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Warum ist Beschaftigung mit dem Thema nétig?

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

Bereits jeder Dritte in Deutschland leidet bereits an Riickenschmerzen (Focus, 06.11.2006)

. Die Behandlungskosten belaufen sich auf jahrlich 17 Milliarden Euro (Focus, 06.11.2006)

«  2/3 aller Beschaftigten in Deutschland mit sitzender / teilweise sitzender Tatigkeit leiden an
Rickenproblemen (Skript, AW-Praktikum, April 2005)

» stetige Zunahme der Menschen mit Rickenerkrankungen als Folge einseitiger Belastung und
zu wenig Bewegung (Skript, AW-Praktikum, April 2005)

* Einfache Verbesserungsmaoglichkeiten kénnen Abhilfe schaffen

&> z. B. richtige Kérperhaltung + gute Stiihle
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Die Wirbelsaule als Grundlage des menschlichen Bewegungsapparates

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

Zentrale Achsenorgan des Korpers

Halswirbelsaule ~  DoPpel-S-Form

(7 Wirbel) +  Stabilisiert aufrechte Haltung (ohne sie ware kein aufrechter Gang

moglich)

Muss alle notwendigen Bewegungen (Beugung, Torsion,

Brustwirbelsdule Streckung etc.) zulassen

(12 Wirbel)

* Nicht fir statische Haltearbeit gebaut

_ _ Besteht aus 7 Halswirbeln, 12 Brustwirbeln, 5 Lendenwirbeln,
Lendenwirbelsaule 9 Kreuz- und SteiBbeinwirbel (zusammengewachsen)
(5 Wirbel)

+  Schmerzunempfindlich, Meldung Gber verspannte Muskulatur,
Kreuzhein blockierte Wirbel

* Lendenwirbelsdule am haufigsten von Rickenschmerzen
betroffen, da dort am meisten Gewicht lastet
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Der Wirbelkdrper

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule > > Arbeitsplatze > > Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > > Heben/Tragen »> Grenzlastverf.

=  Wirbelbogen, bildet mit Wirbelkorper das
Wirbelloch aus

Kopftail deg 'aﬂwa

RDCke““"USkms
- (M. longissimyg
; == . . .
T W ey = Im Wirbelloch verlauft das Rickenmark

Ka pf;zlllsdes Ha'bdum‘
‘H“:;jjjj‘:';“jm » Querfortsatze und der Dornfortsatz, dienen als
FJ“L?”%T;:?,:i‘: Ansatzpunkt fiir Bander, Muskeln und Sehnen
W (Dornfortsatz ist am 7 Halswirbel ertastbar)

beinrippenmuskelg
(M. iliocostalis capigs
Dormnmmuskel

(M. splenius)

Brustteil des langster
Riickenmuskels
ngissimus

i, Lendenwirbel

Dornfortsatz

lenteil des Darm
sinrippenmuskels

oty wirbelbogen
o Wirbelkanal

alsdule

Guerfortsatz

Wirbelkarper
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Ernahrung der Bandscheibe

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
Das Schwammsystem . Bandscheibe wirkt fir je zwei Wirbelkdrper wie
. . StoBdampfer (Spriinge
Druckerhohung Druckerniedrigung pfer (Sprunge)
| @ ( \ ).;..1-‘. -!.-L,( . Bandscheibe
(VR 3 .% A Ay 2V 0 g &5 Y ) .
) PR Py Oy - L e = besteht aus: - AuBerem

Bandscheibenring,
starker, faseriger Knorpel
(sehr belastbar)

- Gallertkern

. Ernahrung der Bandscheiben nach Schwammprinzip :
- Erndhrung der Bandscheiben Uber Diffusion mit Zucker, EiweiBen, Salzen
- Wichtige Rolle: standig ausgeglichener Wechsel zwischen Be- und Entlastung
- Belastung: Fllssigkeit, Stoffwechselschlacken werden herausgepresst
- Entlastung: Fllssigkeit, Nahrstoffe werden aufgenommen (Schlaf fir Erndhrung der
Bandscheiben sehr wichtig!)

. Zu viel / zu wenig Belastung: Erndhrung der Bandscheiben wird gestort (werden sprode)
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Negativbeispiele [1]

| Ubersicht >> Motivation >> Wirbels&ule >> Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle >> Heben / Tragen >> Grenzlastverf. >

e Ausfullen von Lieferscheinen

«  HOhe der Arbeitsunterlage viel zu niedrig,
Mitarbeiter muss den ganzen Tag mit gebeugtem
Rucken stehen

*  FUhrt zu Fehlbelastungen der Wirbelsaule und
langfristig zu Rickenschaden

»  Weiteres Beispiel: StraBenbahnarbeiter, die
flissiges Fugengummi in stark geblckter
Haltung eingieBen, da Kannen zu klein

« geeignete MaBnahme: Lieferscheine auf Stehpult
ausfillen / geeignete Kannen zur Verfligung
stellen
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* Mitarbeiter muss tief in Hocke gehen, um Teile
aus niedrig gelegenem Regal zu nehmen

«  Belastung der Knie und Riicken in UbermaBigem
MaB

« geeignete MaBnahmen: Zugriffsfacher fur
schwere Teile auf hdhere Ebene verlegen
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Negativbeispiele [3]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule > Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle >> Heben / Tragen > Grenzlastverf.

was der Bandscheibe vor allem schadet:
stéandiges Sitzen!

MNackenschmerzen

«  Uber folgende Schmerzen klagen
Blroangestellte

Riickenschmerzen

Eingedrickter

Magen
Eingeklemmter - Rlckenschmerzen Lendenwirbelregion (57%)

Oberschenkel

Druckstelle
am Oberschenkel

- Kopfschmerzen (14%)

- Nackenschmerzen (24%)
- Schmerzen in Armen und Handen (15%)

- Knie und FuiBe (29%)
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Die aufrechte Sitzposition

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

*  Wirbelsaule ist nicht zum Sitzen konstruiert: 40% hdhere
Belastung der Bandscheiben bei sitzenden Tatigkeiten,

*  Vermeidung von Fehlhaltungen / Vorbeugen von Krankheiten,

vach oben (T i Schmerzen durch Methoden, die in der Praxis bewéhrt und von
nach oben (T 3 leicht zur Brust Krankenkassen empfohlen werden
strecken Y\ ¢ ziehen
| N _
Schulten : Brustbein

hochziehen «  Vorteile einer aufrechten Sitzposition:
- Becken ist nach vorne gekippt => natlrliche Krimmung der

leicht nach
hinten ziehen

52_“;09 WS wird unterstitzt, Brustkorb hebt sich automatisch durch
meRPT ) abwinkel Beckenkippung => freie Atmung
3 n . u .
‘é?r:g:n FiiBe - Aufrichtung des Oberkdrpers => keine Quetschung des Magens

v ' * Richtige Kopfhaltung: Kinn leicht nach unten zur Brust

*  Aufrechte Sitzposition auf Dauer unbequem und ungesund,
deshalb sollte regelmaBig Sitzposition gedndert werden
(Dynamisches Sitzen)
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Dynamisches Sitzen

| Ubersicht > Motivation Wirbelsdule > Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle >> Heben / Tragen > Grenzlastverf.
|

. Dynamisches Sitzen: standige Veranderung der
Sitzposition:

. z.B. Sitzball nutzen in den Pausen
. Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen
. Becken kippen (Bewegung auf der Sitzflache)

. So oft wie méglich GliedmaBen bewegen
(Nacken, Kopf, Schulter)

. Beansprucht immer wieder andere Muskelgruppen,
fordert die Ernahrung der Bandscheiben durch Be- und
Entlastung

. Steh-Sitz-Dynamik : 50% Sitzen, 25% Stehen; 25%
Bewegen (Arbeitsmedizin)

. Aufstehen zum Telefonieren (Stehpult)

. Kollegen besuchen statt anzurufen
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Allgemeine Anforderungen an Blroarbeitsstiihle

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
|

« Hohenverstellbarkeit mind. 42-53 cm: flir Personen verschiedener GrdBe geeignet
» Verstellelemente in sitzender Position verstellbar
« Sitztiefe 38-44 cm; Sitzbreite 40-48 cm: ebenso fir schlanke wie kraftige Personen
« Sitzflache : - vorne abgerundet, um keine GefaBe einzuklemmen

- Polsterung fir gleichmaBige Druckverteilung

- Sitzkuhle

«  Mindestens finfarmiges FuBkreuz bei Stihlen mit Rollen um Stabilitat zu gewahrleisten

*  Flexible und verstellbare Riickenlehne um dynamisches Sitzen zu unterstitzen
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Zusatzliche Anforderungen an Bliroarbeitsstiihle

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
|

Zusatzliche (winschenswerte Eigenschaften) eines Biiroarbeitsstuhls:

Natarliche Krimmung der Wirbelsaule soll unterstttzt werden (Lordosestltze)

Synchronmechanismus:

Armstitze zur Entlastung

FuBstitze
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Bewertung von Stuhlmodellen

| Stuhmodelle
. -

. . ) Besucher-/ Normaler Idealer . . Sissel-
Vorteile Sitzball Kniehocker | Hochstuhl Konf.-stuhl Biirostuhl Biirostuhl Sitzkeil Kissen

Fordert dynamisches Sitzen

Halt Rumpf im Gleichgewicht

Hohenverstellbarkeit

Polsterung

Armlehne

Unterstiitzung des Riickens

Leichtes Aufstehen / Hinsetzen

Gute Ubersicht

Drehbarkeit

Robustheit

Dondola-Technik

Lendenbausch

Nachteile

Kosten

Anstrengung auf Dauer

Platzanspruch

Haftungseffekte

Unfallgefahr

Birokleidungstauglich

Belastung der Knie
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Bewertung von Stuhlmodellen

Stuhlmodelle

Vorteile

Sitzball

Kniehocker

Hochstuhl

Besucher-/
Konf.-stuhl

Normaler
Burostuhl

Idealer
Burostuhl

Sitzkeil

Sissel-
Kissen

Fordert dynamisches Sitzen

X

X

Halt Rumpf im Gleichgewicht

Hohenverstellbarkeit

Polsterung

X || X | X | X

Armlehne

Unterstiitzung des Riickens

X | X | X | X

Leichtes Aufstehen / Hinsetzen

Gute Ubersicht

Drehbarkeit

Robustheit

X | X | X | X

Dondola-Technik

XX XX | X |X X |X|X|X|X

Lendenbausch

Nachteile

Kosten

Anstrengung auf Dauer

Platzanspruch

Haftungseffekte

Unfallgefahr

Birokleidungstauglich

X [ X |IX | X [X

Belastung der Knie
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D

20




Agenda

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
__________________________________________________________________________________________________________________________|

Motivation

Funktionalitat der Wirbelsaule

Beispiele fur schlecht eingerichtete Arbeitsplatze
Richtiges Sitzen

Bewertung von Stuhlmodellen

Richtiges Heben und Tragen von Lasten

Anwendungsbeispiel zum Grenzlastverfahren

Arbeitswissenschaftliches Praktikum - Richtiges Heben, Tragen und Sitzen / Konstantin Nimann El 21



Regeln zum richtigen Anheben von Lasten

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
__________________________________________________________________________________________________________________________|

Richtiges Heben und Tragen schafft eine gesunde Wirbelsaule (Be- und Entlastung)
* Vor Anheben prifen, ob Last frei anhebbar ist

»  Korper moglichst nah und frontal zum Gegenstand bringen

*  Kniewinkel nicht unter 90°, da sonst zu starker Druck auf die Knie

+  Mit gespreizten Beinen und gestreckiem geradem Rucken in Hocke Last aufnehmen
«  Bauchmuskulatur anspannen zur Entlastung der Bandscheiben

*  Wirbelsaule nicht verdrehen, Hohlkreuzstellung vermeiden

» Last nicht ruckartig anheben

» Ablegen der Last in umgekehrter Reihenfolge
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Gerader Ricken hilft, Bandscheibenbelastung zu reduzieren

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

«  gréBte Gefahr beim Heben, Tragen, Absetzen

ungunstig P gunstig von Lasten liegt in falscher Belastung der
!‘ Eh Wirbelsaule, bzw. der Bandscheiben
~ => Bandscheibenvorfalle, schnelle Abnutzung

der Bandscheiben, ,Hexenschuss”

- falsches Tragen:

bei 20 kg entspricht Belastung auf Vorderkante des
Wirbelkorpers / Bandscheibe ca. 800 kg
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Beispiel Hebebihne

Ubersicht > Motivation > Wirbelsdule >> Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle >> Heben / Tragen > Grenzlastverf. >

* Verwendung einer Hebeblhne, um Belastung der
Arbeiter beim Heben zu vermindern
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Regeln zum Tragen von Lasten

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

» Grenzlasten berlicksichtigen

« Aufrechte Haltung, gerader Ricken zur
Entlastung von Bandscheiben und Wirbelsaule

* Abstitzen der Last am Korper

iy

!

 — R L L LT
- 1

» Last nicht vor dem Kérper, sondern auf Schultern
oder Ricken tragen

 Last mehrmals zwischenabsetzen
»  Freie Sicht wahrend des Tragens

* Verwenden von Tragehilfen (Tragegurte,
Rucksack, Rollwagen, ...)
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Gesundheitliche Auswirkungen des Hebens / Tragens von Lasten

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
__________________________________________________________________________________________________________________________|

*  Veranderungen der Wirbelsaule und GliedmaBengelenke

»  Gefahr von Leisten- und Schenkelbruch, Bandscheibenproblemen, blockierten Wirbeln,
verspannter Muskulatur

»  Gynékologische Veranderungen bei Frauen: Gebarmuttersenkung, Frihgeburtgefahr
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Abschatzen von Grenzwerten beim Handhaben von Lasten

| Ubersicht Motivation Wirbelsdule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhimodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
__________________________________________________________________________________________________________________________|

» Hettinger-Tabelle: Haufigkeit der Kraftanstrengung, Trainiertheit bleiben unbertcksichtigt!

+ Grenzlastverfahren: Analytisch bestimmter Richtwert zur Abschatzung der Ertraglichkeit
einer manuellen Transportarbeit
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Zumutbare Hebekrafte fir Manner und Frauen nach Hettinger

Heben / Tragen

Zumutbare Last in kg
Haufigkeit des Hebens und Tragens

gelegentlich haufiger
Lebensalter Frauen [(Manner |Frauen |Manner
15 - 18 Jahre 15 35 10 20
19 - 45 Jahre 15 95 10 30
alter als 45 Jahre 15 45 10 25

gelegentlich

haufig

Arbeitswissenschaftliches Praktikum - Richtiges Heben, Tragen und Sitzen / Konstantin Nimann

Grenzwerte, die im Normalfall ohne
Gesundheitsgefahrdung nicht Gberschritten werden dirfen

weniger als zweimal / Std.; max 3-4 Schritte

mehr als zwei- bis dreimal / Std.; und / oder langere
Wegstrecken tber mehr als 4 Schritte

Werte, die aus ergonomischer Sicht als Grenzlast
empfohlen werden
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Verfahren zur Berechnung der Grenzlast

[ Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > > Heben/Tragen >> Grenzlastverf.
- _________________________________________________________________________________________________________________________________|
Schritt 1
Bestimmung der individuellen Maximalkraft (maximal erreichbare Kraft bei groBtmaoglicher willentlicher
Anstrengung)
F. individuelle Maximalkraft
Fy Normalkraft (Tabelle)
F=Fy ki Kg K Kp Ka Faktor Alter, Geschlecht
Kg Faktor Trainiertheit
stark, mittel, schwach
K Faktor fur Heben zu zweit
Ko Faktor fur einhandiges Heben
Schritt 2
Bestimmung der Grenzlast
G Grenzlast
Ky, Faktor fur Haufigkeit der
G=F k; kg kg 0,1 Kraftanstrengungen
Kg Faktor far mitbewegtes
Rumpfgewicht
Ks Faktor fir schwere
Nebenarbeiten
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Beispiele REFA Erhebungsbdgen

Ubersicht Motivation Wirbel

saule

> Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle

>> Heben / Tragen >

Grenzlastverf.

Erhebungsbogen Nr. 20

' ey f
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REFA - ) 3 Chemie
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Ermittlungsbogen Nr. 21
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REFRA 70 Ermittlungsbogen
Chemie zur Bestimmung der ertréglichen Grenzlast
G
Symbol Bedeutung Werte
G die nicht hdher sein soll
Fi d Seite 21
Ky Faktor fix die Hiufigkeit der Kraftanstrengungen im Beurteilungszeitraum Bad 1
KR Faktor fx mkbewagtes Rumpigewicht 8ilg 2
kg Faktor fur schware Nebenarbeiten 0.80
Haufigkelt der pro
10 100 1000 10000
07
il I I
os | 1 | |
3 |
08 H
K § =
04
[ Shat
& o . h
N -
02 L TNTH
{ K
01
o 1 | L
i 5 10 30 1 2 & @
Beur In Minuten Stunden
Rild 1; Faktor kn zur BerUcksichtigung der Haufigkeit der 1 0 aum.
180
g,
3
H
E
Bild 2: Faktor kg zur Berdcksichtigung des
mitbewegten. Rumpfgewichtes bei
Grifthchen unter 0,7 m una B
hiufigkeiten Uber 0,2 pro Minute,
Jodos Boeugen oder Aufrichten des Rumpfes =
mit Last ziihit als eine Bewegung. 5
3

Ermittlungsbogen Nr. 22
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Vorgehen nach REFA Erhebungsbogen zur Ermittlung der ertraglichen Grenzlast [1]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

1)  Vorgesehene Besetzung Frau| | Mann[ |Alter | | GroBe: <1,65m| | >1,65m| |
Trainiertheit stark | ] mittel| ] schwach| |

2) Wird die Last von einer Person gehoben oder getragen? einhandig D beidhandig D
Wird die Last von zwei Person gehoben oder getragen? einhandig D beidhandig D

3) Haufigkeit der Kraftanstrengungen Anzahl Zeit

4) Abmessungen des zu hantierenden Gegenstandes? L b h (cm)

%) h (cm)
5) Gewicht des zu hantierenden Gegenstandes? (kg)

6) Art der Arbeit, kurze Beschreibung der Tatigkeit:
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Vorgehen nach REFA Erhebungsbogen zur Ermittlung der ertraglichen Grenzlast [2]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.

1)  Vorgesehene Besetzung Frau Mann [ | Alter GroBe: <1,65m|[ | >1,65m[X]
Trainiertheit stark [ ] mittel| | schwach([X]

2) Wird die Last von einer Person gehoben oder getragen? einhandig D beidhandig
Wird die Last von zwei Person gehoben oder getragen? einhandig D beidhandig D

3) Haufigkeit der Kraftanstrengungen Anzahl 4.800 St. zeit 8 Std

4) Abmessungen des zu hantierenden Gegenstandes? L24 32 nl2 (cm)

%) h (cm)
5) Gewicht des zu hantierenden Gegenstandes? 3.36 (kg)
6) Art der Arbeit, kurze Beschreibung der Tatigkeit: Gebinde von 12 Dosen

in Folie eingeschweil3t
vom FlieBband auf die
Palette stapeln
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Vorgehen nach REFA Erhebungsbogen zur Ermittlung der ertraglichen Grenzlast [3]

Grenzlastverf.

> Heben / Tragen >

Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle

Motivation Wirbelsaule

Griffendhdhe (cm)

Ubersicht

D Griffausgangshdhe (cm)

7a) Griffhéhe konstant
7b) Griffhdhe wechselnd D Beginn von (cm) nach (cm)
Ende von (cm) nach (cm)
8)  Griffentfernung vom Rumpf
weit mattel nah
(Cm) w m
N
weit [ | mittel [ | nah [] D
9)  Welche schweren Nebentatigkeiten sind in §
welcher Haufigkeit auszufiihren? § N
Tatigkeit N
Haufigkeit N
__ (k) L\
40

60

Gewicht des Gegenstandes

Art der Handhabung

g
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Vorgehen nach REFA Erhebungsbogen zur Ermittlung der ertraglichen Grenzlast [4]

— (k)

Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
7a) Griffhéhe konstant D Griffausgangshdhe (cm) Griffendhdhe (cm)
7b)  Griffhdhe wechselnd Beginn von 70 (cm)  nach 20 (cm)
Ende von 70 (cm) nach 130  (cm)
8)  Griffentfernung vom Rumpf
weit mattel
30 (cm) vl
N
weit [ | mittel nah B
9)  Welche schweren Nebentatigkeiten sind in §
welcher Haufigkeit auszufiihren? N/ A
Tatigkeit  Keine \
Haufigkeit \§ N
D
40

Gewicht des Gegenstandes
Art der Handhabung

60

g
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Beispiel zur Grenzlastberechnung [1]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
|

Symbol Bedeutung Werte
Fi individuelle Maximalkraft errechnen Angaben laut REFA Erhebunngogen Nr.20
FN Normaikraft = durch—
schnittliche Maximalkraft entnehmen  Berechnung der individuellen Maximalkraft F, mit
von 20-30 jahrigen M#nnern s. Tabelle unten  Ermittlungsbogen Nr. 21 )
KA Faktor fir Geschlecht Jahre  Minner Frauen
und Alter
15 - 18 0,70 0,50 Fi=Fi Ka ke Ko ko
19 - 35 1,00 0,60
- 46 - 55 0,85 0,50 ky, = 0,55 (Frau, 40 Jahre)

55 0,80 0,40

> kg = 0,75 (schwach)
kg Faktor fir Trainiertheit stark 1,25 kC= 1 (alleine gehoben)
mittel 1,00
schwach 0,75

- —>F.=F,, 0,55-0,75
ke Faktor fir Heben zu zweit 0,85

kp = 1 (beidhandig gehoben)

KD Faktor fiir einhdndiges Heben 0,60
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Beispiel zur Grenzlastberechnung [2]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
|

Berechnung F;:

Arbeit Griffhdhen | Nah Mittel | Mittelwerte
o 10 o ggg ggg 200 200 200 200 200 200 200 200
. n 250 250 250 250 250 250 250 250
Beginn | 60 -> 20 n 350 350 350 350 350 350 €50 450 400 400
80 -> 20 v 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200
140 160 m gso 350 350 350 350 350 350 150 150 250
n 00 550 550 550 500 450 550 650 €00 100
Ende 60 -> 120
w 250 250 250 250 250 250 250 250 200 200
60 -> 140 120 140 m 400 400 400 400 400 400 400 400 150 250
n €50 650 600 €00 550 500 500 700 €00 400
80 ->120 w 300 300 300 300 100 250 250 250 200 200
100 120 m 400 400 100 400 400 400 400 400 350 250
80 -> 140 n - 650 650 600 650 550 500 600 600 600 100
Ll
E w 50 150 300 300 300 100 250 250 200 200
O w0 w00 m 450 450 450 450 400 400 400 400 350 250
n 850 200 900 650 650 500 550 600 600 400
FN1 Durchschnitt = (900+506,25) hs w 350 350 100 300 300 300 250 250 200 2
S 80 0 m 450 450 450 450 450 400 400 400 350 250
2 S n 1050 1100 1100 1050 1000 500 550 600 550 400
=
_ 703 13 N w w 400 400 150 350 300 300 250 250 200 200
= ) ; 0 B0 m 550 550 500 500 450 400 400 400 350 250
i n 1200 1250 1300 1300 900 500 550 600 600 400
=
5 o - ggg ;gg 450 350 300 100 250 250 200 200
- 600 500 450 100 400 400 350 250
FN = 703,1 3N-10 % n 1250 1300 1350 1250 $00 500 550 600 600 200
ue . w 550 550 450 350 100 100 250 250 200 200
= 632,82 N (Verander“Che 10 0 m 700 700 600 500 450 400 400 400 350 250
G rlfth he n eb[]ckte n 1250 1250 1250 1250 200 500 550 600 600 400
K" h | ’ g 70 v 600 550 450 350 300 300 250 250 200 200
20 20 m 700 700 600 500 450 400 400 400 350 250
Orper atung (< <Cm)) ‘ n 1250 1250 1250 1250 900 500 550 600 600 400
| D165 on —a 20 40 60 80 90 100 120 140 160 180
F _ 632 82 . O 55 . O 75 < 165 O i 20} 40 60 70 B0 90 100 120 140 160
i - H ) ) e " x
: KorpergroBe Grift - Ausgangshthe (cm)

=261,04 N
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Beispiel zur Grenzlastberechnung [3]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
Berechnung F;:
Arbeit Griffhdhen | Nah Mittel | Mittelwerte
o 10 o ggg ggg 200 200 200 200 200 200 200 200
. n 250 250 250 250 250 250 250 250
Beginn | 60 -> 20 1250 | 600 900 [N] n 350 350 150 350 350 350 450 450 400 400
80 > 20 1250 500 v 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200
140 160 m gso 350 350 350 350 350 350 150 150 250
n 00 550 550 550 500 450 550 650 €00 100
Ende | 60->120 | 600 | 400
w 250 250 250 0 250 250 250 250 200 200
60 -> 140 600 400 120 140 m 400 400 400 400 400 400 400 400 150 250
o5 [N A €50 650 600 £00 550 500 500 700 600 400
650 400 506,25 [ ] 130
80 ->120 w 300 300 300 300 300 250 250 250 200 200
600 400 100 120 m 400 400 400 400 400 400 400 400 350 250
80 -> 140 n - 650 650 600 650 550 500 600 600 600 400
Ll
E o - 2 zgo 350 300 300 300 100 250 250 200 200
1 m 450 450 450 450 400 400 400 400 350 250
~ n 850 200 900 650 650 500 550 600 600 400
F : = (900+506 25) 2 w 350 350 300 300 300 300 250 250 200 2
N1 Durchschnitt 2 o 80 90 m 450 450 450 450 450 400 400 400 350 250
2 S n 1050 1100 1100 1050 1000 500 550 600 550 400
_ 703 13 N & w 400 400 150 350 300 300 250 250 200 200
= ) ; 0 80 m 550 550 500 500 450 400 400 400 350 250
i n 1200 1250 1300 1300 900 500 550 600 600 400
E o - ;gg ;gg ggg 350 300 300 250 250 200 200
m 500 450 400 400 400 350 250
FN = 703,1 3 N — 10 % n 1250 1300 1350 1250 00 500 50 600 600 400
u . w 550 550 450 350 100 100 250 250 200 200
= 632,82 N (Verander“Che 0 4 = 700 700 600 500 450 100 400 400 150 250
G rlfth he n ebi]ckte n 1250 1250 1250 1250 200 500 550 600 600 400
K" h | ’ g w 600 550 450 300 300 250 250 200 200
20 20 m 700 700 600 500 450 400 400 400 350 250
Orper a tung (< 7O<Cm)) n 1250 1250 1250 1250 900 500 550 600 600 400
D165 om|—= 20 10 €0 80 %0 100 120 140 160 180
F _ 632 82 . 0 55 . 0 75 < 165 o ————l— 20 40 €0 70 BO 90 100 120 140 160
i - H ) ) Y x
! 261.04 N KorpergroBe Griff - Ausgangshthe (cm)
= )
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Beispiel zur Grenzlastberechnung [4]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule Arbeitsplatze Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle > Heben / Tragen > Grenzlastverf.
N
untere Grtfhohe (cm)

H#iufigkeit der Kraftanstrengungen pro Beurtellungszeitraum

iid 10 20 30 40 50 60708080100 10 100 1000 10000
[ LAt Pt r i irT T an 0.7
2 160 ‘ — ' 1
(254 I LV [
s 120 i t‘!g_ | AN NAVAVIY 08 N RS
2 100 N NN AL AN
= F Y]
3 80 e ‘L}“t r\\\\ ; 0,5 N TS SRR
. g [ C N N\ Y ‘\\\ NCHTH
'g 40 pd [ L ' \\\"’\ I A sﬂh";. \"‘-. o
i 20 ; ! : NS * 04 N NN NS
0 i ! | 1 3 \ NS \Q‘\ N
]
Lese- 1 | | J 3 o3 NI RN NN T
richtung | _ ] NI R~
| S L Ll ! 0,2 \\ NG B N N ~ \\’\ ~
0.9} 04— Y\ AN N RN
OB 4 0,1 AN TR N
o7k 2 \ SRR N
08 &) 0 3 \ 4 M, \ LY w
5 os e Bl " d 3
S oul e 1 5 10 30 1 2 4
03F n2
02 Beurtefungszeitraum in Minuten Stunden
0,1
o

Berechnung der Grenzlast G mit Ermittlungsbogen Nr. 22

untere Griffhéhe: (70 + 20) / 2 = 45

obere Griffhdhe: (70 + 130) /2 = 100 G=F ky kg ks'0,1
Faktor kg zur Berlcksichtigung des _ _
mitbewegten Rumpfgewichtes bei kg = 1 (keine schweren Nebenarbeiten)
Griffhdhen unter 0,7 m und ky = 0,25 (Nomogramm)
Bewegungshaufigkeiten tber 0,2 / Min: ks = 0,84 (Nomogramm)
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Beispiel zur Grenzlastberechnung [5]

| Ubersicht Motivation Wirbelsaule > Arbeitsplatze >> Richtiges Sitzen >> Stuhlmodelle >> Heben / Tragen > Grenzlastverf.

untere Gritfhdhe (cm) Hiufigkeit der Kraftanstrengungen pro Beurtellungszeitraum

128 10 20 30 40 50 60.708090100 10 100 1000 4800 10000
eI AT T T T T T | 0,7 g
s Lty 1
| w EAVANIN| =1
§ 1ol L 1N NEAWE RN o0 IR
3 80 : \ﬁx\ \LJ\‘ “i\‘t\ . 0,8 N T Naasay
AN RSN E RN . NI NRSSSN.
e 20 i | o~ x 0,4 "N \\ \k-\\ ——
0 Q \ \ ~ \\\ \\-“‘q,..-
N 3 oa NI AN
{d 0,25 N \ N ‘\\5'\4
1,0 1 L — 0,2 N \Y \\ N \\\\:‘\« :‘* I
0,84 o %—; ‘ e NN > > ‘~:\\.\
Loor l : ’ \ N \ N
5 g': : : ° ‘\\‘ i Y - \< \\J
£ o4 ' 1 5 10 30 1 2
gi: l 1‘ i BeurteRungszeitraum in Minuten Stunden
0,1
' I ' . .
° ' Berechnung der Grenzlast G mit Ermittlungsbogen Nr. 22
untere Griffhéhe: (70 + 20) / 2 = 45
obere Griffhéhe: (70 + 130) / 2 = 100 G=F Ky kp ks'0,1
Faktor kg zur Berlcksichtigung des _ _
mitbewegten Rumpfgewichtes bei ks = 1 (keine schweren Nebenarbeiten)
Griffhéhen unter 0,7 m und ky, = 0,25 (Nomogramm)
Bewegungshaufigkeiten tber 0,2 / Min: ks = 0,84 (Tabelle)
(4800/8 h) x (1/60) = 10/ Min. G =261.04 0,25 0,84 10,1 = 5,48 kg
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Lernziele

«  Aufbau der Wirbelsaule ?

*  Wie bleiben die Bandscheiben gesund ?

« Was bedeutet richtiges Sitzen ?

*  Welche Anforderungen sollte ein Blroarbeitsstuhl erfullen ?
«  Was zeichnet ein riickengerechtes Heben und Tragen aus ?

Wie lasst sich die Grenzlast ermitteln ?
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