200.001 | 01.2024

Sicher im Holzbau
Ergonomie

Regeln fiir einen gesunden Bewegungsapparat

— Arbeitsplatze optimal einrichten

— Hilfsmittel einsetzen: Hubtisch, Kran, Lift, Stapler usw.

— Transportwege frei und kurz halten

— Ricken gerade, in die Knie, keine Verdrehungen, zu zweit Heben

— Sicheren Stand und freie Sicht halten

Hebe richtig und Trage auch in der Zukunft

www.holzbau-vital.ch/plakate

holzbauvital




Richtig Heben = gerader Riicken, in die Knie

Belastung der Bandscheiben
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Hilfsmittel einsetzen
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Gut zu wissen:

Bei gebeugtem oder gedrehtem Riicken werden die Bandscheiben
keilférmig zusammengedriickt und um ein vielfaches starker belastet
Mit der Arbeitsmethode, den richtigen Werkzeugen, der
ergonomischen Gestaltung der Arbeitsplatze kann der
Bewegungsapparat geschont werden

Bewegung hélt die Bandscheiben elastisch

Bei Rlickenschmerzen: nicht langer als 2 Tage schonen, wenn mdglich
aktiv bleiben, Arzt aufsuchen bei nicht nachlassenden Schmerzen oder
Taubheitsgefiihlen

Monotone Arbeiten, Zeitdruck, oder Arbeiten die eine hohe Prazision
erfordern, kénnen zu einer falschen Kérperhaltung und Beschwerden
fuhren

Hilfsmittel einsetzen
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Hilfsmittel

Arbeitsplatz
einsetzen
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Weitere Informationen

Arbeitsplatze

Werkstatt:

Arbeitshéhe anpassen (z.B. Hohe Elementtisch,

Hohe Werkbank, Burotisch)

bei Niveauunterschieden, z.B. Elementtische, Treppen einsetzen
Transportwege moglichst kurz halten (Material neben Arbeitsplatz)
Bodenbeschaffenheit beachten > Arbeitsplatzmatten/Anti-
Ermidungsmatten einsetzen

Arbeitsplatze vor Zugluft schiitzen

Buroarbeitsplatze auf Person einstellen

Baustelle:

Transportable Arbeitsbécke/Arbeitstische einsetzen
Arbeitsplatzzugénge erstellen (Treppen bei Niveauunterschieden,
befahrbare Wege fir Hilfsmittel usw.)

Arbeitsgeriiste / Rollgeriste fiir optimale Arbeitshéhen einsetzen
auf kurze Transportwege achten (Umschlag- und Lagerplétze so nah
wie moglich)

Gerustpodeste fiir Materiallager erstellen lassen

Ordnung halten, Stolperstellen vermeiden und fir freie
Transportwege sorgen

ergonomisch einrichten

Hilfsmittel einsetzen

Fir den Lastentransport: Einsatz von Kranen, Staplern,
Teleskopladern, Waren- und Fassadenaufziigen, Handhubwagen
(Palettroli), Sackkarren, Hand- und Plattenwagen, Hubtische usw.
Fir die Montage: Plattenlifte, Montage- und Deckenstlitzen,
provisorische Auflagehélzer, Rollgeriiste, Griffhilfen, bei
Bodenarbeiten Knieschoner usw.

Richtig Heben und Tragen

Schwere Lasten zu zweit tragen oder Lasten aufteilen

Auf sicheren Stand achten, stabile Kérperposition einnehmen

Nach Méglichkeit Last beidhandig greifen

Riicken gerade halten, in die Knie gehen, jedoch tiefe Hocke
vermeiden

Last nahe am Kérper anheben und tragen, Last nicht einseitig tragen
Unter Belastung keine Drehbewegungen, Kérper mit der Last
mitbewegen

Keine ruckartigen Bewegungen ausfiihren

Eigenes Kérpergewicht einsetzen, Kérper anlehnen/abstitzen

Film Lasten clever
anpacken
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