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zu viel Kraft verliert.

Die haufigsten korperlichen Belastungen im Arbeitsalltag erkennen und gezielt reduzieren.

Lesedauer: ca. 5 Minuten | Fiir Biiro, Lager und Werkstatt Seite: 01105

Korperliche Belastung entsteht selten durch den einen groRRen Kraftakt. Meist sind es die kleinen Bewegungen, die sich jeden Tag wieder-
holen: Biicken, Greifen, Tragen, Laufen. Was kaum auffallt, summiert sich trotzdem. Dieser Miniguide zeigt fiinf typische Kraftfresser —
und was sich dagegen tun lasst.

Kraftfresser Nr. 1: Zu tief arbeiten.

Jede Bewegung zum Boden kostet Kraft.

Kartons auf Paletten, Behélter unter Regalen oder Werkstiicke auf dem Boden zwingen Mitarbeiter immer wieder zum Biicken.
Je haufiger diese Bewegung ausgefiihrt wird, desto starker werden Riicken und Knie belastet.

MaBnahmen:

[ Lagern Sie hiufig benétigte Materialien zwischen Knie- und Schulterhohe.
Alles, was mehrmals taglich benétigt wird, sollte ohne tiefes Biicken erreichbar sein.

[ Vermeiden Sie dauerhafte Bodenlagerung.
Nutzen Sie Untergestelle, Palettenaufsatze oder Hubtische, um Materialien auf eine ergonomische Arbeitshohe zu bringen.

Stellen Sie Behilter leicht erhoht bereit.
Schon wenige Zentimeter erleichtern das Greifen und reduzieren die Belastung des unteren Riickens.

K [

Priifen Sie regelmafig, welche Materialien taglich vom Boden aufgenommen werden.
Diese Arbeitsplatze bieten haufig das grofte Verbesserungspotenzial.

[

Beobachten Sie den Arbeitsalltag.
Wenn Mitarbeiter sich immer wieder tief biicken miissen, ist meist nicht das Verhalten das Problem, sondern die Arbeitsplatz-
gestaltung.

Praxistipp: Was einfach ist, wird gemacht.
[M Arbeitsplitze wihlen, die sich ohne Werkzeug verstellen lassen
[ Monitorarme fiir unterschiedliche Nutzer einsetzen

[M Anti-Ermiidungsmatten und FuRstiitzen dort bereitstellen, wo sie gebraucht werden

Quickcheck: Wo wird zu tief gearbeitet?
Schauen Sie sich einen typischen Arbeitsplatz und die taglichen Ablaufe an.

[= Material vom Boden: Welche Materialien oder Behalter werden regelmaRig direkt vom Boden aufgenommen?
[= Haufigkeit: Wie oft miissen sich Mitarbeiter dafiir tief biicken? O selten O regelmaRig O haufig
[S Wiederholung: Bei welcher Tatigkeit kommt tiefes Biicken besonders h&ufig vor?

[S schwerpunkt: Welche Materialien werden im Laufe eines Arbeitstags besonders oft vom Boden aufgenommen?

[S Verbesserungspotenzial: Wo lieRe sich die Bereitstellung so verandern, dass weniger tief geblickt werden muss?

lhre Einschatzung:

Kaum kritische Punkte: Aktuell besteht hier wenig Handlungsbedarf. Behalten Sie den Arbeitsplatz trotzdem im Blick.

Einzelne kritische Punkte: Priifen Sie zuerst die Tatigkeiten, bei denen regelmaRig tief gebiickt wird.

Mehrere kritische Punkte: Hier lohnt es sich, aktiv zu werden. Starten Sie mit den Materialien, die besonders haufig vom Boden aufgenommen werden.
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Kraftfresser Nr. 2: Zu weit greifen.

Jeder unnotige Griff kostet Zeit und Kraft.

Werkzeuge liegen hinter Materialbehaltern, haufig benotigte Teile befinden sich auferhalb des Greifraums oder miissen liber Schulterh6he
entnommen werden. Jede einzelne Bewegung kostet nur wenig Kraft. In ihrer taglichen Summe belasten sie jedoch Schultern, Nacken und
Ricken, fiihren zu schnellerer Ermiidung und kosten wertvolle Arbeitszeit.

MafBnahmen:

[ oOrdnen Sie Werkzeuge nach Nutzungshiufigkeit an.
Alles, was standig bendtigt wird, gehort in den direkten Greifbereich.

[

Vermeiden Sie Uberkopfarbeiten.
Lagern Sie haufig genutzte Materialien so, dass sie ohne angehobene Arme erreichbar sind.

[

Positionieren Sie Behalter naher am Mitarbeiter.
Kurze Greifwege entlasten Schultern und Riicken.

[

Nutzen Sie geneigte Bereitstellbehalter.
Sie erleichtern das Greifen und reduzieren das Vorbeugen.

[

Uberpriifen Sie Arbeitsplidtze gemeinsam mit den Mitarbeitern.
Oft reichen kleine Veranderungen, um viele unndtige Bewegungen dauerhaft zu vermeiden.

Quickcheck: Wo wird zu weit gegriffen?
Schauen Sie sich einen typischen Arbeitsplatz und die taglichen Abldufe an.

[= Greifbereich: Welche Werkzeuge oder Materialien werden besonders haufig auRerhalb des direkten Greifbereichs entnommen?
[= Haufigkeit: Wie oft miissen Mitarbeiter iber Schulterhdhe greifen? O selten O regelmaBig O haufig

[S Wiederholung: Bei welcher Tétigkeit miissen sich Mitarbeiter besonders haufig strecken oder verdrehen?

[S schwerpunkt: Welche Werkzeuge oder Materialien verursachen besonders viele weite Greifbewegungen?

[S Verbesserungspotenzial: Was lieRe sich ndher am Arbeitsplatz oder giinstiger im Greifbereich anordnen?

lhre Einschatzung:

Kaum kritische Punkte: Aktuell besteht hier wenig Handlungsbedarf. Behalten Sie den Arbeitsplatz trotzdem im Blick.

Einzelne kritische Punkte: Priifen Sie zuerst die Tatigkeiten, bei denen regelmaRig weit oder liber Schulterhohe gegriffen wird.

Mehrere kritische Punkte: Hier lohnt es sich, aktiv zu werden. Starten Sie mit den Werkzeugen und Materialien, die besonders haufig gebraucht werden.

Kraftfresser Nr. 3: Zu schwer bewegen.

Nicht jede Last muss von Hand bewegt werden.

Schwere Lasten gehéren in vielen Betrieben zum Arbeitsalltag. Kritisch wird es, wenn Mitarbeiter regelmaRig heben, tragen, ziehen oder
schieben miissen — besonders (iber langere Strecken oder in ungiinstigen Korperhaltungen. Oft fehlt nicht die Kraft der Mitarbeiter,
sondern die passende Unterstiitzung.

MaBnahmen:

M Ermitteln Sie die groften Belastungen.
Beobachten Sie, welche Lasten taglich bewegt werden. Nicht das hochste Gewicht ist entscheidend, sondern wie haufig Lasten
bewegt werden.

[ Setzen Sie Hebe- und Transporthilfen konsequent ein.
Hubwagen, Hubtische, Transportwagen oder Hebehilfen sollten selbstverstandlich genutzt werden — nicht nur bei auBergewéhnlich
schweren Lasten.

[ Verteilen Sie Lasten auf kleinere Einheiten.
Wenn mdglich, reduzieren Sie das Gewicht einzelner Gebinde. Kleinere Lasten lassen sich sicherer und ergonomischer bewegen.

[M Vermeiden Sie unnétiges Tragen.
Wo Materialien gerollt oder gefahren werden kénnen, sollte niemand sie tragen miissen.

[ Schulen Sie sicheres Heben regelmaBig.
Lasten korpernah aufnehmen, aus den Beinen heben und Verdrehungen vermeiden — einfache Techniken reduzieren das Verletzungs-
risiko deutlich.
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Quickcheck: Wo wird zu schwer bewegt?
Schauen Sie sich einen typischen Arbeitsplatz und die taglichen Ablaufe an.

[= Lasten: Welche Lasten werden téglich gehoben, getragen, gezogen oder geschoben?

[= Haufigkeit: Wie oft werden diese Lasten von Hand bewegt? O selten O regelmaRig O haufig
[S wiederholung: Bei welcher Tatigkeit miissen Lasten besonders héufig manuell bewegt werden?

[S schwerpunkt: Welche Last verursacht im Arbeitsalltag die groRte korperliche Belastung?

[S Verbesserungspotenzial: Welche Last lieRe sich mit einer Hebe- oder Transporthilfe einfacher bewegen?

lhre Einschatzung:
Kaum kritische Punkte: Aktuell besteht hier wenig Handlungsbedarf. Behalten Sie den Arbeitsplatz trotzdem im Blick.
Einzelne kritische Punkte: Priifen Sie zuerst die Tatigkeiten, bei denen Lasten regelmaRig manuell bewegt werden.

Mehrere kritische Punkte: Hier lohnt es sich, aktiv zu werden. Starten Sie mit den Lasten, die besonders haufig oder mit hohem Kraftaufwand
bewegt werden.

Kraftfresser Nr. 4: Zu viele Wege.

Jeder unnotige Meter kostet Zeit und Energie.

Werkzeuge fehlen am Arbeitsplatz, Verpackungsmaterial liegt am anderen Ende der Halle oder Bauteile miissen mehrfach umgesetzt
werden. Solche Wege wirken einzeln unbedeutend - liber den Tag summieren sie sich jedoch zu einer erheblichen korperlichen Belas-
tung und kosten wertvolle Arbeitszeit.

MafBnahmen:

[ Beobachten Sie typische Arbeitsabliufe.
Gehen Sie den Weg |hrer Mitarbeiter mit. Wo entstehen unnoétige Laufwege oder doppelte Materialbewegungen?

[

Lagern Sie Material dort, wo es gebraucht wird.
Haufig bendtigte Materialien gehoren direkt an den Arbeitsplatz oder in dessen unmittelbare Nahe.

[

Ordnen Sie Arbeitsplatze entlang des Materialflusses an.
Je seltener Materialien umgelagert werden miissen, desto ergonomischer und effizienter wird der Prozess.

[

Vermeiden Sie doppelte Materialbewegungen.
Jedes zusiatzliche Umsetzen kostet Kraft und erhoht das Risiko von Beschadigungen oder Fehlern.

[

Uberpriifen Sie Ihre Abliufe regelmiRBig.
Neue Produkte oder verdnderte Prozesse fiihren haufig dazu, dass urspriinglich sinnvolle Wege unnétig lang werden.

Quickcheck: Wo entstehen zu viele Wege?
Schauen Sie sich einen typischen Arbeitsplatz und die taglichen Ablaufe an.

[= Wege: Welcher Weg wird im Arbeitsablauf besonders haufig zuriickgelegt?

= Entfernung: Wie weit ist das am haufigsten benstigte Material vom Arbeitsplatz entfernt? m
[= Wiederholung: Welches Material wird im Ablauf mehrfach bewegt oder umgelagert?

[S schwerpunkt: Wo entstehen besonders haufig unnétige Wege oder Leerwege?

[S Verbesserungspotenzial: Welches Material lieRe sich naher am Einsatzort bereitstellen?

lhre Einschatzung:

Kaum kritische Punkte: Aktuell besteht hier wenig Handlungsbedarf. Behalten Sie die Arbeitswege trotzdem im Blick.

Einzelne kritische Punkte: Priifen Sie zuerst die Wege, die regelmaRig oder mehrfach zuriickgelegt werden.

Mebhrere kritische Punkte: Hier lohnt es sich, aktiv zu werden. Starten Sie mit dem Weg, der besonders haufig zuriickgelegt wird oder unnétig lang ist.
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Kraftfresser Nr. 5: Zu einseitig arbeiten.
Nicht nur schwere Arbeit belastet den Korper.

Auch leichte Téatigkeiten konnen zu Beschwerden fiihren, wenn sie tiber Stunden in derselben Haltung ausgefiihrt werden. Wiederkehrende
Bewegungen, dauerhaftes Stehen oder monotone Arbeitsabldaufe beanspruchen Muskeln und Gelenke oft starker als vermutet.
MafBnahmen:

[ Erméglichen Sie Haltungswechsel.
Arbeitsplatze sollten den Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Gehen unterstiitzen.

[

Wechseln Sie belastende Tatigkeiten ab.
Kombinieren Sie korperlich anspruchsvolle Arbeiten mit weniger belastenden Aufgaben.

[

Planen Sie kurze Entlastungsphasen ein.
Bereits kleine Bewegungspausen helfen, Muskulatur und Gelenke zu entlasten.

[

Beziehen Sie lhre Mitarbeiter ein.
Sie erkennen oft als Erste, welche Bewegungen unnétig Kraft kosten.

[

Uberpriifen Sie Arbeitsplitze regelmaBig.
Verédnderte Prozesse oder neue Produkte verandern héufig auch die korperlichen Belastungen.

Quickcheck: Wo wird zu einseitig gearbeitet?
Schauen Sie sich einen typischen Arbeitsplatz und die taglichen Ablaufe an.

atigkeit: Welche Tatigkeit wird besonders lange in derselben Haltung ausgefiihrt?
[ Tatigkeit: Welche Tétigkeit wird b ders | ind Iben Hal flihrt?
auer: Wie lange wird diese Tétigkeit typischerweise am Stiick ausgefiihrt? inuten
= b Wie lange wird diese Tatigkeit typisch i Stiick ausgefiihrt? Mi
[S Wiederholung: Welche Bewegung wiederholt sich dabei besonders haufig?
[S schwerpunkt: Bei welcher Tatigkeit macht sich einseitige Belastung im Arbeitsalltag besonders bemerkbar?

[S Verbesserungspotenzial: Wo lieRe sich im Ablauf am einfachsten fur mehr Abwechslung sorgen?

lhre Einschatzung:

Kaum kritische Punkte: Aktuell besteht hier wenig Handlungsbedarf. Behalten Sie lange oder einseitige Tatigkeiten trotzdem im Blick.
Einzelne kritische Punkte: Priifen Sie, bei welchen Tatigkeiten sich Haltung oder Aufgabe im Ablauf leichter wechseln ldsst.

Mebhrere kritische Punkte: Hier lohnt es sich, aktiv zu werden. Priifen Sie zuerst, wo sich Haltung oder Aufgabe im Ablauf wechseln lasst.

kraftwissen: Fiinf Dinge, die Sie heute verbessern konnen.

[ 1. Material nzher ran.
Nehmen Sie ein haufig benodtigtes Material und bringen Sie es ndher an den Einsatzort.

[M 2. Einen Umweg streichen.
Verfolgen Sie einen typischen Arbeitsablauf: Welcher Weg lasst sich komplett vermeiden?

[/ 3.Einen Kraftfresser entschirfen.
Suchen Sie die Bewegung, die sich besonders haufig wiederholt — und setzen Sie genau dort mit der ersten Verénderung an.

[ 4. Ein Hilfsmittel griffbereit machen.
Priifen Sie, wo eine Hebe- oder Transporthilfe gebraucht wird — und stellen Sie sie genau dort bereit.

[ 5. Einen Mitarbeiter fragen.
Fragen Sie jemanden, der den Arbeitsplatz taglich nutzt: ,Was kostet Sie hier jeden Tag unnotig Kraft?*
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Die groBte korperliche Belastung entsteht selten durch einzelne schwere Arbeiten. Entscheidend sind die Bewegungen, die sich Tag fiir

Tag wiederholen: tiefes Biicken, weites Greifen, schweres Heben, lange Wege und einseitige Tatigkeiten.

Genau hier liegt auch das grofte Verbesserungspotenzial. Wer diese fiinf Kraftfresser systematisch reduziert, entlastet nicht nur seine
Mitarbeiter. Gleichzeitig verbessern sich Arbeitsabldufe, Fehler werden vermieden und Prozesse laufen effizienter.

Beginnen Sie dort, wo die Belastung am groBten ist. Jede vermiedene unnoétige Bewegung ist ein Schritt zu gesiinderen Arbeitspldtzen
und effizienteren Prozessen.

Wo kaiserkraft Sie unterstiitzen kann.

Losungen fiir ergonomische Arbeitsplatze.

Ergonomische Arbeitsplatzsysteme fiir Produktion, Lager und Werkstatt
Hohenverstellbare Arbeits- und Montagetische

Hebe- und Transporthilfen

Bereitstellungs- und Behéltersysteme

M N NMMWM

Losungen fiir Materialfluss und Arbeitsplatzorganisation

Beratung anfragen

0800 23 24 00

service@kaiserkraft.at

kaiserkraft.com/ergonomics

Bei der Erstellung dieses Dokuments wurde Unterstiitzung durch ein Kl-basiertes Sprachmodell in Anspruch genommen. Die K| wurde genutzt, um Formulierun-
gen vorzuschlagen, Inhalte zu strukturieren und sprachliche Korrekturen vorzunehmen. Die inhaltliche Verantwortung, Uberpriifung und finale Freigabe der Texte
liegen vollstandig bei kaiserkraft.
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