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Unter Heben und Tragen werden manuelle Tatigkeiten verstanden: S

Gegenstinde von Hand anheben und absetzen, halten, umsetzen und tragen.
Das Ziehen und Schieben von Lasten ist zwar auch eine manuelle Tétigkeit, es gelten dabei aber z. T. andere biomechanische
GesetzmaBigkeiten als beim Heben und Tragen.

In der EG-Richtlinie zur manuellen Handhabung von Lasten 90/269/EWG und in der nationalen Umsetzung der
Lastenhandhabungsverordnung (LasthandhabV) wird aus der Sicht der Arbeitssicherheit und des Gesundheitsschutzes von
einer manuellen Handhabung von Lasten gesprochen, wenn in Abhéngigkeit von der Last (Gewicht und Gro3e), dem
erforderlichen korperlichen Kraftaufwand, den ergonomischen Arbeitsbedingungen (Korperhaltung, Bewegungsraum) usw.
ein Risiko fiir die Sicherheit und eine Beeintriachtigung der Gesundheit, insbesondere der Wirbelsiule zu erwarten sind.

Die Fihigkeit des Menschen zum Handhaben von Lasten wird vorwiegend bestimmt durch die Leistungsfihigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems (Ausdauer), die Kraftausiibung durch die Muskulatur die Funktionsfahigkeit des knochernen Stiitzsystems
(Skelett).

Fiir die Beanspruchung des Herz-Kreislauf-Systems ist die Téatigkeit des Herzens (Herzschlidge pro Minute) der wichtigste
Indikator.Manuelle Tétigkeiten sollten so gestaltet sein, dass dadurch die Herzschlagfrequenz nur um etwa 30-40 Schlidge pro
Minute gegeniiber dem Ruhepuls ansteigt. Daraus ergibt sich fiir Erwachsene eine Dauerleistungsgrenze, bei der im
Allgemeinen keine vorzeitige Ermiidung zu erwarten ist, von etwa 110 Herzschldgen pro Minute.

Bei der manuellen Handhabung von schweren Lasten ist der Zustand der Muskulatur von besonderer Bedeutung.

Die ausiibbaren Krifte sind von Geschlecht, Alter, Konstitution und Kondition, Kérperhaltung usw. abhingig.
Die Muskelkraft nimmt mit zunehmendem Alter ab. Frauen konnen im Vergleich zu Minnern durchschnittlich nur etwa
60 % der Muskelkraft aufbringen.

Fiir die Beurteilung von Hebe-, Halte- + Tragetitigkeiten muss auch zwischen dynamischer und statischer Muskelarbeit
unterschieden werden. Bei statischer Muskelarbeit, d. h. bei Haltungs- bzw. Haltearbeit, wird durch den konstanten inneren
Druck in den angespannten Muskeln die Blutversorgung stark gedrosselt.

Dadurch erfolgt eine Minderversorgung der Muskeln mit Nahrstoffen.

Die Folge sind ein rascher Abbau der Leistungsfahigkeit und eine schnelle Ermiidung.

Die statische Haltearbeit stellt deshalb fiir den Menschen eine besonders ungiinstige Form der Arbeitsbelastung dar.

Manuelle Handhabung von schweren Lasten und Tétigkeiten in ungiinstiger Korperhaltung belasten und beanspruchen
besonders das knocherne Stiitzsystem. Die Belastung der Lendenwirbelséule ist jedoch nicht nur von der Hohe des
Lastgewichtes, sondern von einer Vielzahl von Faktoren abhiingig.
Hierzu gehoren vor allem:
e Rumpfbeugewinkel
Verdrehung und seitliche Neigung des Rumpfes
Armhaltung (Lastabstand - Schwerpunktabstand vom Rumpf)
Hubhohe (Aufnahme und Absetzhohe)
Geschwindigkeit und Beschleunigung des Hebevorganges (z. B. ruckartig)
Ein- bzw. zweihindige Ausfiihrung
Haufigkeit der Hebe- und Tragevorgidnge
Dauer des einzelnen Hebe- bzw. Tragevorganges.

Zur Quantifizierung der Belastung und einer daraus folgenden Beanspruchung der Lendenwirbelsédule kann die Druck-kraft
auf die Bandscheibe und die Wirbelkorper fiir unterschiedliche Korperhaltungen und Lastgewichte herangezogen werden.
Bei unbelasteter aufrechter Korperhaltung ergibt sich eine Druckkraft von etwa 700 Newton (10 N ~ 1 kp) im unteren
Bereich der Lendenwirbelsiule.

Diese Grundbelastung steigt beim Heben einer Last von 250 N vom Boden mit einer Rumpfbeugung von etwa 60° nach vorn
auf 4300 N .

In der beruflichen Praxis bedeuten diese Werte, dass Ménner nur in Ausnahmefillen Lasten von mehr als 25 kg von Hand
heben und tragen sollten, fiir Frauen liegt der Grenzwert bei 15 kg. Welche Lasten z. B. von leistungsgeminderten Personen
gehoben und transportiert werden konnen, muss individuell in Zusammenarbeit mit einem Arbeitsmediziner festgelegt
werden.
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Das manuelle Heben und Tragen birgt direkte Unfallgefahren durch Herabfallen von Lasten oder unsachgeméfies Aufnehmen
und Absetzen. Gefiahrdet sind vor allem die Hiande und Fiile. Bei regelmifBiger tiberméfiger Belastung kann es zu
gesundheitlichen Beeintrachtigungen der Lendenwirbelsdule kommen.

Die Beschwerden konnen von zeitweise auftretenden Schmerzen im Bereich der Wirbelsdule reichen, die bis in die Beine
ausstrahlen, bis hin zu massiven Bewegungseinschrinkungen, Nervenfunktionsstorungen und letztlich zu chronischen
Veridnderungen an den Bandscheiben und Wirbelkorpern mit dauernden Schmerzen.

Unter bestimmten Voraussetzungen konnen diese Erkrankungen eine Berufskrankheit nach der Berufskrankheiten-
Verordnung (BKV) darstellen. Der BK-Report 2/2003 "Wirbelsdulenerkrankungen (BK-Nrn. 2108 - 2110)" enthélt einen
Gesamtiiberblick und Fallbeispiele.

Gesundheitliche Beeintriachtigungen des Herz-Kreislauf-Systems betreffen insbesondere Personen mit Herzstérungen und
Bluthochdruck, da sich der mit dem Heben und Tragen verbundene Druckanstieg im Innern des Korpers belastend auf das
Herz auswirkt. Chronische Muskulaturerkrankungen durch Heben und Tragen von Lasten sind nicht bekannt. Bei falscher
Hebe- und Tragetechnik oder bei zu schweren Lasten konnen jedoch Muskelrisse, Zerrungen oder Sehnenrisse auftreten.
Verbindliche Grenzwerte fiir das Heben und Tragen von Lasten sind in Deutschland nur in einigen speziellen
berufsgenossenschaftlichen Vorschriften und im Mutterschutzgesetz aufgefiihrt.

Danach diirfen werdende Miitter regelméfBig nur Lasten bis 5 kg und gelegentlich bis 10 kg heben oder tragen.

Im Jugendarbeitsschutzgesetz wird lediglich darauf hingewiesen, dass Jugendliche nicht mit Arbeiten beschiftigt werden
diirfen, die ihre Leistungsfdhigkeit iibersteigen oder ihre Gesundheit schadigen.
Als Orientierungswerte fiir ménnliche Jugendliche konnen bei gelegentlichen Hebe- oder Tragevorgéngen 20 kg und bei
weiblichen Jugendlichen 13 kg angesehen werden.
Fiir hdufige Belastungen gelten 13 kg bzw. 9 kg als Richtwert.
Der Arbeitskreis "Manuelle Handhabung von Lasten" bei der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) hat die in
der Tabelle genannten Orientierungswerte zu Hebe- und Tragehdufigkeiten von Lasten fiir eine Ganztagesschicht empfohlen.
Die Lastenhandhabungsverordnung (LasthandhabV) gibt folgende Hinweise:
e Angemessene Unterweisung zur sachgerechten Handhabung von Lasten und iiber die entstehenden Gefahren bei
unsachgemiBer Handhabung
e Merkmale der Last, wie Grofle, Schwere, Handlichkeit, Schwerpunktslage, duere und/oder innere Beschaffenheit
e  Geforderter korperlicher Kraftaufwand
e Merkmale der Arbeitsumgebung, wie nicht ausreichender Raum, unebener Boden, ungeeignete Auf- und
Absetzhohe und Klimabedingungen
e Erfordernisse der Aufgabe, wie zu hdufige oder zu lange Kraftausiibung, zu groe Entfernungen, unzureichende
Erholzeit, vorgegebenes Arbeitstempo.
Im Rahmen der Préavention sollten zur Vermeidung von kritischen Belastungen durch Heben und Tragen schwerer Lasten an
erster Stelle Maflnahmen der Arbeitsgestaltung gemal den Kriterien der LastenhandhabV stehen. Weiterhin kann dies durch
die Verwendung von Hebe- und Tragehilfen sowie den Einsatz von Hebezeugen, Balancern und Transportfahrzeugen
unterstiitzt werden.
¢ Informationen dazu bietet z. B. das Internetangebot "Ergonomie bei Bauarbeiten" der BG der Bauwirtschaft. Es
enthilt auch Hinweise auf Anbieter bzw. Hersteller.
Durch arbeitsorganisatorische Malnahmen sollte eine abwechslungsreiche Titigkeit angestrebt werden, mit der auch die
tagliche Belastung verringert werden kann.
Personliche MaBnahmen sind die Stirkung der Muskulatur (Wirbelsdulengymnastik) und das Erlernen der korpergerechten
Handhabung von schweren Lasten (Riickenschule).

Folgende Verhaltensregeln sollten beachtet werden:
e Den Korper moglichst nahe und frontal zum Gegenstand und die Fiile mindestens hiiftbreit auseinander stellen
e Aufnahme der Last mit angewinkelten Knien und geradem Riicken

Lasten nicht ruckartig anheben

Eine Verdrehung oder seitliche Neigung der Wirbelsdule vermeiden

Lasten in umgekehrter Weise wie beim Anheben gleichméfig absetzen

Niemals eine Last kurz vor dem Aufsetzen plotzlich abfangen

Einseitige, unsymmetrische Belastung vermeiden

Last moglichst korpernah mit beiden Hianden tragen und wenn moglich am Korper abstiitzen

Last moglichst auf den Schultern oder dem Riicken tragen

Unhandliche, sperrige und schwere Lasten mit mehreren Personen tragen
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e Tragegurte fiir groe, schwere und unhandliche Gegenstéinde;

e Trageklemmen und Handmagnete fiir Blechtafeln;

e Saugtragegriffe fiir glatte und ebene Teile;

e Kanteisen zum Wenden von grofien Profilstangen;

e Rollen oder Walzen zum Verschieben grofer und schwerer Gegenstinde

Priifen, ob Manipulatoren oder Versetzgeriite eingesetzt werden konnen

Handbetriebene Transportmittel benutzen, wie z. B. Sackkarren zum Transport von schweren Einzelstiicken;
e treppengingige Sackkarren (auch motorbetrieben) zum Transport von schweren Gegenstinden iiber Treppen;
Flaschenkarren zum Transport von Gasflaschen;

Handwagen und Handhubwagen zum gleichzeitigen Transport mehrerer Teile

Priifen, ob fiir das Heben und den Transport von Lasten vorhandene Transporteinrichtungen wie Krane, Balancer,
Transportfahrzeuge, Gabelstapler usw. eingesetzt werden konnen.

Ein Beispiel zur wirksamen Reduzierung der Belastung durch Heben und Tragen sind die von den Bau-
Berufsgenossenschaften empfohlenen Gewichts- und Mal3grenzwerte fiir Mauersteine, die sich in der Praxis durchgesetzt
haben. Danach sind nur noch Einhand-Mauersteine von 6 kg bzw. 7,5 kg mit einer Greifspanne bis 115 mm bzw. 75 mm und
Zweihand-Mauersteine bis max. 25 kg von Hand zu vermauern.

Mauersteine iiber 25 kg sollen nicht mehr von Hand, sondern nur maschinell versetzt werden.

Ein weiteres Beispiel der ergonomischen Produktgestaltung ist die teilbare Getrénkekiste, die eine symmetrische
Lastverteilung beim Tragen ermoglicht.

Zur Erfiillung der Pflicht des Arbeitgebers zur Gefahrdungsbeurteilung nach § 5 des Arbeitsschutzgesetzes durch manuelle
Lastenhandhabung hat sich auch die Leitmerkmalmethode, die vom Lianderausschuss fiir Arbeitsschutz und
Sicherheitstechnik (LASI) erarbeitet wurde, bewihrt.

Die Leitmerkmalmethode wird fiir das Heben und Tragen sowie fiir Schieben und Ziehen angewandt.

Der Handtransport von Lasten ist dariiber hinaus mit vielfiltigen Gefahren verbunden, die auch zu akuten Verletzungen mit
unterschiedlichem Schweregrad bis zum tddlichen Unfall fithren konnen.
Gefidhrdungen und Schutzmaflnahmen sind in der Tabelle aufgelistet.

Der berufsgenossenschaftliche Grundsatz fiir arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchungen "Belastungen des Muskel- und
Skelettsystems" (G 46) bietet standardisierte Untersuchungsverfahren fiir die arbeitsmedizinische Praxis.

Dieser Grundsatz behandelt "Heben und Tragen", "Ziehen und Schieben" sowie weitere Belastungsarten bis hin zu
repetitiven Tatigkeiten.

Fiir den Arbeitgeber bzw. von ihm beauftragte Fachkrifte steht eine Handlungshilfe fiir die Gefihrdungsbeurteilung zur
Verfiigung (BGI 504-46), insbesondere zur Ermittlung von Mafinahmen der arbeitsmedizinischen Vorsorge
bei Belastungen des Muskel- und Skelettsystems einschlieBlich Vibrationen.

Eine Aktualisierung (2008) enthilt eine Checkliste
"Orientierende Beurteilung der Gefidhrdung zur Auswahl des zu untersuchenden Personenkreises bei Belastungen des
Muskel- und Skelettsystems".

Datenbanken und Arbeitshilfen zum Thema '"Heben und Tragen'':

Ergonomie bei Bauarbeiten der BG Bau (www.ergonomie-bau.de)

Informationen des BGIA zu Arbeitswissenschaft/Ergonomie www.dguv.de/bgia/de/wun/org/orgf4/ref4_3/index.html)
Gesunder Riicken - Gesunde Gelenke: Noch Fragen? (BGI 7011)

Manuelle Lastenhandhabung - Praxisgerechtes Methodeninventar zur Beurteilung und Gestaltung der Arbeitsbedingungen
(BAuA) (www.baua.de)

Der Riickenkompass - Methoden, Softwarelosungen, Seminarmodule, Beratung (www.rueckenkompass.de)
Heben-und-Tragen-Rechner des ASER (www.institut-aser.de/538.htm)
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