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Hebe richtig — trage richtig
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In dieser Broschure erfahren Sie, wie Sie beim Heben und Tragen von Lasten Beschwerden
und Unfélle vermeiden kénnen. Beim Heben und Tragen ist der Rucken bzw. die Wirbel-
saule der am meisten strapazierte Korperteil. Daneben werden aber auch die Gelenke, die
Muskulatur, das Herz-Kreislauf-System und (bei Frauen) der Beckenboden besonders be-
ansprucht.

Wichtig ist vor allem, dass Sie
H nicht zu schwere Lasten heben
Hl die richtige Hebe- und Tragtechnik anwenden.

Die Broschure richtet sich in erster Linie an gesunde Personen mit einer guten Konstitution.
Wenn Sie bereits Ricken- oder Knieprobleme haben oder durch besondere Umstande in
Ihrer Leistungsfahigkeit eingeschrankt sind (rasche Ermidung, Kreislaufprobleme, Krank-
heit, Schwangerschaft), sollten Sie vor dem Heben und Tragen von Lasten mit Ihrem Arzt
sprechen.

Im Einzelnen werden folgende Themen behandelt: Seite

Warum eine gute Hebe- und Tragtechnik wichtig ist 3
Grundregeln fur das Heben und Tragen
Was Sie unbedingt vermeiden sollten
Allzu viel ist ungesund
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Warum eine gute Hebe- und
Tragtechnik wichtig ist

Bild 1
Richtige Hebetechnik: Heben der
Last mit geradem Rucken.

Bild 3
Heben einer Last mit gebeugtem Rucken
(falsche Technik).
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Bild 2
Gleichméassige Belastung
der Bandscheiben.

Bild 4
Keilférmige Verformung
der Bandscheiben.

Um kleine Gewichte zu heben, durfen Sie
schon mal den Rucken beugen. Das ist so
gut wie Gymnastik. Doch ab ca. 5 kg sollten
Sie immer auf eine korrekte Haltung achten.
Das heisst:

Heben mit geradem Riicken und
gebeugten Knien.

Eine gute Hebetechnik schont nicht nur die
Bandscheiben (gleichméssige Belastung),
sondern den ganzen Bewegungsapparat.
Sie hat zuséatzlich einen gewissen Trainings-
effekt und stérkt die Muskulatur.

Beim Heben mit gebeugtem Ricken
(falsche Hebetechnik) werden die Band-
scheiben keilférmig zusammengedrUckt.
Sie werden damit vorne viel starker belastet
als hinten. Je weiter man sich nach vorne
beugt und je groésser das Gewicht, umso
grésser ist die Belastung der Bandscheiben.
Diese Belastung kann zu Rickenleiden
fGhren.



Grundregeln fur das Heben
und Tragen

Auf sicheren Stand achten.

Last sicher greifen, nach Méglichkeit
immer mit beiden Handen.

Aus der Hocke heben (aber nur so tief
gehen, wie noétig).

Mit gestrecktem, flachem Riicken heben
und tragen.

Last nahe am Koérper halten.

Auch fur das Absetzen von Lasten gilt:
In die Knie gehen und Riicken gerade
halten!

Bild 5
Richtig heben. Das gilt am Arbeitsplatz ...

Bild 6
... wie auch in der Freizeit.

Praktische Anleitungen zum richtigen
Heben und Tragen werden von den
Ruickenschulen der Schweizerischen
Rheumaliga und von spezialisierten
Physiotherapeuten und -therapeutinnen
angeboten.

Bild 7
Last wenn immer méglich gleichmassig

verteilen. Bild 8

Sécke und Stahlflaschen
werden am besten auf den
Schultern getragen —

mit gestrecktem Rucken!



Was Sie unbedingt vermeiden sollten

Bild 9
Hohlkreuz vermeiden. Die Tendenz dazu

besteht vor allem, wenn die Ablageflache hoch
ist (Steighilfe benutzen).

Bild 10

Beim Anheben und Abstellen der Last ist
unbedingt das gefahrliche Verdrehen des
Oberkdrpers zu vermeiden.

Bild 11

Machen Sie beim Umladen
von Lasten von einer Seite
auf die andere immer einen
Zwischenschritt.

B krummer Riicken (Bild 3)
B Hohlkreuz (Bild 9)
B ruckartige Hebebewegungen

B Verdrehen des Oberkorpers beim
Anheben und Abstellen der Last (Bild 10)

B schweres einseitiges Heben und Tragen

B bis zum «Anschlag» in die Knie gehen
und dazu noch wippen

B verdeckte Sicht (Bild 12)

Bild 12

Oft werden Pakete aufeinander gestapelt und versperren
die Sicht. Wenn es dann im «Blindflug» noch Treppen
rauf und runter geht, wird’s gefahrlich. Also: Auf gute
Sicht achten!



Allzu viel ist ungesund

i- i |

I ..': t "
_ rﬁ‘v - H Wenn lhnen das Gewicht einer Last nicht
g A 3 bekannt ist, hilft ein kurzer und vorsichtiger

:. | E Hebeversuch. Achten Sie dabei auf die

' richtige Kérperhaltung (Bild 5).

Ist die Last zu schwer oder bedarf es einer
besonderen Anstrengung, sie anzuheben,
Bild 14 sollten Sie eine der folgenden Moglichkeiten

... oder einen wahlen:
Plattformwagen.

B Hilfsmittel einsetzen
(z.B. Karren, Handwagen, Kran).

B Last - wenn dies mdglich ist — aufteilen
und den Weg zwei oder mehrere Male
gehen.

B Last zu zweit tragen.

Bild 13
Hilfsmittel einsetzen!
Zum Beispiel einen praktischen Treppenkarren ...

Bild 16

Auf langen Transportwegen kénnen scheinbar leichte
Gewichte ganz schén schwer werden! Deshalb sind

: ; bei langen Wegen immer Abstriche beim Gewicht zu
Bild 15 machen. Muss man beispielsweise eine Last 20 m weit
tragen, nimmt man nur noch die Hélfte dessen, was
man sich sonst auf einer Kurzdistanz von 2 m zugemutet
hatte. Lasst sich die Last nicht teilen, so sollten Sie ein
Transporthilfsmittel benutzen.

= i

Zu zweit geht’s besser.



Welche Gewichte sind zumutbar?

Haufig stellt sich die Frage, welches Gewicht
fur das Heben und Tragen denn Uberhaupt
zumutbar ist, oder ab wann es kritisch wird
und korperliche Uberbeanspruchung und
Beschwerden auftreten kdnnen.

Die Richtwerte fur zumutbare Lastge-
wichte betragen 25 kg fiir Manner und
15 kg fir Frauen.*

Welches Gewicht aber ein Mensch im Ein-
zelfall ohne Risiko heben oder tragen kann,
hangt nicht nur von ihm selbst ab, sondern
auch von den Eigenschaften der Last und
der Situation.

B Mensch: Die Leistungsfahigkeit hangt
unter anderem von Geschlecht und Alter
ab, wie Tabelle 1 zeigt. Personen mit gut
trainierter Muskulatur, guter Konstitution
und Routine kdnnen auch schwerere
Lasten tragen als in Tabelle 1 angegeben.
Viele Profis wie Bauarbeiter oder Mébel-
spediteure tun dies Tag fur Tag, ohne
Schaden zu nehmen. Doch sie haben in
der Regel nicht nur eine gut trainierte und
entwickelte Muskulatur, sie beherrschen
auch die richtige Hebe- und Tragtechnik.

H Last: Einen Einfluss auf die Tragbarkeit
haben beispielsweise Form, Volumen,

Schwerpunkt, Greifbarkeit und Stabilitat
der Last.

Ml Situation: Eine Rolle spielen Transport-
distanz, Beschaffenheit des Transport-
weges, Hebehohe, Hilfsmittel, Klima und
Bekleidung sowie die Hebehaufigkeit.

Bei regelméassigem Heben und Tragen ist
ab Lasten von 12 kg fur Manner und 7 kg
fir Frauen eine Gefahrdungsermittlung
vorzunehmen.*

Daflr kann beispielsweise der «Ergo-Test:
Heben und Tragen» verwendet werden
(Suva-Publikation 88190.d). Dies ist auch
angezeigt, wenn Mitarbeitende beim Lasten-
transport Uber korperliche Beschwerden,
Zeitdruck oder zunehmende Ermidung kla-
gen.

*Grenzwerte am Arbeitsplatz — Richtwerte flr Gewichte.
Suva-Publikation 1903.d

| Alter ______[Manner | Frauen |

16 bis 18 Jahre 19 kg 12 kg
18 bis 20 Jahre 23 kg 14 kg
20 bis 35 Jahre 25 kg 15 kg
35 bis 50 Jahre 21 kg 13 kg
Uber 50 Jahre 16 kg 10 kg

Tabelle 1
Zumutbare Lastgewichte in Abh&ngigkeit von Alter und
Geschlecht.

Wer als Sportler oder Sportlerin die richtige Hebe- und Tragtechnik erlernt
und seine Muskeln trainiert, kann auch am Arbeitsplatz herzhafter zupacken.



Weiterflihrende Literatur

Flr Personen, die Arbeitsplatze und Arbeitsprozesse gestalten (z. B. Arbeitgeber), empfehlen
wir folgende Broschuren und Hilfsmittel:

Lastentransport von Hand — ohne Unfall. Fach-Info «<STOP — Hirne bim LUpfe».
Informationsschrift, 32 Seiten, Bestell-Nr. 6245.d

Ermittlung der korperlichen Belastung beim Heben und Tragen von Lasten:
Ergotest: Heben und Tragen. Anleitung, 4 Seiten, Suva-Bestell-Nr. 88190.d

Checkliste: Lastentransport von Hand. 4 Seiten, Suva-Bestell-Nr. 67089.d
Checkliste: Fahrzeuge beladen von Hand. 4 Seiten, Suva-Bestell-Nr. 67093.d

Hebe richtig — trage richtig. Informationen fiir das Bahnpersonal, Merkblatt, 8 Seiten,
Suva-Bestell-Nr. 44018/1.d

Hebe richtig — trage richtig. Informationen fir das Baugewerbe, Merkblatt, 8 Seiten,
Suva-Bestell-Nr. 44018/2.d

Muskeln trainieren statt Gesundheit ruinieren. Tipps fur Personen, die koérperlich schwer
arbeiten. Faltprospekt, 10 Seiten, Suva-Bestell-Nr. 84030.d

Hilfsmittel fir den Lastentransport: www.suva.ch/lieferantenlisten
Unterrichtspaket «Nimm’s leicht!»: www.suva.ch/nimms-leicht

Rechtliche Grundlagen fir die Egonomie: www.suva.ch/ergonomie




