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DGUV Lernen und Gesundheit Berufe mit Kniebelastungen

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Da gehst Du in die Knie

Wer im Berufsalltag hdufig in oder auf die
Knie geht, kann dies mit den Jahren zu
spiiren bekommen. Unsere Knie sind nam-
lich von Natur aus nicht dafiir konstruiert,
dauerhaft den hohen Druck des Korperge-
wichtes und zusatzlicher Lasten schmerz-
los hinzunehmen. Kleine Tricks, eine kluge
Arbeitsgestaltung, praktische Hilfsmittel
und Ausgleichssport beugen jedoch Ge-
lenkschmerzen vor.

Wunderwerk Knie

ﬁ Prasentation Unsere Kniegelenke funktionieren wie Schar-
= Seite 1 niere zwischen Oberschenkelknochen und
Schienbein. Sie bestehen aus einem kompli-
zierten Geflige aus Schleimbeuteln, Menisken,
Muskeln, Sehnen und Bandern.
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Die Menisken sitzen zwischen dem Ober-
schenkelknochen und Schienbein und federn
genauso wie ein Gummilager Druck und St6-
3e ab. AuRerdem stabilisieren sie das Knie
und verteilen den Druck im Gelenk auf eine
groRere Flache. Menisken werden beson-
ders belastet, wenn die Kniegelenke beim
Sitzen auf der Ferse oder in der Hocke zu
stark gebeugt werden. Haufig kommt dann
noch zusatzlicher Druck auf die Gelenke und
Menisken, weil die Arbeiterinnen und Arbeiter
beim Knien auch noch Lasten bewegen. Un-
gunstige Drehbewegungen tun ein Ubriges.
Bei vorgeschadigten Menisken reicht eine interec K
unbedachte Bewegung oder ein Anstof3en VorderesK;::fi’:kﬁ
aus und der Meniskus kann reif3en.

Oberschenkelknochen

Kniescheibe

q

AuBenband
Innenband

Prasentation Auch die Schleimbeutel im Kniegelenk
Seite 2 mégen keine Dauerbelastung. Normaler-

Wadenbein k
. . . . . . . . Schienbein
weise wirken sie wie eine Gleitschicht, die l I

T

ein Verschieben der Haut, der Sehnen, der
Kniescheibe und anderer Teile des Gelenks
ermdglichen. Daneben haben sie eine
Polsterfunktion, welche die Belastungen Das Kniegelenk sitzt wie ein Scharnier
beim Knien mindert. Schleimbeutel werden zwischen dem Oberschenkelknochen und
hauptsachlich durch den hohen und lang dem Schienbein.
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anhaltenden Druck, der beim Knien auf sie ausgeubt wird, geschadigt. Typisch fir Schleim-
beutelerkrankungen sind Schwellungen unter der Haut. Spater kénnen sich Verkalkungen
und sogenannte ,Reiskdrner im Schleimbeutel bilden, die den ganzen Bewegungsablauf
empfindlich stéren. Besonders schmerzhaft wird es, wenn sich die Schleimbeutel entzin-
den. Typische Anzeichen daflrr sind Rétungen der Haut, Schwellungen und eine starke
Erwarmung. Die Auswirkungen kénnen letztlich so schmerzhaft sein, dass an Arbeiten nicht
mehr zu denken ist. Kniende Tatigkeiten verursachen nicht selten auch Rickenbeschwer-
den, weil auch die Lendenwirbelsdule stark belastet wird.

Wer ist betroffen?

ﬁ. Prasentation Fliesen verlegen, Boden reinigen, Installieren auf
— Seite 3 Bodenhohe, Pflastern, Bepflanzen von Beeten,
Ausstatten von Raumen oder beispielsweise

das Verlegen von Estrich sind alles Tatigkeiten,
bei denen haufig und lange gekniet wird. Im
Baugewerbe wird besonders viel gekniet. So
geben laut Untersuchungen der Berufsgenossen-
schaften der Bauwirtschaft bis zu 40 Prozent der
Beschaftigten an, gelegentlich bis standig unter
Kniegelenksbeschwerden zu leiden. Aber auch
an anderen Arbeitsplatzen gibt es immer wieder
Tatigkeiten, die bodennah auszufiihren sind und
bei denen viel gekniet werden muss. Mit schmer-
zenden Knien lasst es sich in vielen Berufen
nicht arbeiten, zumal nicht in fortgeschrittenem
Alter. Missen die Gelenke Uber viele Jahre
hinweg durch eine kniende Haltung viel Druck
aushalten, kann eine Arthrose entstehen. Wenn
die Beschwerden tatsachlich auf eine berufli-

che Belastung zuriickgehen (und nicht etwa auf
jahrelanges FuRball- oder Tennisspielen in der
Freizeit), haben die Betroffenen die Chance auf
Anerkennung einer Gonarthrose als Berufskrank-  In vielen Berufen muss haufig gekniet
heit, denn als solche ist die Arthrose des Kniege- und gehockt werden. Diese Belastung
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lenks seit kurzem gelistet. Aber bis dahin ist ein der Kniegelenke kann nach vielen
langer, schmerzhafter Weg, den es gerade fur Berufsjahren unter Umstanden eine
Berufsanfanger auf jeden Fall zu vermeiden gilt. Arthrose ausldsen.

So bleiben die Knie gesund

Der Mensch ist nicht fiirs Knien gemacht. Wer klug ist, vermeidet diese Haltung ebenso wie
das Hocken oder Kriechen. ,Ohne geht es bei uns nicht®, werden nun viele Berufsgruppen
einwenden. Doch die Praventionsexperten und -expertinnen der Unfallversicherungstrager
haben Tipps auf Lager, durch die sich die Belastungen verringern lassen.

Tipp eins: Fiir Abwechslung sorgen
f==A Prasentation Das ist eine Frage der klugen Organisation. Jeder sollte auf einer Baustelle zwischendurch
= Seite 4 Material holen und vorbereiten, aufraumen, saubermachen oder sonst etwas Sinnvolles tun
— Hauptsache nicht im Knien arbeiten. Fir Abwechslung sorgt auch die Job-Rotation: der
Kollege, der auf dem Vorfeld die Koffer auf das Forderband legt, wechselt sich ab mit dem
Kollegen oder der Kollegin, der/die im niedrigen Frachtraum das Gepack verstaut.
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Tipp zwei: Arbeitsh6he anpassen

Tatsachlich werden Aufgaben, die gar nicht zwingend

am Boden auszufiihren sind, oft dort erledigt, obgleich @
das Stehen an einem héhenverstellbaren Arbeits- oder

Schneidetisch ein idealer Ausgleich ware, zum Beispiel
beim Zuschneiden von Fliesen oder Lackieren von Leis-
ten. Auch Installateure kdnnen vorbereitende Téatigkeiten
wie das Montieren von Leitungen vorab im Stehen oder
Sitzen erledigen. Die fertige Konstruktion lasst sich dann
schnell in Bodennahe befestigen.

AL

Tipp drei: Spezielle Werkzeuge verwenden

Wer seine Arbeitsmittel verlangert, kann haufig im
Stehen arbeiten. Beispiele daflir sind Teleskopstangen,
die ein bis zwei Meter lang sind und mit verschiedenen
Werkzeugen gekoppelt werden kdnnen — vom Anreif3- , .
schlitten und Fugenschneider iber Schweil3drahthobel Dieser héhenverstellbare

Dahm & Partner GmbH

und Klebebandroller bis hin zu Farbrollen und -pinsein. Arbeitstisch ermdglicht die

Bearbeitung und das Schnei-
Tipp vier: Knieschutz benutzen den von Fliesen im Stehen.

E. Prasentation Gute Knieschitzer verteilen den Druck, der beim Knien Neben den Knien wird damit
— Seite 4 auf die Schleimbeutel einwirkt, gleichmaRig (iber das auch der Riicken geschont.

ganze Knie. Auflerdem federn sie den hohen Momentan-

druck ab, der beim Hinknien entsteht. Sie erleichtern

somit die Arbeit, schiitzen vor Verletzungen und Schlagen, vor Kalte und Nasse sowie

vor direktem Kontakt mit schadlichen Stoffen. Die DIN EN 14404 definiert verschiedene
Knieschutz-Typen. Ein Knieschutz des Typs 1 wird unabhangig von anderer Kleidung am
Bein befestigt. Es ist ratsam, die Befestigungsbander nur so festzuziehen, dass sie beim
Knien nicht einschntren, die Schiitzer aber trotzdem ausreichend fixieren. Weitere Kriterien
fur die Auswahl eines Knieschutzes: ausreichende Widerstandsfahigkeit, gute Abdeckung
von Kniescheibe und Schienbeinhdcker bei gleichmafiger Belastung, sicherer Halt und
komfortabler Sitz, ertragliches Gewicht sowie CE-Kennzeichnung und Normkonformitat
(DIN EN 14404). Bei Knieschutzern des Typs 2, die in die Kleidung eingenaht sind, stehen
die Kennzeichnungen auf der Hose.

Vor dem ersten Einsatz der Knieschitzer sollte ein Vorgesetzter oder eine Vorgesetzte
zeigen, wie sie richtig

getragen und behandelt werden.
Knieschutzer gehdren ebenso wie
Gehorschutzmittel, Schutzbrillen und
Sicherheitsschuhe zu den person-
lichen Schutzausristungen (PSA).
Diese bereitzustellen ist Aufgabe des
Unternehmens. Es muss auch die Kos-
ten Ubernehmen. Allerdings ist jeder
Arbeitnehmer und jede Arbeitnehmerin
verpflichtet, die eigene PSA auch zu
tragen. Bei der Auswahl des Schutzes
mussen die individuellen anatomi- d
schen Voraussetzungen des Tragers Wer viel knien muss, sollte immer Knieschitzer
oder der Tragerin, die Art der Aufga- tragen und damit seine Kniegelenke entlasten.
benstellung und die Besonderheiten

Foto: DGUV/Andrea Enderlein
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des Arbeitsplatzes, zum Beispiel die Bodenbeschaffenheit, beriicksichtiat werden.

E. Prasentation
— Seite 6 Tipp flinf: Sich bewusst und kontrolliert bewe-
gen
Eine mit der Beugung verbundene Rotation
belastet die Knie am meisten. Das Knie ist ein
Scharniergelenk, das heif’t, nur im gestreckten
Zustand wird es sicher gefiihrt. Bei der Beugung
verdreht man es sehr schnell und zwar immer
dann, wenn die Bewegung nicht gerade und kon-
trolliert ausgefiihrt wird. Deshalb ist es wichtig,
beim Hinknien folgende Regel zu beherzigen:
Nasenspitze, Brustbein, Knie und Ful3spitze
schauen méglichst in eine Richtung. Und eine
Drehbewegung beginnt nicht oben, sondern un-
ten bei den FuBspitzen, dann folgt die Nasenspit-
ze und damit automatisch der Rest des Korpers. Beim Hinknien sollen Nasenspitze,
Brustbein, Knie und FuBspitze még-

Foto: Karl Dahm & Partner GmbH

Tipp sechs: Auf Warme, Durchblutung und lichst in eine Richtung zeigen.
Korpersignale achten Auflerdem: Wirbelsaule moéglichst
Arbeitsschutzexperten raten dazu, die Knie so gerade halten.

trocken und warm wie mdéglich zu halten. Kalte

und Nasse sind Gift fur Gelenke. Man sollte regelmaRig die Blutzirkulation anregen, indem
man nicht zu lange am Stick kniet, sondern zwischendurch aufsteht und umhergeht — am
besten ohne Knieschitzer. Melden sich die Knie aber doch mit Schmerzen oder Schwellun-
gen, sollte man auf jeden Fall méglichst bald einen Arzt aufsuchen.

Tipp sieben: Fiir Ausgleich sorgen
E. Prasentation Ausgleichssport sollte Spald machen und solange man noch keine Beschwerden hat, ist
— Seiten 7 bis 14 prinzipiell jede Sportart zu empfehlen, welche die Kniegelenke nicht zusatzlich GbermaRig
belastet. Das tun zum Beispiel fast alle Ballsportarten wie Tennis, Fuf3- und Handball,
Tischtennis und Badminton. Fir die Knie schonender sind Schwimmen, Radfahren, Nordic
Walking. Spezielle gymnastische Ausgleichsibungen, die man sich am besten von einem
Physiotherapeuten zeigen Iasst, mobilisieren und kraftigen die wichtige Muskulatur rund
ums Kniegelenk und bauen einen effektiven Schutz auf.

Und noch etwas: Jedes Kilo, das man zu viel auf den Rippen hat, belastet die Kniegelenke
zusatzlich. Deshalb ist es gerade fiir Knieberufler wichtig, Ubergewicht zu vermeiden.
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