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Diffusion (von
lateinisch diffun-
dere <ausgielReny,
«wverstreueny,
<ausbreiteny) ist
ein physikalischer
Prozess, der zu
einer gleichma-
Rigen Verteilung
von Teilchen und
vollstandiger
Durchmischung
zweier Stoffe
fihrt. Definiti-

on und weitere
Hinweise inkl.
Video siehe www.
wikipedia.de >
Diffusion
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Wunderwerk Wirbelsaule

Sie besteht aus sieben Hals-, zwolf Brust-, fiinf
Lendenwirbeln, dem Kreuz- und dem SteiBbein,
aus Bandscheiben, Muskeln und Bandern. Sie
hélt uns aufrecht, tragt Kopf und Arme, ermog-
licht die Bewegungen des Oberkorpers und des
Kopfes, sie stabilisiert uns, federt jeden Schritt
ab und schiitzt die empfindlichen Nervenstran-
ge. Die Rede ist von

unserer Wirbelséule.

23 Bandscheiben liegen zwischen den einzelnen
Wirbelkdérpern und fangen jede Bewegung, jede
kleinste Erschitterung wie StoRdampfer ab. Jede
Bandscheibe besteht aus einem dulReren Ring

mit hintereinander geschichteten Faserstrukturen
ahnlich wie bei einer Zwiebel. Innerhalb des Faser-
rings befindet sich in der Mitte ein Gallertkern mit
einem hohen Flussigkeitsanteil. Das Besondere:
Die Bandscheiben werden nur bis zum vierten Lebensjahr Gber BlutgefalRe mit Nahrstoffen
versorgt. Durch die Aufrichtung des Kérpers, das steigende Kdrpergewicht und den damit
verbundenen zunehmenden Druck bilden sich die Blutgefafle zuriick. Die Versorgung

der Bandscheiben mit N&hrstoffen erfolgt dann durch Diffusionsprozesse. Ahnlich wie bei
einem Schwamm wird unter Druck Flissigkeit mit Stoffwechselprodukten abgegeben. Lasst
der Druck nach, saugen sich die Bandscheiben wieder mit Flissigkeit und Nahrstoffen voll.
Das erklart, warum die Bandscheiben einen standigen Wechsel von Be- und Entlastung
brauchen, um sich zu erndhren. Dieser Wechsel resultiert optimalerweise aus wechselnden
Korperhaltungen wahrend der Arbeit, Bewegungs- und Lockerungsubungen zwischen-
durch, ausreichenden sportlichen Aktivitaten in der Freizeit und Ruhephasen wahrend der
Nacht.

Foto: fotolia.com/Sebastian Kaulitzki

Fliissigkeitsversorgung der Bandscheibe

Belastung Entlastung

Grafik: DGUV, Uberarbeitet: cicero Kommunikation
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B Prasentation,

Die Mal3einheit fur Kraft wird
in Newton (N) angegeben.
Friher war die MaReinheit
Kilopond (kp) gebrauchlich.
Es gilt die Umrechnungs-
formel: 10 Newton sind
ungeféahr 1 Kilopond. Eine
Masse von 20 Kilogramm
erzeugt eine Gewichtskraft
von anndhernd 200 Newton

Durch die Belastung verlieren die Bandscheiben Uber den Tag insgesamt Flissigkeit und
werden dunner. Dies gleicht sich nachts jedoch wieder aus. Wenn wir liegen und der Druck
auf die Bandscheiben nachlasst, diffundieren Flussigkeit und Nahrstoffe in die Bandscheiben
und sie erholen sich. Deshalb sind wir morgens bis zu zwei Zentimeter groRRer als am Abend.

Gute Muckis braucht der Mensch

Unsere Ricken- und Bauchmuskulatur stabilisiert die Wirbelsdule und ermdglicht inre
Beugung, Streckung, Seitneigung und Drehung. Die meisten Muskelgruppen liegen paarig
gegenuber und sind als Gegenspieler zu verstehen, die dazu dienen, Bewegungen koordi-
niert und mit dosierter Kraft auszufiihren. Um dies optimal leisten zu kénnen, miissen sie
sich in einem muskularen Gleichgewicht befinden. Gerade das ist aber heute bei immer
mehr Menschen nicht mehr gegeben. Durch fehlende oder einseitige kdrperliche Aktivitat
verkimmern viele Muskeln. Eine zu schwache Riuckenmuskulatur schafft es aber nicht,
gemeinsam mit den oft ebenfalls erschlafften Bauchmuskeln den Riicken ausreichend

zu stabilisieren. Vor allem die Lendenregion wird dann instabil und anfallig fir extrem
schmerzhafte Verspannungen. Und gerade dort steigt die Belastung auf die Bandscheiben
immens, sobald man eine Last hochhebt, umsetzt, absetzt, festhalt oder herumtragt.

Gefahrliche Druckkrafte

Die Héhe der Druckkraft, die dann auf die Bandscheiben einwirkt, hangt nicht nur vom
Lastgewicht, von der Dauer oder Haufigkeit der Belastung ab, sondern auch von der
Kérperhaltung. Bereits beim einfachen Vorbeugen des Oberkdrpers ohne Last entstehen
infolge der Hebelwirkung hohe Druckkrafte auf die unteren Lendenbandscheiben. Das
Gewicht des nach vorn gebeugten Oberkérpers muss von der Rickenmuskulatur gehalten
werden, was grolRe Kompressionskrafte aktiviert. Beim Vorbeugen um 60 Grad ergibt sich
allein durch das Gewicht des Oberkdrpers und die resultierende Muskelanspannung im
Rucken eine Druckkraft von ungeféhr 1.800 Newton in der Lendenwirbelsaule. Hebt man
dann noch mit gebeugtem Oberkdrper und gestreckten Beinen eine 25 Kilogramm schwere
Last hoch, wirken auf den unteren Riicken zusatzlich Druckkréafte von etwa 2.500 Newton
ein und man kommt auf eine Gesamtbelastung von 4.300 Newton.

Druckkraft an der Lendenwirbelsédule in Newton

Gewicht der zu hebenden Last
0 kg

o

30° — 60
1/700 N %1400 N | 1800 N
10 kg 30° 60°
1{1 400 N 2500 N < 2800 N

Grafik: DGUV
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Infos zu Wirbel-
saulenerkrankun-
gen als Berufs-
krankheit:
www.uk-nord.
de/fileadmin/
user_upload/pdf/
publikationen/Be-
rufskrankheiten/
Merkblatt_Wirbel-
saeule _2011.pdf
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Zum Thema
Stressma-
nagement und
-kompetenz siehe
Unterrichtsmate-
rialien ,Leben in
Balance®”. www.
dguv.de/lug, Web-
code: lug1058434

Zur Veranschau-
lichung der
folgenden Inhalte
kénnen Sie die
Folgen ,,Haftung“
und ,,Duell® aus
der Napo-Reihe
,Nimm’s leicht”
zeigen.

Das steht fest: Zu hohe oder ungleichmafRige Druckkréafte auf die Bandscheiben schaden
auf Dauer der Riickengesundheit. Chronische Uberbelastungen beim Lastentransport,
hohe Druckkrafte und schnelle ungiinstige Bewegungen, zum Beispiel das ruckartige Be-
wegen einer Last, kdnnen Verletzungen des Bandscheibengewebes bis hin zum Einreil’en
des Faserrings und den daraus resultierenden Bandscheibenvorfall verursachen.

Fazit: Falsches Heben und Tragen kann degenerative Veranderungen der Wirbelsaule und
bleibende schmerzhafte Krankheitsprozesse in Gang setzen. Im Extremfall droht Berufsun-
fahigkeit.

Das Kreuz mit dem Kreuz

Warum klagen so viele Menschen im
Laufe ihres Lebens Uber Riuckenschmerzen? Fast
ein Viertel der Arbeitsunfahigkeitstage in den Betrieben
geht auf sie zurlick." Schweres, falsches und einseitiges
Heben und Tragen am Arbeitsplatz ist nur eine von vielen
maoglichen Ursachen fir Rickenbeschwerden. Andere
sind beispielsweise Zwangshaltungen wie stundenlanges
Dauersitzen, angeborene Schaden, organische Erkran-
kungen, allgemeiner Bewegungsmangel und — in diesem
Punkt sind sich viele Medizinerinnen und Mediziner einig
— psychische Belastungen und Stress. Denn psychische
Probleme kénnen sich auch in kdrperlichen Leiden Aus-
druck verschaffen. Das bedeutet dann, die Schmerzen Yo

sind psychosomatisch: ,Wissenschaftliche Erkenntnisse

zeigen, dass die Ursachen fir chronische Riickenschmer-

zen meist im psychosozialen Bereich liegen®, sagt Professor Michael Pfingsten von der
Schmerztagesklinik der Universitat Gottingen.? Daher sind Rickenbeschwerden in vielen
Fallen durchaus zu beeinflussen, sowohl durch die Starkung des Kdérpers als auch durch
die Psyche. Es ist wichtig, dass sich so auch junge Arbeitnehmende schon mit dem Thema
~Stressmanagement” auseinandersetzen und ihren Koérper durch effektiven Ausgleichs-
sport trainieren, denn ,ansonsten gerat man schnell in einen Schonungskreislauf, der die
Ruckenschmerzen eher verschlimmert®, so Professor Michael Pfingsten. Dabei kann die
Aneignung der wichtigsten Verhaltensregeln fur ein rickengerechtes Heben und Tragen
den Einstieg in einen solchen Schonungskreislauf von vorne herein verhindern.

Cartoon: Michael Hiter

Kleine und groRe Helfer

Grundséatzlich sollte man im Job und auch zu Hause die Devise beherzigen: Nur nichts
selbst heben und tragen, was ein Hilfsmittel erledigen kénnte. Die Lastenhandhabungs-
verordnung sagt dazu ganz klar: Die manuelle Handhabung von Lasten ist — wenn mdg-
lich — zu vermeiden. Aus diesem Grund ist jede Arbeitgeberin und jeder Arbeitgeber dazu
verpflichtet, fir den Lastentransport geeignete Hilfsmittel zur Verfligung zu stellen. Sei es
im Krankenhaus, auf der Baustelle, in der Werkshalle oder sonstwo. Die Hilfsmittel dienen
dazu, Hebe- und Tragearbeiten zu erleichtern, die Wirbelsaule zu entlasten und Verlet-
zungen zu vermeiden. Gleichzeitig sind die Beschaftigten mit in der Verantwortung. Sie
mussen die Hilfsmittel auch benutzen. Das passiert nach Meinung der Praventionsexper-
tinnen und -experten der Berufsgenossenschaften und Unfallkassen leider nicht immer.
Oft vorhandene Hilfen nicht eingesetzt. Wie sinnvoll Hebe- und Tragehilfen sind, zeigt ein
werden aus Zeitgrinden vorhandene Hilfen nicht eingesetzt. Wie sinnvoll Hebe- und

" DGUYV Information: Belastungen fiir Riicken und Gelenke - was geht mich das an? - aktualisierte
Fassung Feb. 2016: publikationen.dguv.de/dguv/pdf/1002/208-033. pdf
2 ,Stress lass nach: An Riickenschmerzen ist oft die Psyche schuld“ www.special-rueckenschmerz.de
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Tragehilfen sind, zeigt ein Beispiel: Das Institut fir Arbeitsschutz der Gesetzlichen Unfall-
versicherung (IFA) hat den Einsatz von Hebehilfen beim Gepackumschlag am Frankfurter
Flughafen wissenschaftlich begleitet. Die Messungen ergaben, dass der Einsatz von Vaku-
umhebehilfen die manuellen Umsetz- und Hebevorgange der Gepackabfertiger um bis zu
90 Prozent reduzieren konnte.?

Lastenhandhabungsverordnung

Die Verordnung Uber Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der manuellen Hand-
habung von Lasten bei der Arbeit (Lastenhandhabungsverordnung, LasthandhabV)
enthalt Bestimmungen zur Sicherheit und zum Gesundheitsschutz bei manuellen
Lastenhandhabungen (Heben, Tragen, Ziehen, Schieben), die eine Gefahrdung fir
die Beschaftigten, besonders im Bereich der Lendenwirbelsaule, mit sich bringen.
Grundsatzlich sind die Unternehmen gehalten, solche Lastenhandhabungen durch
organisatorische oder technische Maflnahmen zu vermeiden. Ist dies nicht mdglich,
hat die Arbeitgeberin oder der Arbeitgeber die Arbeit so zu gestalten, dass diese
Tatigkeiten moglichst sicher und mit moglichst geringer Gesundheitsgefahrdung der
Beschaftigten vonstatten gehen. Dazu hat sie oder er die Gesundheitsgefahrdung
anhand bestimmter Merkmale der Lastenhandhabung zu beurteilen (www.gesetze-
im-internet.de/lasthandhabv/index.html).

Fir den Handtransport sperriger leichter Lasten gibt es unter anderem folgende Hebe-
und Tragehilfen:

* Magnete mit Griffen und Blechklemmen fir Blechtafeln

» Klemmgriffe flr Holzplatten

» Vakuumsauggriffe fir glatte und ebene Oberflachen

» Tragketten fiir Bliindel von Rohren, Stabeisen usw.

» Tragegurte flr schwere Lasten

* Vakuumhebehilfen oder Hebezangen zum Anheben von schweren Lasten

Fir schwerere Lasten eignen sich fahrbare handbetriebene Transporthilfen, zum Beispiel
» Sack- oder Stechkarren zum Transport von Behaltern, Kasten, Sacken etc.

» Flaschenkarren zum Transport von Gasflaschen

* Schubkarren zum Transport von Stiick- und Schuttgut

* Trolleys

* hydraulische Handgabelhubwagen zum Beispiel fiir den Transport von Paletten

» Hubplattformen mit einer hohenverstellbaren Ladeflache

T

D)imm!
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Vakuumsauger Flaschenkarren Hebevorrichtung

3 IFA-Report: Ermittlung der Belastung des Muskel-Skelett-Systems bei Verladetétigkeiten am Flugha-
fen des Instituts fiir Arbeitsschutz der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung: https://publikatio-
nen.dguv.de/dguv/pdf/10002/rep4_2011.pdf
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In speziellen Arbeitsbereichen ist der Einsatz branchenspezifischer Hilfsmittel erforderlich,
zum Beispiel im Pflegebereich Patientenlifter oder Rutschbretter.

Richtig heben und tragen

Egal wie stark man ist oder sich fiihlt, falsche Hebe- und Tragegewohnheiten kénnen den
Rucken an seine Belastungsgrenze bringen. Die ist schnell erreicht, wenn man beim Trans-
port schwerer Lasten den Oberkdrper weit nach vorn beugt, die Wirbelsaule verdreht, den
Schwerpunkt der Last weit vom Kdrper entfernt halt, die Last ruckartig bewegt, zu lange,
zu haufig und zu schwer tragt. Dabei braucht man nur einige Regeln zu beachten, um die
Belastungen der Bandscheiben deutlich zu reduzieren. Das Wichtigste auf einen Blick:

» Vor jedem Anheben einer Last generell priifen, ob ein technisches Hilfsmittel (Tragegurt,
Tragketten, Lifter, Versetzhilfen etc.) oder ein Transportmittel (Sackkarre, Schubkarre,
Hubwagen etc.) die Arbeit erleichtern kdnnen. Wenn ja, das Hilfsmittel auch benutzen
und nicht aus Zeitgriinden darauf verzichten.

Prasentation, » Grundsatzlich gilt: Heben mit geradem und aufrechtem Ruicken belastet die Bandschei-

Seite 7 ben deutlich weniger als Heben mit gebeugtem Ricken. Deshalb: Eine schwere Last
immer mit angewinkelten Knien, geradem und aufgerichtetem Oberkdrper gleichmaRig
hochheben. Beim Absetzen das Ganze in umgekehrter Reihenfolge. Auch beim Tra-
gen immer auf aufrechte Kérperhaltung achten. Auerdem: Niemals ruckartig oder mit
Schwung anheben, ziehen oder zerren. Zur Entlastung der Riickenmuskulatur beim
Heben die Bauchmuskulatur anspannen und ausatmen.

[[E

» Beim Anheben, Tragen, Um- und Absetzen einer Last auf keinen Fall die Wirbelsaule
verdrehen. Richtig ist: Erst die Last heben, dann den ganzen Kérper durch einen oder
mehrere Schritte drehen, dann erst die Last mit geradem Rucken absetzen.

M Prasentation, * Beim Heben und Tragen darauf achten, dass der Schwerpunkt der Last mdglichst nahe

Seite 8 am Korper liegt, um die Hebelwirkung gering zu halten. Ein Paket also nicht mit ausge-
streckten Armen, sondern eng vor der Brust oder dem Bauch hochheben und tragen.
Den Oberkorper bewusst aufrecht halten und nicht ins Hohlkreuz fallen.

I

» Die Kérpersymmetrie beachten und einseitiges Tragen von Lasten vermeiden. Nach dem
Motto ,Aus eins mach zwei“ das Gewicht auf beide Kérperseiten verteilen, also beispiels-
weise zwei Taschen oder alternativ einen Rucksack benutzen.

« Lieber kleinere Mengen transportieren und dafir mehrmals gehen.

» Bei langeren Wegen Pausen einlegen, Last zwischendurch abstellen.

« Schwere Lasten mit mehreren Personen tragen. Dabei darauf achten, dass Bewegungen
gleichzeitig ausgefiihrt und die Personen gleichméaRig belastet werden. Anweisungen
sollte immer nur eine Person geben. Lange Lasten sollten alle Tragerinnen und Trager
auf der gleichen Schulter tragen. Damit erleichtern sie sich das gemeinsame Absetzen.

+ Sich durch Schulterpolster, Handschuhe, Sicherheitsschuhe vor Verletzungen schiitzen.

Feste Schuhe erhdhen die Tritt- und Standfestigkeit und helfen dabei, Lasten sicher zu
transportieren.
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» Bandscheiben missen regenerieren und brauchen Phasen der Entlastung. Deshalb:
Uberlastung und Dauerbelastung vermeiden. Besonders wenn man unter Zeitdruck steht,
sollte man die eigenen Grenzen kennen, sich nicht Gber- und die jeweiligen Lasten nicht
unterschatzen.

Ab in die Muckibude

Um Ruckenbeschwerden vorzu-
beugen, gibt es kein besseres
Mittel als eine gleichmaRig trainier-
te Rumpfmuskulatur. Wer seine
Rucken- und Bauchmuskulatur
starken und dabei Fehlhaltungen
gezielt in Angriff nehmen will, ist
in einem Rickenschulkurs gut
aufgehoben. Geeignete Anlauf-
stellen sind auf Ruckentraining
spezialisierte Fitnessstudios,
physiotherapeutische Praxen,
Sportvereine und Volkshochschu-
len. Wer bereits Beschwerden hat,

Foto: fotolia.com/Edbockstock

sollte vor Beginn einer sportlichen Eine gut trainierte Ricken- und Bauchmuskulatur
Betatigung einen Arzt konsultieren stabilisiert und entlastet die Wirbelsdule. Am besten
und sich Uber geeignete Sportarten lernt man geeignete Ubungen unter fachkundiger
beraten lassen. Ausgleichssport Anleitung.

in der Freizeit kommt auch dem
Kampf gegen Ubergewicht zugute.
Jedes Kilogramm zu viel auf den
Rippen erhéht auch die Belastung
der Wirbelsaule.
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