02/2013

¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung
Spitzenverband

DGUV Lernen und Gesundheit

Stehberufe

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Folie 2

Folie 3

Eingeschrankter Stoffwechsel

Egal ob man von friih bis spét hinter dem
Tresen, am FlieRband oder in der Back-
stube steht, stundenlanges Stehen im Job
ist fiir den ganzen Korper harte Arbeit.
Beim Stehen halten die groBen Muskel-
gruppen mit den zugehorigen Sehnen und
Bédndern den Korper mit seiner ganzen
Last aufrecht. Das kostet auf Dauer viel
Kraft und Durchhaltevermoégen, denn die
Muskeln miissen gegen ihre Natur pau-
senlos angespannt werden.

Muskeln, die sich nach Anspannung nicht
regelmaRig entspannen kénnen, werden
weniger durchblutet. Eine schlechtere Durch-
blutung hat negative Auswirkungen auf die
Sauerstoffversorgung und die Entsorgung
von Schlacken aus den Gewebezellen. Mog-
liche Folgen? Verkrampfungen, schmerzhafte
Verspannungen und Verhartungen der Mus- g
kulatur. Eine miide, verkrampfte Rlickenmus-

kulatur kann der Schwerkraft immer weniger

entgegensetzen. Die Haltemuskeln der Wirbelsaule erschlaffen, die Wirbelsaule sackt
regelrecht ein, ihre natirliche Krimmung verstarkt sich. Das quetscht die Bandscheiben
zusammen. Fehlt ihnen der regelmaflige Wechsel zwischen Be- und Entlastung, so kénnen
sie sich nicht mehr mit Flissigkeit und den darin enthaltenen Nahrstoffen vollsaugen. Es
drohen vorzeitiger Verschleiy und zunehmende gesundheitliche Probleme. Nervenfunk-
tionsstérungen, Schmerzen, ein Bandscheibenvorfall zum Beispiel kénnen als mégliche
Folgeerscheinungen den Betroffenen schwer zu schaffen machen.

Wer stundenlang stillsteht, belastet obendrein die Hift-, Knie- und FulRgelenke erheblich.
Da bei den Gelenken ahnlich wie bei der Muskulatur der Stoffaustausch auf Bewegung
ausgelegt ist, kann es zu einer Unterernahrung des Gelenkknorpels kommen und im
schlimmsten Fall eine Arthrose entstehen. Besonders fir die Fll3e ist langes Stehen Gift.
Bei einer dauerhaften statischen Uberbelastung erschlaffen die FuBmuskeln. Die Sehnen
und Bander leiern aus, der Ful wird instabil und das Fu3gewdlbe sinkt ein. Schmerzende
Knie, Hiftprobleme, Riickenschmerzen oder sogar Kopfschmerzen kénnen erste Anzei-
chen fir irreversible FuRfehlstellungen sein.
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Schlappe Pumpe

7.200 Liter verbrauchtes vendses Blut miissen taglich -

Uber einen Hohenunterschied von mehr als eineinhalb
Metern gegen die Schwerkraft aus den Beinen nach
oben zum Herzen gepumpt werden. Fir den Blutkreislauf
eines Zweibeiners in aufrechter Haltung bedeutet das
stéandige Hochstleistung. Um die erbringen zu kénnen,

ist Bewegung absolutes Muss. Denn bei jeder Bewegung
dricken die Wadenmuskeln per ,Muskelpumpe® das

Blut aus den Venen nach oben. Gleichzeitig sorgen die
Venenklappen in den Venen daflir, dass das Blut nicht

zurickflieRen kann. Die Venenklappen arbeiten dabei

wie Rickschlagventile: Sie 6ffnen sich nur bei einem

Druck von unten und schlieen sich sofort bei einem e

Rickstrom von oben. —

Das Problem: Ohne Bewegung erhalten die Venenmus- Entgegen ihrer naturlichen Be-
keln keinen Impuls zum Pumpen, der Ricktransport des stimmung mussen die Muskeln
verbrauchten Blutes kommt ins Stocken. Im Ernstfall bei langem Stillstehen eine
staut sich Gewebeflissigkeit in den Beinen, die schwel- permanente Haltearbeit leisten.

len an und tun weh. Der erhéhte Blutdruck in den Venen Das kostet viel Kraft.

fuhrt besonders bei schwachem Bindegewebe mit der

Zeit dazu, dass die Venen uberdehnen und sich die Venenklappen nicht mehr vollstandig
schlieen. Es kénnen sich dauerhafte Erweiterungen, Aussackungen, Schlangelungen, am
Ende sogar Krampfadern bilden.

Nicht zur Salzsaule erstarren — bewegen!

Es leuchtet ein, dass stundenlanges Stillstehen im Job auf Dauer der Gesundheit schadet.
Aber was tun, wenn man den ganzen Tag Verkaufsgesprache fluhren, an der Kasse oder
Frasmaschine stehen oder Haare frisieren muss? An vielen Arbeitsplatzen kann man durch
Veranderungen in der Arbeitsorganisation erreichen, dass Beschaftigte zwischen Tatig-
keiten im Stehen, Gehen und Sitzen abwechseln. Auch eine giinstige Arbeitsplatzgestal-
tung mit geeigneten Hilfsmitteln wie Stehhilfen, ddmpfenden Arbeitsplatzmatten etc. kann
im Stehberuf Entlastung bringen. Letztlich kommt es aber auf einen selbst an, ob man mit
Verbesserungsvorschlagen auf den Vorgesetzten zugeht, vorhandene betriebliche Ange-
bote nutzt oder individuelle PraventionsmafRnahmen ergreift. Wer jedoch glaubt, den Steh-
marathon bis Feierabend aushalten zu miissen, um sich dann zu Hause ausschlief3lich auf
dem Sofa zu regenerieren, denkt in die falsche Richtung. Vielmehr geht es darum, mehr
Dynamik sowohl in den Arbeitsalltag als auch in die Freizeit zu bringen.

Checkliste fiir Dauersteher

» Arbeitsorganisatorische MalBnahmen in Richtung Mischarbeit kdnnen Stehbelastungen
erheblich reduzieren. Ein regelmaRiger Tatigkeitswechsel lasst Zwangshaltungen erst
gar nicht aufkommen und bringt mehr Bewegung ins Spiel. Beispiele: Eine Verkauferin,
die viel stehen muss, kdnnte auch mal an der Kasse sitzen oder im Sitzen Ware aus-
zeichnen und bestellen. In der Gro3kliche konnte zwischen Kochen, Putzen, Spilen und
organisatorischen Aufgaben abgewechselt werden. Am besten, die Kollegen beraten sich
untereinander und machen dann ihrem Vorgesetzten konkrete Vorschléage.
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* Wenn ein Aufgabenwechsel nicht méglich ist, l1asst
sich die Arbeitsplatzsituation mit geeigneten Sitzgele-
genheiten oder Stehhilfen verbessern. Der fahrbare,
hoéhenverstellbare Hocker zum Beispiel macht es még-
lich, mit der Arbeitsaufgabe die Haltung zu wechseln.
Aus dem Friseursalon oder der Zahnarztpraxis ist er
gar nicht mehr wegzudenken. Héhenverstellbare Steh-
hilfen ermdglichen eine Kdrperhaltung zwischen Sitzen
und Stehen. Sie stltzen das Kérpergewicht bis zu 60
Prozent ab und entlasten Beine, Fiil3e und Wirbelsau-
le. Stehhilfen sind Uberall einsetzbar, wo genligend
Platz fir FiRe, Beine und Stehhilfe vorhanden ist. Zur
Orientierung: Mindestens 45 cm Raum fir die FURe
und 25 cm fiir die Knie.

Foto: Frank Schuppelius

Entlastet den Halteapparat in
* Hohenverstellbare Tische, Stihle oder Werkbanke nut-  einem typischen Stehberuf:
zen und auf die individuelle Kérpergrof3e einstellen. Je  Der héhenverstellbare und
aufrechter man steht, desto besser fiir die Wirbelsaule. fahrbare Hocker ist in vielen
Friseursalons Standard.

» Harte Steinbdden belasten Gelenke und Muskeln be-
sonders. Ein elastischer Untergrund hingegen entlastet
den Korper und erleichtert das Stehen um ein Vielfa-
ches. In bestimmten Arbeitsbereichen, zum Beispiel an
der Werkbank oder hinter dem Tresen, ist der Einsatz
federnder Steharbeitsmatten Giberaus sinnvoll. Auch
dampfende Einlegesohlen in den Schuhen entlasten
Gelenke und Wirbelsaule.

* Wer viel steht, braucht zweckmaRige und fuRgerechte
Schuhe. Hohe Abséatze belasten den ohnehin schwa-
chen Vorfu® (Ballen und Zehen) und schranken die
Muskeltatigkeit der Wade ein. Spitze, enge Schuhe
quetschen den Vorful® und kénnen auf Dauer zu Fehl-
stellungen der FlfRe beitragen. Fir Stehberufe sind
solche Schuhe nicht geeignet. Empfehlenswert sind Federnde, elastische Steh-
-flache Schuhe mit gutem FuRbett und einer weichen arbeitsmatten erleichtern das
Sohle, die Sto6RRe auf Full und Gelenk abfedert. AuRer- Stehen um ein Vielfaches.
dem: Ofter mal die Schuhe wechseln.

Foto: Werksitz GmbH, Zeil am Rhein

Folie 6 « Das A und O im Stehberuf ist, dass man lernt, richtig zu stehen, die Kérperhaltung
regelmaRig zu kontrollieren und zu korrigieren. Richtig stehen heif3t, entspannt stehen.
Den Ricken gerade und aufrecht halten, als wiirde man tber dem Scheitelpunkt von
einem unsichtbaren Faden gehalten. Nicht ins Hohlkreuz fallen. FiiRe schulterbreit, Knie
leicht gebeugt halten. Schultern und Arme locker hangen lassen. Dabei entspannt in den
Bauch atmen und nicht verkrampfen. Wer richtig steht, entlastet den gesamten Halte-
apparat.

[

Folien 7, 8, 9, 10 » Wer viel und lange steht, muss daran denken, den Blutkreislauf bewusst anzuregen.
Jede Gelegenheit zur Bewegung sollte man nutzen, damit die Muskelpumpe in Schwung
kommt und das Blut sich nicht in den Venen staut. Haufig reichen ein paar Lockerungs-
und Dehnungsibungen aus, um Ricken, Beine und FiilRe zu entlasten, den Kreislauf

[H
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zu mobilisieren und einzelne Muskeln zu trainieren. Zum Beispiel: Wahrend der Ar-

beit immer wieder die Position wechseln, das Gewicht von einem Bein auf das andere
verlagern, abwechselnd vom FuRballen auf die Ferse stellen (Fulwippe) oder einige
Minuten auf der Stelle gehen, auch mal die FiRe kreisen lassen oder ein wenig auf und
ab gehen. Falls mdglich, abwechselnd einen Fuld auf einen kleinen Schemel oder eine
FuBlstlitze hochstellen (Thekenstand). Ab und zu auf der Theke oder dem Arbeitstisch
aufstitzen, das entlastet den Riicken genauso effektiv wie das Anlehnen an einer Wand,
Theke etc. AulRerdem: Treppe statt Aufzug nehmen, in die Arbeitspausen Entspannungs-
ibungen einbauen oder eine Runde spazieren gehen. Ahnliches gilt firr die Freizeit: Wer
regelmaRig und ausdauernd Sport treibt, zum Beispiel Schwimmen, Joggen, Walken,
Wandern, Fahrradfahren, Inlineskaten oder Gymnastik, tut viel fiir eine gesunde Korper-
haltung, trainierte Muskeln und beugt Riicken- und Venenleiden vor.

==Y Folie 11 » Man sollte sich so oft wie mdglich zwischen-
= durch kurz hinsetzen, am besten einmal in
der Stunde finf Minuten. Dabei ruhig die
Beine hochlegen, damit das Blut aus den
Beinen Richtung Herz zurickflieBen kann.
Die Beine auf keinen Fall Gbereinander
schlagen, das verschlechtert den Blutab-
fluss. Eine gute Entspannungshaltung fir
den Ricken ist die so genannte Stufenlage- . .
rung. Leider kann man sie in der Regel nicht  In der Stufenlagerung entspannt der

am Arbeitsplatz durchflhren, dafir sollte Rucken optimal. AuRerdem kann das Blut
sie aber einen festen Platz im hauslichen aus den Beinen in Richtung Herz flieRen.
Ausgleichsprogramm einnehmen. Riicken,

Bandscheiben und Wirbelbogengelenke werden in dieser Haltung optimal entlastet.
Dabei legt man sich auf einer Decke oder Matte auf den Riicken. Die Unterschenkel
ruhen im 90 Grad Winkel auf einem Hocker, Wirfel oder Stuhl. In dieser Lage die Augen
schlieRen, entspannen und den Kontakt des Riickens zum Boden wahrnehmen. Halten
so lange man kann und mag.

Foto: Oliver Rither

+ Auch das tut den Venen gut: auf gesunde Ernahrung achten, viel trinken, Ubergewicht
abbauen, ibermaRige Warme meiden, 6fter mal kneippen, regelmaRig Beine kihl ab-
brausen, weite und offene Kleidung tragen, die den Blutfluss nicht behindert.
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