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Rucksicht aufs Ruckgrat

Im Baugewerbe zum Beispiel oder bei der Miillentsorgung, in Transport- und Lagerberufen,
bei der Gepackabfertigung, im Supermarkt, in Lagerhallen oder beim Reinigungsdienst
mussen Beschaftigte viel schieben und ziehen. Auch Pflegerinnen und Pfleger brauchen ei-
nen starken Ricken, zum Beispiel beim Umbetten von Pflegebedirftigen oder beim Ziehen
und Schieben von Betten und Rollstiihlen. In Berufen, in denen schwere Lasten bewegt
werden, kommt es jedoch nicht nur auf Kraft, sondern vor allem auf die richtige Kérperhal-
tung an. Ein bedeutender Risikofaktor beim manuellen Transportieren von Lasten ist das
Ziehen und Schieben mit stark gebeugtem oder verdrehtem Riicken.

Weil gerade bei der Arbeit, aber auch in der Schule und im Privatleben der Riicken vielen
Belastungen ausgesetzt ist, haben sich die Berufsgenossenschaften und Unfallkassen,
die Sozialversicherung Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau und die Knappschaft mit
Hilfe der Praventionskampagne ,Denk an mich. Dein Ricken® zum Ziel gesetzt, Riicken-
belastungen zu reduzieren. Die Kampagne widmet sich noch bis Ende 2015 dem Thema
,Ruckengesundheit* und mdchte alle Beschéaftigten dazu animieren, ihrem Riicken mehr
Aufmerksamkeit zu widmen.

Ziel dieser Unterrichtseinheit ist es, gerade junge Leute, die noch am Anfang ihrer Berufs-
laufbahn stehen, zu motivieren, beim Umgang mit Lasten auf ihre Rickengesundheit zu
achten. Sie sollen lernen, die entsprechenden Belastungen richtig einzuschatzen und die
eigenen Krafte zu dosieren. Die schwere Biicherkiste vom letzten Umzug tief gebuickt tiber
den Teppichboden zerren? In dieser Unterrichtseinheit werden Azubis fiir die Gefahren
solcher Fehlhaltungen sensibilisiert. Sie erhalten Gelegenheit, sich Regeln fir richtiges
Ziehen und Schieben selbst zu erarbeiten. Sie erkennen, dass sie durch eigenverant-
wortliches Verhalten am Arbeitsplatz und in der Freizeit ihre Riickengesundheit positiv
beeinflussen kénnen. Sie sollen neben der Aneignung des entsprechenden Know-hows
im Unterricht Gelegenheit erhalten, richtige Zieh- und Schiebetechniken sowie geeignete
Ausgleichsubungen fir die ,Aktivpause® im Betrieb einzulben.

Im Rahmen der Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:
» Risiken beim Ziehen und Schieben

+ Starke Helfer: Das passende Transportmittel

» Richtig ziehen und schieben

» Fulr Ausgleich sorgen

Hinweis: Zur Vernetzung des Wissens sowie als ergédnzende didaktische Hilfe liefern
die DGUV-Unterrichtsmaterialien ,Heben und Tragen® weitere Informationen. Siehe
https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/gesundheitsschutz/heben-und-tragen/.
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DGUV-Film ,Napo
in ,Denk an mich.
Dein Ricken’™

Folie 2

Siehe zur Funk-
tionsweise der
Bandscheiben die
Unterrichtsmateri-
alien ,Heben und
Tragen®, www.
dguv.de/lug, web-
code lug1002362

Arbeitsblatt 1 mit
Lésungsblatt,
Folien 3, 9 und 10

Arbeitsblatt 2 mit
Ldsungsblatt

Folien 4 bis 8

DGUV Lernen und Gesundheit Ziehen und Schieben

Einstieg

Zeigen Sie als Impuls und Diskussionseinstieg eine oder mehrere Sequenzen aus dem
DGUV-Film ,Napo in ,Denk an mich. Dein Riicken™ (http://www.dguv.de/de/Medien-
Datenbanken/DGUV-Filme/Napo-Denk-an-mich.-Dein-Rlicken/index.jsp). Gut geeignet

LT

sind die Episoden ,Schwere Lasten, ,Hilfe fir Helfer”,,Die Abwechslung bringt’s®, ,Nur ein
gesunder Ricken kann entziicken.” Die Filmsequenzen sollen das Interesse der
Schdlerin-nen und Schiller wecken und sie fiir Risiken beim Transportieren von Lasten
sensibilisie-ren. Bitten Sie die Lernenden, die Kernbotschaften des Films wiederzugeben,
und geben Sie ihnen Gelegenheit, Fragen zum Lernstoff zu stellen.

Sammeln Sie mit Bezug auf die Redebeitrage und das Vorwissen der Lernenden Beispiele
fur Arbeitsplatze, an denen Ziehen und Schieben als alltagliche Belastungen dazugehdren.
Beispiele: Abfallentsorgung, Gepackabfertigung am Flughafen, Pflegeheim, Krankenhaus,
Baustelle, Supermarkt, Lagerhalle, Reinigungsdienst usw. Geben Sie den Schilerinnen
und Schiilern Gelegenheit, aus der eigenen Berufspraxis zu berichten. Im Einstiegsge-
sprach sollen die Lernenden eine erste Vorstellung davon bekommen, dass sich Fehlbe-
lastungen bei Transportarbeiten auf das Wohlbefinden in Beruf und Freizeit negativ aus-
wirken kénnen. Visualisieren Sie die Aussagen an der Tafel, am Smartboard oder an einer
Wandzeitung.

Verlauf

Platzieren Sie einen schweren Gegenstand, zum Beispiel eine Blicherkiste, mitten im
Raum und bitten Sie einen Schuler oder eine Schilerin, die Kiste zur Seite zu ziehen oder
zu schieben. Brechen Sie den Versuch sofort ab, wenn der- oder diejenige dazu ansetzt,
die Kiste in gebuickter Haltung mit stark gebeugten Ricken wegzuziehen.

Zeigen Sie Folie 2 des Foliensatzes und skizzieren Sie im gelenkten Unterrichtsgesprach
die Funktionsweise der Bandscheiben sowie die Auswirkungen von Fehlbelastungen auf
die Bandscheiben. Es soll deutlich werden, dass der Riicken eine aufeinander abgestimm-
te Stltzkonstruktion aus Wirbeln, Bandscheiben, Muskeln und Sehnen ist und dass die Be-
weglichkeit der Wirbelsaule vor allem auf den Bandscheiben beruht. Betonen Sie, dass die
Bandscheiben bei jeder Bewegung den Druck zwischen den Wirbeln weiterleiten missen.
Wird dieser zu groR, kann es zu einer Uberlastung der Bandscheiben kommen und diese
kénnen dauerhaft geschadigt werden. Verteilen Sie Arbeitsblatt 1 ,Autsch — der Ricken!®.
Die Schilerinnen und Schiler bearbeiten die Aufgabe in der Kleingruppe. Die Ergebnisse
werden anschlieRend im Plenum vorgestellt und unter Zuhilfenahme des Lésungsblattes
und/oder der Folien 3, 9 und 10 gemeinsam diskutiert.

Verteilen Sie nun Arbeitsblatt 2 ,Die Last im Griff?“. Die Schilerinnen und Schiler erarbei-
ten in ihrer Kleingruppe ein Merkblatt fir richtiges Ziehen und Schieben mit den wichtigsten
SchutzmalBnahmen und Verhaltensregeln am Beispiel eines Arbeitsplatzes im Lagerbereich
eines Supermarktes. Bleiben Sie als Lehrkraft wahrend dieser Arbeitsphase im Hintergrund
und geben Sie Raum fir Diskussionen in den Gruppen. Die Ergebnisse werden dann im
Plenum préasentiert und diskutiert. Ergdnzen Sie fehlende Informationen gegebenenfalls auf
der Basis der Hintergrundinformationen und mit Hilfe des Losungsblattes. Demonstrieren
Sie anschlieRend den Lernenden anhand des Foliensatzes die Bandbreite der Hilfsmittel
zum Ziehen und Schieben.

Je nach Berufsgruppe/Branche der Klasse bietet sich an dieser Stelle ein Transfer zum
eigenen Arbeitsplatz an. Die Kleingruppen kénnen nun ein Merkblatt fir ihre Tatigkeit mit
den dortigen spezifischen Belastungen erstellen. Diese Aufgabe kann auch als Hausauf-
gabe gestellt werden. In diesem Fall kdnnen die Schilerinnen und Schiler im eigenen
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Internethinweis

DGUV Lernen und Gesundheit Ziehen und Schieben

Betrieb Belastungen und SchutzmalRnahmen noch intensiver recherchieren, zum Beispiel
in Zusammenarbeit mit der Fachkraft fiir Arbeitssicherheit oder den Betriebsarzten, und
ihre Ergebnisse in Form von Interviews, Videosequenzen etc. vorstellen.

Ende

Bei der Bearbeitung dieses Themas ist es sinnvoll, mit einer Lehrkraft fir Sport oder einem
Physiotherapeuten zusammenzuarbeiten. Die Lernenden erhalten unter professioneller
Anleitung Gelegenheit, geeignete Bewegungsablaufe beim Lastentransport zu trainieren
und zu verinnerlichen. Dartber hinaus kdnnen Ausgleichstibungen fir die ,Aktivpause®
vorgestellt und praktisch durchgefiihrt werden.

Weisen Sie die Schiilerinnen und Schiler auf die Bedeutung von regelméaRigem Aus-
gleichssport und eines trainierten Muskel- und Skelettsystems hin. Empfehlen Sie ihnen,
sich Uber das Internet anhand verschiedener Filme oder Clips im Rahmen der DGUV-
Kampagne ,Denk an mich. Dein Riicken* ein persénliches Ubungsprogramm zusammenzu-
stellen.

Beispiele fur empfehlenswerte Adressen:

* http://www.jwsl.de/aktion2014/videos/film-rueckenuebungen-ub.php

e http://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckengymnastik_uebersicht.php

*  http://www.deinruecken.de/dein_ruecken_kampagne/sondernavigation/mediathek_
bilder/uebungsclips/uebungsclips_1.jsp

Sie kdnnen den Schiilerinnen und Schiilern zur vertiefenden Ergebnissicherung den Foli-
ensatz sowie die Hintergrundinformationen fir die Lehrkraft zur Verfligung stellen.
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