GUT GEMACHT

LASTEN GESUND STEMMEN

...und alles auf

den Riicken?

" Eine falsche Arbeits-
haltung belastet

vl - Wirbelsaule und Band-
scheibe - hier ist das
»aewusst-wie” notig
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Eine Ausbildung zum Anlagenmechaniker
bedeutet auch, richtig anpacken zu kon-
nen. Heizkessel und Co. miissen oft in den
Keller geschleppt werden, Solarmodule,
Waschtische, Badewannen erreichen
ihren Bestimmungsort im Haus durch
Muskelkraft — und hoffentlich auch durch
Intelligenz.

eine Muskeln mal so richtig spielen lassen und den an-
S deren zeigen, wo der Hammer hédngt - das ist schon

was. Da schnappt sich der eine oder andere auch mal
einen groflen Heizkorper ganz alleine und transportiert ihn.
Ganz nach dem Motto: So etwas haben wir frither an der Uhr-
kette getragen. Diese Art der korperlichen Betatigung ist al-
les andere als gesund. Denn wer nur mit Kraft und nicht mit
Kopfchen Lasten hebt, schadet seinem Riicken. Das heimtii-
ckische dabei ist, dass der Baustellen-Rambo seine Fehler erst

spater schmerzhaft zu spiiren bekommt.

LIEBER CLEVER HEBEN STATT HAU-RUCK
Damit sich auch spiter der Riicken nicht meldet, zdhlt nicht
nur die Kraft, sondern vor allem auch die (Hebe-)Technik.
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Muss ein schwererer Gegenstand angehoben wer-
den, sollte man sich keinesfalls vor diesem Bii-
cken. Wer sich ,vor der Arbeit verneigt®, verla-
gert beim Heben die gesamte Belastung auf
die Wirbelsdule. Denn die ist nach vorne
geneigt. Gesiinder ist es, wenn Kraf-
te in Langsrichtung der Wirbelsiule,
also von oben, auf diese einwirken.
Das wird erreicht, wenn auch beim
Anheben eines Gegenstandes vom
Boden der Oberkorper in gerader
Position gehalten wird. Dazu tritt
man so dicht wie moglich an den
Gegenstand heran und geht in die
Hocke. Die Kniegelenke sollten dabei in
einem Winkel von maximal 90° gedriickt wer-
den, etwa so, wie man auf einem Stuhl sitzt.
Wiirde man tiefer ,in die Knie gehen,
sind diese in spitzem Winkel gebo-
gen und bei Belastung fiithrt das zu

o
Knorpelabnutzung in den Gelenken. /f
Mit angespannten Bauchmuskeln
und mit dem zu hebenden Gegenstand
an der Hand, geht man dann in den Stand.

Die Belastung liegt so mehr auf den Knien, die Wir-

belsdule bekommt weniger ab. Das Anheben muss aber auch
dann langsam vonstattengehen. Ein Hochreiflen der Last,
von einem frohlichen ,,Hauruck® begleitet, wiirde auch den
Kniegelenken nicht so gut bekommen. Und wéhrend des An-
hebens sollte man sich keinesfalls gleichzeitig drehen. Also,

langsam hoch mit der Last und dann sieht man weiter.

NUR DER BLODE ESEL SCHLEPPT ALLES ALLEINE

Zur Umsicht beim Transport von Maschinen und Materialien
gehort es auch, dass man erst einmal checkt, wie schwer bzw.
wie sperrig ein Teil ist. Auch wenn trainierte Gewichtheber
100 Kilogramm Masse stemmen, ist die Transportkapazitit des
Durchschnittsmenschen begrenzt. Sie liegt bei Mannern bei
etwa 40 kg, bei Frauen ist es durchschnittlich die Hilfte. Und
was niitzt es der Acrylwanne schon, wenn sie zwar verhltnis-
maflig geringe Masse hat, durch ihre Abmessungen aber von
einem einzigen Triger vor die Ecken gehauen wird? Wer also
den Kollegen bittet, hier und da bei Transporten behilflich zu
sein, ist kein Weichei, sondern handelt iiberlegt. Dann kommt
es darauf an, dass das Hebe-Team miteinander harmoniert.
Wenig hilfreich wire es, wenn der eine richtig hebt und der
andere die Hauruck-Nummer abzieht. Hier ist ein gewisses
Maf an Gleichzeitigkeit gefordert. Ubrigens: Die ,,dicken Ba-

SBZ Monteur 2009 | 11

Beim Heben muss die Kraft Iangs der Wirbelsaule wirken
(links), wer sich zum Heben nach vorne beugt, tut seinem
Riicken keinen Gefallen

cken’, die viele beim Heben machen, bringen nichts. Anstatt
die Luft anzuhalten soll man beim Anheben bewusst ausatmen
- so wie es auch die Gewichtheber machen.

Hat das zu transportierende Teil seinen Bestimmungsort er-
reicht, gilt fiir das Absetzen das gleiche wie auch fiir das He-
ben. Es wire ja auch unsinnig, fiir das Absetzen wieder eine

wVerbeugung® zu machen und die Wirbelsdule damit doch

wieder zu quélen.

Dipl.-Betrw. Rolf Leicher ist Kom-
munikationstrainer und Autor.
Er bietet Tagesseminare iiber
Vertrieb und Marketing an.
Telefon (062 21) 80 48 82
Telefax (062 21) 8093 41

E-Mail rolf.leicher@t-online.de

35



