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KOMPETENZ IN ARBEITSSICHERHEIT

Leider ist es nicht so, dass man die alltaglichen kérperlichen
Belastungen mit einem Lacheln hinnehmen kann

Bild: alexlobur / thinkstock

Etfizienter
Krafteinsatz im Job

Bei einer Reihe von Tatigkeiten braucht man im Installateur- und
Heizungsbauhandwerk auBerordentlich viel Kraft. Lesen Sie was unser
Sicherheitsheauftragter fiir Tipps und Tricks verraten kann.
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a wird eine Vielzahl schwerer Werkzeuge und Kom-
ponenten zum jeweiligen Montageort geschleppt.
Uber zig Hindernisse wie Treppen und Podeste bug-
siert der Monteur Heizkessel, Trinkwasser- und Pufferspei-
cher, Heizungsverteiler, dicke Pumpen, dreilagige Heizkorper
und was da sonst noch montiert werden muss.
Es miissen enorm kraftschliissige und robuste Verbindungen
an schwer zugénglichen Stellen gelost werden. Dabei kann
die Eineinhalb-Zoll-Verschraubung noch eine leichte Ubung
darstellen.
Wie meistert man diese Anforderungen Tag fiir Tag und er-
hilt sich dabei gesund und bei bester Laune?

ZUSAMMENFASSUNG DER ANFORDERUNG

B 1. Heben und Tragen des Werkzeugs
B 2. Transport von Komponenten iiber Hindernisse
M 3. Losen von festen Verbindungen

GRUNDVORAUSSETZUNGEN

Beispieliibergreifend und sozusagen als Grundvoraussetzung
gilt, dass die korperliche Gesamtverfassung in einem guten
Zustand sein sollte.

ZUR GUTEN VERFASSUNG TRAGT BEI

M ausreichend Schlaf (6 — 9 Stunden)
B normaler BMI (Body-Mass-Index)
B ausreichend bewegliche Muskeln und Bander
im gesamten Korper
B ausgewogen kraftige Muskeln im gesamten Korper
W eine gesunde und der korperlichen Tatigkeit
entsprechende Ernahrung

Natiirlich sind dies Binsenweisheiten, die man von vielen
Arzten, Krankenkassen, Physiotherapeuten und auch im per-
sonlichen Umfeld beziehungsweise iiber die Medien nahezu
tagtdglich zu horen bekommt. Die genannten Punkte sind
jedoch unumstritten und seien an dieser Stelle nochmals er-
wihnt.

1. HEBEN UND TRAGEN DES WERKZEUGS

Sicherlich wird der haufigste und alltégliche Einsatz von Kor-
perkraft fiir den Transport des Werkzeugs aufgewendet wer-
den miissen. Deshalb betrachten wir diesen Punkt als erstes.
Was sind hier die wichtigsten Tipps und Tricks um tagtiglich
Schiaden am Muskel- und Skelettsystem vorzubeugen?
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Bild: Paul / thinkstock

Der Transport des Werkzeugs ist die haufigste korperliche Anforderung
an den Anlagenmechaniker

Wichtige Tipps und Tricks

Morgens sollte man langsam beginnen. Die ersten 15 Minu-
ten sollte der Korper erst einmal warmlaufen. Deshalb beim
Beladen des Autos mit eher leichten Gegenstinden beginnen
und die Laufwege lieber etwas ofter mit wenig Gewicht zu-
riicklegen. Extreme oder gar ruckartige Bewegungen meiden.
Das frithmorgendliche Beladen mit dem Hintergedanken
»Ich wirme mich noch auf“ durchfiihren.

Die verfiigbaren Transporthilfsmittel wie Sackkarre, Ameise,
Transportwagen und Schubkarren sollten bewusst und oft ge-
nutzt werden, auch wenn es die Kollegen vielleicht nicht so
héufig oder gar nicht tun.

Jeder sollte die eigene Korperkraft skalieren. Das bedeutet,
man {berlegt sich einfach aus dem Bauch heraus, wie viel
Gewicht man gesund und in Topform und mit aufgewdrm-
tem Korper maximal transportieren kann. Hat man sich hier
einen Schitzwert in kg zurechtgelegt, so hat man quasi das
obere Ende seiner personlichen Skala festgesetzt. Wenn man
nun das nachste Mal etwas hebt und tragt, stellt man sich ein

paar Fragen.

GEDANKEN ZUM SKALIEREN

B Wie ist meine momentane Verfassung?

B Bin ich in Topform oder sollte ich momentan etwas
kiirzer treten?

B Was sagt mir mein Bauchgefiihl, iiberschatze ich mich hier?

B Welche Transporthilfsmittel sind verfiighar und warum
nutze ich diese nicht?

B Kann ich mir die Arbeit erleichtern durch Zerlegen oder
Teilen des Objektes, durch Mithilfe eines Kollegen, durch das
Umparken des Transporters, durch Abholen des Materials
von einer anderen Stelle des Lagers oder einer Rampe?
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Beim Anheben sollte man grundsitzlich auf eine gerade Wir-
belsdule achten und ein Verdrehen des Oberkorpers vermeiden.
Die Kraft beim Anheben aus den Beinen, also den Oberschen-
keln, holen. Die Last sollte korpernah transportiert werden.

Viele ruckartige und ungesunde Hebevorginge im Alltag ge-
schehen aus dem Gefiihl heraus, dass man dadruch schneller
oder viel frither mit der Arbeit fertig ist. In der Realitét sind
es pro Tag wenige Minuten oder nur Sekunden, die man da-
durch einspart. Die vermeintlich gewonnene Zeit ist bei der
Heimfahrt spitestens an der zweiten roten Ampel wieder
futsch. Sich das Kreuz wegen einiger Sekunde zu ruinieren,

ist einfach nicht sinnvoll.

2. TRANSPORT VON KOMPONENTEN UBER HINDERNISSE
Den Transport der schweren Komponenten wie Heizkessel
und Pufferspeicher sollte man selbstverstindlich griindlich
planen.

Was zur Planung und Ausfithrung gehort
- Die Platzverhiltnisse auf dem Transportweg werden
erfasst und es wird sichergestellt, dass das Transportobjekt

auch iiberall durchpasst.
- Die Problemstellen des Transportwegs sollten erfasst und Auch mithilfe eines Hubwagens ist ein Kesseltransport

entsprechende Losungen erarbeitet werden. Dafiir beno- noch schweiBtreibend
tigtes Material wie Bohlen, Keile, Rohrstiicke und Hebel
ist vorzuhalten.

- Wenn es moglich und sinnvoll ist, kann eine mechanische =~ - Den Transport des Objektes gedanklich durchfithren. Wo
Transporthilfe wie ein elektrisch angetriebener Trep- wird das Objekt gedreht, gekippt, geschoben oder gemein-
pensteiger, ein Palettenhubwagen, Rollwagen oder Kran sam angehoben? Wann wird die Transporthilfe entfernt?
eingeplant werden. Wo sind am Transportweg die besten Stellen, um Pausen

- Ein Zerlegen des Transportobjekts in mehrere Einzelteile zum Kriftesammeln zu machen?
kann erwogen werden. Die Einzelteile haben ein gerin- - Die Tragfahigkeit der Treppe muss berticksichtigt werden.
geres Gewicht und sind weniger sperrig. Die meisten Bei allen Treppen, aber besonders bei Holztreppen oder
Heizkessel sind schon entsprechend konstruiert. gar provisorischen Bautreppen, ist genau zu priifen, ob

die Treppe der Belastung standhalten kann. Immerhin
wird dort das Gewicht des Transportobjekts zuziiglich

FILM ZUM THEMA vier Monteuren mit dem Gewicht eventueller Hilfsmittel

aufgebracht. Noch dazu wirken beim Abfahren von Stufen

dynamische Krifte.
- Im Zweifel ist daher eine statische Berechnung durch

einen Fachmann erforderlich.
Den Einsatz eines

© Treppensteigers
sehen Sie hier

- Das Montageteam ist entsprechend der zu bewiltigenden
Aufgabe zusammenzustellen. Dabei sollten auch erfahrene
Mitarbeiter eingesetzt werden, die vorab iiber das geplante
Vorhaben im Detail informiert werden. Es sollte eine
ausreichende Anzahl an Mitarbeitern vorgesehen werden.

Die jeweilige Korperkraft der Mitarbeiter ist zu bertick-

© www.shz-monteur.de = Das Heft = Filme zum Heft L.
sichtigen.
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- Den Transportweg raumt man vor dem eigentlichen
Kraftakt frei von Hindernissen.

- Samtliche Kollegen werden effizient und sachlich einge-
wiesen. Handys werden lautlos gestellt.

- Der Kunde wird freundlich, aber bestimmt darauf hinge-
wiesen, wihrend des Transportes nicht zu stéren und die
Haustiere fernzuhalten.

- Jeder Mitarbeiter sollte rechtzeitig Warnungen ausspre-
chen und zwar, bevor das Transportobjekt Kratzer oder
Beschédigungen hervorruft oder gar festhingt.

- Die Mitarbeiter sind angehalten, es rechtzeitig zu sagen,
wenn es korperlich nicht mehr geht.

- Die genutzten Transport- und Hebehilfen sind in ein-
wandfreiem, betriebssicherem Zustand zu halten und
zweckentsprechend einzusetzen.

- Defekte an Transport- und Hebehilfen sollten umgehend
repariert werden oder das defekte Gerit wird aussortiert.

- Die Tagesverfassung der Mitarbeiter wahrend des Trans-
ports ist zu berticksichtigen. Pausen sollten nicht nur
eingeplant, sondern auch tatsachlich eingehalten werden.

Besagte Objekte zu transportieren ist eine Kunst fiir sich.
Der Autor war Zeuge mehrerer Beinahe-Unfille, die durch
das Beachten vorgenannter Tipps nicht passiert wiren. Der
Sicherheit sollte hier grofitmogliche Aufmerksamkeit gewid-
met werden.

negin / thinkstock

Den Kessel kriegst du nicht alleine da rauf. Ich helfe dir
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3. LOSEN VON FESTEN VERBINDUNGEN

Hier gilt dhnlich wie in Beispiel 1: zuerst einmal versuchen
abzuschitzen, wie fest die jeweilige Verbindung sein kénnte
und wie hoch der aufzubringende Krafteinsatz ist. Ein ge-
danklicher Check kann hier helfen:

CHECK

B Wie groB ist die zu losende Dimension? (Alles iiber 1% Zoll
wird in der Regel haarig.)

B Aus welchem Material besteht die Verbindung? (Rotguss ist
in der Regel einfacher zu losen als verzinkt oder Stahl.)

B Wie lange ist die Verbindung schon eingebaut?
Es gilt: je langer, desto fester.

B Sind bereits Zangenspuren oder andere Spuren grof3erer
Krafteinwirkung erkennbar?

B Sind bereits Spuren von Warmmachen erkennbar?

B Wurde bei der Verbindung zu viel Hanf verwendet?

B Konnte die Verbindung in jiingerer Vergangenheit bereits
einmal geldst worden sein?

Entsprechend der abgeschitzten benétigten Kraft wahlt man
nun die Hilfsmittel, um die Verbindung zu l6sen. Hier gilt:
Waurde die benétigte Kraft als sehr hoch eingeschitzt, emp-
fiehlt der Autor bereits beim ersten Loseversuch nachfolgen-

de Tipps und Tricks anzuwenden:
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Im Kampfsport tragt auch eine effiziente Atemtechnik zur Kraftentfaltung bei

TIPPS BEI FESTEM SITZ

B Einsatz der groten Rohrzange, die man platztechnisch
verwenden kann

B Einsatz einer Verlangerung der Rohrzange (falls es die
Einbausituation zulasst)

B Sicheren Stand wéhlen

B Durch Klopfen mithilfe eines Hammers konnen Rohrver-
schraubungen im Vorfeld leichtgangiger gemacht werden.

B Zum Gegenhalten ebenfalls die groBtmagliche Zange
einsetzen, die platztechnisch verwendet werden kann

B Anwarmen der Verbindung in Erwdgung ziehen

Mit Hammer und Meiflel kénnen insbesondere festsitzende
Verschraubungen gel6st werden. Natiirlich ist hier auf die Si-
cherheit zu achten und persénliche Schutzausriistung (Hand-
schuhe, Schutzbrille, Gehorschutz) zu benutzen. Ebenso ist
hier zu beachten, dass diese Methode die Verschraubung
stark beschadigen wird.
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Der Zustand der Rohrzangen sollte selbstverstandlich gut
sein. Abgenutzte Zdhne fithren zu erhéhtem Kraftaufwand
und bergen erhebliches Verletzungspotenzial, wenn man mit
den Zangen abrutscht.

Eine Zange ist immer richtig einzustellen. Die richtige Ein-
stellung ist dann erreicht, wenn die Zange beif3t und die bei-
den Grifthilften fast vollstindig geschlossen sind. In dieser
Position konnen die Griffe mit beiden Handen inklusive aller
Finger umfasst werden und man kann die Kraft bestmoglich
einsetzen.

Das Anwirmen von festen Gewindeverbindungen und
Rohrverschraubungen mithilfe von Bunsenbrennern wird
in der Praxis héufig durchgefithrt und macht das Lésen
von Verbindungen erwiesenermaflen wesentlich leichter. Es
sollten hier aber immer alle erforderlichen Mafinahmen zur
Sicherheit und zum Brand- bzw. Explosionsschutz getroffen
werden.

Vor dem ersten Krafteinsatz sollte zum eigenen Schutz der
bestmégliche und stabilste Stand eingenommenwerden.
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DICTIONARY

Korperkraft = physical strength
Binsenweisheit = truism
Transportweg = transportation route
Atemtechnik = breath control

Nutzt man eine Leiter, so sollte man diese so oft verriicken,
bis es getiihlt wirklich passt. Auf ein plotzliches Abrutschen
der Rohrzange oder ein unverhofftes plétzliches Losen der
Verbindung sollte man korperlich vorbereitet sein.

Das Arbeitsumfeld ist immer zu betrachten. Kann man sich
an scharfkantigen Gegenstinden wie gebrochenen Fliesen
oder bereits abgeschnittenen Rohre verletzen?

Folgender Tipp hort sich zuerst einmal bléd an, funktioniert
aber tatsichlich. Es empfiehlt sich beim Einbringen von gro-
Ben Korperkriften bewusst auszuatmen. Das Ausatmen fiihrt
zu einem Anspannen der Muskulatur im Korperzentrum.
Diese Anspannung schiitzt die Wirbelsdule und fiihrt oben-
drein zu einem bewussteren, zeitlich koordinierten Kraftein-
satz. Im Kampf- oder Kraftsport wird dieser Zusammenhang
ebenfalls genutzt.

Beim Sport ist das Aufwarmen langst etabliert.
Bei der Arbeit sollte es vor groBen Kraftanstrengungen zur eigenen
Gesunderhaltung ebenfalls dazugehdren

AUTOR

Zentralheizungs- und Liiftungs-
baumeister Josef Kostner ist
Mitarbeiter im h/g/d Kompetenz-
zentrum fiir Arbeitssicherheit in
Bayern. Das Kompetenzzentrum
ist Dienstleister im Bereich
Arbeitssicherheit und Gesund-
heitsschutz.

Telefon (080 61) 93 90 13-0
j-koestner@hgd-sicherheit.de
http://kompetenzzentrum-
arbeitssicherheit.de
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