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Ziele und Zielgruppen dieses
Merkblattes

Diese Broschure richtet sich neben Sicherheitsfachkraften vor allem an Perso-
nen, die wahrend der Arbeit Lasten heben, tragen, schieben und ziehen. Das
betrifft besonders Beschaftigte

B auf Baustellen, in Zimmereien und verwandten Branchen,

B in der Transport- und Lagerbranche,

B in vielen Industriezweigen, z. B. im Maschinen- und Anlagenbau oder in der
Baustoffindustrie,

B in der Pflege (weiterfihrende Informationen fir diese Zielgruppe sind im
AUVA-Merkblatt M105 , Ergonomie in helfenden Berufen” zu finden),

B in der Reinigungsbranche,
B in GroBkuchen, in der Gastronomie und Hotellerie,

B im Handel u. v. a.

Die kérperliche Beanspruchung hangt nicht nur vom Gewicht der
Last, sondern auch von der Haufigkeit und Zeitdauer der Tatigkeit,
von der Kérperhaltung und von personlichen Faktoren wie Ge-
schlecht, Alter und koérperlicher Verfassung ab.

Dieses Merkblatt soll:

B MaBnahmen aufzeigen, die Beschaftigte selbst setzen und damit ihre kor-
perliche Belastung verringern kénnen;

W korpergerechte, rlickenschonende Verhaltensweisen und Arbeitstechniken
aufzeigen;
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B Grenzen der physischen Belastbarkeit erkennbar machen;

B eine kleine Auswahl an Kraftigungs- und Ausgleichsiibungen anbieten, die
speziell dazu geeignet sind, die kérperlichen Voraussetzungen zum Heben,
Tragen, Schieben und Ziehen zu verbessern;

B Hinweise geben, was belastete Personen in der Arbeit und in ihrer Freizeit
tun kénnen, um sich gesund zu erhalten;

B Hinweise auf weiterfiihrende Programme geben, die auf der betrieblichen
Ebene angewandt werden kénnen, um die Gesundheit der Belegschaft zu
erhalten und zu férdern.

Falsche Handhabung von Lasten schadet nicht nur dem Bewegungs- und
StUtzapparat, sondern kann auch zu folgenschweren Unféllen fihren.

Dieses Merkblatt soll dazu beitragen, den arbeitenden Menschen, aber auch
den Betrieben und der Allgemeinheit persénliches Leid und negative wirt-
schaftliche Folgen zu ersparen.

Alle dargestellten MaBnahmen und Verhaltenstipps dienen der
Gesunderhaltung und beugen korperlichen Schaden vor. Schmerzen,
physische Beschwerden oder bereits eingetretene Erkrankungen
miissen medizinisch abgeklart und behandelt werden!



Rechtliche Grundlagen

Krankheiten des Bewegungs- und Stltzapparates, die auf lang andauernde,
berufsbedingte Hebe- und Tragetatigkeiten zurlickgefuhrt werden, kénnen

aufgrund der 6sterreichischen Rechtslage nicht als Berufskrankheiten aner-

kannt werden!

Das bedeutet, dass Betroffene — auch im Falle einer Berufsunfahigkeit — keine
Entschadigung oder Rente von der Unfallversicherung bekommen. In einem
solchen Fall beschrénken sich die Leistungen der Sozialversicherung auf die
Angebote der Kranken- und Pensionsversicherungen.

Die Europaische Gemeinschaft hat eine Richtlinie zur manuellen Handhabung
von Lasten erlassen, die durch den § 64 des Arbeitnehmerinnenschutzgeset-
zes in (nationales) Osterreichisches Recht (bernommen wurde.

Fur besonders schutzbeddrftige Personen wie Kinder, Jugendliche und wer-
dende oder stillende Mutter sind gesetzliche Regelungen im Kinder- und Ju-
gendlichenbeschaftigungsgesetz (KJBG) und im Mutterschutzgesetz (MSchQ)
festgelegt.



Information und Unterweisung

Damit Arbeitnehmer:innen beim Heben und Tragen sowie beim Schieben und
Ziehen die richtigen Techniken anwenden kénnen, brauchen sie alle notwen-
digen Informationen Gber

B die damit verbundenen Gefahrdungen des Bewegungs- und Stitzapparates,
B das Gewicht der Lasten und

B die sonstigen Merkmale der Lasten (z. B. sperrig, zerbrechlich, heiB, kalt,
veranderliche Schwerpunktlage).

Als Arbeitnehmer:innen massen sie dartiber hinaus genaue Anweisungen zur
sachgemafBen Handhabung von Lasten und Angaben Uber die bestehenden
Gefahren bei unsachgemaBer Handhabung erhalten.



Anatomische Grundlagen -
Die Wirbelsaule

Halswirbel-

sdule
An den meisten Bewegungen ist die Wir- (HWS)

belsaule beteiligt. Sie ist tragfahig, belastbar
und ihre Funktionsfahigkeit ist wichtig far
die Gesundheit und die Arbeitsfahigkeit

des Menschen. Daher wird im Folgenden
grundlegendes Wissen Uber die Wirbelsaule
vermittelt, um das Verstandnis fir gesun-
des, richtiges Manipulieren von Lasten zu

fordern. )
Brustwirbel-

. . . . Gule (BWS,
Die menschliche Wirbelsaule ist von Natur sule BW)

aus nicht vollig gerade, sondern doppelt
s-formig gekrimmt. Diese natirliche,
sogenannte physiologische Stellung der
Wirbelsaule ist gemeint, wenn von einem
~geraden Ricken” oder einer ,aufrechten
Haltung” die Rede ist.

Druck

A
e

AD

Last wird mit geradem Last wird mit Rund-
Rlcken gehoben, die rticken gehoben, die
Bandscheiben werden Bandscheiben wer-
gleichméaBig belastet den stark belastet

Lenden-
wirbelsdule
(LWS)

Kreuzbein
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Zwischen den Wirbeln liegen druckelastische Polster, die Bandscheiben. Sie
funktionieren als Dampfer und erméglichen Bewegung zwischen den ein-
zelnen Knochen. In der physiologischen Stellung der Wirbelsaule werden die
Bandscheiben gleichmaBig belastet und kénnen so ihrer Dampferfunktion
ideal entsprechen.

Bei einem Rundriicken oder einem Hohlkreuz nehmen die Bandscheiben eine
Keilform an. In einer solchen Keilform kénnen sie ihre Dampferfunktion nicht
mehr optimal erflllen. Werden in dieser Position schwere Lasten bewegt,
entsteht eine hohe Belastung in den Bandscheiben.

Die Wirbelsdule ist sehr beweglich, besonders im Bereich der Halswirbelsdule
und des unteren Rickens. Sie halt durch ihre Struktur und durch die Musku-
latur groBen Belastungen stand. Durch eine anhaltende Uberbelastung oder
Fehlbelastung kann ein Verschleil3 der Bandscheiben ausgeldst oder beschleu-
nigt werden. Fehlbelastungen kdnnen z. B. beim korperfernen Heben von
Lasten oder beim Verdrehen der Wirbelsdule unter Belastung entstehen.



Uberblick zur Rangordnung der
MaBnahmen

Muss eine sehr schwere Last von nur einer Person und ohne Hilfsmittel vom
Boden aufgehoben werden, dann besteht im Zuge eines solchen Vorgangs
erhohte Verletzungsgefahr.

Auch wenn alle Verhaltenstipps, die in diesem Merkblatt aufgelistet sind, be-
rlcksichtigt werden, so ist die menschliche Leistungsfahigkeit begrenzt. Selbst
flr Kraftsportler:innen mit Gberdurchschnittlichen kérperlichen Voraussetzun-
gen aufgrund regelmaBigen Trainings stellen solche Belastungen eine groBe
Herausforderung dar; selbst sie riskieren auf Dauer Schadigungen des Bewe-
gungs- und StUtzapparates.

Um derartigen Risiken vorzubeugen, wurde eine sinnvolle Reihenfolge der MaB-
nahmen zum Schutz der Gesundheit erarbeitet. Diese ist immer zu befolgen,
wenn Lasten bewegt werden. Die Einhaltung dieser Rangordnung ist auch gesetz-
lich vorgeschrieben, und zwar im § 64 des Arbeitnehmerlnnenschutzgesetzes.

Die Reihenfolge der MaBnahmensetzung ist, wie folgt, einzuhalten.

1. Vermeiden der Lastenhandhabung

Durch den Einsatz von technischen Mitteln (z. B. Forder- und
Hebezeugen) kann die manuelle Handhabung von
Lasten vermieden werden.
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2. Technische MaBnahmen

Wenn das handische Bewegen von Lasten nicht ganzlich vermieden werden
kann, dann muss durch geeignete technische MaBnahmen (z. B. Transport-
wagen, Scheibtruhe) die Belastung fur den Menschen so weit wie maglich
verringert werden.

3. Organisatorische
MaBnahmen

Die verbleibenden Belastungen
sind durch organisatorische
MaBnahmen weiter zu reduzie-
ren, z. B. durch Beistellung einer
zweiten Person zur Unterstit-
zung, Verringerung der Lastge-
wichte oder Einkauf kleinerer
Einheiten.

Legen Sie ausreichend
Pausen und/oder Tatig-
keitswechsel ein, damit Sie
nicht vorzeitig ermiiden.
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4. Personenbezogene MaBnahmen

Um mit den zu hantierenden Lasten richtig umzugehen, wurde eine Reihe
personenbezogener MaBnahmen formuliert, z. B. die Information und Unter-
weisung der Betroffenen hinsichtlich der richtigen Kérperhaltung.

Der:die Arbeitgeber:in hat Ublicherweise die technischen und organisatori-
schen MaBnahmen zu setzen. Sie bilden die notwendige Basis, auf der die
danach gereihten personenbezogenen MaBnahmen wirksam angewendet
werden.

Bei der Umsetzung von perso-
nenbezogenen MaBnahmen

ist die Einflussmoglichkeit von
dem:der Arbeitnehmer:in selbst
am groBten. Daher wird in
diesem Merkblatt der Fokus auf
personenbezogene MaBBnahmen
gelegt.




Technische MaBBnahmen

Die besten technischen Hilfsmittel nitzen nichts, wenn sie nicht verwendet
werden. Deshalb sollten Sie Transporthilfen, die Ihnen der:die Arbeitgeber:in
zur Verfligung stellt, immer in Anspruch nehmen. Ihr Riicken wird es Ihnen
danken!

Entsprechend den vielen Einsatzmdglichkeiten in Industrie, Gewerbe und
Dienstleistung sind unterschiedlichste technische Losungen maglich.

Oft bringen selbst kleine Hilfsmittel groBe Erleichterungen. Voraussetzung ist,
dass man sie am jeweiligen Ort rasch zur Hand hat.

Es gilt der Grundsatz: Rollen statt tragen!

-

Ungunstig: groBer Koffer, einseitig Optimal: Trolley mit Rollen
getragen

13



Einfache Behelfe wie bspw. Tragegurte
reduzieren die Arbeitsbelastung, weil sie
eine glnstigere Kdérperhaltung ermogli-
chen und das Anpacken erleichtern.

Zu den klassischen Losungen der For-
dertechnik zahlen z. B. Fordertische mit
Rollen oder Aufbewahrungskérbe.

14



Wenn moglich sollten zum Lastentrans-
port Flurférderzeuge verwendet werden.

Fur das Heben und den Transfer von
Menschen im Pflegebereich gibt es
besondere technische Arbeitshilfen.
Nahere Ausfihrungen sind im
AUVA-Merkblatt M 105 , Ergonomie
in helfenden Berufen” zu finden.
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Organisatorische MaBnahmen

Mehrere Tragerinnen und Trager

Wenn schwere Lasten ohne technische Hilfsmittel transportiert werden mussen,
ist es unerlasslich, dass an diesem Prozess mehrere Personen gleichzeitig betei-
ligt sind. Fordern Sie rechtzeitig Verstarkung an und lassen Sie sich helfen!

Uber die allgemeinen Verhaltensgrundsatze fir die Lastenhandhabung hinaus
mussen Sie dabei auf eine exakte gegenseitige Abstimmung achten:

B \Wenn mehrere Personen eine Last transportieren, muss eine die Leitung
und das Kommando Ubernehmen.

B Die Last wird auf Kommando gleichzeitig
angehoben oder abgesetzt.

B Die Trager:innen werden ent-
sprechend gleicher oder dhnli-
cher KorpergroBe aufgestellt.

B Esist eine ausreichende Anzahl
an Trager:innen vorzusehen,
damit beim Ausfall einer Person
die Ubrigen nicht Gberlastet
werden.

B Die Trager:innen dirfen sich
nicht gegenseitig behindern,—
vor allem bei beengten Verhalt-
nissen.

B Verwenden Sie Tragegurte oder
andere Hilfsmittel.

B Teilen Sie Lasten auf.

16
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Pausen und Tatigkeitswechsel

Treten bei schwerer manueller Arbeit Ermidungserscheinungen auf, sinken
die Koérperspannung, die Reaktionsfahigkeit und die Aufmerksamkeit. Die
Kraft lasst nach. Dadurch steigen die Unfallgefahr und das Verletzungsrisiko.

Vorbeugend sind daher rechtzeitig Tatigkeitswechsel und Pausen einzulegen.

Tatigkeitswechsel

Wenn es organisatorisch und arbeitstechnisch méglich ist, sollte zwischen
anstrengenden Hebe- bzw. Transporttatigkeiten und leichten Arbeiten abge-
wechselt werden.

Pausen

Tatigkeitsunterbrechungen sind zur Erholung notwendig. Mehrere regelmaBi-
ge Kurzpausen (wenige Minuten) sind effizienter als wenige lange Pausen.

Nitzen Sie die Pausen flr Ausgleichsibungen
(siehe Seite 25 und folgende).

17



Personenbezogene MaBnahmen

Schuhe

Das richtige Schuhwerk tragt zu einem siche-
ren Lastentransport bei. Schuhe mit rutschsi-
cherer Sohle bieten guten Halt und schiitzen
vor dem Umknédcheln. Beim Transport schwe-
rer GUter sind Sicherheitsschuhe mit Zehen-
schutzkappe obligatorisch.

Handschuhe

Die Verwendung von Handschuhen kann
beim Handhaben von scharfkantigen, heien
oder kalten Gegenstanden notwendig sein.
Auch beim Umgang mit reizenden oder
atzenden Materialien sind Handschuhe erfor-
derlich.

Bedenken Sie aber, dass Handschuhe die Art
des Greifens beeinflussen kénnen.

Richtiges Heben

Zur sicheren Lastenhandhabung bringen Sie
—wenn mdglich — Haltegriffe an der Last an.

Die Griffhohe der Last sollte mindestens 40
bis 50 cm Uber dem Boden sein.

Fassen Sie die Last
B mit gutem, breitem Stand,

B mit geradem Rlcken,

18



mit moglichst aufrechtem Oberkérper,

mit gebeugten Knien und gebeugter Hufte,
maoglichst kdrpernahe,
moglichst mit beiden Handen,
mit angespannten

Bauch- und stabilisierten
Rickenmuskeln

und so, dass sie mit gera-
dem Rucken weitertrans-
portiert werden kann.

Achtung! Der Winkel zwischen Ober-
und Unterschenkel darf nicht spitzwin-
kelig sein. Das GesaB wird nach hinten
abgesenkt.

Wenn sich einseitiges Heben nicht vermeiden
lasst, ist die Last immer im Ausfallschritt und mit
aufrechtem Oberkérper zu heben. Auch fir Uber-
kopfarbeiten gilt: Last im Ausfallschritt umsetzen
und dabei die Rumpfmuskulatur aktiv anspannen.

Schaffen Sie Zwischenstellflachen zum Umgreifen.

Vermeiden Sie das ruckartige Absetzen oder
nochmalige Auffangen der Last.

19



Machen Sie Zwischenschritte beim Umsetzen von Lasten, damit Verdrehungen
des Oberkorpers vermieden werden.

Richtiges Tragen

Grundsatzlich sollte nicht zu viel Last
auf einmal getragen werden. Gehen
Sie, sofern maglich, stattdessen lie-
ber 6fter. Lasten sollten stets mog-
lichst kérpernah bewegt werden.

Wenn Sie die Last vor dem Koérper
tragen,

B stabilisieren Sie die Schultermus-
keln und winkeln Sie die Ellenbo-
gen an,

B halten Sie den Rucken gerade,
gehen Sie nicht ins Hohlkreuz,

B sorgen Sie fUr eine freie Sicht auf
den Transportweg.

20



Wenn Sie die Last seitlich tragen,
B wechseln Sie bei leichteren Lasten 6fters die Trageseite,

B teilen Sie schwerere Lasten moglichst auf beide Arme auf.

Hilfsmittel beim Tragen

Sogenannte Rickenstitzgurte kénnen helfen, beim Tragen an die richtige
Kdrperhaltung zu erinnern. Der Gurt kann dem Kérper die Belastung jedoch
nicht abnehmen und eine gut trainierte Rumpfmuskulatur nicht ersetzen!
Richtiges Schieben und Ziehen

Beim Ziehen und Schieben kénnen ebenfalls Belastungen fur den Bewegungs-
apparat entstehen. AuBerdem erhdht sich mitunter die Unfallgefahr, etwa

durch Flurférderzeuge oder Hilfsmittel, die auBer Kontrolle geraten.

B Schieben Sie die Last, anstatt sie zu ziehen.

B Wabhlen Sie das passende Transportmittel aus.

m Uberladen Sie das Transportmittel nicht.

B Beschleunigen und bremsen Sie langsam.

B Bewegen Sie sich vorausschauend.

B Nutzen Sie die Wegrollsiche-
rung beim Abstellen (vor allem

auf abschissigen Flachen).

B Wenn notwendig, verwenden
Sie mechanische Antriebe.

B Achten Sie auf eine rechtzeitige
Wartung der Hilfsmittel (z. B. ge-
pflegte Rollen, Rader und Radlager).
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Hilfsmittel beim Schieben und Ziehen

Aus der Vielzahl von Flurférderzeugen und Hilfsmitteln ist jeweils das geeigne-
te flr den konkreten Einsatzfall auszuwahlen. Entscheidend fir die Auswahl
sind GroBe, Art und Gewicht des Transportgutes sowie die Weglange und die
Beschaffenheit des Bodens.

B Beachten Sie Untergrund, Material und ReifengroBe.

B Beachten Sie das Verhaltnis von Spurtreue zu Wendigkeit.

B Die sichere Bremsbarkeit muss gewahrleistet sein.

B BerUcksichtigen Sie die Eigenstabilitat der Rollen.

W Sorgen Sie fur eine freie Sicht auf den Transportweg.

B Achten Sie auf kérpermal3gerechte Griffe.

22



Ausfiihrungsbedingungen

Bodenbeschaffenheit und Ordnung

Am wichtigsten beim Heben, Tragen, Schieben und Ziehen ist ein tragfahiger,
fester, ebener und rutschfester Boden ohne Stolperstellen. Beim Tragen oder
Bewegen von Lasten kann jede kleine Ungeschicklichkeit zu ernsten Verlet-
zungen flhren.

W Sorgen Sie dafur, dass der Boden aufgerdumt und sauber ist, bevor Sie mit
der Arbeit beginnen.

B Achten Sie bei der Lagerung von Gegenstanden auf das Freihalten von
Transportwegen.

B Wenn Sie Lasten schieben oder ziehen, dann erfolgt dies am besten Gber
einen Untergrund mit moglichst geringer Neigung in gerader Wegfihrung.
So missen Sie weniger Kraft aufwenden.

B Ausreichende Bremsmdglichkeiten (gentigend Platz fir den Bremsweg
sowie ausreichende Leistungsfahigkeit und Anzahl der Bremsen) missen
gewahrleistet sein.

B Die Transportwege sollten gut ausgeleuchtet sein.

Klima

Wenn Sie bei hohen Temperaturen kérperlich anstrengende Arbeiten verrich-
ten, wird das Herz-Kreislauf-System einer erhéhten Beanspruchung ausge-
setzt.

Wenn moglich, stellen Sie die Raumtemperatur so ein, dass lhr Kérper nicht
Uberhitzt. Wahlen Sie eine entsprechend leichte Bekleidung. Trinken Sie aus-
reichend und legen Sie regelmaBig Kurzpausen ein.

Bei niedrigen Temperaturen schitzen Sie lhren Kérper und lhre Gelenke vor
Kalte und Nasse.
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Tipps fiir einen gesunden Riicken

lhrem Rucken zuliebe sollten Sie
m haufiger zu FuB gehen, statt mit dem Auto zu fahren,
B die Stiege statt der Rolltreppe oder des Lifts beniitzen,

B |anges Sitzen vermeiden und z. B. bei langeren Autofahrten
Bewegungspausen einlegen,

B Ubergewicht vermeiden,

B Fehlhaltungen vermeiden und — wenn dies nicht immer moglich ist —
regelmaBig Ausgleichstibungen durchfihren (siehe Seite 25 und folgende),

B rickenfreundliche Sportarten wahlen: Wandern, Tanzen, Schwimmen,
B keine Schuhe mit hohen Absatzen tragen,

B |hren Ricken vor Zugluft schitzen.
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Ausgleichsiibungen R
Gesamte
Wirbelsaule

Ausgangsposition:
Machen Sie sich so groB3 wie
maoglich — gehen Sie dabei
auf die Zehenspitzen.

Ausfiihrung:

Strecken Sie jetzt den rechten
und den linken Arm abwech-
selnd so weit wie moglich
nach oben, so als wirden Sie
Apfel vom Baum pfliicken.

10 Wiederholungen pro Seite

Halswirbelsaule

Ausgangsposition:

Kopf gerade halten, Blick
nach vorne. Kinn zum Brust-
bein absenken.

Ausfiihrung:

Rollen Sie das Kinn entlang
der Brust von der linken
Schulter zur rechten Schulter.
Fuhren Sie die Bewegung
langsam und kontrolliert aus.

5 bis 10 Wiederholungen
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Schultergiirtel

Ausgangsposition:
Greifen Sie mit den Handen
auf die Schultern.

Ausfiihrung:
Kreisen Sie die Schultern vor-
warts bzw. riickwarts.

10 bis 20 Kreise pro Richtung

Lendenwirbelsaule

Ausgangsposition:
Schrittstellung, Knie sind leicht
gebeugt.

Ausfiihrung:

Becken nach vorne kippen
(Hohlkreuz machen), dann
Becken nach hinten kippen
(Bauch einziehen). Nach 5

bis 10 Wiederholungen Seite
wechseln — das heift, das an-
dere Bein nach vorne stellen.

5 bis 10 Wiederholungen
pro Seite

26
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Kraftigungsiibungen

Riicken, Gesa3, Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition:
Bankstellung einnehmen — auf Knien und
Handen abstitzen, der Oberkoérper ist

waagrecht, Rucken und Gesicht parallel
zum Boden.

Ausfiihrung:
Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen.
Das rechte Bein und den linken Arm parallel
zum Boden ausstrecken, kurz
halten und wieder absetzen.
Dann das linke Bein und

den rechten Arm strecken.

10 bis 15 Wiederholungen pro Seite

Riicken

Ausgangsposition:

Die Hande schulterbreit auf einer ca. hift-
hohen, ebenen Flache (z. B. einem Tisch)
auflegen. Oberkorper nach vorne beugen,
bis der Rucken parallel zum Boden ist; die
Arme bleiben gestreckt.

Ausfiihrung:

Nach ein paar Sekunden eine Hand |6sen
und etwas anheben, den Arm gestreckt
lassen, Daumen zeigt nach oben. Position
kurz halten, dann Hand wieder ablegen.

10 bis 15 Wiederholungen pro Seite
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Bauch

Ausgangsposition:
Ruckenlage, Beine sind ange-
winkelt, Arme liegen neben
dem Korper.

Ausfiihrung:

Rollen Sie den Oberkérper
aus der Ruckenlage auf,
indem Sie die Hande nach
vorne schieben, bis sich die
Schulterblatter vom Boden
abheben. Die Lendenwir-
belsaule soll standig Boden-
kontakt behalten. Ubung
langsam und kontrolliert
ausfihren.

10 bis 15 Wiederholungen

Wenn Sie an einem
Zervikalsyndrom leiden,
dann lassen Sie diese
Ubung aus.
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Oberschenkel

Ausgangsposition:
Stehen

Ausfiihrung:

Gesal nach hinten absenken,
als wirden Sie sich auf einen
Sessel setzen, die Kniegelenke
sollen dabei auf einer Linie mit
den Sprunggelenken liegen.
Arme nach vorne strecken,
Daumen zeigen nach oben.

10 bis 15 Wiederholungen

Weitere Ubungen finden Sie im AUVA-Merkblatt M 035 , Bewe-
gungsiibungen fiir den beruflichen Alltag”.
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Weitere Informationen

AUVA-Publikationen

Alle AUVA-Publikationen finden Sie zum Download bzw. zur Bestellung unter
www.auva.at/publikationen

B AUVA-Merkblatt M 105 , Ergonomie in helfenden Berufen”

B AUVA-Merkblatt M 035 ,Bewegungsibungen fur den beruflichen Alltag”

B AUVA-Posterserie , Unsere Wirbelsaule”

B AUVA-Posterserie ,Pack’s richtig an!” zur Lastenhandhabung

B AUVA-Merkblatt M.plus 021 Ergonomie - Grundlagen der Arbeitsplatzgestal-
tung

B AUVA-Merkblatt M.plus 024 Arbeitsbedingten Muskel-Skelett-Erkrankun-
gen vorbeugen

Videos

B Videos zum AUVA-Merkblatt M 035 , Bewegungsibungen fur den
beruflichen Alltag”
www.auva.at/youtube

B Napo-Episode , Pack’s leichter an”
www.napofilm.net/de

Gesetze und Normen

Gesetze finden Sie in der jeweils gultigen Fassung unter www.ris.bka.gv.at.

Normen kénnen Sie Uber www.austrian-standards.at beziehen.

B Arbeitnehmerinnenschutzgesetz — ASchG

B Mutterschutzgesetz — MSchG

B Kinder- und Jugendlichen-Beschéaftigungsgesetz — KIBG

B ONORM EN 1005-2: Sicherheit von Maschinen — Menschliche kérperliche
Leistung — Teil 2: Manuelle Handhabung von Gegensténden in Verbindung
mit Maschinen und Maschinenteilen

Leitmerkmalmethoden

Informationen zur Gefdhrdungsbeurteilung mit den Leitmerkmalmethoden
der deutschen Bundesanstalt flr Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAUA)
finden Sie unter www.baua.de
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Heben und Tragen,

Schieben und Ziehen
Lasten sicher handhaben

Bitte wenden Sie sich in allen Fragen des Gesundheitsschutzes und der Sicherheit bei der
Arbeit an den UnfallverhUtungsdienst der fir Sie zustandigen AUVA-Landesstelle:

Oberosterreich: Steiermark und Karnten:
UVD der Landesstelle Linz UVD der Landesstelle Graz
GarnisonstraBe 5 Gostinger StraBe 26

4010 Linz 8020 Graz

Telefon +43 5 93 93-32701 Telefon +43 5 93 93-33701

UVD der AuBenstelle Klagenfurt a. W.
Salzburg, Tirol und Vorarlberg: Waidmannsdorfer StraBe 42
UVD der Landesstelle Salzburg 9020 Klagenfurt a. W.
Dr.-Franz-Rehrl-Platz 5 Telefon +43 5 93 93-33830
5010 Salzburg
Telefon +43 5 93 93-34701

Wien, Niederésterreich
UVD der AuBenstelle Innsbruck und Burgenland:
Ing.-Etzel-StraBe 17 UVD der Landesstelle Wien
6020 Innsbruck WienerbergstraBe 11
Telefon +43 5 93 93-34837 1100 Wien

Telefon +43 5 93 93-31701
UVD der AuBenstelle Dornbirn
Eisengasse 12 UVD der AuBenstelle St. Pélten
6850 Dornbirn Kremser LandstraB8e 8
Telefon +43 5 93 93-34932 3100 St. Polten

Telefon +43 5 93 93-31828

UVD der AuBenstelle Oberwart
Hauptplatz 11

7400 Oberwart

Telefon +43 5 93 93-31901

Das barrierefreie PDF dieses Dokuments gemal3 PDF/UA-Standard ist unter
www.auva.at/publikationen abrufbar.

Medieninhaber und Hersteller: Allgemeine Unfallversicherungsanstalt, WienerbergstraBe 11,
1100 Wien | Verlags- und Herstellungsort: Wien

www.auva.at
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