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UNKT SICHERHEIT

e Schwere Lasten: Richtig Heben und Tragen

Im Feuerwehrdienst kommt es haufig
vor, dass schwere Lasten bewegt wer-
den missen. Das Anheben und Tragen
schwerer Ausristungsgegenstande
gehort dazu.

Viele ,alltagliche” Arbeitsgerate der Feu-
erwehren bringen ,ordentlich® Gewicht
auf die Waage, wie zum Beispiel:

e ein Pressluftatmer (etwa 15 Kilo-
gramm) R
e eine Tragkraftspritze (etwa 45 Kilo- < g T —

gramm pro transportierendem Feuer- T 1 T R DN
ori re Gm{,ﬁhaﬂm:musggnm
wehrangehorigen) _ Wt?dheit"s’éér‘écht ge und'
¢ ein Schlauchtragekorb B (etwa 20 Ki- AR e T R
logramm)

e ein Stromerzeuger (etwa 25 Kilogramm pro transportieren-
dem Feuerwehrangehdrigen)

e ein Aggregat des hydraulischen Rettungsgerates (etwa 25 Ki-
logramm pro transportierendem Feuerwehrangehorigen)

¢ ein hydraulischer Spreizer (etwa 25 Kilogramm)

¢ ein hydraulisches Schneidgerat (etwa 20 Kilogramm)

Der Umgang mit den genannten Geraten ist fur die meisten Feu-
erwehrangehérigen Routine. Dennoch kommt es immer wieder
zu Unféallen durch sogenanntes ,Verheben® mit schmerzhaften
Folgen fir den Ricken und die Wirbelsaule. Ursache solcher Un-
fallereignisse sind oftmals Fehler beim Anheben und Tragen
schwerer Gegenstéande. Diese lassen sich durch das einfache
Erlernen von Hebe- und Tragetechniken vermeiden.

Zudem ist darauf zu achten, dass die Last noch ,handhabbar® :
d.h. nicht zu schwer ist. Dazu ein Beispiel aus einer Unfallschilderung: ,Der Feuerwehrangeht-
rige verletzte sich, als versucht wurde, eine Tragkraftspritze zu dritt zu transportieren®. Ein klarer
Verstold gegen § 17 Absatz 4 der Unfallverhiitungsvorschrift ,Feuerwehren®, der vorschreibt,
dass schwere Gerate immer von so vielen Feuerwehrangehdrigen getragen werden missen,
dass diese durch das Anheben bzw. Tragen nicht geféahrdet werden. So erklart sich eigentlich
von selbst, dass an jeden Tragegriff ein Feuerwehrangehériger gehort.
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Rucken und Wirbelsdule am meisten beansprucht

Die Riuckenmuskulatur und die Wirbelsdule werden beim Anheben und Tragen schwerer Ge-
genstande am meisten beansprucht. Zudem kommt es zu einer Beanspruchung weiterer Ge-
lenke und Muskeln sowie des Herz-Kreislauf-Systems.

Ausschlief3lich korperlich gesunde Personen sollten schwere Lasten anheben und transportie-
ren. Bei korperlichen Gebrechen an Muskeln und Gelenken wie beispielsweise Wirbelséulen-
oder Kniebeschwerden oder einer anderweitigen Beeintrachtigung oder Einschrankung der kor-
perlichen Leistungsfahigkeit (z.B. Herz-Kreislauferkrankungen oder Bluthochdruck), sollten kei-
ne schweren Lasten angehoben und getragen werden. Sprechen Sie im Zweifel bitte mit Ihrem
Arzt.

Richtiges Heben und Tragen ist wichtig!
Werden kleinere Lasten (bis zu etwa 5 Kilogramm) angehoben, kann der Riicken gebeugt wer-

den. Bei mehr als 5 Kilogramm Gewicht sollte beim Anheben auf eine korrekte Kdrperhaltung
geachtet werden:

Richtiges Anheben und Absetzen — so geht’s:

e Schwere Gegenstande
(z.B. Geratschaften der
Feuerwehr wie TS 8)
mussen immer so viele
Feuerwehrangehotrige tra-
gen, wie Tragegriffe vor-
handen sind.

e Sicheren Stand einneh-
men: FuRe stehen hift-
breit auseinander.

¢ Bei leichter Last in Schritt-
stellung, bei schwerer Last
in gespreizte Stellung ge-
hen.

¢ In die Hocke gehen (max. 90°) und den Kdrper nah an die Last bringen.

Der Oberkorper bleibt gestreckt und geht in leichte Vorlage (30-60°).

e Vor dem Anheben die Ricken- und Bauchmuskulatur anspannen, um die Wirbelsdule zu
stabilisieren.

e Die Last langsam und gleichm&Rig durch Knie- und Huftstreckung (auf keinen Fall ruckartig)
anheben.

e Beim Anheben und beim Absetzen seitliche Verdrehungen der Wirbelsdule vermeiden.

e Last langsam und gleichmaRig wieder dicht am Koérper absetzen und dabei mit geradem
Rucken in die Hocke gehen.

2

Gleichformige Belastung
der Bandscheibe
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Richtiges Tragen — so geht’s:

Das Gewicht nahe am aufrechten Kor-
per tragen, da hierbei Gelenke und
Muskulatur am wenigsten beansprucht
werden.

Um den Gegenstand an eine andere
Stelle zu transportieren, den ganzen
Korper durch einen oder mehreren
Schritte drehen.

Auf freie Sicht beim Tragen achten.
Schultern hochziehen beim Tragen
unbedingt vermeiden.
Hohlkreuzstellung beim Tragen unbe-
dingt vermeiden.

verteilen und nah am Korper tragen.

X

Falsche Trageweise aus

Richtige Trageweise dem Hohlkreuz heraus

Einseitige, unsymmetrische Belastungen beim Tragen
sollten vermieden werden, deshalb Last auf beide Arme
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Unbedingt vermeiden:

e Schwere Lasten (mehr als 5
Kilogramm) sollten nicht mit
gebeugtem Ricken ange-
hoben werden.

e Beim Anheben mit gebeug-
tem Rucken werden die
Bandscheiben zwischen den
Wirbelkdrpern keilféormig un-
gleichmafig zusammenge-
presst. Diese ungleichmafii-
ge Belastung wird noch
starker, je weiter man sich
beim Anheben nach vorne
beugt und je
starker das Gewicht der zu hebenden Last ist. Typische Folgen sind Blockaden (wie das
so genannte ,Verheben®) und schwere Rickenleiden.

A
[

Ungleiche, keilférmige
Belastung der
Bandscheibe

Hier noch ein paar Tipps fur lhren gesunden Ricken:

Die haufigsten Ursachen fir Riickenleiden sind Bewegungsmangel, stundenlange sitzende Ta-
tigkeiten, regelmafiges schweres Heben und Tragen und andauernde Zwangshaltungen. Eine
gesunde Wirbelsdule kann derartige Belastungen in den ersten Jahren noch ausgleichen, den-
noch fiihren unverhaltnismafige Belastungen langfristig zu unterschiedlichen Beschwerden und
Verletzungen im Rucken. Rickenleiden kann jedoch friihzeitig vorgebeugt werden, bevor tber-
haupt erst Schmerzen auftreten. Wir haben ein paar Tipps fur Sie:

o Wer Uberwiegend sitzend arbeitet, sollte sich regelmalig bewegen, also ,dynamisch® sitzen
und von Zeit zu Zeit die Sitzposition und Sitzhaltung &ndern, 6fter Nacken, Kopf und Schul-
tern bewegen, ab und zu aufstehen und ein paar Schritte gehen.

o Hilfreich ist es, wenn man sich im Alltag bietende Gelegenheiten zur Bewegung nutzt, wie
z.B. Treppen steigen statt den Aufzug oder die Rolltreppe zu nehmen.

e Sportlicher Ausgleich ist enorm wichtig. Neben gesundheitsfor- & HEUK Nord
derlichen Ausdauersportarten sollte man mit speziellen Kraft-
und Beweglichkeitsiibungen die wirbelsaulenstabilisierende
Rucken- und Bauchmuskulatur trainieren. Anleitungen dafir lie- ; S,
fern z.B. der ,Neue LEITFADEN FEUERWEHRSPORT* der eADEN FLUBRWEHRSPORT
HFUK Nord oder die gesetzlichen Krankenkassen, die auch die S e
Kosten fir Trainingskurse tbernehmen kénnen. Sprechen Sie
einfach lhre Krankenkasse an!

Die Reduktion von Rickenbelastungen ist zudem das Ziel der bundesweiten

Préaventionskampagne der DGUV ,,Denk an mich. Dein Rucken* von 2013 - 8'/),2.
bis 2015. In diesem Zusammenhang informieren die Feuerwehr-Unfallkassen Zlz) £2)}er)
mit unterschiedlichen PraventivmalBnahmen Uber die Themen Rickenge- el %;'.]
sundheit und richtige Belastungsdosierung. (= www.deinruecken.de ) J

lhre Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord und Feuerwehr-Unfallkasse Mitte

© Hanseatische Feuerwehr-Unfallkasse Nord 2013 und Feuerwehr-Unfallkasse Mitte 2013
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