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Ergonomische
Einstellungen am Schreibtisch

1. Ausrichtung Stuhl

FuRe: Kompletter Bodenkontakt
Stuhlhéhe: Beinwinkel ca. 90°
Oberschenkel zu 3/4 aufSitz
Ruckenlehne ist leicht flexibel
Armlehnen unterstitzen die Ellenbogen

2. Ausrichtung Tisch

Tischhohe auf Armlehnenhdhe

3. Ausrichtung Tastatur und Maus

Tastatur ist flach
Tastatur und Maus kérpernah

4. Ausrichtung des Bildschirms

Oberkante maximal auf Augenhohe
Abstand eine Armlange

zentrale Ausrichtung




Heben & Tragen
mit Rotation
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Heben & Tragen
mit Rotation

Oberkérperaufrecht
Bauch anspannen

Gewichtkorpernah tragen

Rotationerfolgtaus dem gesamten
Kérper




Arbeiten im Team s
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Arbeiten im Team

Tatigkeitvorbereiten
Kolleg*in herbeirufen

Gemeinsam sich die Lastteilen

“Danke“sagen;-)




Richtiges Knien s
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Richtiges Knien
Ein Knie im90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstitzen

Gewichtaufdasvordere Bein
verlagern

Nach derTatigkeit iberdas vordere
Bein undggfs. mitzu Hilfenahme der
Hande sich wiederaufrichten




Langes Stehen




Langes Stehen

Schreibtisch auf richtige Hohe
einstellen

Stillstand vermeiden —
Gewichtsverlagerungen der Beine, ein

Bein auf eine Kiste stellen, etc.

Knie leichtbeugen

Sitz- oder Bewegungspausen machen




Arbeiten auf Schulterhohe
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Arbeiten auf Schulterhohe

1. Tatigkeitvorbereiten

2. Trittbrettholenund hinaufsteigen,
um ArbeitiberSchulterhohe zu
vermeiden

3. Tatigkeitdurchfihren




Ziehen & Schieben s
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Ziehen und Schieben

AufrechterStand
Bauch anspannen
Leichtin die Kniegehen

GewichtausdenBeineninBewegung
bringen

Lastziehen oderschieben




Schweres Heben




Schweres Heben
Oberkorperaufrichtung, Riicken
gerade
Bauch anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

GewichtausdenBeinenheben

Kérpernah tragen




Arbeiten auf richtiger
Arbeitshéhe




Arbeiten auf richtiger Arbeitshohe

1. Arbeitshohe so einstellen, dass
wahrend der Tatigkeitder Arme die
Ellenbogen in etwa 90° gebeugtsind

2. Aufrechter, hiiftbreiter Stand + Bauch
anspannen

3. Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

4, Kérpernah arbeiten




Ergonomische Tipps
fiir die Stapler-Nutzung
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Ergonomische Tipps
fiir die Stapler-Nutzung

1. Einstieg

= Einstiegsgriff fassen
= Linker FuB auf die Einstiegsstufe
= Rechte Hand auf den Sitz

2. Ausrichtung des Sitzes
= Sitzentfernung einstellen
= Sitzfederung: mit Pumpsystem einstellen

= Ruckenlehne: aufrechter Sitz und Kontakt zur Lehne

3. Ausrichtung des Lenkrades
= Falls einstellbar: Lenkrad so einstellen das Riicken
Kontakt zur Lehne nicht verliert

4. Ausrichtung der Spiegel
= Die komplette Umgebung soll wahrgenommen werden




Optimale Arbeitshohe-
Finished good logistic
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Arbeiten auf optimaler Arbeitshohe

1. Arbeitshdhe so einstellen, dass
wahrend der Tatigkeit der Arme die
Ellenbogen in etwa 90° gebeugtsind

2. Aufrechter, hiftbreiter Stand + Bauch
anspannen

3. Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

4. Kérpernah arbeiten




Vakuumhebehilfe -
Finished good logistic




Benutzung
Vakuumhebehilfe

Aufrechter, hiftbreiter Stand

Vakuumhebehilfe an der Last
anbringen

Beim Anheben miteinerHand das
Gewichtseitlich stabilisieren

Langsam bewegen und absetzen




Heben mit Drehrotation - Finishe
logistic




Heben mit Drehrotation

Lastkorpernahran ziehenund tragen
Bauch anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

Rotationerfolgtaus dem gesamten
Kérper




Einsatz von Hebehilfen—
GX4




Einsatz von Hebehilfen

1. Hebehilfe nahran schiebenund
fixieren
2. Mitdem FuBpedal auf entsprechende

Hohe pumpen

3. Behalterleeren




Heben & Tragen
mit Rotation — GX4
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Heben & Tragen
mit Rotation

Oberkérperaufrecht
Bauch anspannen

Gewichtkdrpernah tragen

Rotationerfolgtaus dem gesamten
Kérper




Benutzung Hilfsmittel verlangerte
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Benutzung Hilfsmittel verlangerter Arm

1. Hilfsmittel griffbereit lagern

2. Hilfsmittel nutzen, um Verdrehungen
des Korpers
zuvermeiden




Arbeitenim Team —

Harzfabrik
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Arbeiten im Team

Tatigkeitvorbereiten
Kolleg*in herbeirufen

Gemeinsam sich die Lastteilen

“Danke“sagen;-)




Filterwechseln—
Harzfabrik




Filter wechseln

Filterbereitlegen
Trittbrettholenund hinaufsteigen

Oberkorperaufrecht, Rlickengerade

Filterwechseln




Richtiges Knien—

Harzfabrik

2.9




Richtiges Knien

Ein Knie im90° Winkelaufden Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstitzen

Gewichtaufdasvordere Bein
verlagern

Nach derTatigkeit iberdas vordere
Bein undggfs. mitzu Hilfenahme der
Hande sich wiederaufrichten




Langes Stehen - Infrastrukturbet




Langes Stehen
Schreibtisch auf richtige Hohe
einstellen
Stillstand vermeiden —
Gewichtsverlagerungen der Beine, ein

Bein auf eine Kiste stellen, etc.

Knie leichtbeugen

Sitz- oder Bewegungspausen machen




Arbeit Giber
langen Hebel - Infrastrukturbetriebe




Arbeit liber langen Hebel

1. Gewichtaufbeide Beine gleichmaRig
verteilen
2. Gelanderzum Abstlitzen der

Beckenregionnutzen

3. Arme zu abstiitzen benutzen

4. Vermeidenvon schweren Lasten oder
Tatigkeiten beilangem Hebel




Richtiges Knien - Infrastrukturbe




Richtiges Knien
Ein Knie im90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstitzen

Gewichtaufdasvordere Bein
verlagern

Nach derTatigkeit iberdas vordere
Bein undggfs. mitdenHanden wieder
aufrichten




Richtiges Knien—
Klarlackfabrik




Richtiges Knien
Ein Knie im90° Winkelaufden Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstitzen

Gewichtaufdasvordere Bein
verlagern

Nach derTatigkeit iber das vordere
Bein undggfs. mitzu Hilfenahme der
Hande sich wiederaufrichten




Lanzen Handling —
Klarlackfabrik




Lanzen Handling

Aufrechter, hiiftbreiter Stand

Lanze von untengreifen

Lanze mitbeiden Handen gleichmaRig
aus demContainerziehenund
wegstellen




Benutzung von
Hebehilfen - Klarlackfabrik
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Benutzung von Hebehilfen

1. Hebehilfe nahran schiebenund
fixieren
2. Mitdem FuBpedal auf entsprechende

Hoéhe pumpen

3. Behalterleeren




Benutzung
Vakuumhebehilfe —
Klarlackfabrik
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Benutzung Vakuumhebehilfe

1. Aufrechter, hiiftbreiter Stand

2. Vakuumhebehilfe an der Last
anbringen

3. Beim Anheben miteiner Hand das

Gewichtseitlich stabilisieren

4. Langsam bewegen undabsetzen




Heben mit
Drehrotation - Losehaus
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Heben mit Drehrotation

Lastkérpernahran ziehenund tragen
Bauch anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

Rotationerfolgtaus dem gesamten
Korper




Heben mit einem
Arm — Losehaus
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Heben mit einem Arm

Das Gewichtistzentral unterdem
Kérper

GewichtausdenBeinenheraus
anheben

Arm bleibt gestreckt

Rotationerfolgtaus dem gesamten
Korper

GewichtausdenBeinenheraus
abstellen




Arbeiten auf
Schulterhdhe -Lésehaus
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Arbeiten auf Schulterhohe

1. Tatigkeitvorbereiten

2. Trittbrettholenund hinaufsteigen,
um ArbeitiberSchulterhohe zu
vermeiden

3. Tatigkeitdurchfihren




Ziehen und Schieben—

Losehaus
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Ziehen und Schieben

AufrechterStand
Bauch anspannen
Leichtin die Kniegehen

GewichtausdenBeineninBewegung
bringen

Lastziehen oderschieben




Schweres Heben-—
Raw Material Logistik
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Schweres Heben
Oberkorperaufrichtung, Ricken
gerade
Bauch anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

Gewichtaus denBeinenheben

Korpernah tragen




Arbeiten auf richtiger Arbeitshoh
Material Logistik
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Arbeiten auf richtiger Arbeitshohe

1. Arbeitshohe so einstellen, dass
wahrend derTatigkeitder Arme die
Ellenbogen in etwa 90° gebeugtsind

2. Aufrechter, hiiftbreiterStand + Bauch
anspannen

3. Schulterblatter nach hinten-unten
fixieren

4. Kérpernah arbeiten




Benutzung
Vakuumhebehilfe -
Raw Material Logistik

(2
J




Benutzung
Vakuumhebehilfe

Aufrechter, hiiftbreiter Stand

Vakuumhebehilfean der Last
anbringen

Warten bis derSchlauch
senkrecht iberderLastist

Langsam bewegen und
absetzen
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