Arbeits- und Gesundheitsschutz

Korpergerechtes Arbeiten
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Einfiihrung

Sauberkeit in Kirchengemeinden und kirchlichen Einrichtungen ist eine selbstver-
standliche Bedingung fiir reibungslose Arbeitsablaufe, eine angenehme Arbeits-
atmosphare und eine positive AuBendarstellung. Moglicherweise zu selbstver-
standlich, denn die Bedeutung des Beitrages der Reinigungskrafte steht haufig

in einem deutlichen Missverhaltnis zum geringen Wissen um die Probleme und

Potentiale dieser Berufsgruppe.

Kiister/innen, Raumpfleger/innen und
Hauswirtschafter/innen sind bei Reini-
gungsarbeiten vielfaltigen gesundheit-
lichen Belastungen und Gefahrdungen
ausgesetzt: Unglinstige Korperhaltungen
und Verschleil3, taglicher Umgang mit
Reinigungsmitteln, Abfdllen und anderen
gefahrlichen Stoffen.

AuRerdem steigt das Durchschnittsalter
dieser Berufsgruppen stetig an. Durch
die Veranderung der Altersstruktur der
Bevolkerung nimmt der Anteil der er-
werbstatigen dlteren Menschen generell
deutlich zu. 2001 lag dieser in Deutsch-
land bei den 55- bis 64-jahrigen noch bei
ca. 40%; 2011 bereits bei knapp 60%.1
Mit zunehmendem Lebensalter steigt die
Belastung durch korperliche Beanspru-
chung spiirbar.

Zu den korperlichen Gefdhrdungen kommt
beim Reinigungspersonal oft auch eine
psychosoziale Belastung hinzu: Durch die
geringe soziale Anerkennung sinkt die
Arbeitszufriedenheit, steigt der Kranken-
stand und erhoht sich die Fluktuation.

Reinigungsarbeiten sind zweifelsohne an-
strengend. Dank praktischer und wissen-
schaftlicher Erkenntnisse gibt es jedoch
Maglichkeiten, die Arbeitsbedingungen
der Raumpflegekrdfte zu verbessern. Die
Beschéftigten konnen persdnlich dazu
beitragen, durch ihr bewusstes Tun Scha-
digungen ihrer Gesundheit zu vermeiden.

1 =Vgl. Eurostat (2011): Erwerbstdtigenquote &lterer Erwerbstdtiger nach Geschlecht

Dies setzt jedoch voraus, dass sie sich
klar machen, wie korpergerecht gearbei-
tet werden kann - und wie nicht!

Das Verschweigen oder Beklagen von
korperlichen Beschwerden fiihrt zu keiner
Anderung der Arbeitsbedingungen oder
des Arbeitsverhaltens. Deshalb sollten die
Arbeitgeber und die leitenden Mitar-
beiter/innen, unterstiitzt durch ihre/n
Arbeitsmediziner/in und Ortskraft bzw.
Fachkraft fiir Arbeitssicherheit mdgliche
Verbesserungen in die Wege leiten.

Gesundheit und Leistungsfahigkeit ge-
horen zu den wertvollsten Giitern eines
jeden Menschen. Vorsorge ist besser als
Fiirsorge — Pravention durch friihzeitiges
Training senkt Kosten.




Raumpflegepersonal:
Stark belastet — wenig beachtet

Reinigungskrafte sind durch die Art der Tatigkeit, die soziale Situation und feh-
lende gesellschaftliche Anerkennung in vieler Hinsicht belastet. Untersuchungen
haben gezeigt, dass diese Vielzahl von Belastungen haufig zu einem vorzeitigen

GesundheitsverschleiR fiihrt.

Raumpflegearbeiten werden iiberwiegend
von Frauen ausgefiihrt, so dass fast im-
mer eine Doppelbelastung durch Familie
und Beruf vorliegt. AuRRerdem steht die
Reinigung unter einem hohen Intensi-
vierungsdruck: Es bleibt immer weniger
Zeit eine qualifizierte Reinigungsleistung
zu erbringen.

Eine unauffallige Reinigung gilt als
selbstverstandlich und wird irrtiimlich
als eine Tatigkeit angesehen, welche von
jeder Frau oder jedem Mann ausgefiihrt
werden kann. Das fiihrt dazu, dass eine
gesundheitsgerechte Einarbeitung oft-
mals als entbehrlich gilt. Eine systema-
tische Einweisung und Fortbildung findet
im Regelfall nicht statt.

Ungeeignete Arbeitsgerdte stellen wei-
tere Belastungen dar, welche sich wegen
der einseitigen korperlichen Beanspru-
chung zusatzlich bemerkbar machen.
Zudem ist es psychisch belastend, wenn
die Reinigungskraft weder bei der Arbeit
noch gesellschaftlich eine angemessene
Anerkennung oder Beachtung ihrer Tatig-
keit findet.



Arbeitsbhedingte Erkrankungen

Die Fehlzeiten bei Raumpflegepersonal
sind allgemein auBerordentlich hoch. In
kaum einer anderen Beschaftigtengruppe
gibt es derart viele krankheitsbeding-

te Fehltage. Die krankheitsbedingten
Ausfallzeiten von Raumpflegepersonal
liegen im Schnitt deutlich iiber dem
durchschnittlichen Krankenstand aller
Mitglieder der gesetzlichen Krankenversi-
cherung.

Laut BKK Gesundheitsreport 2011 waren
Beschéftigte in Reinigungsberufen im
Jahr 2010 je nach Alter zwischen 11 und
31 Tagen arbeitsunfdhig, wobei {iber 45-
bis 55-jahrige Mitarbeiter/innen bei rund
23 Arbeitsunfahigkeits-Tagen und {iber
55-jahrige bei knapp 31 AU-Tagen lagen.

Erkrankungen des Stiitz- und Bewe-
gungsapparates sind die Hauptursache
flir die Arbeitsunfdhigkeit bei Reinigungs-
personal; sie stehen sowohl hinsichtlich
der Erkrankungshaufigkeit wie auch der
Erkrankungsdauer an erster Stelle. Die
Zahlen liegen deutlich {iber den Durch-
schnittswerten fiir die Gesamtheit aller
Berufsgruppen.

Im Rahmen eines Stress-Monitorings der
Berufsgenossenschaft fiir Gesundheits-
dienst und Wohlfahrtspflege (BGW) und
der Deutschen Angestellten Krankenkasse
(DAK) hatte sich bereits im Jahr 2000
herausgestellt, dass psychosomatische
Beschwerden bei Reinigungspersonal
deutlich 6fter auftreten als bei der
Vergleichsbevolkerung (ca. 51% iiber dem
Durchschnitt). Die hdufigsten psychoso-
matischen Beschwerden sind demnach
u.a. Kreuz-, Schulter-, Riicken- und
Nackenschmerzen sowie Schweregefiihl in
den Beinen.

Die Studie der BGW und DAK geht davon
aus, dass die im Zusammenhang mit der
Starke psychosomatischer Beschwerden
gemessenen Einzelbeschwerden sicherlich
nicht nur auf die Stresshelastung der Mit-
arbeiter/innen zuriickzufiihren sind. Da
es sich um eine vorrangig korperliche Ta-
tigkeit handelt, werden die vorliegenden
Beschwerden vor allem mit nicht ergono-
mischen Arbeitsgerdten, mangelhaftem
Schuhwerk und nicht kdrpergerechten
Bewegungen in Zusammenhang gebracht.

Ebenso haben auch Studien der Hoch-
schule fiir Angewandte Wissenschaften
Hamburg, Fachbereich Okotrophologie
gezeigt, dass

m geringe korperliche Fitness,

m ungiinstige Korperhaltungen bzw.
Arbeitshohen,

m einseitige Bewegungsabldufe,

m falsche Handhabung von Lasten,

m unergonomische Arbeitsgerate,

m bauliche und organisatorische
Probleme sowie

m ungeniigende Information und
Qualifikation

ein Risiko fiir die Arbeitsfahigkeit der
Reinigungskrafte darstellen konnen.




Ungiinstige Korperhaltungen bei

Reinigungstatigkeiten

Tiirrahmen / Oberschranke

Arbeitshohen beim Reinigen

Anders als bei den meisten anderen Ar-

beitspldtzen ist bei Raumpflegearbeiten
die Arbeitshohe keinesfalls auf die Kor-

permaRe der Beschaftigten abgestimmt.
Die Mitarbeiter/innen miissen sich zum

Arbeitsgegenstand hinbewegen.

Diese ungiinstigen Korperhaltungen
werden durch unergonomisch gestaltete

Haufige ungiinstige Korperhaltungen:

Kopf

Schultern

Arme

stark nach vorn gebeugt
gebeugt und zur Seite gedreht
nach hinten geneigt

angehoben und nach hinten gezogen

nach aulRen abgespreizt
nach hinten gedreht
iiber Kopfhohe heben
Gewicht haltend
Handgelenk abgeknickt

stark vorgebeugt
seitlich gedreht und gleichzeitig vorgebeugt

im FuR gedreht
Beine gebeugt
Gewicht auf ein Bein verlagert

Oberhand Wischgerdte

Tischflachen / Waschbecken

WC-Becken / Geschirrkdrbe

Rdder / Mop aufnehmen

Arbeitsgerdte und ungiinstige bauli-
che Voraussetzungen verscharft. Oft
fehlen geeignete Arbeitsgerdte oder der
fiir die Reinigungsarbeiten erforderliche
Bewegungsraum ist nicht gegeben (z. B.
in Sanitdrrdumen). Dadurch miissen die
Arbeiten hadufig in Zwangshaltungen mit
ungiinstigen statischen Muskelbelastun-
gen ausgefiihrt werden.

In diesen o.a. ungiinstigen Kdrperhal-
tungen wird ein groRer Teil der tdglichen
Tatigkeiten ausgefiihrt, wobei haufig
auch Lasten (z.B. Wassereimer, Miillsa-
cke, Getrankekisten, Geschirrkdrbe und
Stiihle) bewegt werden miissen.

Arbeitsplatzbeobachtungen und Video-
auswertungen, die vom Fachbereich
Okotrophologie der Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften Hamburg durch-
gefiihrt worden sind, zeigen, dass ein we-
nig ergonomisches Bewegungsverhalten
sehr hdufig zur Gewohnheit geworden ist.
Die meisten Arbeiten konnten - trotz der
problematischen Lage des zu reinigenden
Gegenstandes - jedoch in einer besseren
Korperhaltung ausgefiihrt werden.



Beispiele aus dem Arbeitsalltag ““““““

Im Folgenden werden anhand einiger praktischer Beispiele ungiinstige Bewegun-
gen und Korperhaltungen beim Reinigen den entsprechenden ergonomischen und
korpergerechten Arbeitsweisen gegeniibergestellt.

Nasswischen

Beim Nasswischen einer freien Flache
tiber deren volle Breite ist der Kraftauf-
wand sehr hoch. Die Riicken-, Schulter-
und Armmuskulatur werden dabei stark
beansprucht (kleines Bild).

Die schmale Bahn hat Vorteile: Es ist

weniger anstrengend fiir die Muskeln

und die Wirbelsdule, wenn in schmalen

Bahnen dicht am Kdrper gearbeitet wird

(groRes Bild). Im Zeitvergleich dauert

das Wischen iiber die schmale Bahn nicht

langer als liber die kraftraubende breite

Bahn.
A So nicht!
Riicken verdreht;
Schulter nach hinten
gezogen; Arme weit
von der Mitte entfernt

Worauf zu achten ist:

m optimale Stielldnge: zwischen Halsansatz und
Schliisselbein

m Oberkorper aufrecht halten

m die Oberhand umfasst das Stielende so, dass die
Handinnenseite zur Kérpermitte zeigt

m die Unterhand greift den Stiel in Hiifthohe - die Hand-
innenseite zeigt zur Korpermitte

m die Wischschwiinge gehen von der Mitte aus zur Seite - in
Armldnge weg von der Unterhand

m mit kleinen Schritten riickwarts gehen

m um ein Ausrutschen auf nassen FuRbdden zu vermeiden,
breite Flure halbseitig wischen, ggf. ein Warnschild
aufstellen




Beispiele aus dem Arbeitsalltag

A So nicht! Staubsaugen

Schulter, Arm und

Riicken verdreht
Wird das Saugrohr in vorgebeugter Hal-
tung (kleine Bilder) aus dem Stand und
womoglich nur mit einer Hand gefiihrt,
werden Riicken, Arm und Schulter sehr
ungiinstig beansprucht.

Mit Beinarbeit und geradem Riicken:
Aufrechtes Arbeiten (groRe Bilder)
entlastet den Riicken. Die Saugrohrbewe-
gung wird durch einen Schritt in Arbeits-
richtung unterstiitzt, wodurch eine
Verlagerung des Oberkdrpers weitgehend
erspart bleibt und die Weite der Armbe-
wegung reduziert wird.

So nicht! »
Oberkdrper und
Kopf nach vorn
gebeugt; Beine

gestreckt

Worauf zu achten ist:

m Oberkorper aufrecht halten
m das Saugrohr maoglichst mit beiden Handen
in Leistenhdhe anfassen
m Schrittstellung: Beine gehen vor und zuriick,
Arme halten das Saugrohr
m in gleichmaRigem Rhythmus arbeiten;
die beste Saugleistung wird bei einem Arbeitstempo
1 Sekunde = 80 cm (ein Schritt) erreicht




Einscheibenmaschine fiithren

Wird die Einscheibenmaschine aus dem
Stand auf Kreishdgen gefiihrt (kleines
Bild), werden die Beine zwar wenig bean-
sprucht, um so mehr jedoch Wirbelséule,

Oberkorper und Arme. Es erfordert eine Worauf zu achten ist:
erhebliche Anspannung, die Tragheit der
schweren Maschine zu {iberwinden. m Flihrungsstange (Griff) in Leistenhohe einstellen

m beim Fiihren der Maschine die Sicherheitshebel loslassen
Mitgehen statt verdrehen: Der Kraftauf- m die Arbeitsrichtung nach links wird durch leichten Druck,
wand ist am geringsten, wenn sich die die Arbeitsrichtung nach rechts durch ein leichtes
Reinigungskraft in gleicher Richtung mit Anheben der Fiihrungsstange beeinflusst
der Maschine bewegt. Kérper und Maschi- m die Maschine nie unbeobachtet stehen lassen; beim
ne bilden so eine Linie (groRes Bild). Verlassen der Maschine die Fiihrungsstange in aufrechte

Der Griff wird hierbei gleichmaRig mit Position bringen
beiden Handen gehalten.

A So nicht!
Vorgebeugte und ver-
drehte Kdrperhaltung;
Arme von der Mitte
entfernt




D

Beispiele aus dem Arbeitsalltag

Waagerechte Flachen reinigen

Beim Reinigen von waagerechten Fla-
chen iiber dem Kopf (z.B. Decken) kann
die Nacken- und Armmuskulatur ungiins-
tig beansprucht werden (kleines Bild).
Bei diesen Reinigungsarbeiten sollte ein
Reinigungsgerat mit Teleskopstiel ein-
gesetzt werden.

Diese Arbeit ldsst sich angenehmer ge-

stalten, indem das Arbeitsgerat vor dem
Korper gehalten wird und die Bewegung
mit den Beinen erfolgt (grof3es Bild).

Beim Reinigen von waagerechten
Fldchen vor dem Korper (z. B. Tische,
Fensterbanke, Ablagen oder Waschbe-
cken) iiber deren volle Breite ist der
Kraftaufwand sehr hoch. Zusétzlich wird
die Wirbelsdule ungiinstig verdreht (klei-
nes Bild).

Es ist weniger anstrengend fiir die Mus-
keln und die Wirbelsdule, wenn in
kleinen Wischbewegungen dicht am
Korper gearbeitet wird und der Riicken
dabei gerade bleibt (groRes Bild).

¥ So nicht!
Arbeitshand weit
tiber der Korper-
mitte; vorgebeugt
und verdrehte
Kdrperhaltung

A So nicht!

Kopf nach hinten
gebeugt; Oberarm
tiber Schulterhdhe

Worauf zu achten ist:

m Unterhand in Stielmitte halten, mit der Oberhand auf das
Stielende driicken

m das Stielgerdt in Schrittstellung anheben

m nicht senkrecht iiber dem Kopf wischen, das Gerdt vor dem
Korper halten

m nicht mit den Armen, sondern mit den Beinen arbeiten
(Wiegeschritt vor und zuriick)

Worauf zu achten ist:

m in Schrittstellung vor die zu reinigende Flache stellen
m mit einer Hand abstiitzen

m Oberkorper aufrecht halten

m kleine Wischbewegungen zum Korper hin

m beim Wechseln der Arbeitsrichtung auch die
FuBstellung verandern

m die Arbeitshand maglichst haufig wechseln




Senkrechte Flachen 4 S0 nicht!
*d Runder Riicken und
re"“gen verdrehter Arm;
Beine durchge-
Beim Reinigen u.a. von Unterschranken, driickt; freie Hand
Gerdten, Stiihlen oder Betten muss man stiitzt sich nicht
sich zwangslaufig in eine ungiinstige ab

Arbeitsposition begeben, welche entwe-
der die Beine oder den Riicken belastet
(kleines Bild).

Sofern die Knie gesund sind, sollte in
der Hocke gearbeitet werden, damit der
Oberkorper gerade bleibt (grofes Bild).
Sofern die Knie schmerzen, sollte im
Stehen seitlich zum Gegenstand gear-

beitet werden. Der Oberkdrper soll dabei Arbeiten im Stehen -

mit der zum Gegenstand zeigenden Hand Worauf zu achten ist:

abgestiitzt werden. Die Knie werden nur

leicht gebeugt, damit der Riicken ge- m seitlich so zum Gegenstand stellen, dass die Arbeits-
schont wird. hand mit der Innenfliche zum Gegenstand zeigt

m mit der anderen Hand am Gegenstand abstiitzen

m Wischbewegungen von oben nach unten ausfiihren

m beim Aufrichten des Oberkdrpers abstiitzen und
langsam hochkommen

m nach Standortwechsel moglichst die Arbeitshand
wechseln

Arbeiten in der Hocke -
Worauf zu achten ist:

m vor der zu reinigenden Flache mit geradem Riicken in
die Hocke gehen

m mit einer Hand abstiitzen

m die Flachen von oben nach unten bearbeiten

m die Arbeitshand wechseln: linke Hand die linke Seite
und rechte Hand die rechte Seite

m beim Hochkommen abstiitzen, Beinmuskulatur entlasten
und Standort wechseln




“‘i || Beispiele aus dem Arbeitsalltag

A So nicht! Beim Reinigen von grofReren senkrechten
Kopf nach hinten Flachen (z.B. Tiiren) kann die Nacken-
gebeugt; Arme und Armmuskulatur stark beansprucht
tiber Schulterhohe;  werden (kleine Bilder). Bei diesen Reini-
FiiRe bleiben gungsarbeiten sollte ein Reinigungsgerat
stehen mit Teleskopstiel eingesetzt werden.

Auch diese Arbeit lasst sich korperge-
recht ausfiihren, indem das Arbeitsgerat
vor dem Korper gehalten wird und die
Bewegung mit den Beinen erfolgt (grolRe
Bilder).

Worauf zu achten ist:

m Unterhand in der Stielmitte halten, mit der Oberhand auf
das Stielende driicken

m das Stielgerdt in Schrittstellung anheben

m das Gerat vor dem Kaorper halten

m nicht mit den Armen, sondern mit den Beinen arbeiten
(Wiegeschritt vor - das Gerdt steigt auf, Wiegeschritt
zuriick - das Gerat senkt sich)

So nicht! »

Kopf und Riicken
werden gedreht;
Arme {iber Schul-
terhdhe; FuRe
bleiben stehen




Geschirrspiilmaschine S
be- und entladen Riicken gebeugt

(> 45°); Beine
gebeugt; Arm vom
Beim Bestiicken der Geschirrspiilmaschine Kdrper abgespreizt
und der Entnahme des Geschirrkorbes aus
der Maschine konnen sich einige ungiins-
tige Arbeitshaltungen ergeben, durch
die der Riicken und Hals, sowie die Arme
und Schultern unnotig belastet werden
(kleine Bilder).

Durch eine kdrpergerechte Arbeitsweise
und bewusste Bewegungen kann auch
diese Arbeit erleichtert werden.

Worauf zu achten ist:

m seitlich zur Maschine stehen

m wenn moglich, beim Bestiicken mit einer Hand abstiitzen

m Riicken und Beine nur wenig beugen

m Korperdrehungen durch Verdnderung der FuRstellung
ausfiihren

m Oberarme am Korper angelegt lassen

m bei groRem Gewicht, Geschirrkorb zu zweit bewegen

So nicht! »
Riicken verdreht;
Arme in Schulter-
hdhe abgespreizt;
Kopf zur Seite
geneigt; Handge-
lenke abgewinkelt




B

Beispiele aus dem Arbeitsalltag

A So nicht!
vorgebeugte Hal-
tung; ein Arm und
ein Bein einseitig
belastet; Arm vom
Korper gestreckt

Gegenstande heben
und tragen

Auch beim zur Seite schieben oder Be-
wegen von Gegenstdnden iiber eine kurze
Distanz konnen bei ungiinstiger Korper-
haltung Riickenschmerzen oder Verlet-
zungen auftreten. Die hier dargestellten
Fehlhaltungen sind fiir den Bewegungsap-
parat sehr anstrengend (kleine Bilder).

Beim Bewegen von Gegenstdnden sollte
darauf geachtet werden, dass sich die
Person und der Gegenstand in einem
ausgewogenen Gleichgewicht zueinander
befinden und keine ungiinstigen Hebel-
krafte auf den Korper einwirken (groRe
Bilder).

v So nicht!

Gewicht weit entfernt von der
Korpermitte; Riicken gebeugt;
seitlich verdrehte Haltung; Arm
vom Korper abgespreizt und
verdreht; ein Arm und ein Bein
einseitig belastet

Worauf zu achten ist:

m sich fiir korpergerechtes Arbeiten
Zeit nehmen

m vor den Gegenstand stellen

m den Gegenstand mittig und
moglichst zentrumsnah anfassen

m mit beiden Handen anfassen

m nach dem Anheben den Gegenstand
dicht am Korper (Schwerpunkt)
halten

m Richtungsanderungen nicht mit
dem Riicken, sondern mit den
FiiRen vornehmen

Beim falschen Heben und Tragen von
Gegenstanden wird der Bewegungsappa-
rat {ibermaRig stark belastet und das Ver-
letzungsrisiko steigt (kleines Bild links
und kleine Bilder rechte Seite). Falsches
Tragen von (schweren) Lasten wirkt sich
sehr ungiinstig auf das Arm- und Schul-
tergelenk aus.



Korpergerechtes Arbeiten bedeutet

in diesem Fall, dass beim Heben der
Gegenstand aus der halben Hocke heraus
moglichst nahe am Kdrperschwerpunkt
angehoben wird und der Riicken dabei
gerade bleibt. Auch beim Tragen sollte
darauf geachtet werden. Beidhandiges
Tragen entlastet den Korper sehr. Bei
grolReren oder schwereren Gegenstdanden
sollte moglichst eine zweite Person mit
anfassen (grof3e Bilder).

<4 So nicht!

einseitiges Tragen;

seitlich geneigter
und verdrehter
Riicken; Last
entfernt von der
Korpermitte

Worauf zu achten ist:

m so nah wie moglich an den zu hebenden Gegenstand
herantreten

m FiiRe hiiftbreit und leicht versetzt aufstellen

m Knie maximal 90° beugen und mit nach vorn gekipptem
Becken in die Hocke gehen

m Oberkorper gerade halten

m Gegenstand mit beiden Handen moglichst in der Mitte
anfassen und Bauchmuskulatur anspannen

m Beine durchstrecken und den Gegenstand nahe an der
Kopermitte halten

m Kopf anheben und aufrecht gehen

m kein Hohlkreuz machen, sondern den Riicken gerade halten

m Richtungsanderungen nicht mit dem Riicken, sondern mit
den Fiiken vornehmen

A So nicht!
einarmiges Heben;
Hochziehen der
Schulter; Last
entfernt von der
Korpermitte




Arbeitsgerate

Die physische Beanspruchung des Raumpflegepersonals lasst sich schon durch eine
zweckmadRige Gestaltung und Auswahl der Arbeitsgerdte reduzieren. Bereits bei
der Anschaffung sollten daher ergonomische Kriterien beachtet und die Gerdte
unter dem Aspekt der korperlichen Belastung ausgewdhlt werden.

Allgemeine Anforderungen

m Handgerate sollen so leicht wie mdg- m Die Fiihrungsstange der Einscheiben-
lich sein, um statische Muskelarbeit zu maschine soll fiir den/die Benutzer/in
vermeiden. in Leistenhdhe einstellbar sein. Die Si-

cherheitsschalter sind nur zum Starten

m Stielgerate fiir die Bodenreinigung sol- zu bedienen; sie sind bei der Wartung
len langenverstellbar sein (Anpassung der Maschine regelmaRig auf ihre Funk-
an die KorpermaRe). tionsfahigkeit zu iiberpriifen.

m Stielgerdte fiir die Reinigung von De- m Biirstensauger mit elektrisch betriebe-
cke, Wand und Fenster sollen ebenfalls ner Biirste sind nur auf freien Flachen
leicht und verstellbar sein. ergonomisch zu bedienen.

m Handgriffe sollen griffgerecht, d.h. der ~ m Die Arbeitsgerdte sollen mit einer
Handbreite und -form angepasst sein. CE-, besser jedoch mit einer GS-Kenn-
zeichnung versehen sein.

16 Leichtes, leicht verstellbares Stielgerat




Beispiele fiir Hilfsmittel A So nicht!
einseitiges Tragen;
seitlich geneigte

m Zum Tragen von schweren oder Haltung; Hochzie-

sperrigen Lasten sollten Tragehilfen hen der Schulter
wie z.B. Karren oder Wagen eingesetzt

werden (grof3es Bild). Alternativ kann

die Last verringert oder von mehreren

Personen transportiert werden. Die Gestaltung des Wagens sollte sich
nach den jeweiligen Objektgegeben-
m Ein Hilfsmittel, welches die korperliche heiten (Verkehrswege, Wasseranschliis-
Belastung im Arbeitsalltag ebenfalls se, Abstellmdglichkeiten) und den
reduziert, ist eine Kehrschaufel und ein Reinigungsaufgaben sowie den ausge-
Handfeger mit langem Stiel, sodass wahlten Reinigungsverfahren richten.
das Biicken bzw. Hinhocken entfallen
kann.
m Die fiir die téglichen Reinigungsar- Hinweise zur Aufbewahrung:
beiten regelmdRig benodtigten Ar-
beitsmittel und Verbrauchsmaterialien Geeignete Unterbringungsmdoglichkeiten fiir die Reinigungs-
sollten mit einem Reinigungswagen gerdte und Arbeitsmittel sollten in ausreichender GroRe
zum Arbeitsort transportiert werden. und Ausstattung jeweils in der Nahe der Arbeitshereiche

vorhanden sein (ggf. auf jeder Etage). Die Arbeitsgerdte
sollten nach der Nutzung sorgfaltig gereinigt werden. Die
Aufbewahrungsorte sollten ausreichend beliiftet sein,
damit die Gerdte gut abtrocknen kdnnen und es nicht zur
Schimmelpilzbildung kommt.

A So nicht!
Riicken stark
gebeugt; Beine
durchgedriickt




Arbeitsschuhe

Das Schuhwerk hat ebenfalls einen bedeutenden Einfluss auf die Korperhaltung
und die Beanspruchung der Beine und FiiRe. Ein ungeeigneter Schuh lasst die FiiRRe
und Beine schneller ermiiden bzw. schmerzen. Wenn der Schuh keinen sicheren
Halt am FuB hat, kann dieses zum Umknicken fiihren. Im Folgenden sind daher die
wichtigsten Anforderungen an Arbeitsschuhe aufgefiihrt.

Der FuR braucht freien Raum vor den
Zehen @, denn die Zehen werden in zu
kurzen Schuhen durch den Zehenschub
bei jedem Schritt gestaucht.

Ein anatomisch geformtes FuRbett @
stiitzt und entlastet das FuRgewdlbe und
somit den ganzen Korper.

Rutschsichere Sohle, kleines Profil, groRe
Auftrittfliche © fordern die Trittsicher-
heit auf nassem Boden.

Auf ausreichende Weite im Ballenbereich
achten @. Zu schmale Schuhe kénnen
zur Verformung des Zehengrundgelenkes
fiihren.

Die Spannweite wird durch Ristriemen re-
guliert © und passt somit den Schuh an
den Ful in der Weite an. Der Fuld wird im
Vorschuh gehalten. Im zu weiten Schuh
rutscht der FuR nach vorn.

Die Absatzhdhe sollte flach bis max.

3,5 cm hoch sein @. Die Absatzhohe

ist abhdngig von der individuellen Trage-
gewohnheit. Zu hohe Absdtze belasten
den Vorfuld zu stark und wirken sich ne-
gativ auf die Statik des Korpers aus. Ein
zu flacher Schuh kann die Archillessehne
reizen.




Ein doppelt genieteter, nicht schwenk-
barer Fersenriemen @ passt den Schuh
in der Lange an den Ful® an und gewahrt
Schutz gegen Umknicken.

Das geschlossene Schaftvorderteil aus
Leder © schiitzt vor StoRen und Nasse.

A So nicht!
Offene Schuhe ohne Fersenriemen; Solche
Schuhe sind als Arbeitsschuhe ungeeignet.

Hinweis:

Am besten geeignet sind geschlossene Halbschuhe; darin
haben die FiiRe einen deutlich festeren Halt.

m ergonomisch geformtes FuBbett

m trittelastisch und flexibel

m rutschsichere Sohle

Es gibt auch Arbeitsschuhe, die fiir Einlagesohlen geeignet
sind. Bei ProblemfiiRen sollte eine Beratung durch den/die
zustandige/n Arbeitsmediziner/in oder eine/n Orthopaden/
in in Anspruch genommen werden.

Ein Schuh mit geschlossenem Vorderteil
und nicht schwenkbarem Fersenriemen ist
als Arbeitsschuh geeignet.




Arbeitshandschuhe und Hautschutz

Reinigungs- und Raumpflegearbeiten beinhalten zu einem groRen Teil Feucht-
arbeit, bei der Reinigungs- und auch Desinfektionsmittel zum Einsatz kommen.
Feuchtarbeit ab 2 Stunden pro Tag (z.B. Handschuharbeit) oder regelmdRige Arbeit
mit hautschadigenden Stoffen stellt eine Hautgefahrdung dar. Auch die Belastun-
gen durch Kalte (kaltes Wasser) und trockene Luft (Winter) kdnnen die Hautsitua-

tion verschlechtern.

Wird der Hautschutz vernachldssigt, kann es zu Hautveranderungen oder Allergien
kommen. Raue Haut kann zu Ekzemen fiihren, die nur mit groRem Behandlungs-
aufwand wieder abheilen. Um Gesundheitsgefahrdungen dieser Art von vornherein
zu vermeiden, sollten geeignete Schutzmoglichkeiten angewandt werden. Dazu
gehoren entsprechende Arbeitshandschuhe sowie Hautschutz und -pflege.

Es gibt Arbeitshandschuhe aus ver-

schiedenen Materialien. Daraus ergeben
sich unterschiedliche Eigenschaften und

Eignungen der Handschuhe.

Einmalhandschuhe sind bei Reinigungs-

arbeiten in der Regel ungeeignet. Die
Durchschlagzeit fiir Reinigungsmittel

ist wegen der geringen Materialstarke

der Handschuhe hdufig zu gering. Da
der Schaft oft zu kurz ist, kann leicht

Worauf zu achten ist:

m vorzugsweise Haushaltshandschuhe aus Vinyl bzw.
Nitril verwenden

m auf Unterfiitterung bzw. Aufrauung zur Aufnahme des
Schweilles achten

m ggf. Einsatz von Baumwollunterhandschuhen
(bei sehr empfindlicher Haut)

m Handschuhe mit langem Schaft verwenden
(Umkrempeln schiitzt vor Hereinlaufen des Wassers)

m nach der Arbeit mit Handschuhen Hande waschen
(Haltbarkeit der Handschuhe wird erhoht, die Innenseite
vor Verschmutzung geschiitzt)

m wenn die Innenseite feucht ist, Handschuhe umkrempeln
und aufblasen

m Arbeitshandschuhe zum Trocknen aufhangen

m defekte Handschuhe nicht weiter benutzen

Wasser in den Handschuh eindringen.

Die fehlende Unterfiitterung verstarkt
das Einwirken des SchweiRes auf die
Haut. Einmalhandschuhe sollten bei der
Reinigung nur zum Schutz vor starken
Verschmutzungen und aus hygienischen
Griinden eingesetzt werden. Die Tragezeit
sollte nur wenige Minuten betragen.

Bei Reinigungsarbeiten sollten nur soge-
nannte Haushaltshandschuhe verwendet
werden.

m Latex hat zwar einen hohen Trage-
komfort, ist jedoch mechanisch wenig
belastbar. AuRerdem besteht wegen der
Latexallergie (ca. 5% der Bevélkerung)
eine Hauptproblematik. Gepuderte
Latexhandschuhe sind grundsatzlich
verboten!

m Vinylhandschuhe sind preiswert,
mechanisch gut belastbar und ha-
ben einen akzeptablen Tragekomfort.
Wegen der enthaltenen Weichmacher
gibt es u.U. Probleme z. B. mit fettigen
Nahrungsmitteln, da die Weichmacher
die Nahrungsmittel kontaminieren
konnen.

m Handschuhe aus Nitril sind mecha-
nisch sehr gut belastbar, haben keine



wesentliche Allergieproblematik und
der Tragekomfort ist gut. Nachteilig ist,
dass das Material teuer ist.

Neben dem Schutz der Hande durch die
Handschuhe ist es wichtig, den Haut-
schutz und die Hautpflege regelmiRig
zu betreiben. Durch Nasse und durch den
Feuchtigkeitsstau in den Handschuhen
weicht die Hornhaut auf. Die Haut wird
empfindlich, rau und bei fortgesetzter
Schadigung rissig. Durch Hautschutz- und
PflegemalRnahmen wird der natiirliche
Fettfilm der Haut erhalten und das Aus-
trocknen verhindert. Der Hautschutz ist
in drei Bereiche unterteilt:

m Der vorbeugende Hautschutz wird vor
der Arbeit durchgefiihrt. Dazu sollte ein
hornhautfestigendes Mittel verwendet
werden. Dadurch wird die Hornhaut wi-
derstandsfdhiger gegen das Eindringen
von Wasser.

m Die Reinigung der Haut sollte wah-
rend und nach der Arbeit schonend mit
einer milden Waschlotion (Flissigseife)
durchgefiihrt werden. Dieses ist deut-
lich schonender als die Verwendung
von Seifen, da Waschlotionen durch
Verwendung hautfreundlicher, waschak-
tiver Substanzen eine deutlich kiirzere
Regenerationszeit der Haut zur Folge
haben.

m Die regenerierende Hautpflege sollte
nach der Arbeit durchgefiihrt werden.
Hierzu sollte eine Wasser-in-0l-Emulsi-
on verwendet werden, die einen hohen
Fettanteil hat. Diese Emulsion hat den
Vorteil, dass sie der Haut keine Feuch-
tigkeit entzieht und langfristig zur
Anwendung auf trockener Haut besser
geeignet ist als Ol-in-Wasser-Emulsio-
nen (Hautlotionen).

Worauf zu achten ist:

m vor der Arbeit Handschmuck (Ringe) ablegen
m vor der Arbeit Hautschutzmittel verwenden

(hornhautfestigend)

m milde Waschlotion zur Reinigung der Hande verwenden
(1 kleiner Tropfen reicht aus; keine Biirste verwenden!)

m Hande anschlieRend mit Wasser abspiilen und griindlich,
auch zwischen den Fingern, mit weichem Papier
abtrocknen

m nach der Arbeit Wasser-in-Ol-Emulsion verwenden
(rlickfettend)

m moglichst parfiimfreie Mittel verwenden

m Hande sorgfiltig eincremen

Es sollten moglichst parfiimfreie Mittel
zum Hautschutz und zur Hautreinigung
und -pflege verwendet werden, da auch bei
solchen Produkten Allergiegefahr beste-
hen kann. Bei der Auswahl geeigneter
Hautschutz und -pflegemittel steht der/
die zustandige Arbeitsmediziner/in gern
beratend zur Verfiigung. Die ausgewdhlten
Produkte und deren Anwendung sollten
dann {bersichtlich in einem Hautschutz-
plan aufgefiihrt werden.

Beim Eincremen der Hande sollten circa
1-2 erbsengrolie Tropfen Creme aufgetra-
gen werden. Damit sich die Wirkung der
Hautschutzmittel voll entfalten kann,
miissen inshesondere Fingerzwischenrdu-
me, Nagelfalze, Innenseiten der Daumen
und Handgelenke sowie sehr sensible
Hautstellen sorgfaltig eingecremt werden.




Ermiidung und Erholung - ein kleiner Ratgeber

Die Art der Belastung und die Arbeitsge-
schwindigkeit beeinflussen, wie schnell

die Ermiidung der Muskulatur voranschrei-

tet. Um den Bewegungsapparat nicht zu
tiberfordern und damit die kdrperliche
Leistungsfahigkeit auf einem gleichmafRi-
gen Niveau zu halten, sollten auch kurze
Erholungsphasen bei der Arbeit vorgese-
hen und Entspannungsiibungen durchge-
flihrt werden. Die folgende Aufzdhlung
nennt einige Verhaltensregeln, die der
Uberforderung und iiberméRigen Ermii-
dung der Muskulatur vorbeugen:

Entspannt stehen - worauf zu achten ist:

Augen
Hals

Schultern

Arme
Riicken
Hiifte
Hande
Beine

FiiRe

blicken nach vorn
aufgerichtet

nicht hochgezogen,
liegen entspannt auf dem Brustkorb

hangen entspannt herunter, leicht gebeugt
gerade, Brustbein hebt sich etwas

leicht nach vorn geschoben

weisen zur Korperinnenseite

sind nicht durchgedriickt

stehen leicht versetzt,
in Schulterbreite auseinander

m in gleichmdRigem Tempo arbeiten

m sich nicht unter Zeitdruck setzen bzw.
setzen lassen

m nach korperlich anstrengender Arbeit
eine kurze Pause einlegen

m hdufige kleine Pausen sind viel wirksa-
mer als wenige langere Pausen

m nach Haltearbeit die Muskulatur ent-
spannen

m nach korperlich schwerer Arbeit eine
leichte Arbeit anschliellen

m in Kurzpausen Entspannungsiibungen
machen




Mit Ausgleichsiibungen spielend durch den Tag

Im Folgenden werden einige Entspannungsiibungen beschrieben, die sich auch gut
in Kurzpausen durchfiihren lassen.

@ Entspannt stehen und dabei regel- @ Massage-Igel

malig und bewusst atmen (3-5 x tief
durchatmen)

@ Venenpumpe

m in leichter Gratschstellung die
Fersen heben und senken
m mehrmals wiederholen

©  Zur Decke strecken

m Hande falten und iiber den Kopf
nach hinten ziehen

m Bauch und Wirbelsdule aufrecht
halten

m Dehnung ca. 10 Sekunden halten

m entspannen

m mehrmals wiederholen

Hande zum Boden driicken

m Kopf zur Decke strecken (dabei
nicht das Kinn heben)

m gleichzeitig beide Handflachen in
Richtung Boden schieben

m Spannung mehrere Sekunden halten

m entspannen

m mehrmals wiederholen

© Schultern entspannen

m Schultern hochziehen und wieder
sinken lassen

m Schultern riickwarts kreisen, dabei
mit den Fingerspitzen die Schultern
beriihren

m mehrmals wiederholen

m auf einem Hocker oder Stuhl sitzen

m FiiRe in Schrittstellung, ca. 90°-
Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel

m Oberkorper aufrecht halten

m Igelball in die linke Hand nehmen
und die rechte Hals- und Nacken-
seite »igeln«

m die rechte Hand unterstiitzt den
linken Ellenbogen

m auch die Ober- und Unterarme
»igeln«

m Seite wechseln

m auch miide FiiBe werden durch eine
Massage mit einem Igelball wieder
munter

Kutschersitz

m auf einem Hocker oder Stuhl sitzen

m Fiilke und Knie weit auseinander
stellen, ca. 90°-Winkel zwischen
Ober- und Unterschenkel

m Ellenbogen auf den Knien abstiit-
zen

m den Kopf hangen lassen

m tief durchatmen und den Riicken
entspannen

m Hande auf den Oberschenkeln oder
Armlehnen abstiitzen, die Arme
strecken und dabei den
Oberkorper hochdriicken

m aufstehen




Korpergerechtes Arbeiten — Bewusst bewegen:
PraventionsmaRnahmen

Vorausschauende Kirchengemeinden und
kirchliche Einrichtungen sehen Arbeits-
schutz und Gesundheitsforderung fiir
ihre Mitarbeiter/innen als eine wichtige
und wirkungsvolle Investition an. Das
Arbeitsschutzgesetz vom August 1996
fordert eine ausreichende und angemes-
sene arbeitsplatzbezogene Unterweisung,
um die Sicherheit der Beschaftigten zu
gewahrleisten und ihre Gesundheit zu er-
halten. Die Schulung im kdrpergerechten
Arbeiten und bewussten Bewegen bei der
Reinigung ist neben der Arbeitsgestal-
tung und der Ausstattung mit geeigneten
ergonomischen Arbeitsgeraten die wich-
tigste Strategie, um die Gesundheit und
Einsatzfahigkeit von Reinigungskraften
zu erhalten.

Bei Unterweisungen soll die Verbesserung
der Korperarbeit im Vordergrund stehen.
AulRerdem soll das individuelle Bewe-
gungsverhalten bewusst gemacht werden.
Das eigene Verhalten zu verdndern setzt
Kenntnisse {iber kurz- und mittelfristige
Folgen der Fehlbelastung voraus. Bei den
Schulungen soll arbeitsplatznah gelernt
und die Erfahrung der Reinigungskrafte
einbezogen werden. Die fachliche Kompe-
tenz soll durch die Vermittlung von

Hintergrundwissen zur Gesunderhaltung
und Arbeitstechnik geférdert werden, um
die Arbeitstatigkeit aufzuwerten.

Ubrigens: Auch durch organisatorische
Veranderungen Llasst sich eine Belas-
tungsreduzierung erzielen. Durch eine
sinnvolle Ablauforganisation kann ein Ta-
tigkeitswechsel zwischen Reinigungsauf-
gaben und anderen korperlich leichteren
hauswirtschaftlichen Dienstleistungen
erreicht werden. Dabei sollten die Rei-
nigungsaufgaben mit hoher kdrperlicher
Beanspruchung (z.B. Nasswischen von
Boden, Sanitdrreinigung, Staubsaugen)
im tdglichen Ablauf nicht ldnger als 30
Minuten dauern. Dadurch werden dau-
erhafte, gleichartige Belastungen und
ungiinstige Korperhaltungen verringert.
Korpergerechtes Arbeiten und bewusste
Bewegungsablaufe ermdglichen es, die
Arbeitsfahigkeit und das Wohlbefinden
auch bereits dlterer Mitarbeiter/innen
moglichst lange fiir ihren Berufsalltag zu
erhalten.



Lernschritte bei der Unterweisung von
Raumpflege- und Hauswirtschaftspersonal

1. Vermittlung von Grundlagen
Praktischen Beispiele wecken die Neu-
gierde der Mitarbeiter/innen und ver-
deutlichen, dass die Reinigungskraft auch
unter ungiinstigen Rahmenbedingungen
Einfluss auf ihre individuelle Arbeitsweise
nehmen kann.

2. Korpererleben -

Korperwahrnehmung
Mitmachiibungen eignen sich gut, um
dem Raumpflegepersonal die Gesetzma-
Rigkeiten von Korperschwerkraft, stabi-
lem und labilem Gleichgewicht sowie die
Wirkung ihrer Muskelkrafte zu zeigen.
Beobachtungsiibungen und Bildbeispiele
aus diesem Leitfaden scharfen die Wahr-
nehmung und ermdglichen eine differen-
zierte Betrachtungsweise.

3. Praktische Ubungen und Reflexion
Durch Ubungen an den Arbeitsgeriten
erproben die Mitarbeiter/innen giinstiges
Bewegungsverhalten. In der Zeit zwischen
den Unterweisungen sollen die Reini-
gungskrafte das erworbene Wissen im
Arbeitsalltag ausprobieren und trainieren.

4. Unterstiitzung durch leitende
Mitarbeiter/innen und andere Per-
sonen

Arbeitgeber und leitende Mitarbeiter/

innen sollten den Beschaftigten auch

am Arbeitsplatz Hilfestellung bei der

Anwendung der neuen Techniken geben,

damit die neuen Bewegungsmuster bei

der taglichen Arbeit eingeiibt werden
und das Gelernte somit optimal um-
gesetzt werden kann.

In bestimmten Fallen ist es sicherlich
auch angebracht, die Unterstiitzung des
Sicherheitsheauftragten, der Ortskraft
bzw. Fachkraft fiir Arbeitssicherheit und
des Betriebsarztes / der Betriebsarztin
einzuholen.




11 Welchen Nutzen bringt die Unterweisung
von Mitarbeitern/innen?

Korpergerechtes Arbeiten bringt Vorteile
fiir die Beschaftigten und die Gemeinde
oder die Einrichtung: Mittelfristig wird
die Leistungsbereitschaft der Mitarbei-
ter/innen erhoht, die Reinigungsqualitat
verbessert und die krankheitsbedingten
Ausfallzeiten werden reduziert. Die Reini-
gungskrafte leiden weniger unter gesund-
heitlichen Beschwerden, organisieren ihre
Arbeit besser und fiihren sie qualifizierter
und motivierter aus.

Beziiglich der Rentabilitdt von Unter-
weisungen und SchulungsmaRnahmen ist
zu beachten, dass sich nicht bereits
binnen weniger Tage ein Nutzeffekt ein-
stellt. Eine derart kurzfristige Betrach-
tungsweise fiihrt zwangslaufig zu Enttdu-
schungen. Gesundheitsférderung ist eine
mittelfristige Investition und bedarf
einer entsprechenden Herangehensweise,
damit sie sich rentiert.




Ansprechpartner

Wenn Sie weitere Informationen zu diesem Thema bendtigen,
konnen Sie sich gern an folgende Ansprechpartner wenden:

EFAS - Evangelische Fachstelle fiir Arbeits- und Gesundheitsschutz
Otto-Brenner-StralRe 9, 30159 Hannover

Tel: 0511/2796-640

Fax: 0511/2796-630

E-Mail: info@efas-online.de

BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH
Dr. med. Peter Giilden

Tel: 0511/709060-60

Fax: 0511/16792-99

E-Mail: peter.guelden@bad-gmbh.de

Oder sprechen Sie den/die Koordinator/in oder die zustandige Ortskraft fiir Arbeits-
sicherheit Ihrer Landeskirche sowie Ihre/Ihren zustdndige/n Betriebsarzt/arztin der
BAD GmbH an.
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