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Berufe mit Kniebelastungen

Kniefall ?
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Weil in Bodenndhe ' ' |
Aufgaben zu erledigen
sind, bleibt oft nichts

anderes Ubrig, als im Knien

zu arbeiten. Die

Knie sind allerdings wenig
darauf ausgerichtet, dauer-
haft den hohen Druck des
Kérpergewichtes und
zusatzlicher Lasten
schmerzlos hinzunehmen.

EENERATIONEN (i BER CRE(FENDES

e o T e
lernziele PROBLEHT - LMIE G et
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer sollen

L\ e erkennen, dass sie in einem Beruf arbeiten,

in dem kniebelastende Tatigkeiten haufig vorkommen;
* lernen, was langes Knien fir die Kniegelenke bedeutet;
* einsehen, dass sie personlich viel tun kénnen, um sich langfristig
vor Beschwerden zu schiitzen;

* wissen, dass Knieschutz zur Persénlichen Schutzausristung gehort ‘
und vom Unternehmer kostenlos zur Verfigung gestellt werden muss.
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BERUFE MIT KNIEBELASTUNGEN

A
4 Organisieren

Sie unterschiedliche
Knieschutzsysteme
als Anschauungs-
material.

Verteilen Sie als Ein-
stieg die Zeitschrift
ARBEIT UND
GESUNDHEIT next,
Januar 2007.

A
4 Kopieren

und verteilen Sie
das Arbeitsblatt auf
Seite 4.

A
4 Kopieren Sie

die Kopiervorlage auf
Seite 5 in groBerer
Stiickzahl und legen
Sie die Kopien an der
jeweiligen Station aus.

@ Falls die

Teilnehmer Sport-
unterricht an der
Berufsschule haben,
hietet sich beziiglich
der Knie-Ubungen
eine Zusammenarbeit
mit dem Sportlehrer
an.

Fir die Lerneinheit

= Einstieg: Um die Bedeutung kniender Tatigkeiten zu veranschaulichen, kénnen Sie eine typische

kniende Tatigkeit demonstrieren (oder einen Teilnehmer bitten, dies zu tun). Bringen Sie dazu

einen Satz Fliesen sowie eine Kiste mit einer Auswahl von Kniepolstern und Knieschitzern mit
(sind entweder an der Schule bzw. am Ausbildungsplatz vorhanden). Man kann auch Muster von Knie-
schutz-Herstellern anfordern. Alternativ kénnen Sie in einer vorherigen Schulstunde das Thema ,Knien”
ankindigen und alle bitten, ihre Knieschitzer oder Knieschutzsysteme aus dem Betrieb mitzubringen.
Mit diesen wird dann im Seminar gearbeitet.
Gezeigt wird zundchst das Arbeiten am Boden am Beispiel des Fliesenlegens in schlechter Kérperhaltung
(ohne Knieschutz, mit Rundriicken). Ubertreiben Sie dabei die Anstrengung. Frage an die Teilnehmer:
,Das ist eine Variante, zu arbeiten. Geht's auch anders2” Die Teilnehmer diirfen nun in der Kiste mit
Knieschutz stobern. Eine Person wird gebeten, das Verlegen der Fliesen mit Knieschutz zu demonstrieren.
AnschlieBend diskutiert die Gruppe Vor- und Nachteile. Hier sind vertiefende Fragen mit Visualisierung
an Tafel oder Flip-Chart sinnvoll: In welchen Berufen muss man viel knien2 Warum muss gekniet werden?
Gibt es auch Méglichkeiten, das Knien bei bestimmten Tatigkeiten zu vermeiden? Was bedeutet das
dauernde Knien fir die Kniegelenke?

Verlouf: Nach diesem emotionalen Einstieg anhand einer Demonstration erléutern Sie die Zusammenhénge
zwischen kniender Tatigkeit und maglichen Beschwerden (siehe Infotext, S. 3 und 6). Hinweise auf die
Verpflichtung des Unternehmers, Knieschutz kostenlos zur Verfigung zu stellen — aber auch der Mitarbeiter,
diesen zu tragen - ergdnzen den theoretischen Teil.

An dieser Stelle kdnnen Sie das Arbeitsblatt austeilen. Entweder wird es im Plenum oder in Gruppenarbeit
wahrend des Unterrichts bearbeitet oder als Hausaufgabe aufgegeben. Es dient auch der Ergebnissicherung.

Ende: Richten Sie im Ubungsraum einen kleinen ,Knieathlon-Parcour” ein. Aufgebaut werden zwei Stationen.
Eine mit Personlicher Schutzausristung (zum Ausprobieren verschiedener Knieschutzsysteme) und eine oder
auch mehrere, an denen verschiedene gymnastische Ubungen probiert werden kénnen.

Demonstrieren Sie zu Beginn die richtige Ausfihrung. Legen Sie an den Ubungsstationen Kopien der
Kopiervorlage auf Seite 5 mit den unterschiedlichen Ubungen aus. Die Teilnehmer diirfen die Kopien spater
mitnehmen.

Mégliche Lésung fir das Arbeitsblatt (ein Beispiel):

1: Boden von Farbresten reinigen

2: Mégliche Gefahrenquellen: Niedrige Arbeitsfléiche am Boden, Zwang zum Knien, Farbe ist hartnéckig,
deshalb léngere Verweildaver auf dem Boden. Knien auf hartem Untergrund wie Beton, Pflaster efc.
Belastung durch Kélte und Nasse.

Mégliche Gesundheitsrisiken: Verletzungen an den Kniegelenken, Rickenbeschwerden, Schmerzen in
den Handgelenken.

3: Farbe nehmen, die gar nicht erst kleckert. Geeignete Arbeitstechnik erlernen, durch die Kleckern vermie-
den wird. Vor Beginn alle Fléchen rechtzeitig und vollstandig auslegen, abkleben. Arbeitsorganisato-
risch dafir sorgen, dass kniebelastende Tétigkeiten so oft wie méglich unterbrochen werden. Wann immer
méglich, das Knien vermeiden. Knieschutzsysteme benutzen. In der Freizeit Ausgleichssport treiben,
Muskulatur stérken.

I;ZI Methodischer Hinweis
Mlernziele

= )
@ Arbeitsauftrag Ilg Hintergrundinformationen

5 Internet-Hinweis
1
Lehrmaterial /Medien

@ Arbeitsblatt %Kopier-/ Folienvorlage
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_éf) Mehr
Infos

hierzu siehe
ARBEIT UND
GESUNDHEIT
next, Januar
2007.

%

L7 | Kniegelenk

\Wunderwerk

Die Kniegelenke funktionieren wie Scharniere
zwischen Oberschenkelknochen und Schienbein.
Allerdings bestehen sie aus einem komplizierten
Gefige von Schleimbeuteln, Menisken, Sehnen
und Bandern. Kniegelenke ermdglichen und erlauben
dynamische Bewegungen — vor allem nach vorn
und hinten. Druck auf den Gelenken verursacht
Schleimbeutelentziindungen oder Meniskusschaden.
Die Schleimbeutel in den Kniegelenken wirken wie
eine Gleitschicht und sorgen so fir Bewegung. Bei
Druck, zum Beispiel durch langes Knien, kénnen
die Schleimbeutel ihre anatomische Funktion nicht
ausiben und schwellen an. Folgen: Dickes Knie,
Rétungen, starke Erwarmung, Schmerz.

Die Auswirkungen kénnen letztlich so schmerzhaft
sein, dass an eine Arbeit nicht mehr zu denken ist.
Kniende Tétigkeiten verursachen nicht selten
zusdtzlich Riickenbeschwerden, weil beim Knien
selbst eine Rundrickenhaltung eingenommen wird.

BERUFE MIT KNIEBELASTUNGEN

@ \Wer ist betroffen @

e
4

Fliesen verlegen, Boden reinigen, Installieren auf
Bodenhdhe, Pflastern, Bepflanzen von Beeten,
Ausstatten von Rdumen und beispielsweise das
Verlegen von Estrich sind alles Tatigkeiten, bei
denen haufig und lange gekniet wird. Im Bau-
gewerbe wird besonders viel gekniet. So geben
laut Untersuchungen der Berufsgenossenschaften
der Bauwirtschaft 14 Prozent der Beschéftigten
an, gelegentlich bis standig unter Kniegelenksbe-
schwerden zu leiden (siehe auch Diagramm unten).

f) Arbeitsschutz

—
Nach dem Arbeitsschutzgesetz ist jede Tatigkeit —
egal ob im Biro oder auf dem Bau - beziglich
ihres gesundheitlichen Risikos zu bewerten
(Arbeitsschitzer nennen dies Geféhrdungsanalyse).
Aus dieser Andlyse leiten sich dann - je nach Risiko -

weiter Seite 6 »
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DIAGRAMM

Kniegelenksbefunde bei arbeitsmedizinischen
Vorsorgeuntersuchungen

Fliesenleger

9,48
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7,96|
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Reinigungsberufe: . . 3,71]
Kran-/Maschinenfihrer 3,57
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% der Untersuchten

Quelle: AMD Hamburg/BG BAU
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m Arbeitsblati | BERUFE MIT KNIEBELASTUNGEN

Im Knien arbeiten: Wie bleibe ich gesund?

[1] Ich muss knien, wenn ich beispielsweise ...

(Bitte wahlen Sie eine typische Tatigkeit, bei der Sie knien mussen.)

Was sind die Gefahrenquellen und welche gesundheitlichen
Beschwerden kénnen sich daraus ergeben?

(Bitte nennen Sie verschiedene Ursachen, die letztlich zu Beschwerden fihren kénnen.
Beziehen Sie sich auf die vorstehende Tatigkeit.)

[3] Was kann ich dagegen tun?

(Nennen Sie geeignete MaBBnahmen fir gesinderes Arbeiten im Knien).
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Workout fir lhre Knie

Mit diesen Ubungen machen Sie lhre Knie
fit fur die taglichen Belastungen. Damit
das Kniegelenk gesund bleibt, ist eine
Mischung aus Bewegung (a), Krdéftigung (b)
und Dehnung (c) optimal.

Durch Bewegung wird Gelenk-
flssigkeit produziert und der
Gelenkknorpel erndhrt.

Setzen Sie sich erhoht —

z. B. auf einen Tisch — und
baumeln Sie mit den Bei-
nen. Diese Ubung wird
noch effektiver mit Gewicht

an den FiBen (z. B. schwere Wander-
stiefel, Inlineskater oder Gewichtman-
schetten).

Kraftige Muskulatur stabili-
siert ein Gelenk und beschiitzt es.

Stellen Sie sich vor einen Stuhl
und senken Sie den Po ab, als
wollten Sie sich hinsetzen. Kurz Gber
der Sitzflache stoppen und-in dieser
Stellung verharren, bis die breit
gestellten Oberschenkel schimpfen.
Auch eine tolle Ubung fiir alle

Skifahrer. Beine nach der Ubung

lockern, mehrmals wiederholen.

Kniebeugen ohne Gewicht: Stellen Sie sich
breitbeinig hin, Knie und FiBe zeigen in die
gleiche Richtung. Halten Sie sich an
einem Stuhl fest, damit Sie nicht ins
Wackeln kommen und lhre Bewegungen
besser kontrollieren kénnen. Gehen Sie
mit geradem Ricken nur so weit runter,
dass der gesamte Ful3 stehen

bleibt. Optimal: Dreimal 15
Wiederholungen, dazwischen

- ’_

Pause.

1 _Kopier-/Folienvorlage
(——

BERUFE MIT KNIEBELASTUNGEN

Dehnungen entlasten das
Gelenk und fordern Beweglichkeit
und Haltung.

Dehnung des
hinteren
Oberschen-
kels: Gehen Sie

in die Rickenlage, ziehen Sie den linken Ober-

schenkel zum Bauch, halten Sie ihn mit den Handen
nah am Bauch fest. Jetzt den linken Unter-
schenkel heben und so weit strecken wie
moglich. Dehnung 20 bis 30 Sekun-
den lang halten (bei Schmerzen

aufhéren), dann das andere Bein.

Dehnung des vorderen
Oberschenkels:

Knien Sie sich auf den Boden.
Legen Sie unter das rechte Knie Ly
eine weiche Unterlage. Stellen Sie
das linke Bein auf. Greifen Sie nun den rech-
ten Ful und ziehen Sie ihn in Richtung Po.
Das Becken und der Riicken bleiben

gerade. Dehnung 20 bis 30 Sekunden

halten, dann wechseln.

Dehnung der Wadenmuskulatur:
Stellen Sie sich auf einen Absatz (Trep-
penstufe, Bordstein efc.). Ein FuB bleibt
stehen, den anderen schieben Sie nach
hinten bis nur der FuBballen auf dem
Absatz steht. Driicken Sie nun die Fer-
se nach unten. Knie dabei gestreckt
halten. Dehnung 20 bis 30 Sekunden

halten, dann wechseln.

Wichtig: Gehen Sie bei den Dehnungs-
Ubungen nie an die Schmerzgrenze. Wenn Sie
sich nicht sicher sind, ob Sie die Ubungen korrekt
ausfilhren oder dabei Schmerzen haben, lassen
Sie sich von einem Physiotherapeuten oder
Krankengymnasten einweisen. Wenn Sie oft
Schmerzen im Knie haben, sollten Sie unbe-
dingt zum Arzt gehen.
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Llehrmaterialien / Medien

/ * Broschiirenreihe der Berufsgenossenschaft der Bauwirtschaft Tipps zum Gesundheitsschutz. Diese Info-
broschiren gibt es fir unterschiedliche Berufe wie Fliesenleger, Maler, Dachdecker,
Zimmerer, Maurer etc. Zu bestellen Gber info@bgbau.de oder telefonisch unter 089/8897-02

(BG BAU, Geschdftsstelle Miinchen).

Wenn Sie Informationsmaterial zum Thema ,Berufe mit Kniebelastungen” brauchen, kénnen Sie auch bei

den Landesverbanden der gewerblichen Berufsgenossenschaften nachfragen. Alle Verbande und deren

Adressen finden Sie unter www.lvbg.de (Adressen).

* Broschiire Korperschutz im Gartenbau, htto://www.lsv.de/gartenbau/pdf dokumente/bg_pdf/gbg_8.pdf

o Erlauterung zur ersten Priifnorm fiir Knieschutz, Normenausschuss Persénliche Schutzausristung

htto://www2.din.de/sixcms/detail.php2id=19196

* www.kneetec.de Homepage eines Knieschutz-Herstellers mit sehr gutem Info- und Fotomaterial.

entsprechende SchutzmaBnahmen ab. In Bezug auf
das Risiko ,Knien” ist die wichtigste MaBnahme die
Druckentlastung der Kniegelenke. Dazu misste man
— so oft wie méglich — das Knien vermeiden (z. B. durch
Zuhilfenahme von Hilfsmitteln wie Schemel, héhenver-
stellbare Schneidetische efc.). Wo dies nicht méglich
ist, muss konsequent Knieschutz getragen werden.

Knieschitzer gehdren ebenso wie beispielsweise

Gehdrschutz, Augenschutz und Fuschutz zur Person-

lichen Schutzausristung (PSA). Deren Bereitstellung
ist eine MaBnahme nach dem Arbeitsschutzgesetz
und die Kosten sind vom Unternehmer zu Ubernehmen.
Allerdings ist jeder Arbeitnehmer seinerseits ver-
pflichtet, seine PSA auch zu tragen.
Bei der Auswahl des Schutzes missen die indivi-
duellen anatomischen Bedirfnisse des Tragers, die
Art der Aufgabenstellung und die Besonderheiten
des Arbeitsplatzes, z. B. die Bodenbeschaffenheit,
bericksichtigt werden. Als Knieschutzsysteme gelten:
¢ Knieschutzpolster, die in die Arbeitshose ein-
gelegt werden.
* Knieschutzpolster, die direkt an der Arbeitsho-
se mit Klettverschlissen befestigt werden.

* Knieschiitzer zum Umbinden - unabhéngig
von der Hose. Als Befestigung werden Leder-
oder Textilbander, dehnbare Gummibdnder oder
auch breite Klettbander angeboten sowie Man-
schetten.

Moderne Knieschutzsysteme bestehen aus leichten,

bequemen und waschbaren Materialien. Knieschitzer

verteilen den Druck, der beim Knie auf die Schleim-
beutel einwirkt, gleichmaBig iber das ganze Knie.

AuBerdem federn sie den hohen Momentandruck

ab, der beim Hinknien entsteht, und sie halten die

Knie warm und trocken.

‘éf)\ VWann zum Arzte

Ist das Kniegelenk geschwollen, hat man Schmer-
zen beim Bewegen oder haufiges kurzzeitiges
schmerzhaftes Ziehen beziehungsweise auffdllige
oberflachliche Hitze im Bereich des Kniegelenks,
sollte man umgehend einen Arzt aufsuchen. Je langer
die Behandlung verzégert wird, desto langer bendtigt
das Kniegelenk, um sich zu erholen.

Jetzt auch Bestellung der Klassensétze von ARBEIT UND GESUNDHEIT next inklusive UnterrichtsHilfe
im Internet méglich unter www.universum.de (> Shop > kostenlose Schulmaterialien).

ARBEIT UND
GESUNDHEIT

Folgende Themen werden in den
kommenden UnterrichtsHilfen behandelt:
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Februar: Prifungsangst
Marz: Freizeitlarm (MP3-Player etc.)
Apl’i|: Elektrische Handmaschinen

ST
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Blended learning
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