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VORWORT

Der Rücken zwickt, die Gelenke schmerzen, die Beine schlafen ein – immer 
mehr ArbeitnehmerInnen kennen das aus eigener Erfahrung. Beschwerden im 
Bereich der Knochen und Muskeln sind die häufigste Ursache für Invaliditäts-
pensionen.
Das Thema „Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz“ ist für Gewerk schaften 
und Arbeiterkammer immer ein zentrales Anliegen. Globalisierung und Libera-
lisierung führen dazu, dass Leistungsdruck und Stress am Arbeits platz extrem 
zunehmen. Gleichzeitig „brauchen“ die Menschen ihre Gesund heit mehr und 
länger denn je, um der veränderten Arbeitswelt gewachsen zu sein. 
Es wurde längst auch wissenschaftlich nachgewiesen, dass Arbeits be-
dingungen bzw. arbeitsbedingte Belastungen großen Einfluss auf die 
Gesund heit des Muskel- und Skelettapparates haben. In der Praxis fehlt 
allerdings  häufig das Bewusstsein dafür, welchen Anteil die Arbeitsbedin-
gungen an Gesundheit bzw. Krankheit des Muskel- und Skelettapparates 
haben. Auch fehlt meist das Wissen darüber, welche konkreten Belastungen 
zu Beschwerden führen. Belastungsfaktoren sind z.B. Tragen von Lasten, 
monotone Arbeit, einseitige Körperhaltung, Vibrationen, Stress und schlechte 
Arbeitsorganisation.
Die vorliegende Broschüre möchte hier Abhilfe schaffen, indem sie gezielt 
über Gefahren informiert, aber auch zeigt, wie man’s besser machen kann. Sie 
soll dazu beitragen, dass Belastungen frühzeitig erkannt und Ver besserungs-
möglichkeiten geschaffen werden.
Wenn ein Mensch krank ist, ist auch die Arbeit als Existenzgrundlage gefährdet. 
Deshalb darf Arbeit nicht krank machen. Im Gegenteil – sie muss dazu bei-
tragen, das Wohlbefinden der ArbeitnehmerInnen zu erhalten und zu fördern. 
Letztlich geht es darum, gemeinsam dafür einzutreten, dass es möglichst 
vielen Menschen in unserem Land möglichst gut geht.
Die Broschüre richtet sich ebenso an ArbeitnehmerInnen wie an Betriebs-
rätInnen, Sicherheitsvertrauenspersonen, Sicherheitsfachkräfte und an 
Arbeits  medizinerInnen.

Wir hoffen, dass die Broschüre Ihr Interesse findet und eine echte Unter-
stützung für die Praxis wird.

 Rudi Kaske Erich Foglar
 Präsident der AK Wien Präsident des ÖGB

AK_Heben und Tragen_AuflageSep2015_CW.indd   5 12.11.15   12:45



6 AK Infoservice

AK_Heben und Tragen_AuflageSep2015_CW.indd   6 12.11.15   12:45



 AK Infoservice 7

1. WORUM GEHT ES?

Die Lage in Europa 

Die europäischen Erwerbstätigen sind physischen Risiken in ebenso hohem 
Maße ausgesetzt wie vor 20 Jahren. Dies ist auf die Tatsache zurückzu-
führen, dass in Europa viele Arbeitsplätze nach wie vor mit körperlicher 
Arbeit verbunden sind. 

Beispielsweise verbringen 33 % der Erwerbstätigen mindestens ein Viertel 
ihrer Arbeitszeit mit dem Tragen schwerer Lasten, während 23% Vibrati-
onen ausgesetzt sind. Diese Werte sind seit dem Jahr 2000 unverändert 
geblieben.

Auch sind nicht nur Arbeiter physischen Risiken ausgesetzt: Nahezu die 
Hälfte aller Erwerbstätigen (46 %) verbringt mindestens ein Viertel der 
Arbeitszeit in ermüdenden oder schmerzhaften Körperhaltungen. Zudem ist 
der Anteil der Europäer, die bei der Arbeit sich wiederholende Hand- oder 
Armbewegungen ausführen, heute höher als noch vor zehn Jahren.

Frauen und Männer sind in unterschiedlichem Maße physischen Risiken 
ausgesetzt. Dies ist vielleicht teilweise auf die noch immer weit verbrei-
tete Geschlechtersegregation in vielen Sektoren zurückzuführen. Diese 
geschlechtsspezifischen Unterschiede und Ähnlichkeiten sind im Zeitver-
lauf ebenfalls mehr oder weniger konstant geblieben.

Beispielsweise sind 33 % der Männer, aber nur 10 % der Frauen regelmäßig 
Vibrationen ausgesetzt, während 42 % der Männer und nur 24% der Frauen 
schwere Lasten tragen. Dagegen müssen 13 % der Frauen im Rahmen ihrer 
Arbeit Menschen heben oder bewegen, gegenüber nur 5 % der Männer. 
Allerdings arbeiten ähnlich hohe Anteile der Männer und Frauen in ermü-
denden Körperhaltungen (48 % bzw. 45 %) oder führen sich wiederholende 
Hand- und Armbewegungen aus (64 % bzw. 63 %).1

1  Europäische Stiftung zur Verbesserung der Lebens- und Arbeitsbedingungen; Veränderungen im Zeitverlauf – Erste 
Erkenntnisse aus der Fünften Europäischen Erhebung über die Arbeitsbedingungen (EF/120/74/DE)
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Einflussfaktoren auf die Entwicklung von Muskel- und 
Skeletterkrankungen 

Physische Faktoren

 n Anwendung von Kraft (z.B. Heben, Tragen, Ziehen, Schieben) 
 n gleichförmig wiederholte Bewegungen (z.B. Tastaturarbeit, Streichen) 
 n günstige und starre Haltungen (z.B. Arme über Kopfhöhe, langes Sitzen 
oder Stehen)

 n Druckkontakt (z.B. von Werkzeug)
 n Vibrationen (am ganzen Körper oder im Bereich der Arme / Hände)

Organisatorische Faktoren 
 n anspruchsvolle Arbeit 
 n keine Kontrollmöglichkeit über die Arbeit 
 n geringe Arbeitszufriedenheit 
 n gleichförmig wiederholte Tätigkeit 
 n hohes Arbeitstempo 
 n Zeitdruck 
 n fehlende Unterstützung durch KollegInnen und Führungskräfte 

Individuelle Faktoren 
 n Krankheitsvorgeschichte 
 n physische Leistungsfähigkeit 
 n Alter
 n Rauchen
 n Fettleibigkeit 

Am meisten gefährdete Arbeitnehmer und 
ArbeitnehmerInnen

FacharbeiterInnen und ungelernte ArbeiterInnen sind am meisten 
gefährdet, an einer Muskel-Skelett-Erkrankung zu leiden. 

Frauen erleiden häufiger als Männer Erkrankungen der Arme und Hände, 
die durch ständige Bewegungswiederholungen entstehen (Repetetive 
Strain Injury). 
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Am meisten betroffene Berufsgruppen 

 n Beschäftigte in der Land- und Forstwirtschaft sowie Fischerei 
 n Beschäftigte im Baugewerbe 
 n Zimmerer 
 n Fahrer
 n Pflegepersonal 
 n Reinigungspersonal 
 n Bergarbeiter
 n Maschinenbediener 
 n Handwerker 
 n Schneider 
 n Einzelhandels-Beschäftigte 
 n Beschäftigte im Hotel- und Gastgewerbe 
 n Büro- und Dateneingabekräfte 
 n Beschäftigte für Be- und Entladetätigkeiten

Die Situation in Österreich

Arbeitsbelastungen 

Körperliche Arbeitsbelastungen sind bei Arbeitnehmer/innen in Österreich 
weit verbreitet und haben im Zeitraum zwischen 1995 und 2010 sogar 
zugenommen:

 n 58 % müssen ständig wiederholende Arm- oder Handbewegungen aus-
führen (1995: 53 %)

 n 52 % arbeiten in schmerzhafter oder ermüdender Haltung (1995: 45 %)
 n 37 % tragen oder bewegen schwere Lasten (1995: 36 %)2

Die Folgen dieser weit verbreiteten Arbeitsbelastungen führen zu Gesund-
heitsbeschwerden, finden sich in den Krankenstandstatistiken und bei den 
Invaliditätsursachen wieder. 

2  Eichmann H., Saupe B. (FORBA): Überblick über Arbeitsbedingungen in Österreich. Follow-up-Studie, sozialpolitische 
Studienreihe, Band 15, ÖGB-Verlag, 2014
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Gesundheitsbeschwerden und Schmerzen 

In den letzten zwölf Monaten hat ein hoher Prozentsatz der Arbeitnehmer/
innen in Österreich Gesundheitsbeschwerden und Schmerzen:

 n 45 % klagen über Rückenbeschwerden 
 n 42 % sagen sie haben Schmerzen im Nacken, Schultern, Hände 
 n 35 % gaben Kopf- und Augenschmerzen an
 n 23 % haben Beschwerden in den Hüften und Beinen3 

Krankenstandstage 
22,3 % aller Krankenstandstage waren im Jahr 2012 der Krankheitsgruppe 
„Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems und des Bindegewebes“ 
zuzurechnen. Sie verursachten rund 8,9 Millionen Krankenstandstage in 
Österreich und stehen damit an der Spitze einer traurigen Statistik.4 

Invaliditätsursachen – Pensionen wegen geminderter Arbeitsfähigkeit
Die neu zuerkannten Pensionen wegen geminderter Arbeitsfähigkeit im 
Jahre 2013 sind zu 25,4 % (6.070 Fälle) auf Krankheiten des Skeletts, der 
Muskeln und des Bindegewebes zurück zu führen, die damit den zweiten 
Platz bei den Invaliditätsursachen einnehmen. An erster Stelle liegen mit 
35,3 % (8.425 Fälle) psychiatrische Krankheiten.5

Was kostet das?
Klaus Wittig von der Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt versucht 
in einem Artikel6 eine auf Basis der österreichischen Statistiken und von 
Berechnungs model len grobe Kostenabschätzung: „Aus dem Krankenstand 
ergeben sich nicht nur Kosten für den Betrieb, etwa durch Entgeltfortzahlung 
oder infolge von Produktions ausfall. Auch die Betroffenen selbst haben einen 
Teil der Kosten zu tragen, etwa über den Kostenbeitrag zur medizinischen 
Behandlung oder durch krankheitsbedingte Einkommensverluste oder 
infolge etwaiger Behinderungen. Nicht zuletzt haben Krankenstände immer 
auch wirtschaftliche Folgen auf gesellschaftlicher Ebene, z.B. einen Teil der 

3  Eichmann H., Saupe B. (FORBA): Überblick über Arbeitsbedingungen in Österreich. Follow-up-Studie, sozialpolitische 
Studienreihe, Band 15, ÖGB-Verlag, 2014

4  Wirtschafts- und sozialstatistisches Taschenbuch 2014
5  Wirtschafts- und Sozialstatistisches Taschenbuch 2014
6   Online-Artikel im Rahmen der EU-Kampagne „Pack’s leichter an“: www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07/artikel/arti-

kel01-01.htm.
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Kosten für Spitalsbetreuung, Rehabilitation oder Invaliditätspensionen.“ Er 
kommt zu folgender Schätzung direkter Kosten für Muskel-Skelett-Erkran-
kungen in Österreich:

 n ArbeitgeberInnen leisten Entgeltfortzahlungen in Höhe von rund 
433,5  Mio.  €

 n ArbeitnehmerInnen leisten Beiträge zu den Behandlungskosten in Höhe 
von ca. 355,7 Mio. €

 n Die Volkswirtschaft leistet Beiträge in Form von Krankengeld 77,8 Mio. €, 
Behandlungskosten inkl. Verwaltung 790,6 Mio. €

Eine deutsche Studie kommt zu dem Schluss, dass Erkrankungen des 
Muskel-Skelett-Systems die Diagnosegruppe mit den höchsten Kosten 
aus arbeitsbedingten Belastungen darstellt. Die Autoren schätzen aus ihren 
statistischen Daten, dass durch eine Verringerung bzw. den Abbau der 
Arbeitsbelastungen die Krankenstände in dieser Diagnosegruppe zwischen 
11 und 40 % gesenkt werden könnten.7

7  Bödeker W. et. al.: Kosten arbeitsbedingter Erkrankungen. Schriftenreihe der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und 
Arbeitsmedizin, Forschungsbericht Fb 946, Wirtschaftsverlag NW, Dortmund/Berlin, 2002. 
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 2.  WIE  FUNKTIONIERT  DAS MUSKEL-SKELETT-
SYSTEM?

 Skelett und Muskelsystem

Damit wir uns überhaupt bewegen können, brauchen wir ein Skelett und 
Muskeln. Das Skelett stützt den Körper und gibt ihm Halt. Mit den Muskeln 
können wir die Bewegungen ausführen. Sowohl Skelett als auch Muskeln 
müssen, wie alle Organe im Körper, mit Blut versorgt werden, damit sie 
funktionieren. Werden das Skelett bzw. die Muskeln „falsch benützt“, pas-
siert Folgendes: 

Durch falsche Belastungen können sich die Knochen verformen, die Gelenks-
knor pel geschädigt werden, Bänder können chronisch überdehnt werden, 
die Wirbel säule verbiegt sich, Muskeln verhärten – das alles tut weh. 

 Belastung der Wirbelsäule

Nerv Nerv
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 Die Bandscheibe 

Die Bandscheibe wirkt wie ein Stoßdämpfer. Bei ungleichmäßiger Belastung 
wird die Bandscheibe in eine Richtung gequetscht. 
Auf Dauer entstehen so Bandscheibenvorfälle. Das drückt auf den Nerv und 
schmerzt. 

 Fehlbelastungen und Überlastung von Gelenken und Wirbelsäule
Hier sind Beschwerden und Schädigungen zu nennen, die durch Ver-
biegungen und Verformungen der Wirbelsäule sowie extreme Beu gungen 
und Streckungen der Gelenke verursacht werden. 

1. Bandscheibenschäden durch Arbeiten mit gebeugtem Rücken
2. Knorpel- und Meniskusschäden durch ständiges Arbeiten in extremer 

Hocke
3. Überdehnung von Bändern bei gleichzeitiger Verdrehung und Beu-

gung der Wirbelsäule

 Fehlbelastung = falsche Belastung
 Überbelastung = zuviel Belastung

Arbeitsbedingte Fehlbelastungen entstehen dann, wenn die Arbeits-
anforderungen und die verfügbaren Bewältigungsmöglichkeiten nicht 
zusammenpassen. Dieses Ungleichgewicht führt bei längerer Dauer zu 
gesundheitlichen Beschwerden.
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Wenn psychische oder körperliche Fehlbelastungen nicht rechtzeitig 
erkannt werden, können Beschwerden wie chronische Erschöpfung und 
Überlastung, Kreuzschmerzen sowie Muskelverspannungen im Nacken- 
und Schulterbereich entstehen.
Um dies zu verhindern ist es wichtig, Anzeichen und Auswirkungen von 
Fehlbelastungen frühzeitig zu erkennen.

Meist kommen die verschiedenen Formen von körperlicher Arbeit nicht 
einzeln, sondern gemeinsam vor. So hat beispielweise ein An streicher, 
der die Decke streicht, gleichzeitig statische Haltearbeit für die Arme und 
dynamische Arbeit zur Bewegung des Pinsels zu leisten.

Was ist gut und was ist schlecht?

Mit Hilfe von Skelett, Muskeln, Gelenken und Sehnen können wir stehen, 
laufen, liegen, sitzen, hocken, kriechen und die einzelnen Gliedmaßen in 
verschiedene Richtungen bewegen – bis zum kleinsten Gelenk im kleinen 
Finger. 

Gut ist: Grundsätzlich gilt, je mehr Abwechslung in unseren Bewe-
gungen ist, desto besser fühlen wir uns. 

Schlecht ist: Schädlich für den Körper sind hingegen alle einseitigen 
Zwangshaltungen und Dauerbelastungen ohne Abwechslung. 
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3.  WAS SCHÄDIGT DAS MUSKEL-SKELETT-
SYSTEM?

Körperliche Faktoren 

a. Zwangshaltungen des Körpers (Haltungs- und Haltearbeit)

Das ist der Fall, wenn eine starre Zwangshaltung des ganzen Körpers (Wir-
belsäule, Kopf, Beine, Arme) über längere Zeit unverändert eingenommen 
werden muss (z.B. länger dauerndes Stehen, Sitzen, Bücken, Knien, 
Hocken, etc.).

b.  Daueranspannungen von einzelnen Muskeln 
(statische Muskel arbeit)

Das ist der Fall, wenn Muskeln bei einem bestimmten Arbeitsvorgang zu 
lange angespannt und nicht bewegt werden (z.B. Bohrmaschine über Kopf 
halten, Halten einer Pinzette, Tragen einer Last, etc.). Dadurch werden die 
Blutgefäße der Muskeln zu lange zusammengedrückt. Es kommt in der 
Folge zu einer verringerten Durchblutung des Muskels, womit die notwen-
dige Sauerstoff versorgung für die Muskelarbeit nicht gewährleistet ist. Das 
führt zu Schmerzen. 
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Testen Sie selbst

Statische Muskelarbeit: Halten Sie Ihren Arm 
mindestens waagrecht ausgestreckt. Je länger Sie 
das tun, desto schwerer fühlt sich Ihr Arm an. Er hat 
immerhin durchschnittlich 5 kg Gewicht. Sie spüren 
ein Ziehen oder Kribbeln und ein unangenehmes 
Gefühl, als ob der Arm einschläft. Die Muskeln 
werden nicht ausreichend durchblutet, es fehlt der 
Sauerstoff für diese Kraftleistung. 

Testen Sie selbst
Dynamische Muskelarbeit: Wenn Sie jetzt Ihren 
Arm abwechselnd beugen und wieder strecken, 
können Sie das sehr lange ohne Beschwerden tun. 
Die Bewegung durchblutet die Armmuskeln. Der 
notwendige Sauerstoff für die Muskelarbeit ist 
damit ausreichend vorhanden. 

 Ruhe Statische Arbeit Dynamische Arbeit

Blutbedarf: gering   hoch  hoch  
Durchblutung: gering   gering  hoch  

Skelett und Muskeln brauchen ein bestimmtes Maß an Aktivitäten, sonst 
verkümmern sie. Ein „Gipshaxn“, der vier Wochen nicht bewegt wird, 
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hat nach dieser Zeit um ein Viertel weniger Muskelkraft. Muskel bewe-
gungen (dynamische Muskelar beit) fördern die Durchblutung und damit 
die Sauerstoffversorgung des Muskels und sind daher an sich nicht 
schädlich. Ungünstige Formen dynamischer Muskelarbeit können aber zu 
Beschwerden führen. Das gilt in folgenden Fällen:

c. Rasche Bewegungswiederholungen
Ständig wiederholte und rasche Bewegungsabläufe ohne ausreichende 
Er ho l ungs pausen (z.B. Tastaturarbeit, Schraubendrehen, …) können zu 
Be schwer den und Schädigungen im Muskel- und Sehnen system führen. 

d. Hohe Muskelanstrengungen (schwere dynamische Muskelarbeit)
Auf Dauer sehr hohe Muskelanstrengungen mit viel Krafteinsatz (z.B. Sand 
schaufeln, Gehen mit einer Last, etc.) können Beschwerden und Schädi-
gungen im Muskel- und Sehnensystem bewirken (Muskel- und Sehnen-
zerrungen bzw. -risse). 

e. Schwingungen und Vibrationen
Vibrationen oder Schwingungen werden von außen auf Teile des Körpers oder 
den ganzen Körper übertragen. Vibrationen wirken entweder über Kontakt 
der Hände bzw. Arme mit Maschinen (Bohrhämmer, Schleif maschinen) oder 
über Kontakt der Füße bzw. Beine oder des ganzen Körpers mit Maschinen 
und Fahrzeugen (Traktoren, Gabelstapler, Kompressoren, Stanzen, etc.). Die 
gesundheitlichen Auswirkungen von Vibrationen hängen von der Art und 
Dauer der Einwirkung ab. Die Effekte reichen von kurzfristigen Wirkungen 
wie erhöhter Müdigkeit, Beein trächti gung des Sehens und der Motorik bis 
zu langfristigen Folgen wie insbesondere Beschwerden des Stütz- und 
Bewegungsapparates. 
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Psychische Faktoren 

a.  Welche Faktoren begünstigen die Entstehung von  
Muskel-Skelett-Beschwerden? 

2001 führte Linton8 eine umfangreiche Recherche wissenschaftlicher 
Literatur durch. Er wertete 21 Längsschnittstudien aus, die sich mit dem 
Zusammenhang zwischen psychosozialen Arbeitsbedingungen und der 
Entstehung und Ausprägung von Rückenbeschwerden befassten. Insbe-
sondere ging es darum zu prüfen, welche Arbeitsbedingungen in diesen 
Studien häufig und welche weniger häufig als einflussreich auf Rückenbe-
schwerden bestätigt wurden. Er fand folgende Ergebnisse: 

 n Mehr als 75 % der Studien bestätigen die Wirkung von Arbeitszufrieden-
heit, Monotonie/Langeweile, Arbeitsbeziehungen (Vorgesetze, Kol-
legen), wahrgenommenen Belastungen/Arbeitsstress und wahrge-
nommener Arbeits fähigkeit auf das Auftreten und die Ausprägung von 
Rückenbeschwerden. 

 n Mehr als 50 % der Studien bestätigen die Wirkung von Entschei-
dungsmöglichkeiten, Arbeitstempo, wahrgenommener Gefährlich-
keit der Arbeit, emotionaler Anstrengung auf das Auftreten und die 
Ausprägung von Rückenbeschwerden.

Der Autor schließt statistisch aus seinen Ergebnissen, dass durch die Ver-
meidung der psychosozialen Risikofaktoren am Arbeitsplatz die Anzahl der 
Fälle von Rückenschmerzen um 40 % reduziert werden könnte. 

Gleichzeitig hohe physische und psychische Belastungen erhöhen 
Muskel-Skelett-Beschwerden: In einer britischen Untersuchung vom 
Robens Centre for Health Ergonomics9 wurden über 3000 Personen aus 20 
Organisationen und Firmen aus 11 Industriebereichen mit verschiedenen 
Tätigkeiten dazu befragt, welche Rolle Stress und andere psychologische 
Faktoren der Arbeitssituation für die Entwicklung von muskuloskeletalen 
Beschwerden spielen. Die Ergebnisse der Studie haben wegen der großen 

8   Linton S.J.: Occupational Psychological Factors Increase the Risk for Back Pain: A Systematic Review. Journal of 
Occupational Rehabilitation, Springer Netherlands, 11(1), 2001, 53–66.

9   Deveraux J., et al.: The role of work stress and psychological factors in the development of musculoskeletal disorders. 
Robens Centre for Health Ergonomics, University of Surrey, Guilford, 2004.
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Anzahl der befragten Personen sehr hohes Gewicht und die Autoren 
kommen zu folgenden Hauptergebnissen:

 n Hoher Arbeitsstress erhöht Gesundheitsprobleme: Personen mit 
hohem Arbeitsstress haben im Vergleich zu Personen mit niedrigem 
Arbeitsstress eine 1,5fach erhöhte Wahrscheinlichkeit mehr als 5 Tage 
pro Jahr wegen Gesundheitsproblemen vom Arbeitsplatz fern zu bleiben. 
Beschäftigte mit hohem Arbeitsstress berichten 5 x öfter über mentale 
Belastungen, 4 x öfter über Depression und 4 x öfter über psychosomati-
sche Beschwerden.

 n Hohe physische und psychische Belastungen erhöhen Beschwerden 
des Muskel-Skelett-Systems: Wenn zugleich hohe physische und psy-
chische Arbeitsbelastungen vorliegen, ist die Wahrscheinlichkeit am 
höchsten, dass die betroffenen Personen auch Beschwerden des Mus-
kel-Skelett-Systems wahrnehmen. 

b.  Wie wirken psychische Faktoren auf die Chronifizierung von 
Schmerz? 

Psychische Faktoren entscheiden über Chronifizierung von Schmerz: 
Hasenbring10 berichtet über Forschungsarbeiten aus den letzten 15 Jah ren. 
Es ging um Personen mit Bandscheibenvorfällen und die Frage, welche 
Fakto ren es begüns tigen, dass solche Patienten chronische Beschwerden 
entwick eln, die zu Arbeitsunfähigkeit führen können. Die Ergebnisse zeigen, 
dass eine Vorhersage, ob jemand chronische Beschwerden entwickeln wird 
oder nicht, in 80 % aller Fälle über psychologische Risikofaktoren möglich 
ist. Vor allem die beiden Faktoren „Berufl i che Belastungen“ und „Depres-
sivität“ können zu 85 % (!) bereits am Be ginn eines akut-schmerzhaften 
Bandscheibenvorfalls voraussagen, ob es bei der betreffenden Person 
zum Verlust der Arbeitsfähigkeit bzw. zu einem Früh pensio nierungsantrag 
kommen wird. Zugleich sind das auch die Ansatzpunkte, die zur Prävention 
bzw. zum Erhalt der Arbeitsfähigkeit besonders berücksichtigt werden 
sollten. 

10  Hasenbring, M. (1999): Wenn die Seele auf die Bandscheiben drückt. Medizin, 1, 43–48.
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c.  Was kann man für die Prävention und Erhaltung der Arbeitsfähig-
keit tun?

Gestaltung der Arbeitsbedingungen (organisatorisch, technisch): 
Richter11 weist anhand einer Studie von Mühlpfordt und Richter (2003, 
nach Richter, 2006) an 595 Personen darauf hin, dass die Chance Muskel-
Skelett-Be schwer den zu erleiden, bei einer ganzen Reihe von ungünstigen 
Arbeitsbe dingun gen stark erhöht ist, nämlich 

 n um mehr als das Doppelte bei negativem Sozialklima und bei mangelnden 
Rückmeldungen

 n um fast das Doppelte, wenn wenig inhaltlicher Spielraum, wenig Infor-
mation und Mitsprache, geringe Abwechslung vorliegt und bei geringem 
Haltungs wechsel

 n um das 1,5fache bei unklaren Entscheidungen, mangelnder Information, 
starken emotionalen Anforderungen 

Nicht jede Präventionsstrategie hält, was sie verspricht. Welche Maßnahmen 
tat sächlich in welchem Ausmaß wirksame Interventionen darstellen, wurde 
durch ein gemischt US-schwedisches Forschungsteam 200612 genauer 
untersucht. Der Grup pe ging es darum festzustellen, in welchem Ausmaß 
effektive Strategien wirksam sind, um das Risiko von Arbeitsunfähigkeit 
nach akuten Beschwerden des unteren Rückens zu senken. Dazu wurden 
einschlägige Forschungsberichte der Jahre 2000 bis 2005 gesammelt und 
ausgewertet.

 n Stark wirksame Maßnahmen: Technische und organisatorische Maß-
nahmen am Arbeitsplatz, vermehrte Bewegung, mentale Veränderungen 
im Umgang mit den Beschwerden 

 n Wenig wirksame Maßnahmen: Physikalische Übungen, Rückenschulen 
und medizinische Trainings 

11  Richter P.: Psychische Fehlbelastungen als Ursache von Herz-Kreislauf- und Muskel-Skelett-Erkrankungen. Psychi-
sche Fehl belastungen am Arbeitsplatz. Auswirkungen, Vermeidungsstrategien, Erfahrungsberichte. Fachveranstaltung der 
sächsischen Gewerbeaufsicht. Dresden, 2006.
12   Shaw W. S., Linton S. J., Pransky G.: Reducing Sickness Absence from Work due to Low Back Pain: How Well do 

Intervention Strategies Match Modifiable Risk Faktors? Journal of Occupational Rehabilitation. Springer Science & 
Business Media, 2006.
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4.    FEHL- UND ÜBERBELASTUNGEN KOSTEN 
ENERGIE

 Falsche Haltungen und Bewegungen kosten Energie

Je mehr sich unser Organismus anstrengen muss, desto mehr Energie muss 
er auch aufwenden. 

 Haltung Kilojoule pro Minute

 Liegen in Ruhelage  4,3 – 5,5*

Liegen Arme über Kopf + 0,25  

Sitzen + 0,25  

Sitzen gebeugt + 0,63  

Stehen + 0,67

Sitzen Arme über Kopf + 0,67

Hocken + 1,13

Knien Bein abgestützt + 1,15

Knien + 1,17

Hocken Arme über Kopf + 1,17

Stehen Arme über Kopf + 1,26

Knien gebeugt + 1,34

Knien Arme über Kopf + 1,51

Stehen gebeugt + 1,59

Stehen stark gebeugt + 2,34

* abhängig von Geschlecht, Gewicht, Konstitution, Alter, Umgebung 

Hocken Arme über Kopf
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Den niedrigsten Energieverbrauch haben wir in Ruhelage, also beim Liegen 
ohne Anstrengung. Die meiste Energie ist beim stark gebeugten Stehen 
notwendig. Die vorige Abbildung zeigt, um wieviel mehr Energie in ver-
schiedenen Haltungen verbraucht wird. Die verbrauchte Energie wird in kJ 
(Kilojoule) pro Minute angegeben.13 

Energieverbrauch für unterschiedliche Tätigkeiten

Einige Beispiele zeigen, welcher Energieverbrauch mit verschiedenen 
Arbeiten verbunden ist:14

Bezeichnung der Tätigkeit Kilojoule pro Minute 

Schrauben eindrehen mit der Hand 2,1–6,7

Drehen, Bohren und Stoßen von Kleinteilen 
(Gewicht bis 3 kg) 

4,2–9,2

Geschirr abwaschen (händisch) 5,4–15,1

Autogenschweißen 5,5–7,1

Mauern mit verschieden schweren Steinen 7,6–11,3

Bohren mit Bohrmaschine 12,6–15,5

Boden aufwischen (knien, gebückt) 20,5–24,7

Entästen eines Baumes mit der Axt 21,8–40,2

Dünger streuen mit der Hand (Acker) 22,7–25,6

Badewanne scheuern 29,4–31,1

Hämmern (Gewicht 0,65–2,0 kg, 32–35 
Schläge pro Min.) 

37,8–49,9

13   Internat. Sektion „Maschinenschutz“ der IVSS, Arbeitskreis Ergonomie: Beurteilungshilfe „Handgeführte Maschinen“. 
Berufsgenossenschaft Nahrungsmittel und Gaststätten, Mannheim.

14   Nach Spitzer, Hettinger, Kaminsky 1982. In: REFA – Verb. Für Arbeitsstudien und Betriebsorganisation e.V.: Methoden-
lehre der Betriebsorgani sation. Grundlagen der Arbeitsgestaltung. Hanser-Verlag, München, 1991.
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Energieverlust bei ungünstiger Körperhaltung

 günstige Körperhaltung  ungünstige Körperhaltung

95 % 60 %40 %

n  Verbleibende Energie für die Arbeit n   Energieverbrauch für die Haltung

 
Wer ungünstige Haltungen bei der Arbeit einnehmen muss, hat 40 % Ener-
gieverlust im Ver gleich zu einer günstigen Körper haltung. Das be deutet, es 
wird sehr viel Energie für die schlechte Haltung verbraucht, die dann für die 
Arbeit nicht mehr vorhanden ist.15

Was im Sport selbstverständlich ist, sollte daher auch für die Arbeit gelten: 
Die gesündesten und besten Leistungen können dann erbracht werden, 
wenn die Bewegungs abläufe und die Haltungen energieschonend erfolgen. 
 

15    Sämann zitiert von Peters Th.: Arbeitswissenschaft für die Büropraxis. Friedrich Kiehl-Verlag, Ludwigshafen, 1976, S. 85. 

5 %
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5.  WOVON HÄNGT ES AB,  WIE SICH DIE 
BELASTUN GEN AUSWIRKEN?

 Die arbeitsbedingten Belastungen, um die es hier geht, sind keine einmaligen 
oder seltenen Ereignisse. Wenn Belastungen täglich über Wochen, Monate 
und Jahre auftreten, dann nimmt auch die Wahrscheinlichkeit zu, davon 
krank zu werden.  Studien haben eindeutig nachgewiesen, dass Muskel- 
und Skelett erkrankungen stark von Arbeitsbedingungen beeinfl usst sind.16 

 1 Jahr 3 Jahre  10 Jahre 15 Jahre 20 Jahre

Wie sich die Belastungen auf das Skelett und die Muskulatur auswirken, 
hängt von verschiedenen Faktoren ab:

 n Belastungsarten: welche Haltungen und Bewegungen eingenommen 
werden müssen (z.B. ständiges Hocken, Sitzen, Stehen, Bücken,  dauernde 
Bewegungswiederholung,…) und ob zusätzlich psychische Belastungen 
am Arbeitsplatz existieren17 (z.B. gleichförmige, sich wiederholende Tätig-
keiten, Zeitdruck, Monotonie,…)

 n Belastungsstärke: wie stark die jeweilige einzelne Belastung ist 
 n Belastungsanzahl: wieviele Belastungen gleichzeitig wirken
 n Belastungshäufi gkeit: wie oft eine Belastung auftritt
 n Belastungsdauer: wie lange die einzelne Belastung wirkt
 n Eigenschaften der Person: Alter, Geschlecht, Konstitution,…
 n Belastungsumfeld: Hitze, Kälte, Lichtverhältnisse, Bewegungsraum, 
Bodenbeschaffenheit,…

16    „Work-related neck and upper limb musculoskeletal disorders“ (arbeitsbedingte Nackenbeschwerden sowie Erkran-
kungen der oberen Gliedmaßen). Bericht der Agentur, Bilbao/Spanien, 2000. ”Strain injuries“, P. Paoli – Europäische 
Stiftung zur Verbesserung der Lebens- und Arbeitsbedingungen. Dublin/Irland, 1999.

17   Ein Bericht über eine Studie in den Amtlichen Mitteilungen der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin 
4/96 unterstützt diese Aussage. Danach sind Muskel- und Skelettbeschwerden unter monotonen Arbeitsbedingungen 
am größten. Fehlende Unterstützung durch Vorgesetzte verstärken dies noch zusätzlich. Geringere Beschwerden 
treten auf, wenn ausreichende Pausen möglich sind und die Arbeitsleistung Anerkennung fi ndet.
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Haltungen und Bewegungen sind von drei Faktoren 
bestimmt:

a. Körperliche Eigenschaften der Menschen:

Körpermaße, Bewegungsmöglichkeiten der Gelenke, Körperkräfte, Sicht-
geometrie

b. Bedingungen am Arbeitsplatz:
Arbeitsplatzmaße, Wirkraum der Menschen (der erforderliche Platz für die 
Aus führung der Tätigkeit), Art und Anordnung der Stellteile, Art und Anord-
nung von Informationen, Beleuchtung

Art, Anord-
nung der 
Stellteile

Beleuchtung
Art, Anord-
nung von 

Information

Wirkraum des 
Menschen

Arbeitsplatz-
maße

Körpermaße SichtgeometrieKörperkräfteBewegungs-
möglichkeiten

Körperhaltung

c. Persönliche Leistungsvoraussetzungen:

Bei der Einrichtung von Arbeitsplätzen und der Gestaltung von Arbeitsab-
läufen haben Planer als Maßstab meist einen gesunden Mann zwischen 20 
und 30 Jahren vor Augen. Es gibt aber auch Frauen, Jugendliche und ältere 
Menschen. Darüber hinaus reagieren Menschen je nach ihrer persönlichen 
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Verfassung und Veranlagung unterschiedlich. Betroffen von Belastungen 
des Muskel- und Skelettsystems sind zwar alle Arbeit nehmerInnen, aber die 
Wirkung kann unterschiedlich sein.18

Deshalb sind vorbeugende Maßnahmen zur Vermeidung von Fehl-
belastungen des Muskel- und Skelettsystems auch spezifisch auf Frauen, 
Jugendliche und ältere ArbeitnehmerInnen abzustimmen. 

18   Steinberg U., Windberg H.-J.: Leitfaden Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der manuellen Handhabung von 
Lasten. Empfehlungen für den Praktiker. Schriftenreihe der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. 
Sonderschrift S 43. Dortmund/Berlin, 1998.
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6.  GIBT ES BEI IHRER  ARBEIT 
FEHLBELASTUNGEN DES  MUSKEL-
SKELETT-SYSTEMS

 Auf den nachfolgenden Seiten fi nden Sie Beispiele für verschiedene Fehlbe-
lastungen des Muskel- und Skelettsystems aus den Bereichen Bau, Handel, 
Pfl ege, Berufs kraftfahrer, Büro, Produktion. 

Sie können selbst beurteilen, ob solche Belastungen bei Ihrer eigenen 
Tätigkeit vorkommen – auch wenn Sie in einer anderen Branche beschäftigt 
sind. Zu jedem Belastungsbeispiel sehen Sie auch, wie es sich auf das 
Muskel- und Skelettsystem auswirkt. 

 Fehlbelastungen am Bau

 Bücken 

 Hans R. (Bauarbeiter): 
„Wenn ich in der Früh 
auf die Baustelle 
komme, tut mir schon 
das Kreuz weh.“

 Wirkungen
 n Überlastung der Rückenmuskulatur ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Belastung der Bandscheiben ª Schmerz
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Tragen 

 Sigi R. (Bauarbeiter):
„Na, die Trümmer 
hängen sich schon 
ganz schön an, öfter 
hab’ ich mit den Band-
scheiben zu kämpfen.“

 Wirkungen
 n Verbiegung der Wirbelsäule bewirkt Bänderüberdeh nung und 
Fehlbelastung der Bandscheiben ª Schmerz

 n Daueranspannung der Rücken- und Armmuskeln ª Schmerz

Über Kopf-Arbeit 

 Max S. (Bauarbeiter): 
„Vor 10 Jahren hat mir 
das auch noch nichts 
ausgemacht, aber jetzt 
ist es nicht mehr so 
leicht.“

 Wirkungen 
 n  Daueranspannung von Muskeln (statische Überbelastung) und dadurch 
zu geringe Durchblutung ª Schmerz
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Fehlbelastungen im Handel

 Zwangshaltung im Sitzen

 Friederike A. 
(Kassierin): 
„Das schaut so leicht 
aus, aber hunderte 
Male am Tag – das 
schmerzt.“

 

 Wirkungen
 n Verdrehung der Wirbelsäule und Belastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n  Starke Belastung der Schulter- und Armmuskulatur beim Scannen ª 
Schmerz

Hocken und Strecken

 Maria T. (Regal-
arbeiterin):
„Wenn ich das ein paar 
Stunden lang mache, 
schlafen mir die Beine 
ein und mein Kreuz ist 
ganz schön bedient.“

 

Wirkungen Hocken
 n Überlastung der Rückenmuskulatur ª Schmerz
 n Schlechte Durchblutung der Beinmuskeln (Krampfadern) ª Schmerz

Wirkungen Strecken
 n Daueranspannung von Muskeln (statische Überbelastung) und dadurch 
zu geringe Durchblutung ª Schmerz
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Rückenbeugung im Stehen

 Tina F. (Verkäuferin): 
„Ich weiß nicht wie 
oft ich da vorne 
hineingreifen muss, 
aber nach einem Tag 
bin ich froh, wenn ich 
heimgehen kann.“

 

Wirkungen
 n  Daueranspannung ª Schmerz
 n Ständiges Stehen bewirkt Blutstau in den Beinen (Krampfadern) ª 
Schmerz
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 Fehlbelastungen in der Krankenpflege

 Heben und Ziehen 

 Monika F. (Kranken-
schwester): „Es ist 
gar nicht einfach, 
jemanden mit 80 kg zu 
bewegen. Wir machen 
das x-mal am Tag.“

 

 Wirkungen
 n  Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n   Ungleichmäßige Bandscheibenbelastung ª Schmerz

 Bücken

 Sandra B. 
(Kranken schwester):  
„Manchmal habe ich 
das Gefühl, ich komme 
nicht mehr hoch.“

 

Wirkungen
 n  Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Bandscheibenbelastung ª Schmerz
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Heben und Tragen

 Franz F. 
(Kranken pfl eger): 
„Das oftmalige Heben 
ist schon ziemlich 
anstrengend.“

 

Wirkungen
 n  Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Bandscheiben belastung) ª Schmerz
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Fehlbelastungen bei Berufs kraftfahrern

 Zwangshaltung im Sitzen 

Anton B. (Taxilenker): 
„Eigentlich sitze ich 
nur, trotzdem kann ich 
mich am Abend oft 
kaum rühren.“

 

 Wirkungen
 n  Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Bandscheibenbelastung ª Schmerz
 n  Blutstauung in den Beinen (Krampfadern) ª Schmerz

 Einseitige dynamische Muskelarbeit

 
 Karl W. (Kranfahrer): 
„Jeden Tag schalte ich 
so oft, dass ich einen 
Tennisarm kriege.“ 

 

Wirkungen
 n Einseitige Überlastung der Schulter-, Arm- und Handgelenksmuskulatur 
ª Schmerz

 n Vibrationen wirken auf die Wirbelsäule ª Schmerz
 n  Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Bandscheibenbelastung ª Schmerz
 n  Blutstauung in den Beinen (Krampfadern) ª Schmerz
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Schwingungen und Stöße

Rudi Z. (LKW-Fahrer): 
„Wenn ich daheim beim 
Essen sitz’, spür’ ich es 
immer noch rumpeln.“

 

Wirkungen
 n  Vibrationen wirken auf die Wirbelsäule ª Schmerz
 n Einseitige Überlastung der Schulter-, Arm- und Handgelenksmuskulatur 
ª Schmerz

 n Überlastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Ungleichmäßige Bandscheibenbelastung ª Schmerz
 n Blutstauung in den Beinen (Krampfadern) ª Schmerz
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Fehlbelastungen  im Büro

 Zwangshaltung im Sitzen 

Sylvia K. (Sachbe-
arbeiterin): „Ich komm’ 
mit den Füßen nicht gut 
auf den Boden.“
 Ferdinand V. (Sachbe-
arbeiter): „Bei meiner 
Größe bringe ich die 
Beine kaum unter den 
Tisch.“

 

 Wirkungen
 n Überlastung der Wirbelsäule und der Schulter- und Rückenmuskeln ª 
Schmerz

 n Blutstauung in den Beinen (Krampfadern) ª Schmerz

Ständige Bewegungswiederholung

 
 Yvonne T. 
(Datatypistin): „Nach 
200 Belegerfassungen 
kann ich am Abend 
nichts mehr angreifen, 
weil mir die Handge-
lenke so weh tun.“

Wirkungen
 n Seitliche Verbiegung und Drehung der Halswirbelsäule
 n Einseitige Überlastung der Muskeln und Gelenke von Arm, Hand und Fin-
gern, Augen ª Schmerz
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Zwangshaltung Halswirbelsäule 

 Tina R. (Telefonistin):
„Ich hab’ einen steifen 
Hals. Mit einem Head- 
set wär’ das schon 
besser.“

 

Wirkungen
 n Seitliche Verbiegung der Halswirbelsäule und einseitige Anspannung der 
Schultermuskulatur ª Schmerz
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 Fehlbelastungen in der Produktion

 Zwangshaltung im Stehen

 Traude M. (Mon-
teurin): „Ständig muss 
ich mich vorbeugen 
und diese schweren 
Trümmer heben.“

 

 
Wirkungen

 n Überlastung der Wirbelsäule und Belastung der Rückenmuskeln ª Schmerz
 n Anspannung der Schulter- und Armmuskulatur beim Heben ª Schmerz
 n Blutstauung in den Beinen ª Schmerz

 Zwangshaltung im Sitzen

 Eva-Maria R. (Quali-
tätskontrolle): „Öfter 
möchte ich einfach 
aufstehen und mich 
durchstrecken, weil mir 
der Nacken und der 
Rücken weh tun.“

 

Wirkungen
 n Überlastung der Wirbelsäule, der Nacken- und Rückenmuskulatur, sowie 
der Augen ª Schmerz
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Rückenbeugung und -drehung

 Hermann A. (Expedit-
arbeiter): „Früher war 
ich leidenschaftlicher 
Schifahrer. Heute 
verträgt das mein Kreuz 
nicht mehr.“

 

Wirkungen
 n Überlastung der Wirbelsäule, Bänder und der Rückenmuskeln beim Vor-
beugen und Drehen  ª Schmerz
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 7. BELASTUNGS-CHECKLISTE19 

 Nachfolgend fi nden Sie eine Beurteilungsliste, die Sie am eigenen Arbeits-
platz anwenden können. Fehlbelastungen liegen dann vor, wenn solche 
Haltungen nicht selten, sondern öfter über längere Zeit auftreten. Sie sollten 
insbesondere die Belastungen genauer ansehen, die bei Ihnen „häufi g“ 
auftreten. 

 Belastung Beispiele nie manch- 
mal häufi g

 Zwangs-
haltungen 
Wirbelsäule ¨ ¨ ¨

Verdrehung Vorbeugung Seitbeugung

Zwangs-
haltungen
Kopf ¨ ¨ ¨

Starke Vorneigung Starke Seitenneigung

Zwangs-
haltungen
Beine  Stehen, 

Gehen mit 
gebeugten 

Beinen

¨ ¨ ¨

Knien, Kriechen Hocken

Zwangs-
haltungen
Arme

 Arme über   
Schulterhöhe  

¨ ¨ ¨
 Arme ohne Abstützung

und körperfern

Daueranspan-
nung (statische 
Muskelarbeit)
Hand-Arm Drücken 

gegen 
Widerstand

¨ ¨ ¨

Tragen einer Last Ziehen, Schieben

Daueranspan-
nung (statische 
Muskelarbeit)
Finger-Hand

Halten von 
Gegenständen

¨ ¨ ¨

Mausbedienung

19    Die Zusammenstellung orientiert sich am RSA 97 EU-Check, Modul 3: Lastenhandhabung. Version 1.0, Software, 
REFA-Lehrmittelzentrale, 1998. Dieses Verfahren berücksichtigt auch Belastungen, die über die Handhabung von 
Lasten hinausreichen.

Drücken 
gegen 

WiderstandTragen einer Last Ziehen, Schieben

 Arme über   
Schulterhöhe  

 Arme ohne Abstützung
und körperfern

Halten von 

Verdrehung

Starke Vorneigung

Knien, Kriechen Hocken

Vorbeugung

Starke Seitenneigung

Seitbeugung

 Stehen, 
Gehen mit 
gebeugten 

Beinen

 Stehen, 
Gehen mit 
gebeugten 
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 Belastung Beispiele nie manch- 
mal häufi g

Daueranspan-
nung (statische 
Muskelarbeit)
Fuß-Bein

Fußpedal ohne 
Servounterstützung

Abstützung 
mit Bein

¨ ¨ ¨

 Einseitige 
dynamische 
Muskelarbeit 
Hand-Arm ¨ ¨ ¨

Montage in hoher 
Frequenz Schraubendrehen

Einseitige 
dynamische 
Muskelarbeit 
Finger-Hand 

Bewegen kleiner 
Teile mit Fingern 

(Knöpfe, Schalter, 
Werkstücke)

¨ ¨ ¨

Tatstaturarbeit

Einseitige 
dynamische 
Muskelarbeit 
Bein-Fuß ¨ ¨ ¨

Betätigen von Fußpedalen

Schwere 
dynamische 
Muskelarbeit 
Oberkörper ¨ ¨ ¨

Tragen schwerer Lasten im Gehen Sandschaufeln

Schwere 
dynamische
Muskelarbeit 
Becken und Bein Gehen auf 

ungesfesti-
geten Boden

¨ ¨ ¨

Steigen, Klettern

Schwere 
dynamische 
Muskelarbeit
ganzer Körper ¨ ¨ ¨

Gehen mit Last

Lastenhand-
habung

¨ ¨ ¨

Heben Tragen Schieben, Ziehen

Vibrationen

Teikörper
 (Maschinen, 

Geräte)
Ganzkörper (Schwingungen 

von Fahrzeugen, Böden)

¨ ¨ ¨

Betätigen von Fußpedalen

Tragen schwerer Lasten im Gehen

Gehen auf 
ungesfesti-

geten Boden

Betätigen von Fußpedalen

Tragen schwerer Lasten im Gehen

Gehen auf 
ungesfesti-

geten BodenSteigen, Klettern

Betätigen von Fußpedalen

Tragen schwerer Lasten im Gehen

Fußpedal ohne 

Betätigen von Fußpedalen

Abstützung 
mit Bein
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8.  RECHTLICHE UND PRAKTISCHE 
VORAUSSETZUNGEN

Es gibt Gestaltungsmaßnahmen am Arbeitsplatz, die nur mit Unterstützung 
des/der Arbeitgebers/Arbeitgeberin möglich sind (z.B. die Bereitstellung 
von Hebehilfen). Aber es gibt auch Maßnahmen, die Sie persönlich treffen 
können (z.B. die richtige Haltung beim Heben und Tragen, den Schreibtisch 
in der richtigen Höhe einstellen, etc.). 

Wenn Sie Probleme oder Verbesserungsvorschläge haben, wenden Sie sich 
an Ihre zuständige Sicherheitsfachkraft, an den/die ArbeitsmedizinerIn, an 
die Sicherheitsvertrauensperson, an den Betriebsrat oder die Personalver-
tretung. Alle angeführten gesetzlichen Regelungen finden sich sinngemäß 
in den gesetzlichen Grundlagen für Bundes-, Landes- und Gemeinde-
bedienstete wieder. 20 Außerdem können Sie natürlich auch die im Anhang 
genannten Beratungsstellen in Anspruch nehmen. 

Folgende Maßnahmen sind gesetzlich vorgeschrieben:
1. Risiko beurteilen und Maßnahmen festlegen (=Arbeitsplatzevaluie-

rung): Nach §§ 4 und 5 des ArbeitnehmerInnenschutzgesetzes ist der 
Arbeitgeber verpflichtet, eine Gefahrenermittlung und -beurteilung an 
Arbeitsplätzen durchzuführen, Verbesserungsmaßnahmen festzulegen 
und diese auf dem neuesten Stand zu halten. Sie können sich im Rahmen 
dieser Gefahrenermittlung mit Ihrem Anliegen an die Sicherheitsvertrau-
ensperson, die Sicherheitsfachkraft, den/die ArbeitsmedizinerIn oder 
den/die ArbeitgeberIn selbst wenden und ein diesbezügliches Gesund-
heitsprojekt vorschlagen. Vorbeugemaßnahmen brauchen jedenfalls 
zuerst eine Risikoanalyse am Arbeitsplatz und darauf aufbauend die 
Entwicklung von konkreten Verbesserungsmaßnahmen zur Vermeidung 
oder Verringerung bestehender Risiken. 

2. Gestaltung von Arbeitsplätzen: Im ArbeitnehmerInnenschutzgesetz ist 
geregelt, dass ArbeitgeberInnen Arbeitsplätze und Arbeitsabläufe nach 
ergonomischen Gesichtspunkten (an die Menschen angepasst) gestalten 
müssen. Dazu gehören beispielsweise die Gestaltung von Arbeitsplätzen 
(richtige Sitz- und Arbeitshöhen, ausreichende Bewegungsflächen, 
günstige Boden beschaffen heit), die passende Gestaltung und Auswahl 

20 Entsprechende Informationen finden Sie bei Ihrer zuständigen Fachgewerkschaft.
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von Maschinen und Geräten, die geeignete Beschaffenheit und Hand-
habung von Lasten, die Bereitstellung von entlastenden Hilfsmitteln, die 
Organisation von Arbeits- und Pausenzeiten, das Erlernen von günstigen 
Haltungen und Bewe gungs ab läufen, etc. 

3. Information und Unterweisung: Außerdem müssen die Beschäftigten 
zu einer wirksamen Vorbeugung auch entsprechende Informationen über 
richtige Arbeitstechniken und Verhaltensweisen zur Vermeidung von 
Risiken erhalten.21

4. Beteiligung der ArbeitnehmerInnen: Der Betriebsrat hat im Rahmen 
des Arbeitsverfassungsgesetzes eine Reihe von Mitbestimmungsmög-
lichkeiten in Sachen Gesundheit und Sicherheit am Arbeitsplatz. Die 
Sicherheits ver trauens person vertritt die Interessen von MitarbeiterInnen 
in allen Ange legenheiten der Gesundheit und Sicherheit am Arbeitsplatz 
und ist auch bei allen Angelegenheiten auf diesem Gebiet zu beteiligen 
(z.B. bei der Gestaltung von Arbeitsbedingungen). Wenn es keine 
Sicherheitsve r trauensperson gibt, dann sind vom/von der ArbeitgeberIn 
alle MitarbeiterIn nen zu beteiligen. 

Wie können Sie als Betriebsrat/rätin, als PersonalvertreterIn, als 
Sicherheitsvertrauens person, als Sicherheitsfachkraft oder als 
ArbeitsmedizinerIn ein Projekt im Betrieb gestalten?
 
Für die Aufklärung der Beschäftigten, die Feststellung von Fehlbelastungen 
des Muskel- und Skelettsystems und die Entwicklung von Verbesserungs-
maß nahmen gibt es verschiedene Möglichkeiten:

 n Informationsmaterial: Stellen Sie Informationsmaterial zur Verfügung. 
Das kann in Form dieses Heftes und des angefügten Plakates geschehen. 
Darüber hinaus finden Sie im Anhang weitere Informationsmaterialien zu 
diesem Thema (Broschüren, Bücher, Videos, Internetadressen). 

 n Informationsveranstaltungen: Führen Sie Vorträge, Seminare und 
Schul un gen mit Expertenunterstützung durch. Sie können auch Spezia-
listIn nen von außerhalb beiziehen oder sich an die im Anhang angeführten 
Be ratungs stellen wenden. 

21 Information (§ 12 ASchG) und Unterweisung (§ 14 ASchG)
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 n Organisieren Sie MitarbeiterInnenprojekte: Jeder Mensch, der seine 
Arbeitssituation tagtäglich erlebt, weiß selbst am besten, worin Belas-
tungen bestehen und hat meistens auch Ideen dazu, wie diese verhin-
dert oder vermindert werden könnten. In sogenannten „Gesundheitszir-
keln“ (eine Grup pe von MitarbeiterInnen beschäftigt sich mit konkreten 
Gesundheits be lastungen und Verbesserungsmöglichkeiten) können mit 
Hilfe dieses Heftes Fehlbelastungen gesammelt und Gegenmaßnahmen 
entwickelt werden. Auch diese Aktivitäten lassen sich gut mit der Gefahre-
nevaluierung und der Information und Unterweisung verbinden. 

 Tipps für erfolgreiche Projekte

 n Beteiligung: Beteiligen Sie möglichst immer alle betroffenen Personen-
grup pen im Betrieb (ArbeitgeberInnen und Vorgesetzte, Arbeitnehmerver-
tretung, Sicherheitsvertrau ens personen, Sicherheitsfachkräfte, Arbeits-
me di  zinerIn nen). Nur wenn sich niemand ausgegrenzt fühlt, werden alle 
am gemeinsamen Erfolg interessiert sein. 

 n Freiwilligkeit: Zwingen Sie niemanden zum Mitmachen, nur wer freiwillig 
dabei ist, wird auch konstruktiv dabei sein.

 n Ergebnisoffenheit: Versprechen Sie nichts, was Sie nicht halten können. 
Es wird viele leicht umsetzbare Verbesserungsmöglichkeiten geben, 
manche werden länger dauern oder schwer umsetzbar sein. Für die betei-
ligten MitarbeiterInnen ist es aber wichtig, dass sich jemand im Unter-
nehmen wirklich ernsthaft mit diesem Thema auseinandersetzen möchte. 
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9. TIPPS FÜR VERBESSERUNGSMASSNAHMEN

Zur Vermeidung oder Verringerung von Gesundheitsgefährdungen des 
Muskel- und Skelett systems sind folgende Maßnahmen möglich: 

Gestaltung von Arbeitsplätzen 

 n Anpassung der Arbeitsplatzmaße: passende Gestaltung von Sitz- und 
Steharbeitsplätzen, die gute Haltungen und Bewegungen von Rumpf, 
Kopf, Armen und Beinen erlauben (richtige Gestaltung von Arbeitshöhen, 
Sitzhöhen, Beinraum, Greifraum, Sehentfernung, …) 

 n Einsatz von Hebe- und Tragehilfen und Beförderungseinrichtungen: 
Förderbänder, Kräne, Transportwagen, …

 n Umgebungsbedingungen: trittsichere Böden, ausreichend Platz und 
Be we gungsraum, keine Blendung und ausreichend Licht, behagliche 
Temperatur, Luft feuchtigkeit, keine Zugluft, … 

Gestaltung von Arbeitsvorgängen 

 n Arbeitsablauf: unnötiges Bücken, beim Ein- und Ausladen durch gleiche 
Arbeitshöhen vermeiden, für den Bewegungsablauf sinnvolle Anordnung 
von Werkzeugen und Werkstücken,…

 n Wegstrecken optimieren: Umwege vermeiden, Strecken verkürzen, aus-
reichende Durch  gangsbreiten, keine Hindernisse auf Verkehrswegen, …

 n Arbeitstempo: Anpassung des Arbeitstempos an den Menschen

 n Belastungsdauer minimieren: abwechselnde Tätigkeiten, mit Kolle-
gInnen öfter tauschen

 n Pausengestaltung: Ermüdung ist eine Schutzfunktion. Sie ist verbunden 
mit einer Verminderung der Leistungsfähigkeit und Kraft, einem Anstieg 
des Sauerstoffverbrauchs, der Störung der Auge-Hand-Koordination, 
Aufmerksamkeits- und Konzentrationseinbruch. Regelmäßige Pausen 
sind daher unbedingt notwendig, um wieder „Kraft tanken“ zu können.

 n Kleidung: geeignete Bekleidung und passendes Schuhwerk 
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Gestaltung der Arbeitsmittel 

 n Lastgewicht: Verringerung des Gewichts von Lasten

 n Handhabbarkeit: Optimierung der Handhabung von Lasten (Greifbarkeit, 
Hebe- und Tragehilfen, Transportmittel, …)

 n Design von Stell- und Bedienteilen: haltungs- und bewegungsfreund-
liche Gestaltung von Stell- und Bedienteilen an Geräten und Maschinen 
(ausreichend große Tasten und Hebel, Anordnung von Hebeln in der rich-
tigen Höhe zur Verringerung des Kraftaufwandes, ausreichend Platz für 
gute Haltungen und Bewegungsabläufe, …) 

 n Vibrationsreduktion: Vibrationsdämpfung von Fahrzeugen und Maschinen 
durch geeignete Federung, Bereifung, Reduktion der Motorvibration, 
Schwingungsdämpfung der Fahrersitze, Reduktion der Belastungsdauer 
(Tätigkeitswechsel, Pausen)22

Psychosoziales Arbeitsumfeld

 n Reduktion von arbeitsbedingten Stressfaktoren: unergonomische 
Arbeitsbe dingungen, schlechte Arbeitsbeziehungen (Führungskräfte, Kol-
legenkreis), Monotonie, hohes Arbeitstempo, …

 n Ausbau von arbeitsbedingten Ressourcen: Gestaltungs- und Entschei-
dungsspielräume, Arbeitszufriedenheit, befriedigende Arbeitsinhalte, …

Persönliche Maßnahmen

 n PSA nutzen: Verwendung der persönlichen Schutzausrüstung, von Hebe- 
und Tragehilfen und Transportmitteln

 n Techniken lernen: richtige Hebe- und Tragetechniken anwenden 

 n für Ausgleich sorgen: Ausgleichssport, Entspannungstraining, Rücken-
schule

22   Fahrersitze auf Gabelstaplern. (Gesundheitsschutz 11) und Fahrersitze in Lastkraftwagen und Omnibussen (Gesund-
heitsschutz 10). Beide Bundesanstalt für Arbeitschutz und Arbeitsmedizin, Dortmund, 1998. 
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 n Ernährung: Bei schwerer körperlicher Arbeit ist eine andere Ernährung 
sinnvoller als beispielsweise bei sitzender Tätigkeit. Auch Nacht- und 
Schichtarbeit erfordern andere Verpflegungsmaßnahmen.

 n Freizeit: Nutzen Sie Ihre Freizeit, um Dinge zu tun, die Ihnen Freude 
machen  – am besten mit Menschen, die Sie mögen. Das sind auch 
wesentliche Beiträge zu Zufriedenheit und Gesundheit. 

Drei Beispiele aus der Praxis:

Baubranche, Österreich
Das Projekt „BAUfit“ der Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt in der 
Baubranche hatte zum Ziel, die Unfallraten und die Arbeitausfallstage der 
teilnehmenden Firmen bzw. Personen zu reduzieren. Es wurde in einem 
interdisziplinären Team auf mehreren Ebenen angesetzt: Ergonomische 
Bewegungstrainings, Ver besserung der Zusammenarbeit und Stressreduk-
tion waren Inhalte der durchgeführten Projekte, die jeweils zwischen 12 und 
16 Wochen dauerten. Während der Projektlaufzeit traten – entgegen der 
statistischen Erwartung – keine Arbeitsunfälle bei den Teilnehmergruppen 
auf. Darüber hinaus konnten die Kranken standstage um 80 % (!) reduziert 
werden. 
Quelle: www.auva.at/mediaDB/48497.PDF

Lebensmittelbranche, Österreich
Im Rahmen des Projektes „Gesundes Lebensmittel“ (getragen von der 
Wiener Gebietskrankenkasse, der Wirtschaftskammer Österreich, der 
Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt) wurden eine Reihe von Informati-
onen, Schulungen und Maßnahmen zur Prävention von Gesundheitsrisiken 
insbesondere des Stütz- und Bewegungsapparates gesetzt. Der nachfol-
gende Link ist empfehlenswert und enthält viele anschauliche Beispiele 
samt Fotos. 
Quelle: www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07/artikel/artikel07-04.htm
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Der Direktor der Spar-Akademie Jörg Schielin ist vom Erfolg überzeugt: 
„Wir haben dieses Projekt (Richtiges Bewegen am Arbeitsplatz) im Jahr 
2003 begonnen. Gesundheitliche Beschwerden durch unergonomisches 
Arbeiten sind allerdings Langzeitprobleme, die nicht so schnell in den Griff 
zu bekommen sind. Trotzdem kann man schon sagen, dass die Kranken-
stände zurückgegangen sind, und das, obwohl im gleichen Zeit raum die 
Zahl unserer Beschäftigten gestiegen ist. Das ergab auch eine Befragung 
zur Mitarbeiterzu frie den heit, die ausgezeichnete Ergebnisse zeigte.“ 
Quelle: www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07/artikel/artikel07-03.htm

Textilbranche, Deutschland
Das Familienunternehmen MEWA-Textilservice in Wiesbaden startete ein 
Projekt mit dem Titel „Prävention von Muskel-Skelett-Erkrankungen an 
Näharbeitsplätzen“. Dabei wurden konventionelle Näharbeitsplätze nach 
ergonomischen Gesichtspunkten neu gestaltet. Der Effekt der Maßnahmen 
zeigt sich auch in Zahlen: Die Krankenstände verringerten sich um 16 %, 
zugleich stieg die Produktivität um 15 %. Die investierten Kosten von 1.500 € 
pro Arbeitsplatz rechneten sich damit schon nach wenigen Monaten. 
Quelle: Europäische Woche 2007 „Pack’s leichter an!“. In: BAUA Aktuell 4/07. Amtliche Mitteilungen der Bundesanstalt für 
Arbeitsschutz
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Hebe- und Tragetechniken

 Heben und Absetzen

 n Standfestigkeit beim Heben 
herstellen (Beine hüftbreit)

 n Lasten mit gebeugten Knien und 
geradem Rücken heben (wie 
Gewichtheber)

 n Lasten nicht ruckartig anheben 

 n Verdrehung der Wirbelsäule 
vermeiden

 n Lasten nicht ruckartig absetzen 
oder nochmals auffangen
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Spezielle Techniken in der Pfl ege

 n Patienten vom Liegen zum Sitzen 
bringen

 n Patienten abstützen
 n Rücken gerade halten
 n Verdrehung der Wirbelsäule 
vermeiden

Tragen

 n Lasten möglichst körpernah mit 
beiden Händen tragen

 n Lasten mit geradem Rücken 
tragen

 n Lasten gleichmäßig verteilen
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 n Wenn möglich, Lasten auf 
Schultern oder Rücken tragen

 n unhandliche, sperrige, schwere 
Lasten nicht allein tragen

 n Tragehilfsmittel benutzen (z.B. 
Gurte, Trageklemmen und 
Handmagnete für Metalltafeln, 
Saugtragegriffe für glatte Teile, 
Kanteisen zum Wenden von 
Stangen, Rollen oder Walzen 
zum Verschieben schwerer 
Gegenstände)

 n Wenn möglich, weitere Hilfsmittel 
einsetzen (Manipulatoren, Karren, 
Handwagen, Krane, Fahrzeuge, 
etc.)
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 MASSNAHMEN UND TIPPS AM BAU

Bücken

Vorher Nachher

 

Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeitshöhe (z.B. höhenverstellbare Bockgerüste, Mast-
kletterbühnen)

 n Trage- und Beförderungshilfen einsetzen (z.B. Minikran zum Versetzen 
von schweren Steinen, Rohren, etc.) – Zeitersparnis

 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs-und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen vorsehen

AK_Heben und Tragen_AuflageSep2015_CW.indd   51 12.11.15   12:45



52 AK Infoservice

 

Tragen

Vorher Nachher

 
Maßnahmen

 n Lastgewichte reduzieren
 n Trage- und Beförderungshilfeneinsetzen (z.B. Minikran, Lastena  ufzug, 
Bauwinden, Wagen)

 n Last auf mehrere Personen aufteilen
 n Richtige Hebe- und Tragete chniken anwenden
 n Abwechselnd andere Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen vorsehen
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Über Kopf-Arbeit

Vorher Nachher

 

Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeitshöhe (z.B.höhenverstellbare Arbeitsbühne, Auftritte, 
Leitern)

 n Maschinengewicht und Hand hab barkeit bei Beschaffung beachten
 n Abwechselnd andere Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen vorsehen
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 MASSNAHMEN UND TIPPS IM HANDEL

 Zwangshaltung im Sitzen 

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Warenband und Kasse so anordnen, dass der Drehwinkel klein ist 
 Körpernahe Anordnung des Scanners

 n Abwechselnd Steh- und Sitzarbeit ermöglichen
 n Passendes Einrichten der Arbeits- und Sitzhöhe, ausreichend Platz und 
Beinraum

 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen
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Hocken und Strecken

Vorher Nachher

 

Maßnahmen
 n Schwere Produkte in der Mitte, leichtere oben und unten anordnen
 n Lagerungen über Kopfhöhe und unter Kniehöhe vermeiden bzw. selten 
benötigte Produkte dort unterbringen

 n Geeignete Auftritte, Leitern, Fahr bühnen einsetzen
 n Richtige Hebe- und Tragetechniken anwenden
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen
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Rückenbeugung im Stehen

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Haltungs- und bewegungsfreundliche  Ge staltung von Arbeitshöhe und 
Tiefe der Theke

 n Anordnung der Produkte vorne und hinten nach Häufi gkeit
 n Ausreichend Bein- und Fußraum vorsehen
 n Einsatz von elastischen Fußmatten, Stehhilfen, geeignetem Schuhwerk
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewe gungswechsel
 n Erholungspausen
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MASSNAHMEN UND TIPPS IN DER 
KRANKENPFLEGE23

 Heben und Ziehen

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Einrichten der Betthöhe
 n Einsatz von Hilfsmitteln (elektrisch höhenverstellbare Betten, Betteinlage)
 n Zu zweit arbeiten 
 n Richtige Hebe-, Trage- und Griff techniken anwenden, abstimmen auf das 
Arbeiten alleine oder zu zweit

 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen 

23     Alle Bilder und Texte zur Krankenpfl ege entstanden mit dankenswerter Mithilfe von Frau Primaria Dr. Katharina Pils und 
Frau Dipl. PT Renata Schaufl er (Sozialmedizinisches Zentrum Wilhelminenspital, Institut für physikalische Medizin und 
Rehabilitation).
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Bücken

Vorher Nachher

 Maßnahmen
 n Einsatz von Badewannenbrett, Drehsitz, Badewannenlifter (beim Duschen 
Klappsitz oder Duschhocker)

 n Ausreichend Zugangsbereich vorsehen 
 n Richtige Hebe-, Trage- und Grifftechniken anwenden, abstimmen auf das 
Arbeiten alleine oder zu zweit

 n Zwischendurch aufrichten
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen
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Heben und Tragen

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Patientenlifter, Aufstehhilfen einsetzen
 n Zu zweit arbeiten 
 n Richtige Hebe-, Trage- und Griff techniken anwenden, abstimmen auf das 
Arbeiten alleine oder zu zweit

 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel
 n Erholungspausen
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 MASSNAHMEN UND TIPPS FÜR 
BERUFSKRAFTFAHRER

 Zwangshaltung im Sitzen  Maßnahmen

Vorher Nachher

 
Maßnahmen

 n Guter Fahrersitz (Einstell möglichkeiten) für Höhe, Lendenbausch, 
Rückenlehne, Gewicht sowie gute Federung und Festigkeit)

 n Richtige Einstellung und Wartung des Sitzes
 n Erholungspausen nützen (Stehen, Gehen)
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Einseitige dynamische Muskelarbeit

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Schaltautomatik bzw.  leichtgängige Schaltungen einsetzen
 n Guter Fahrersitz (Einstell möglichkeiten für Höhe,  Lendenbausch, 
Rückenlehne, Gewicht sowie gute Federung und Festigkeit)

 n Richtige Einstellung und  Wartung des Sitzes
 n Vibrationsdämpfende Bereifung 
 n Erholungspausen nützen (Stehen, Gehen)
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Schwingungen und Stöße

Vorher Nachher

 Maßnahmen
 n Schaltautomatik bzw. leichtgängige Schaltungen einsetzen
 n Guter Fahrersitz (Einstellmöglichkeiten) für Höhe, Lendenbausch, 
Rückenlehne, Gewicht sowie gute Federung und Festigkeit)

 n Richtige Einstellung und Wartung des Sitzes
 n Vibrationsdämpfende Bereifung
 n Erholungspausen nützen (Stehen, Gehen)
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 MASSNAHMEN UND TIPPS IM BÜRO

 Zwangshaltung im Sitzen 

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeits- und Sitzhöhe auf die Körpergröße
 n Guter Sessel (Beweglichkeit und Einstellung von Rückenlehne,  Sitzhöhe)
 n Richtige Greif- und Sehanordnung der Arbeitsmittel 
 n Ausreichender Beinraum
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit  Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Stehen, Gehen)

 n Erholungspausen
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Ständige Bewegungswiederholungen

Vorher Nachher

 
Maßnahmen

 n Einrichten der Arbeits- und  Sitzhöhe auf die Körpergröße
 n Guter Sessel (Beweglichkeit und Einstellung von Rückenlehne, Sitzhöhe)
 n Richtige Greif- und Seh anordnung der Arbeitsmittel und Belege 
 n Eventuell ergonomische Tastatur
 n Ausreichender Beinraum
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Stehen, Gehen)

 n Erholungspausen
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Zwangshaltung Halswirbelsäule 

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeits- und Sitzhöhe auf die Körpergröße
 n Guter Sessel (Beweglichkeit und Einstellung von Rückenlehne, Sitzhöhe)
 n Richtige Greif- und Sehanordnung der Arbeitsmittel und Belege 
 n Verwendung eines Head-Sets
 n Ausreichender Beinraum
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Stehen, Gehen)

 n Erholungspausen
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 MASSNAHMEN UND TIPPS IN DER PRODUKTION

 Zwangshaltung im Stehen

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeitshöhe auf die Körpergröße
 n Arbeitsmittel, Werkstücke nach Arbeitsablauf und Häufi gkeit anordnen 
(körpernahe)

 n Ausreichender Bein- und  Fußraum
 n Einsatz von elastischer  Fußmatte, Stehhilfen, geeigneter Schuhe
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Sitzen, Gehen)

 n Erholungspausen
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Zwangshaltung im Sitzen

Vorher Nachher

 Maßnahmen
 n Einrichten der Arbeitshöhe auf die Körpergröße 
 n Guter Sessel (Beweglichkeit und Einstellung von Rückenlehne, Sitzhöhe)
 n Arbeitsmittel, Werkstücke nach Arbeitsablauf und Häufi gkeit anordnen 
(körpernahe)

 n Ausreichender Bein- und  Fußraum
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Stehen, Gehen)

 n Erholungspausen
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 Rückenbeugung und -drehung

Vorher Nachher

Maßnahmen
 n Angleichung der Arbeitshöhen (z.B. Einsatz von höhenverstellbarem 
Scherentisch)

 n Drehwinkel vermindern
 n Trage- und Beförderungshilfen einsetzen
 n Richtige Hebe- und Tragetechniken anwenden
 n Abwechselnde Tätigkeiten mit Haltungs- und Bewegungswechsel 
(Sitzen, Gehen)

 n Erholungspausen
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10. RECHTLICHE GRUNDLAGEN

Frau Dr.in Alexandra Marx, BMASK, Sektion Arbeitsrecht und Zentral-
Arbeits inspektorat, macht in ihrem Artikel im Rahmen der EU-Woche 2007 
„Pack’s leichter an“24 auf folgende rechtlichen Bezüge aufmerksam: 

Neben dem ArbeitnehmerInnenschutzgesetz enthalten insbesondere 
die Verord nung Lärm und Vibrationen und die Bildschirmarbeitsverord-
nung spezielle Re gelungen, die auf Gefährdungen des Bewegungs- und 
Stützapparates abstellen. Arbeitsvorgänge und -plätze sind grundsätzlich 
ergonomisch zu gestalten. Dieser Aspekt sowie konkrete Belastungen wie 
etwa manuelle Handhabung von Lasten, Vibrationen oder Bildschirmarbeit 
sind auch bei der Arbeitsplatzevaluierung be son ders zu berücksichtigen. 
Bestimmte Belastungen, wie Lasthandhabung, Vi bra ti onen oder Arbeiten in 
Zwangshaltungen, sind zu vermeiden oder zumindest möglichst gering zu 
halten (Minimierungsgebot). Ist dies nicht durchführbar sind entsprechende 
Maßnahmen zu setzen, um eine Gefährdung hintanzuhalten. Sonderbe-
stimmungen sind für Frauen, Schwangere und Jugendliche vorgesehen.

Im österreichischen Arbeitnehmerschutzrecht gibt es eine Vielzahl an 
Bestim mungen, die der Prävention von Muskel- und Skeletterkrankungen 
dienen. Diese basieren auch auf europäischen Richtlinienvorgaben (z.B. 
„Lastenrichtlinie“ RL/90/269/EWG, „Bildschirmrichtlinie“ RL 90/270/EWG, 
„Vibrationenrichtlinie“ RL 2002/44/EG). Entsprechende Regelungen ent-
halten etwa folgende Vor schriften:

 n ArbeitnehmerInnenschutzgesetz – ASchG 
 n Bildschirmarbeitsverordnung – BS-V 
 n Verordnung Lärm und Vibrationen – VOLV 
 n Verordnung über Beschäftigungsverbote und –beschränkungen für Arbeit-
nehmerinnen 

 n Verordnung über die Gesundheitsüberwachung – VGÜ 
 n Allgemeine Arbeitnehmerschutzverordnung – AAV 
 n Bauarbeiterschutzverordnung – BauV 
 n Mutterschutzgesetz 1979 
 n Bundesgesetz über die Beschäftigung von Kindern und Jugendlichen 
1987 – KJBG 

24   Der Beitrag zur EU-Woche zum Thema „Pack’s leichter an“, der den gesamten hier abgedruckten Text und sämtliche 
Links und Verweise enthält, findet sich unter www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07/artikel/artikel07-01.htm.
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 n Verordnung über Beschäftigungsverbote und –beschränkungen für Jugend-
liche – KJBG-VO

1.  Allgemeine Bestimmungen zu Arbeitsvorgängen 
und -plätzen

Demnach müssen ArbeitgeberInnen dafür sorgen, dass Arbeitsvorgänge 
und -plätze so gestaltet werden, dass ein wirksamer Schutz des Lebens 
und der Gesundheit der ArbeitnehmerInnen erreicht wird und die Arbeit 
ohne Gefahr für Sicherheit und Gesundheit verrichtet werden kann.

Arbeiten sollen nach Möglichkeit ganz oder teilweise im Sitzen verrichtet 
werden können. Dazu sind geeignete Sitzgelegenheiten, Arbeitstische, 
Werkbänke und sonstige Einrichtungen zur Verfügung zu stellen (z.B. 
entsprechende Form, Höhe). Ist ein sitzendes Arbeiten nicht möglich, so 
müssen in der Nähe der Arbeitsplätze Sitzgelegenheiten bereitgestellt 
werden. Es muss eine freie unverstellte Fläche am Arbeitsplatz (oder in 
der Nähe) vorhanden sein, damit sich die ArbeitnehmerInnen ungehindert 
bewegen können.

Die ständige Durchführung von Arbeiten in Zwangshaltung (z.B. mit über 
den Kopf gestreckten Armen, in stark gebückter oder knieender Stellung) 
muss möglichst vermieden werden, erforderlichenfalls durch Verwendung 
entsprechender Mittel, wie Hebe- oder Absenkvorrichtungen. Für Arbeiten, 
die dennoch am Boden liegend, sitzend oder knieend durchgeführt werden 
müssen, sind gegebenenfalls Unter lagen mit ausreichend hoher Wärme-
dämmung und geringer Wärmeab leitung bzw. gepolsterte Unterlagen oder 
Knieschützer und erforderlichenfalls auch ein Schutz gegen Feuchtigkeit 
zur Verfügung zu stellen.

Auch persönliche Schutzausrüstung muss den ergonomischen Anforde-
rungen und den gesundheitlichen Erfordernissen der ArbeitnehmerInnen 
Rechnung tragen. 
[§§ 60, 61 Abs. 1, 4, 5 und 8, § 70 ASchG | § 48 Abs. 4, §§ 49, 70 AAV | §§ 
17, 28 Abs. 3 BauV]

Generell sind ArbeitgeberInnen verpflichtet, bei der Ermittlung und Beur-
teilung der Gefahren und Festlegung von Maßnahmen (Arbeitsplatzevalu-
ierung) auch die Gestaltung der Arbeitsplätze, -verfahren und -vorgänge 
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und deren Zusammen wirken zu berücksichtigen. Auch die Grundsätze der 
Gefahrenverhütung nehmen auf eine entsprechende Arbeitsgestaltung 
Bezug.

In arbeitsphysiologischen und ergonomischen Fragen, insbesondere der 
Gestaltung der Arbeitsplätze und -abläufe, haben die ArbeitgeberInnen zur 
Unterstützung Sicher heitsfachkräfte, ArbeitsmedizinerInnen oder sonstige 
Fachleute, wie etwa aus dem Fachgebiet der Ergonomie, heranzuziehen. 
Sicherheitsvertrauenspersonen (bzw. Belegschaftsorgane) haben auch in 
diesen Fragen Mitwirkungsrechte. 
[§ 4 Abs. 1 Z 4 und 5, §§ 7, 11, § 76 Abs. 3 Z 6, § 78b Abs. 2 Z 1, § 81 Abs. 
3 Z 6 ASchG | § 92a ArbVG]

2. Spezielle Bestimmungen

2.1. Handhabung von Lasten
Händisches Bewegen von Lasten, das eine Gefährdung – insbesondere des 
Bewegungs- und Stützapparates – mit sich bringt, muss vermieden werden. 
Ist dies nicht möglich, so müssen organisatorische Maßnahmen getroffen 
oder Hilfsmittel zur Verfügung gestellt werden. Müssen ArbeitnehmerInnen 
dennoch Lasten manuell handhaben, so ist dies im Rahmen der Ermittlung 
und Beurteilung der Gefahren entsprechend zu berücksichtigen (z.B. Merk-
male der Last, erforderlicher körperlicher Kraftaufwand, Arbeitsumgebung, 
Aufgabenerfordernisse). ArbeitgeberInnen müssen jedenfalls Maßnahmen 
setzen, damit es nicht zu einer Gefährdung des Bewegungs- und Stützap-
parates kommt oder dass solche Gefährdungen gering gehalten werden.

Zum Heben, Tragen oder Bewegen von Lasten dürfen ArbeitnehmerInnen 
nur nach Maßgabe ihrer Konstitution und Körperkräfte herangezogen 
werden. 
[§ 64 ASchG | § 62 AAV]

2.2. Vibrationen (Erschütterungen)
ArbeitgeberInnen müssen Arbeitsvorgänge und -plätze so gestalten, dass 
das Ausmaß von Erschütterungen, die auf den menschlichen Körper über-
tragen werden, möglichst gering gehalten wird. Gefahren durch Vibrationen 
müssen am Entstehungsort ausgeschlossen oder so weit verringert werden, 
als dies nach dem Stand der Technik und der Verfügbarkeit von geeigneten 
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technischen Mitteln mög lich ist. Unter Beachtung der Grundsätze der 
Gefahrenverhütung sind Maß nahmen (z.B. bauliche, raumakustische, tech-
nische, organisatorische) durchzu füh r en, um Vibrationen auf das niedrigste 
in der Praxis vertretbare Niveau zu senken.

Das Ausmaß der Vibrationen ist durch Bewertungen (z.B. an Hand von Her-
steller angaben) bzw. daran anschließend Messungen durch Fachkundige 
festzustellen.

Grundsätzlich dürfen bestimmte Expositionsgrenzwerte nicht überschritten 
werden, Auslösewerte sollten nicht überschritten werden. Wird der Aus-
lösewert überschritten, so sind verschiedene Maßnahmen zu setzen (z.B. 
spezielle Information und Unterweisung der ArbeitnehmerInnen, Erstellung 
eines Maßnahmenprogrammes). Um den Expositionsgrenzwert zu unter-
schreiten, ist den ArbeitnehmerInnen persönliche Schutzausrüstung zur 
Verfügung zu stellen (sofern eine solche erhältlich ist). Gewisse Bereiche 
sind zu kennzeichnen und gegebenenfalls auch abzugrenzen.

Ab dem Auslösewert sind den ArbeitnehmerInnen auf Wunsch Untersu-
chungen zu ermöglichen (vor Aufnahme der Tätigkeit sowie bei Fortdauer 
alle vier Jahre).

Bei der Arbeitsplatzevaluierung sind Vibrationen im Speziellen zu berück-
sichtigen. 
[§ 66, § 61 Abs. 8 ASchG | VOLV, § 5 Abs. 1 Z 3 VGÜ]

2.3. Bildschirmarbeit
ArbeitgeberInnen sind verpflichtet Bildschirmarbeitsplätze ergonomisch 
zu gestalten. Es dürfen nur Geräte verwendet werden, die dem Stand der 
Technik und den ergonomischen Anforderungen entsprechen. Geeignete 
Arbeitstische und Sitz gelegenheiten sind zur Verfügung zu stellen. Es muss 
ausreichend Platz für wechselnde Arbeitshaltungen vorhanden sein. Für 
eine geeignete Beleuchtung ist zu sorgen, Reflexionen und Blendungen 
sind zu vermeiden. Entsprechende Software muss zum Einsatz kommen. 
Weiters sind folgende Maßnahmen vorgesehen:

 n regelmäßige Pausen oder Tätigkeitswechsel (nach jeweils 50 Minuten Bild  -
schirmarbeit – Pause oder Tätigkeitswechsel im Ausmaß von 10 Minuten) 

 n Augenuntersuchungen, Bildschirmbrille (Die Kosten dieser Maßnahmen 
sind grundsätzlich von den ArbeitgeberInnen zu tragen). 
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Im Rahmen der Arbeitsplatzevaluierung ist auf Bildschirmarbeit besonders 
Be dacht zu nehmen (z.B. mögliche physische und psychische Belastungen). 
Arbeit nehmerIn nen sind speziell zu informieren und zu unterweisen (z.B. zur 
ergonomisch richtigen Einstellung und Anordnung der Geräte). 
[§§ 67, 68 ASchG | BS-V]

3. Sonderbestimmungen
Es gibt eine Reihe von Sonderbestimmungen: 

3.1. Frauen, werdende und stillende Mütter

3.2. Jugendliche ArbeitnehmerInnen
Weitere Details hierzu erhalten Sie unter 
www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07/artikel/artikel07-01.htm
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11. EVALUIERUNG VON LASTENHANDHABUNG

Für nachfolgende Erläuterungen danken wir herzlich Herrn Dipl.-Ing. Josef 
Kerschhagl, BMASK, Arbeitsrecht und Zentral-Arbeitsinspektorat, Abtei-
lung Technischer Arbeitnehmerschutz. Er befasst sich seit Jahren mit dieser 
Thematik. 

Manuelle Lasthandhabung

Händisches Bewegen von Lasten, das Unfallgefahren oder Gefährdungen 
insbesondere des Bewegungs- und Stützapparates mit sich bringt, muss 
vermieden werden.

Händisches Bewegen von Lasten umfasst: 
 n Heben und Absetzen (Umsetzen), Halten (Abstützen) und Tragen 
 n Schieben und Ziehen (inklusive Manövrieren) 
 n Betätigen (Bewegen), z.B. von Stellteilen

Ermittlung, Bewertung und Beurteilung

Die Ermittlung und Beurteilung der Gefahren und Belastungen bei manueller 
Lasthandhabung kann am Besten durch Aufteilung in zwei Teilbereichen 
erfolgen:

 n Ermittlung und Beurteilung möglicher Unfallgefahren, wie Schnittwunden, 
Quetschungen, Schürfungen, Prellungen, Knochenbrüche oder tödliche 
Verletzungen 

 n Ermittlung (Bewertung) und Beurteilung der Gesundheitsgefähr-
dung (Belastung) der ArbeitnehmerInnen unter Berücksichtigung von 
Leistungsfähig keit und Belastung der Wirbelsäule. 

Stufenkonzept für die Ermittlung (Bewertung) und Beurteilung der 
Gesundheitsgefährdung (Belastung) von ArbeitnehmerInnen bei 
manueller Lasthandhabung:
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Stufe 1 – Datensammlung, Gefahrenermittlung 
 n Prüfen, ob nicht schon die Unterlagen von HerstellerInnen eine Bewer-
tung, Beurteilung und Risikoeinstufung für die Belastung von Arbeit-
nehmerInnen, die manuelle Lasthandhabungen im Zusammenhang mit 
Maschinen durchführen, enthalten, z.B. Risikoeinstufung gemäß ÖNORM 
EN 1005 Teil 1 bis 5 „Sicherheit von Maschinen – Menschliche körperliche 
Leistung“ 

 n Gefahrenermittlung mittels Checkliste, Quelle: „EU-SLIC-Kampagne 
2007“, oder 

 n Gefahrenermittlung mittels HSE – Bewertungstabellen (Manual Handling 
Assessment Chart) „MAC – Tool“, Quelle: „HSE“.

Stufe 2 – für manuelle Lasthandhabung, bei deren Ermittlung gemäß 
Stufe 1 Gesund heitsgefahren nicht ausgeschlossen werden können, 
Bewertung und Beurteilung 

 n für das Heben, selbstbestimmte Halten und Tragen in stehenden, 
hockenden, knieenden oder gehenden Körperpositionen: „Leitmerk-
malmethode zur Beurteilung von Heben, Halten, Tragen“

 n für das Schieben und Ziehen (inkludiert Manipulation) in stehenden, 
hockenden, knieenden oder gehenden Körperpositionen: „Leitmerkmal-
methode zur Beurteilung von Ziehen, Schieben“

 n für die manuelle Lasthandhabung im Sitzen: „Manuelle Lasthandhabung – 
Beurteilung Sitzposition“ 

 n für werdende und stillende Mütter nach Lastgrenzen für Beschäftigungs-
verbote (§ 4 Abs. 2 Z 1 MSchG). 

Stufe 3 – falls für bestimmte manuelle Lasthandhabungen erforder-
lich, spezifische Bewertung und Beurteilung25 
Eine andere Möglichkeit der Bewertung und Beurteilung von Heben und Tragen 
bieten so genannte Grenzlasttabellen, allerdings nur, wenn sie in modifizierter 
Form angewandt werden. Das heißt neben Zeit und Last müssen auch die 
Haltungs- und Ausführungsbedingungen bei der manuellen Lasthandhabung 
berücksichtigt werden, z.B. „Modifizierte Grenzlasttabellen“.

Hinweis: Ein „Erlass“ erläutert die Umstellung von 50kg auf 25kg Zementsäcke. 

25   Bundesministerium für Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz, Sektion Arbeitsrecht und Zentral-Arbeitsinspektorat: 
www.arbeitsinspektion.gv.at/AI/Arbeitsstaetten/Arbeitsvorgaenge/arbeitsvorgaenge010.htm
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Beurteilungsmethoden

Die nachfolgend dargestellten Methoden zur Beurteilung von Risiken und 
Belastungen rund um das Thema Lastenhandhabung können nur mit einiger 
Fachkenntnis und Übung korrekt angewendet werden. Außerdem ist die 
Verwendung der angeführten Anleitungen im Internet unbedingt nötig, um 
richtige Ergebnisse sicher zu stellen. 

Im Anhang finden Sie als praktische Hilfestellung:
 n Checkliste zur Risiko-Erkennung bei der manuellen Handhabung von 
Lasten: Erkennen Sie, ob überhaupt ein Risiko vorliegt

 n Leitmerkmalmethode zur Beurteilung von Heben, Halten, Tragen 
 n Leitmerkmalmethode zur Beurteilung von Ziehen, Schieben 
 n Leitmerkmalmethode zur Erfassung von Belastungen bei manuellen 
Arbeitsprozessen

 n Vier Fotobeispiele zur Leitmerkmalmethode
 n Kurzbeurteilung von manueller Lasthandhabung Heben, Halten, Tragen: 
Leitfaden zur Anwendung der Last-Handhabungs-Tabellen (LHT) bei nor-
malen und erschwerenden Bedingungen

 n Grenzlasten in Kilopond für manuelle Transportarbeiten für Männer und 
Frauen

Die Anleitung zum Gebrauch dieser Beurteilungsvorlagen und 
auch Rechenhilfen sowie detaillierte Informationen finden Sie unter  
www.arbeitsinspektion.gv.at/AI/Arbeitsstaetten/Arbeitsvorgaenge/arbeits-
vorgaenge010.htm

Die Website der Arbeitsinspektion bietet in Kurzform eine umfassende Dar-
stellung zur manuellen Handhabung von Lasten einschließlich Rechenhilfen 
für die Bewertung und Beurteilung.
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ANHANG 1

Manuelle Handhabung von Lasten – Risikoerkennung 
Checkliste26 

Unternehmen ........................................... Datum .........................................
 
Arbeitsplatz/Aufgabe ............................... Unterschrift .................................  

Achtung!
Mit Hilfe dieser Checkliste können MitarbeiterInnen selbst identifizieren, ob 
und wie inten siv bestimmte Belastungen auftreten. 

Diese Checkliste umfasst insgesamt 19 Fragen zu Faktoren wie Arbeits-
be lastung und Arbeits bedingungen. Die Fragen sind jeweils mit „ja“ oder 
„nein“ zu beantworten.

Art der manuellen Handhabung von 
Lasten Dauer, Häufigkeit Intensität*

 gele-
gentlich häufig** gering hoch

Transport 
Heben/Tragen/
Wiegen/ 
Absetzen 

¨ ¨ ¨ ¨

Arbeitsablauf 
Heben/Halten/
Handhaben 

¨ ¨ ¨ ¨

Transport 
Schieben/ 
Ziehen/ 
Manövrieren

¨ ¨ ¨ ¨

*  Erfahrungswerte: wird die Arbeit von den Mitarbeitern als zu schwer empfunden, sind offensichtlich Anstrengungen 
notwendig, sind Mitarbeiter am Ende der Arbeitszeit sehr erschöpft, gibt es die Notwendigkeit einer Umgestaltung, gibt 
es Hinweise auf zunehmende Ausfallzeiten oder Unfälle?

** Normaler Bestandteil / normales Element der Aufgabe 

26  Quelle: EU-SLIC Kampagne 2007, siehe: http://www.handlingloads.eu/de/4.htm
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Beschreibung der Aufgabe (Thema der Richtlinie des Rates)

Eigenschaft der Last Eigenschaft Ja Nein

zu schwer oder zu groß ¨ ¨

unhandlich oder schwierig zu fassen ¨ ¨

befindet sich in einem labilen Gleich-
gewicht oder Inhalt bewegt sich leicht ¨ ¨

befindet sich in einer Position, in der 
sie vom Körper entfernt gehalten 
oder gehandhabt werden muss, bzw. 
Rumpf ist gebeugt oder gedreht

¨ ¨

kann aufgrund ihrer äußeren und/oder 
inneren Beschaffenheit körperliche 
Schäden bei dem Arbeit   nehmer, insbe-
sondere bei einem Aufprall, verursachen

¨ ¨

Geforderter körperlicher Kraftauf-
wand Eigenschaft Ja Nein

zu groß ¨ ¨

nur durch Drehbewegung des 
 Rumpfes möglich ¨ ¨

kann leicht zu einer plötzlichen  
Bewegung der Last führen ¨ ¨

erfolgt in einer unsicheren  
Körper haltung ¨ ¨
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Merkmale der Arbeitsumgebung

Eigenschaft Ja Nein

für die Tätigkeit steht nicht ausrei-
chend Raum, insbesondere in vertika-
ler Richtung, zur Verfügung

¨ ¨

der Boden ist uneben und weist daher 
Stolper stellen auf oder ist, je nach 
Schuhwerk, rutschig

¨ ¨

der Arbeitsplatz ist so gelegen oder 
die Arbeits umgebung so gestaltet, 
dass die manuelle Handhabung einer 
Last in einer sicheren Höhe in einer für 
den Arbeitnehmer geeigneten Haltung 
unmöglich ist

¨ ¨

der Boden oder die Arbeitsfläche wei-
sen Höhenunterschiede auf, so dass 
die Last über verschiedene Ebenen 
befördert werden muss

¨ ¨

der Boden oder der Abstützpunkt sind 
instabil ¨ ¨

Temperatur, Luftfeuchtigkeit oder 
Luftzufuhr sind nicht angemessen ¨ ¨
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Beschreibung der Aufgabe (Thema der Richtlinie des Rates)

Erfordernisse der Aufgabe Eigenschaft Ja Nein

zu häufige oder zu lange Kraftan-
strengungen insbesondere mit  
Beanspruchung der Wirbelsäule

¨ ¨

die für körperliche Ruhe oder Erho-
lung vorgesehene Zeit ist unzurei-
chend

¨ ¨

die Entfernungen, über die die Last 
gehoben, gesenkt oder getragen 
 werden muss, sind zu groß

¨ ¨

das Arbeitstempo wird durch einen 
Arbeitsablauf vorgegeben, der nicht 
vom Arbeitnehmer geändert werden 
kann

¨ ¨

Wichtige Information:

Diese Checkliste dient nur dazu, die individuellen und persönlichen Erfah-
rungen einer Person mit deren spezifischer Arbeitssituation zu erfassen. 
Damit werden aber noch keine objektiven Bewertungen und Beurteilungen 
der Risiken dieser Arbeitsbedingungen erarbeitet. 

Aussagen über die Risiken der festgestellten Belastungen für die Gesundheit 
können mit den drei nachfolgenden Leitmerkmalmethoden getroffen werden. 

Mit den Leitmerkmalmethoden können Belastungen für Heben/Halten/
Tragen, Ziehen/Schieben und manuelle Arbeitsprozesse bewertet werden.
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ANHANG 2

Leitmerkmalmethode zur Beurteilung von Heben, 
Halten, Tragen27

Achtung!

Dieses Verfahren dient der orientierenden Beurteilung der Arbeitsbedin-
gungen beim Heben und Tragen von Lasten. Trotzdem ist bei der Bestim-
mung der Zeit wichtung, der Lastwichtung, der Haltungswichtung und 
Ausführungsbe dingungs-Wichtung eine gute Kenntnis der zu beurteilenden 
Teiltätigkeit unbedingte Voraussetzung. Ist diese nicht vorhanden, darf keine 
Beurteilung vorgenommen werden. Grobe Schätzungen oder Vermutungen 
führen zu falschen Ergebnissen.

Die genaue Anleitung finden Sie unter:
www.baua.de ¨ bei „Suche“ lmm eingeben ¨ „Lmm-Heben-Halten-
Tragen“ anklicken

Die Gesamttätigkeit ist gegebenenfalls in Teiltätigkeiten zu gliedern. 
Jede Teil tätigkeit mit erheblichen körperlichen Belastungen ist getrennt 
zu beurteilen. ¨

27   Herausgeber: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (www.baua.de) und Länderausschuss für Arbeits-
schutz und Sicherheitstechnik, 2001. Autoren: Steinberg U., Caffier G., Jürgens W.W., Liebers F., Mohr D., Pangert R., 
Schultz K. 
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Arbeitsplatz/Tätigkeit:  

1. Schritt: Bestimmungen der Zeitwichtung 
(Nur eine zutreffende Spalte ist auszuwählen) 

Hebe- oder Umsetz-
vorgänge (< 5 s) Halten (> 5 s) Tragen(> 5 m)

Anzahl am 
Arbeitstag

Zeit-
wichtung

Gesamt-
dauer am 
Arbeitstag

Zeit-
wichtung

Zeit-
wichtung

< 10 1 < 5 min 1 < 300 m 1

10 bis < 40 2 5 bis 15 min 2 300 m bis 
< 1km 2

40 bis < 
200 4 15 min bis 

< 1 Stunde 4 1 km bis 
< 4 km 4

200 bis 
< 500 6

1 Stunde 
bis < 2 

Stunden
6 4 bis < 8 

km 6

500 bis 
< 1000 8

2 Stunden 
bis < 4 

Stunden 
8 8 bis 

< 16 km 8

≥ 1000 10 ≥ 4 Stunden 10 ≥ 16 km 10 

Beispiele: Setzen von 
Mauersteinen / Ein legen 
von Werkstücken in 
eine Maschine / Pakete 
aus einem Container 
entnehmen und auf ein 
Band legen

Beispiele: Halten 
und Führen eines 
Gussrohlings bei der 
Bearbeitung an einem 
Schleifbock /Halten einer 
Handschleifmaschine / 
Führen einer Motorsense

Beispiele: Möbel-
transport / Tragen von 
Gerüst   teilen vom Lkw 
zum Aufstellort
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2. Schritt:  Bestimmung der Wichtungen von Last, Haltung und Ausfüh-
rungsbedingungen

Wirksame Last* 
für Männer Lastwichtung

Wirksame Last* 
für Frauen Lastwichtung

< 10 kg 1 < 5 kg 1

10 bis < 20 kg 2 5 bis < 10 kg 2

20 bis < 30 kg 4 10 bis < 15 kg 4

30 bis < 40 kg 7 15 bis < 25 kg 7

≥ 40 kg 25 ≥ 25 kg 25

*  Mit der „wirksamen Last“ ist die Gewichtskraft bzw. Zug-/Druckkraft gemeint, die der Beschäftigte tatsächlich bei der 
Lastenhandhabung ausgleichen muss. Sie entspricht nicht immer der Lastmasse. Beim Kippen eines Kartons wirken nur 
etwa 50 %, bei der Ver wendung einer Schubkarre oder Sackkarre nur 10 % der Lastmasse.

Charakteristische Körperhal-
tungen und Lastposition*

Körperhaltung,  
Position der Last

Haltungs-
wichtung

Oberkörper aufrecht, nicht 
 verdreht / Last am Körper 1

geringes Vorneigen oder Ver-
drehen des Oberkörpers /Last 
am Körper oder körpernah

2

tiefes Beugen oder weites Vor-
neigen / geringe Vor  neigung mit 
gleichzeitigem Verdrehen des 
Oberkörpers / Last körperfern 
oder über Schulterhöhe

3

weites Vorneigen mit gleich-
zeitigem Verdrehen des 
Oberkörpers / Last körperfern / 
eingeschränkte Haltungsstabi-
lität beim Stehen / Hocken oder 
Knien

4

*  Für die Bestimmung der Haltungswichtung ist die bei der Lastenhandhabung eingenommene charakteristische Kör-
perhaltung einzusetzen; z.B. bei unterschiedlichen Körper haltun gen mit der Last sind mittlere Werte zu bilden – keine 
gelegentlichen Extremwerte verwenden!
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Ausführungsbedingungen Ausführungsbe-
dingungswichtung

Gute ergonomische Bedingungen: z. B. ausreichend 
Platz / keine Hindernisse im Arbeitsbereich /  ebener 
rutschfester Boden / ausreichend beleuchtet, gute 
 Griffbedingungen

0

Einschränkung der Bewegungsfreiheit und ungüns-
tige ergonomische Bedingungen: z.B. Bewe-
gungsraum durch zu geringe Höhe oder durch eine 
Arbeitsfläche unter 1,5 m2 eingeschränkt / Standsicher-
heit durch unebenen, weichen Boden eingeschränkt

1

Stark eingeschränkte Bewegungsfreiheit und/oder 
Instabilität des Lastschwerpunktes: z.B. Patienten-
transfer

2

3. Schritt: Bewertung
 
Die für diese Tätigkeit zutreffenden Wichtungen sind in das Schema einzu-
tragen und auszurechnen. 

Lastwichtung
..........

+ Haltungswichtung
..........

+ Ausführungsbedingungs-Wichtung
..........

= Summe 
..........

 x
.......... 

=
..........

Zeitwichtu ng Punktwert

Anhand des errechneten Punktwertes und der folgenden Tabelle kann eine 
grobe Bewertung vorgenommen werden*. Unabhängig davon gelten die 
Bestimmungen des Mutterschutzgesetzes.  ¨

*  Grundsätzlich ist davon auszugehen, dass mit steigenden Punktwerten die Belastung des Muskel-Skelett-Systems 
zunimmt. Die Grenzen zwischen den Risikobereichen sind aufgrund der individuellen Arbeitstechniken und Leistungs-
voraussetzungen fließend. Damit darf die Einstufung nur als Orientierungshilfe verstanden werden.
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Risikobereich Punktwert Beschreibung

1 < 10
Geringe Belastung, Gesundheitsge-
fährdung durch körperliche Überbe-
anspruchung ist unwahrscheinlich.

2 10 < 25

Erhöhte Belastung, eine körperliche 
Überbeanspruchung ist bei vermindert 
belast baren Personen** möglich. 
Für  diesen Personenkreis sind Gestal-
tungsmaßnahmen sinnvoll.

3 25 < 50

Wesentlich erhöhte Belastung, körper-
liche Überbeanspruchung ist auch für 
normal belastbare Personen  möglich. 
Gestaltungsmaßnahmen sind angezeigt.*

4 ≥50
Hohe Belastung, körperliche Überbean-
spruchung ist wahrscheinlich. Gestal-
tungsmaßnahmen sind erforderlich.**

**  Vermindert belastbare Personen sind in diesem Zusammenhang Beschäftigte, die älter als 40 oder jünger als 21 Jahre alt, 
„Neulinge“ im Beruf oder durch Erkrankungen leistungsgemindert sind.

**  Gestaltungserfordernisse lassen sich anhand der Punktwerte der Tabellen ermitteln. Durch Ge wichts ver minderung, Ver-
besserung der Ausführungsbedingungen oder Verringerung der Belastungs zeiten können Belastungen vermieden werden.
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ANHANG 3

Leitmerkmalmethode zur Beurteilung von Ziehen, 
Schieben28

Achtung!

Dieses Verfahren dient der orientierenden Beurteilung der Arbeitsbedin-
gungen beim Ziehen und Schieben von Lasten. Trotzdem ist bei der Bestim-
mung der Zeitwichtung, der Wichtungen für Masse, Positioniergenauigkeit, 
Geschwindig keit, Körperhaltung und Ausführungsbedingungen eine gute 
Kenntnis der zu beurteilenden Teiltätigkeit unbedingte Voraussetzung. Ist 
diese nicht vorhanden, darf keine Beurteilung vorgenommen werden. Grobe 
Schätzungen oder Vermutungen führen zu falschen Ergebnissen.

Die genaue Anleitung finden Sie unter:
www.baua.de ¨ bei „Suche“ lmm eingeben ¨ „Lmm-Ziehen-Schieben“ 
anklicken

Die Gesamttätigkeit ist gegebenenfalls in Teiltätigkeiten zu gliedern. 
Jede Teil tätigkeit mit erheblichen körperlichen Belastungen ist getrennt 
zu beurteilen. ¨

28   Herausgeber: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (www.baua.de) und Länderausschuss für Arbeits-
schutz und Sicherheitstechnik, 2002. Autoren: Steinberg U., Caffier G., Jürgens W.W., Liebers F., Mohr D., Pangert R., 
Schultz K.
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Arbeitsplatz / Tätigkeit: 

1. Schritt: Bestimmungen der Zweitwichtung 
(Nur eine zutreffende Spalte ist auszuwählen) 

Ziehen und Schieben über kurze 
Distanzen oder häufiges Anhalten 

(Einzelweg bis 5 m)

Ziehen und Schieben über kurze 
Distanzen oder häufiges Anhalten 

(Einzelweg bis 5 m)

Anzahl am 
Arbeitstag Zeitwichtung

Gesamtweg am 
Arbeitstag Zeitwichtung

< 10 1 < 300 m 1

10 bis < 40 2 300 m bis < 1km 2

40 bis < 200 4 1 km bis < 4 km 4

200 bis < 500 6 4 bis < 8 km 6

500 bis < 1000 8 8 bis < 16 km 8

≥ 1000 10 ≥ 16 km 10

Beispiele: 
Bedienen von Manipulatoren / 
 Bestücken von Maschinen / 
 Essenverteilung im Krankenhaus

Beispiele: 
Müllabfuhr / Möbeltransport in 
Gebäuden auf Rollern /  
Aus- und Umladen von Container
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2. Schritt: Bestimmung der Wichtungen von Masse, Positioniergenau-
igkeit, Geschwindigkeit, Körperhaltung und Ausführungsbedingungen

<

< 50 kg

50 bis < 100 kg

100 bis < 200 kg

200 bis < 300 kg

300 bis < 400 kg

400 bis < 600 kg

600 bis <1000 kg

1000 kg

< 10 kg

10 bis < 25 kg

25 bis < 50 kg

> 50 kg

0,5

1

1,5

2

3

4

5

0,5

1

2

4

0,5

1

2

4

0,5

1

2

3

4

5

0,5

1

1,5

2

3

4

5

hellgraue Bereiche: Kritisch, da die Kontrolle der Bewe-
gung von Flurförderzeug / Last stark von der Geschick-
lichkeit und Körperkraft abhängt. 

dunkelgraue Bereiche: Grundsätzlich zu vermeiden, 
da die erforderlichen Aktionskräfte leicht die maximalen 
Körperkräfte übersteigen können.

rollend

gleitend

Zu bewegende 
Masse  
(Lastgewicht)

Flurförderzeug, Hilfsmittel

Ohne,
 Last wird 

gerollt

Karren Wagen,  Roller, 
Trolleys ohne 

Bockrollen (nur 
Lenkrollen)

Gleiswagen, Hand-
wagen, Handhub-

wagen, Rollenbahnen, 
Wagen mit Bock-

rollen

Manipulatoren, 
Seilbalancer

1
2

4

Positioniergenauigkeit
Bewegungsgeschwindigkeit

langsam
 (< 0,8 m/s)

schnell
(0,8 bis 1,3 m/s)

gering: keine Vorgabe des Fahr-
weges / Last kann ausrollen oder wird 
an Anschlag gestoppt

1 2

hoch: Last ist exakt zu positionie-
ren und anzuhalten / Fahrweg ist 
exakt einzuhalten / häufige Richtungs-
änderungen

2 4

Die mittlere Schrittgeschwindigkeit beträgt ca. 1 m/s
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2. Schritt: Bestimmung der Wichtungen von Masse, Positioniergenau-
igkeit, Geschwindigkeit, Körperhaltung und Ausführungsbedingungen

<

< 50 kg

50 bis < 100 kg

100 bis < 200 kg

200 bis < 300 kg

300 bis < 400 kg

400 bis < 600 kg

600 bis <1000 kg

1000 kg

< 10 kg

10 bis < 25 kg

25 bis < 50 kg

> 50 kg

0,5

1

1,5

2

3

4

5

0,5

1

2

4

0,5

1

2

4

0,5

1

2

3

4

5

0,5

1

1,5

2

3

4

5

hellgraue Bereiche: Kritisch, da die Kontrolle der Bewe-
gung von Flurförderzeug / Last stark von der Geschick-
lichkeit und Körperkraft abhängt. 

dunkelgraue Bereiche: Grundsätzlich zu vermeiden, 
da die erforderlichen Aktionskräfte leicht die maximalen 
Körperkräfte übersteigen können.

rollend

gleitend

Zu bewegende 
Masse  
(Lastgewicht)

Flurförderzeug, Hilfsmittel

Ohne,
 Last wird 

gerollt

Karren Wagen,  Roller, 
Trolleys ohne 

Bockrollen (nur 
Lenkrollen)

Gleiswagen, Hand-
wagen, Handhub-

wagen, Rollenbahnen, 
Wagen mit Bock-

rollen

Manipulatoren, 
Seilbalancer

1
2

4

Positioniergenauigkeit
Bewegungsgeschwindigkeit

langsam
 (< 0,8 m/s)

schnell
(0,8 bis 1,3 m/s)

gering: keine Vorgabe des Fahr-
weges / Last kann ausrollen oder wird 
an Anschlag gestoppt

1 2

hoch: Last ist exakt zu positionie-
ren und anzuhalten / Fahrweg ist 
exakt einzuhalten / häufige Richtungs-
änderungen

2 4

Die mittlere Schrittgeschwindigkeit beträgt ca. 1 m/s

Im Allgemeinen ist beim Ziehen und Schieben das gesamte Muskel-Skelett-
System belastet, besonders jedoch der Hand-Arm-Schulter-Bereich. In 
Abhängigkeit von den konkreten Kraftaufwendungen und Körperhaltungen 
können aber auch die Lendenwirbelsäule, die Hüft- oder Kniegelenke 
verstärkt belas tet sein. Da die Körperkräfte im Vergleich zum Heben 
und Tragen deutlich geringer und vielseitiger sind, ist der Nachweis von 
chronischen Überlastungsschäden schwierig. Typisch ist beim Ziehen und 
Schieben eine Gefährdung des Muskel-Skelett-Systems durch plötzliche 
Überbelastungen als Folge von Anstoßen, Wegrutschen oder unerwarteten 
und hohen Kräften beim Richtungswechsel oder Anhalten.

Körperhaltung* Haltungs-
wichtung

Rumpf aufrecht, keine  
Verdrehung 1

Rumpf leicht vorgeneigt und/ 
oder leicht verdreht (einseitiges 
Ziehen)

2

Stärkere Neigung des Körpers 
in Bewegungsrichtung: Hocken, 
Knien, Bücken

4

Kombination von Bücken und 
Verdrehen 8

*  Es ist die typische Körperhaltung zu berücksichtigen. Die beim Anfahren, Abbremsen und Rangieren möglicherweise 
deutlichere Rumpfneigung ist zu vernachlässigen, wenn sie nur gelegentlich auftritt.
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Ausführungsbedingungen Ausführungsbe-
dingungswichtung

gut: Fußboden oder andere Fläche eben, fest, glatt, 
trocken / ohne Neigung / keine Hindernisse im Bewe-
gungsraum / Rollen oder Räder leichtgängig, kein 
erkennbarer Verschleiß der Radlager

0

eingeschränkt: Fußboden verschmutzt, etwas uneben, 
weich / geringe Neigung bis 2° / Hindernisse im Bewe-
gungsraum, die umfahren werden müssen / Rollen oder 
Räder verschmutzt, nicht mehr ganz leichtgängig, Lager 
ausgeschlagen

2

schwierig: unbefestigter oder grob gepflasterter Fahr-
weg, Schlaglöcher, starke Verschmutzung / Neigun-
gen 2 bis 5° / Flurförderzeuge müssen beim An fahren 
„losgerissen“ werden / Rollen oder Räder verschmutzt, 
schwergängig

4

kompliziert: Stufen, Treppen, Absätze / Neigungen > 
5° / Kombinationen der Merkmale von „eingeschränkt“ 
und „schwierig“

8

In der Tabelle nicht genannte Merkmale sind sinngemäß zu ergänzen

3. Schritt: Bewertung
Die für diese Tätigkeit zutreffenden Wichtungen sind in das Schema einzu-
tragen und auszurechnen. 

Masse / Flurförderzeug 
..........

+  Positioniergenauigkeit /  
Bewegungsgeschwindigkeit ..........

+ Haltungswichtung 
..........

+  Ausführungsbedingungs-
wichtung ..........

= Summe 
..........

 x .......... x Für weibliche 
 Beschäftigete x 1,3 = ..........

Zeit-
wichtu ng

Punktwert
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Anhand des errechneten Punktwertes und der folgenden Tabelle kann eine 
grobe Bewertung vorgenommen werden. 

Risikobereich* Punktwert Beschreibung

1 < 10
Geringe Belastung, Gesundheitsge-
fährdung durch körperliche Überbe-
anspruchung ist unwahrscheinlich.

2 10 < 25

Erhöhte Belastung, eine körperliche 
Überbeanspruchung ist bei vermindert 
belast baren Personen** möglich. 
Für  diesen Personenkreis sind Gestal-
tungsmaßnahmen sinnvoll.

3 25 < 50

Wesentlich erhöhte Belastung, körper-
liche Überbeanspruchung ist auch für 
normal belastbare Personen  möglich. 
Gestaltungsmaßnahmen sind angezeigt.

4 ≥50
Hohe Belastung, körperliche Überbean-
spruchung ist wahrscheinlich. Gestal-
tungsmaßnahmen sind erforderlich.

**  Die Grenzen zwischen den Risikobereichen sind aufgrund der individuellen Arbeitstechniken und Leistungsvoraussetzun-
gen fl ießend. Damit darf die Einstufung nur als Orientierungshilfe verstanden werden. Grundsätzlich ist davon auszugehen, 
dass mit steigenden Punktwerten die Belastung des Muskel-Skelett-Systems zunimmt. 

**  Vermindert belastbare Personen sind in diesem Zusammenhang Beschäftigte, die älter als 40 oder jünger als 21 Jahre alt, 
„Neulinge“ im Beruf oder durch Erkrankungen leistungsgemindert sind.
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ANHANG 4

Leitmerkmalmethode zur Erfassung von Belastungen 
bei manuellen Arbeitsprozessen29 

Achtung! 

Dieses Verfahren dient der orientierenden Beurteilung der physischen Belas-
tun gen. Trotzdem ist bei der Bestimmung der Zeitanteile, der Art der Kraftauf-
wändun gen, der Haltungen, der Arbeits or ganisation und Ausführungs-
bedingun gen eine gute Kenntnis der zu beurteilenden Teiltätigkeit unbedingte 
Voraus setzung. Ist diese nicht vorhanden, darf keine Beurteilung vorge-
nommen werden. Grobe Schätzungen oder Vermutungen führen zu falschen 
Ergebnissen.

Eine Kurzanleitung sowie eine ausführliche Anleitung finden Sie unter: 
www.baua.de ¨ bei „Suche“ Anleitung LMM MA eingeben

Gibt es pro Arbeitstag mehrere unterschiedliche Arbeitsaufgaben, sind 
diese getrennt zu erfassen. 

Arbeitsaufgabe: 

1. Schritt: Bestimmung der Zeitwichtung

Gesamtdauer dieser Tätigkeit 
pro Schicht (bis … Stunden) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zeitwichtung 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5

 ¨

29 Herausgeber: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. 2011. Autoren: Steinberg U., Klussmann A.
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2. Schritt: Bestimmung der Wichtungen von Art der Kraftausübung, 
Greifbedingungen, Arbeitsorgani sation, Ausführungs bedingungen, 
Körperhaltung und Hand- / Armstellung und -bewegung

Halten Bewegen

mittl. Haltedauer
(Sek. pro Minute)

mittl. Bewegungshäufi gkeiten
(Anzahl pro Minute)

60-31 30-16 15-4 <4 <1 1-4 5-15 16-30 31-60 >60

Höhe Beschreibung, 
typische  Beispiele Wichtung

gering Sehr geringe Kräfte: Tas-
tenbedienung / Verschieben 
/ Ordnen

2 1 0,5 0 0 0 0,5 1 2 3

hoch

Geringe Kräfte: Material-
führung / Einlegen 

3 1,5 1 0 0 0 1 1,5 3 5

Mittlere Kräfte: Greifen / 
Fügen von kleinen Werk-
stücken mit der Hand oder 
kleinen Werkzeugen

5 2 1 0 0 0,5 1 2 5 8

Hohe Kräfte: Drehen / 
Wickeln / Verpacken / Fassen 
/ Halten oder Fügen von Tei-
len / Ein drücken / Schneiden 
/ Arbeiten mit kleineren ange-
triebenen Handwerkzeugen

8 4 2 1 1 0,5 2 4 8 13

Sehr hohe Kräfte: Kraftbe-
tontes Schneiden / Arbeit mit 
kleinen Tackern / Bewegen 
oder Halten von Teilen oder 
Werkzeugen

12 6 3 1 1 1 3 6 12 21

Spitzenkräfte: Schrauben 
anziehen, lösen / Trennen / 
Eindrücken

19 9 4 1 1 2 4 9 19 33

Schlagen mit Daumenbal-
len, Handfl äche oder Faust

- - - 1 1 1 3 6 12 21

Der Arbeitszyklus ist zu beobachten 
und die Wichtungen für die Kraftka-
tegorien zu markieren. Addiert (linke 
und rechte Hand getrennt) ergeben 
diese die Kraftwichtung. Für die 
Errechnung der Gesamtpunktzahl ist 
der höhere Wert zu verwenden.

Wichtungen der 
Kraftausübung

Linke Hand:
Rechte 
Hand:
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Kraftübertragung / Greifbedingungen Wichtung

Optimale Kraftübertragung/-einleitung / Arbeits-
gegenstände gut greifbar (z.B. Stabform, Griffmulden) / 
gute ergonomische Griffgestaltung (Griffe, Tasten, 
Werkzeuge)

0

Eingeschränkte Kraftübertragung/-einleitung / 
erhöhte Haltekräfte erforderlich / keine gestalteten 
Griffe

2

Kraftübertragung/-einleitung erheblich behindert /
Arbeitsgegenstände kaum greifbar (schmierig, weich, 
scharfkantig / keine oder ungeeignete Griffe

4

Hand-/Armstellung und -bewegung* Haltungs-
wichtung

Gut: Stellung oder Bewegungen 
der Gelenke im mittleren (ent-
spannten) Bereich / nur selten 
Abweichungen

0

Eingeschränkt: gelegentli-
che Stellungen oder Bewegun-
gen der Gelenke am Ende der 
Beweglichkeitsbereiche

1

Ungünstig: Häufige Stellungen 
oder Bewegungen der Gelenke 
am Ende der Beweglichkeits-
bereiche

2

Schlecht: Ständige Stellungen 
oder Bewegungen der Gelenke 
am Ende der Beweglichkeits-
bereiche / lang dauerndes 
statisches Halten der Arme ohne 
Hand-Arm-Abstützung

3

* Es sind die typischen Stellungen zu berücksichtigen. Seltene Abweichungen können vernachlässigt werden.
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Arbeitsorganisation* Wichtung

Häufig Belastungswechsel durch andere Tätigkei-
ten / mehrere Arbeitsgänge / ausreichende Erholungs-
möglichkeit

0

Selten Belastungswechsel durch andere Tätigkeiten / 
wenige Arbeitsgänge / Erholzeiten ausreichend 1

Kein/kaum Belastungswechsel durch andere Tätig-
keiten / wenige Einzelbewegungen pro Vorgang /hohes 
Arbeitstempo durch hohe Austaktung und / oder hohe 
Akkordarbeitsleistung / ungleichmäßiger Arbeitsablauf 
mit zeitweise hohen Belastungsspitzen / zu wenig oder 
zu kurze Erholzeiten

2

* In der Tabelle nicht genannte Merkmale sind sinngemäß zu berücksichtigen. 

Ausführungsbedingungen* Wichtung

Gut: sichere Detailerkennbarkeit / keine Blendung / 
gute klimatische Bedingungen 0

Eingeschränkt: erschwerte Detailerkennbarkeit durch 
Blendung oder zu kleine Details / Zugluft / Kälte / 
Nässe / Konzentrationsstörungen durch Geräusche

1

*  In der Tabelle nicht genannte Merkmale sind sinngemäß zu berücksichtigen. Bei sehr ungünstigen Bedingungen kann die 
Wichtung 2 vergeben werden.
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Körperhaltung* Haltungs-
wichtung

Gut: Wechsel von Sitzen und Ste-
hen möglich / Wechsel von Stehen 
und Gehen / dynamisches Sitzen 
ist möglich / Hand-Arm-Auflage bei 
Bedarf möglich / keine Verdrehung / 
Kopfhaltung variabel / kein Greifen 
über Schulterhöhe

0

Eingeschränkt: Rumpf mit leich-
ter Neigung des Körpers zum Hand-
lungsbereich / überwiegend Sitzen 
mit gelegentlichem Stehen oder 
Gehen / gelegentliches Greifen über 
Schulterhöhe

1

Ungünstig: Rumpf deutlich vor-
geneigt und/oder verdreht / Kopf-
haltung zur Detailerkennung 
vorgegeben / eingeschränkte Bewe-
gungsfreiheit / ausschließlich Stehen 
ohne Gehen / häufiges Greifen über 
Schulterhöhe / häufiges körperfer-
nes Greifen

3

Schlecht: Rumpf stärker verdreht und 
vorgeneigt / streng fixierte Körperhal-
tung / visuelle Kontrolle der Handlung 
über Lupen oder Mikroskope / starke 
Kopfneigung oder -verdrehung / häu-
figes Bücken / ständiges Greifen über 
Schulterhöhe / ständiges körperfer-
nes Greifen

5

* Es sind die typischen Körperhaltungen zu berücksichtigen. Seltene Abweichungen können vernachlässigt werden.
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3. Schritt: Bewertung

Die für diese Tätigkeit zutreffenden Wichtungen sind in das Schema einzu-
tragen und auszurechnen. 

Art der Kraftausübung(en) im 
 Finger-Hand-Bereich

+ Kraftübertragung / Greifbedingungen ..........

+ Hand- / Armstellung und -bewegung   ..........

+ Arbeitsorganisation ..........

+ Ausführungsbedingungen ..........

+ Körperhaltung ..........

= Summe ..........  x .......... = ..........
Zeitwichtu ng Punktwert

Anhand des errechneten Punktwertes und der folgenden Tabelle kann eine 
grobe Bewertung vorgenommen werden.

Risikobereich* Punktwert Beschreibung

1 < 10
Geringe Belastung, Gesundheitsgefähr-
dung durch körperliche Überbeanspru-
chung ist unwahrscheinlich.

2 10 < 25

Mittlere Belastung, eine körperliche 
Überbeanspruchung ist bei vermindert 
belastbaren Personen möglich. Für die-
sen Personenkreis sind Gestaltungsmaß-
nahmen sinnvoll.

3 25 < 50

Erhöhte Belastung, körperliche Über-
beanspruchung ist auch für normal 
belastbare Personen möglich. Ge stal-
tungsmaßnahmen sind angezeigt.

4 ≥50

Hohe Belastung, körperliche Über-
beanspruchung ist wahrscheinlich. 
Gestaltungs maßnahmen sind erforder-
lich.

 
*  Die Grenzen zwischen den Risikobereichen sind aufgrund der individuellen Arbeitstechniken und Leistungsvoraussetzun-

gen fließend. Damit darf die Einstufung nur als Orientierungshilfe verstanden werden. Grundsätzlich ist davon auszuge-
hen, dass mit steigenden Punktwerten die Belastung des Muskel-Skelett-Systems zunimmt.
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ANHANG 5

Vier Fotobeispiele zur Leitmerkmalmethode

Wie die Anwendung der Leitmerkmalmethode praktisch funktioniert, zeigen 
die nachfolgenden vier Betriebsbeispiele von Arbeitsmediziner Herrn 
Dr. Lindorfer. Die tägliche Lasthandhabung wird anhand der Merkmale Zeit, 
Last, Körperhaltung und Ausführungsbedingungen mit Punkten bewertet. 
Das Gesamtergebnis gibt Auskunft über den Belastungsgrad sowie den 
Handlungsbedarf. Bewertungen unter 10 stehen für eine geringe und Werte 
ab 50 für eine hohe Belastung.

Beispiel 1: Heben von Wickelstangen
In einem papierverarbeitenden Betrieb müssen etwa 14-mal pro Schicht 
50 kg schwere Wickel stangen gewechselt werden. Die Manipulation so 
schwerer Stangen kann bei unergonomischer Körper haltung gesundheits-
schädlich sein. Eine bereitgestellte Hebehilfe wurde auf Grund der um ständ-
lichen Handhabung und des höheren Zeitaufwands von den Mitarbeitern 
nicht angenommen.

Situation vorher:
 n Hebevorgang: 14-mal / Tag
 n Wickelstangen: Gewicht 50 kg
 n vorgebeugte Haltung ist ergonomisch ungünstig

Zeit 14 x 2

Last 50 kg 25

Körperhaltung 4

Ausführungs-
bedingungen 0

Bewertung 58

 ¨
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Maßnahmen
 n Reduktion des Stangengewichtes: neue Wickelstangen aus leichteren 
Materialien wurden konstruiert und angefertigt

 n Arbeitsanweisung: Wickelstangen dürfen nur mehr zu zweit gehoben 
werden

 n intensive Unterweisung und Schulung: wie hebt man ergonomisch richtig

Verbesserte Situation nachher:
 n Hebevorgang: 14-mal / Tag
 n neue Wickelstangen: Gewicht 40 kg
 n zu zweit heben reduziert wirk same Last auf 30 kg pro Person
 n rückengerechte Haltung

Zeit 14 x 2

Last 30 kg 7

Körperhaltung 4

Ausführungs-
bedingungen 0

Bewertung 22

Ergebnis: Reduktion der Rückenbelastung um mehr als 50 %

AK_Heben und Tragen_AuflageSep2015_CW.indd   99 12.11.15   12:46



100 AK Infoservice

Beispiel 2: Sackmanipulation
In einem Kunststoff verarbeitenden Betrieb müssen etwa 180-mal pro 
Schicht 25 kg schwere Säcke von Paletten abgenommen und auf den Rand 
einer Wanne gelegt werden. Anschließend werden sie mit einem Messer 
aufgeschnitten und der gesamte Inhalt wird in die Wanne entleert. Die 
Körperbelastung ergibt sich einerseits durch das teilweise unergonomische 
Entnehmen der Säcke von der Palette, aber auch aus dem umständlichen 
Halten bei Aufschneiden und Ausleeren der Säcke. 

Situation vorher:
 n Hebevorgang: 180-mal / Tag
 n Säcke: Gewicht 25kg
 n Rückenbelastung beim Heben und Tragen der Säcke
 n umständliches Aufschneiden

Zeit 180 x 4

Last 25 kg 4

Körperhaltung 4

Ausführungs bedingungen 2

Bewertung 40
 

Maßnahmen
 n Anschaffung eines Scherenhubtisches/ Elektrostaplers zur rückengerechteren
 n Entnahme der Säcke von der Palette
 n Konstruktion eines Bearbeitungstisches zum Aufschneiden der Säcke
 n Personalrotation#

Verbesserte Situation nachher:
 n Hebevorgang: 180-mal / Tag
 n Sackgewicht: 25 kg
 n leichtere Entnahme der Säcke durch Scherenhubtisch
 n bessere Handhabung beim Aufschneiden der Säcke
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Zeit 180 x 4

Last 25 kg 4

Körperhaltung 2

Ausführungs bedingungen 1

Bewertung 28
 

Ergebnis: Deutliche Reduktion der Rückenbelastung, bessere Handhabung

Beispiel 3: Heben von Metalltassen
In einem Labor müssen etwa 15-mal pro Tag 30 kg schwere Metalltassen mit 
Gesteinsproben gehoben werden. Nach der Vorbehandlung im Trockenofen 
werden die Tassen auf einen bereitgestellten Transportwagen gehoben. 
Besonders rückenschädlich ist der Umstand, dass die Tassen weit vor dem 
Körper gehalten und dann mit einer Drehbewegung angehoben werden.

Situation vorher:
 n Hebevorgang: 15-mal / Tag
 n Tassengewicht: ca. 30 kg
 n Heben mit Drehbewegung ist ergonomisch sehr ungünstig

Zeit 15 x 2

Last 30 kg 4

Körperhaltung 4

Ausführungs bedingungen 1

Bewertung 18
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Maßnahmen
 n Anschaffung eines Scherenhubwagens: Die Tischhöhe lässt sich ein-
stellen und die Tassen können nun ohne großen Kraftaufwand auf den 
Wagen herausgezogen werden

Verbesserte Situation nachher:
 n Hebevorgang: 15-mal / Tag
 n Tassengewicht: ca. 30 kg
 n Tassen können herausgezogen werden
 n Rückenbelastung fällt weg

Zeit 15 x 2

Last 30 kg 2

Körperhaltung 2

Positionsgenauigkeit 1

Ausführungs bedingungen 0

Bewertung 10

Ergebnis: Deutliche Reduktion der Rückenbelastung, bessere Handhabung

Beispiel 4: Befüllung Farbkessel
In einer Papierfabrik müssen etwa 12-mal pro Schicht 31 kg schwere 
Farbkanister gehoben und in ein Becken geleert werden. Dabei müssen die 
Kanister etwa hüfthoch gehoben werden und können zum Ausleeren am 
Beckenrand abgestützt werden. 

Situation vorher:
 n Hebevorgang: 12-mal / Tag
 n Gewicht der Kanister: ca. 31 kg
 n Kanister müssen hüfthocgehoben werden
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Zeit 12 x 2

Last 31 kg 7

Körperhaltung 4

Ausführungs bedingungen 0

Bewertung 22
 

Maßnahmen
 n Installation eines Pumpsystems mit Schlauchleitung

Verbesserte Situation nachher:
 n Einsaugen der Farbe mittels hydraulischer Pumpe 
 n Heben von Kanistern nur mehr zur Restentleerung (ca. 3 Liter)

Zeit 12 x 2

Last 3 kg 1

Körperhaltung 1

Ausführungs bedingungen 0

Bewertung 4

Ergebnis: Heben entfällt fast völlig (nur Restentleerung)
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ANHANG 6

Kurzbeurteilung von manueller Lasthandhabung 
Heben, Halten, Tragen: Leitfaden zur Anwendung der 
Last-Handhabungs-Tabellen (LHT) bei normalen und 
erschwerenden Bedingungen

1. Zusammenfassung

Die Last-Handhabungs-Tabellen (LHT) wurden zum schnellen, unkompli-
zierten Beurteilen von manuellen Lasthandhabungs-Arbeitsplätzen (mLH-
AP) entwickelt.

Sie wurden, unter Hinzunahme des Arbeitsenergieumsatzes, aus verschie-
denen bekannten Beurteilungsmethoden für das Heben, Halten und Tragen 
(Klimarechner, Normen, LMM...) extrahiert.

Ziel war es, einfache und schnelle Beurteilungen von mLH-AP zu ermög-
lichen, indem unterschiedliche Kriterien zur Bewertung und Beurteilung 
übersichtlich in Tabellenform dargestellt sind.
Die LHT sind daher zur Beurteilung von mLH sowohl durch Expert/innen, als 
auch für Anwender/innen ohne besondere Vorkenntnisse, geeignet.

Die LHT liefern klare Ergebnisse innerhalb ihres Anwendungsbereiches, und 
dienen hauptsächlich dazu, einen mLH-AP schnell und unkompliziert zu 
klassifizieren. Weiters können die meisten Anwendungsfälle abschließend 
verifiziert und dokumentiert werden.
Bei komplexeren Anwendungsfällen sind differenziertere Werkzeuge, wie 
Sonder- und Tätigkeitsanalysen, Arbeitsstudien, etc. sowie dementspre-
chend geschulte Personen einzusetzen.

Die Anwendungen der LHT erstrecken sich auf das Heben, Halten und 
Tragen (HHT) von Lasten bei

 n Normalbedingungen 
und bei erschwerenden Bedingungen wie:

 n ungünstige Körperhaltungen,
 n Jugendarbeitsplätzen,
 n belastenden Klimabedingungen,
 n Steigen auf schiefer Ebene und
 n Steigen von Stiegen.
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Gibt es mehrere unterschiedliche mLH-Arbeitsvorgänge an einem Arbeitstag 
oder in einer Arbeitsschicht, so hat eine Gesamtbeurteilung über Mittelung 
der Last zu erfolgen, wobei für den jeweiligen Arbeitsvorgang die Einzelbe-
urteilung mit der LHT vorgenommen wird.

Die Grenzen, die die LHT setzen, bedeuten nicht, dass die mLH-Tätigkeit 
nicht durchgeführt werden kann. Allerdings erfordern derartige Beurteilungen 
entsprechende Fachleute und die Anwendung genauerer Werkzeuge.

2. Einleitung
Beginnend mit drei Projekten der Arbeitsinspektion zur Anwendung der 
Leitmerkmalmethode (LMM) auf die manuelle Lasthandhabung (mLH) im 
Zeitraum von 2000 bis 2009 und den daraus gewonnenen Erkenntnissen 
wurden die Last-Handhabungs-Tabellen (LHT) im Rahmen der österreichi-
schen Arbeitsschutzstrategie zur Erprobung in der Praxis ausgearbeitet.

Hintergrund dafür waren Wünsche, die von Anwender/innen eingebracht 
wurden. Beurteilungsmethoden, wie die LMM 2001, ÖNORM EN 1005-2, 
ISO 11228–1, Methoden für belastende Klimabedingungen, etc., erfordern 
stets eine Berechnung, was rasche Abschätzungen erschwert. Gewünscht 
wurde eine Aufbereitung in Form von Tabellen zum schnellen, unkompli-
zierten Beurteilen von manuellen Lasthandhabungs-Arbeitsplätzen, die nicht 
im Widerspruch zum angeführten Stand der Technik stehen.

Gewünscht wurde auch eine Beurteilung, die zu möglichst eindeutigen 
Ergebnissen führt. D.h. je nachdem in welchem Belastungsbereich man 
sich befindet (normal belastender oder belastender Bereich), sollen klar for-
mulierte Grundvoraussetzungen festgelegt sein, unter denen die jeweilige 
Tätigkeit zulässig ist.

Heben (Umsetzen), Halten und Tragen werden in der Praxis bis auf wenige 
Ausnahmen stets selbstbestimmt durchgeführt. D.h. die manipulierende 
Person kann die Last jederzeit selbstbestimmt absetzen. Die ergonomischen 
Ausführungsbedingungen, unter denen die manuellen Lasthandhabungen 
durchgeführt werden, haben einen vergleichsweise geringen Einfluss auf 
die mögliche Anzahl der zulässigen Lastmanipulationen. Wichtig ist aber, 
dass einerseits die Unfallgefahr beseitigt und erschwerende Bedingungen, 
wie z.B. Steigen auf schiefer Ebene, berücksichtigt werden.
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Die Beurteilung durch LHT konnte praktikabler gestaltet werden, indem 
sowohl die selbstbestimmte Manipulation und die Herstellung günstiger 
ergonomischer Ausführungsbedingungen sowie andere Kriterien, die im 
Rahmen der Gefahrenevaluierung durchzuführen sind, in die Grundvoraus-
setzungen aufgenommen wurden.

Die LHT ermöglichen mit diesen Grundvoraussetzungen eine Beurteilung 
der mLH, basierend ausschließlich auf Basis von vier Parametern, nämlich 
des Geschlechts der/des Ausführenden, Masse30 der Last, Zuordnung des 
Anwendungsbereiches (Normalbedingungen oder erschwerende Bedin-
gungen) und Ausmaß des Zeitparameters (Frequenz, Dauer, Weg).
Für die Praxis kann die Art der Körperhaltungen auf günstige und ungüns-
tige Haltungen (siehe Tabellen 2 und 3) aufgeteilt werden.

Es ist geplant, den Leitfaden im Rahmen der österreichischen Arbeitneh-
merInnenschutzstrategie 2013 – 2020 gemeinsam mit Partnerinstitutionen 
zu evaluieren. Die erweiterte Kurzbeurteilung als Ausgangsprodukt ist 
hinsichtlich ihres Inhalts auf das Essentielle beschränkt und soll auf Grund 
der Evaluierungsergebnisse weiter für eine gute Anwendung in der Praxis 
angepasst werden.

Ziel war es, die LHT praxisnah und unter Berücksichtigung von erschwe-
renden Bedingungen in Tabellenform zusammenzufassen und zur Verfü-
gung zu stellen.

Die LHT wurden (unter Hinzunahme des Arbeitsenergieumsatzes) aus 
den verschiedenen bekannten Beurteilungsmethoden wie z.B. ÖNORM 
EN 1005-2, ISO 11228-1, Regelungen für belastende Klimabedingungen, 
LMM, Regelungen für Jugendarbeit, etc., als der heutige Stand der Technik 
abgeleitet.

30  Im folgenden wird „Masse der Last“ verwendet. Umgangssprachlich wird „Gewicht der Last“ verwendet.
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Übersicht über die verwendeten Lasthandhabungs (MLH) -  
Beurteilungsmethoden

Tools

MAC LMM

Gesetzliche 
Lastgrenzen

Regelungen 
für Jugend-

arbeit

Regelungen 
für werdende 
und stillende 

Mütter

LHT

HHT-GRÜN/V2 HHT-GELB/V2 Tab. 2 u. 3 Körperhaltungen

Normen /Studien

ILO-Empf. 
1985

ÖNORM EN 
ISO 7933

Hettinger91 
Köck80 DIN 33403-3

ÖNORM 
EN 1005-2

ÖNORM EN 
ISO 8996

ISO 
11228-1

ÖNORM EN 
ISO 7730

ÖNORM EN 
ISO 27243

mLH- 
Richtwerte

Klima-
beurteilung

Arbeitsanalytische 
Verfahren

Sonder- bzw. 
Tätigkeits-
analysen

Legende
HHT Heben, Halten, Tragen
ILO International Labour Organisation
LHT Last-Handhabungs-Tabelle
LMM Leitmerkmalmethode
MAC Manual Handling Assessment Chart
MLH Manuelle Lastenhandhabung
V2 Version 2

Die LHT umfassen zwei Last-Zeit-Grenzen-Tabellen (LZG-Tabellen 1.1 
normal belastender Bereich und 1.2 belastender Bereich). Sie ordnen die 
normalen bzw. erschwerenden Bedingungen den verschiedenen Belas-
tungen zu.

Die
 n LZG-Tabelle 1.1 wird verwendet für den normal belastenden Bereich (grün) 
– Überbelastung einer qualifizierten und normal leistungsfähigen Person 
ist unwahrscheinlich.

 n LZG-Tabelle 1.2 für den belastenden Bereich (gelb), bei dem mLH nur 
unter den dort angeführten restriktiveren Grundvoraussetzungen, ein-
schließlich der Berücksichtigung ausreichender Pausen und Tätigkeits-
wechsel, durchgeführt werden darf.
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Die LZG-Tabellen bilden mit ihren Grundvoraussetzungen und ihren Anwen-
dungsbedingungen eine Einheit und dürfen auch nur unter Berücksichtigung 
dieser angewendet werden. Die Grundvoraussetzungen gelten immer bei 
Anwendung der LZG-Tabellen.

Die LZG-Tabelle 1.1 im normal belastenden (grünen) Bereich kann für 
alle Basisanwendungen zur Klassifizierung der manuellen Lasthandha-
bungs-Arbeitsplätze (mLH-AP) verwendet werden. Die Beurteilung ist unter 
der Berücksichtigung der Grundvoraussetzungen für das Heben, Halten 
und Tragen zulässig. Das Risiko einer Überbelastung ist unwahrscheinlich. 
D.h. diese mLH-AP sind praktisch als günstig gestaltet zu bezeichnen.

Bei der LZG-Tabelle 1.2 im belastenden (gelben) Bereich ist das Risiko 
höher, und die Beurteilung ist nur unter eingeschränkten Grundvorausset-
zungen für das Heben, Halten und Tragen im gelben Bereich zulässig. Diese 
mlH-AP sind praktisch als belastend gestaltet zu bezeichnen und sind nur 
zulässig, wenn aufgrund des Arbeitsvorganges eine günstige Gestaltung im 
grünen Bereich nicht möglich ist.

3. Beschreibung der Last-Handhabungs-Tabellen (LHT) 

3.1. Allgemeines
Die LHT wurden zum schnellen, unkomplizierten Beurteilen von mLH-AP 
entwickelt und decken einen Großteil der Anwendungsfälle ab. Sie wurden 
(unter Hinzunahme des Arbeitsenergieumsatzes) aus den verschiedenen 
bekannten Beurteilungsmethoden wie z.B. ÖNORM EN 1005-2, ISO 
11228-1, Regelungen für belastende Klimabedingungen, LMM, Regelungen 
für Jugendarbeit, etc., als der heutige Stand der Technik abgeleitet.

Die Grenzen, die die LHT setzen, bedeuten nicht, dass die mLH-Tätigkeit 
nicht durchgeführt werden kann. Allerdings erfordern derartige Beurtei-
lungen entsprechende Fachleute und die Anwendung genauerer Werk-
zeuge. Die LHT sind insbesondere für Anwender/innen gedacht, die ohne 
besondere Vorkenntnisse einen mLH-AP beurteilen sollen.

Die LHT liefern rasche Ergebnisse dafür, ob und unter welchen Grundvo-
raussetzungen ein Arbeitsvorgang innerhalb eines Lastbereiches, unab-
hängig von anderen Arbeitsvorgängen an einem Arbeitstag mit manueller 
Lasthandhabung grundsätzlich zulässig ist.
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Für eine Gesamtbeurteilung der mLH je Arbeitstag müssen alle an diesem 
Arbeitstag stattfindenden Arbeitsvorgänge mit manueller Lasthandhabung 
berücksichtigt werden. Eine Berechnung bzw. Mittelung dieser Gesamtbe-
lastung wird im Kapitel 3.4.1. beschrieben.

Die LHT sind eine Schritt für Schritt-Anleitung zum Beurteilen und Einstufen 
von mLH-Arbeitsplätzen.

1. Schritt: Prüfen bzw. Herstellen der Grundvoraussetzungen
2. Schritt: Auswahl und Berücksichtigung der Anwendungsbedingungen 

mit entsprechender Mittelung der Last nach Kapitel 3.4.1.
3. Schritt: Anwendung der Last-Zeit-Zuordnung und Klassifizierung des AP
4. Schritt: Freigabe der Tätigkeit oder Anwendung einer anderen Beurtei-

lungsmethode

Die LZG-Tabellen bilden mit ihren Grundvoraussetzungen und ihren 
Anwendungsbedingungen eine Einheit und dürfen auch nur unter Berück-
sichtigung dieser angewendet werden. Die Grundvoraussetzungen 
müssen immer bei Anwendung der LZG-Tabellen angewendet werden.

Die Anwendungen erstrecken sich auf das Heben, Halten und Tragen (HHT) 
von Lasten bei

 n Normalbedingungen
und bei erschwerenden Bedingungen wie:

 n ungünstige Körperhaltungen,
 n Jugendarbeitsplätzen,
 n belastenden Klimabedingungen,
 n Steigen auf schiefer Ebene und
 n Steigen von Stiegen.

Die LHT-Tabellen sind gegliedert in Haupttabellen und Nebentabellen:
I.Haupttabellen – Last-Zeit-Grenzen (LZG), die zur Beurteilung manueller 
Lasthandhabung

 n im normal belastenden Bereich (grüner Bereich, Tabelle 1.1) und
 n im belastenden Bereich (gelber, Tabelle 1.2)

dienen.
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Tab.1.1: LZG-Tabelle – normal belastender Bereich (grün), 
Risiko einer Überbelastung gering

LAST-ZEIT-GRENZEN (LZG-TABELLE) – Normal belastender Bereich (grün)

Personen (> 18 Jahre) Last-Zeit-Zuordnung Zeit

Männer Frauen normale/erschwe-
rende Bedingungen

Frequenz  Dauer Weg

Last [kg] f [1/d] t [min] s [km]

   ≤ 5   ≤ 3 bis 2000 bis 480 bis 32

 > 5 bis 10  > 3 bis 5 bis 1000 bis 240 bis 16 

> 10 bis 20 > 5 bis 10 Normalbedingungen bis 500 bis 120 bis 8

> 20 bis 30 > 10 bis 15 max. 1° Steigen 
auf schiefer Ebene bis 200 bis 60 bis 4

> 30 bis 40 > 15 bis 25

 § ungünstige Körper-
haltung

 § belastende Klima-
bedingungen

 § max. 10° Steigen 
auf schiefer Ebene

 § Steigen von Stiegen

bis 100 bis 30 bis 2

max. 15° Steigen 
auf schiefer Ebene Achtung: Im Zweifelsfall ist jener Zeitpa-

rameter zu nehmen, der die ungünstigere 
Beurteilung ergibt!Für Lastenhandhabung im gelben Bereich ist die Tabelle: 

HHT-GELB/V2 anzuwenden

Tab. 1.2: LZG-Tabelle – belastender Bereich (gelb), Risiko höher, 
Beurteilung nur unter eingeschränkten Grundvoraussetzungen

LAST-ZEIT-GRENZEN (LZG-TABELLE) – Belastender Bereich (gelb)

Personen (> 18 Jahre) Last-Zeit-Zuordnung Zeit

Männer Frauen normale/erschwe-
rende Bedingungen

Frequenz  Dauer Weg

Last [kg] f [1/d] t [min] s [km]

   ≤ 5   ≤ 3 > 2000 > 480 > 32 

 > 5 bis 10  > 3 bis 5 Normalbedingungen bis 2000 bis 480 bis 32

> 10 bis 20 > 5 bis 10 bis 1000 bis 240 bis 16 

> 20 bis 30 > 10 bis 15 ungünstige 
Körperhaltung bis 500 bis 120 bis 8

> 30 bis 40 > 15 bis 25 Jugendarbeit bis 200 bis 60 bis 4

   > 40   > 25 bis 10 bis 5 bis 0,3

Achtung: Im Zweifelsfall ist jener Zeitpa-
rameter zu nehmen, der die ungünstigere 
Beurteilung ergibt!

Für Lastenhandhabung im orangen Bereich kann mittels 
LHT nicht beurteilt werden.

rende Bedingungen
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II. Nebentabellen, die zur Beschreibung und Erklärung der Körper-
haltungen dienen. Tab. 2 und 3: Körperhaltungen der LZG-Tabellen

Tabelle 2: KÖRPERHALTUNGEN 
DER LZG-TABELLEN

Tabelle 3: KÖRPERHALTUNGEN 
DER LZG-TABELLEN

Körperhaltung Abbildungen der
Haltungen Körperhaltung Abbildungen der 

Haltungen

Günstige 
Haltungen

Ungünstige 
Haltungen

Oberkörper:

Last:
Position:

gerade, nicht verdreht

am Körper oder körpernah
Stehen, Hocken

Oberkörper:

Last:
Position:

leicht geneigt oder/und leicht verdreht
stark geneigt, aber nicht verdreht
körperfern
Knien, Hocken, Stehen

Aufnahme der Last und Bewegungsausführungen 
erfolgen bei günstiger Körperhaltung.

Aufnahme der Last und/oder Bewegungsausführung 
erfolgen bei ungünstiger Körperhaltung.

3.2. Anwendungsbereich der Last-Handhabungs-Tabellen
Der Anwendungsbereich erstreckt sich auf Heben, Halten, Tragen (HHT) 
im Bereich der manuellen Lasthandhabung. Die LHT kann sowohl auf 
Normalbedingungen als auch auf erschwerende Bedingungen angewendet 
werden.

Heben, Halten, Tragen bei Normalbedingungen:
 n Normalbedingungen

(günstige Körperhaltung, Lufttemperatur 25°C, erwachsene Personen)

Heben, Halten, Tragen bei erschwerenden Bedingungen:
Wichtig: Trifft mehr als eine erschwerende Bedingung zu, dürfen die LZG-Ta-
bellen nicht angewandt werden.

 n bei ungünstiger Körperhaltung,
 n bei Jugendarbeitsplätzen,
 n bei belastenden Klimabedingungen,
 n beim Steigen auf schiefer Ebene und
 n beim Steigen von Stiegen.
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Nicht angewendet werden können die LHT-HHT z.B.:
 n wenn die Last nicht selbstbestimmt abgesetzt werden kann,
 n bei anderer Lastmanipulation als Heben, Halten, Tragen,
 n bei Hitzearbeit,
 n bei stark geneigtem und verdrehtem Oberkörper.

Ohne Evaluierung erlaubte Bedingungen:

 n Lasten unter 3 kg für Frauen bzw. Jugendliche und für Männer unter 5 kg.
 n Lastmanipulation für Frauen und Männer weniger als 500 mal und für 
Jugendliche weniger als 200 mal pro Tag.

 n Tageslastumsatz (TLU) für Frauen und Männer weniger als 1.500 kg und 
für Jugendliche weniger als 600 kg.

 n Dauer der Haltearbeit für Frauen und Männer weniger als 120 min und für 
Jugendliche weniger als 60 min.

 n Der mit Last zurückgelegte Weg für Frauen und Männer weniger als 8 km 
und für Jugendliche weniger als 4 km.

Wenn alle diese Bedingungen zutreffen, ist keine weitere Evaluierung not-
wendig. Die LHT müssen nicht angewandt werden, die mLH ist zulässig.

3.3. Grundvoraussetzungen für die Anwendung  
der Last-Handhabungs-Tabellen
Die Beurteilung im normal belastenden und belastenden Bereich der Last-
Handhabungs-Tabellen (LHT) gelten für Heben, Halten und Tragen (HHT) 
unter zusätzlicher Berücksichtigung der folgenden VORAUSSETZUNGEN:

Normal belastender Bereich (grün):
1. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung sind unter Berücksichtigung des 

Standes der Technik günstige ergonomische Ausführungsbedin-
gungen herzustellen (z.B. annähernd ebener Boden, etc.) und Unfallge-
fahren zu beseitigen.

2. Die Anwendung der Tabellen (LHT) gilt nur für die entsprechend qualifi-
zierten und normal leistungsfähigen Personen, d.h. für den Einsatz der 
Arbeitnehmer/innen müssen die Qualifikation sowie die physischen und 
psychischen Voraussetzungen gemäß § 6 ASchG und § 5 BauV berück-
sichtigt werden.
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3. Selbstbestimmte Ausführung der mLH muss möglich sein. D.h., die 
manipulierende Person kann die Last jederzeit selbstbestimmt absetzen. 
Die Grundvoraussetzung des selbstbestimmten Absetzens ist unbedingt 
notwendig, um z.B. beim Steigen von Stiegen, schiefer Ebene, etc. eine 
Herz-Kreislauf-Überlastung zu vermeiden. 
Diese Selbstbestimmtheit kann aber gleichzeitig eine erhöhte Verlet-
zungsgefahr beim Manipulieren von Lasten in ungünstiger Körperhaltung 
bedeuten, weil die Verletzungsgefahr beim selbstbestimmten, aber oft 
unkontrollierten Absetzen der Last höher sein kann als die reine Manipu-
lation der Last.
Ziel ist es daher auch, das Gewicht so gering zu halten, dass ein selbst-
bestimmtes, aber unkontrolliertes Absetzen der Last nicht gefährlich ist.

4. Eine Information und Unterweisung über die gesundheitsgerechte und 
sichere Manipulation der Lasten sowie die Gefahren bei unsachgemäßer 
Handhabung muss festgelegt und durchgeführt werden.

5. Bei Lasten mit mehr als 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen gelten 
zusätzlich die Punkte 4., 5. und 6. der Grundvoraussetzungen des belas-
tenden (gelben) Bereiches (jährliche Information und Unterweisung, 
Pausen oder Tätigkeitswechsel, Maßnahmenprogramm, siehe Seite 13).

6. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter und Jugendliche (bei 
Jugendarbeit ist bei Lastmanipulation die Tabelle: HHT-GELB/V2 anzu-
wenden, siehe Seiten 13, 24).

Belastender Bereich (gelb):
1. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung sind unter Berücksichtigung des 

Standes der Technik günstige ergonomische Ausführungsbedin-
gungen herzustellen (z.B. annähernd ebener Boden, etc.) und Unfallge-
fahren zu beseitigen.

2. Die Anwendung der Tabellen (LHT) gilt nur für die entsprechend qualifi-
zierten und normal leistungsfähigen Personen, d.h. für den Einsatz der 
Arbeitnehmer/innen müssen die Qualifikation sowie die physischen und 
psychischen Voraussetzungen gemäß § 6 ASchG, § 23 (1) KJBG und § 5 
BauV berücksichtigt werden.
Eine Ausnahme bildet hier die zulässige erschwerende Bedingung die 
Jugendarbeit.
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3. Selbstbestimmte Ausführung der mLH muss möglich sein. D.h., die 
manipulierende Person kann die Last jederzeit selbstbestimmt absetzen. 
Die Grundvoraussetzung des selbstbestimmten Absetzens ist unbedingt 
notwendig, um z.B. beim Steigen von Stiegen, schiefer Ebene, etc. eine 
Herz-Kreislauf-Überlastung zu vermeiden.
Diese Selbstbestimmtheit kann aber gleichzeitig eine erhöhte Verlet-
zungsgefahr beim Manipulieren von Lasten in ungünstiger Körperhaltung 
bedeuten, weil die Verletzungsgefahr beim selbstbestimmten, aber oft 
unkontrollierten Absetzen der Last höher sein kann, als die reine Manipu-
lation der Last.
Ziel ist es, die Masse so gering zu halten, dass ein selbstbestimmtes kon-
trolliertes Absetzen der Last möglich ist oder, dass ein unkontrolliertes 
Absetzen der Last nicht gefährlich ist.

4. Eine jährliche Information und Unterweisung über die gesundheits-
gerechte und sichere Manipulation der Lasten sowie die Gefahren bei 
unsachgemäßer Handhabung muss festgelegt und durchgeführt werden.

5. Pausen oder Tätigkeitswechsel müssen in Abhängigkeit von der Belas-
tung im Rahmen der Gefahrenevaluierung festgelegt sein.

6. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung ist ein Maßnahmenprogramm 
festzulegen mit dem Ziel, die Belastung so zu senken, dass der grüne 
Bereich der LHT erreicht wird. Ist dies auf Grund der Art der Tätigkeit nicht 
möglich, ist mLH im gelben Bereich der LHT dann zulässig, wenn zusätz-
lich der Tageslastumsatz (TLU) für Männer 10 t, für Frauen 7,5 t nicht über-
schreitet.

7. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter.
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3.4. Anwendung der Last-Handhabungs-Tabellen
Die Anwendung erfolgt in folgenden Schritten:
1. Prüfen, ob die Grundvoraussetzungen erfüllt sind.

Wenn nein, dürfen die LZG-Tabellen nicht angewendet werden.

2. Feststellen der Anwendungsbedingungen
Die Anwendungen erstrecken sich auf das Heben, Halten und Tragen von 
Lasten bei

 n Normalbedingungen
und bei erschwerenden Bedingungen wie:

 n ungünstiger Körperhaltung,
 n Jugendarbeitsplätzen,
 n belastenden Klimabedingungen,
 n Steigen auf schiefer Ebene und
 n Steigen von Stiegen.

Wichtig: Trifft mehr als eine erschwerende Bedingung zu, dürfen die 
LZGTabellen nicht angewandt werden.

3. Einsetzen in die LZG-Tabelle
Die Grundvoraussetzungen und die Festlegung der Anwendungsbedin-
gungen ermöglichen eine Beurteilung ausschließlich auf Basis von vier 
Parametern, nämlich

 n Geschlecht der/des Ausführenden
 n Masse der Last oder mittlere Last gemäß Formel für den jeweiligen 
Lastbereich (Leistungsfähigkeitsgrenze Last ≤ 25 kg oder Wirbelsäu-
lengefährdung Last > 25 kg)

 n Ausmaß der Zeit (Frequenz, Dauer, Weg),
 n ob eine bzw. welche erschwerende Bedingung vorliegt

 § ungünstige Körperhaltung,
 § Jugendarbeit,
 § belastende Klimabedingungen,
 § Steigen auf schiefer Ebene und
 § Steigen von Stiegen.

4. Freigabe der Tätigkeit oder Anwendung einer anderen Beurteilungsmethode.
Die Grenzen, die die LHT setzen, bedeuten nicht, dass die mLH-Tätig-
keit nicht durchgeführt werden kann. Die Tätigkeiten müssen dann mit 
genaueren Berechnungsmethoden auf die Durchführbarkeit geprüft werden 
(Sonder- bzw. Tätigkeitsanalysen, etc.).
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Vorgang der Last-Zeit-Grenzen (LZG)-Zuordnung
Liegt nur ein relevanter Arbeitsvorgang in einem Lastbereich je Arbeitstag vor, 
so ist die entsprechend wirksame Last geschlechtsspezifisch zuzuordnen 
und über die gegebenen Anwendungsbedingungen (normal, erschwerend) 
auf der Zeit-Seite die zulässige Frequenz, Dauer oder Weg zuzuordnen.

Als Zeitparameter kann alternativ die Frequenz für Heben (in der Regel 
t ≤ als 10 s), die Dauer für das Halten oder Tragen (in der Regel t > 10 s) oder 
der Weg für das Tragen gewählt werden. Im Zweifelsfall ist jener Zeitpara-
meter zu nehmen, der die ungünstigere Beurteilung ergibt.

Eine Gesamtheit von Tätigkeiten je Arbeitstag oder Arbeitsschicht mit ver-
schiedenen Lasten kann folgendermaßen beurteilt werden:

Die Tätigkeiten können sowohl im Bereich ≤ 25 kg (vorherrschend: Leis-
tungsfähigkeitsgrenzen), als auch im Bereich > 25 kg31 (vorherrschend: Wir-
belsäulengefährdung) zusammengefasst und durch Interpolation ermittelt 
werden. Diese beiden Bereiche dürfen nicht vermischt werden.

Formel:
Lm = (L1.T1 + L2.T2+...Ln.Tn) / (T1 + T2 +...Tn)

Legende:
Lm mittlere Last
L1 bis Ln. die Lasten einzelner Tätigkeiten
T1 bis Tn entspricht den jeweiligen Tätigkeiten mit dem zugehörigen 

Zeitparameter gleicher Art

Die Zuordnung der Last zur zulässigen Frequenz/Dauer/Weg erfolgt folgen-
dermaßen:

Der Ausgangspunkt des Pfeiles (dicker schwarzer Strich) wird auf die 
gegebene Last verschoben. Der gewünschte bunte Pfeil wird jeweils mitver-
schoben (d.h. er behält seinen Zeilenabstand zum dicken schwarzen Strich) 
und ergibt dann auf der Zeit-Seite die zulässige Frequenz, Dauer oder Weg.

31 Zu beachten ist, dass in diesem Lastbereich LHT nur eine Beurteilung unter normalen Bedingungen möglich ist. D.h. 
weder Jugendarbeit, ungünstige Körperhaltung (im grünen Bereich), belastende Klimabedingungen, Steigen auf schiefer 
Ebene (10° bzw. 15° Steigung) noch Steigen auf Stiegen können in diesem Lastbereich mittels LHT beurteilt werden.
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LZG-Zuordnung bei Verschiebung

a) Normalbedingungen direkt (horizontal) in der Zeile

b) ungünstige Körperhaltungen zwei Zeilen nach unten zu verschieben

c) Jugendarbeit drei Zeilen nach unten zu verschieben

d) belastende Klimabedingungen zwei Zeilen nach unten zu verschieben

e) Steigen auf schiefer Ebene
eine, zwei oder drei Zeilen nach unten 
zu verschieben (abhängig von der Stei-
gung der schiefen Ebene)

f) Steigen von Stiegen zwei Zeilen nach unten zu verschieben

Die Last-Zeit-Zuordnung hier als Tabelle im Überblick.

ANWENDUNG BEI: LZG-ZUORDNUNG – Verschiebung nach unten mit 
Pfeil durch die Art der Tätigkeit

 § Normalbedingungen 
im grünen und gelben 
Bereich

Normalbedingungen LZG-Zuordnung 
direkt (horizontal)

ERSCHWERENDEN BEDINGUNGEN:

 § Tätigkeit mit ungünstiger 
Körperhaltung im grü nen 
und gelben Bereich

ungünstige Körperhaltung LZG-Zuordnung um  
zwei Zeilen nach 
unten zu verschieben

 § Jugendarbeit  
im gelben Bereich

Jugendarbeit LZG-Zuordnung um  
drei Zeilen nach unten 
zu verschieben

 § Tätigkeit mit belastenden 
Klimabedingungen  
im grünen Bereich

belastende Klimabedingungen LZG-Zuordnung um  
zwei Zeilen nach 
unten zu verschieben

 § Tätigkeit mit Steigen  
auf schiefer Ebene  
im grünen Bereich

max. 1° Steigen auf schiefer Ebene

max. 10° Steigen auf schiefer Ebene

max. 15° Steigen auf schiefer Ebene

LZG-Zuordnung um 
eine, zwei oder drei 
Zeile(n) nach unten zu 
verschieben

 § Tätigkeit mit Steigen von 
Stiegen  
im grünen Bereich

Steigen von Stiegen LZG-Zuordnung um  
zwei Zeilen nach 
unten zu verschieben

Die normalen und erschwerenden Bedingungen im normal belastenden 
Bereich (grün) umfassen auch die ergonomisch besonders ungünstigen 
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Bedingungen, wie Steigen auf schiefer Ebene und Stiegen oder klimatische 
Bedingungen bei Temperaturen höher als 25°C (siehe die Kapitel 3.5. und 
4.4.).

Danach sind die LZG-Tabellen in Abhängigkeit des Geschlechtes der/des 
Ausführenden anzuwenden. Hier sind folgende Ergebnisse denkbar:

 n Es liegt nur ein zu beurteilender mLH-Arbeitsvorgang je Arbeitstag/ 
-schicht vor: Last, Frequenz, Dauer und Weg sind im zulässigen Bereich, 
die Tätigkeit darf durchgeführt werden und die Beurteilung ist abge-
schlossen.

 n Es liegen mehrere zu beurteilende mLH-Arbeitsvorgänge je Arbeitstag/ 
-schicht vor: Es ist zusätzlich die mittlere Last für die maßgebliche Belas-
tungsart bis 25 kg (vorherrschend: Leistungsfähigkeitsgrenzen) und für 
Lasten von mehr als 25 kg (vorherrschend: Wirbelsäulengefährdung), zu 
ermitteln und einzusetzen. Die Beurteilung hat getrennt für Lasten bis 25 
kg und Lasten von mehr als 25 kg zu erfolgen.

 n Last, Frequenz, Dauer und Weg liegen nicht im zulässigen Bereich, dann 
ist eine Beurteilung mittels genaueren Berechnungs- und Ermittlungsme-
thoden (Sonder- bzw. Tätigkeitsanalysen, etc.) durchzuführen.

3.4.1. Beispiele
1. Beladen eines Geldtransporters
Methode:
Kurzbeurteilung mit LHT

Eckdaten:
Die Arbeitnehmerin setzt weniger als 200 Hebevorgänge pro Arbeitstag um. 
Die Tätigkeit wird selbstbestimmt durchgeführt. D.h. die manipulierende 
Person kann die Last jederzeit „selbstbestimmt“ absetzen. Die Last beträgt 
4 kg. Der Körper neigt sich weit vor. Die Ausführungsbedingungen sind 
eingeschränkt, da der Bewegungsraum durch zu geringe Höhe gekenn-
zeichnet ist.

Berechnung:
LZG-Tabelle – Normal belastender Bereich – grün (siehe Anhang) Die 
Tätigkeit ist selbstbestimmt, daher kann die LHT verwendet werden. In 
der LZGTabelle wird in der Spalte Frauen die Zeile 3 kg bis 5 kg gewählt. 
Bei Normalbedingungen wären bis zu 1.000 Hebevorgänge möglich. Aber 
die Körperhaltung ist ungünstig, daher muß die erschwerende Bedingung 
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„ungünstige Körperhaltung“ gewählt werden. Die Verschiebung beträgt 
zwei Zeilen nach unten. Der bunte Pfeil weist auf der Zeit-Seite auf das 
Kästchen mit 200 Hebevorgänge pro Arbeitstag.

Ergebnis:
Da die Arbeitnehmerin laut Eckdaten weniger als 200 Hebevorgänge pro 
Arbeitstag durchführt, ist die Arbeit zulässig.

2. Mauerungsarbeiten
Methode:
Kurzbeurteilung mit LHT

Eckdaten:
Der Arbeitnehmer setzt 120 Stück Betonsteine pro Arbeitstag um. Die Tätig-
keit wird selbstbestimmt durchgeführt. Die Last beträgt 18,5 kg. Es liegen 
günstige Ausführungsbedingungen bzw. günstige Körperhaltung vor.

Berechnung:
LZG-Tabelle – Normal belastender Bereich – grün (siehe Anhang)
Die Tätigkeit ist selbstbestimmt, daher kann die LHT verwendet werden. In 
der LZGTabelle wird in der Spalte Männer die Zeile 10 kg – 20 kg gewählt. 
Da eine günstige Körperhaltung vorliegt (Normalbedingungen) sind bis zu 
500 Hebevorgänge möglich.

Ergebnis:
Da der Arbeitnehmer laut Eckdaten 120 Stück Betonsteine pro Arbeitstag in
günstiger Körperhaltung umsetzt ist die Arbeit zulässig.
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3.4.2. Anwendungsplan für LHT-HHT

LZG-Tabelle 1.1 HHT – Normal belastender Bereich (grün)
GRUNDVORAUSSETZUNGEN

1. Gefahrenevaluierung nach Stand der Technik
2. Qualifizierte und normalleistungsfähige Personen
3. Selbstbestimmte Ausführung
4. Information und Unterweisung der Beschäftigten über die gesundheitsgerechte und sichere 

Manipulation der Lasten
5. Bei Lasten mit mehr als 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen gelten zusätzlich die Punkte 4., 5. 

und 6. der Grundvoraussetzungen des belastenden Bereiches
6. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter und Jugendliche (bei Jugendarbeit ist bei 

Lastmanipulation die Tabelle: HHT-Gelb/V2 anzuwenden).

Anwendung bei  
Normalbedingungen

Durchführung der Tätigkeit 
lt. LZG-Tabelle möglich

DOKU

max. 15° 
Steigen auf 

schiefer 
Ebene

3 Zeilen

max. 10° 
Steigen auf 

schiefer 
Ebene

ungünstige 
Körper-
haltung

Steigen von 
Stiegen

belastende 
Klimabe-

dingungen

2 Zeilen

max. 1° 
Steigen auf 

schiefer 
Ebene

1 Zeilen

Normalbe-
dingungen

0 Zeilen

Anwendung bei  
erschwerenden Bedingungen

LZG-Tabelle 1.1 HHT – Belastender Bereich (gelb)
GRUNDVORAUSSETZUNGEN

1. Gefahrenevaluierung nach Stand der Technik
2. Qualifizierte und normalleistungsfähige Personen
3. Selbstbestimmte Ausführung
4. Jährliche Information und Unterweisung der Beschäftigten über 

die gesundheitsgerechte und sichere Manipulation der Lasten
5. Pausen und Tätigkeitswechsel
6. Maßnahmenprogramm zur Senkung der Belastung
7. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter

Anwendung bei  
Normalbedingungen

Jugendarbeit

3 Zeilen

ungünstige 
Körperhaltung

2 Zeilen

Normal-
bedingungen

0 Zeilen

Anwendung bei  
erschwerenden Bedingungen

Durchführung der Tätigkeit 
lt. LZG-Tabelle möglich

 § Neubeurteilung 
mit Tätigkeits-
analysen oder

 § andere Ermitt-
lungsmethoden

 § Neuorganisation 
der Tätigkeit

nein

nein

ja

ja
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3.5. Anwendungsbedingungen der Last-Handhabungs-Tabellen

Zur Beurteilung dienen die LZG-Tabellen 1.1 und 1.2.

Die LZG-Tabelle 1.1 im normal belastenden (grünen) Bereich kann für 
alle Basisanwendungen zur Klassifizierung der manuellen Lasthandha-
bungs-Arbeitsplätze (mLH-AP) verwendet werden. Die Beurteilung ist unter 
der Berücksichtigung der Grundvoraussetzungen für das Heben, Halten 
und Tragen zulässig. Das Risiko einer Überbelastung ist unwahrscheinlich. 
D.h. diese mLH-AP sind praktisch als günstig gestaltet zu bezeichnen.
Bei Lasten mit mehr als 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen gelten 
zusätzlich die Punkte 4., 5. und 6. der Grundvoraussetzungen des belas-
tenden Bereiches.

Die LZG-Tabelle 1.2 im belastenden (gelben) Bereich ist das Risiko höher, 
und die Beurteilung ist nur unter den zusätzlich eingeschränkten Grundvor-
aussetzungen zulässig. Diese mLH-AP sind praktisch als belastend gestaltet 
zu bezeichnen und sind nur zulässig, wenn aufgrund des Arbeitsvorganges 
eine günstige Gestaltung im grünen Bereich nicht möglich ist.

Die Grenzen, die die LHT setzen, bedeuten nicht, dass die mLH-Tätigkeit 
nicht durchgeführt werden kann. Die Tätigkeiten müssen dann mit anderen 
genaueren Berechnungsmethoden auf die Durchführbarkeit geprüft werden 
(Sonder- bzw. Tätigkeitsanalysen, etc.).

Die LZG-Tabellen bilden mit ihren Grundvoraussetzungen und ihren Anwen-
dungsbedingungen eine Einheit und dürfen auch nur unter Berücksichtigung 
dieser angewendet werden.
Die Grundvoraussetzungen gelten immer bei Anwendung der LZG-Tabellen.

Danach ist die Festlegung der Bedingungen, das sind

 n normale bzw.
 n erschwerende Bedingungen

zu beurteilen und die Last-Zeit-Grenzen-Zuordnung vorzunehmen.
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ANWENDUNG BEI NORMALBEDINGUNGEN:
a) Lastmanipulationen bei Normalbedingungen

Die LZG-Zuordnung erfolgt direkt.

Die Voraussetzungen, dass Normalbedingungen angenommen werden 
können, sind:

 n günstige Körperhaltung (siehe Kapitel 4.3. Körperhaltungen der LZG-Ta-
belle)

 n Lufttemperatur von max. 25°C
 n erwachsene Personen.

Normal belastender Bereich:
Werden im normal belastenden Bereich die Grundvoraussetzungen und die 
Normalbedingungen (günstige Körperhaltungen, Temperatur bis 25°C) ein-
gehalten, finden keine gefährlichen Belastungen beim Einsatz von normal 
leistungsfähigen Personen statt. 
Bei Lasten mit mehr als 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen gelten zusätz-
lich die Punkte 4.,5. und 6. der Grundvoraussetzungen des belastenden 
Bereiches (jährliche Information und Unterweisung, Pausen oder Tätigkeits-
wechsel, Maßnahmenprogramm).

Belastender Bereich:
Im belastenden Bereich ist auch bei Einhaltung der erweiterten Grundvo-
raussetzungen und der Normalbedingungen das Risiko erhöht, d.h. eine 
Überbelastung wahrscheinlicher, als im normal belastenden Bereich.
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ANWENDUNG BEI ERSCHWERENDEN BEDINGUNGEN:
Einschränkung: Trifft mehr als eine der folgenden erschwerenden Bedin-
gungen zu, dürfen die LZG-Tabellen nicht angewandt werden!

b) Lastmanipulationen mit ungünstiger Körperhaltung 
 
Die LZG-Zuordnung ist um zwei Zeilen nach unten zu verschieben.

Die manuelle Handhabung von Lasten kann zu einem hohen Risiko im 
Hinblick auf Schädigungen des Skelettapparates führen, wenn die Lasten 
zu schwer sind und die Handhabung in ungünstiger Körperhaltung durch-
geführt wird.

Die Körperhaltung kann mit den Tabellen 2 und 3 (siehe Kapitel 4.3. Körper-
haltungen der LZG-Tabellen) eingeordnet werden.

Bei stark gebeugtem und verdrehtem Oberkörper ist die Anwendung der 
Tabelle nicht mehr zulässig.

c) Lastmanipulationen bei Jugendarbeitsplätzen

Gilt für die Beschäftigung von Jugendlichen von 1532 bis 18 Jahren.

Für Jugendliche gelten spezielle Regelungen, da ihr Körper einer ständigen 
Veränderung ausgesetzt ist und die Jugendlichen grundsätzlich individuell 
bei der Handhabung von Lasten betreut werden müssen.
Dies ist auch der Grund, warum Jugendarbeit dem belastenden Bereich 
(gelb) der LHT zugeordnet ist.

32 Für die ausnahmsweise Beschäftigung von Kindern ab dem 13. bis 15. Lebensjahr oder bis zur späteren Beendigung 
der Schulpflicht gilt: Lasten, die ohne mechanische Hilfsmittel bewegt oder befördert werden, dürfen nicht mehr als ein 
Fünftel des Körpergewichts des Kindes betragen.
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Jugendarbeit

GELB-BEREICH

Die LZG-Zuordnung ist um drei Zeilen zu verschieben.

Einschränkung:

Die max. Last für männl. Jugendliche beträgt 20 kg33 und für weibl.  
Jugendliche 10 kg33

Falls die Jugendlichen älter als 16 Jahre sind, können 25 kg bzw. 15 kg 
verwendet  werden.

§§ 23 (1), 24 (1) und 25 des KJBG und §§ 1 (6), 5 Z 1, 6 (1) Z 21 und 7 Z 11 der 
KJBG-VO sind einzuhalten.
Jährl. Untersuchung gem. § 132a ASVG.

Ohne Evaluierung erlaubte Bedingungen für Jugendliche:

 n Lasten unter 3 kg
 n Lastmanipulation weniger als 200 pro Tag
 n Tageslastumsatz (TLU) weniger als 600 kg
 n Dauer der Haltearbeit weniger als 60 min
 n Der mit Last zurückgelegte Weg weniger als 4 km

Wenn alle diese Bedingungen zutreffen, ist keine weitere Evaluierung not-
wendig. Die LHT müssen nicht angewandt werden, die mLH ist zulässig.

Kinder- und 
Jugendbeschäfti-
gungsgesetz – 
KJBG

Speziell gilt:

§ 5a (2)

Maximales Leistungsausmaß, wenn Lasten ohne 
mechanische Hilfsmittel bewegt oder befördert 
werden: 1/5 des Körpergewichtes des Kindes (zw. 
dem 13. und 15. Lebensjahr)

Allgemein gilt:

§ 23 (1) Gesundheits- und Sittlichkeitsschutz – (Körperkraft 
der Jugendlichen…)

§ 24 (1) Unterweisung der Jugendlichen

§ 25 Jugendlichenuntersuchungen, 1x im Jahr

33  Für die ausnahmsweise Beschäftigung von Kindern ab dem 13. bis 15. Lebensjahr oder bis zur späteren Beendigung 
der Schulpflicht gilt: Lasten, die ohne mechanische Hilfsmittel bewegt oder befördert werden, dürfen nicht mehr als ein 
Fünftel des Körpergewichts des Kindes betragen.
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Jugendliche 
– Beschäftigungs-
verbote/ -beschrän-
kungen – KJBG-VO

Speziell gilt:

§ 7 Z11
Erlaubt ist das Abfangen und der Transport von 
Schmelze in Zinngießereien bis zu einem Gewicht 
von 2 kg.

Allgemein gilt:

§ 1 (6) Ermittlung/Beurteilung der Arbeitsbedingungen 
durch den AG

§ 5 Z1 Arbeiten unter physischen Belastungen

§ 6 (1) Z21 Arbeiten mit gefährlichen Arbeitsmitteln

Allgemeines Sozi-
alversicherungsge-
setz – ASVG

§ 132a Jährliche Untersuchung

Literaturhinweis: Hettinger, 1991, Grenzlasten für HHT – Anlage 1

d) Lastmanipulation bei belastenden Klimabedingungen 

Hier ist zwischen belastenden Klimabedingungen und der viel gefährlicheren 
Hitzearbeit zu unterscheiden.

belastende Klimabedingungen

GRÜN-BEREICH

Die Last-Zeit-Grenzen-Zuordnung ist um zwei Zeilen nach unten zu verschieben.

Einschränkung:

max. Last: 25 kg (männl.) und 15 kg (weibl.)

Lufttemperatur 25°C bis 30°C und normale Luftfeuchte

Hitzearbeit:
Liegt ab 30°C Lufttemperatur und 50 % relativer Luftfeuchtigkeit bei einer 
Luftgeschwindigkeit von 0,1 m/s oder wirkungsgleich vor. 
Ein Hitzearbeitsplatz kann auch bei geringeren Temperaturen als 30°C 
vorliegen, wenn die Luftfeuchtigkeit entsprechend höher ist.
Bei Hitzearbeit muss die Lastenmanipulation nach Stand der Technik 
beurteilt werden. Eine Beurteilung mittels LHT ist aus Gründen der Über-
sichtlichkeit nicht abgeleitet und daher nicht möglich.
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e) Lastmanipulationen beim Steigen auf schiefer Ebene

Steigen auf schiefer Ebene

GRÜN-BEREICH

Bei der Last-Zeit-Grenzen-Zuordnung ist je nach Steigung zu unterscheiden.
Siehe Überblick.

Einschränkung:

max. Last: 25 kg (männl.) und 15 kg (weibl.)

Überblick

LZG-Zuordnung Schiefe Ebene [°] Schiefe Ebene [%] Risikobereich

eine Zeile nach 
unten verschieben 1 2 grün

zwei Zeilen nach 
unten verschieben 10 18 grün

drei Zeilen nach 
unten verschieben 15 27 grün

Die Einschränkungen für das Steigen auf schiefer Ebene mit der Last 
wurden mit der Umgebungstemperatur von 25°C errechnet. Sind niedrigere 
Temperaturen vorhanden, ist die Überhitzungsgefahr durch muskuläre 
Arbeit geringer, was positiv ist. Es kann daher die Belastungsfähigkeit durch 
geringere Temperatur über den Tabellenbereich hinaus erhöht werden, 
wenn eine eigene Überprüfung durchgeführt wird.

Aus der in Arbeitsräumen häufig vorkommenden Lufttemperatur von 20°C 
ergibt sich Folgendes:
Liegt eine schiefe Ebene von 10° vor und beträgt die Last mehr als 10 kg, ist 
eine Arbeitszeit für diese mLH-Tätigkeit von max. 60 Minuten erlaubt.
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f) Lastmanipulationen beim Steigen von Stiegen

Steigen von Stiegen

GRÜN-BEREICH

Die Last-Zeit-Grenzen-Zuordnung ist um zwei Zeilen nach unten zu verschieben.

Einschränkung:

Die Lastmasse soll symmetrisch zur Körperachse und dicht am Körperschwer-
punkt angeordnet werden (z.B. Rucksack).

Es darf keine steilere Steigung als bei Normstiegen (35° bzw. 70% Gesamtstei-
gung lt. § 4 AStV) auftreten.

Die getragene Maximalmasse beträgt bei Frauen und Männern 10 kg.

Es wird eine minimale Schrittfrequenz von 100 Schritten pro Minute empfohlen.

Max. Steigdauer: 60 Minuten
 § mind. Erholungszeit: 150 % der erlaubten Steigzeit
 § max. Steigzeit (durchgehend): 7 Minuten daher
 § mind. Erholzeit: 10,5 Minuten

Die Einschränkungen für das Steigen von Stiegen mit der Last wurden 
mit der Umgebungstemperatur von 25°C errechnet. Sind niedrigere Tem-
peraturen vorhanden, ist die Überhitzungsgefahr durch muskuläre Arbeit 
geringer, was positiv ist. Es kann daher die Belastungsfähigkeit durch gerin-
gere Temperatur über den Tabellenbereich hinaus erhöht werden, wenn eine 
eigene Überprüfung durchgeführt wird.
Eine Erhöhung der Arbeitsbelastung ist lt. Klimarechner erst bei einer 
Raumtemperatur von unter 10°C möglich.
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4. Anhang

4.1. LZG-Tabelle 1.1 (HHT-GRÜN/V2) – Normal belastender Bereich

Beurteilung zur manuellen Lasthandhabung (mLH) 
– normal belastender Bereich (grün)

Die Beurteilung im normal belastenden Bereich (grün) der Last-Handhabungs-Tabellen 
(LHT) gilt für Heben, Halten, Tragen (HHT) unter zusätzlicher Berücksichtigung der folgenden 

GRUNDVORAUSSETZUNGEN:

1. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung sind unter Berücksichtigung des Standes der Technik 
günstige ergonomische Ausführungsbedingungen herzustellen (z.B. annährend ebener Boden, 
etc.) und Unfallgefahren zu beseitigen.

2. Die Anwendung der Tabellen (LHT) gilt nur für die entsprechend „qualizierten und normal 
leistungsfähigen Personen“, d.h. für den Einsatz der Arbeitnehmer/innen müssen die Quali kation 
sowie die physischen und psychischen Voraussetzungen gemäß § 6 ASchG, § 23 (1) KJBG und § 5 
BauV berücksichtigt werden.

3. Selbstbestimmte Ausführung der mLH muss möglich sein. D.h., die manipulierende Person kann 
die Last jederzeit „selbstbestimmt“ absetzen.

4. Eine Information und Unterweisung über die gesundheitsgerechte und sichere Manipulation der 
Lasten sowie der Gefahren bei unsachgemäßer Handhabung muss festgelegt und durchgeführt 
werden.

5. Bei Lasten mit mehr als 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen gelten zusätzlich die Punkte 4., 5. 
und 6. der Grundvoraussetzungen des belastenden (gelben) Bereiches (jährliche Information und 
Unterweisung, Pausen oder Tätigkeitswechsel, Maßnahmenprogramm, Tabelle: HHT-GELB/V2).

6. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter und Jugendliche (bei Jugendarbeit ist bei 
Lastmanipulation die Tabelle: HHT-GELB/V2 anzuwenden).

7. 8. 

Anwendung nur bei: Anwendung nur bei folgenden erschwerenden 
Bedingungen:

a. Normalbedingungen
Die Last-Zeit-Grenzen-Zuord-
nung (LZG) erfolgt direkt.
 § günstige Körperhaltung

Oberkörper: gerade, nicht 
verdreht Last: am Körper 
oder körpernah
Position: Stehen, Hocken
Anmerkung zur Hand-
habung: Aufnahme der Last 
und Bewegungsausführung 
erfolgen bei günstiger 
Körperhaltung.

 § Lufttemperatur max. 25°C
 § erwachsene Personen (> 18 
Jahre)

b.  Bei ungünstiger Körper-
haltung

Die LZG-Zuordnung ist um 
zwei Zeilen nach unten zu 
verschieben.

Oberkörper: 1. leicht geneigt 
oder/und leicht verdreht, 
2. stark geneigt, aber nicht 
verdreht
Last: körperfern
Position: Knien, Hocken, 
Stehen
Anmerkung zur Handhabung: 
Aufnahme der Last und/oder 
Bewegungsausführung erfolgen 
bei ungünstiger Körperhaltung.

d.  Bei belastenden Klimabe-
dingungen

Die LZG-Zuordnung ist um 
zwei Zeilen nach unten zu 
verschieben.
Einschränkung:
 § max. Last 25 kg (männl.)
 § und 15 kg (weibl.)
 § Lufttemperatur 25°C bis 
30°C u. normaler Luftfeuchte

Hitzearbeit: Liegt ab 30°C 
Lufttemperatur und 50 % 
relativer Luftfeuchtigkeit bei 
einer Luftgeschwindigkeit von 
0,1m/s oder wirkungsgleich vor.
Die LZG-Tabelle darf bei 
Hitzearbeit nicht verwendet 
werden.

Fortsetzung nächste Seite
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Anwendung nur bei folgenden erschwerenden 
Bedingungen: (Fortsetzung)

e.  Beim Steigen auf schiefer 
Ebene

Die LZG-Zuordnung ist um 
eine Zeile (max 1°), um zwei 
Zeilen (max. 10°) und um drei 
Zeilen (max. 15°) nach unten zu 
verschieben.
Einschränkung:
 § max. Last 25 kg (männl.) und 
15 kg (weibl.)

angeordnet werden 
(Rucksack),

 § es darf keine steilere Steigung 
als bei Normstiegen (35° 
Gesamtsteigung lt. § 4 AStV) 
auftreten,

 § das getragene Maximalge-
wicht beträgt bei Frauen und 
Männern 10 kg,

 § es wird eine minimale Schritt-
frequenz von 100 Schritten 
pro Minute empfohlen,

 § max. Steigdauer: 60 Minuten 
mind. Erholungszeit: 150 % 
der erlaubten Steigdauer, 
max. Steigzeit (durchgehend): 
7 Minuten daher mind. 
Erholungszeit: 10,5 Minuten

f. Beim Steigen von Stiegen
Die LZG-Zuordnung ist um 
zwei Zeilen nach unten zu 
verschieben.
Einschränkung:
 § das Lastgewicht soll symme-
trisch zur Körperachse und 
dicht am Körperschwerpunkt

9. 

LAST-ZEIT-GRENZEN (LZG-TABELLE) – Normal belastender Bereich (grün)

Personen (> 18 Jahre) Last-Zeit-Zuordnung Zeit

Männer Frauen normale/erschwe-
rende Bedingungen

Frequenz  Dauer Weg

Last [kg] f [1/d] t [min] s [km]

   ≤ 5   ≤ 3 bis 2000 bis 480 bis 32

 > 5 bis 10  > 3 bis 5 bis 1000 bis 240 bis 16 

> 10 bis 20 > 5 bis 10 Normalbedingungen bis 500 bis 120 bis 8

> 20 bis 30 > 10 bis 15 max. 1° Steigen 
auf schiefer Ebene bis 200 bis 60 bis 4

> 30 bis 40 > 15 bis 25

 § ungünstige Körper-
haltung

 § belastende Klima-
bedingungen

 § max. 10° Steigen 
auf schiefer Ebene

 § Steigen von Stiegen

bis 100 bis 30 bis 2

max. 15° Steigen 
auf schiefer Ebene Achtung: Im Zweifelsfall ist jener Zeit-

parameter zu nehmen, der die ungünsti-
gere Beurteilung ergibt!Für Lastenhandhabung im gelben Bereich ist die Tabelle: 

HHT-GELB/V2 anzuwenden

AK_Heben und Tragen_AuflageSep2015_CW.indd   129 12.11.15   12:46



130 AK Infoservice

4.2. LZG-Tabelle 1.2 (HHT-GELB/V2) – Belastender Bereich

Beurteilung zur manuellen Lasthandhabung (mLH) – 
belastender Bereich (gelb)

Die Beurteilung im belastenden Bereich (gelb) der Last-Handhabungs-Tabellen 
(LHT) gilt für Heben, Halten, Tragen (HHT) unter zusätzlicher Berücksichtigung der folgenden 

GRUNDVORAUSSETZUNGEN:

1. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung sind unter Berücksichtigung des Standes der Technik 
günstige ergonomische Ausführungsbedingungen herzustellen (z.B. annährend ebener Boden, 
etc.) und Unfallgefahren zu beseitigen.

2. Die Anwendung der Tabellen (LHT) gilt nur für die entsprechend „qualizierten und normal 
leistungsfähigen Personen“, d.h. für den Einsatz der Arbeitnehmer/innen müssen die Quali kation 
sowie die physischen und psychischen Voraussetzungen gemäß § 6 ASchG, § 23 (1) KJBG und § 5 
BauV berücksichtigt werden. Eine Ausnahme bildet hier die zulässige erschwerende Bedingung c) 
die Jugendarbeit.

3. Selbstbestimmte Ausführung der mLH muss möglich sein. D.h., die manipulierende Person kann 
die Last jederzeit „selbstbestimmt“ absetzen.

4. Eine jährliche Information und Unterweisung über die gesundheitsgerechte und sichere 
Manipulation der Lasten sowie der Gefahren bei unsachgemäßer Handhabung muss festgelegt und 
durchgeführt werden.

5. Pausen oder Tätigkeitswechsel müssen in Abhängigkeit von der Belastung im Rahmen der 
Gefahrenevaluierung festgelegt sein.

6. Im Rahmen der Gefahrenevaluierung ist ein Maßnahmenprogramm festzulegen mit dem Ziel, die 
Belastung so zu senken, dass der grüne Bereich der LHT erreicht wird. Ist dies auf Grund der Art 
der Tätigkeit nicht möglich, ist mLH im gelben Bereich der LHT dann zulässig, wenn zusätzlich der 
Tageslastumsatz für Männer 10 t, für Frauen 7,5 t nicht überschreitet.

7. Nicht anzuwenden für werdende und stillende Mütter.

8. 9. 

Anwendung nur bei: Anwendung nur bei folgenden erschwerenden 
Bedingungen:

a. Normalbedingungen
Die Last-Zeit-Grenzen-Zuord-
nung (LZG) erfolgt direkt.
 § günstige Körperhaltung

Oberkörper: gerade, nicht 
verdreht
Last: am Körper oder 
körpernah
Position: Stehen, Hocken
Anmerkung zur Handha-
bung: Aufnahme der Last 
und Bewegungsausführung 
erfolgen bei günstiger 
Körperhaltung.

 § Lufttemperatur max. 25°C
 § erwachsene Personen 

b.  Bei ungünstiger Körper-
haltung

Die LZG-Zuordnung ist um 
zwei Zeilen nach unten zu 
verschieben.

Oberkörper: 1. leicht geneigt 
oder/und leicht verdreht, 
2. stark geneigt, aber nicht 
verdreht
Last: körperfern
Position: Knien, Hocken, 
Stehen
Anmerkung zur Handhabung: 
Aufnahme der Last und/oder 
Bewegungsausführung erfolgen 
bei ungünstiger Körperhaltung.

c. Bei Jugendarbeit
Jugendarbeit gilt für Jugend-
liche von 14*) bis 18 Jahren.
Die LZG-Zuordnung ist um 
drei Zeilen nach unten zu 
verschieben.
Einschränkung:
 § Die max. Last für männl. 
Jugendliche beträgt 20 kg*) 
und für weibl. Jugendliche 
10 kg*).
Falls die Jugendlichen älter 
als 16 Jahre sind, können 
25 kg bzw. 15 kg verwendet 
werden.

 § Vor Beginn der Beschäftigung 
Jugendlicher bzw. bei 
Änderung der Arbeitsbedin-
gungen sind die bestehenden 
Gefahren zu ermitteln 

Fortsetzung nächste Seite
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(Fortsetzung)
(Grundsätze der Gefahrenver-
hütung). Dabei sind insbeson-
dere die Körperkraft, Alter und 
Stand der Ausbildung und die 
Unterweisung der Jugend-
lichen zu berücksichtigen. 
Jährliche Untersuchung gem. 
§ 132a ASVG.

10. 

LAST-ZEIT-GRENZEN (LZG-TABELLE) – Belastender Bereich (gelb)

Personen (> 18 Jahre) Last-Zeit-Zuordnung Zeit

Männer Frauen normale/erschwe-
rende Bedingungen

Frequenz  Dauer Weg

Last [kg] f [1/d] t [min] s [km]

   ≤ 5   ≤ 3 > 2000 > 480 > 32 

 > 5 bis 10  > 3 bis 5 Normalbedingungen bis 2000 bis 480 bis 32

> 10 bis 20 > 5 bis 10 bis 1000 bis 240 bis 16 

> 20 bis 30 > 10 bis 15 ungünstige 
Körperhaltung bis 500 bis 120 bis 8

> 30 bis 40 > 15 bis 25 Jugendarbeit bis 200 bis 60 bis 4

   > 40   > 25 bis 10 bis 5 bis 0,3

Achtung: Im Zweifelsfall ist jener Zeitpa-
rameter zu nehmen, der die ungünstigere 
Beurteilung ergibt!

Für Lastenhandhabung im orangen Bereich kann mittels 
LHT nicht beurteilt werden.

4.3. Körperhaltungen der Last-Zeit-Grenzen-Tabellen

Ein sehr großes Gefahrenpotential steckt bei der mLH-Tätigkeit in der 
ungünstigen Körperhaltung. Grundsätzlich wird zwischen der Körperhal-
tung und dem Bewegungsablauf bei der mLH-Tätigkeit unterschieden.

Die Tabellen 2 und 3 zeigen den Unterschied zwischen günstiger und 
ungünstiger Körperhaltung. Bei Körperhaltung, die stark geneigt und ver-
dreht ist, ist die Anwendung der Tabellen nicht mehr möglich.

rende Bedingungen

*)  Für die ausnahmsweise Beschäftigung von Kindern ab dem 13. bis 15. Lebensjahr oder bis zur späteren Beendigung 
der Schulpfl icht gilt: Lasten, die ohne mechanische Hilfsmittel bewegt oder befördert werden, dürfen nicht mehr als ein 
Fünftel des Körpergewichts des Kindes betragen.
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Tabelle 2: KÖRPERHALTUNGEN 
DER LZG-TABELLEN

Tabelle 3: KÖRPERHALTUNGEN 
DER LZG-TABELLEN

Körperhaltung Abbildungen der
Haltungen Körperhaltung Abbildungen der 

Haltungen

Günstige 
Haltungen

Ungünstige 
Haltungen

Oberkör-
per:

Last:
Position:

gerade, nicht verdreht

am Körper oder körpernah
Stehen, Hocken

Oberkör-
per:

Last:
Position:

leicht geneigt oder/und leicht ver-
dreht
stark geneigt, aber nicht verdreht
körperfern
Knien, Hocken, Stehen

Aufnahme der Last und Bewegungsausführun-
gen erfolgen bei günstiger Körperhaltung.

Aufnahme der Last und/oder Bewegungsausfüh-
rung erfolgen bei ungünstiger Körperhaltung.

4.4. Ergonomische Ausführungsbedingungen / Unfallgefahren
Die Vorschriften bezüglich der Sicherheit und des Gesundheitsschutzes bei 
der manuellen Handhabung von Lasten, die für die Arbeitnehmer insbeson-
dere eine Gefährdung des Bewegungs- und Stützapparates mit sich bringt, 
sind in § 64 Arbeitnehmer/innenschutzgesetz – ASchG defi niert.

Im Rahmen der Gefahrenevaluierung [§ 7 ASchG Grundsätze der Gefahren-
verhütung] sind unter Berücksichtigung des Standes der Technik günstige 
ergonomische Ausführungsbedingungen herzustellen und Unfallgefahren 
zu beseitigen.

Günstige ergonomische Ausführungsbedingungen sind z.B.:
 n Ausreichend Platz [§ 24 (2) AStV, § 61 (4) ASchG],
 n Zwangshaltung möglichst vermeiden [§ 60 (2) ASchG],
 n Ausreichend beleuchtet [§ 29 AStV],
 n Gute Griffbedingungen [§ 64 ASchG, § 18 AM-VO].

Wird die Bewegungsfreiheit beim Manipulieren von Lasten eingeschränkt, 
liegen ungünstige ergonomische Ausführungsbedingungen vor und sind 
diese nach Möglichkeit zu vermeiden.
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4.5. Lastmanipulation bei werdenden und stillenden Müttern
Die LHT sind für werdende und stillende Mütter nicht anzuwenden.

Hier gilt das Mutterschutzgesetz, speziell der § 2a (2) Z 2, wo die Evalu-
ierung schwerer Lasten von Hand geregelt ist. Im § 4 (1-2) Z 1 sind die 
Beschäftigungsverbote für werdende und stillende Mütter, die Lasthandha-
bungs-Tätigkeiten durchführen, geregelt.
Erlaubt ist eine max. Masse
gehoben:

 n weniger als 5 kg bei regelmäßigen Lasten und
 n weniger als 10 kg bei gelegentlichem Heben von Lasten

bewegt oder befördert:
 n weniger als 8 kg bei regelmäßigen Lasten und
 n weniger als 15 kg bei gelegentlichem Bewegen oder Befördern von Lasten

Regelmäßig: öfter als 2 – 3 mal pro Stunde
Gelegentlich: seltener als 1 – 2 mal pro Stunde

Siehe Kapitel 4.8. Rechtsgrundlagen – MLH

4.6. Lastmanipulation im Sitzen
Die LHT ist nicht für sitzende Tätigkeiten anzuwenden.

Die Empfehlung bei mLH kleiner und leichter Waren bei Sitz-Kassen 
betragen

 n höchstens 5 kg bei häufiger Manipulation und
 n höchstens 10 kg – maximal ¼-stündlich/Schicht (in der Regel 8 Stunden).

Werden diese angeführten Werte überschritten, muss die Manipulation im 
Stehen erfolgen können.
Quelle: ÖNORM A 5910 Kassenarbeitsplätze

4.7. Maßnahmen zur Minimierung der Belastung von mLH-AP
Praktische Lösungen zur Verbesserung der manuellen Lasthandhabung 
konnten im Rahmen der EU-Informations- und Inspektionskampagnen 
„Pack’s leichter an!“ in den verschiedensten Branchen gefunden werden.
Quelle: AI: Pack’s leichter an – Kampagnen der Arbeitsinspektion
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ANHANG 7

Grenzlasten

GRENZLASTEN IN KILOPOND FÜR MANUELLE TRANSPORTAR-
BEITEN FÜR MÄNNER UND FRAUEN
(nach P. Köck und F. Sluka, 1976)34

Verwendungszweck
Die Grenzlasten sind ein Hilfsmittel zur Beurteilung der Belastung durch 
Hebe- und Trag arbe iten bei bestimmten Arbeitsbedingungen.

Wissenschaftliche Grundlage
Die vorliegenden Werte sind das Ergebnis von umfangreichen Untersu-
chungen der körperlichen Beanspruchung bei manuellen Transportarbeiten 
im Handel, der Industrie, dem Gewerbe und der Dienstleistung. Insbeson-
dere wurden folgende Grundtätigkeiten erfasst:

 n Transport ohne Transportmittel
 n Transport mit Transportmittel
 n Beladen von Transportmitteln
 n Beladen von Regalen
 n Beschicken von Maschinen
 n Beschicken von Bändern

Grenzlasten (in kp) für manuelle Transportarbeiten für Männer und Frauen  
(nach P. Köck)

DAUER der Betätigung in Stunden 
der tägl. Arbeitszeit M Ä N N E R F R A U E N

bis 1 50 40 30 30 20 15

11/2 bis 4 32 25 18 16 12 9

4 bis 6 20 14 9 9 6 4

mehr als 6 10 6 3 5 2,5 1

34  Prof. Dr. P. Köck (ehemals WKÖ, Sozialpolitische Abteilung), Dr. F. Sluka (Arbeitsmediziner)
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Erläuterung
Die Stundenzahl ergibt sich aus der Häufigkeit und Dauer der einzelnen 
Transportvor gänge. Die großen Zahlen gelten für normal leistungsfähige, 
gesunde Personen; 
die linken, kleinen Zahlen für besonders hoch leistungsfähige, kräftige 
Personen,
die rechten, kleinen Zahlen für Personen mit verminderter körperlicher Leis-
tungsfähigkeit. Die Beurteilung der Leistungsfähigkeit ist im Zweifelsfalle 
aufgrund einer ärztlichen Untersuchung vorzunehmen.

Gültigkeitsbereich
1. Die Tabellenwerte gelten nicht für J u g e n d l i c h e  und Personen ü b e r   

65 J a h r e  oder Personen, deren Arbeitsfähigkeit stark beeinträchtigt ist.
2. Bei stark  e r h ö h t e r   A r b e i t s g e s c h w i n d i g k e i t  während 

mehr als 50 % der Arbeitsdauer sind die Grenzwerte der nächst höheren 
Zeitstufe zu verwenden (z.B.: statt 25 kp ... 14 kp).

3. Bei Hebevorgängen, die ein  U m s e t z e n  einer Last größer 12 kp erfor-
dern, sind die Grenzwerte der nächst höheren Zeitstufe zu verwenden; 
wenn die   H u b l a g e   die Verwendung von Hilfsmitteln (Leiter, Stockerl) 
erfordert, kann die Tabelle nicht verwendet werden.

4. Bei extrem ungünstig zu handhabenden oder besonders  s p e r r i g e n  
Gütern kann die Beanspruchung nicht anhand der Tabelle ermittelt 
werden.

5. Bei besonders   b e l a s t e n d e r   H i t z e  (größer 30°C, bei 50 % Feuchte 
und mehr als 50 % der täglichen Arbeitsdauer) oder sonstigen besonders 
behindernden Arbeitsbedingungen (Tragen einer Atemschutzmaske) sind 
die Grenzwerte nur aufgrund zusätzlicher Untersuchungen anwendbar.
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Medien und Links

„Pack’s leichter an“ – Europäische Kampagne zu Muskel- und Skeletter-
krankungen: 
www.arbeitsinspektion.gv.at/ew07 oder www.ew2007.osha.europa.eu

Die Website der Arbeitsinspektion bietet eine in Kurzform umfassende 
Darstellung zur manuellen Handhabung von Lasten: 
http://www.arbeitsinspektion.gv.at/AI/Arbeitsstaetten/
Arbeitsvorgaenge/arbeitsvorgaenge010.htm 

Leitmerkmalmethode für das Heben, Halten und Tragen sowie für das 
Schieben und Ziehen, Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin: 
http://www.baua.de/de/Themen-von-A-Z/Physische-Belastung/
Gefaehrdungsbeurteilung.html 

Textfreie und unterhaltsame Trickfilme über Muskel- und Skeletterkran-
kungen, die sich vor allem mit der Handhabung von Lasten beschäftigen: 
http://www.napofilm.net/de/napos-films/napoepisode?filmid=napo-
008-lighten-the-load

MAC – Manuell Handling Assessment Chart des Health and Safety Excutive:
http://www.hse.gov.uk/msd/mac/index.htm 

Lastenrechner (Leitmerkmalmethode, NIOSH, EN 1005-2) des Institutes 
ASER der Bergischen Universität Wuppertal zum Download:
http://www.institut-aser.de/out.php?idart=538 

Heiter-ernste Kurz-Videos des belgischen Safe Work Information Center 
(BeSWIC) zu Belastungen des Stütz- und Bewegungsapparates in unter-
schiedlichen Arbeitssituationen: 
http://www.youtube.com/beswic
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Die Lösungswelt zu Sicherheit und Gesundheit  
in der Arbeit
Die Lösungswelt www.gesundearbeit.at ist die innovative Zusammenfüh-
rung von Themen zu Sicherheit und Gesundheit in der Arbeitswelt. Ihre 
Besonderheit ist ihre Vielfalt, mit dem Anspruch einer aktuellen Plattform mit 
laufender redaktioneller Betreuung. Ziel ist, in Österreich als erste Anlauf-
stelle – als Lösungswelt – für alle Fragen in diesem Themenfeld zu dienen. 
Die Bandbreite erstreckt sich von aktuellen News, Rechtsvorschriften, 
Veranstaltungshinweisen, Wissenswertem zum Arbeitsumfeld, Informati-
onen zu Kampagnen, Studien, Buchtipps und Links bis hin zum regelmäßig 
erscheinenden elektronischen Newsletter. 

Die Benutzer/innen können von Arbeiterkammern und Gewerkschaften 
kostenfrei angebotene Broschüren und Studien downloaden. Auch der 
kostenlose Zugang zur Online-Datenbank „Gesetze und Verordnungen 
zum ArbeitnehmerInnenschutz“ mit über 100 Rechtsnormen wurde gut 
angenommen.

Aber auch von anderen Kooperationspartnern stehen immer mehr Publika-
tionen über diese Plattform zum Download bereit, sodass eine umfassende 
Sammlung von Fachinformationen entsteht. Buchtipps verlinken direkt in 
den Webshop „Arbeit-Recht-Soziales“, wo die Bücher sofort bestellt werden 
können. Angesprochen sind sowohl Akteure aus der Welt des Arbeitnehmer/
innenschutzes, der Prävention und der betrieblichen Gesundheitsförderung als 
auch Interessenvertreter/innen, Arbeitgeber/innen und Arbeitnehmer/innen.

Die Lösungswelt www.gesundearbeit.at ist die erste konkrete Ausprägung der 
österreichischen Marke „gesunde Arbeit“. Mit fachlicher Unterstützung von 
Gewerkschaften und Arbeiterkammern orientiert sie sich an den Interessen 
der Arbeitnehmer/innen und greift die immer intensivere Auseinandersetzung 
mit Sicherheit und Gesundheit in der Arbeitswelt auf. Eine Art „Best-of “ der 
Webseite erscheint vierteljährlich im Fachmagazin „Gesunde Arbeit“.

Tipp: Sicher gut informiert! Der monatlich erscheinende Newsletter 
„Gesunde Arbeit“ bietet Ihnen regelmäßig aktuelle News sowie 
Veranstaltungs-, Buch- und Broschürentipps zum Thema Sicherheit 
und Gesundheit in der Arbeitswelt. Einfach anmelden unter www.
gesundearbeit.at/newsletter. 
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Organisationen

Arbeitsinspektion:
www.arbeitsinspektion.gv.at 

Allgemeine Unfallversicherungsanstalt:
www.auva.at

Deutsche Bundesanstalt für Arbeitschutz und Arbeitsmedizin:
www.baua.de

Umfassende Ergonomieinformationen mit dem Schwerpunkt Bildschirmar-
beit aus Deutschland:
www.ergo-online.de

AUVA, BAK und WKÖ bieten eine Sammlung von Gefahren- und Belastungs-
analysen unterschiedlichster Branchen. In deren Rahmen werden teilweise 
auch Belastungen des Stütz- und Bewegungsapparates angesprochen:
www.eval.at

Informationen zur betrieblichen Gesundheitsförderung:
www.netzwerk-bgf.at

Europäische Agentur für Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz: 
www.osha.europa.eu

Umfassende Informationen auf dem Gebiet der Prävention aus Deutsch-
land, insbesondere interessanter Newsletter:
www.praevention-online.de

Informationen zum ArbeitnehmerInnenschutz für Sicherheitsver-
trauenspersonen: www.svp.at
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Ansprechstellen für Rat und Hilfe

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Wien
Abteilung Sicherheit, Gesundheit und Arbeit 
1040 Wien, Prinz-Eugen-Straße 20-22
Tel: (01) 501 65-208, www.akwien.at
www.arbeiterkammer.at
www.svp.at (Informationen zum ArbeitnehmerInnenschutz)
www.gesundearbeit.at 

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Burgenland
7000 Eisenstadt, Wiener Straße 7
Tel: (02682) 740-0, www.akbgld.at

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Kärnten
9020 Klagenfurt, Bahnhofsplatz 3
Tel: (050) 477, www.akktn.at

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Niederösterreich 
1061 Wien, Windmühlgasse 28
Tel: 05 7171, www.aknoe.at

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Oberösterreich
4020 Linz, Volksgartenstraße 40
Tel: (050) 69 06, www.arbeiterkammer.com

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Salzburg
5020 Salzburg, Markus-Sittikus-Straße 10
Tel: (0662) 86 87-0, www.ak-salzburg.at

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Steiermark
Abteilung Betriebsbetreuung/Arbeit nehmerInnenschutz
8020 Graz, Hans-Resel-Gasse 8-14
Tel: (0316) 77 99-448 oder 433
Fax: (0316) 77 99-521, www.akstmk.at

Kammer für Arbeiter und Angestellte für Tirol
6010 Innsbruck, Maximilianstraße 7
Tel: 0800 22 55 22, www.ak-tirol.com
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Kammer für Arbeiter und Angestellte für Vorarlberg
6800 Feldkirch, Widnau 4
Tel: (050) 258-0, www.arbeiterkammer.at

ÖGB Sozialpolitik – Gesundheitspolitik
www.gesundearbeit.at, www.oegb.at 
Dr. Ingrid Reifinger
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien
Tel: (01) 534 44 DW 39181
e-mail: ingrid.reifinger@oegb.at

ÖGB-Büro Chancen Nutzen
Herbert Pichler
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien 
Tel: (01) 534 44 DW 39590
e-mail: herbert.pichler@oegb.at 

Gewerkschaft der Privatangestellten, Druck, Journalismus, Papier
www.gpa-djp.at
Mag. Isabel Koberwein
Alfred-Dallinger-Platz 1, 1034 Wien
Tel: 050301 DW 21202
e-mail: isabel.koberwein@gpa-djp.at

Gewerkschaft Öffentlicher Dienst
www.goed.at
Dr. Gerd Swoboda
Mag. Kerem Gürkan
Teinfaltstraße 7, 1010 Wien
Tel: (01) 534 54 DW 260 bzw. 301
e-mail: gerd.swoboda@goed.at 
e-mail: kerem.guerkan@goed.at 

Gewerkschaft der Gemeindebediensteten – Kunst, Medien, Sport, freie 
Berufe
www.gdg.at
Mag. Sonia Spieß
Maria-Theresien-Straße 11, 1090 Wien
Tel: (01) 313 16 DW 83694
e-mail: sonia.spiess@gdg-kmsfb.at
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Gewerkschaft Bau-Holz
Wolfgang Birbamer 
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien
Tel: (01) 534 44 DW 59555
Mobil: (0664) 614 55 58
e-mail: wolfgang.birbamer@gbh.at

Gewerkschaft VIDA
www.vida.at
Peter Traschkowitsch
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien
Tel: (01) 534 44 DW 79690
e-mail: arbeitnehmerinnenschutz@vida.at 

Gewerkschaft der Post- und Fernmeldebediensteten
www.gpf.at
Silvia Bauer
Lassallestraße 9/C511-1, 1020 Wien
Tel: 050664/27068 
Mobil: 0664/662 70 68
e-mail: silvia.bauer@a1telekom.at

Gewerkschaft PRO-GE
www.proge.at 
Anton Hiden
Gabriela Kuta
Peter Schaabl
Johann-Böhm-Platz 1, 1020 Wien
Tel: (01) 534 44 
DW 69620 bzw. 69621 bzw. 69622
e-mail: anton.hiden@proge.at
e-mail: gabriela.kuta@proge.at
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WICHTIGE INFO
Liebe Leserin, lieber Leser, 

bitte bedenken Sie, dass die in dieser Broschüre erklärten Ausführungen 
lediglich gesetzliche Regelungen darstellen und der allgemeinen Information 
dienen. Die konkrete Rechtslage in Ihrem Fall kann nur nach eingehender 
Betrachtung festgestellt werden.

Sämtliche Inhalte unserer Druckwerke werden sorgfältig geprüft. Dennoch 
kann keine Garantie für Vollständigkeit und Aktualität der Angaben über-
nommen werden. Achten Sie bitte deshalb auf das Erscheinungsdatum 
dieser Broschüre im Impressum. Manchmal reicht das Lesen einer Bro-
schüre nicht aus, weil sie nicht auf jede Einzelheit eingehen kann. Wenn 
die Komplexität Ihres Falles über die geschilderten Regelungen hinausgeht, 
rufen Sie bitte unsere Hotline an: (01) 501 65 0

Weitere Informationen finden Sie auch im Internet: www.arbeiterkammer.at

Alle aktuellen AK Broschüren finden Sie im Internet zum Download:
 n wien.arbeiterkammer.at/publikationen

Weitere Bestellmöglichkeiten:
 n E-Mail: bestellservice@akwien.at
 n Bestelltelefon: (01) 501 65 401 

Artikelnummer 374

15. Auflage, September 2015
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