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Obst- und Gemiiseernte

Schmerzfrei arbeiten

Bei der Ernte von Beerenobst oder Feldgemiise werden haufig den ganzen Tag iiber die
gleichen Bewegungen ausgefiihrt. Schnell kommt es dadurch zu einer einseitigen Belas-
tung des Muskel-Skelett-Systems, die zu Verspannungen und Riickenschmerzen fiihrt. Die
Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG) gibt Tipps, welche
MaBnahmen vorbeugend, ,dem Riicken den Riicken” starken.

Macht der Riicken Probleme, leiden Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit. Wenn Arbeitge-
ber in ihrem Unternehmen jedoch frithzeitig Moglichkeiten zum riickengerechten Arbeiten
schaffen und Einfluss auf das Verhalten ihrer Beschaftigten nehmen, kdnnen sie damit lang-
wierigen und kostenintensiven Arbeitsausfallen aufgrund von Muskel-Skelett-Erkrankungen
vorbeugen.

Egal, welches Obst und Gemiise geerntet werden soll — dauerhaft einseitig belastende Ta-
tigkeiten fiihren ohne einen Ausgleich zu Beschwerden. Das gilt fir Arbeiten in stehender,
sitzender und gebeugter Haltung gleichermalen. Ideal ist es, wenn fiir die Ernte maschinelle
Hilfen eingesetzt werden kénnen. Doch das ist nicht immer moglich.

Die richtige Bewegung macht's

Die beste Arbeitshaltung ist immer die nachste Haltung. Soll heillen: Wechseln Sie haufig
die Arbeitshaltung und nutzen Sie Arbeitspausen fir Lockerungs- und Ausgleichsiibungen.
Jobrotation — also der rechtzeitige Wechsel aller Beschaftigten von einer Tatigkeit zur
nachsten - hilft ebenfalls, Verspannungen zu vermeiden.

Handwagen zum Kistentransport schonen den Riicken, wenn die Friichte von der Plantage
oder vom Feld zum Verladen auf den LKW gebracht werden miissen. Zum Anheben der Kis-
ten tritt man moglichst nah an sie heran und geht etwas in die Hocke. Die Beine stehen dabei
mindestens hiiftbreit auseinander. Der Riicken bleibt beim Anheben gerade. So wird die Last
aus den Beinen heraus gehoben. Diese Haltung entlastet die Bandscheiben und mindert den
Druck auf die Wirbelsdule im Lendenwirbelsdulenbereich. Die Kraft kommt aus der Ober-
schenkelmuskulatur. ,Lieber einmal 6fter gehen” heillt die Devise, wenn die Ernte zur Sam-
melstelle getragen werden muss. Wer dabei das Obst oder Gemiise gleichmaRig auf zwei
Eimer verteilt und diese gleichzeitig tragt, entlastet damit ebenfalls den Ricken.
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Erdbeeren ,auf Stelzen“

Auf Dauer besonders anstrengend ist es, Gemiise oder Beeren auf dem Feld in Bodennadhe
zu ernten. Erntehelfer nehmen dabei in der Regel eine gebiickte Arbeitshaltung ein. Als Al-
ternative zum Feldanbau hat sich bei Erdbeeren der Anbau auf Stellagen in einer ergono-
misch sinnvollen Hohe bewahrt. Die Erntehelfer arbeiten dabei im Stehen. Das Pfllicken in
aufrechter Korperhaltung ist nicht nur riickenschonend, es lohnt sich auch aus anderen
Grinden. Alexander Apfelbock aus Landau an der Isar hat seinen Erdbeeranbau teilweise
auf Stellagen umgestellt. Er sagt: ,Unsere Erntehelfer arbeiten effektiver. AuBerdem ist der
Ertrag hoher.”

Ernten im Sitzen

Wer nicht auf Stellagen oder Hochbeete umstellen kann oder mochte, fiir den konnten Ern-
tewagen eine Erleichterung sein. Die Beschaftigten sitzen auf den Wagen uber der Pflanz-
reihe, die Rader laufen rechts und links davon. Mit den Fiilen schieben sie die Wagen weiter
und pfliicken im Sitzen. Damit der untere Riicken bei dieser Methode nicht tiberlastet wird,
sind regelmaBige Pausen, Positionswechsel und Ausgleichsiibungen sehr wichtig.

Straucher abernten

Heidelbeeren und andere Beeren, die an Strauchern wachsen, werden hauptsachlich per
Hand und im Stehen gepfliickt. Dabei entstehen ahnlich einseitige Belastungen wie bei der
Erdbeerernte. Abhilfe schaffen zum Beispiel Stehhilfen oder Pfliickschlitten. Sie sorgen fir
einen Haltungswechsel und fiir Entlastung, weil damit die unteren Beeren im Sitzen abge-
erntet werden.

Obst an Baumen

Am Sichersten und am Einfachsten lassen sich Niederstammkulturen abernten. Die Baume
sind etwa so gro3 wie eine Person und niemand muss fiir die Ernte auf Leitern steigen. Sind
die Baume hoher, bieten Podeste und Pfliickschlitten eine sichere und bequeme Standfla-
che. Fur Hochstammbkulturen bieten sich Apfelpfliicker, Schlepper mit Arbeitskdrben oder
selbstfahrende Arbeitsbiihnen als Hilfsmittel an. Sofern das Obst fiir die Mosterei gedacht
ist, helfen Rittler und Auflesegerdte dabei, die Ernte sicher und ergonomisch sinnvoll auf
den Boden einzubringen.

Angebot der SVLFG

Das Kursangebot der SVLFG fiir mehr Riickengesundheit im Betrieb sowie Informationsma-
terial, Filme und das Poster ,Riickenstark durch den Arbeitsalltag” finden Sie auf der Inter-
netseite www.svlfg.de/gesunder-ruecken-im-betrieb. Fragen beantwortet die SVLFG unter
Telefon 0561 785-10010 oder per Mail an bgf-koordinierungsstelle@svlfg.de.

Petra Stemmler-Richter
Sozialversicherung fiir
Landwirtschaft, Forsten
und Gartenbau
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Bildunterschriften

Foto 1:
Erdbeerernte im Sitzen auf einem Erntewagen

Foto 2:
Blaubeerernte in Stehhéhe an einem Pfliickwagen

Foto 3:
Ein Foliendach schiitzt vor Sonne. Die ,Erdbeeren auf Stelzen” vermeiden das Pfliicken in geblickter Haltung.

Foto 4:
Alexander und Michaela Apfelb6ck, Obstbauern aus Landau an der Isar.
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