	Unternehmen
	Checkliste
Körperliche Belastungen
	Dok-Nr.:
	CHL-01

	     
	
	Ersteller:
	     

	
	
	Verantwortlicher:
	     

	
	
	Datum:
	     

	Arbeitsplatz/-bereich:
	Alle

	Tätigkeiten:
	Alle

	Rechtsvorschrift/

Information:
	VSG 1.1, VSG 1.2, Lastenhandhabungsverordnung, Heben und Tragen von Lasten - LfAS


	Gefährdungen / Belastungen

▪
Beispiel-/Standardmaßnahmen
	Besteht ein Defizit?
	Einzuleitende Maßnahmen

Die Rangfolge der Maßnahmen (technisch, organisatorisch, persönlich) ist zu berücksichtigen

	Maßnahme

erfolgreich

	
	Ja
	Nein
	
	Ja
	Nein

	Heben und Tragen von Lasten
▪
Orientierungswerte gemäß folgender Tabelle zum Heben und Tragen beachten

▪
Versicherte über die auftretenden Belastungen des Muskel- und Skelett-System 
informieren
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Geschlecht
	Lastgewicht

in kg
	Heben, Absetzen, Umsetzen

und Halten
	Tragen

	
	
	Dauer < 5 s
	Trageentfernung 5 bis kleiner 10 m 
	Trageentfernung 10 bis kleiner 30 m
	Trageentfernung größer 30 m

	Männer
	kleiner 10
	im Allgemeinen keine Einschränkungen

	
	10 bis kleiner15
	bis 1000 mal pro Schicht
	bis 500 mal pro Schicht
	bis 250 mal pro Schicht
	bis 100 mal pro Schicht

	
	15 bis kleiner 20
	bis 250 mal pro Schicht
	bis 100 mal pro Schicht
	bis 50 mal pro Schicht
	-

	
	20 bis kleiner 25
	bis 100 mal pro Schicht
	bis 50 mal pro Schicht
	-
	-

	
	größer 25
	nur in Verbindung mit speziellen präventiven Maßnahmen

	Frauen
	kleiner 5
	im Allgemeinen keine Einschränkungen

	
	5 bis kleiner 10
	bis 1000 mal pro Schicht
	bis 500 mal pro Schicht
	bis 250 mal pro Schicht
	bis 100 mal pro Schicht

	
	10 bis kleiner 15
	bis 250 mal pro Schicht
	bis 100 mal pro Schicht
	bis 50 mal pro Schicht
	-

	
	größer 15
	nur in Verbindung mit speziellen präventiven Maßnahmen

	Quelle: 
Arbeitskreis „Manuelle Handhabung von Lasten“ beim DGUV

Für Jugendliche, Ältere und Leistungsgeminderte sowie bei ungünstigen Ausführungsbedingungen /


Körperhaltungen wird eine Verringerung der Orientierungswerte empfohlen


	Gefährdungen / Belastungen

▪
Beispiel-/Standardmaßnahmen
	Besteht ein Defizit?
	Einzuleitende Maßnahmen

Die Rangfolge der Maßnahmen (technisch, organisatorisch, persönlich) ist zu berücksichtigen

	Maßnahme

erfolgreich

	
	Ja
	Nein
	
	Ja
	Nein

	Richtwerte und Grenzwerte für das Heben und Tragen von Lasten mit gradem Rücken und ohne Hilfsmittel pro Arbeitsschicht

	Art
	Geschlecht
	Alter
	Häufigkeit

	
	
	
	selten < 5% der Schicht
	wiederholt 5-10% der Schicht
	häufig >10% der Schicht

	Heben (kg)
	Männer
	 jünger 16
	20
	13
	-

	
	
	16 bis 19
	40
	25
	20

	
	
	19 bis 45
	55
	30
	25

	
	
	älter 45
	50
	25
	20

	
	Frauen
	jünger 16
	13
	9
	-

	
	
	16 bis 19
	13
	9
	8

	
	
	19 bis 45
	15
	10
	9

	
	
	älter 45
	13
	9
	8

	Tragen (kg)
	Männer
	jünger 16
	20
	13
	-

	
	
	16 bis 19
	35
	25
	15

	
	
	19 bis 45
	50
	30
	20

	
	
	älter 45
	40
	25
	15

	
	Frauen
	jünger 16
	13
	9
	-

	
	
	16 bis 19
	13
	9
	8

	
	
	19 bis 45
	15
	10
	10

	
	
	älter 45
	13
	9
	8

	Heben und Tragen
	werdende Mütter
	
	10
	5
	-

	Heben und Tragen schwerer Lasten von Hand
▪
Einsatz von Hilfsmitteln wie Tragehilfen, Sackkarren, Schubkarren; Maschineneinsatz

▪
Organisation des Arbeitsverfahren (kleine Gebinde, gleichmäßige Verteilung, Rotation)

▪
Last körpernah in Bauchhöhe bringen

▪
aufrechte Körperhaltung

▪
Kraft aus den Beinen

▪
beim Kniebeugen Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel nicht kleiner als 90°

▪
keine ruckartigen Bewegungen
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 



	Gefährdungen / Belastungen

▪
Beispiel-/Standardmaßnahmen
	Besteht ein Defizit?
	Einzuleitende Maßnahmen

Die Rangfolge der Maßnahmen (technisch, organisatorisch, persönlich) ist zu berücksichtigen

	Maßnahme

erfolgreich

	
	Ja
	Nein
	
	Ja
	Nein

	Schieben und Ziehen schwerer Lasten
▪
Einsatz von Flurförderfahrzeuge mit mechanischem Antrieb
▪
Schieben statt Ziehen
▪
Transportmittel richtig beladen (z. B. Gewicht auf Achse der Schubkarre)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Arbeiten in kniender Haltung
▪
Kniende Tätigkeiten möglichst nicht über 1 Std. pro Tag
▪
Einsatz von Knieschutzpolster, Kniematten oder Sitzhilfen, um Kontakt mit feuchtem und 
hartem Untergrund zu vermeiden
▪
regelmäßiger Positionswechsel; Aufstehen zur Dehnung und Auflockerung
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Arbeiten im Stehen
▪
Einsatz von Stehhilfen und nachgebenden Arbeitsmatten (Antiermüdungsgummimatten)

▪
Anpassen von Arbeitshöhen (höhenverstellbare Arbeitstische für aufrechte Haltung von 
950 mm bis 1180 mm, Richtwert ca. 1050 mm)

▪
bei Zusammenarbeit unterschiedlich großer Personen sollte die Höhe des Tisches an 
die größte Person angepasst sein, die kleineren Personen sollen mit Hilfsmitteln wie 
Hockern oder Podesten ausgestattet werden

▪
Verlagerung der Belastung von einem Bein zum anderen

▪
beim Stehen das Knie nie ganz durchdrücken

▪
die Füße hüftbreit in eine leichte Schrittstellung bringen

▪
Pausen zur Entlastung der Körperhaltung 

▪
Arbeitswerkzeug an Körpergröße angepasst einsetzen (z. B. Stiellänge, 
Rasenmäherholm, Schultergurt etc.)
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Arbeiten über Schulterhöhe
▪
Erhöhen von Arbeitsposition (Pflückschlitten, ausreichend hohe Gerüste, Leiter)

▪
Wechsel der Tätigkeiten; regelmäßige Pausen
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Rücken- und Skelettprobleme bei den Mitarbeitern
▪
Überprüfung der Arbeitsverfahren

▪
Arbeitsmediziner zur Beratung und Vorsorge einbeziehen;

▪
bei Verdacht einer Berufskrankheit eine Anzeige an die Berufsgenossenschaft melden
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 

	     
	 FORMCHECKBOX 

	 FORMCHECKBOX 


	Verantwortlicher (Name, Vorname)
	Ort, Datum
	Unterschrift
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