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Editorial

Was zur INFA zu sagen ist

Liebe Leserinnen und Leser,

tun Sie etwas fiir lhren Riicken — oder bemerken Sie ihn erst wenn er schmerzt? Der Riickenschmerz wird mittlerweile als Volks-
krankheit Nr. 1 bezeichnet. Im Jahr 2009 sind 26.000 Menschen wegen Muskel-Skelett-Erkrankungen vorzeitig aus dem Ar-
beitsleben ausgeschieden. Und 78 Prozent der europdischen Arbeitgeber betrachten Muskel-Skelett- Erkrankungen als wich-
tiges Gesundheitsproblem. Somit etablieren sich Riickenschmerzen als ein gesellschaftliches Problem. Wenn Sie bedenken,
dass 25 Prozent aller Arbeitsunféhigkeitstage auf Riickenschmerzen zuriickzufiihren sind und diese 16 Milliarden Euro Aus-
fall an Bruttowertschdtzung bedeuten, bedeutet es fiir uns als Unfallversicherungstrdager zu handeln. Deshalb freuen wir uns, lh-
nen die Prdventionskampagne ,,Denk an mich. Dein Riicken* in unserer Herbstausgabe der INFA vorzustellen. Wir verfolgen mit
der Kampagne eine Sensibilisierung unserer Versicherten und insbesondere ein Bewusstsein fiir das richtige MaB an Belastung.

Ilhr Redaktionsteam



,»Denk an mich. Dein Riicken*

Gemeinsam mit der Berufsgenossenschaft
Rohstoffe und chemische Industrie und der
Berufsgenossenschaft Handel und Waren-
distribution prasentierte sich die Unfallkas-
se auf derThiiringer Gesundheitsmesse mit
einem Kooperationsstand zum Motto der
neuen Praventionskampagne. Unser Ziel
ist es: Riickenbelastungen bei der Arbeit,
in der Schule und in der Freizeit zu verrin-
gern. DerRiicken ist ein Thema, das bereits
von vielen Krankenkassen und Fitnessstudi-
os fokussiert wird. Deshalb ist es gut, dass
sich der Riicken in unserer Kampagne zu
Wort meldet und freundlich erinnert ,,Denk
an mich!“. Der Kooperationsstand war stark
frequentiert, da den Besuchern verschie-
dene Tests zu kérperlichen Einschrankun-
gen, kdrperlicher Beweglichkeit, Balance
und Reaktionsfdahigkeit geboten wurden.
Ein besonderer Publikumsmagnet war der
Alterssimulationsanzug. Er bietet die Mog-
lichkeit, die typischen Einschrankungen &l-
terer Menschen auch fiir Jiingere erlebbar
zu machen. In einem Bewegungsparcours
erfuhren die Besucher, wie sie das richtige
Maf3 an Belastungen fiir ihren Riicken fin-
den. Sozialministerin Heike Taubert probier-
te den Anzug aus und schlug sich tapfer auf
dem Fahrradsimmulator. Mit eingeschrank-
ten Gesichtsfeld und 20 kg Manschetten
war das eine Herausforderung, in der rich-
tigen Sekunde auf den StraBenverkehr zu
reagieren. Ebenfalls guten Zuspruch fand
das Body-Age-Systems und die Wii-Konsole
mit der Physiofit-Software. Mit dem Polar
BodyAge-System konnten Interessierte ihr
biologisches Alter auf Grundlage ausge-
wahlter Fitnesstests ermitteln lassen. Eine
persénliche Auswertung der Ergebnisse mit
gezielten Trainingsempfehlungen rundete
den Test ab. Auf der Wii-Konsole trainier-
ten die Besucherihre Balance. Wahrend des
Trainings erfolgt eine Messung des Kérper-
schwerpunktes und der Gleichgewichtssinn
wurde geschult.

Riickenschmerzen sind ein gesellschaftli-
ches Problem. Viele Fehlzeiten gehen auf
Riickenerkrankungen zuriick und verursa-
chen hohe Kosten. Da das Durchschnitts-
alter der Beschéftigten zunehmen wird,
werden auch die krankheitsbedingten
Fehltage mit zunehmendem Alter steigen.
Der offentliche Sektor ist genauso wie die
Unternehmen der Wirtschaft im eigenen In-

teresse gefordert, Angebote fiir die Riicken-
gesundheit der Mitarbeiter zu unterbreiten.
Deshalb werden wir auf der Gesundheits-
messe 2014 die Kampagne weiter vorstellen
und in die Unternehmen tragen.

Stephanie Robus
Public Relations
Telefon: 03621777-141



Unser Riicken ist ein wahres Meisterwerk,
der uns aufrecht halt, den Oberkérper sta-
bilisiert und unsere Beine mit Schultern
und Armen verbindet. Die Wirbelsdule mit
ihren Bandern und Muskeln spielt dabei die
zentrale Rolle. Sie muss neben der Stabili-
tdt so flexibel sein, dass wir uns beugen,
strecken oder seitlich drehen kénnen. Dar-
tiber hinaus schiitzt die Wirbelsadule unsere
empfindlichsten Nervenbahnen, namlich
das Riickenmark. Auch dient unser Riicken,
als eine Art StoRdd@mpfer. Denn die zweimal
S-formig gekriimmte Form des Riickens und
die Bandscheiben ermdglichen es Erschiit-
terungen abzufedern. Es wird deutlich, dass
unser Riicken ein komplexes Konstrukt ist
mit vielen Bauelementen und Funktionali-
taten. Aber wie jedes komplexe System ist
auch der Riicken besonders anfillig und
kann bei kleinen Stérungen schnell aus
dem Gleichgewicht kommen.

Wie unterschiedlich die Riickenbelastun-
gen in der Arbeitswelt aussehen und wel-
che Gefahren das komplexe System aus
dem Gleichgewicht bringen konnen, zeigt
der Artikel ,,Einblick in die UKT- Mitglieds-
unternehmen zu Wirbelsdulenbelastenden
Tatigkeiten* auf der nachfolgenden Seite.

Das Thema ,,Riicken” findet
daher verstandlicherweise
auch in den Mitgliedsun-
ternehmen der Unfallkasse
Thiiringen grof3es Interesse.
Wichtig ist es, hier genau
hinzusehen, wo der Schwer-
punkt der belastenden Tatig-
keit liegt und wie man diesem
entgegenkommen kann.

Im Rahmen von Aktions- und
Gesundheitstagen konnen
die Mitgliedsunternehmen
auf drei Angebote der Un-
fallkasse zugreifen, die ins-
besondere durch die Kam-
pagne ,,Denk an mich. Dein
Riicken.” ins Leben gerufen
wurden. Bei den Angeboten
wird die zentrale Bedeutung
der Riickenmuskulatur her-
vorgehoben.

Angebot: Pedalo-Parcours

Der5S-Koordinationsparcours besteht aus
5 unterschiedlichen Ubungsstationen, die
jede fiir sich eine Vielzahl komplexer Be-
wegungsmuster entlang der Kérperachsen
trainiert (Links-Rechts, Vor-Zuriick, Drehung,
Abrollen, 3D Federn). Dieses Muskeltrai-
ningskonzept stellt mittels eines auf Bewe-
gungskoordination ausgerichteten Krafttrai-
nings die Stabilisation, Koordination und
Kraftigung des gesamten Haltungs- und
Bewegungsapparates in den Mittelpunkt.
Dadurch ist eine effektive Trainingswirkung
auf das gesamte Gleichgewichtssystem ge-
wahrleistet.

Angebot: Nintendo Wii “PhysioFun -
Balance Test”

PHYSIO FUN Balance Training bietet spiele-
risch die Moglichkeit, verschiedene wichtige
von Physiotherapeuten entwickelte Ubun-
gen kurzweilig zu gestalten. Die Messung
des Koérperschwerpunktes, Schulung des
Gleichgewichtssinnes oder Verbesserung
der Koordination sind mit der Software fiir
die Wii méglich und trainiert die Muskulatur
des Bewegungsapparates.

,Denk an mich. Dein Riicken*

Angebot: Seminare zum riickengerechten
Arbeiten

Die Unfallkasse Thiiringen fiihrt gemeinsam
mit dem Forum fbb seit 20 Jahren zu diesem
Thema Seminare durch, die sich direkt an
Pflegekrafte wenden und riickenschonende
Arbeitsweisen vermitteln. Mit unserer Un-
terstiitzung der Etablierung des CareGo-
Coach- Konzeptes im Suidharz- Klinikum in
Nordhausen verfolgen wir seit diesem Jahr
eine weitere Méglichkeit riickenschonende
Arbeitsweisen in der Pflege durchzusetzen.

Fiir weitere Informationen wenden Sie sich
an die Unfallkasse Thiiringen.

Burkhard Griif3
Berater Gesundheitsmanagement
Telefon: 03621777-133



,»Denk an mich. Dein Riicken*

Kindertagesstitten - Weil acht Stunden in
der KITA kein Kinderspiel sind!

Sitzen auf kleinen Stiihlen, Zwangshaltun-
gen durch Heben und Tragen von Kleinkin-
dern sowie standig gebeugte Bewegungsab-
ldufe gehoren zum Alltag von Beschéftigten
in KITAs. Riickenbelastende Tatigkeiten sind
in den Einrichtungen keine Seltenheit. Ver-
haltnispravention steht aus diesem Grund
ebenfalls im Fokus bei der Neuplanung
oder Sanierung von Einrichtungen. Zahl-
reiche Trdger setzen auf gesundheitsfor-
dernde MaBBnahmen fiir ihre Beschaftig-
ten. Die Anschaffung von Drehhockern
oder verfiigbare Klapptische bzw. das An-
gebot von Riickenseminaren verdeutlicht
das Bestreben. Andere Trdger verweisen je-
doch auffinanzielle Engpdsse und schatzen
die riickenbelastende Arbeit der Erzieher
ungeniigend. Beschdftigte in KITAs leisten
enorme padagogische Arbeit. Diesen Anfor-
derungen kdnnen sie nur gerecht werden,
wenn die Rahmenbedingungen stimmen.
Die Anschaffung durch beispielsweise er-
gonomisches Mobiliar und die Starkung der
eigenen Muskulatur helfen gesundheitliche
Ressourcen zu verbessern.

Verwaltungsbereich - Weil Sie nicht nurim
Kopf fit bleiben wollen!

DerVerwaltungsbereich ist gekennzeichnet
durch tiberwiegend sitzende Tatigkeiten am
Bildschirmarbeitsplatz, die zum Entstehen
von korperlichen Problemen beitragen.

Um den mit dem Bewegungsmangel ver-
bundenen Belastungen vorzubeugen, gilt
es, sich beim Sitzen selbst Bewegung zu
verschaffen. Der Fachausdruck dafiir ist
»,Dynamisches Sitzen®“. Dies bedeutet, die
aufrechte Sitzposition hdufig mit anderen
Sitzhaltungen abzuwechseln. Damit dies
moglich ist, bendtigt man einen Stuhl, des-
sen Riickenlehne verschiedene Sitzhal-
tungen unterstiitzt. Um auch langere Zeit
gesund sitzen zu kdnnen, muss die Riicken-
muskulatur durch eine ergonomische Ge-
staltung des Arbeitsplatzes unterstiitzt wer-
den. Arbeitgeber und Arbeitnehmer kénnen
sich dazu beispielsweise vom Betriebsarzt
beraten lassen. Auch die Einrichtung eines
Sitz-Steh-Arbeitsplatzes wirkt dem Bewe-
gungsmangel und damit Riickenbeschwer-
den entgegen.

Forst — Weil Sie so schnell nichts zu Fall
bringen soll!

Vordem Hintergrund eines raschen Wandels
in der Technik haben extreme Wirbelsaulen-
belastungen, die in der Vergangenheit mit
der Waldarbeit naturgegeben waren, deut-
lich an Gewicht verloren. Das bedeutet na-
turlich nicht, dass die Waldarbeit heute kei-
ne starke Belastung der Wirbelsdule mehr
ist. Die Arbeiten in gebeugter Zwangshal-
tung beim Fallen und Entasten sind nach
wie vor Wirbelsdulenbelastende Tatigkeiten.
Der Forwarder (Riickezug) hat das Vorliefern
zwar abgeldst. Doch die motormanuellen
Holzerntearbeiten werden durch die weiter
vordringenden Prozessoren (Kranvollernter)
immer mehrin ungiinstige steile Lagen ab-
gedrdngt. Bedingt durch die Altersstruktur
sind viele Forstmitarbeiter bereits an der
Wirbelsaule vorgeschadigt.

Pflege — Weil Sie sich jeden Tag fiir andere
stark machen!

Aufsetzen, umbetten, baden sind nur drei
derinsgesamt zwolf als ,,sicher gefahrdend“
eingestuften Pflegetdtigkeiten, die von den
Beschaftigten derambulanten Pflege in un-
seren Pflegeheimen und Krankenhdusern
taglich vielfach ausgefiihrt werden. Die Ge-
fahrdung besteht darin, dass die langjahri-
ge Ausfiihrung dieser Tatigkeiten Schadi-
gungen der Wirbelsdule, insbesondere der
Lendenwirbelsdule zur Folge haben kann.
Verursacht werden diese Schddigungen
durch die auf die Wirbelsdule einwirken-
den hohen Druckkréafte und die haufig erfor-
derlichen ,,ungiinstigen® Kérperhaltungen
mit seitlicher Verdrehung des Oberkorpers
oder Vorbeugewinkeln von teilweise mehr
als 60°. Gerade die Pflegetatigkeit wird zu-
kiinftig mit hohen kérperlichen Belastun-
gen fiir die Pflegekréfte verbunden bleiben.
Dennoch gibt es mittlerweile vielfdltige und
auch praktikable Losungen die ,,sicher ge-
fahrdenden“ Pflegetétigkeiten riickenscho-
nender zu gestalten. Ganz wichtigist es des-
halb, diese Losungen méglichst umfassend
in die tagliche Pflegeroutine zu integrieren.

Sabine Petzke, Jens Arnold, Robert
Lehneking und Bernd Mampel
Aufsichtspersonen

Fachbereich Pravention



Die Arbeit in der Krankenpflege ist mit ho-
hen kérperlichen Anforderungen verbunden.
Hohe Druckbelastungen in der Wirbelsdule
und ungiinstige Kérperhaltungen zdhlen da-
bei zu den hdufigsten Belastungsfaktoren
in der Pflege kranker Menschen. Seit lan-
gem nehmen im Pflegebereich Muskel- und
Skelett-Erkrankungen den vorderen Platz
in der Krankenstatistik ein. Auf Grund des-
sen sollte jede Pflegekraft ein ergonomi-
sches Patientenhandling erlernen und in
der Praxis anwenden. Die Art und Weise,
wie ein Patient rlickengerecht bewegt wer-
den kann, ist einerseits davon abhangig, in-
wieweit der Patient in seiner Beweglichkeit
eingeschranktist. Zum anderen benétigt die
Pflegekraft die erforderlichen Kenntnisse zu
ergonomischen Arbeitstechniken.

Mit der Qualifizierung von Pflegekraften
zum CareGoCoach® soll dieser Problema-
tik Rechnung getragen werden. CareGo-
Coaches® erlernen den riickengerechten
Patiententransfer nach dem ErGonomico®
- Konzept. Dieses Konzept basiert auf Er-
kenntnissen aus Forschungsprojekten und
wird sowohlvon der Berufsgenossenschaft
fiir Gesundheitsdienst und Wohlfahrtspfle-
ge (BGW) als auch von der europdischen
Arbeitsgruppe Ergonomie der Internatio-

Insgesamt 14 Mitarbeiter aus Pflege und
Physiotherapie nehmen an der Qualifizie-
rung zum CareGoCoach im SHK vom Mérz
bis Dezember 2013 teil. In Zusammenarbeit
mit dem Forum fbb und der Unfallkasse Thi-
ringen wurde das Pilotprojekt fiir unser
Bundesland am 18. Marz 2013 in den Rau-
men der ehemaligen Fachschule gestartet.
Nach dem Erlernen theoretischer Grundla-
gen ging es am zweiten Tag gleich mit den
praktischen Ubungen in die Vollen. Immer
mit dem Ziel vor Augen: ergonomisch und
riickengerecht arbeiten.

nalen Vereinigung fiir Soziale Sicherheit
(IVSS) empfohlen. Es zielt auf eine dau-
erhafte und nachhaltige Umsetzung einer
ergonomischen Arbeitsweise ab. Fiir die
Verdanderung des Bewegungsverhaltens
sind zuerst einmal die Verbesserung der
Korperwahrnehmung und die Bewegungs-
und Koordinationsschulung elementare Vor-
aussetzung. Die Grundprinzipien der Biome-
chanik, die Gestaltung einer ergonomischen
Arbeitsumgebung, die Entlastung durch den
situationsorientierten Einsatz von Hilfsmit-
teln zur Bewegungsunterstiitzung sowie das
Erlernen ressourcenorientierten Handelns
runden das Qualifizierungskonzept ab. Im
Vordergrund steht die Frage: Was halt mei-
nen Riicken und meine Gelenke gesund?

Im Rahmen der Weiterbildung entwickeln
die Teilnehmerindividuelle Méglichkeiten,
das Heben und Tragen von Menschen weit-
gehend zu vermeiden und durch Bewegen
von Menschen zu ersetzen. Sie erlernen
Wege, sich unter Beriicksichtigung der bio-
mechanischen Aspekte kraftesparend und
ergonomisch bei den Patientenaktivitdten
zu bewegen. Dabei werden die Sicherheit
und Gesundheitsférderung des Pflegeper-
sonals und der Patienten gleichermafien
bedacht.

Schon nach wenigen Stunden erkannten wir,
dass es bei fast allen pflegetechnischen Ta-
tigkeiten in Haltung und Bewegung Opti-
mierungsmaoglichkeiten gibt. Auch in der
Analyse und Einbeziehung von Ressourcen
des Patienten gibt es noch viel Verbesse-
rungspotential.

So erlernten wir eine genaue Ressourcen-
analyse, das geeignete Arbeitsniveau, rii-
ckenfreundliche Haltung und Bewegungim
Handling mit dem Patienten.

,Denk an mich. Dein Riicken*

Der CareGoCoach® unterstiitzt nach erfolg-
reicher Qualifizierung seine Kolleginnen und
Kollegen in der Anwendung der ergonomi-
schen und ressourcenorientierten Arbeits-
weise bei der Bewegungsunterstiitzung und
Mobilisation hilfsbediirftiger Menschen.

Wer andere pflegt, sollte sich selbst nicht
vergessen. Ein bewusster Umgang mit kor-
perlichen Warnsignalen tragt zur Erhaltung
von Gesundheit und Wohlbefinden bei. Mit
der Ausbildung von 14 Mitarbeitern unse-
res Klinikums zum CareGoCoach® und der
Umsetzung des ErGonomico® - Konzepts im
Berufsalltag partizipiert das Pflegepersonal
des Stidharz Klinikums nicht nur durch den
Erhalt seiner Arbeitsfahigkeit sondern auch
durch die eigene hohere Lebensqualitat.

Unterstiitzung erhalt das Stidharz Klinikum
Nordhausen gGmbH durch die Unfallkasse
Thiiringen.

Angela Fricke

Pflegedienstleitung

Siidharz Klinikum Nordhausen gGmbH
Telefon: 0363141 21-36

Das dies im Gesamtkonstrukt immer eine
Einzelfallentscheidung ist, war dann allen
schnell klar.Diese neuen Erkenntnisse gilt
es nun in der téaglichen Arbeit zu vertiefen,
anzuwenden und in die Teams hineinzutra-
gen, um die Kollegen fiir dieses Thema zu
sensibilisieren.

Denn wie oft sagt dein Riicken: ,,Denk an
mich!“

Eure angehenden CareGoCoaches®
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Neben der depressiven Episode standen Ri-
ckenschmerzen 2012 wieder an der Spitze
der haufigsten Ursachen von Krankschrei-
bungen in Thiiringens Betrieben. Nach In-
formationen der Techniker Krankenkasse
(TK) entfielen im vergangenen Jahr 9,5 Pro-
zent aller Fehlzeiten bei Thiiringer TK-versi-
cherten Erwerbspersonen auf Riicken- und
Bandscheibenprobleme. Bundesweit waren
sogar 9,7 Prozent aller Fehltage riickenbe-
dingt.

Nach wie vor sorgten 2012 Erkrankungen
des Muskel-Skelett-Systems insgesamt fiir
die hochsten Fehlzeiten im Freistaat: Nach
Angaben der Gesundheitsberichterstattung
der TK war jeder Thiiringer Versicherte drei
Tage aufgrund entsprechender Diagnosen
arbeitsunfahig. Davon waren allein 1,5 Tage
riickenbedingt. Teresa Urban, Sprecherin
der TK in Thiringen: ,,Riickenschmerzen
sind eine Volkskrankheit — in der heutigen
Zeit vor allem hervorgerufen durch Bewe-
gungsmangel. Aber auch das einseitige
Belasten am Arbeitsplatz und Ubergewicht
sind Risikofaktoren fiir die Riickengesund-
heit.“ Eine Forsa-Umfrage im Auftrag der

TK bestatigt: Vier von zehn Befragten aus
Thiiringen, Sachsen und Sachsen-Anhalt
geben an, ofter oder sogar standig unter
Riickenproblemen zu leiden. 68 Prozent
der Mitteldeutschen sehen die Ursache in
Verschleiflerscheinungen, 65 Prozent geben
zu starker einseitiger Belastung, wie lan-

gem Sitzen oder Stehen bei der Arbeit, die
Schuld. Wahrend bundesweit jeder Dritte
Bewegungsmangel als ursachlich betrach-
tet, ist es in Mitteldeutschland nur jeder
Vierte. Beim Thema Stress sieht es dhnlich
aus: Jedem dritten Deutschen lasten Proble-
me buchstablich auf den Schultern. In Thii-

Vier von zehn Burgern haben regelmaBig ,,Rucken”

o

Wie oft haben Sie in den lelzten 12 Monalen
Rickenprobleme gehabt?

Jfriher, jetzt nicht mehr"
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~noch nie®

«ab und zu"
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20%
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-
ClenrrR-blanungsos Rockerproblerna (2012}



ringen, Sachsen und Sachsen-Anhalt sieht
jedoch nurjeder Fiinfte Stress als Grund fiir
Riickenleiden.

Laut der TK-Umfrage leiden Frauen starker
unter Riickenproblemen als Mdnner. 46 Pro-
zent der Umfrageteilnehmerinnen geben an,
ofter oder standig Riickenbeschwerden zu
haben, bei den Mannern ist nur ein Drittel
in diesem Ausmaf3 betroffen. Auch bei den
Ursachen scheiden sich die Geschlechter:
Mit fast 40 Prozent nennen Frauen deutlich
hdufiger Stress als Ursache ihrer Beschwer-
den, bei den Mannern vermutet nur jeder
Vierte einen seelischen Hintergrund.

Bei den Fehlzeiten sind beide Geschlechter
nahezu gleichauf: Statistisch gesehen sind
Méanner und Frauen etwa gleich haufig auf-
grund von Muskel-Skelett-Erkrankungen und
im Speziellen Riickenbeschwerden krank-
geschrieben.

Regionalist der Riickenschmerz sehr unter-
schiedlich verteilt: Wahrend die Siiddeut-
schen in Bayern und Baden-Wiirttemberg of-
fenbar ein recht breites Kreuz haben, leiden
vor allem die Beschaftigten in Mecklenburg-
Vorpommern und Brandenburg mit 1,8 Tagen
pro Kopf und Riicken besonders unterdem
Kreuz mit dem Kreuz.

Nur drei von zehn Riickenleidern in Thiirin-
gen, Sachsen und Sachsen-Anhalt gehen
laut TK-Umfrage mit ihren Beschwerden zum
Arzt. Dreiviertel verschaffen sich Linderung
eher durch leichte Bewegung wie spazie-
ren gehen. Fast die Halfte der Befragten
(47 Prozent) geht mit Physiotherapie oder
Massagen gegen die Beschwerden vor und
34 Prozent der mitteldeutschen Patienten
greifen zu Schmerzmitteln. Immerhin sechs
von zehn versuchen es mit Warme, wie zum
Beispiel durch Saunabesuch oder ein Heiz-
kissen.

»,Bewegung ist meistens die beste Thera-
pie bei Riickenproblemen*®, erklart Teresa
Urban. ,,Bereits im Alltag kénnen wir etwas
tun, um Riickenbeschwerden vorzubeugen,
wie Treppen steigen, spazieren gehen und
Fahrradfahren. Die Hauptsache ist, sich re-
gelmafBig zu bewegen. Daflir muss man kei-
ne Hochstleistungen vollbringen. Ubungen
oder Sportarten, die wir ohne Schwierigkei-
ten ausiiben konnen, schaden in der Regel
nicht, sondern aktivieren den Kérper und
schiitzen den Riicken vor Unterforderung.
Und ganz abgesehen davon ist Sport das
beste Mittel gegen Stress — den ja ebenfalls
viele fiir ihre Riickenbeschwerden verant-
wortlich machen.

Gerader Riicken — Bewegung ist die beste Medizin gegen Riickenschmerzen.

,Denk an mich. Dein Riicken*

Doch wie eine Bewegungsstudie der TK
zeigt, bezeichnet sich die Halfte der Erwach-
senen in Deutschland als Sportmuffel oder
sogar als Anti-Sportler — mit fatalen Folgen
fiirihre Riickengesundheit. ,,Die Diagnose
,Riicken®ist kein unausweichliches Schick-
sal“, so Urban. ,,Wer mehr Bewegung in sei-
nen Alltag bringt, kann viel dazu beitragen,
dass ihm die Beschwerden kiinftig ,den Bu-
ckel runter rutschen‘ kénnen.“

Ausfiihrliche Informationen zum Report un-
ter www.tk.de/lv-thueringen

Teresa Urban

Techniker Krankenkasse, Landesvertre-
tung Thiiringen

Telefon: 03615421411




,»Denk an mich. Dein Riicken*

Riickenschmerzen kénnen viele Ursachen
haben. Sowohl mangelnde Bewegung als
auch korperliche Belastungen bei der Arbeit,
die oft auch mit Stress oder anderen psy-
chischen Belastungen einhergehen, kdnnen
sich negativ auf die Riickengesundheit aus-
wirken. Die Prdventionskampagne ,,Denkan
mich. Dein Riicken* zeigt, wie Sie mit we-
nigen einfachen Ubungen vorbeugen und
Beschwerden lindern kdnnen.

Die Riickenmuskulatur darf weder iiber-
noch unterfordert werden. Zu hohe Belas-
tungen konnen den Riicken iiberstrapazie-
ren, langes Sitzen und passiver Lebensstil
schwéchen die Muskeln. Daher empfiehlt
sich eine Doppelstrategie: Vermeiden Sie ei-
nerseits zu hohe Belastungen bei derArbeit,
halten Sie zum anderen Ihren Riicken kraftig
und beweglich. Wer sich am Schreibtisch
zwischendurch lockert und bewegt, arbeitet
nicht nur entspannter, sondern beugt damit
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auch Beschwerden und Erkrankungen des
Muskel-Skelett-Apparates vor.

Dr. Ulrike Hoehne-Hiickstadt, Expertin im
Fachbereich Ergonomie des Instituts flir
Arbeitsschutz der Deutschen Gesetzli-
chen Unfallversicherung (IFA) sagt: ,,Be-
sonders wichtig ist es, die Ubungen regel-
mafig durchzufiihren - am besten macht
man sie zu einem taglichen ,Ritual‘, das in
den Arbeitsalltag integriert und zur,guten’
Gewohnheit wird. Im Biiro konnten zum Bei-
spiel bei hdufig auftretenden Verspannun-
gen schon zehn Minuten Ausgleichsiibun-
gen, wie lockerere Kreiselbewegungen der
Schultern oder Dehnung der Nackenmus-
kulatur durch Kopfneigung in der Mittags-
pause Linderung bringen, beziehungsweise
wirksame Vorbeugung bedeuten.“

Natiirlich sollten auch die ergonomischen
Einstellungen der Arbeitsmittel, wie Biiro-

W UKIBG @ SVLFG (€ warescharr

stuhl, Arbeitstisch und Computer nicht au-
Ber Acht gelassen werden, die ebenso aus-
|6send fiir Rlickenschmerzen sein konnen.
Jede Tatigkeit ist mit unterschiedlichen Be-
wegungsablaufen verbunden - entsprechend
breitist auch die Palette der méglichen Be-
schwerden. Darauf sind auch die Ubungen
im Portal der Praventionskampagne ,,Denk
an mich. Dein Riicken“ abgestimmt. Sie bie-
ten eine grof3e Auswahl an praktischen Hin-
weisen fiir verschiedene Berufe.

Weitere Informationen unter www.deinrue-
cken.de

Quelle: DGUV
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Fit im Job — Ausgleichsiibungen

Dehnung der Nackenmuskulatur
Dehnung der seitlichen Hals-/
Nackenmuskulatur Ausgangsposition: FuBspitzen zeigen
leicht nach auen, FiiRe etwa hiift-
breit gedffnet, Knie leicht gebeugt
Ausfiihrung: Die Hande hinter dem
Kopf falten. Kinn nach hinten
schieben (Doppelkinn machen). Kinn
auf die Brust, Kopf mit den Handen
leicht beschweren; Dehnung ca. 20
Sekunden halten

Anmerkung: Nur den Kopf und nicht
den Oberkdrper einrollen

Ausgangsposition: FuBspitzen
zeigen leicht nach auf3en, FiiRe
etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt

Ausfiihrung: Der Kopf wird zur Seite
geneigt, der Arm der Gegenseite
Richtung Boden gestreckt; Dehnung
ca. 20 Sekunden halten, dann Seite
wechseln

Dehnung der Schultermuskulatur Dehnung der oberen
Riickenmuskulatur
Ausgangsposition: Oberkorper
aufgerichtet

Ausfiihrung: Abgewinkelten Arm
hinter dem Riicken oberhalb des
Handgelenkes fassen und zur ge-
geniberliegenden Seite ziehen. Da-
bei den Kopf in Zugrichtung drehen,
Dehnung ca. 20 Sekunden halten,
dann Seite wechseln

Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur Ausgangsposition: Oberkdrper aufge-
richtet

Ausfiihrung: Arme vor dem Korper ge-
kreuzt ausstrecken, die Finger greifen
ineinander, in gestreckter Position die
Arme nach vorne schieben, dabei den
oberen Riicken kraftig nach hinten stre-
cken, Dehnung ca. 20 Sekunden halten

Ausgangsposition: FuBspitzen zeigen
leicht nach auRen, Fiie etwa hiiftbreit
geoffnet, Knie leicht gebeugt
Ausfiihrung: Beide Arme in Hochhal-
teposition im Wechsel kraftvoll nach
oben strecken

Dehnung der hinteren Oberarm-
muskeln und der oberen seitlichen
Riickenmuskulatur

Dehnung der Brustmuskulatur
Ausgangsposition: Oberkorper
aufgerichtet

Ausfiihrung: Beide Arme nach oben
strecken, einen Arm abwinkeln, die
andere Hand driickt den Arm am
Ellenbogen nach unten, sodass die
Hand zwischen den Schulterbldttern
liegt, Dehnung ca. 20 Sekunden
halten, dann Seite wechseln
Anmerkung: Arme hinter den Kopf
fithren, dabei gerade nach vorne
schauen

Ausgangsposition: Oberkorper aufge-
richtet

Ausfiihrung: Arme auf Schulterhéhe
anheben, im Ellenbogengelenk leicht
gebeugt nach hinten ziehen, die
Schulterblatter ndhern sich an; Hande/
Daumen nach hinten drehen, Dehnung
ca. 20 Sekunden halten

Anmerkung: Schultern nicht nach oben
ziehen, Hohlkreuz durch Anspannen
der Bauchmuskeln vermeiden

Kréftigung der Schultermuskulatur
Kréftigung der Brustmuskulatur Ausfiihrung: Die Hande greifen mit ge-
krimmten Fingern vor der Brust ineinander.
Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn
machen). Langsam einen Zug nach aufen
aufbauen und halten; Position ca. 20 Se-
kunden halten

Ausfiihrung: Die Hdnde vor der Brust falten.
Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn ma-
chen). Die Handfldchen kréftig gegeneinander-
driicken; Position ca. 20 Sekunden halten
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Schnell noch das schwere Werkstiick zur
Werkbank getragen oder den Zementsack
vom Transporter gehoben. Ob am Bau, im
Handwerk oder in der Produktion - noch
immer missen viele Beschéftigte bei der
Arbeit schwere Lasten bewegen.

Sind Bewegungen oder der Umgang mit Las-
ten zu einseitig und extrem, kénnen dabei
hohe Belastungen fiir Riicken und Gelenke
entstehen.

Um Uberbeanspruchungen und daraus re-
sultierende Gesundheitsschaden zu vermei-
den, empfehlen die Trager der Préaventions-
kampagne ,,Denk an mich. Dein Riicken*
daher:

Hilfsmittel verwenden: Immer, wenn es mog-
lich ist, Hilfsmittel wie Hebehilfen, Tragegur-
te, Tischwagen oder Hubkarren zum Trans-
portieren schwerer Lasten verwenden.
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Schwere Lasten vermeiden: Die eigene Kraft
nicht tiberschatzen und Lasten lieber auf-
teilen und in mehreren Teilen transportie-
ren. Nicht teilbare schwere Lasten zu zweit
tragen.

Ergonomische Korperhaltung beachten:

Beim Heben von schweren Lasten: Befindet
sich die Last auf dem Boden, mit geradem
Riicken von vorn moglichst dicht an die Last
herantreten, beim Biicken das Gesaf nach
hinten schieben und die Knie nicht weiter
als 90 Grad beugen. Die Last nicht ruck-
artig, sondern mit gleichem Tempo durch
Streckung der Hiift- und Kniegelenke kor-
pernah anheben. Beim Anheben, Umsetzen
und Absetzen von Lasten die Wirbelsdule
nicht verdrehen; Richtungsanderungen
durch Umsetzen der FiiRe mit dem ganzen
Korpervornehmen. Beim Tragen von Lasten:
Eine aufrechte Korperhaltung einnehmen
und nichtins Hohlkreuz fallen und die Last

W UKIBG @ SVLFG (@ warescharr

so dicht wie moglich am Korper tragen. Bei-
de Korperseiten gleichmafig belasten und
nach Moglichkeit Hilfsmittel wie Sack- oder
Schubkarren oder Tragegurte verwenden.
Korperliche Fitness: Die kdrperliche Verfas-
sung spielt eine grof3e Rolle bei der Praven-
tion von Muskel-Skelett-Erkrankungen. Re-
gelmdBige Bewegung wie Gymnastik und
Dehniibungen sowie Spaziergange helfen,
den Korper fit zu halten. Nicht zuletzt kann
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
die eigene Gesundheit unterstiitzen.

Weitere Informationen unter www.deinrue-
cken.de

Quelle: DGUV



Bewahren Sie Haltung -
So sitzen, stehen, heben und tragen Sie richtig!

Richtig heben

W UKIBG ® SVLFG (® «narpscrart

Die wichtigsten Regeln beim Heben schwerer Lasten

Mit geradem Ruicken von vorn moglichst dicht
an die Last herantreten

Beim Biicken das Ges&f nach hinten schieben
und die Knie nicht weiter als 90 Grad beugen
Wenn moglich die Last zwischen den Fiien
positionieren, sodass die Hande tiber ihnen
héngen

Ein unbekanntes Lastgewicht priifen, ob es
allein gehoben werden kann

 Die Last nicht ruckartig, sondern mit gleichem
Tempo durch Streckung der Hiift- und Knie-
gelenke korpernah anheben - kérperfernes
Halten erhoht die Riickenbelastung
Beim Anheben, Umsetzen und Absetzen von
Lasten die Wirbelséule nicht verdrehen! Rich-
tungsanderung durch Umsetzen der Fii3e mit
dem ganzen Kérper vornehmen
Das Absetzen der Last erfolgt nach den
gleichen Regeln wie das Anheben

Der ,,optimale Stand*

www.deinruecken.de

Das Korpergewicht gleichmé&Big auf beide FiiRe und
die ganze Sohle verteilen

Kniegelenke nicht iiberstrecken und nicht nach
innen (X-Beine) oder auRen (0-Beine) knicken,
sondern minimal beugen und lotrecht iiber den
FiiBen positionieren

Becken und Brustkorb befinden sich senkrecht
tibereinander

Schultern nach hinten unten ziehen. Ausgewoge-
nes Stehen erzeugt das Gefiihl, ein wenig nach
vorne zu kippen

Das Kinn geht in Richtung Kehlkopf und der Nacken
streckt sich

Zusatzlich so oft wie moglich das Gesaf anspan-
nen und den Bauch nach innen ziehen; dabei auf
normale Atmung achten

Vermeiden Sie nach Maglichkeit statische Karper-
haltungen. Andern Sie so oft wie moglich Ihre
Standposition und bewegen Sie sich zwischen-
durch

Diese ,,optimale“ Haltung ist anstrengend und
kann anfangs nicht iiber léngere Zeit eingenommen
werden. Regelmafiges Uben trainiert die Muskeln,
erleichtert die Umsetzung im Alltag und entlastet
Ihre Wirbelsaule!

Richtig tragen

Die wichtigsten Regeln beim Tragen schwerer Lasten

© Beim Tragen eine aufrechte Korperhaltung
einnehmen - nicht nach hinten

(ins Hohlkreuz) fallen

« Lasten so dicht wie méglich am Kérper tragen
© Mehrere Lasten wenn méglich symmetrisch auf

beide Arme verteilen

+ Nach Méglichkeit Hilfsmittel verwenden
(z.B. Sack- oder Schubkarre, Treppensteiger,
Tragegurte)

« Beim Tragen iiber ldngere Strecken Pausen
einlegen und die Last absetzen. Die Last recht-
zeitig kontrolliert abzusetzen ist besser, als sie
plotzlich fallen zu lassen

Richtig sitzen

»Richtiges Sitzen“ bedeutet vor allem ,,dynami-
sches Sitzen“. Um eine einseitige Belastung und
eine damit verbundene schnelle Ermtidung der
Muskulatur zu vermeiden, sollte die Sitzhaltung
so oft wie moglich verdndert werden. Stehen Sie
zudem zwischendurch 6fter einmal auf (z. B. beim
Telefonieren) oder gehen Sie ein paar Schritte.

Die eingestellte Hohe Ihres Arbeitsstuhls erlaubt
es, die FiiRe flach auf den Boden zu stellen. Der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel betragt
90 Grad oder mehr (bis maximal 110 Grad). Die
Vorderkante der Sitzflache driickt nicht auf die
Riickseite des Unterschenkels

lhre Oberarme héngen locker herab, ohne sie in
den Schultern hochzuziehen

Der Riicken kann zeitweilig auf der leicht nach
hinten geneigten Riickenlehne abgelegt werden. Er
wird vom Lendenbausch/von der Lordosestiitze in
der Hohe des Hohlkreuzes unterstiitzt
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Die m&i-Fachklinik Bad Liebenstein ist der grofite Berufsgenossenschaftliche Stationdre Weiterbehandlungs-Versorger (BGSW) Mit-
teldeutschlands und deckt mit den Abteilungen Orthopddie/Unfallchirurgie, Frithrehabilitation Phase B/Weiterfiihrende Neuroreha-
bilitation und Kardiologie/Innere Medizin das gesamte rehabilitative Spektrum ab. Dr. med. Wolf-Dieter Miiller ist Chefarzt der Ortho-
pddie/Unfallchirurgie und leitender Arzt der klinikinternen Abteilung der Berufgenossenschaftlichen Unfallklinik Frankfurt am Main.

INFA: Ein Hexenschuss, Schmerzen in den
Bandscheiben oder ein steifer Nacken, wel-
che Ursachen konnen Riickenschmerzen
haben?

Fast jedem Menschen passiert
es, dass der Riicken aus dem Nichts weh
tut. Diese Schmerzen verschwinden oft nach
einigen Tagen oder wenigen Wochen mit
oder ohne Behandlung. Ursachen kénnen
einfache Verspannungen oder voriiberge-
hende Funktionsstorungen sein, die durch
eine Uberforderung der Haltungsmuskula-
tur sowie plotzliche ,falsche“ Bewegungen
entstehen kdnnen. Unsere Muskulatur ist
immer aktiv, auch bei fehlender Bewegung,
z.B. wenn wir stehen oder sitzen. Verhar-
ren wirin einer statischen Position, neigen
die ,tonischen“ Wirbelsaulenhaltemus-
keln dazu, sich zu verkiirzen. Sie verstraf-
fen sich und verursachen Schmerzen. Eine
besondere Problemzone ist der Ubergang
von der sehr beweglichen Halswirbelsdu-
le zur brustkorbbedingt weniger bewegli-
chen Brustwirbelsdule. Dort fithren dann
derartige Stérungen zum typischen ,,stei-
fen Nacken®. Nicht zu vergessen sind die
degenerativen Veranderungen, die im ste-
tig fortschreitenden Alterungsprozess auf-
treten. Sie bringen langsam zunehmende
Funktionseinschrankungen der Wirbelsaule
mit sich, die hdufig ohne Schmerzen verlau-
fen. Eine Sonderform der degenerativen Ver-
dnderung sind die Bandscheibenschaden.
Wenn die Bandscheibe altert, verliert sie an
Stabilitat, Elastizitat und Mobilitat. Es kann
zu Einrissen im Faserring kommen, derden
gallertigen Bandscheibenkern umschlief3t,
so dass ein sogenannter Bandscheibenvor-
fall entsteht. Diese Vorfdlle konnen auf die
austretenden Riickenmarksnerven driicken
und zu ausstrahlenden Schmerzen, Gefiihls-
storungen und Lahmungen an Armen und
Beinen fiihren. Betroffen sind hiervon meist
die Hals- und mittlere bzw. untere Lenden-
wirbelsdule.
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Die Wirbelsdule ist ein sehr komplexes
Thema. Bis heute ist nicht exakt erforscht,
wie unsere Koordinationsmuster in ihrer
Gesamtheit funktionieren und die einzel-
nen Bewegungsabldufe teilweise auch un-
bewusst gesteuert werden. Denken Sie an
einen Artisten im Zirkus, der einen Salto
schldgt. Die Koordination von Bauch-, Ri-
cken- und Beinmuskulatur sowie die Be-
wegung des Rumpfes miissen exakt abge-
stimmt sein, sonst fallt er auf die Nase.

INFA: Sie sind ein erfahrener Orthopade mit
31)ahren Berufserfahrungen. Haben Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen zugenommen?

Ja, der Trend ist eindeutig und
die Halfte der arbeitsbezogenen Krankhei-
ten wird den Muskel-Skelett-Erkrankungen
zugeordnet. Nicht zu unterschatzen sind
korperlich schwere Tatigkeiten, wie z. B. in
der Logistikbranche, in der metallverarbei-
tenden Industrie, im Baugewerbe oder der
Altenpflege. Durch gezielte Préaventions-
maBnahmen kann schon einiges gegen
den weiteren Anstieg der Krankheitstage
getan werden, doch Statistiken belegen,
dass ihnen eine enorme volkswirtschaftli-
che Bedeutung zukommt. Oft ist es nicht
die Arbeitsschwere, die dem Menschen ge-
sundheitliche Probleme bereitet, sondern
die Strukturen, in denen der Mensch seine
Leistung erbringen muss. Druck, Leistungs-
verdichtung, Gewinnmaximierung — haufig
fehlt es an Gestaltungsspielraum und einer
selbstbestimmten Arbeitsweise. Meine per-
sonliche Vermutung ist, dass der Mensch
ab einem gewissen Grenzbereich mit Wi-
derstand reagiert. In unserer Zusammen-
arbeit mit verschiedenen GroBbetrieben
zum Thema arbeitshezogene Rehabilitati-
onsverfahren ist deutlich erkennbar, dass
die Unternehmen schrittweise umdenken.
Sie interessieren sich fiir ergonomische Ar-
beitsplatze und nehmen teilweise korper-
lich schwere Tdtigkeiten aus den Arbeitspro-
zessen heraus. Verschiedene Arbeitstakte

und Abldufe werden an die Bediirfnisse
der Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter an-
gepasst. Vielleicht bringt die Zukunft eine
kreativere gemeinschaftlich organisierte Ar-
beit mit weniger gesundheitsbeeintrachti-
genden Anforderungen und Belastungen.




INFA: Bewegungsarmut und neue gesell-
schaftliche Lebensformen in den sozialen
Netzwerken — tragen diese Veranderungen
zu Riickenleiden bei?

Eindeutig, denn monotone sta-
tische Belastungen lassen Riickenleiden
entstehen. Der ,,Neumensch®, wie er heu-
te lebt, ist geschatzt 200 000 Jahre alt und
eigentlich ein Bewegungs- und Kletterwesen
und nicht fiir langes Sitzen geeignet. Die In-
dustriegesellschaft mit ihren dramatischen
Veranderungen fiir das Lebensumfeld von
uns Menschen gibt es gerade einmal 150
Jahre. Durch den technischen Fortschritt ist
es heute moglich, ein vollig bequemes Le-
ben ohne gréRere Bewegungserfordernisse
zu fithren. Kinder spielen heute kaum noch
in ,,grofRen wilden Haufen“ in der Natur und
lernen es nicht mehr, sich ,,natiirlich“ zu be-
wegen und in einer Gemeinschaft die Um-
gebung zu erobern. Somit sind wir dabei,

dank der schénen neuen bequemen Welt
uns immer weiter von unseren evolutiona-
ren Wurzeln zu entfernen.

INFA: Sie werben mit dem Slogan ,,Wir brin-
gen Bewegungin Ihren Alltag“, welches Ziel
steckt dahinter?

Bewegungist Leben und Leben
ist Bewegung. Bei unseren Patienten ist
durch Unfélle bzw. Krankheiten die normale
Bewegungsfahigkeit eingeschrankt oderver-
lorengegangen. Daraus resultieren oft Be-
schwerden und Defizite bei alltaglichen Ak-
tivitaten, verbunden mit Teilhabestérungen
im privaten, beruflichen und gesellschaft-
lichen Leben. Bewegungstherapie ist der
zentrale Schliissel zur Beseitigung dieser
Defizite und Wiedererlangung der Teilhabe.

,Denk an mich. Dein Riicken*

INFA: Was empfehlen Sie unseren Lesern,
um die Wirbelsdule beweglich zu halten?

Wechseln Sie hdufig die Position
im Stehen oder Sitzen. Planen Sie regelma-
Rige sportliche Aktivitdten ein. Funktionelle
Gymnastik, leichte Fitnessiibungen, Stret-
ching oder Konditionstraining sollten ein
bis zweimal in der Woche fiir 30 oder 60
Minuten auf dem Programm stehen. Auch
ein sinnvoller Freizeitsport ist hilfreich. Hier
sollte jederindividuell seinen Sport finden,
derrichtig dosiert und nicht gelenkverschlei-
3end ist! Vermeiden Sie Extremsportarten
und horen Sie auf Ihren Kérper. Er weifd am
besten, welche Bewegungsform ihm gut tut.

INFA: Vielen Dank fiir das interessante Ge-
sprdch.
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Im Vorfeld der Kampagne ,,Denk an mich.
Dein Riicken*“ wurde eine Onlinerecherche
durchgefiihrt, bei deru. a. die Uberpriifung
des Gewichtes von Schulranzen durch den
Lehrer abgefragt wurde. Die Riickmeldungen
unterstiitzen die zielgruppengerechte Ent-
wicklung von Praventionsangeboten, denn
Riickenprobleme sind keine Frage des Al-
ters. Schon bei den Jiingsten ist Vorsicht
geboten, z. B. wenn es um den Transport
von Schulutensilien geht. So hat man im
StraBBenbild manches Mal den Eindruck, da
kommt ein Schulranzen mit dem Kind. Uber-
dimensioniert, vollgepackt und vielleicht
die Sporttasche dazu - das nimmt der Ri-
cken krumm.

Ein Schulranzen, der zu schwer ist, ist nicht
nur ungesund, sondern schrankt auch die
Bewegungsfreiheit des Kindes ein und stort
bei der Konzentration auf den Straflenver-
kehr. Ein falsch getragener bzw. zu schwerer
Ranzen kann zu Fehl- und Uberlastungen der
Wirbelsdule sowie Futverformungen fiihren.
Der Schulranzen sollte den Vorgaben der
Schulranzennorm DIN 58124 entsprechen

und 10% des Korpergewichts nicht tiber-
schreiten. Gepolsterte Schultergurte und
grofie fluoreszierende Leuchtfldchen sind
wichtig, um im Stra3enverkehr gut gesehen
zu werden.

Lehrkraft und Eltern sollten sich abstimmen,
was das Kind unbedingt fiir den Schulall-
tag braucht. Bestimmte Biicher oder Hefte
konnen gegebenenfalls in der Schule ge-
lassen werden. Dazu sind geeignete Auf-
bewahrungsmoglichkeiten zu schaffen. Der
Schulranzen selbst sollte nicht mit Uberfliis-
sigem bepackt werden.

Im Faltblatt ,,Schulranzen - kinderleicht!“
(GUV-SI 8010) gibt die Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung (DGUV) Tipps fiir Lehr-
krafte und Eltern, worauf beim Kauf eines
Schulranzens, im Schulalltag und beim Tra-
gen des Ranzens zu achten ist.

Kerstin Kéhler
Fachdienstleiterin Pravention
Telefon: 03621777-301

¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung
Spitzenverband

Ihre Unfallversicherung informiert

Schulranzen - kinderleic
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Die Laptoptasche in der einen Hand, der
prall gefiillte Cityshopper tiber die Schulter
geworfen, auf dem Riicken vielleicht noch
das Sportzeug fiir den Feierabend: Viele
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer ge-
hen morgens ganz schon bepacktaus dem
Haus. Nach einiger Zeit konnen Taschen
und Tiiten allerdings machtig an Armen und
Schultern zerren, der Nacken ist verspannt.
Hohe Schuhe machen zusatzlich den FiiRen
zu schaffen.

Das muss nicht sein. Die Unfallkasse Thii-
ringen hat fiinf Tipps fiir einen leichten Ar-
beitsweg zusammengestellt:

1. Riesige Handtaschen sind modern.
Aber schon das Leergewicht einiger
Markentaschen liegt bei einem halben
Kilo. Zudem verleiten gro3e Taschen
dazu, viele Dinge einzupacken. Bes-

serfiirden Riicken ist ein Rucksack mit
breiten Trageriemen.

Wer Rucksdcke nicht mag, verteilt
das Gewicht von Akten, Unterlagen
und Einkdufen auf beide Arme. Ist
eine Seite schwerer belastet als die
andere, gleicht die Riickenmuskula-
tur das Ungleichgewicht zwar wieder
aus, doch diese Haltung fiihrt mit der
Zeit zu Verspannungen und Riicken-
schmerzen.

Belastungswechsel: Eine schwere Ta-
sche sollte abwechselnd auf der lin-
ken und auf der rechten Seite getragen
werden. Nacken und Schulter werden
so gleichmatiger belastet.

Schickim Biiro: Diesen Wunsch haben
viele Frauen. Bei high-heels meldet

,Denk an mich. Dein Riicken*

sich bald der Riicken. Eine gesiinde-
re Alternative sind Schuhe mit modera-
tem Absatz. Im Idealfall steht im Biiro
noch ein Reservepaar, so dass der Fu3
entspannen kann.

5. Einkaufen nach Feierabend? Ein Ein-
kaufstrolley oder,,Hackenporsche“ist
eigentlich nichts fiir trendige Leute.
Doch zumindest beim Groeinkaufist
die gerdumige Tasche aufRollen tiber-
aus niitzlich. Beim Kauf auf einen aus-
ziehbaren Griff (,Teleskopgriff“) ach-
ten. Er kann auf die Korpergrofie des
Benutzers angepasst werden.

Weitere Tipps unter www.deinruecken.de
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,»Denk an mich. Dein Riicken*

Beete harken, Hecken zurechtstutzen, Obst
ernten —im Garten istim Herbst viel zu tun.
Fiir viele Biirobeschaftigte ist die Arbeit im
Griinen ein willkommener Ausgleich. Und
doch: Bei der Gartenarbeit geschehen jedes
Jahr etwa 200.000 Unfalle. Verletzungen mit
scharfen Gegenstinden, Uberanstrengung
und Stiirze zahlen dabei zu den hdufigs-
ten Gefahren. Wer zum Beispiel in gebiick-
ter Haltung versucht, eine widerspenstige
Baumwurzel aus dem Boden zu rei3en, kann
seinen unteren Riicken {iberlasten und ei-
nen Bandscheibenvorfall erleiden. Wer bei
der Apfelernte die Leiter auf morstigen Bo-
den stellt, muss damit rechnen, dass ein
StandfuB der Leiterim Grasboden versinkt,
erdas Gleichgewichtverliert, aufs Gras fallt
und sich die Schulter prellt.

18

Auch die Wahl un-
geeigneter Garten-
gerdte verkehrt den
Spaf} schnell ins
Gegenteil. Wer sich
im Garten betati-
gen mochte, sollte
dies von vornher-
ein mit Spaten, Re-
chen, Scheren und
Schaufeln tun, die
zu seinem Kdérper
passen. Ergonomi-
sche Gerdte sind
benutzerfreundlich
und helfen, Gesund-
heitsrisiken zu mi-
nimieren. Zwangs-
haltungen kénnen
so vermieden wer-
den und auch das
folgenreiche Abrut-
schen der Hande.

»Probieren geht
iiber Studieren*

Beim Kauf von Gar-
tengerdten gilt der
Leitsatz ,,Probieren
geht Uber Studie-
ren“. Es ist liber-
haupt nicht pein-
lich, beim Fachhéandler, im Gartencenter
oder im Baumarkt ein Gerat direkt auszu-
probieren und zu spiiren, ob das Werkzeug
,Sitzt“.

So finden Sie passende Gartengerdte ganz
gezielt:

Den ergonomischen Blick schdrfen:

Handwerkzeuge ,verldangern“ die Hande
und Arme ihres Benutzers. Als Hilfsmittel
sollten sie deshalb den natiirlichen Kérper-
haltungen folgen und sie unterstiitzen. Mit
ergonomischen Werkzeugen lassen sich
unndétige Anstrengungen vermeiden. So
sorgt zum Beispiel die richtige Grof3e einer
Gartenschere fiir eine optimale Kraftiiber-
tragung.

Auf Flexibilitdt achten:

Stiele an Schaufeln, Harken, Hacken oder
Besen miissen ausreichend lang sein, damit
Gartner und Gartnerin aufrecht und riicken-
schonend arbeiten kénnen. Variable Einstel-
lungsmoglichkeiten sorgen dafiir, dass ein
Gerdt sich flexibel an unterschiedliche Be-
nutzer anpasst. Der Stieldurchmesser sollte
etwa 30 bis 35 Millimeter betragen — nicht
weniger!

Alles im Griff:

Je mehr (verstellbare) Griffe und Greifmog-
lichkeiten ein Gartenwerkzeug bietet, desto
besser kann es seinem Nutzer oder seiner
Nutzerin gerecht werden. Schon beim Pro-
bearbeiten sollte der Griff gut in der Hand
liegen und ihrer Form nachempfunden
sein. Isolierte Griffe sind ein guter Schutz
vor Kalte.

Jedes Geriit fiir seinen Zweck:

Selbst ein noch so ergonomisches Gerét er-
schwert die Arbeit, wenn es zweckentfrem-
det wird. Wer mit der Schaufel Laub trans-
portiert oder mit der Gartenschere Fugen
auskratzt, schadet seiner Gesundheit.

Haltung wechseln:

Wer bei der Gartenarbeit regelmafig die Ar-
beitshaltungen oder die Tatigkeiten wech-
selt, erspart seinem Korper einseitige Be-
lastungen. Augenmaf ist angesagt, wenn
schwere Gartengerdte gehoben, getragen
und genutzt werden.

Dr. Susanne Woelk,
Geschaftsfiihrerin der Aktion
DAS SICHERE HAUS

Telefon: 040 29 8104 62



Belastende Korperhaltungen bei Arbeiten
an Freileitungen (Nr. 0155)

Belastung des Muskel-Skelett-Systems im
Flugzeugbau (Nr. 0227)

b b e
Brasmbina.. ml sl 5
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Bel de Korperhaltungen bei Arbeiten an
Freileitungen
Problem

In der berufiichen Praxis wurde bei Wartungs- und
Instandhaltungsarbeiten an Frelleitungen eines.
Energieversorgungs-Unterehmens beobachtet,
dass die Beschaftigten schwierige und ungewohn-
liche Kérperhaltungen einnehmen missen.

Davon ausgehend wurde im Rahmen der betricb-
lichen Anstrengungen fir einen verbesserten
Arbeits- und Gesundheitsschutz in Zusammen-
arbeit mit der damaligen Berufsgenossenschaft
der Feinmechanik und Elekirotechnik eine Analyse
bel Arbeiten im

dor
Freleitungsbereich ner 0199
Gehandhabte Lastge

Ziel der Untersuchung war eine moglichst prizise  lele Erfassung der BC

Die tber mehrere St
banden erfassten Da.
beziiglich muskulo-sh
Iysiert. Die Bewertun:
gen erfolgte in Anlehi
wickelte arbeitswisse

eine differenzierte Analyse der Messergebisse
und die Erarbeitung von praventiven Manahmen
‘2um Gesundheitsschutz der Mitarbeiter.

Aktivititen
Ausgabe 22013

Ergonomische Untersuchung besonderer
Biiro-Arbeitsstiihle (Nr. 0292)

Evaluation eines ergonomisch gestalteten
Biigelarbeitsplatzes (Nr. 0322)

GonKatast — ein Messwertkataster zu knie-
belastenden Titigkeiten (Nr. 0313)

Handlungsanleitung: Vermeidung von Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen bei Raumausstat-
tern (Nr. 0267)

arira

g by A
Erodsmbina., mi w5

617 0FABI851

Zur Erfassung von Korperhaltungen/-bewegungen

und gehandhablen Lastgewichlen wurde dasim  Ergebnisse und Ver

Wirbelsiul

h,

lastungen im Pflegebereich

IFA entuiickelte Messsystem CUELA eingesetzt.

Die
lastungsfakloren bes:
und ungiinstige Korp:
gen auftraten. Insbes
Wirbelsaulenbewegu

Seitneigung, Verdrehung), der Hifte (Beugung
beidseits) und der Knie (Beugung beidseils) wur-

fen durch Sensoren auf der Arbeitskleidung konti-
nuierich gemessen.

Problem

Dauerhafte Fehlbelastungen durch schweres
gen und einseitige Bewegungsab-

Belastungen des Muskel-
Skelett-Systems bei Be-
schéaftigten im Container-
hafen (Nr. 0154)

Berufstypische Belastungen
von Werkfeuerwehrleuten
(Nr. 0174)

1aufe konnen langfristig zu VerschieiRerkrankun-
gen von Wirbelsaule, Bandscheiben und Gelenken
fuhren. Besonders betroffen sind Beschafligte in
pflegenden Berufen. Ihr Risiko, eine bandschei-
benbedingte Erkrankung der Lendenwirbelséule
2u erleiden, ist hoher als das anderer Berufsgrup-

Die in Pflegeberufen auftretenden Wirbelsulen-
belastungen (unginstige Oberkérperhaltungen
und einwirkende Krafte beim Pflegen von Patien-
ten) sind durch einfache Beobachtungen schwer
2u ermitteln. Art und Haufigkeit der Belastungen
héingen auferdem stark von den jewelligen
Pllegebereichen, z. B. Intensivstation, Chirurgie

U eine einheitiche Bewertung von Wirbelséiu-
lenbelastungen zu ermégiichen, fuhrte das IFA
auf Initiative der Berufsgenossenschaft fir

Krankenscwester it angel
mitinem Patienten

Aktivititen

messtechnische Ermitiungen dieser Belastungen
durch. Fir verschiedene Pflegebereiche wurden
Belastungsprofile erstell, die Auskunft iber die
Honhe

i
Belastungen zu ermittel

0312

Ausgabe 22013

,Denk an mich. Dein Riicken*

Messung von Korperhaltungen und Bewe-
gungen der Schulter-Arm-Region (Nr. 0124)

Messung von Muskel-Skelett-Belastungen
mit dem CUELA-Messsystem (Nr. 0013)

Muskel- und Skelett-Belastungen beim
Schieben von Servicewagen in Flugzeu-
gen (Nr. 0286)

Physische Belastungsprofile an Kassenar-
beitspldtzen (Nr. 0321)

Sitzmemory am Busfahrerarbeitsplatz (Nr.
0119)

Verringerung der Belastung von Gepdck- und
Flugzeugabfertigern am Flughafen (Nr. 0312)

Versetzhilfen reduzieren Belastungen im
Mauerwerksbau (Nr. 0245)

Wirbelsdulenbelastungen im Pflegebereich
(Nr. 0199)

Erodsmbing.. mi shesis.

617.04FABI781

dem CUELA-Messsystc
2ung stent fi: Compute

geben

Die Messdaten solften fir Expositionsdatenbanken
aufbereitet werden. Femer solten die Ergebnisse
2ur Ableitung geeigneter Praventionsmafinahmen
dienen.

Biomechanische Belastungsanalyse von ho-
ckenden und knienden Haltungen (Nr. 0308)

CUELA-Activity-System zur Analyse der phy-

sischen Aktivitat (Nr. 0311)

Ergonomie an Call-Center-Arbeitspldtzen

(Nr. 0178)

Ergonomie an Naharbeitspldtzen (Nr. 0118)

kel-Skelett-Systems). D
Messsystem kann mithi
ik sowohl Oberksrper-
auch Bodenreaklionskr
en fiefern kontinuierlict
der Knie- und Hilftgeler

Verringerung der Belastung von Gepéack- und
Flugzeugabfertigern am Flughafen

Problem

Die Mitarbeiter in der Gepackabfertigung an Flug-
hafen sind starken Belastungen durch das Umset-
zen von Gepéckstiicken ausgesetzt, Die groie
Anzahl der Lastmanipulationen und das Gewicht
der Gepécksticke fuhren zu einer Beanspruchung
des Muskel-Skelett-Systems, insbesondere des.
Rickens.

Daneben be- und entladen Flugzeugablertiger in
kniender Korperhaltung den niedrigen Gepack-
raum von Standardrumpiflugzeugen. Verschie-
dene internationale Untersuchungen befassen
sich mit diesen Belastungen und den Maglichkei-
ten, sie 2u reduzieren. Arbeitspltze im Laderaum
von Standardrumpfflugzeugen wurden in Studien
von 70 % der Befragten als hoch belastend
genannt.

Ativititen

Im Rahmen des Projektes TAQP — Technologie-

Flugzsugablerigermit CUL

im IFA entwickelten C
sucht. Das Messsyste.
Mitarbeiter getragen u
misch relevanten Kor
a.

innovation, Qualifzierung,
Pravention - Systematisches Handlungskonzept
fiir Produktivitat und Gesundheit — wurden im

Auf diese Weise wurd

in der Gepack-
transferzentrale und acht Rollbettforderbander auf

den technisch verandc
o

Eroasmbina.. ml sl &

0343
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‘sam von der Fraport AG und der DGUV durch-
gefihrt

Weiterhin wurden die

Das IFA Systeme auf ihre

zeugabertiger bei 1
be

beladel

wny
die Mitarbeiter der Gepackabfertigung mit dem

entladen wurden.

»Denk an mich. Dein Riicken* —
Entwicklung des CUELA-Riickenmonitors

Problem

Rilckenbelastungen und dait einhergehende
Rilckenschmerzen sind ein weil verbreitetes
Problem in unserer Gesellschaft. In der Praven-
tionskampagne ,Denk an mich. Dein Ricken" wer-
ben die Trager der gesetzlichen Unfallversiche-
fung und ihre Partner dafir, die Belastungen fir
den Rilcken bei der Arbeit, in der Schule und der
Freizeit zu verringer. Exponale fir Veranstaltun-
gen wie Gesundheistage oder Messen sollen
anschaulch fir das Thema .arbeitsbezogene
Rilckenbelastungen” sensibilisieren.

2y diesem Zweck sollim IFA das bewahrte Mess-
system CUELA' 2u einem ,CUELA-Riickenmoni-
tor" weiterentwickelt werden, der die Belastung
des Rickens b typischen Tatigkeiton direkt ver-
anschaulchen kann.

Aktivititen

Ergonomische Analyse von Schleiftatigkei-
ten im Stahlbau (Nr. 0177)

Ergonomische Umgestaltung eines Kran-
fiihrer-Arbeitsplatzes in einer Miillverbren-
nungsanlage (Nr. 0164)

Im Vorfeld der Préventionskampagne entwickelte
das IFA Sensoren, mit deren Hife Haltungen des
Rumpfes und der Arme messtechnisch erfasst
werden kénnen. Ein parallel entuickeltes biome-
chanisches Modell erlaubt anhand dieser Daten
eine Berechnung der dabel auf die unterste Band-
scheibe (L5/S1) wirkenden Druckiraft. Zudem ist
s mogich, ein Lastgewicht zu simulieren und die
Belastung des Riickens bei der Handhabung die-
ser Last anzugeben.

! Computer-Untarstlzie Erfassung und LangzeitAnalyse
von Belastungen des Muskel-SkeletSysiems

‘CUELA-Rckenmonior - Proband mit Messjacke und Onine-
Darselung

Ergebnisse und Verwendung

Der CUELA-Rickenmonitor besteht in erster Linie.
aus einer Messjacke, in die dreidimensionale Iner-
tialsensoren integriert sind. Auf diese Weise kon-
nen Probanden schnell mit der entsprechenden
Messtechnik ausgestattet werden. Uber eine USB-
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Neues aus der UKT

Neuer Beratungsservice fiir
Entscheidungstrager in Kommunen
und Unternehmen

Zahlreiche Anfragen aus den Mitgliedsun-
ternehmen zeigen einen erhdhten Informati-
onsbedarfzu den Themen Beitragszahlung,
Arbeits- und Gesundheitsschutz sowie Ver-
sicherungsschutz.

Ab 1. Oktober 2013 steht Ihnen Katharina
Eisermann als Ansprechpartnerin zur Ver-
fligung.

Katharina Eisermann begann 2009 ihr Stu-
dium zum Bachelor of Laws der Unfallversi-
cherung. Seit ihrem Abschluss im Oktober
2012 ist sie in der Mitgliedsabteilung der
Unfallkasse eingesetzt.

Katharina Eisermann wird Sie individuell
zum Haftungsrisiko, zum betrieblichen
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Michael Brychcy

Eingliederungsmanagement, zu versiche-
rungsrechtlichen Fragen und dem Ehren-
amt beraten.

»Wir haben uns zum Ziel erklart, mit dem
Beratungsservice verstdrkt in den Dialog mit
den Unternehmen zu treten. Wir méchten
die Mitgliedsunternehmen nicht nur infor-
mieren oder unterstiitzen, sondern wir kiim-
mern uns personlich um ihre Anliegen.“, er-
klart Renate Miiller, Geschéftsfiihrerin der
Unfallkasse Thiiringen.

Zur Mitgliederversammlung des Gemeinde-
und Stadtebundes am 9. Oktober 2013 wird
Katharina Eisermann am Informationsstand
der UKT vertreten sein.

»lch freue mich, die Biirgermeisterinnen und
Biirgermeister kennenzulernen, um erste
Fragen und Wiinsche entgegenzunehmen.
Die Biirgermeisterinnen und Biirgermeister
sollen in Zukunft eine zentrale Anlaufstel-
le haben, die schnell sowie unbiirokratisch
handelt. Spezielle Anfragen, die ich nicht
direkt klaren kann, werden sofort der ent-
sprechenden Fachabteilung vorgelegt.”,
betont Katharina Eisermann.

,Der Beratungsservice ist eine gute Sache.
Ich hoffe, dass erangenommen wird. Denn
es gehoren immer zwei Seiten dazu. Nach
einem Jahr werden wir beurteilen konnen,
wie die Kommunen und Unternehmen dazu
stehen.” so Michael Brychcy, Vorstandsvor-
sitzender der Unfallkasse Thiiringen.



Neues aus der UKT

Mach mit — werd Murmel fit
Ein Maskottchen rollt durch Thiiringen

»Stellt euch aufalle Viere, hebt den Poin die
Hohe, winkt dann mit einer Hand und lacheln
nichtvergessen!“ Ach so. Umfallen soll man
dabei aber auch nicht! Ob das so einfach
ist, konnten im Marz die Erzieherinnen und
Erziehervon Kindertagesstatten in den ers-
ten Veranstaltungen mit Murmel austesten.
Das Bewegungsprojekt rund um das Mas-
kottchen stammt urspriinglich aus Schles-
wig- Holstein und soll in den kommenden
drei Jahren auch die Thiiringer Kindergéarten
erobern. Die Unfallkasse Thiiringen lud des-
halb gemeinsam mit dem Landssportbund
und dem LSB Thiiringen Bildungswerk zu den
ersten Stationen in Sémmerda, Erfurt und
Weimar ein. Unter der Devise ,Vormachen,
Mitmachen, Nachmachen“ tiberzeugten sich
die begeisterten Teilnehmer, wie einfalls-
reich einzelne motorische Grundfertigkeiten
mit Kindern eingelibt werden kénnen. Denn
viele Kinder werden in Sachen Gesundheit
und Bewegung ungeniigend gefordert, fin-
det nicht nur die Initiatorin Heidi Lindner.
Sie agiert als Referentin und partizipiert von
jahrelanger Erfahrung im Kindersport (s. INFA
1/2013). Motorische Defizite vorzubeugen,
sie zu verbessern und damit Unfdlle zu ver-
meiden ist das Anliegen von Murmel und
seiner Partner. Mit einem Kalender, in dem
fiir jeden Monat eine andere Bewegungs-
art besonders hervorgehoben wird, kénnen
Grundfertigkeiten auf kindgerechte Art ge-
tibtwerden. Ob im Januar,Werfen und Fan-
gen“, im Mai ,,Steigen und Klettern“ oder im
September ,Hiipfen und Springen* geférdert
wird, ist durch die ansprechende Gestaltung
des Kalenders dabei beliebig. Geschickt ein-
gearbeitete Kopiervorlagen unterstiitzen die
Anwendung. Probieren, variieren und kom-
binieren konnten zunéachst die teilnehmen-
den Kollegen wahrend der ersten Seminare.
Die Praxisideen, die ohne grof3e Sportgerate
und mit einfachen Materialien auskommen,
tiberzeugten die Aktiven.

Im Mi-Ma-Murmelgalopp ging es durch die
Sporthalle. Rollen, Schieben, Balancieren,
Schaukeln, Schwingen, Springen und Lau-
fen durften alle gemeinsam austesten. Mit
sichtlich viel SpaB kippte der eine oder an-
dere mal dabei um. Spadtestens beim Mur-

mellied war dieser
»Schmerz“ jedoch
wieder vergessen.
Mit Hangeltraining,
Rutschkunst und
Rollkurs steigerten
sich dann die Teil-
nehmer zu konditio
nellen Hochstleis-
tungen. Die wert-
vollen Tipps zur ge-
zielten Anleitung
von einzelnen Be-
wegungsformen
unter dem Blick der
Sicherheit ermutig-
ten die Erzieher. Ei-
nig waren sich alle,
die Ubungen kann
man gut in den Ein-
richtungen umset-
zen. Denn taglich
angeleitete Bewe-
gungszeiten sollen
altersgeméafd Ent-
wicklungsreize fiir
die Kinder setzen.
Kontinuierliche Wie-
derholungen in den
motorischen Fertig-
keiten geben den
Kindern dabei mehr
Bewegungssicher-
heit.

Dervon der UKT {iberreichte variable Bewe-
gungskalender und ein zugehoriges Begleit-
heft rundeten die ereignisreichen Tage ab.
Die erste Hiirde hat Murmel also genommen
und rollt ab jetzt durch ganz Thiiringen. Wel-
che Stationen die Murmelbahn durchlauft
und wer teilnehmen mochte, kann sich
gern an uns oder an die LSB Bildungswerk
GmbH (a.knauerhase@lsb-bildungswerk.
de) wenden.

Sabine Petzke
Aufsichtsperson
Telefon: 03621777-131
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Neues aus der UKT

Infomercial Kampagne auf Landeswelle

Seit vielen Jahren arbeitet die Unfallkasse
Thiiringen mit der Landeswelle Thiiringen
zusammen. Unter anderem haben wir klas-
sische Spots zum Schulanfang geschaltet,
die Aktion ,,Bastian macht den Schulweg
sicher* umgesetzt und das Quiz ,,Bist du
schlauer als ein Schiiler” angeboten. Im
Marz 2013 haben wir eine Infomercial-Kam-

pagne gestartet, mit dem Ziel, die Hérer zu
verschiedenen Themen der Sicherheit zu
sensibilisieren. Infomercials beschreiben
durch ihre ,redaktionelle Aufmachung In-
formationen unterhaltsam. Sie werden ex-
klusiv in einem Werbeblock ausgestrahlt
und verstarken durch redaktionelle Inhal-
te die Horer-Aufmerksamkeit. Unser erstes

Thema ,,Die Fahrradsaison beginnt!“ wurde
im Mdrz gesendet. Das zweite Thema ,,Ach-
tung Schulanfang!“ war sieben Tage im Au-
gustaufSendung. Vom 18. — 24. November
2013 hoéren Sie wichtige Hinweise, zur Si-
cherheit in der dunklen Jahreszeit. Insge-
samt haben wir 63 Infomercials mit unseren
relevanten Sicherheitstipps platziert.

Kinder-Kult vom 21. bis 24. April 2013 -
UKT bot drei Schulklassenprojekte

Die Unfallkasse Thiiringen ist ein langjah-
riger Partner der Kinder-Kult-Messe. In-
nerhalb der vier Tage war es moglich, 447
Schulklassen mit 8.500 Schiilern, Lehrern
und zahlreiche Familien anzusprechen. Be-
wusst konzentrieren wir uns auf das Thema
Verkehrssicherheit mit dem Ziel, die Schul-
klassen fiirihr Verhalten im Straenverkehr
zu sensibilisieren. Dazu haben wir mit Bus
& Bahn Thiiringen ein neues Kooperations-
projekt entwickelt, das unter dem Motto
»Selbststandig mobil? Na sicher!* steht.

Die Schiiler konnten in einem spannenden
Klassenduell punkten, lernen und gewin-
nen. Unser Moderator,,Bodo der Bussboss*

teilte die Schulklassen in zwei Teams auf
und lie sie gegeneinander antreten. Das
Verkehrsschild-Memory erforderte Konzen-
tration und Kenntnisse der Verkehrzeichen.
Im Halt-Dich-fest-Parcours war Koordination
sowie Balance gefragt und im Hindernispar-
cours luden ferngesteuerte Minibusse ein,
Reaktion sowie Koordination zu schulen.
Ihr Wissen konnten die Schulklassen im
Omnibus testen. Und nebenbei haben sie
erfahren, wie der riesige Omnibus funktio-
niert. Die Kooperationspartner haben den
Schiilern gezeigt, wie sicher der Schulweg
sein kann, wenn sie sich umsichtig im Stra-
Benverkehr verhalten. Auch im gemeinsa-
men Parcours von MSC Bad Langensalza

e.V.im ADAC und UKT trainierten die Kin-
der das richtige Verhalten auf dem Fahrrad.
Ebenfalls konnte die Praventionskampagne
»Denkan mich. Dein Riicken* gut transpor-
tiert werden. Interessierten Schulklassen,
Lehrern und Eltern stellten wir die Inhal-
te und Aktionsmodule vor. Weiterhin gab
es hilfreiche Tipps fiir bewegte Pausen in
der Schule und in der Freizeit. Um die Pau-
sengestaltung anzuregen, iberreichte die
UKT in diesem Jahr der Geschwister Scholl
Grundschule aus Weisensee den Fitnesskof-
fer. Von der Grundschule hatten sich zehn
Schulklassen mit 192 Schiilern zu den ver-
schiedensten Projekten angemeldet.
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Neues aus der UKT

GOLD - Du kannst mehr als du denkst.

Mein Kinoerlebnis

Am 15, Februar 2013 feierte der Dokumentar-
film,,Gold — Du kannst mehrals du denkst.“
seine Weltpremiere auf der 63. Berlinale,
am 26. Februar folgte die Premierenfeier
in Hamburg. Seither haben deutschland-
weit mehr als 30.000 Menschen den Film
in den Kinos gesehen (Stand 20. Mai 2013).
Seit seinem offiziellen Kinostart ist der Film
insgesamtin 128 Kinos in ganz Deutschland
gezeigt worden, das sind fast acht Prozent
aller deutschen Spielstatten.

16 Berufgenossenschaften und Unfallkas-
sen organisierten Kinobesuche fiir die Be-
legschaft. Die Mitarbeiter der Unfallkasse
sahen am 14. Mdrz 2013 gemeinsam mit
Mitarbeitern der Berufsgenossenschaft
fiir Nahrungsmittel, der Berufsgenossen-
schaft fiir Bau, der Feuerwehrunfallkasse
und Verwaltungsberufsgenossenschaft den
Film in Erfurt.

Heidi Hellbach, Sachbearbeiterin Be-
rufshilfe in der Unfallkasse Thiiringen
beschreibt ihr Kinoerlebnis:

,,Mich hat der Film als Berufshelfer sehr
bewegt, weil wir taglich mit Schwerst-
verletzten zu tun haben. Wir konnen
uns in die Situation hinein versetzen.
Esistam Anfang immer schwierig, die
Verletzten zu etwas zu bewegen — aber
wenn man es dann geschafft hat, dann
geben sie ihre ganze Kraft. Wirwerden
in den Gesprachen oft mit personlichen
Problemen konfrontiert. Das kann man
nicht in Aktenvermerken festhalten.
Auch wir fiihlen mit den Verletzten
mit und weinen oder lachen mitihnen.

Am Film hat mir am besten gefallen,
dass sich die Sportler so gegeben ha-
ben wie sie sind. Sehr bewegen mich
Gesprdche, in denen die Gefiihle und
derEhrgeiz zum Ausdruck kommen. Vor
allem ist dieser Film ein Ansporn fiir an-
dere Behinderte, man soll ihnen Mut
zum Leben geben. Meine Lieblingssze-
ne war der Laufer, der seinen Mitldufer
hinterher gezogen hat.“

Am 22. Oktober 2013 zeigt die UKT den
GOLD-Film ihren Verletzten. Weiterhin wur-
den GOLD Unterrichtsmaterialien erstellt,
um den Lehrern und Lehrerinnen Anregun-
gen zu geben, wie sie mit dem Film im Un-

terricht arbeiten kénnen. Alle Materialien und Gesundheit” zum Download angebo-
werden auf dem Internetportal ,,Lernen  ten: www.dguv-lug.de/filmprojekt-gold.php.

M Hertz

Das Erste®
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Bohnenbader in Kitas? Besser nicht.
Tipps fiir Sicherheit

Ein Bohnenbad ist ein Erlebnis der besonde-
ren Art. Begleitet von angenehmem Kribbeln
rieseln die wohltemperierten Hiilsenfriichte
durch die Finger, umfangen Hénde, Arme
und auch mehr. Bohnenbader haben ihren
Ursprung im therapeutischen Bereich. Doch
neuerdings findet man sie immer hdufiger
auch in Kindertagesstatten, doch dort sind
sie nicht ungeféhrlich.

Bohnenbdder bieten die Moglichkeit, spie-
lerisch die Konzentration zu schulen, die
Feinmotorik, die Wahrnehmung, das
Empfinden und Fiihlen der Kinder.
Das Zusammenwirken der ver-
schiedenen Sinne beeinflusst
die soziale Entwicklung von
Kindern positiv. Als Fiillmate-
rial fiir derartige Spielbader
werden anstelle von Boh-
nen auch verschiede-
ne andere getrocknete
Frichte verwendet wie
Erbsen, Linsen, Kas-
tanien oder sonstige
geeignete Naturmate-
rialien. Bohnenbéader
sind aber nicht unge-
fahrlich.

Kinder kénnen sich
Bohnen oder Erbsen
leicht in Nase oder
Ohren stecken bzw.
die Friichte konnen ver-
schluckt oder eingeatmet
werden. Deshalb rat die Un-
fallkasse grundsatzlich von
der Einrichtung solcher ,,Ba-
der“ ab. Sollte dennoch nicht
darauf verzichtet werden, sind
folgende Regeln zu beachten:

e Bohnenbdderdiirfen kein freies Spiel-
angebot fiir Kinder sein; sie diirfen nur
unter Aufsicht genutzt werden.

e DerZugangzum Bohnenbad darf fiir Kin-
der allein nicht moglich sein.

e Die Schiitthéhe des Materials ist (in

Abhéngigkeit des Alters der Kinder) zu
begrenzen.
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e Kinder diirfen mit dem Kopf nicht un-
tertauchen.

Beachtung hygienischer Gesichtspunkte:

e Bohnenbédder diirfen nur auf trocke-
nen, gut zu reinigenden Untergriinden
angelegt werden, um Keimung und
Schimmelbildung zu unterbinden.

e Esdirfen nurausreichend getrocknete
Materialien verwendet werden.

e Bohnenbdder sind regelméafiig unter hy-
gienischen Gesichtspunkten zu kont-
rollieren.

e Die Materialien sind in regelmafiigen
Abstdnden zu tauschen.

Beim Auftreten von Durchfall- oder Infek-
tionserkrankungen sind Bohnenbader nicht
zu benutzen.

Und noch ein Tipp: Abgesehen von der the-
rapeutischen Wirkung und dem Spafieffekt,
sollten bei der Entscheidung zu einem sol-
chen Spielangebot ethische Gesichtspunkte
nichtaufier Acht gelassen werden. Im Zwei-
fel gilt immer noch der Grundsatz: Mit
Lebensmitteln spielt man nicht.

Christiane Eckelmann
Unfallkasse Sachsen
Telefon: 0352172 4335
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UKB | Kita-Info 2013

Priifbehalter fiir verschluckbare Kleinteile

Welche Gegenstande sind fiir Klein-
kinder gefédhrlich?

Bastelanleitung fiir einen Priifbehilter:
Ausschneiden, an gestrichelter Linie
zusammenkleben, Laschen umklappen
und ebenfalls ankleben.

Alle Gegenstdnde, die vollstandig hin-
einpassen, gelten als verschluckbare
Kleinteile. Sie sollten auRerhalb der
Reichweite von Kleinkindern aufbewahrt
werden.

Mas fiir verschluckbare Kleinteile
von unter 3-jahrigen fernhalten

Quelle: Unfallkasse Berlin
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Kranken-
transport-
wagen oder
Taxi?

Was habe ich zu veranlassen, wenn sich
Schiiler wahrend des Unterrichts bzw. in
einer Pause auf dem Schulgeldnde verlet-
zen? Muss ich in jedem Fall einen Kranken-
transportwagen anfordern?

Mit welchem Transportmittel die Schiiler
moglichst schnell zu einem Arzt - nach
Moglichkeit zu einem Unfallarzt - gebracht
werden, ist abhdngig von Art und Schwere
der Verletzung. Da fiir eine anndhernd zu-
treffende Beurteilung in der Regel medizi-
nische Grundkenntnisse erforderlich sind,
gilt folgender Grundsatz. Bei schweren Ver-
letzungen, wie z. B. Knochenbriichen, tiefen
Schnittverletzungen, starken Schadelprel-
lungen, oder wenn dahingehend berech-
tigte Zweifel bestehen, sollte aus Sicher-
heitsgriinden ein Krankentransportwagen
(iiber die Ruf-Nr. 112) angefordert werden.
Bei leichten oder sogenannten Bagatell-
fdllen, wie z. B. Prellungen, Verstauchun-
gen, oberflachlichen Schnitt-, Schiirf- oder
Risswunden, sollte von der Moglichkeit Ge-
brauch gemacht werden, die Verletzten mit
einem Taxi oder einem Mietwagen zum Arzt
zu transportieren, sofern nicht sogar das
Fahren mit einem Privat-PKW (Lehrer, Se-
kretdrin, Hausmeister oder evtl. Eltern) in
Betracht kommt. Auf der folgenden Seite
finden Sie ein Abrechnungsformular abge-
druckt, welches hinsichtlich des Verfahrens
nahere Hinweise gibt und als Abrechnung
verwendet werden sollte.

Hinweis fiir unsere Mitglieder:

Die vorstehenden Ausfiihrungen gelten ent-
sprechend fiir die unfallversicherten Kinder
in Tageseinrichtungen. Bitte geben Sie eine
ausreichende Anzahl von Kopien des vor-
stehenden Beitrags und des Abrechnungs-
formulars an alle Tageseinrichtungen und
Schulen in Ihrem Zustandigkeitsbereich.

Lars Eggert

stellv. Geschaftsfiihrer und
Fachbereichsleiter Leistungen und Recht-
Telefon: 03621777-200



Absender (Stempel: 0 U I(T

Unfallkasse Thiiringen

Unfallkasse Thiiringen
Postfach 10 03 02

99853 Gotha
Unfallmeldung
- ersetzt nicht die Unfallanzeige -
Name: Vorname: e
Geb.-Dat.: . Unfalltag: ..o,
7Y =Ted o] ¢ 1 -H PRSPPI

hat im Zusammenhang mit dem Besuch unserer Schule/Tageseinrichtung einen Unfall erlitten.

Die Art/Schwere der Verletzung machte unseres Erachtens einen Arztbesuch erforderlich; ein Krankentransportwagen
brauchte nicht gerufen zu werden.

Die Fahrt zum Arzt erfolgte mit [] einem Privat-PKW [] einem Taxi/Mietwagen (*)
Ort/Datum .............................................. Sc h u Iebzw Tagese |n r |chtung Unterschnft 3
Kostenzusicherung

Bei Ubersendung dieser Unfallmeldung erstattet die Unfallkasse Thiiringen die Kosten fiir die Benutzung eines Privat-PKW
oder fur den Transport mit einem Taxi/Mietwagen (*) gemaB nachstehender Abrechnung.

gez. Renate Mller

Geschéftsfluhrerin
Abrechnung liber
Fahr- und Transportkosten
A Aus Anlass des umseitig gemeldeten Unfalls habe ich
] die verletzte Person mit meinem Privat-PKW zum Arzt gefahren.
Hinfahrt mit 2 Personen = e km
Ruckfahrt mit .... Person(en) = e km
] dem Fahrer des Taxis/des Mietwagens habe ich die Transportkosten in Héhe
VON oo EUR bezahlt. Eine Quittung liegt bei.
Ich bitte um Erstattung und Uberweisung.
Kontoinhaber: .. e
Kontonummer: ..o, Bankleitzahl: ..........cccoeviniiiiiiiiee,
L T=Y o 11013 (1 SRR
(Unterschrift)
Abrechnung Taxiunternehmen
B Aus Anlass des oben gemeldeten Unfalls wurde die verletzte Person mit einer Taxe/einem Mietwagen zum Arzt ge-
fIglgrr?:r;{hrpreis betrdgt .o EUR.

Die Rechnung ist beigeflgt.
(*) Wir erstatten die Kosten nach dem Rahmenvertrag fir Krankenfahrten
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Verkehrswacht Fachtagung

»Mobil ein Leben lang wiin-
schen sich alle Menschen
auch im Alter. Wer sich
rechtzeitig mit dem Thema
beschdftigt, offen ist fiir
Neues und Alternativen be-
denkt, hat gute Chancen fiir

eine lebenslange Mobilitiit.«

Christian Carius
Thiiringer Ministerium fiir BAU, Landes-

entwicklung und Verkehr

»Mobil ein Leben lang«

Donnerstag, 17. Oktober 2013

Inhalte der Veranstaltung:

e  Erhaltung der Fahrtauglichkeit

e Fahrassistenzsysteme

e Moglichkeiten der Feststellung der Fahrkompetenz

e Alternativen zum Fahren mit dem PKW

e  Offentlicher Personennahverkehr

Veranstalter:

Datum:

Ort:

Anmeldung:

Thiiringer Verkehrssicherheitsrat
Donnerstag, 17. Oktober 2013, 10.00 — 15.00 Uhr

EVAG Betriebshof Busabstellhalle
Urbicher Kreuz 20, 99099 Erfurt

bis 27. September 2013 {iber Frau Lemke
Landesverkehrswacht Thiiringen
St.-Christophorus-Strafie 5, 99092 Erfurt
Telefon:0361-7770361, Telefax:0361-7770362
Mail: info@lvw-thueringen.de
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Aktion Schulterblick.

Bewusst und sicher mobil
Neue Kampagne macht auf die Notwendigkeit freiwilliger
Gesundheitschecks aufmerksam

Viele Gesundheitsbeeintrachtigungen stel-
len sich mit dem Alter ein — und das meist
schleichend. Typisch sind ein Nachlassen
der Sehkraft, ein schlechter werdendes
Gehor und eine Abnahme der Reaktions-
fahigkeit. Der demografische Wandel, der
medizinische Fortschritt und eine hohere
Pkw-Verfligbarkeit tragen dazu bei, dass
sich die Anzahl der motorisierten Bundes-
biirger tiber 65 Jahren kiinftig erhohen wird.

Fir die Jiingeren wie die Alteren ist das Auto
das beliebteste Fortbewegungsmittel. Auch
die Generation 65 plus will mobil bleiben.
Zu ihr gehoren fast zehn von 54 Millionen
Fiihrerscheinbesitzern in Deutschland. Fast
zwei Millionen zwischen 75 und 84 Jahren
besitzen ein Auto.

\“

Das statistische Risiko in einen Verkehrs-
unfall verwickelt zu werden, steigt zwar erst
ab einem Altervon 75 Jahren stark an. Erste
gesundheitliche Beeintrachtigungen stellen
sich aber hdufig schon in jiingeren Jahren
und schleichend ein. Deshalb sollte jeder
Autofahrer schon frithzeitig beginnen, sei-
nen Gesundheitszustand regelmafig tiber-
priifen zu lassen. Arzte und Verkehrsexper-
ten empfehlen diese Untersuchungen ab
einem Alter von 40 Jahren. Gesundheits-
checks stellen einen wichtigen Beitrag
zur Verbesserung der Fahrtiichtigkeit aller
Verkehrsteilnehmer dar. Uberpriift werden
sollten neben der Sehkraft, das Gehor, die
Beweglichkeit, die Aufmerksamkeit und die
Reaktionsgeschwindigkeit sowie die Funk-
tion von Herz, Leber und Nervensystem.

Fakten

Eine Reihe von Trainings und Seminaren
in Deutschland richtet sich insbesondere
an dltere Autofahrerinnen und Autofahrer.
Der DVR, die Verkehrswachten, die Automo-
bilclubs und andere Organisationen bie-
ten entsprechende Programme an. Unter
www.dvr.de finden Sie ab sofort spannen-
de Fakten und Zahlen, die wichtigsten An-
sprechpartner, einen Online-Test und wei-
tere Informationen rund um das Thema
sichere Mobilitat.

Sandra Demuth

Referentin Offentlichkeitsarbeit und Ver-
anstaltungen

sdemuth@dvr.de
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500 Interessierte zum 10. Familien-
und Selbsthilfetag in Bad Liebenstein

Der 10. Selbsthilfetag in Siidthiiringen war
mit dem Ziel konzipiert, den Gedanken der
Selbsthilfe in die Offentlichkeit und in alle
Altersgruppen zu tragen. Dazu luden die drei
Ausrichter Unfallkasse Thiiringen, AOK Plus
und die m&i Fachklinik am 14. April 2013
Interessierte nach Bad Liebenstein ein.
Der Tag bot fiir alle Beteiligten eine idea-
le Plattform. In einer offenen Atmosphére
wurde das Thema Selbsthilfe allen Genera-
tionen naher gebracht. Ein reger Austausch
der Selbsthilfe fand auf dem Marktplatz in
der Wandelhalle statt. 20 Aussteller pra-
sentierten dort ihre Themen und waren in
zahlreiche Gesprdche vertieft. Gut ange-
nommen wurden die Vortrage im Kurthea-
ter, die Buchlesung in der Stadtbibliothek
sowie das Rahmenprogramm der Tanzgrup-
pe. Diese {iberregionale Veranstaltung hat
eine sehr grofRe Bedeutung fiir den Solida-
ritdtsgedanken. Denn sie lebt von den regi-
onalen Selbsthilfegruppen, Kontaktstellen
und Partnern. Wenn ein Familienmitglied
plotzlich erkrankt, andert sich nicht nur sein
Leben, sondern auch das Leben der Angeho-
rigen. Sie miissen neue Rollen {ibernehmen
und eigene Bediirfnisse hinten anstellen.
Die Selbsthilfe mitihrem Informations- und
Erfahrungsaustausch ist fiir die Angehdrigen
und Erkrankten eine wichtige Stiitze. Auch

das Thema hausliche Pflege durch Angeho-
rige nimmt stark zu. Die Vereinbarkeit von
familidrer Pflege und Beruf wurde durch das
Pflegezeitgesetz verbessert. Grund fiir die
Unfallkasse Thiiringen, um {iber den Ver-
sicherungsschutz in der hduslichen Pflege
zu informieren.

Zu Hause pf

Wanderausstellung zum gesunden
Arbeiten auch in stressigen Zeiten

Stress durch Multitasking, Zeitdruck und St6-
rungen bei der Arbeit ist fiir viele Unterneh-
men ein Problem. So mancher Betrieb hat sich
daher das Ziel gesetzt, etwas fiir die Praven-
tion psychischer Belastungen bei der Arbeit
zu tun. Hilfestellung dabei bietet eine neue
Wanderausstellung der Initiative Gesundheit
und Arbeit (iga). Unter dem Titel ,,Fiir unsere
Arbeit brauchen wir...“ regt die Ausstellung
Beschaftigte und Arbeitgeber dazu an, sich
mit dem Thema Stress auseinanderzuset-
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zen und individuelle Handlungsoptionen zu
entdecken. Ausgehend von einem zentralen
Wegweiser illustrieren sechs Schautafeln, was
den Arbeitsalltag beeinflusst, zum Beispiel ein
gutes Team, klare Aufgabenstellungen oder
personliche Wertschatzung. Praxisbeispiele
sowie Zitate — aus extra zu diesem Thema ge-
flihrten Interviews — machen die Ausstellung
lebendig. In Aktionsnischen zwischen den Ta-
feln kénnen die Betrachter sich dem Thema
aktiv und spielerisch ndhern und zudem Ideen

einbringen, wie Stress in ihrem Alltag verrin-
gert werden kdnnte.

Die Ausstellung ist ab dem 13. Madrz 2013 bei
iga erhdltlich. Die Buchung ist kostenlos. Der
Ausleiher muss nur die Transportkosten {iber-
nehmen. Zusatzlich steht Begleitmaterial mit
Hintergrundinformationen bereit.

Weitere Informationen gibt es im Internet unter
www.fiir-unsere-arbeit.de.



Mitteilungen

Mitteilungsblatt Nr. 13 vom oktober 2013

1. Bekanntmachung zu Unfallverhiitungs-
vorschriften nach § 15 Abs. 5 SGB VII

1.1 Auf3erkraftsetzung der Unfallverhii-
tungsvorschrift ,,Sicherheits- und Gesund-
heitsschutzkennzeichnung am Arbeits-
platz“ (GUV-V A 8, alte Ordnungsnummer
Fassung vom Juni 2002

Die am 22. November 2012 von der Vertre-
terversammlung der Unfallkasse Thiiringen
beschlossene AuBerkraftsetzung hat das
Thiiringer Ministerium fiir Soziales, Familie
und Gesundheit mit Schreiben vom 8. April
2013 genehmigt.

Folgende Unfallverhiitungsvorschrift wird
zum 01. November 2013 auBBer Kraft gesetzt:

,,Sicherheits- und Gesundheitsschutzkenn-
zeichnung am Arbeitsplatz“ (GUV-VA 8, alte
Ordnungsnummer GUV 0.7) vom September
1994 in der Fassung vom Juni 2002

1.2 AuBerkraftsetzung der Unfallverhii-
tungsvorschrift ,,Luftfahrt* (GUV-V C 10,
alte Ordnungsnummer GUV 5.8) vom Juni
1987 in der Fassung vom Oktober 2000

Die am 22. November 2012 von der Vertre-
terversammlung der Unfallkasse Thiiringen
beschlossene Auf3erkraftsetzung hat das
Thiiringer Ministerium fiir Soziales, Familie
und Gesundheit mit Schreiben vom 8. April
2013 genehmigt. Eine Branchenregelist zu
erarbeiten.

Folgende Unfallverhiitungsvorschrift wird
zum 1. November 2013 aufBer Kraft gesetzt:

HLuftfahrt (GUV-V C10, alte Ordnungsnum-
mer GUV 5.8) vom Juni 1987 in der Fassung
vom Oktober 2000

1.3 AuBBerkraftsetzung der Unfallverhii-
tungsvorschrift ,,Forsten® (GUV-V C 51, alte
Ordnungsnummer GUV 1.13) vom Februar
1984 in der Fassung vom Januar 1997

Die am 22. November 2012 von der Vertre-
terversammlung der Unfallkasse Thiiringen
beschlossene Aufierkraftsetzung hat das
Thiiringer Ministerium fiir Soziales, Familie
und Gesundheit mit Schreiben vom 8. April
2013 genehmigt.

Folgende Unfallverhiitungsvorschrift wird
zum 1. November 2013 aufBer Kraft gesetzt:

,Forsten” (GUV-V C 51, alte Ordnungsnum-
mer GUV 1.13) vom Februar 1984 in der Fas-
sungvom Januar 1997

1.4 AuBBerkraftsetzung der Unfallverhii-
tungsvorschrift ,,Chlorung von Wasser*
(GUV-V D 5, alte Ordnungsnummer GUV
8.15) vom April 1979 in der Fassung vom
Januar 1997

Die am 22. November 2012 von der Vertre-
terversammlung der Unfallkasse Thiiringen
beschlossene Aufierkraftsetzung hat das
Thiiringer Ministerium fiir Soziales, Familie
und Gesundheit mit Schreiben vom 8. April
2013 genehmigt.

Folgende Unfallverhiitungsvorschrift wird
zum 1. November 2013 aufier Kraft gesetzt:

,,Chlorung von Wasser“ (GUV-V D 5, alte Ord-
nungsnummer GUV 8.15) vom April 1979 in
der Fassung vom Januar 1997

1.5 AuBBerkraftsetzung der Unfallverhii-
tungsvorschrift ,,Arbeiten an Masten, Frei-
leitungen und Oberleitungsanleitungen“
(GUV-V D 32, alte Ordnungsnummer GUV
2.11) vom Oktober 1996 in der Fassung vom
Januar 1997

Die am 22. November 2012 von der Vertre-
terversammlung der Unfallkasse Thiiringen
beschlossene Aufierkraftsetzung hat das
Thiiringer Ministerium fiir Soziales, Familie
und Gesundheit mit Schreiben vom 8. April
2013 genehmigt.

Folgende Unfallverhiitungsvorschrift wird
zum 1. November 2013 aufBer Kraft gesetzt:

»Arbeiten an Masten, Freileitungen und
Oberleitungsanleitungen“ (GUV-V D 32,
alte Ordnungsnummer GUV 2.11) vom Ok-
tober1996 in der Fassung vom Januar 1997

Renate Miiller
Geschéftsfiihrerin
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