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chuHou!

OnutenbHoe pa6ot|ee nonoxeHue cnaa, CcToA,

COTHYBLUMCb MW MOABEM U NepefBUXeHne TaxecTeln 6e3
MCMNOJb30BaHVsA BCMOMOraTe/bHbIX CPEACTB Bbi3blBALOT
60111 B CMHE 1 ONOPHO-ABMraTeNlbHOM annapare.
MblwweuHble 3a6oneBaHusA 1 3a6oneBaHUA CKeneTa ABNA-
I0TCA OfJHVIMM U3 CaMblX PACMPOCTPAaHEHHBIX GonesHen

B [epmMaHumn 1 0AHON U3 NPUYMH 60MbLIMX GUHAHCOBbIX
pacxofoB. 3Ta npobnema CTaHOBUTCA BCE OCTPee BO BCEX
BO3PaCTHbIX rpynnax o6oux nonos. OcobeHHO YacTo

3TO KacaeTca Niofeit C MArPaLYOHHbIM MPOLUbIM, YTO
06bACHAETCA BUAOM VX TPYLOBOI AeATeNbHOCTH.

B OCHOBHOM OHW 3aHATHI...

B CTPOUTENIbHON 11 METanypruyeckoi otTpacnsx,
Ha CKflafax v TPaHCMOPTHBIX MepeBO3KaXx,

B FOCTVHUYHOM Vi PECTOPaHHOM G13Hece,

B yGOpKe NMOMELLEeHUI 1 YTUNN3aLMI OTXOLOB,

VVYyVYYVYY

B yXoje 3a 6ONbHBIMMN 1 MOXMBIMU nrogbmMmn.

OTHOCKTENbHO YacTo Ntoam C MUrpayMOHHbIM NMpOoLWIbiM

paboTatoT no Hanmy dupm pabotogateneii (Leih- und Zeit-

arbeit) B He6e30MacHbIX ¥ NIOXO ONayeBaeMbIX pa60Tax.

,Alles Gute fiir den Riicken”

Liebe Kolleginnen und Kollegen,
sehr geehrte Damen und Herren,

seit Jahren informieren wir mit unserer Reihe ,gesundheit!”
tiber Fragen des Arbeitsschutzes und gesundheitspolitische
Themen. Wer selbst einmal Hilfe im Ausland benétigte, weif3,
vor welch grof3en Hiirden im deutschen Arbeitsschutz und im
Gesundheitssystem Migrantinnen und Migranten oft stehen.
Meist wird versucht, eine fremde Kultur aus der eigenen
bekannten heraus zu verstehen, doch Krankheit und Gesund-
heit, Kommunikation und Verhaltensweisen sind kulturell sehr
verschieden.

Arbeit ist zentral fiir die Sicherung der Existenz und die soziale
Integration. Oft arbeiten Menschen mit Migrationshintergrund
in unsicheren Arbeitsverhdltnissen und nehmen gesundheitlich
belastende Arbeitsbedingungen in Kauf. Griinde dafiir sind,
dass ihre Schul- und Berufsabschliisse héufig nicht anerkannt
werden. lhre Deutschkenntnisse reichen bisweilen nicht aus,
um sich leicht zu verstdndigen. Manchmal kennen sie auch ihre
Rechte nicht.

Fiir Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzte, Arbeitgeber,
Behdrden und Beraterinnen und Berater sollte dies Anlass sein,
sensibel auf Fragen einzugehen.

Gerne nehmen wir Anregungen und Kritik auf.

Bitte weisen Sie nach Ihren Méglichkeiten auf diese Reihe hin
und geben Sie die Informationen weiter!

Herzlichen Dank
Arbeitnehmerkammer Bremen

Die deutsche Ubersetzung dieser Ausgabe und alle weiteren
Themen finden Sie unter:
www.arbeitnehmerkammer.de/gesundheit

Arbeitnehmerkammer pp 3aopOBbe.’ “

Bremen

»gesundheit!“



Cnepyiime NpUYHbI

6051 B CNuHe:

» Pab6ota B>Kapy v Xxonop
(KnMmaTunyeckme ycnosms)

» MoHoTOHHan
[leATeNbHOCTb

» HebnaronpuatHble
pabouvie ycnosmsa

> SMoumMoHanbHaA Harpyska

» BbicoKMe TpeboBaHuA

Bonu B cnviHe y My»KUMH 1 »KeHLWH

[Riickenschmerzen bei Mdnnern und Frauen]

Bonu B cniHe BCTpeyatoTca Kak y My»UUH, Tak U Y XKEHLUH.
HecuacTHble cyyam Hapagy C TAXKENbIMU MEXaHUYECKUMM
1 OAHOCTOPOHHUMM Harpy3kamu MOTyT Bbi3biBaTb 601

B CMuHe. bonesHn BHyTpeHHUX opraHoB, 6uonormuyeckue
NPUYMHBI, HANPYMEP: NoyeyHble 3a6oNeBaHNs, TMHEKO-
noruyeckre 3aboneBaHusa nnm cnabas Myckynatypa
Ta306eApeHHbIX CYyCTAaBOB TaK»e MOTYT NPVBECTY K 6011 B
noAcHue. OAHOM 13 NPUYNH ABNAETCA N 6ePEMEHHOCTb,
npy KOTOPOI NAET CMNbHAA Harpy3Kka Ha NO3BOHOYHNIK.
Mopa Ha BbiCOKMe KabnyKu ToxKe He6NaronpuaTHoO
CKa3blBaeTCA Ha 340POBbE CMMHbI.

Y106bI pa60Ta He CKa3biBaJjlaCb HeraTuBHO Ha 340poBbe

B pasnunuHbIX KynbTypax NOHATVE O 300POBbe, 60Ne3HN
1 COXpPaHEeHUN 300POBbA OUeHb pasHble. [lo3Tomy oT
paboTopaaTenei, HauanbHUKOB, KOSIET U CMeLnanicToB
no opraHu3sayuy xopolueii paboTbl TpebyeTcs TOHKoe
NOHMUMaHMe BOMPOCOB OXPaHbl TPyAaA.

3TOT NNCT MHPOPMUPYET O CyLeCTBYIOLMX GaKTopax
OMacHOCTY A1 340POBbA CMMHBI Ha pabouem mecTe.
3ecb Bbl MOXETe TaKXKe HalT COBETbI MO YKPernieHunto,
paccnabneHuto MbllL CNHBI B paboyee 1 BHepabouee
Bpems; MHPOPMaLMIO O TOM, Kak OXpaHa Tpyaa MOXeT
NomMoYb B 3aLLMTe 340POBbA PabOTHVKOB.

dakTop
MEPEABUXEHUE TAECTEN

[Faktor Bewegen von Lasten]

MoaHUMaTb, NepeHOCUTb, BUraTb, TAHYTb TAXKECTb - BO
MHOTVIX MpodeccnaAx HeOTAeNMMas YacTb paboyero
npouecca. NepefBuxKeHre TAKENbIX FPY30B yBeNuBaeT
HarpysKy Ha MO3BOHOYHWK 1 MEXMO3BOHOUHbIE ANCKN.
HeobxoanmocTb paboTaTb B COFHYTOM AU APYrom
Heyao6HOM MONOXKEeHUN MOBbILIAET PUCK 6ONE3HN CMIVHDI.

O pyroe ob6palyeHmne C TAKeCTAMUN

Ha nepBom mecTe JOMKHbI CTOATb MEPONPUATUA, KOTOpble
COKpaLLalT Harpy3Ku Ana CrHbL. TOrO MOXHO JOCTUYb
P npu n3mMeHeHUn BUAA OeATENbHOCTY;

P> npuv ymeHblUeHWUY Temna paboTbl;

P> penasa KopoTKue naysbl;

P> 1Cnonb3yA TEXHWKY (TPaHCNOPTHbIE CPeacTBa, MNoT).
Ecnu Henb3A n3bexatb NoAbEMA 1 NEPEHOCKN TAXKECTeN,
TO HEOOXOAUMO paboTaTb MO NPABUSIbHON TEXHOMOTUN.

MpaBunbHbIN CNOCO6 NepeABMKEHNS TAMKECTEN

P> Vicnonb3ynTe BCcnomoraTenbHble CpeAcTBa (OMOpPHbIN
noAc, TPaHCNOPTHble cpeacTaa, NndT).

MopHWMaiiTe U HecuTe, NPUXaB rpy3 61M3Ko K Teny.
Mpuceparite Ha KOPTOUKN MpPY NogbEMe.
MNMopgHUMawTe rpys c NpAMON CrVHOWN.

M36eraiite nogbéma B COrHYTOM MOSTOMKEHUW.

vVVyVYYVYY

CraBbTe rpy3 C NPAMOW CMHOWN, HEMHOTO COTHYB HOT
B KOJIeHAX.
PacnpepenanTte TAXecTn paBHOMEPHO.

vy

MepeHocuTte TAXKENbIE NpeaMeTbl BABOEM!

®akTop PABOTATb CTOHA

[Faktor Stehen]

XoTsa pabouee NonoxeHme CTos Harpy»KaeT No3BOHOUNK
MeHbLLE, YeM CUAs, BCEPABHO CMHa BO Bpems paboTbl
nosyyaeT Hemanyio Harpysky. inutensHoe pabouee nosno-
XKeHUe CTON OTPaXKaeTCs HeraTMBHO Ha CBA3KaX W CycTaBax,
HapyLaeT UMPKYNALMIO B KPOBEHOCHBIX COCYAaX, OGMeHe
BeLecTs, 6bICTPO YyTOMAIAN opraHn3m. MUnaMoHb! nogein,
KoTopble paboTaloT B pecTopaHax, no yxody 3a 605ibHbIMK,
npoAaBLbl 1 NAapUKMaxepbl CTPAAAIOT OT 6ONN B CNvHe.

MpaBnnbHbIN CNOco6 paboTbl CcTOSA

» CroiiTe TakM 06pa3om, UToObl BalLW HOTK GbIIY Ha
LWpUHE ney.

» CrapanTtecb CTOATb BCerga co CBOGOAHbIMU He
BbINPAMIEHHBIMU KONEHAMU.

»  U36eraiite ANUTENbHOTO MOSIOXKEHMWA CTOA,
neproanYecky nepecTynamnTe C HOrM Ha Hory.

»  Bocnonb3yitecb BO3MOXHOCTbIO MPONTUCD, YTOObI
n36exaTb OTEKA HOT.

P> Vicnonb3ynTe BComaraTesibHble CPeACcTBa NPU TAXKENbIX
pabounx ycnoBuaAx, YToObl yMeHbLUNTb HAarpy3Kky Ha
NO3BOHOYHUK 1 MbILLbl CNMHBI. [ocTapaiiTech XoTA Obl
Ha KOPOTKOE BpemsA NPUCIIOHUTLCA U OMNepeTbCs Ha
Jpyrve npegmeTsbl.

> Hocute yno6Hyto, HaiéXHyt0, COOTBETCTBYIOLLYIO0 paboTe
06yBb. M36erainTe 06yBY Ha BbICOKUX KabnyKax.

®akTop PABOTATb CUAA

[Faktor Sitzen]

MO3BOHOYUHVIKI 11 MbILULLbI CMIVIHBI HArPYKAKOTCA CUIbHEE,
Korga pabota BbinosiHaeTcs cugd. Mpv BoXxaeHUn
ABTOMOGMISA, HANPUMEP, Harpy3Ka Ha CNMHY YCUIMBAETCA

B CBAA3Y C BUGpauven. MocpescTBoM CUASAYEro NoNoXeHns
ocnabeBaeT 6PIOLWHON NPeCc U MbilLbl CMHbL. COrHyTOE
WM NePEHanPXKEHHOE COCTOIHME CMHbI BNEYET 3a CO60I
1 6osiee CUNbHYI Harpy3Ky MEXMNO3BOHOUHbIX AUCKOB, 1
KaK CNefCcTBMe - HapyLLIeHVe AbIXaHWsA, KpOBOOOpaLLeHs 1
nvieBapeHus.

MpaBunbHbI cnocob paboTbl cnas

Byab-To B oduce, Npyi BOXAEHUM X 32 MPOCMOTPOM
TeneBugeHVA: Kaxaole 30 MUHYT JefainTe HECKOMbKO LLaros,
HaKMOHUTECH 1 BbITAHUTECH. Pa3rpy3Ka CrviHbl NOCPeACTBOM
SProHOMUYECKUX CTYNIbEB, KOTOPbIE MPUHUMAIOT KaXkgoe
Balle [BUKeHMe.

MpY MOHOTOHHBIX MPON3BOACTBEHHbIX MPOLIECCaxX
obpaLlaiTech K Bpayy 3a Nosie3HbIM COBETOM.

dakTop
SMOUUNOHAJNIbHAA HATPY3KA

[Faktor Psychische Belastungen]

BHyTpeHHee 6eCrnoKOMNCTBO UM CTPeCC BeayT K
nepeHanpPAKeHNI0. ITO MOXKET NPUBECTN K 6ONM MblLLL

1 HEPBHOMY CTPECCY. IMOLMOHANIbHBIMM MPUYHAMY
6oneii B CHe MOTYT ObITb: MPOGIEMbI C HaYaNbCTBOM
WK KoJJIeramu, NPOTUBOPEUNSA NPV MHCTPYKTaXeE Uan
OTCYTCTBME NMPU3HAHMA 1 MOAAEPXKKM, CTPaAX NOTEPATH
paboTy, duHaHCcoBble MPOBIEMbI, TOCKa Mo AOMY U UyBCTBO
OTUYXXAEHHOCTW. [103TOMY OCOBEHHO BaXXHO YMeHbLLIATb
BpeaHble GpaKTopbl, TEeM CaMbIM YKpennsAsa CBOE 3J0POBbe.



Takum o6pasom Bbl yKpennaete CnnHy camm!

[So stdirken Sie Ihren Riicken selbst!]

Ha pabouem mecte
[Am Arbeitsplatz]

Mcnonb3yiiTte nay3y uiv KOPOTKOe BPeMsA OXMAAHWNA ANA pa3rpy3Ku BaLlen
CMNUHbI. 30ecb 2 He6ObLIMX, OAHAKO OYEHb 3OPEKTUBHDIX YNPaKHEHNA.

«Koweyka»

1. BcTaHbTe NPAMO, HOTU Ha WWPWHE nJiey.

2. [MpumunTe NCXOZHOE NONOXKEHME: PyK/ Ha 6éapa - BOOX. [11aBHO NporHyTb
CMUHY BHU3 - BbIAOX.

3. [epute 310 nonoxkeHue 10 ceKyHA. [bilunte Npy STOM PaBHOMEPHO.
MocTaBbTe pykn Ha 6EApa, BAOXHYB, MIaBHO NPOrHUTE CMHY BBEPX -
BbIfoX. [lepxuTe 3Ty no3mumio 10 ceKyHA.

5. T[loBTopuTe ynpaxHeHue 3 pasa.

YnpaxHeHue ans nneyeBoro 1 rpyaHoro otaena

1. Paccnabbte nneum.

2. Pa3BepuTe pyku nafoHAMYM BBEPX, CJIEFKa COTHYB MX B TIOKTSAX.
[epxuTte nneun Npu 3Tom pacciabneHbiMu.

3. Pa3BopuTe pyku Ha3ag (nomaTku Npu SToM cONMXKaloTCA) MOKa He
NOoYyBCTBYETE, YTO TAHYT MbILULbI.

4. 3apepXuTechb B 3TOW NO3ULMU NPUMEPHO 5 CEKYHS, a 3aTeM NpumMuTe
VNCXOLHOE MOJIOXKEHNe.

5. TloBTopuTe ynpaxHeHue 3 pasa.

B cBo60aHOE Bpems

[In der Freizeit]

He Bcerga MoOXXHO ycTpaHUTb Ha paboyem mecTe BpefHble hakTopbl Ans
CMHbI, MO3TOMY Bbl JO/IKHbI 06pallaTh BHMMaHVe Ha Bally CMIUHY Tak»Ke BHe
pabouee Bpemsa. Cnegyiowme ynpaKHeHUA MOMOTYT BaM KaK YKpenuTb, Tak 1
paccnabutb MblLLbI CAVHBI.

TpeHupyem MbliLLLbl NOACHUYHOTO OoTAeNa

1. Jlarte Ha Non, COrHMTE HOMM B KOJIEHAX 1 MOCTaBbTE VX Ha WVPUHY Mey.

2. TlNopgHumanTte meaneHHo 6éapa. BaxkHo, UTOObI Bbl NPV 3TOM He
nporu6anuce. MonbiTatecb 06pazoBaTb NPAMYIO JIMHKIO OT NJieY Ao
KONeHen.

3. [epute 310 NONOXKEHUE 5 CEKYH[, 3aTeM OMNyCTUTECh Me[NeHHO CHOBa B
MNCXOZHYI0 MO3MLHIo.

4. T[loBTOpUTeE ynNpaxHeHue 5 pas.

PaccnabnseT mbiwiubl CNUHDI

1. JlarTe Ha CMWHY, COTHUTE HOTW B KOJIEHAX U MOJIOXKMTE PyKM BAOMb Tena.
2. [MopHUMKTE OfHOBPEMEHHO 0ba KoNleHa 1 MPUTAHUTE UX CIIerka K rpyau,
Bbl MOXKeTe NMomMoraTb pykamu.

[lep<unTte 3TO Nono)KeHne 5 cekyHa,.

OnycTuTe BallM HOMM Ha MO U OTAOXHUTE.

[oBTOpUTE yNpaxHeHne 5 pas.

o U1 kW

[lonosIHNTENbHO Bbl MOXETE CAeNaTh napy ABVKEeHUN 6Eapamm cnesa
Hanpago.

[enarite ynpaxxHeHUs TONbKO A0 TeX Mop, MOKa He NMoYyBCTBYeTe NETKYHO
YCTanocTb, HO He Jo 6onu. [lanbHerilyio MHPOPMALIMIO, @ TAaKXKe YNpaKHeHUs
O YKPENeHUa 1 Pasrpy3Ku MblLLL, CMIVHbI Bbl MOXETE MOJTyUYnTb Yy
npeAcTaBMTeNs Ballel 60bHUYHON Kaccbl.

Tak»Ke Ba>KHO: CnuTe Ha NoaxoAALlem ANA Ballero Tena Manace!

CobcTBeHHasn
MHULMaTUBA Bceraa
npenmytiecTtso!

[Eigeninitiative ist immer vom Vorteil!]

Mo ¢pur3nyeckomy camouyBCTBUIO
MOXHO Cpa3y onpenenunTb, Kak
paboTa cKka3biBaeTCs Ha 3L0POBbE.
Kaxkpblil YenoBeK MMeeT pasnimyHble
BO3MOXXHOCTV CMPABNATHCA C
Harpyskamu. Cnegute 3a CBOUM
300pOBbeM. B KOHLIe KOHLIOB, OHO
HaxoauTcA B Balwmx pykax! [lokaxuTe,
YTO BaLlle 30POBbE BaM JOPOro, ec/v
Bbl [1/151 3TOrO HUYErO He AenaeTe, To U
Apyrue He CMOTyT BaM MOMOUYb.

3aHmarTech cnoptom. B rpynne nnu
VNHAMBWAYaNbHO, CMOPT MOMOraeT
ocTaBaTbCA 340pOBbIM. He Bcerpa
3aHMMaTbCA CMOPTOM JOPOro, YacTo
HY>KHbl, HAaNpPVIMep, NNLLb KPOCCOBKN.

CnepytoLie BO3MOXXHOCTU:

P> yHuBepcuTeT, CNOPTUBHbIE
COI03bl, FPYMMbl CMOPTMBHOIO
MeponpuATuA

P bonbHUYHbIE KacCbl MpeanaratoT
NbrOTHbIE YNEHCTBA ANA GUTHeC-
CTYAVI 11 O3[0POBUTENBbHbIX
KYpCOB.

Ho Takxe B cembe unu c apy3bamu
Bbl MOXeTe (6ecnnaTHO) OTAOXHYTb 1
fepXaTb cebsa B dpopme, Hanpumep:
» ... Nordic Walking nnu 6er;

P> e3pa Ha Benocunege;

» nnaBaHbe WY TaHLbl.

MpodeccrmoHanbHble Harpy3Kku
YaCTUYHO MOXKHO YMeHbLLATb
3[0POBbIM NMOBCEAHEBHbBIM
nosegeHuem. CnefuTe 3a BalWm
nuTaHuem n Becom. MNporynku, 3aHaTre
CMopTOM NMoMararTb n3bexartb

601511 B cnuHe. Mpy 3TOM He TONbKO
Teno nonyyaeT OTAbIX, HO U AyLUa,

TaK Kak rnomaratoT 3aBsA3aTb HOBble

counalibHble OTHOLWEHUA.

www.arbeitnehmerkammer.de



... NPOBECTN OLUEHKY
cTeneHn onacHoCTn

... yBEAOMUTb COTPYAHUKOB
0 CyLEeCTBYIOLWMNX

OxpaHa Tpyaa Ha npegnpuAaTun

[Arbeitsschutz im Betrieb]

K 0CHOBHbIM 3afayam NpaBuIbHOIo N XxopoLlero
ynpaeJiieHnAa npeanpruAaTnemM OTHOCATCA: KaK MOXXHO
PaHblUe onpeaennTb N yCTpaHUTb CyllecTeyowme

NPWYnHbI, Bbi3blBatoLline I'lpOd)ECCVIOHaJ'IbeIe 3aboneBaHus,

HecYacCTHble CilyYan Ha pa60qu MecTe, TaK KaK'y BCex
pa6OTHI/IKOB €CTb NMpaBo Ha 3J0pOBbe U HafEéXHOCTb BO
BpemA pa60TbI. OTBETCTBEHHOCTb 32 6€30MaCHOCTb HeCET
pa60To,anenb: TaK yKa3aHO B Orosope o npasoBoM
OTHOWEHUN Mexay pa60To,aneneM n paGOTHVIKOM, a Takxe
B 3aKOHOaTesIbCTBe 06 OXpaHe TpyAa.

HepopasymeHus npw o6LeHr 1 A3bIKOBbIE
HeAoMNOHUMaHUA ABMAITCA PAaCNPOCTPAHEHHBIMM
NpUYMHAMK, Bbi3bIBalOLLVE BO3HUKHOBEHWE HECUACTHbIX
CNy4yaeB Ha NPOM3BOACTBE. VIHCTPYKTaX Mo TEXHWKM
6€30MacHOCTU 1 Mepax NPeAOCTOPOKHOCTY AOIIKEH
NPOBOANTLCA HA NPEANPUATUN B ROCTYNHOW dopme.

300pOBbIE, BbICOKO-KBaNMdMLMPOBaHHble, 06yUeHHble

U yeneycTpemnéHHble paboTHUKM - 3TO BaXKHas
npeanocbiika 4s ycnexa npeanpuatus. Mostomy Hy»KHO
obeperaTtb 1 COAECTBOBATb YKPENEHNIO 300POBbs
pabOTHMKOB, TEM CaMblM YMEHbLLAA PUCK BO3HNKHOBEHNS
npodeccrmoHanbHbIx 3a601eBaHNI N HECUACTHBIX CNyYaeB,
006YyCNOBNEHHbIX flaHHO paboToii. MpaBuna no oxpaHe
TPpyZa 1 300pOoBbA JOMKHbI ObITb JOBEAEHbI JO CBEAEHNS
BCEX COTPYAHNKOB.

... 06ycTpouTb pabouee

MeCTO 3proHOMn4YecKun

... CO3bIBaTb KOMUTET
OXpaHbl TpyAaa
NOKBapTanbHO

... 3[€iiCTBOBaTb CNeLnanicToB
o oxpaHe Tpyaa

OonacHOCTAX n HeOGXOAI/IMbIX

3alMTHbIX Mepax Mo oxpaHe

300pOBbsA

Kaxpgblih paboToaaTtenb AOMKEH ...

p ... OUEHWUTb CTENEHb ONACHOCTU 1 OMPEeaeNnnTb, Kakne

MepPOnprATMA HEO6XOAMMO NPOBECTU N1 3aLLUTbI
300POBbs PABOTHNKOB.

» ... yBEJOMUTb COTPYAHNKOB O CYLLECTBYIOLYNX
OMaCHOCTAX ANA 3[0POBbA, @ TaKXKe NPoBecT
HeoOXOAMMbIN MHCTPYKTaX Mo oXpaHe Tpyzaa.
= WHCTpyKTaX JoNmKeH NPOBOANTLCA BO BPEMSA
pabouero BpemeHu,

— COOTBETCTBOBATb AEATENILHOCTU, TPYLOBOMY MECTY U
YPOBHIO 3HaHWI PabOTHMKa.

— OH pomKeH NpoBOAUTLCA MPU NprémMe Ha paboTy n
NMOBTOPATLCA PerynsapHo.

= Kaxpbll MHCTPYKTaX JOMXKeH OblTb MOATBEPXKAEH
[OKyMeHTanbHo!

WHCTPYKTaX JOMKeH GbiTb COepKaTesbHbIM 1
MOHATHLIM. XOpPOLLIO BOCnpuHMaeTcs 6ecena no
TEXHUKN 6e30MacHOCTY, KOTOPas NPOBOAUTCA ...

~ .. Ha [OCTYMHOM fi3blKe,

- ... Ha POHOM fA3blKe PAaBOTHUKOB N B KAPTUHKAX,
= ... VIJIN Ke JeMOHCTPUPYETCA Ha MPaKTUKe.

p ... NPUIIaCcUTb Bpaya 1 Crneymannucta no TexXHuKn

6e30nacHoCTY, KOTOpPbI€ KOHCYJIbTUPYIOT pa60TonaTenﬂ,

UJIEHOB NPOV3BOACTBEHHOTO KOMMUTETA 11 PAabOTHIKOB
Mo BOMPOCY OXpaHbl TPyAa.

p .. CO3bIBaTb KOMUTET MO OXpaHe Tpyaa, eciv Ha
npeanpuatumn pabotaet 6onbLue yem 20 COTPYAHMKOB.

O6ycTpoum paboyee mecTo HafiéxHO 1 6e3onacHo!

Paboune mecta pomKHbI ObITb ONTMMaNbHO 0BYCTPOVHBI,
YTOObI COTPYAHUKM NpW 6onee AANTeNbHOM NCMONHEHUN
paboueli feaTenbHOCTU ObiNK 3alKLLeHbl OT GU3NYECKMX
nepeHarpy3ok. lpu 3Tom Heobxoaumo cobntogaTb
HXKenpuBeAEHHYIO NOC/IEA0BATENIbHOCTb:

P TexHuueckne mepbl 6e30MacHOCTY: Hanpumep,
perynupyemas me6enb, MalUHbI 1 UHCTPYMEHTBI,
KOTOpble MOTyT 6bITb NPUCNOCO6NEHbl HANBUAYANbHO.
YT106bI CNUHa OCTaBanacb 340POBOI BO Bpems
nepeHoCKN 1 NogbEMA TAXKENbIX NPeSMETOB, HY>KHO
MCMOb30BaTh CrewumranbHble BComoraTesibHble
CpeACTBa, TakMe Kak NOABEMHMK C NNaTthopmoin n nudT.

» OpraHu3aLnoHHble Mepbl 6€30MacHOCTU: BO BPeMs
pabourx NpoLEeccoB HYyKHO obpalLaTb BHUMaHVE Ha
TO, YTOObI PU3NYECKMEe Harpy3KU pacnpeanunanmcb
paBHOMEpPHO.

> MHausugyanbHble mepbl 6€30MacHOCTY: K HUM
OTHOCATHCA 3alWMTHasA 00yBb 1 oaexaa, ANA CrHbI
creynanbHbiii ONMOPHBIN NoAC.

www.arbeitnehmerkammer.de

OxpaHa TpyAa Ha npeanpuatun  [Arbeitsschutz im Betrieb]



OxpaHa Tpyaa Ha npegnpuatum  [Arbeitsschutz im Betrieb]

MNpaBa n 06s13aHHOCTN PabOTHNKOB

[Rechte und Pflichten der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer ]

Kak paboTHVK Bbl MeeTe NpaBa 1 06sa3aHHOCTW. Vicnonb3yiite

nX, TaK Kak peyb MAET O Balem 3,qopoabe!
Bawwm 06a3aHHOCTM:

.... COONMIOAATL 06A3aTENbCTBA MO
oxpaHe TpyAa, NpeAyCMOTPeHHble
npasuaamy BHyTpeHHero
pacnopsgka npegnpusaTus.

... 3HaTb V1 BbINONHATb @
npaBuna obpatieHuns c

MaLIMHaMK, MeXaHU3Mamu,
obopynoBaHuem u T.4. , °
nonb30BaTbCsA CpeaCcTBaMun

VHOVBUAYaNbHOM 3alyMThbl.

Kaxkgblh paboOTHMK 063aH ...

«. MPUHNMATDb y4acTue
B UHCTPYKTaaX, Tak
KaK OHM 06s13aTesbHbl.

[ ]
... paboTaTb TaKum o6pasom,
yTo6bl He NoaBepraTb

o.... onacHoOCTM ce6s 1 gpyrux.

COOGLI.laTb cBOeMy HenocpeacTBeHHOMY

pyKOBOAWTENIO WM APYFrOMY OTBETCTBEHHOMY NMLYY

06 yCTaHOBJIEHHO OMaCHOCTY CO3AaloLLell yrpo3y
XKV3HU 1N 340POBbIO.

MpoABUTe NNYHYIO NHULMATUBY

He Bce cylecTBytoLiMe ONACHOCTY Ha NPEANPUATAN MOXHO
CBECTU K MUHMYMY TEXHUYECKUMM 1 OPraHy3aLMOHHbIMI
mepamu 6e3onacHocTn. OnpefenéHHas Jona prucka
OCTaéTCA BCerga v 30ech HyXKHa Balua MHMLMATUBA.

Y Kaxporo paboTHMKa ecTb Npaso...

P 6bITb NPOVMHPOPMUPOHHBIM 060 BCEX CYLLECTBYIOLLMX
OMacHOCTAX N HEOOXOAUMbBIX Mepax No oxpaHe
TPyAa B CNlyyae BO3HUKHOBEHUA Ha NpeanpuATUn
Yyepe3sBblyaliHbIX CUTYaLMIA N HECYACTHbIX CNTyYaeB.

P npoiiTn 6ecnnatHoe obyyeHre No TexHUKe
6e30MacHOCTM Ha paboyem mecTe (06yUeHNA MO OXpaHe
TPYyAa).

P Ha MHAMBMAYanbHble 6ecnnaTHble CPeacTBa 3alynThl
(Hanpvmep: 3awWnTHas 00yBb, HAYLIHVKK, 3aLUTHbIE
OYKM).

P BHOCUTb NpeasioXKeHVA Kacatowwumecs ynyylleHus

6e30nMacHOCTU TPyHa ¥ OXPaHbl 3[0POBbA.

cnacaTbcA Npyvi NOBbILLEHHOW OMACHOCTU.

NPOXOAUTb PErynapHO MefnUMHCKoe obcsiefoBaHme.

obpawatbca K Gewerberaufsichtsamt (komuTeT no

3almTe npas PaboTHMKOB), CIN OXPaHa 310POBbs

1 6e30nacHOCTY TPyAa C TOUKYM Ballero 3peHus He

cobniogatoTca.

vvyy

NMomowb Npun Bonpocax u
npo6nemax
[Hilfe bei Fragen und Problemen]

B nepByto ouepenb HYKHO 06PaLLATbCA K HaYaNbHIKY Kak
npeacTaBmTento pabotogatens.

Mpoun3BoOACTBEHHDI UK NEPCOHANbHbIN KOMUTET - 3TO
3aKOHHOE MPefCTaBUTeNbCTBO NHTEPECOB COTPYAHNKOB Ha
npeanpuatin. OH BbICTYNaeT B 3almTy pabOTHUKOB 1 UMeeT
MPaBo Y4acTBOBATb B MPUHATUAMN PELLEHUs, eCv Peub NAET
06 oxpaHe 300p0oBbA U HaJEKHOM 00YCTPONCTBE paboyero
MecTa. Bam cnegyeT Takxke o6pallaTbcs K HeMy, ecv Bbl
YCTaHOBUWIM HEJOCTaTKM Mo 6e30MacHOCTU UK Y Bac eCTb
pauuoHanbHOe NPeNoXKeHNe Mo YayULLeHno YCIoBIi

TPYAA.

CneumanuncT No TexHuKe 6e3onacHOCTU TpyAa u Bpay
KOHCYNbTUPYIOT paboTofaTtens n paboTHMKOB MO BOMPOCam
npodUnakTNYeCcKUx MeponpuATUA No NpeaynpexaeHuno
TpaBmaTr3ma 1 npodpsaboneBaHuii.

YnonHomoueHHbIe Mo TeXHMKe 6e30nacHoCTH - 3TO
AMNNOMUPOBaHHbIE KONNeru, Kotopble cneaar 3a npasu-
NbHbIM NOBeAeHVeM Ha paboyem mecte. OHU CMOTPAT, YTOObI
cyLecTByloLMe Ha NPeANPUATUN CPeACTBa 3aLyMTbl OblIN B
NOJIHON Mepe MCNoNb30BaHbl COTPYAHMKamMN. Ha HekoTopbix
npesnpuATUAX NPOBOAAT 00yUYeHVe COTPYAHUKOB PasHbIX
HaLMOHaNbHOCTEN C MOCNeAYyOLWYM NCNONb30BaHNEM KX
3HaHUI B MEPONPUATUAX MO OXpaHe Tpyzaa.

B KonnektnBe BaxKHbl B3auMOMNoaAepKKa U CONMAapHOCTD,
KOTOpble MO3BONAIOT B N0O60N MOMEHT 06PaTUTLCA 3a
NMOMOLLbIO K Konneram.

www.arbeitnehmerkammer.de
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«3p0poBbe» n3paétca Arbeitnehmerkammer Bremen. YneHbl
Arbeitnehmerkammer moryT nonyuuTb «300poBbe» 6ecnnaTHoO BO BCeX
dunuanax Arbeitnehmerkammer. Ecnu Bbl HyxaeTech B fanbHeliwwein
nHbopmaumm — 3BoHMTe Ham: OxpaHa Tpyaa v NONMTUKa B 06nactn
3ppaBoxpaHeHua: Barbara Reuhl, Carola Bury 0421/ 363 01-993
Arbeitnehmerkammer Bremen, Burgerstral3e 1, 28195 Bremen,
gesund@arbeitnehmerkammer.de, www.arbeitnehmerkammer.de
[JanbHeliwan neyaTb — TONbKO C paspelleHunsa Arbeitnehmerkammer

Arbeitnehmerkammer
B ropope bpemeH

Kak paboTHUK 3emnu bpemeH, Bbl
aBTOMaTUYeCKN ABNAETECh YNEHOM
Arbeitnehmerkammer Bremen,
Mo3TOMY Bbl MMeeTe MpaBo Ha
MHOTFOUMUCTIEHHble ycnyru. Arbeit-
nehmerkammer HacunTbiBaeT 6onee
340.000 uneHoB, 3TO BCe PabOTHUKNM
3emnu bpemeH n bpemeHxadeH,
He3aBVCUMO OT MeCTa NPOXKMBaHWA.
Kak opraH o6LiecTBEHHOro NpaBsa, OH
3alMLLiaeT UHTepPeChl CBOMX YNEHOB.
Hawum topncTbl KOHCYNbTUPYIOT BaC
6ecnnaTHoO B BONpocax TpyAoBOro
cTpaxoBaHua (Arbeitsversicherungs-
recht) n 3akoHogaTenbCTBa O
coumanbHom obecneyeHun (Sozialver-
sicherungsrecht), Hanprmep: cBA3aHbIX
C Ballen TPyJoBON AeATeNbHOCTbIO
onnata OTNycKa, BbiMnjata KOMMeHcauun
npun 605€3HK, yBONbHEHUA, YXOa Ha
neHcuto (MeHCMOHHOE CTPaxoBaHue) unu
MeANLMHCKOro cTpaxoBaHuA. Mbl Takxke
KOHCYNbTUPYEM MO BCEM NPaBOBbIM
BOMPOCaM CBA3AHHbIX C 6e3paboTuuein
1 obecneyeHremM NPOXNTOYHOTO
MUHVMYMa.

Bcero 3a 10 eBpo Mbl coOCTaBUM

BaM feknapauuio no goxoay. o
nopyueHuio 3emnu bpemeH mbl faém
KOHCYNbTaLMN TakXKe BCEM XUTENAM
BpemeHa 06 apeHAHOM 1 cemeiHOM
npase, 0 NpaBax NoTpebuTena B ciyyamn
HenpnaTexecnocobHocTu. lanbHenwyo
MHpopMaL Mo Bbl HaNaETe Ha canTe:
www.arbeitnehmerkammer.de

Arbeitnehmerkammer
Bremen

Die Arbeitnehmerkammer
im Lande Bremen

Als Arbeitnehmerin oder Arbeitneh-
mer im Lande Bremen sind Sie auto-
matisch Mitglied der Arbeitnehmer-

kammer. Sie kdnnen dadurch zahl-
reiche Dienstleistungen in Anspruch
nehmen. Die Arbeitnehmerkammer
hat mehr als 340.000 Mitglieder - das
sind alle in Bremen und Bremerhaven
beschaftigten Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer, unabhéngig von ihrem
Wohnsitz.

Die Kammer ist eine als Korperschaft
des offentlichen Rechts und vertritt
die Interessen ihrer Mitglieder. Unsere
Juristinnen und Juristen beraten Sie
kostenlos in Fragen des Arbeits- und
Sozialversicherungsrechts, zum Bei-
spiel im Zusammenhang mit lhrem
Beschaftigungsverhaltnis tiber Urlaub,
Entgeltfortzahlung bei Krankheit,
Kiindigung, Renten- oder Krankenver-
sicherung. Wir beraten auch in allen
Rechtsfragen, die mit Arbeitslosigkeit
und der Sicherung der Existenz im
Zusammenhang stehen.

Gegen eine Gebihr von 10 Euro erstel-
len wir flir Sie die Einkommenssteuer-
erklarung. Im Auftrag des Landes
Bremen beraten wir alle Bremerinnen
und Bremer mit geringem Einkommen
in nahezu allen Rechtsfragen (Miet-
recht, Familienrecht und Verbraucher-
insolvenzrecht). Weitere Beratungs-
angebote und Infos unter
www.arbeitnehmerkammer.de

Appeca gna gpanbHenwen nHeopmayun

»gesundheit!” wird herausgegeben von der Arbeitnehmerkammer
kostenlos bei allen

Bremen. Kammermitglieder erhalten ,gesundheit

Geschéftsstellen der Arbeitnehmerkammer. Wenn Sie weitere Informati-
onen wiinschen oder Anregungen haben, rufen Sie uns an: Arbeitsschutz-
und Gesundheitspolitik: Carola Bury und Barbara Reuhl, 0421/ 36301-993
Arbeitnehmerkammer Bremen, Biirgerstr. 1, 28195 Bremen
gesund@arbeitnehmerkammer.de, www.arbeitnehmerkammer.de
Nachdruck nur mit Genehmigung der Arbeitnehmerkammer
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Weitere Titel dieser Reihe

» Burn-out - ausgebrannt

» gut sehen und Bildschirmarbeit

» Mobbing - was tun?

» Sommerhitze

» Am Arbeitsplatz: niichtern.

» Erndihrungstipps fiir Berufstdtige

» Arbeitsweg

» Behinderung am Arbeitsplatz

» Stimmbelastungen im Beruf

» Stress abbauen

» Zuzahlungen und Belastungsgrenzen
» Hautschutz im Beruf

» Pflege und Beruf vereinbaren

» Horen und Ldrm im Beruf

» Riicken

» Mutter-Kind-Kur (auch in russischer Sprache)
» und weitere aktuelle Themen

Alle Infos auch als PDF unter:
www.arbeitnehmerkammer.de/gesundheit

OueHKa CTeneHn onacHOCTY Npu
noabéme, NepeHOCKe rpy3oB
[ocTtynHasa nHdopmauuma

0 HeobXoAVMbIMbIX Mepax
6e3onacHocTu. VIHTerpupoBaHas
nomollb: www.baua.de (nyTb: Themen
von A-Z / Physische Belastungen)

MHorue 6onbHUYHbIe Kaccbl (Kran-
kenkassen) npegnaratot cBom
3aCTPaxoBaHbIM YnieHaM 6ecnnaTHyo
NHbOPMaLNIO, KypCbl UMW JaloT
rPaHTbl Ha Kypcbl AnA NpodunakTnkm
3a601eBaHNi CMVHbI.

»Mumu (MiMi) - c MurpaHTamn gnsa
MWUIPAHTOB — MHTEPHALMOHaNbHOEe
3apaBoxpaHeHue B lepmaHun”
PaboTHUKM Pa3HbIX HALMOHANIbHOCTEN
Pa3bACHAIOT CBOMM Konieram ¢
YUYETOM UX KyNbTypbl HEO6X0AVIMblE
npodunakTmyeckme Mepbl Ha POLHOM
A3blKe.
www.ethno-medizinisches-zentrum.de

Yue6HbIl 0TNYCK, KypCbl Nnn
CeMIVHapbI MO BbIXOAHbIM MNpegsiaraloTt
LieHTpbl 06pasoBaHms (Volkshoch-
schulen) nnu SkoHoMuUYeckas n
CoumnanbuHasa Akagemua (Wirtschafts-
und Sozialakademie) ot Arbeitnehmer-
kammer Bremen:

Bremen: (0421 / 44 99-5)

Bremen Nord: (0421 /66 90 31)
Bremerhaven: (0471 / 595-0)

MpaBoBas KOHcynbTauus oT
Arbeitnehmerkammer:

Cny»x6a Bremen:
Burgerstr. 1

28195 Bremen

Homep: 0421 /36 301-0

Cny»x6a Bremen-Nord:
Lindenstr. 8

28755 Bremen

Homep: 0421 / 66 95 00

Cny»x6a Bremerhaven:
Friedrich-Ebert-Str. 3
27570 Bremerhaven
Homep: 0471 /92 23 50

JononHutenbHyio nHopmaLmio
1 appeca Ha HeMeLIKOM fi3blKe Bbl
Hanpéte Ha VIHTepHeT-nopTane
BpemeH «PaboTa 1 3popoBbe»

Weiterfihrende Informationen und
Adressen bietet auch das Internet-
portal des Bremer Netzwerkes Arbeit
und Gesundheit unter

www.auge-bremen.de

Gestaltung: Feilcke & Glinsmann, Fotos: fotolia.com endostock, jeancliclac, ArtmannWitte
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Arbeitshilfe

Dies ist die Ubersetzung des russischen Informationsblattes
»XXuBute n paboTanrte co 3gopoBou cnuHoun!" ins Deutsche.

Unser allgemeines Gesundheitsinformationsblatt zum Thema ,Riicken* haben wir kultursensibel Giberarbeitet
in russischer Sprache aufgelegt. Im Unterschied zur bisherigen deutschen Fassung, wird das Thema arbeits-
bedingter Riickenbelastungen mit Informationen zum Arbeitsschutz und tiber Rechte und Pflichten von
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern erganzt. Informationen tber gesundheitsférdernde Eigeninitiativen
und weiterfihrende Adressen sollen Menschen mit Migrationshintergrund zudem helfen, einen leichteren
Zugang zu Gesundheitsangeboten, Informationen und Rechtsberatung zu finden.

Eine besondere Rolle bei der Informationsvermittlung zu Zusammenhangen zwischen Arbeit und Gesundheit
kommt der betrieblichen Interessenvertretung, den Fachkraften fur Arbeitssicherheit und den Betriebsarzt-
innen und Betriebséarzten zu. Auch Kolleginnen und Kollegen kénnen bei der Kommunikation um eine Ver-
besserung der Arbeitsbedingungen fur alle helfen: Damit die Gesundheit bei der Arbeit geschitzt wird.

Um Huirden in der Kommunikation abzubauen, stellen wir Ihnen auf den folgenden Seiten den Text der
russischen Ausgabe des Riucken-Gesundheitsinfos in einer 1:1-Rickubersetzung ins Deutsche zur Ver-
fugung. Das soll es Ihnen erleichtern, die Informationen im Faltblatt zu verfolgen. Entsprechend wurden die
Uberschriften tibersetzt und eine analoge Textdarstellung gewahlt. Da es sich hierbei lediglich um eine
Arbeitshilfe handelt, bitten wir um Verstandnis, dass der Text nur in einfacher Darstellung erfolgt und nur

Uber das Internet abgerufen werden kann.

Liebe Kolleginnen und Kollegen,
Sehr geehrte Damen und Herren,

seit Jahren informieren wir mit unserer Reihe
L<gesundheit!” Uber Fragen des Arbeitsschutzes und
gesundheitspolitische Themen. Wer selbst einmal
Hilfe im Ausland bendtigte, weil3, vor welch grof3en
Hurden im deutschen Arbeitsschutz und im Gesund-
heitssystem Migrantinnen und Migranten oft stehen.

Meist wird versucht, eine fremde Kultur aus der
eigenen bekannten heraus zu verstehen, doch
Krankheit und Gesundheit, Kommunikation und
Verhaltensweisen sind kulturell sehr verschieden.

Arbeit ist zentral fir die Sicherung der Existenz und
die soziale Integration. Oft arbeiten Menschen mit
Migrationshintergrund in unsicheren Arbeitsver-
haltnissen und nehmen gesundheitlich belastende
Arbeitsbedingungen in Kauf. Griinde dafir sind,
dass ihre Schul- und Berufsabschlisse haufig nicht
anerkannt werden. lhre Deutschkenntnisse reichen
bisweilen nicht aus, um sich leicht zu verstandigen.
Manchmal kennen sie auch ihre Rechte nicht.

Fur Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzte,
Arbeitgeber, Behdrden und Beraterinnen und
Berater sollte dies Anlass sein, sensibel auf Fragen
einzugehen.

Gerne nehmen wir Anregungen und Kritik auf.

Bitte weisen Sie nach lhren Mdglichkeiten auf diese
Reihe hin und geben Sie die Informationen weiter!

Herzlichen Dank
Ihre Arbeithnehmerkammer Bremen

L Alles Gute fur den Riicken*

Langes Stehen, Sitzen, Arbeiten in gebeugter und
verdrehter Kérperhaltung oder der Transport von
Lasten ohne Hilfsmittel schadigen, langfristig gesehen,
den Riicken und den Bewegungsapparat. In
Deutschland gehéren Muskel- und Skeletterkrank-
ungen zu den haufigsten Krankheiten, deren Behand-
lung jahrlich hohe finanzielle Kosten verursacht. Das
Problem nimmt in allen Altersgruppen und beiden
Geschlechtern immer starker zu. Haufig betrifft dieses
Problem Menschen mit Migrationshintergrund. Griinde
hierfur finden sich in den Branchen und
Arbeitsverhaltnissen.

Menschen mit Migrationshintergrund arbeiten haufig ...
im Bau- und Metallbereich,

im Lager- und Transportwesen,

im Hotel- und Gaststéttengewerbe,

in der Reinigung und Entsorgung

und in der Kranken- und Altenpflege.

Y VYVYVYV

Verhaltnismafig oft arbeiten Menschen mit
Migrationshintergrund auch in Leih- und Zeit-
arbeitsverhaltnissen oder in ungesicherten und
schlecht bezahlten Tatigkeiten.
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Riickenschmerzen bei Mannern und Frauen

(Bonu B cnvHE Y MYXXUUH U SKEHLLIMH)
Riickenbeschwerden treten sowohl bei Mannern als
auch bei Frauen auf. Neben den schweren mechani-
schen oder einseitigen Belastungen kénnen Unfélle
eine weitere Ursache sein. Krankheiten der inneren
Organe und biologische Griinde, zum Beispiel Nieren-
leiden, gynakologische Erkrankungen oder eine schlaf-
fe Bodenbeckenmuskulatur kénnen ebenfalls Riicken-
schmerzen hervorrufen. Auch eine Schwangerschaft
kann die Wirbelsaule stark belasten. Weitere Ursachen
finden sich auch in der Mode, wie hohe Schuhe.

Damit die Arbeit nicht krank macht (4To6bl paboTta
He ckasblBanacb HeraTMBHO Ha 300POBbLE)

In den Kulturen ist das Versténdnis Gber Gesundheit,
Krankheit und Gesunderhaltung sehr unterschiedlich.
Deswegen bedeutet all dies fur Arbeitgeber,
Vorgesetzte, Kolleginnen und Kollegen und Fachleute
eine gemeinsame Herausforderung im Sinne einer
guten Arbeit und des Arbeitsschutzes.

Uber die Gefahren fiir die Gesundheit des Riickens am
Arbeitsplatz informiert dieses Informationsblatt. Es soll
zeigen wie der Arbeitsschutz dabei helfen kann, die
Beschaftigten zu schitzen. Es will auch Tipps geben,
was Sie selbst tun sollten und wie der Riicken wahrend
der Arbeit entlastet und nach der Arbeit gestarkt und
entspannt werden kann.

Faktor BEWEGEN von LASTEN

(PakTOp NnepeaBMXKeHVE TAXECTEN)

Heben, Tragen, Schieben und Ziehen ist in vielen
Berufen unvermeidbar. Schwere Lasten, die bewegt
werden missen, sind eine hohe Belastung fiir die
Wirbelsaule und die Bandscheiben. Muss in verdrehter
Kdrperhaltung oder anderen Zwangshaltungen
gearbeitet werden, steigt das Risiko flr
Rickenkrankheiten und Ruickenverschleil3.

Mit Lasten anders umgehen

(Opyroe obpaleHune ¢ Tsxxkectamu!)

Im Vordergrund sollten MaBhahmen stehen, die die

Belastungen fiir den Ricken reduzieren. Dies kann

durch

» den Wandel von Téatigkeiten,

» die Verringerung des Arbeitstempos,

» Kurzpausen,

» und durch den Einsatz von Technik (Tragehilfe,
Transportmittel, Lifter) geschehen.

Wenn sich Heben und Tragen nicht vermeiden lassen,

kommt es auf die richtige Technik an.

So bewegen Sie Lasten richtig

(MpaBunbHBIN cnocob nepenBMKEHNS TAXKECTEN)

» Benutzen Sie Hilfsmittel (Hebe- und Tragehilfen,
Stltzgartel, Transportmittel, Lift).

» Heben und tragen Sie kérpernah.

» Gehen Sie beim Heben in die Hocke und stellen
Sie die FuRRe dabei hiiftbreit auseinander.

» Heben Sie mit geradem Ricken.

» Vermeiden Sie beim Heben und Tragen eine
verdrehte Kdrperhaltung.

» Gehen Sie beim Abstellen von Lasten mit
geradem Ricken in die Knie.

» Verteilen Sie die Lasten gleich, nicht einseitig
tragen.

» Tragen Sie schwere Lasten zu zweit!

Faktor STEHEN (®akTop paboTatb CcTOS)
Bandscheiben, Sehnen und Gelenke, der Kreislauf und
die BlutgeféRe werden beim langen Stehen stark
belastet. Auch kann es den Stoffwechsel stéren und
schnell ermiiden. Betroffen sind Millionen Menschen,
zum Beispiel in Gaststatten, Kiichen, in der Pflege, als
Verkaufer/in oder Frisor/in.

So stehen Sie besser

(MpaBwunbHbIN cnocob paboTbl CTOS)

» Stehen Sie so, dass |lhre FiiRe etwa hiiftbreit
auseinander sind.

» Versuchen Sie immer, mit lockeren, nicht
durchgestreckten Knien zu stehen.

» Vermeiden Sie Stillstehen, verlagern Sie das
Kdrpergewicht von einem Bein auf das andere.

» Nutzen Sie jede Gelegenheit zu gehen, das
vermeidet Stauungen in den Beinen.

» Benutzen Sie Stehhilfen, um bei unglinstigen
Platzverhéltnissen die Wirbelséaule und die Mus-
kulatur kurzfristig zu entlasten. Nutzen Sie die
Gelegenheit, sich anzulehnen oder abzustiitzen.

» Tragen Sie keine Schuhe mit hohen Absatzen,
sondern bequemes, arbeits- und sicherheits-
gerechtes Schuhwerk (evtl. Einlagen).

Faktor SITZEN (®akTtop pabotaTtb cnas)

Bei Arbeitstatigkeiten im Sitzen werden Bandscheiben
und Riuckenmuskulatur stérker belastet als bei Tatig-
keiten im Stehen oder Gehen. Die Belastungen ver-
starken sich, wenn noch Erschitterungen dazu kom-
men, zum Beispiel beim Fahren von Kraftfahrzeugen.
Durch standiges Sitzen erschlafft die Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Gebeugte, verdrehte oder ange-
spannte Haltung beansprucht Bander und Band-
scheiben. Folglich kénnen Atmung, Blutzirkulation und
Verdauung behindert werden.

So sitzen Sie besser

(MpaBuneHbIN cnocob paboTel cnad)

Ob im Biiro, beim Autofahren oder Fernsehen: Es ist
hilfreich, alle 30 Minuten einige Schritte zu gehen, sich
zu biicken und zu strecken. Ergonomische Stuhle, die
jede Bewegung mitmachen, kénnen helfen den Riicken
zu entlasten. Bei monotonen Arbeitsablaufen wenden
Sie sich an den/die Betriebsarzt/-arztin. Er/sie kann
lhnen weiter helfen.

Faktor PSYCHISCHE BALASTUNGEN

(PakTop amoLmoHarnbHaga Harpyska)

Innere Anspannungen, Angste oder Stress fiihren da-
zu, dass wir uns unwohl fuhlen. Die Folge kénnen
schmerzhafte Muskel- und Nervenanspannungen sein.
Grinde flr psychische Ursachen von Riickenschmerz-
en konnen sein: Arger mit Vorgesetzten oder Kollegen,
widersprichliche Arbeitsanweisungen oder mangelinde
Anerkennung und Unterstlitzung und Angst vor dem
Verlust des Arbeitsplatzes. Auch finanzielle Sorgen,
Heimweh und ,sich fremd fiihlen“ konnen Griinde sein.

Es ist daher besonders wichtig, so weit wie mdglich
negative Stressfaktoren abzubauen und die eigene
Gesundheit zu stéarken.

Weitere Ursachen fir Rickenbeschwerden:

» Arbeit unter Hitze und Kalte (klimatische
Bedingungen),

» monotone Tatigkeiten,

» schlechtes Betriebsklima,

> Uberforderung.
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So starken Sie ihren Ricken selbst
(Takum obpasom Bbl YKkpennsieTe cnvHy camu!)

Am Arbeitsplatz (Ha paboyem mecTe)

Nutzen Sie die Pause oder kurze Wartezeiten, um Ihren Riicken
zu entlasten. Hier zwei Beispiele fiir kurze, aber sehr
wirkungsvolle Ubungen.

>> Katzenbuckel <<

1. Stellen Sie sich bequem aufrecht hin, Fll3e schulterbreit
auseinander.

2. Gehen Sie leicht in die Hocke und stlitzen Sie die Hande auf
den Oberschenkeln auf. Machen Sie dabei ein Hohlkreuz.

3. Halten Sie diese Position fiir 10 Sekunden. Atmen Sie dabei
bewusst weiter.

4. Machen Sie anschlieBend einen Buckel und halten Sie diese
Position auch 10 Sekunden lang.

5. Wiederholen Sie die Ubung 3 mal.

>> Schultergurtel- und Brustwirbelibung <<

1. Lassen Sie die Schultern entspannt hangen.

2. Nehmen Sie die Arme mit leicht durchgestreckten Ellbogen
und mit den Handflachen nach oben seitwérts hoch. Lassen
Sie die Schultern aber weiterhin entspannt.

3. Bewegen Sie die Arme nach hinten (dabei kommen sich die
Schulterblatter néher), bis Sie ein leichtes Ziehen verspiren.

4. Halten Sie diese Position etwa 5 Sekunden und gehen Sie
anschlieend in die Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie die Ubung 3 mal.

In der Freizeit (B cBobogHoe Bpems)

Nicht immer lassen sich riickenbelastende Faktoren am
Arbeitsplatz beseitigen, deswegen sollten Sie auch im Alltag auf
Ihren Riicken achten. Durch Ubungen stérken und entspannen Sie
ihren Riicken. Folgende Ubungen helfen Ihnen dabei.

>> Hifte heben <<

1. Legen Sie sich auf den Boden. Stellen Sie die Beine
angewinkelt und schulterbreit auseinander auf.

2. Heben Sie langsam lhre Hiifte. Wichtig: Machen Sie dabei
kein Hohlkreuz (den Bauch nicht hervorstrecken). Versuchen
Sie eine gerade Linie von lhren Schultern bis zu Ihren Knien
zu bilden.

3. Halten Sie die Stellung fur 5 Sekunden und gehen Sie
anschlieend langsam mit der Hiifte wieder in die
Ausgangsposition.

4. Wiederholen Sie die Ubung 5 mal.

>> Riicken entspannen <<

1. Legen Sie sich auf den Ricken und winkeln Sie die Knie an,
so dass die FiRe flach auf dem Boden stehen. Die Arme
liegen ausgestreckt neben dem Kérper.

Heben Sie gleichzeitig beide Knie und ziehen Sie diese leicht
zur Brust hin. Daftir kbnnen Sie ihre Arme zur Hilfe nehmen.
Halten Sie die Position fiir 5 Sekunden.

Strecken Sie Ihre Beine zur Erholung auf dem Boden aus.
Wiederholen Sie die Ubung 5 mal.

Zusatzlich kdnnen Sie nach Schritt 3 Ihr Becken leicht nach
rechts und anschlie3end nach links drehen.

n

ousw

Machen Sie alle Ubungen nur so weit, dass keine starken
Schmerzen auftreten.

Weitere Ubungen zur Riickenentlastung und Stéarkung finden Sie
unter: www.agr-ev.de >Informationen fur Betroffene. Oder fragen
Sie bei lhrer Krankenkasse.

Eigeninitiative
ist immer von Vortell

(CobcTBEHHAR MHMUMaTUBa Beerga
npenmMyLiectso!)

Auch die eigene korperliche Verfassung
entscheidet mit dartiber, ob eine Arbeit
krank macht. Jeder Mensch verfligt tiber
verschiede Mdglichkeiten mit Belastungen
umzugehen.

Treten Sie fur ihre Gesundheit ein. Sie liegt
auch in lhren Handen. Zeigen Sie, dass
lhnen lhre Gesundheit etwas wert ist!

Treiben Sie Sport. Ob alleine oder in einer
Gruppe hilft Sport, gesund zu bleiben.
Sport treiben muss nicht teuer sein und
braucht oft nur wenig an Ausstattung, wie
Turnschuhe.

Folgende Mdoglichkeiten stehen Ihnen hier

zur Auswahl:

» Volkshochschulen, Sportvereine,
Betriebssport-Gruppen bieten feste
Termine mit Anleitung,

» Krankenkassen bieten vergunstigte
Mitgliedschaften fur Fitnessstudios und
Zuschusse fir gesundheitsférdernde
Kurse an, in denen Ubungen erlernt
werden kénnen.

Aber auch alleine und in der Familie oder
mit Freunden kdnnen Sie (kostenlos)
entspannen und sich fit halten, zum
Beispiel beim ...

» ... Nordic Walking oder Jogging,

» ... Fahrrad fahren,

» ... Schwimmen oder Tanzen.

Berufliche Belastungen lassen sich
teilweise durch gesundes alltagliches
Verhalten ausgleichen. Achten Sie auf eine
gesunde Erndhrung. Meiden Sie
Ubergewicht. Spazieren gehen oder
sportliche Betatigung kann helfen, den
Rucken gesund und fit zu halten. Dabei
findet nicht nur der Kérper Entspannung,
sondern auch die Seele. Zudem werden
soziale Beziehungen aufgebaut und
gefordert.

Auch wichtig:
Schlafen Sie auf einer fiir ihren
Koérper geeigneten Matratze.



JAlles Gute fur den Ricken!" — im Info in russischer Sprache auf Seite 4

Arbeitsschutz im Betrieb

(OxpaHa Tpyga Ha npeanpusaTum)

Zu den Aufgaben einer guten Betriebsfiihrung gehort
es, Gefahrdungen und Belastungen am Arbeitsplatz
frihestmoglich zu erkennen und zu beseitigen. Alle
Beschaftigten haben das Recht auf Gesundheit und
Sicherheit bei der Arbeit. Daflr ist der Arbeitgeber
verantwortlich. So steht es im Arbeitsvertragsrecht und
im Arbeitsschutzgesetz.

Verstandigungs- und Verstéandnisprobleme kénnen zu
gesundheitlichen Belastungen und erhéhten
Unfallrisiken am Arbeitsplatz fiihren. Deshalb miissen
Arbeitstechniken und Sicherheitsmafnahmen richtig
vermittelt werden.

Gesunde, gut qualifizierte, geschulte und motivierte
Beschaftigte sind eine wichtige Voraussetzung fiir ein
erfolgreiches Unternehmen. Daher gilt es, die
Gesundheit der Beschaftigten zu wahren, sie zu férdern
und arbeitsbedingte Gesundheitsrisiken zu reduzieren.
Arbeits- und Gesundheitsschutz muss allen
Mitarbeiter/innen vermittelt werden.

... den Arbeitsplatz
ergonomisch gestalten

.. eine Ge- Der Arbeitgeber muss ...
fahrdungs-

beurteilung
durchfihren

Der Arbeitgeber muss ...

» ...eine Gefédhrdungsbeurteilung durchfiihren,
um zu erkennen welche MalRnahmen notwendig
sind, um die Gesundheit der Beschéftigten zu
schutzen.

» ...die Mitarbeiter/innen Uber Unfall- und
Gesundheitsgefahren und notwendige Schutz-
maflnahmen unterrichten. Die Unterweisung
muss wahrend der Arbeitszeit stattfinden und...

= ... sich auf den Arbeitsplatz und die Tatigkeit
beziehen,

= ... sich nach dem Wissensstand der Beschaftigten
richten und darauf zugeschritten sein,

= ... sie muss vor Aufnahme der Tatigkeit erfolgen
und regelmaRig wiederholt werden!

= ... jede Unterweisung muss dokumentiert werden!

Die Unterweisung muss ausreichend und verstandlich
sein. Hilfreich ist ein Sicherheitsgespréch, welches ...

= ...ineinfacher Sprache,

= ...inder Sprache der Beschéaftigten oder in Bildern
= und/ oder praktisch vermittelt werden kann.

» ...eine Betriebsarzting/einen Betriebsarzt und
eine Fachkraft fir Arbeitssicherheit bestellen,
die den Arbeitgeber, den Betriebsrat und die
Beschaftigten im Arbeitsschutz beraten.

> ...einen Arbeitsschutzausschuss berufen, wenn
im Betrieb mehr als 20 Mitarbeiter/innen
beschaftigt sind.

Arbeitsplatz gesund und sicher gestalten
(OBycTtponm paboyee MeCcTo HagéxHO 1 6eszonacHo)
Arbeitsplatze missen so ausgerichtet und gestaltet
werden, dass die Mitarbeiter/innen auch bei langerer
Ausiibung ihrer Tatigkeit vor korperlichen Schéaden
geschitzt werden. Dabei ist eine Rangfolge
vorgegeben:

» Technische SchutzmaRnahmen: z.B. durch ver-
stellbare Mobel, Maschinen und Werkzeuge, die
individuell angepasst werden kénnen. Damit der
Rucken beim Tragen und Heben schwerer Ge-
genstande nicht leidet, missen geeignete
Hilfsmittel fir den Transport zur Verfligung gestellt
werden, wie Hebebiihne und Lift.

» Organisatorische Schutzmalinahmen: Bei
Arbeitsablaufen sollte darauf geachtet werden,
dass korperlich belastende Tatigkeiten nicht
einseitig verteilt werden.

» Personenbezogene SchutzmalRnahmen: Dazu
gehdren u.a. Sicherheitsschuhe, Sicher-
heitskleidung und speziell fir den Ricken ein
Stltzgartel.

... den Arbeitsschutzausschuss
vierteljahrlich einberufen

... die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Uber
Unfall und Gesundheitsgefahren und not-
wendige Schutzmalnahmen unterrichten

... Arbeitsschutz-
Fachleute einbeziehen
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Rechte und Pflichten der Arbeithehmerinnen und

Arbeitnehmer

(MpaBa n 0bs3aHHocTM paboTtHukoB) Als Arbeitnehmerin/Arbeitnehmer haben
Sie Rechte und Pflichten, die Sie nutzen sollten, denn hier geht es um lhre

Gesundheit.
lhre Pflichten als Beschéftigte:

... Vorschriften und innerbetriebliche
Anweisungen einzuhalten

... an Unterweisungen
teilzunehmen, denn sie
sind verbindlich

... Maschinen, Geréte,

Werkzeuge, Schutzvor- Arbeitnehmer/innen

richtungen, persénliche sind verpflichtet ... ... Sich am Arbeitsplatz so

Schutzausristungen usw.

zu verhalten, dass man
sich und andere bei der

bestimmungsgeman zu

verwenden 7

Arbeit nicht gefahrdet

... dem Arbeitgeber oder zustandigen Vorgesetzten jede festgestellte
direkte Gefahr fir die Sicherheit und Gesundheit und jeden fest-
gestellten Defekt im Schutzsystem unverziglich zu melden

Selbstverantwortung beweisen

(MposiBUTE NUYHYO MHULMATUBY)

Nicht alle Gefahrstellen im Betrieb lassen sich durch
technische und organisatorische Malinahmen
minimieren. Ein Restrisiko kann immer bestehen
bleiben und hier sind Sie als Arbeitnehmer/in gefordert.

Als Arbeitnehmer/in haben Sie das Recht ...

» ... Uber alle Gefahren und notwendigen Schutz-
und NotfallmaBnahmen am Arbeitsplatz
informiert zu werden.

» ... kostenlos zu lernen, wie man am Arbeitsplatz
sicher und gesund zu arbeiten hat
(Sicherheitsschulungen).

» ... kostenlose persdnliche Schutzausriistungen
(zum Beispiel Sicherheitsschuhe, Gehdrschutz,
Schutzbrille) zu erhalten.

» ... Vorschlage zur Arbeitssicherheit und zum
Gesundheitsschutz zu machen.

» ... sich bei erheblicher Gefahr in Sicherheit zu
bringen.

» ... sich regelmaRig arbeitsmedizinisch
untersuchen zu lassen.

» ... sich an das Gewerbeaufsichtsamt zu wenden,

wenn Gesundheitsschutz und
Arbeitssicherheit aus lhrer Sicht nicht
gewahrleistet werden.

Hilfe bei Fragen und Problemen

(MomoLpk npu Bonpocax 1 npobnemax)

Vorgesetzte sind als Vertreter/in des Arbeitgebers
zuerst anzusprechen.

Der Betriebs- oder Personalrat ist die gesetzliche In-
teressenvertretung der Mitarbeiter/in in einem Unter-
nehmen. Er hat umfassende Mitbestimmungsrechte,
wenn es um die Gesundheit am Arbeitsplatz geht. Sie
sollten auch ihn ansprechen, wenn Sie Sicherheits-
méngel feststellen oder Verbesserungsvorschlage zum
gesunden Arbeiten haben.

Die Fachkraft fir Arbeitssicherheit und die
Betriebsarztin/ der Betriebsarzt helfen die Gesund-
heit zu verbessern. Sie unterstiitzen und beraten
Arbeitgeber und Beschéftigte, um Unfélle und
arbeitsbedingte Erkrankungen zu verhiten.

Als Sicherheitsbeauftragte kimmern sich geschulte
Kolleginnen und Kollegen um sicheres Arbeitsver-
halten. Sie achten darauf, dass vorgeschriebene
Schutzausriistungen im Betrieb vorhanden sind und
genutzt werden, denn kollegiale Einwirkung ist wichtig.
In einigen Betrieben wurden bereits Mitarbeiter/innen
zu interkulturellen Gesundheitslotsen geschult.

Kolleginnen und Kollegen kdénnen helfen und mit Rat
und Tat zur Seite stehen. Wichtig ist auch, sich
gegenseitig zu unterstiitzen und solidarisch zu sein.



JAlles Gute fur den Ricken!* — im Info in russischer Sprache auf Seite 6

Die Arbeithehmerkammer im
Lande Bremen

Als Arbeitnehmerin oder Arbeitnehmer im Lande
Bremen sind Sie automatisch Mitglied der
Arbeitnehmerkammer. Sie kbnnen dadurch zahlreiche
Dienstleistungen in Anspruch nehmen.

Die Arbeitnehmerkammer hat mehr als 340.000
Mitglieder — das sind alle in Bremen und Bremerhaven
beschaftigten Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer,
unabhéngig von ihrem Wohnsitz.

Die Kammer ist eine Kdrperschaft des offentlichen
Rechts und vertritt die Interessen ihrer Mitglieder.
Unsere Juristinnen und Juristen beraten Sie kostenlos
in Fragen des Arbeits- und Sozialversicherungsrechts,
zum Beispiel im Zusammenhang mit lhrem
Beschaftigungsverhaltnis Gber Urlaub,
Entgeltfortzahlung bei Krankheit, Kiindigung, Renten-
oder Krankenversicherung. Wir beraten auch in allen
Rechtsfragen, die mit Arbeitslosigkeit und der
Sicherung der Existenz im Zusammenhang stehen.
Gegen eine Gebuhr von 10 Euro erstellen wir fir Sie
die Einkommenssteuererklarung.

Im Auftrag des Landes Bremen beraten wir alle
Bremerinnen und Bremer mit geringem Einkommen in
nahezu allen Rechtsfragen (Mietrecht, Familienrecht
und Verbraucherinsolvenzrecht).

Weitere Beratungsangebote und Infos finden Sie unter
www.arbeitnehmerkammer.de

Weitere Informationen

Geféahrdungsbeurteilung beim Heben, Halten,
Tragen, Ziehen oder Schieben von Lasten.

Leicht verstandliche Arbeitsblatter helfen zu vermitteln,
welche ArbeitsschutzmalRnahmen erforderlich sind.
Mit integrierter Rechenhilfe: www.baua.de (Pfad:
Themen von A-Z / Physische Belastungen)

Viele Krankenkassen bieten ihren Versicherten
kostenlose Materialien, Kurse oder geben Zuschiisse
zu Kursen zur Préavention von Rickenerkrankungen.

»MiMi — Mit Migranten fir Migranten —
interkulturelle Gesundheit in Deutschland®
Interkulturelle Gesundheitslotsen vermitteln
kultursensibel in der jeweiligen Muttersprache
Informationen tiber Gesundheitsférderung und
Pravention.
www.ethno-medizinisches-zentrum.de

Bildungsurlaube, Kurse oder Wochenendseminare
zum Thema bieten Volkshochschulen oder die
Wirtschafts- und Sozialakademie der
Arbeitnehmerkammer Bremen an:

in Bremen: (0421 / 44 99-5)

in Bremen Nord: (0421 / 66 90 31)

in Bremerhaven: (0471 / 595-0)

Rechtsberatung der Arbeithehmerkammer
Geschaftsstelle Bremen:

Burgerstr. 1, 28195 Bremen

Tel.: 0421/ 36 301-0

Geschaéftsstelle Bremen-Nord:

Lindenstr. 8, 28755 Bremen

Tel.: 0421/ 66 95 00

Geschaftsstelle Bremerhaven:
Friedrich-Ebert-Str. 3, 27570 Bremerhaven
Tel.: 0471 /92 23 50



