
 1 

Nimmôs leicht!  
Heben und Tragen von Lasten 

PowerPoint-Präsentation für Schulen 
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Ablauf 

Teil 1:  Grundlagen, Aufbau des Rückens 

Vermittlung des Basiswissens 

 

Teil 2:  Einflussfaktoren beim Lastentragen 

Sensibilisierung auf Gefahren am Arbeitsplatz 

 

Teil 3:  Persönliches Verhalten. Auf dich kommt es an! 

Richtiges Heben und Tragen 



 3 Teil 1: Grundlagen 

Teil 1: Grundlagen, Aufbau des Rückens 

Nimmôs leicht!  
Heben und Tragen von Lasten 



 4 Teil 1: Grundlagen 

Richtig oder falsch? 

Es werden verschiedene 

Aussagen eingeblendet. 

 

Wer eine Aussage als 

richtig beurteilt, hebt die 

Hand. 



 5 Teil 1: Grundlagen 

Richtig oder falsch? 

Falsches Heben und 
Tragen wirkt sich  
nur für den Moment 
schlecht auf den 
Rücken aus. 

Falsch: Falsches Heben und Tragen kann Langzeitschäden 
verursachen und Ihre Gesundheit im Alter stark 
beeinflussen. 

Heben und Tragen 
ist generell 
schädlich für den 
Menschen. 

Falsch: Der Kºrper braucht Belastungen, um Ăin Formñ zu 
bleiben. 

Anheben von 
Lasten mit 
gebeugtem Rücken 
ist ungesund für 
Ihren Rücken. 

Richtig: Bei gebeugtem Rücken werden die Bandscheiben 
ungleichmässig belastet. 



 6 Teil 1: Grundlagen 

Langfristige Lebensqualität 

Einsatz der richtigen Hebe- und Tragetechnik, hilft 

é Gesundheit zu erhalten 

é Erwerbsfªhigkeit zu erhalten 

é bis ins hohe Alter fit zu bleiben 

 

Falsches oder zu schweres Heben und Tragen kann 

negative Folgen auf den gesamten Bewegungsapparat 

haben. 



 7 Teil 1: Grundlagen 

Aufbau des Rückens - die Wirbelsäule 

Halswirbelsäule 

Brustwirbelsäule 

Lendenwirbelsäule 
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Kreuzbein 

5 Lendenwirbel 

12 Brustwirbel 

7 Halswirbel 



 8 Teil 1: Grundlagen 

Aufbau des Rückens - Wirbel 

www.gesundheitsprechstunde.ch/rueckenschmerzen  

Rückenmark Bandscheibe 

Spinalnerven 

Spinalkanal 

Querfortsatz 

Dornfortsatz 



 9 Teil 1: Grundlagen 

Aufbau des Rückens ï Bandscheiben 

Bandscheibe 

Faserring 

Gallertkern 



 10 Teil 1: Grundlagen 

Bandscheiben-Belastung 

Gebeugter Rücken 

 Wirbelkörper 

Bandscheibe 



 11 Teil 1: Grundlagen 

Bandscheiben-Belastung 

Gestreckter Rücken 

Wirbelkörper 

Bandscheibe 



 12 Teil 1: Grundlagen 

Bandscheibenvorfall 

- kann der Faserring 

aufreissen. 

- kann Gallertmasse auf das 

Rückenmark drücken. 

- können Schmerzen, aber 

auch Lähmungen auftreten. 

Beim Heben mit gebeugtem Rücken entsteht ungleichmässige 

Belastung der Bandscheiben, dabei é 

 



 13 Teil 1: Grundlagen 

Auftrag: Belastung des Rückens einschätzen 

Beantworten Sie folgende Fragen für sich und 

besprechen Sie die Resultate mit einem Partner: 

 

- Welches waren die wichtigsten Informationen in 

diesem Teil der Präsentation? 

- Haben Sie schon oft falsch getragen? 

- Haben Sie nach dem Heben schwerer Lasten schon 

einmal Verspannungen oder Schmerzen gespürt? 



 14 Teil 1: Grundlagen 

Zusammenfassung 

Zum Mitnehmen 

 

Das Heben und Tragen von Lasten mit gebeugtem 

Rücken verstärkt den Druck auf die Bandscheiben 

und belastet die Bandscheiben ungleichmässig. 

Der Gallertkern wird nach hinten gedrückt und die 

Bandscheiben können aufreissen. 



 15 Teil 2: Einflussfaktoren 

Nimmós leicht!  
Unterrichtspaket zu Rückenschäden 

Teil 2: Einflussfaktoren beim Lastentragen 

Nimmôs leicht!  
Heben und Tragen von Lasten 



 16 Teil 2: Einflussfaktoren 

Richtig oder falsch? 

Es werden verschiedene 

Aussagen eingeblendet. 

 

Wer eine Aussage als 

richtig beurteilt, hebt die 

Hand. 



 17 Teil 2: Einflussfaktoren 

Richtig: Zwischen 20 und 35 Jahren ist die Wirbelsäule am 
belastbarsten. 

Richtig oder falsch? 

Der Mensch vermag 
zwischen 20 und 35 
Jahren die 
schwersten Lasten  
zu tragen. 

Es gibt keine 
Heberichtwerte. 

Falsch: Die oberen Richtwerte für zumutbare Lastgewichte 
betragen 25 kg für Männer und 15 kg für Frauen. 

Durch längere 
Entlastung der 
Rückenmuskeln 
kann sich der 
Rücken erholen. 

Falsch: Nur zwei Monate Bettruhe können dazu führen, 
dass sich die Rückenmuskulatur so weit zurückbildet, dass 
die Wirbelsäule nicht mehr ausreichend gestützt wird.  



 18 Teil 2: Einflussfaktoren 

Napo ï Ohne Haftung 



 19 Teil 2: Einflussfaktoren 

Einflüsse beim Hebe- und Tragevorgang 

Mensch Last Situation 

Alter 

Geschlecht 

Körperbau 

Trainiertheit 

Gesundheitszustand 

Gewicht 

Form 

Volumen 

Schwerpunkt 

Stabilität 

Greifbarkeit 

Griffigkeit 

Temperatur 

Viskosität 

Hubweg, Hebehöhe 

Häufigkeit 

Hebetechnik 

Transportdistanz 

Wegbeschaffenheit 

Lichtverhältnisse 

Klima 

Bekleidung 

Hilfsmittel 



 20 Teil 2: Einflussfaktoren 

Zumutbare Lastgewichte 

Obere Richtwerte für zumutbare 

Lastgewichte:  

- 25 kg für Männer  

- 15 kg für Frauen 

 

Gefährdungsbeurteilung 

vornehmen bei regelmässigem 

Heben und Tragen: 

- Männer ab Lasten von 12 kg 

- Frauen ab Lasten von 7 kg  



 21 Teil 2: Einflussfaktoren 

Lastgewichte ï Alter ï Geschlecht 

Alter MÄNNER FRAUEN 

16 - 18 19 kg 12 kg 

18 - 20 23 kg 14 kg 

20 - 35 25 kg 15 kg 

35 - 50 21 kg 13 kg 

> 50 16 kg 10 kg 



 22 Teil 2: Einflussfaktoren 

Richtwerte für Lastgewichte, Massnahmen 

 

Massnahmen treffen 

T z.B. Hilfsmittel 

O z.B. zu zweit 

P z.B. Schulung 

Gefährdung ermitteln 

z.B. mit Ergo-Test Suva 

Bei Beschwerden 

Situation überprüfen 

z.B. mit Ergo-Test Suva 

oder Prüfmittel Seco 

Männer Frauen 

15 kg 25 kg 

7 kg 12 kg 

Richtwerte für Lastgewichte, Massnahmen 

25 kg 15 kg

12 kg 7 kg

Männer Frauen

bei Beschwerden

Situation überprüfen

z. B. mit Prüfmittel Seco

oder Checklisten Suva

Massnahmen treffen

T z. B.Hilfsmittel

O z. B. zu zweit

P z. B. Schulung

Gefährdung ermitteln

z. B. mit Ergotest Suva



 23 Teil 2: Einflussfaktoren 

Pflichten des Arbeitgebers 

Mitarbeiter schulen im richtigen Heben und Tragen 

von Lasten 

Mechanische Ausrüstung und geeignete Arbeitsmittel 

zur Verfügung stellen 

Mitarbeiter über mögliche Gefahren informieren 

Personaleinsatz und Arbeitsabläufe anpassen 



 24 Teil 2: Einflussfaktoren 

Pflichten des Arbeitnehmers 

Zur Verfügung gestellte Hilfsmittel sachgemäss 

nutzen 

Weisungen des Arbeitgebers befolgen 

Probleme dem Vorgesetzten melden 



 25 Teil 2: Einflussfaktoren 

Gefährdete Berufsgruppen 

Baugewerbe 

Land- und Forstwirtschaft 

Gartenbau 

Möbelspedition 

Berufsgruppen mit hoher Belastung 


