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Florian Krames, Betriebsphysiotherapeut
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Ausgangslage
Post (Logistik Services)
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«Der Arbeltgeber muss die
Arbeitnehmer dartiber
informieren, welche Gefahren
bel der Handhabung schwerer
und unhandlicher Lasten
bestehen, und sie anleiten, -
wie solche Lasten richtig
gehoben, getragen und -
bewe erden konnen. >><
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Abs. 3, Art. 25,

Wegleitung Verordnung 3 + 4 zum
Arbeitsgesetz



https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Wegleitungen_zum_Arbeitsgesetz/wegleitung-zu-den-verordnungen-3-und-4-zum-arbeitsgesetz.html
https://www.seco.admin.ch/seco/de/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Wegleitungen_zum_Arbeitsgesetz/wegleitung-zu-den-verordnungen-3-und-4-zum-arbeitsgesetz.html

STOP-Prinzip

EKAS-Mitteilungsblatt Nr. 90;
14.04.2020

Personenbezogene Massnahme

Substitution (Ersatz) Technische Massnahme Organisatorische Massnahme

Wirkungsqualitat
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https://www.ekas.admin.ch/de/informationszentrum/publikationen-der-ekas?searchTerm=mitteilungsblatt+90&page=1
https://www.ekas.admin.ch/de/informationszentrum/publikationen-der-ekas?searchTerm=mitteilungsblatt+90&page=1
https://www.ekas.admin.ch/de/informationszentrum/publikationen-der-ekas?searchTerm=mitteilungsblatt+90&page=1
https://www.ekas.admin.ch/de/informationszentrum/publikationen-der-ekas?searchTerm=mitteilungsblatt+90&page=1




Schulungsinhalte
definieren
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Vorhandene interne Empfehlungen

Broschire 2019 von «Arbeitssicherheit & Broschiire — «Hebe richtig, trage
Gesundheitsschutz» der Post in Zusammenarbeit
mit der SUVA erarbeitet.

richtig» (Post)

RICHTIG r‘é” FALSCH

1. Auf sicheren Stand

_ «achten».

. 2 Gewicht immer mit
beiden Handen heben

3.  Gewicht aus der Hocke
heben (aber nur so tief

| gehen, wie notig)

4. Gewicht mit gestrecktem,

geradem Rucken heben

: und tragen

&ags 5. Gewicht nahe am Kérper

halten

\ 1.  Runder Riicken

-~ 2. Gewicht mit gestreckten
Beinen aus dem Stand
4 heraus heben

{ 3. Beim Heben Hindernisse
Uberwinden (diese
verhindern es, die Last
nahe am Korper zu
tragen)
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https://postchag.sharepoint.com/:b:/r/sites/BZO/Freigegebene%20Dokumente/07_Prozesse%20und%20Services/Betriebsphysiotherapie/08%20Projekte/03%20Post/Review%20Lasten%20hantieren/Post%20Brosch%C3%BCren%20alt/Brosch%C3%BCre_Heben_und_Tragen_DE.pdf?csf=1&web=1&e=SoKYwh
https://postchag.sharepoint.com/:b:/r/sites/BZO/Freigegebene%20Dokumente/07_Prozesse%20und%20Services/Betriebsphysiotherapie/08%20Projekte/03%20Post/Review%20Lasten%20hantieren/Post%20Brosch%C3%BCren%20alt/Brosch%C3%BCre_Heben_und_Tragen_DE.pdf?csf=1&web=1&e=SoKYwh
https://postchag.sharepoint.com/:b:/r/sites/BZO/Freigegebene%20Dokumente/07_Prozesse%20und%20Services/Betriebsphysiotherapie/08%20Projekte/03%20Post/Review%20Lasten%20hantieren/Post%20Brosch%C3%BCren%20alt/Brosch%C3%BCre_Heben_und_Tragen_DE.pdf?csf=1&web=1&e=SoKYwh
https://postchag.sharepoint.com/:b:/r/sites/BZO/Freigegebene%20Dokumente/07_Prozesse%20und%20Services/Betriebsphysiotherapie/08%20Projekte/03%20Post/Review%20Lasten%20hantieren/Post%20Brosch%C3%BCren%20alt/Brosch%C3%BCre_Heben_und_Tragen_DE.pdf?csf=1&web=1&e=SoKYwh

Aller Anfang ist schwer.
Betriebsphysiotherapie-ERFA 2023

Referate und Workshop zum Thema:
«Braucht es eine standardisierte, evidenzbasierte
Schulung?»
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Ich bin
startklar!




Urspriingliche Planung
Betriebsphysiotherapie

Q4 23 Q124
Sept 23 Interne Kinftige Schulungs-
ERFA Fachgruppe inhalte definieren +
besetzen erarbeiten
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Q2/3 24
Inhalte
diskutieren
(intern/
extern)

Q4 24
Fertig-
stellung
+
Rollout

Q125
Schulung
des
Schulungs-
personals

Q4 25
Eva-
luation
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Tatsachliches Vorgehen
zum Schulungskonzepts

2022 2023 2024 2025 2026 2027
O o

Abstimmung innerhalb
der
Betriebsphysiotherapie
(BPT), gemeinsame,
evidenzbasierte
Schulungsinhalte
erarbeiten zu wollen

ERFA mit Entscheid ein
post-lbergreifendes
Schulungskonzept zu
erarbeiten.

AS/GS Jahresziel: Neue
«Regeln» bzgl.
Hantieren von Lasten
sollen Broschire
ersetzen.

Im Austausch mit der
SUVA.
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BPT: Ausarbeitung von
evidenzbasierten

Schulungsinhalten und -

konzept.

Erstellen von
aussagekraftigen Fotos
und Videos an
relevanten
Arbeitsplatzen.

Obligatorische Schulung
der KOPAS durch die
BPT's.

KOPAS schulen
Vorgesetzte selbst an
Standorten ohne BPT.

BPT stellen punktuell
Schulungsqualitat sicher.

Voraussichtlich
Evaluation Uber
erneuten Austausch im
ERFA.
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5 «Regeln»
ersetzen die Broschire «Hebe richtig,
trage richtig»

Von «Arbeitssicherheit & Gesundheitsschutz» der
Post 2024 in Zusammenarbeit mit der
Betriebsphysiotherapie erarbeitet.

Anlehnend an die «Hebetechniken» der SUVA.

SUVA — Clever anpacken,
Hebetechniken
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«lIch stehe nahe an
der Last, hebe sie
korpernah an und
atme wahrend der
Hebebewegung ein. »

Heben und Tragen - Regel 1



https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D

Schulungsinhalte
KOPAS Niveau

Grundlagen
Allgemeine Theorie z.B. gesetzlicher
Auftrag, STOP-Prinzip etc.

Heben & Tragen
— Prinzip Hebelarm
— Grundtechnik Heben von
Lasten
— Lasten bewegen
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Praxis am Arbeitsplatz
— Arbeitsplatzorganisation
— Heben
— Tragen

Training am Arbeitsplatz
— Warm Up
— Praventionsiibungen
— Bewegungsempfehlungen

13



Fotokatalog
relevante Arbeitsplatze, tagliche Arbeitsmittel,
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eigene Mitarbeitenden

14



Grundtechnik
gemass SUVA

* beide Fersen fest am Boden * Mit einer Hand auf die nahe
obere Ecke drlicken.
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e Mit der anderen Hand zur
fernen unteren Ecke greifen.

SUVA - Clever anpacken,

Hebetechniken

* Einatmen und Blick nach vorn.
* die Fersen immer am Boden

* die Last am Korper
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https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D
https://www.suva.ch/de-ch/download/lern-und-lehrmittel/kurzlektion--171-clever-anpacken-187--heben-und-tragen-von-lasten/standard-variante--88316.D

Herausforderungen
INn der Praxis
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Traditionell vs. evidenzbasiert

Links: Praventionskampagne von 1978 (www.poster-gallery.com)
Rechts: Bewegungsinstruktion (HSE UK, 2012)
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Bewegungse
friher

Die Schweizerische Post — Lasten heben, betrieblic
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Bewegungsempfehlungen

heute
Stoop
Alle Hebetechniken sind relevant.
Ich muss entscheiden, welche
Technik, bei welcher Aufgabe, an
Squat welchem Tag flr mich passt!
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Freestyle

19



Zusammenfassung

@)
7 e

Der Ubergang von traditionellen zu Evidenzbasierte Schulungen legen den
evidenzbasierten Schulungsinhalten kann  Fokus auf Diskussionen sowie die

in Betrieben Unsicherheit auslosen — praxisnahe Umsetzung theoretischer
insbesondere, weil eine offene und Inhalte direkt am Arbeitsplatz.
transparente Kommunikation dartber

bislang kaum stattfindet. Dabei Ubernehmen die Teilnehmenden

eine aktive Rolle, Fihrungskrafte tragen
eine klare Verantwortung, und das
Schulungspersonal unterstutzt gezielt
den Transfer in die Praxis.
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Die Abkehr von der ausschliesslichen
Fokussierung auf die Hebetechnik als
Schulungsschwerpunkt er6ffnet Raum fir
relevante Inhalte — etwa individuelle
Fitness, den Umgang mit
berufsbedingten Riickenschmerzen und
die aktive Mitwirkung der
Mitarbeitenden als Expertinnen und
Experten fur ihre eigene Arbeitsaufgabe.
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