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HAUSHALT Von Jacqueline Bürki und Anny Fürer



Ergonomie im Haushalt Jeder von uns hat schon einmal Rücken¬ schmerzen gehabt. Bei wiederholtem Auftreten sollten diese Schmerzen als ein Signal des Körpers verstanden werden. Sie können anzeigen, dass wir unser Ver¬ halten überdenken, eventuell sogar ver¬ ändern müssen. Rücken- und Rheumabeschwerden sind eine moderne Zeiterscheinung. Erkran¬ kungen des Bewegungsapparates haben in neuerer Zeit deutlich zugenommen. Das hat seine Ursachen einerseits in be¬ stimmten zivilisationsbedingten Erschei¬ nungen, wie zum Beispiel in einseitiger Arbeitsweise durch Arbeitsaufsplitterung, Fliessbandarbeit und ähnlichem. Auf der anderen Seite ist die gesunde Eigenbe¬ wegung des Menschen durch die moder¬ nen Verkehrsmittel, durch vorwiegend sit¬ zende Tätigkeit, aber auch durch Frei¬ zeitbeschäftigungen wie das Fernsehen stark zurückgegangen.



Volkskrankheit «Rheuma» Rückenschmerzen gehören zu den häufigsten Beschwerden der Eu¬



ropäer. 5 von 100 Schweizern suchen je¬ des Jahr den Arzt wegen Kreuz¬



schmerzen auf.



Verlauf des Lebens leiden 60 bis 90 Prozent der Bevölkerung an Kreuzschmerzen.



Im



Jährliche Kosten in der Schweiz: 2 Milliarden Franken (inklusive in¬ direkte Kosten durch Arbeitsaus¬ fall).



7



li Wie sitze ich nur da?! Ich bin ja völlig krumm.



So sitze ich doch viel besser,



Die folgenden ergonomischen Ratschlä¬ ge sind für den gesunden Menschen, wie für den, der bereits mit Rücken- und Ge¬ lenkbeschwerden konfrontiert ist, ge¬ dacht. Bei langandauernden starken Schmerzen muss selbstverständlich der Arzt aufgesucht werden. Er kann unter anderem individuelle Physio- und ErgoTherapie verordnen.



Das Hauptmerkmal des aktiven Sitzens ist die natürliche Krümmung der Wirbelsäu¬ le, das heisst, der harmonische Schwung des Rückens in einer Doppel-S-Form. Da¬ bei sollten die vier folgenden wichtigen Punkte beachtet werden:



Ergonomie im Alltag Wie sieht eine gesunde Körperhaltung aus? Unser Bewegungsapparat besteht aus dem sogenannt aktiven Teil, den Mus¬ keln, und dem passiven Teil, Knochen,



Damit ein Werkzeug über lange Zeit gute Dienste leistet, muss es richtig gebraucht und gepflegt werden. In diesem Sinne können wir unseren Körper mit einem Werkzeug vergleichen. Es ist wichtig, un¬ serem Bewegungsapparat grosse Sorge zu tragen, um vorzeitigem Verschleiss und Schmerzen vorzubeugen. Dazu gehört die gesunde dynamische Bela¬ stung des Rückens, gerade aber auch der gelenkschonende Gebrauch unseres differenzierfesten «Werkzeuges», der Hände.



Knorpel und Bändern. Infolge der Schwerkraft, die den Körper nach unten zieht, werden die Muskeln andauernd angespannt. Dies führt zu Uberbelastung und zu Schmerzen. Bei einer korrekten aufrechten Haltung müssen die Muskeln weniger arbeiten und stützen den Bewe¬ gungsapparat mit minimaler Kraft.



Vorbeugen ist besser als heilen!



der Muskeln.



Sitzen Krummes Sitzen am Tisch: maximaler Ein¬ satz der Muskeln. Richtiges Sitzen mit minimalem Einsatz



WOl



1. Die Füsse stehen flach am Boden. Die



Oberschenkel sind dabei leicht ge¬ spreizt, die Füsse auswärts gedreht. 2. Das Becken ist ausreichend nach vor¬ ne gekippt und der Bauch nicht einge¬



zogen. 3. Der Brustkorb ist nach vorne hochge¬ hoben. 4. Die Halswirbelsäule ist gestreckt.



Richtiges Stehen Beim gesunden Stehen gelten ebenfalls die vier oben genannten Punkte. Ein häu¬ figer Fehler beim Stehen ist der zusam¬ mengesunkene Oberkörper. Richtiges Stehen dagegen heisst, das Brustbein nach vorne oben anzuheben. Auch die beste Haltung ist ungünstig für den Körper, wenn sie einseitig und zu lange eingenommen wird. Machen Sie Pausen: Unterbrechen Sie jetzt diese Lek¬ türe, gehen Sie zum Fenster, öffnen es, und atmen Sie tief durch, bevor Sie sich wieder erfrischt hinsetzen und weiterle¬ sen.



Dynamik ist besser als Statik!



ilasi
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HAUSHALT



Schonendes Bücken und Heben



Kaufen Sie Arbeitsgeräte nach ergonomischen Aspekten!



Beim Sitzen, Stehen, Bücken und Heben sollten die Beine leicht gespreizt sein. Diese breite Basis ermöglicht eine aktiv gesunde Haltung und gewährleistet genü¬ gend Stabilität und Bewegungsfreiheit.



ist wichtig, dass Sie ein Gerät vor dem Kauf ausprobieren. Beachten Sie vor allem: Das Gerät soll möglichst leicht sein (z.B. das Bügeleisen). Es soll möglichst mit wenig Kraftauf¬ wand bedient werden können (z.B. ist ein Schlittenstaubsauger besser als ein Stabstaubsauger). Bevorzugen Sie Geräte, die Sie Ih¬ rer individuellen Körpergrösse an¬ passen können (z.B. höhenverstell¬ bares Bügelbrett, verstellbare Ar¬ beitstische, Geräte für Haus und Garten, die Sie mit einem entspre¬ chenden Stiel verlängern können).



Es



Erleichtern Sie sich die Arbeit durch ei¬ nen langen Kraftarm, wie dies der Handwerker macht. Für den Haushalt gibt es patente Hilfen, die auf diesem Prinzip basieren: zum Beispiel einen Spezialgriff zum Gläseröffnen, Hah¬ nenöffner «Neosana» (Bild) usw.



-



Auch beim Bücken muss die natürliche aktive Haltung des Rückens beibehalten werden. Die Bewegung erfolgt aus den Hüft- und Kniegelenken. Achten Sie beim Hochheben eines Gegenstandes darauf, dass Sie die Last so nahe wie möglich an Ihren Körper nehmen. So können Sie zu¬ sätzlich Ihren Rücken schonen.



Wie lassen sich diese ergonomischen Prinzipien



im



Haushalt-Alltag integrie¬



ren?



Haushaltarbeit ist anstrengend. Die Ar¬ beitsabläufe können jedoch meist flexibel gestaltet werden. Versuchen Sie diese Flexibilität bewusst umzusetzen. Gestal¬ ten Sie Ihren Arbeitstag dynamisch in ge¬ sunden rhythmischen Wechseln: - sitzend - stehend - arbeiten drinnen - draussen - arbeiten von Hand - mit Maschinen einmal mit der linken - wieder mit der rechten Hand belasten - entlasten



-



Verteilen Sie die Kräfte! Schonen Sie sich, indem Sie alles beidhändig und körpernah tragen: zum Beispiel Geschirr, Einkaufstaschen, Giesskannen, Pfannen usw. Tragen Sie nichts, was rollen kann: Benützen Sie einen Einkaufswagen, Wäschewagen, Servierboy, Kofferrol¬ ler usw.



usw.



Gelenkschonendes



Arbeiten im Haushalt



•



Ihren Bedürfnissen an! Bevorzugen Sie dynamische Tätigkei¬ ten:



Leider sind heute in vielen Küchen die Arbeitsflächen noch immer viel zu tief. Die Folge davon ist, dass man sich über die Arbeitsfläche bücken muss. Dies führt zu der schon beschriebenen Überlastung des Rückens und damit zu Schmerzen.



Vermeiden Sie Monotonie! Zum Beispiel beim Bügeln: Unterbre¬ chen Sie das Bügeln, versorgen Sie die erste gebügelte Wäsche im Schrank. Vertreten Sie kurz die Füsse, öffnen Sie das Fenster, strecken Sie sich; und weiter geht's mit neuer Ener¬



^



Nützen Sie die Reibung!



Welches ist die ideale Arbeitshöhe? Empfohlene Tischhöhe bei stehender Arbeit: Das Bezugsmass ist die Ellbo¬ genhöhe, die der O-Linie auf der Abbildung auf Seite 7 entspricht. Sie liegt im Durchschnitt bei Männern auf 105 cm bei Frauen auf 98 cm über



Vermeiden Sie Haltearbeiten. Diese Arbeit können Ihnen einfache Hilfsmit¬ tel abnehmen. Zum Beispiel kann ein feuchter Lappen oder ein Gleitschutz aus Gummi (Non-Slip) Ihre Schüssel beim Teigrühren fixieren.



dem Boden. Die ideale Arbeitshöhe im Sitzen: Auch hier ist das Bezugsmass die Ell¬ bogenhöhe (im Sitzen) über dem Bo¬ den. Der Durchschnitt bei Männern misst 69 cm, bei Frauen 60 cm.



A



gie.



•



Passen Sie die Arbeitsfläche



Wenden Sie überall das Hebel¬ gesetz an!



Erleichtern Sie sich die Arbeit durch ei¬ nen kurzen Lastarm, indem Sie Ge¬ genstände immer körpernah heben (Pfanne, Wäschekorb, Velo usw.). Tragen Sie Ihre Einkäufe in einem Rucksack körpernah nach Hause.
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Ist das tägliche Betten auch so mühsam



Sind Schmerzen der Preis für eine saube¬ re Wanne?



für Sie?



die Knie gehen und achsengerecht ar¬ beiten entlastet den Rücken. Fixleintücher und nordische Duvets sparen Kraft und Zeit.



der Ba¬ dewanne stabilisieren! Vielleicht geht's in dieser Stellung besser. In Hockstellung mit den Knien an



In



Benutzen Sie auch noch einen alten schweren Staubsauger, um so richtig kraftvoll zu saugen? Ein Schlittensauger mit



langer Stange



Häufige Sünden bei der Haushaltarbeit



Bücken Sie sich an jedem Waschtag mehrere dutzendmal ohne Entspannungs¬



übungen? Eine einfache Erleichterung: Stellen Sie den Wäschekorb auf den Hocker, bin¬ den Sie einen Klämmerlisack um oder hängen Sie ihn an die Leine.



er¬



spart Ihnen unnötiges Bücken.



i



r:*
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