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Arbeiten im Knien und Hocken

Einseitige und langandauernde Arbeits-
haltungen auf dem Boden kniend oder
im Hocken, belasten vor allem das Knie-
gelenk, die Menisken, die Gelenkkapseln,
die Bander und die Schleimbeutel. Dabei
gehoren Schleimbeutelentziindungen,
Meniskusschdden und Gelenkverschlei
zu den haufigsten Erkrankungen, die
durch Arbeiten im Knien und Hocken
verursacht werden.

Das Merkblatt gibt daher Anregungen zur
Vermeidung von Zwangshaltungen und
zum Knieschutz.

Belastungen durch Knien und
Zwangshaltungen

Durch Arbeitshaltungen mit gebeugten
Knien werden in erster Linie das Kniege-
lenk und die dazu gehorigen Strukturen
belastet. Dazu zahlen neben dem Gelenk
(mit Menisken, Gelenkkapsel, Bindern
und Schleimbeuteln), die Sehnen, ihre
Ansatze und GefaRe. Mit der knienden
Tatigkeit gehen durch schwer zugangliche
Arbeitsstellen auch haufig Zwangshal-
tungen des Rumpfes einher, die zusatz-
liche Riickenbelastungen darstellen.

Typische Tatigkeiten fiir das Arbeiten im
Knien und Hocken

> Entfernen von Randleisten

> Vorschneiden von Bahnen des alten
Bodenbelags

> Herausreillen der Bahnen verbunden
mit Kraftaufwand
(Spitzenwerte im Bereich von 200 N)

> Aufnehmen der gelésten Bahnen zum
Abtransport

> Auftragen von Spachtelmassen und
Klebern

> Zurechtschneiden der Bahnen des
neuen Belags

> Einpassen der Bahnen

> Verlegung von Bodenbelag im Rand-
bereich oder unter Heizungen

> Verlegung von Bodenbelag auf Treppen

> Montage von Randleisten

> bei Arbeiten an der Wand treten
kniende und hockende Haltungen in
Arbeitshohen unter 80 cm auf

> bei SchweiBarbeiten bei der Herstel-
lung von LKW-Planen o.3.

Gefahrdung

> Uberbeanspruchung der Knie, des
Rickens, der Halswirbelsaule und
der Arme

Wann liegt eine Gefahrdung vor?

> langer als eine halbe Stunde
ununterbrochenes Knien

> flr Arbeiten in Bodennahe auf die Knie
fallen lassen (auch mit Knieschutz)

> Durchflihrung von Tatigkeiten im
Knien, die in anderer Kérperhaltung
durchgefiihrt werden kénnen,
(z.B. Zusdgen von Leisten, Telefonieren,
Verlegen in Randbereichen)

> Aufnehmen auch der leichteren
Bahnen des alten Bodenbelags aus
der Hocke heraus

> langer andauerndes Arbeiten im
Fersensitz

MaRnahmen

> arbeitsorganisatorischer Wechsel
zwischen Tatigkeiten mit hohem und
niedrigem Anteil kniender Handha-
bungen

> Einsatz von Hilfsmitteln an Teleskop-
stangen, Automaten

> Tragen von Knieschutz

> Trainieren verschiedener Formen des
Kniens, alternativer Kérperhaltungen

> Ausgleichsiibungen fiir die Beine




Arbeiten im Knien und Hocken

Uberpriifen Sie Ihre Kérperhaltung!

Miissen bestimmte Arbeiten in Zwangshaltungen ausgefiihrt werden?

Gibt es Mdglichkeiten die erforderlichen Zwangshaltungen durch andere Kérperhaltungen zu ersetzen?
Kann man verschiedene Arbeitsmethoden mit unterschiedlichen Kérperhaltungen fiir die Erfiillung derselben

Aufgabe erlernen und trainieren?

inakzeptabel / ungtinstig

akzeptabel / glinstig

®

Einseitiges Knien ist dem beidseitigen
Knien und insbesondere dem Fersensitz

vorzuziehen.

Bei Tatigkeiten in schlecht zuganglichen
Bereichen, insbesondere unter Heizkor-

pern, ist es besser sich auf den Bauch zu
legen, statt mit verdrehtem Oberkorper
im Fersensitz zu Arbeiten.

Sinnvoll ist auch der Einsatz eines Mon-
tagetisches. Bedingt durch die gelegent-
liche Arbeit am Montagetisch wird ein
ausgleichender Haltungswechsel gegen-
Uber der dauernden knienden Tatigkeit
erreicht.



So konnen Sie das Knien vermeiden

Arbeiten im Knien und Hocken

Fiir Raumausstatter und Bodenleger ist es sehr wichtig, die Belastungen ihrer Knie moglichst zu
reduzieren. Eine Moglichkeit hierfiir bieten Werkzeuge fiir Arbeiten im Stehen. Es ist unbedingt
notwendig, die Werkzeuge immer korrekt einzustellen, damit sie bei der Arbeit so eng wie moglich

am Korper gehalten werden.

Hilfsmittel im Einsatz

Der auf den Bildern 1 bis 3 im Einsatz be-
findliche Teleskopschaft, kann einerseits
zum Transport und andererseits zur An-
wendung zwischen 100 und 190 cm lang
ausgefahren werden.

Er ermoglicht es mit den dazugehdrigen,
einzeln koppelbaren Werkzeugsatzen
Arbeiten, die von Bodenlegern bisher in
gebuickter und kniender Haltung durchge-
fuhrt wurden, im Stehen auszufiihren.

Auf Bild 1 wird der Teleskopschaft in Ver-
bindung mit einem AnreiRschlitten ein-
gesetzt, der zum Beispiel dazu dient, die
Produktionskanten eines Linoleum-Bo-
denbelages anzureiRen, um danach mit
dem ebenfalls koppelbaren Fugenschnei-
der die Produktionskante der Linoleum-
Bodenbelagsbahn abzuschneiden.

Die Bandbreite der Werkzeugsatze fir den
Telekopschaft ist vielfaltig und reicht vom

Schweilddrahthobel, wie er auf Bild 2 ab-
gebildet ist, bis hin zum Klebebandroller
(Bild 3), der z.B. dazu dient, zum Schutz
ausgelegte Wollfilzpappe miteinander zu
verbinden.

Alle Arbeiten sind mit ein wenig Ubung
im Stehen durchzufiihren. Aufgrund der
ergonomisch richtigen Arbeitshaltung
geht einerseits die Arbeit selbst schneller
und leichter von der Hand und anderer-
seits werden unnétige Knie- und Riicken-
belastungen vermieden.
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Gesundheitliche Storungen durch das Knien

Durch die ibermaRige Belastung der Knie
kann es zu verschiedenen gesundheit-
lichen Stérungen kommen.

Zunachst sorgt die Arbeit im Knien
zusatzlich fir eine Zwangshaltung des
Oberkorpers. Darliber hinaus kdnnen
Beschwerden und Erkrankungen der Knie
infolge dauerhaften Kniens auftreten.
Durch die hohen auBeren Druckeinwir-
kungen beim Knien kann eine Schleim-
beutelentziindung hervorgerufen werden,
die so genannte Bursitis. Diese Entziin-
dungsreaktion dufert sich durch Rétung,
Erwarmung, Schwellung, Schmerz und
Bewegungseinschrankung im Bereich
des Knies. Eine vermehrte Flussigkeitsan-
sammlung in der Umgebung der Knie-
scheibe ist oft tastbar.

Oberflachliche Gewebeverletzungen
(z.B.durch einen Schnitt mit herumlie-
genden Teppichmessern oder anderen
spitzen Gegenstanden), bieten Keimen
eine Eintrittspforte und kénnen eine
bakterielle Schleimbeutelentziindung zur
Folge haben.

Eine haufige Ursache fiir Gelenk-
schmerzen im Knie ist die Schadigung
eines oder beider Menisken. Der Menis-
kus wird nur durch die Gelenkflissigkeit
ernahrt. Diese verhaltnismaRig sparsame
Erndhrung bedingt seine vergleichsweise
geringe Fahigkeit der Regeneration.

Er verliert mit den Jahren und der Bean-
spruchung an Elastizitat, wird sprode und
anfalliger fiir Gewebeschaden.

Haufiges Knien im Fersensitz, Hocken
oder ahnlich stark gebeugte Haltungen
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kennzeichnen die beanspruchenden Situ-
ationen fiir die Menisken.

Zusatzliches Verdrehen der Knie bei der
Arbeit verstarkt noch die Wirkung der Be-
lastung, da vor allem der innere Meniskus
nur eingeschrankt der Kniebewegung
folgen kann.

Ein Meniskusschaden macht sich oft

nur durch belastungsabhangige Knie-
schmerzen bemerkbar.

Ein beschadigter Meniskus kann seine
Ausgleichsfunktion nicht mehr erfiillen,
so dass eine erhchte Belastung des Ge-
lenkknorpels entsteht.

Eine weitere Erkrankung, bei der die ver-
mehrte Druckbelastung auf die Gelenkfla-
chen des Oberschenkels, des Schienbeins
und der Kniescheibe eine Rolle spielt, ist
der schmerzhafte KnorpelverschleiR, die
Gonarthrose .

Auswirkungen der Gonarthrose zeigen
sich in Bewegungsschmerzen, Schmerzen
beim Knien, Bewegungsgerauschen sowie
Bewegungseinschrankungen des Kniege-
lenkes.

Tipps zur Vorbeugung von Kniebeschwerden

Knien, nur wenn nétig

Kniende Tatigkeiten sollten so weitge-
hend wie moglich vermieden werden.
Handlungen wie Zuschneiden, Telefonie-
ren usw. sollten nach Moglichkeit zum
Haltungswechsel genutzt und nicht im
Knien durchgefiihrt werden. Wenn eine
andere Korperhaltung als der Fersensitz
eingenommen werden kann, ist diese zu
bevorzugen. Das einbeinige Knien, bei
dem das zweite Bein nahezu rechtwinke-
lig angestellt ist, hat zugleich den Vorteil,

dass der Oberkorper bei der Neigung
abgestitzt wird und so die Riickenmusku-
latur entlastet wird.

Knie schonen

Nach spatestens einer halben Stunde
knien sollten Sie ein paar Minuten ohne
Knieschitzer herumgehen oder eine an-
dere Korperhaltung einnehmen.
Ausgleichstibungen steigern das allge-
meine Wohlbefinden und die Fitness.

Druckverteilung auf den Meniskus bei

Streckung und Beugung im Kniegelenk

Der Trainingszustand der Oberschen-
kelmuskulatur tibt einen bedeutenden
Einfluss auf die Gesunderhaltung des
Kniescheibenknorpels aus. Der innere
Anteil des Oberschenkelmuskels neigt

zur Abschwachung und der aulere zur
Verkiirzung. Wenn dieses muskuldre Un-
gleichgewicht vorliegt, wird die Knieschei-
be bei jeder Beugung des Kniegelenks
seitlich aus der Furche herausgedreht

und dabei der Knorpel erhdhten Druck-
und Scherkraften ausgesetzt, die einen
Verschleil3 beschleunigen kdnnen oder

es kommt sogar zur Absprengung kleiner
Knorpel oder Knorpel- und Knochen-
Stuickchen.

Zusatzlich zu der konstanten Druckbela-
stung durch das Knien kénnen Druckerho6-
hungen durch gleichzeitige Lastenhand-
habung oder gar Druckbelastungsspitzen
durch wiederholte StoRe zu einer krank-
haften Veranderung fiihren. Sie treten z. B.
beim Teppichverlegen bei der Arbeit mit
Kniespannern, durch deren Benutzung bei
jedem StoR Krafte von ca. 3000 N am Knie
auftreten.

Knien immer mit Knieschutz

Ein guter Knieschutz erleichtert die Arbeit
und schitzt gleichzeitig.

Wenn Sie Knien missen, dann nur mit
Knieschutz.

Achten Sie auf Korpersignale
Wenn lhre Knie oder Waden bei kniender

Tatigkeit anschwellen oder schmerzen,
sollten Sie einen Arzt aufsuchen.



Ein guter Knieschutz beugt Erkrankungen vor

Bei Arbeiten in kniender Haltung ohne
Knieschutz besteht eine unmittelbare Ver-
letzungsgefahr durch harte Oberflachen,
kleine Steine oder dhnliche Gegenstande,
die auf dem Untergrund liegen. Weiterhin
kann die Haut der Unterschenkel und
Knie toxischen, atzenden oder allergiesie-
renden Substanzen ausgesetzt sein, die
normalerweise beim Stehen oder Gehen
durch das Schuhwerk vom Korper fernge-
halten werden.

Knieschutz Typ 1

Knieschutz zahlt zu den personlichen
Schutzausristungen (PSA Kategorie 2) fiir
Arbeiten in kniender Haltung.

Durch die Knieschutzer sollen die Knie vor
Feuchtigkeit und Kalte, aber auch vor me-
chanischen Verletzungen wie Schiirf- oder
Schnittverletzungen u.a. bewahrt werden.
Keime, die durch eine solche Wunde die
Hautbarriere Giberwinden, kbnnen mit
oder ohne vorliegende nichtinfektiose
Schleimbeutelentziindung zu einer bakte-
riellen Schleimbeutelentziindung fiihren.
Vor der Auswahl und der Benutzung von
Knieschutz hat der Unternehmer eine Be-
urteilung der Arbeitsbedingungen (auch
Einsatzbedingungen) durchzufiihren.

Auswahl von Knieschutz

Bei der Auswahl von geeignetem Knie-
schutz ist unter anderem darauf zu
achten, dass er ergonomischen Anforde-
rungen entspricht (z.B. Passform, Befesti-
gung, Druckentlastung).

Die Knieschutzpolster sollten hinsicht-
lich der Druckverteilung mindestens die
Kniescheibe und den Schienbeinhocker
ausreichend bedecken.

Weiterhin sollte der Knieschutz fir die
vorgesehene Arbeitsaufgabe geeignet
sein und insbesondere ausreichenden
Schutz bieten. Um die Eignung im Einzel-
fall festzustellen, empfehlen sich Tragever-
suche.Je nach Einsatz darf der Knieschutz
keine Flussigkeit aufnehmen. Dies soll
verhindern, dass schadigende Stoffe durch
die Feuchtigkeit mit der Haut in Bertih-
rung kommen und z.B. zu Hautreizungen
oder Veratzungen fiihren kénnen.

Der Unternehmer hat ausschliefRlich
Knieschutz zu beschaffen, der mit der CE-
Kennzeichnung versehen ist. Wir empfeh-
len nur Produkte, die mit DIN EN 14404
gekennzeichnet sind.

Herstellerinformationen

Knieschutz ist mit Angaben und An-
weisungen fiir die Benutzung (und ggf.
Anpassung) zu liefern, die den wirksamen
und sicheren Gebrauch unterstiitzen. Die
Angaben sollen in deutscher Sprache und
verstandlich abgefasst sein.

Kennzeichnung

Die og. Knieschiitzer miissen mindestens

mit folgenden Angaben gekennzeichnet

sein:

> CE-Kennzeichnung

> Name oder Handelsname des
Herstellers

> Artikel- bzw Typbezeichnung

> GroBenbezeichnung

> DINEN 14404

> Kennzeichnung der Innen- und
AuBenflache bei Knieschutz Typ 2

Arbeiten im Knien und Hocken

> BeiKnieschutz Typ 2 muss die Kenn-
zeichnung auch auf der Hose
vorhanden sein.

Informationen fiir die Benutzung von
Knieschutz

Der Unternehmer hat die Benutzer von
Knieschutz nach § 3 der PSA-Benutzerver-
ordnung und § 4 der Unfallverhiitungsvor-
schrift ,Grundsatze der Pravention“ (BGV
A1) vor der ersten Benutzung und danach
wiederholt nach Bedarf, mindestens je-
doch einmal jahrlich zu unterweisen.

Der vom Unternehmer zur Verfligung
gestellte Knieschutz ist von den Mitarbei-
tern bestimmungsgemaf zu benutzen.
Der Unternehmer hat darauf zu achten,
dass die Trageverpflichtung auch einge-
halten wird.

Wichtig:

> Tragen Sie nicht irgendeinen Knie-
schutz, sondern nur einen, der normge-
prift ist und das CE-Zeichen tragt.

> Achten Sie auf eine optimale Pass-
form. Abgesehen vom Tragekomfort
kann nur ein gut passender Knieschutz
seine Schutzfunktion wahrnehmen.

> Gehen Sie sorgfaltig mit dem Knie-
schutz um. Reinigen und handhaben
Sie ihn gemaR der Anweisung des Her-
stellers.

> Uberpriifen Sie regelmiRig, ob die
gewiinschte Entlastung des Knie-
schutzes noch gegegeben ist (Hinwei-
se zur Tragezeit vom Hersteller)

> Sobald kérperliche Beschwerden auf-
treten, sollten Sie den Knieschutz auf
Passform und eventuelle Schaden
kontrollieren. Tritt keine Besserung ein,
ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen.

Knieschutz Typ 2
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Ausgleichsubungen zur Vorbeugung von Erkrankungen

Im Folgenden werden einige einfache Ubungen beschrieben, die im Stehen und ohne besondere Hilfs-
mittel ausgefiihrt werden konnen. Mit Hilfe dieser Anleitungen kénnen Sie ein eigenes kurzes
Trainingsprogramm zusammenstellen und beispielsweise in einer Pause durchfiihren.

§

Grundhaltung Stehen von vorne und von der Seite

Hinweise zu den Ausgleichsiibungen

Fir Ihr Trainingsprogramm ist es ausrei-
chend, wenn Sie die Ubungen ca. eine
Viertelstunde taglich durchfihren. Eine
Mischung aus Ubungen zur Kriftigung
bzw. zur Dehnung und Mobilisation ist
glinstig. Achten Sie dabei darauf, dass

der Untergrund eben ist. Behalten Sie die
nachfolgend beschriebene Grundhaltung
bei und atmen Sie bei der Ubung selbst
gleichméaRig weiter. Bei Ubungen, die nur
eine Korperseite betreffen, ist die Wieder-
holung der Ubung fur die andere Seite
Pflicht. Ansonsten kénnen die Ubungen
bis zu dreimal wiederholt werden. Ein
erfolgreiches Training wird dadurch ge-
fordert, wenn Sie nach und nach verschie-
dene Ubungen durchfihren. Dabei sollten
Sie erst mit einer neuen Ubung beginnen,
wenn die erste schon sicher und aus dem
Gedachtnis abrufbar ausgefiihrt werden
kann. So erlernen Sie alle Ubungen und
kénnen sich ein individuelles Trainingspro-
gramm zusammenstellen.

Haltungsfehler Hohlkreuz und richtige Haltung

Liegen bereits Beschwerden oder Erkran-
kungen des Muskel-Skelett-Systems vor
oder verursachen bestimmte Ubungen
Beschwerden, miissen die Ubungen
unterbrochen und Ruicksprache mit dem
behandelnden Arzt gehalten werden.

Grundhaltung Stehen

> Beine schulterbreit auseinanderstellen

> FuBspitzen leicht nach auRen,
gesamten Ful3 gleichmallig belasten

> Knie leucht beugen (locker)

> Oberkérper aufrichten, der Kopf zieht
in der Verlangerung der Wirbelsaule in
Richtung Decke, Bauch anspannen

> Schulterblatter nach unten in Richtung
Wirbelsaule ziehen, Arme locker han-
gen lassen, die Daumen zeigen nach
vorne

> Koérperspannung halten und gleich-
malig und ruhig atmen

o~

Haltungsfehler Rundriicken, Kopf im Nacken,

Schulter zu hoch und richtige Haltung

Haltungsfehler beim Stehen vermeiden

Es ist wichtig, dass alle Ubungen in einer
korrekten Haltung durchgefiihrt werden.
Nur so kdénnen die gewtlinschten Effekte
erzielt werden. Achten Sie auf die Span-
nung im Bauch und halten Sie den Riicken
gerade. Sehr wichtig ist die ruhige und
gleichmalige Atmung.

Haufige Haltungsfehler sind: Hohlkreuz
oder Rundricken, Kopf im Nacken, Schul-
ter zu hoch- und nach vorne gezogen,
Handriicken zeigt nach vorne, Knie sind
durchgestreckt.



Ubungen zur Kraftigung der Beine

Arbeiten im Knien und Hocken

Es ist wichtig, dass alle Ubungen in einer korrekten Haltung durchgefiihrt werden. Nur so kénnen die

gewiinschten Effekte erzielt werden.

Pinguin
Grundhaltung Stehen

Ausgangshaltung:

> Fersen nach innen drehen, so dass
sie sich beriihren,

> inden Zehenstand gehen und
Fersen zusammenhalten,

> Finger auf das Schultergelenk legen
und Ellenbogen zur Decke strecken,
so dass die Oberarme die Ohren
zuhalten

Ubung:

> abwechselnd einen Ful? entlasten
und die Zehen kraftig anziehen,
FuBspitzen nach aufRen gedreht
und Fersen zusammenhalten

> Spannung in der Oberschenkelmus-
kulatur spiren, kein Hohlkreuz oder
Rundriicken, Becken nicht zur Seite
kippen

> 10x Zehen anziehen und absetzen
pro Seite, lockern

Harlekin

Grundhaltung Stehen,

eventuell die Beine und Fiil3e noch etwas
breiter auseinanderstellen, Knie und FiilSe
etwas nach auRen drehen

Ausgangshaltung:

> GesaB langsam etwas nach hinten, als
wolle man auf einem Stuhl Platz
nehmen,

> absenken,

> Grundspannung halten,

> Knie dirfen nicht liber die FuBspitzen
hinausragen

Ubung:

> Fule wechselseitig auf die Zehenspit-
ze heben und wieder senken

> Spannung in Muskulatur von Ober-
schenkelriickseite und Gesald

> 20x Zehen auf und ab pro Seite, lockern

i

Wand stemmen
Grundhaltung Stehen,
an eine Wand gelehnt

Ausgangshaltung:

> langsam mit dem Riicken an der Wand
herunterrutschen, bis die Hufte und
die Knie rechtwinklig gebeugt sind,
dabei die FiiRe also auch nach vorne
rutschen

Ubung:

> Spannung in der Oberschenkelvorder-
seite splren, halten und langsam bis
20 zahlen

> Spannung |6sen, lockern
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Dehnung und Mobilisation

Zeigt her eure FiiBe
Grundhaltung Stehen

Ausfallschritt / Kniefall
Grundhaltung Stehen

Ausfallschritt

Ausgangshaltung:

> ein Bein einen Schritt weit mit der Ferse >
auf den Boden nach vorne setzen,

> Zehen kraftig anziehen,

> Knie strecken, >

> Knie der Gegenseite leicht beugen;
Hande auf dem Oberschenkel abstiit-

zen und Rumpf mit geradem Riicken >
leicht nach vorne beugen,
> kein Hohlkreuz oder Rundriicken, >

> Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

> Dehnung in der Muskulatur der Ober- >
schenkelriickseite sptren, halten und
langsam bis 20 zahlen >

> Dehnung l6sen, lockern >

> Seite wechseln

Ausgangshaltung:

ein Bein einen Schritt nach hinten
setzen,

> FuBspitze weist nach vorne,

Ferse fest in den Boden driicken,

> Knie kann gestreckt oder leicht gebeugt

sein,

Rumpf mit geradem Riicken leicht nach
vorne beugen,

kein Hohlkreuz oder Rundrticken,

> Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

Dehnung in der Wade spiiren, halten
und langsam bis 20 zahlen
Dehnung l6sen, lockern

Seite wechseln

Flamingo

Grundhaltung Stehen

eventuell mit der freien Hand an einer
Wand abstiitzen

Ausgangshaltung:

>
>

v VvV v v

ein Bein entlasten,

Knie beugen und Ferse zum GesaR
flhren,

mit der Hand der gleichen Seite den
Knochel umfassen und die Ferse fest an
das GesaR driicken,

Knie und Oberschenkel beider Beine
parallel halten,

Becken anheben,

Oberkorper aufrichten,

kein Hohlkreuz oder Rundrticken,
Becken nicht zur Seite kippen

Ubung:

>

>
>

Dehnung in der Muskulatur der Ober--
schenkelvorderseite spiren, halten und
langsam bis 20 zahlen

Dehnung l6sen, lockern

Seite wechseln



