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	Unterweisungsnachweis



	Thema:                  Heben und Tragen von Lasten


	Firma
	

	Abteilung
	

	Vorgesetzter
	


Gefährdungen
· Schneiden an scharfkantigen Materialien/Blechen.

· Klemmen oder Scheren an Teilen.

· Ausrutschen, Stolpern und Stürzen auf unebenen Böden oder von erhöhten Standplätzen.

· Falsches Heben und Tragen (Schädigung der Bandscheiben und Rückenprobleme).

Berufsspezifische Sicherheitshinweise

· Achten Sie auf einen sicheren Stand und auf hindernisfreie Verkehrswege

· Prüfen Sie vor dem Anheben, ob Sie die Last wirklich heben müssen, oder ob Sie sie nicht schieben oder ziehen können.

· Prüfen Sie vor dem Anheben, ob Sie die Last überhaupt heben können.

· Informieren Sie sich über zumutbare Gewichte beim Heben und Tragen.

· Heben Sie schwere Gegenstände mit Hilfsmitteln oder zu zweit.

· Achten Sie auf die richtige Körperhaltung beim Anheben von Lasten:

a) Stellen Sie sich möglichst nahe und frontal zur Last, Füße hüftbreit auseinander.
b)  Heben Sie die Last möglichst nahe am Körper an.
c) Halten Sie den Rücken gerade (keinen Rundrücken oder „Katzenbuckel“ machen).

· Achten Sie auf ausreichenden Bewegungsraum beim Anheben der Last.

· Heben Sie die Last gleichmäßig an durch Strecken im Hüft-, Knie- und Sprunggelenk.

· Heben Sie die Last nicht ruckhaft an.

· Drehen Sie nach dem Anheben der Last den ganzen Körper in die Richtung, in die Sie den Gegenstand absetzen wollen (nicht die Wirbelsäule verdrehen).

· Die geeignete Absetzhöhe beträgt zwischen 70 cm und 110 cm.

· Heben Sie keine schweren oder sperrigen Gegenstände mit Hilfe von Leitern in Regale.

· Lagern Sie Gegenstände so, dass sie nicht herabfallen, umfallen oder wegrollen können.

· Berücksichtigen Sie beim Stapeln die maximal zulässigen Stapelhöhen.

· Tragen Sie lange Gegenstände umsichtig.

· Halten Sie die Verkehrswege, Flucht- und Rettungswege, Feuerlöscheinrichtungen und Verteilereinrichtungen frei.

· Versuchen Sie nicht, scharfkantige fallende Gegenstände aufzufangen.
Persönliche Schutzausrüstungen
· Tragen Sie Sicherheitsschuhe S1.

· Tragen Sie Schutzhandschuhe, wenn die Gefahr von Handverletzungen besteht (z. B. Umgang mit Blechen, Gefahrstoffen).
Umgang mit Arbeitsmitteln
· Halten Sie sich nicht unter angehobenen Lasten auf.

· Bedienen Sie Hebezeuge nur, wenn Sie eingewiesen wurden.

· Beachten Sie beim Abstellen von Lasten auf die zulässige Bodenbelastbarkeit und die zulässige Belastbarkeit von Fächern und Regalen.
Weitere wichtige Hinweise
· Tragen Sie, wenn möglich, eine Last in kleineren Teilen statt den ganzen Gegenstand auf einmal.

· Nehmen Sie an den angebotenen arbeitsmedizinischen Vorsorgeuntersuchungen teil.
Datum:
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