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Unser Partner fUr Arbeitssicherheit, das Ingenieurb iro Fest &

Goserich informiert

Arbeits- und Wegeunfalle sind vermeidbar — Informat ~ ionen aus aktuellem Anlass.

¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
Eine Mitarbeiterin beférdert Pakete mit einem Rollkéfig. Dabei rollt inr der Kéfig von
hinten gegen den Ful3.

Eine Préaventionskampagne der:

ﬁ Risiko raus = achte darauf, wo die Last hin rollt!

Der Mitarbeiter befindet sich mit dem Fahrrad auf dem Weg nach Hause. Auf der nas-
sen Fahrbahn rutscht er mit dem Fahrrad weg und knickt mit dem Fuf3 um.

ﬁ Risiko raus = immer auf die Fahrbahn achten!

Die Mitarbeiterin entladt einen Frachtcontainer. Dabei rutscht die Plane von oben
herunter und verletzt sie am Arm.

f Risiko raus = achte auf unkontrolliert bewegte Teile!

Auf dem Weg zur Arbeit stolpert der Mitarbeiter an der Bordsteinkante, stiirzt und
verletzt sich.

j Risiko raus = immer auf den Weg achten!

Mit dem Fahrrad unterwegs

Mit guten Bremsen sicher anhalten — das ist das A und O im StraRenverkehr.
Wie beim Autofahren gilt die goldene Regel auch beim Radfahren:

‘ Immer bremsbereit sein! 2.

3b

Wer oft mit dem Rad unterwegs ist, sollte mindestens einmal im Jahr die
Bremsziige fachgerecht (berprifen lassen, damit sie nicht im
entscheidenden Moment versagen.

CﬁD Ebenso regelméaRig Uberpruft werden sollten die Bremsbeldge, vor
allem,wenn das Rad oft bei Nasse benutzt wird.

Auch die Felgen sollte man im Fachhandel hin und wieder prufen lassen,
denn die Bremsbeléage nutzen die Felgenflanken mit der Zeit ab.

Achim Fest
Sicherheitsingenieur

Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung (PM),
Tiefenmuskelentspannung oder "progressiv
relaxation" genannt, verhilft durch Auflésung
muskularer Spannungszustande zu geistiger
und koérperlicher Ruhe und Erholung vom oft
belastenden Alltag.

Progressive Muskelentspannung ist leicht
erlernbar, man bendtigt keine Vorkenntnisse
oder ein ausgepragtes Vorstellungsvermo-
gen. Als Entspannungsmethode ist sie —
neben der Behandlung von Verspannungen
und Haltungsschaden - gut zur Stressbewal-
tigung fiir nervése und unruhige Menschen
geeignet.

Wie wird's gemacht?

Das Prinzip dieser Tiefenentspannung ist
denkbar einfach und beruht darauf Muskeln
zunachst anzuspannen, die Anspannung
kurz zu halten und dann zu entspannen.

Zunachst konzentriert man sich auf eine
Muskelgruppe, z. B. die rechte Hand. Die
Hand wird langsam zur Faust geballt. Dabei
die Spannung in den Muskeln der rechten
Hand spuren und die Muskeln immer starker
anspannen. Die Spannung etwa 5 bis 8
Sekunden halten. AnschlieBend die Hand
etwa 30 Sekunden lang bewusst lockern.
Ubung wiederholen. Nach 40 Sekunden
Entspannung geht man zur nachsten Mus-
kelgruppe Uber.

Das Grundverfahren umfasst 16 Muskel-
gruppen, die nacheinander an- und an-
schlieBend wieder entspannt werden. Die
Ubungen kénnen im Liegen oder Sitzen
durchgefiihrt werden. Je héher der Kontrast
zwischen Anspannung und Entspannung ist,
desto groRBer ist auch der nachfolgende
Entspannungszustand.

Mit der Zeit lernt man, ein Gefuhl fir Ans-
pannung und Entspannung (Relaxation) zu
bekommen. Man merkt schnell, wie sich die
Anzahl der Ubungen steigern lasst, wie oft
die Ubungen wiederholt werden kénnen und
wann man aufhéren sollte, um die positive
Wirkung der progressiven Muskelrelaxation
nicht ins Gegenteil zu verkehren. Progressiv,
also voranschreitend ist das Training, da es
der Ubende nach der kurzen Anspannungs-
phase mit fortschreitender Praxis immer
besser lernt, die entsprechende Muskel-
gruppe zu entspannen. Das setzt allerdings
voraus, dass regelmafig geibt wird.

Fazit

Das Verfahren gilt als eines der einfachsten
und effektivsten Entspannungsibungen
Uberhaupt und man kann es in wenigen
Wochen lernen. Viele Menschen, die sich
mit Entspannungstechniken schwer tun,
kdénnen diese Methode mihelos erlernen.
Sie ist sehr wirkungsvoll und fast tiberall und
zu jeder Zeit anwendbar.




