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Beschwerden an Muskeln,
Knochen und Gelenken sind in
Deutschland einer der haufigsten
Grunde fur Krankmeldungen.

Quelle: BAUA

Fragen zu Sicherheit und Gesundheit?
Ausfuhrliche Informationen zu allen Fragen rund um

Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit sowie Kontakt-
o moglichkeiten finden Sie auf unserer Webseite unter
A (@ www.bgetem.de



https://www.bgetem.de/ansprechpartner-bg-etem

Naharbeit beansprucht den Korper stark. Langes
Sitzen, der standige Blick auf die Nadel und viele
gleichformige Bewegungen belasten Riicken,
Nacken und Arme. Unser Bewegungsapparat ist
zwar belastbar, braucht aber Abwechslung und
einen ergonomisch gestalteten Arbeitsplatz.
Fehlhaltungen konnen Schmerzen und Verspan-
nungen verursachen. Deshalb ist es wichtig,

den Korper bei der Naharbeit zu entlasten.
Unsere Tipps helfen dabei.



Gesund arbeiten an der Ndhmaschine

Stuhl richtig einstellen

Ein ergonomischer Arbeitsdrehstuhl nach DIN 68877 unterstutzt eine
aufrechte und entspannte Sitzhaltung. Das entlastet den Bewegungs-
apparat und erleichtert langeres Arbeiten.

Sitzhohe anpassen: Die Sitzhohe sollte so eingestellt sein, dass die
Oberschenkel waagerecht liegen und der Kniewinkel etwas mehr
als 90° betragt. Die Fiifse mussen sicher aufliegen und das Ful3pedal
bequem bedienen konnen.

Riickenlehne anpassen: Hohe und Neigung der Riickenlehne so
einstellen, dass der untere Riicken gut abgestiitzt wird.

Sitzhaltung wechseln: Verharren Sie nicht in einer starren Haltung.
Sitzen Sie dynamisch, indem Sie regelmalig zwischen vorderer,
mittlerer und zuriickgelehnter Sitzposition wechseln.

Bewegung einbauen: Kurze Arbeitsunterbrechungen, Material-
transporte oder wechselnde Tatigkeiten bieten Gelegenheit flir
einen Haltungswechsel.
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Flir Beinfreiheit sorgen

Ausreichend Freiraum fiir die Beine ermdglicht eine aufrechte und
entspannte Sitzhaltung. So lasst sich nah an der Nahmaschine arbeiten,
ohne den Oberkorper zu stark nach vorn zu beugen.

Geniigend Platz schaffen: Unter der Tischplatte sollte ausreichend Platz
fir Beine und FiiRe vorhanden sein. Es sollten keine Bauteile wie An-
trieb, Bedienelemente oder Schubladen in den Beinraum ragen (Abb. 2).

Freies FuBpedal: Bevorzugen Sie Pedale, die frei unter dem Tisch
verschiebbar sind (Abb. 2). Bei Pedalen, die auf einer Quertraverse ange-
bracht sind (Abb. 1), kann es bereits bei Personen mittlerer Korpergrofie
erforderlich sein, die Traverse bis zum Anschlag nach hinten zu schieben.
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Tischhohe richtig einstellen

Die richtige Tischhohe ermdglicht eine aufrechte und entspannte
Sitzhaltung und erleichtert die Arbeit an der Nahmaschine.

Auf richtige Tischhohe achten: Ein zu niedriger Tisch fiihrt zu einer
vorgebeugten Haltung. Ein zu hoher Tisch belastet Schultern

und Nacken, weil die Arme dauerhaft angehoben werden miissen.
Das kann Verspannungen verursachen.

Stufenlose Verstellung: Bevorzugen Sie Gestelle mit elektrischer
Hohenverstellung. Sie lassen sich schnell an unterschiedliche
Personen anpassen (Abb. 1).

Tische bei Bedarf erhohen: Ist der Nahtisch nicht verstellbar und
zu niedrig, lasst er sich mit einfachen UnterbaufiiBen oder Klotzen auf
das passende Mal anheben.

Sitzhaltung priifen: Die Arbeitshohe stimmt, wenn eine aufrechte Sitz-
haltung moglich und der Nahberreich gut erreichbar und einsehbar ist.
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Maximale und minimale Arbeitstischhohe an einer Flachbettndhmaschine im Sitzen: Links groRRe Person mit

geringem Sehabstand fiir hohe Genauigkeitsanforderungen. Rechts kleine Person mit groRem Sehabstand

bei einfachen Naharbeiten.
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Arme entlasten

Eine entspannte Armhaltung entlastet Schultern und Nacken. Gut
abgestlitzte Unterarme beugen Verspannungen vor und erleichtern
genaues Arbeiten.

Oberarme locker halten: Die Oberarme sollten beim Nahen entspannt
herabhangen und nur leicht nach vorn oder zur Seite abgewinkelt sein.
Die Schultern bleiben dabei locker.

Unterarme gut auflegen: Die Unterarme sollten moglichst grof3flachig
und ohne Druck aufliegen kdnnen. Gut abgerundete Tischkanten
helfen, Druckstellen zu vermeiden (Abb. 1).

Armauflagen nutzen: Verstellbare oder nachgeriistete Armauflagen
entlasten die Unterarme. Sie sind besonders bei langen, gleichformigen
Naharbeiten hilfreich (Abb. 2, 3).
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Sicht verbessern

Ist die Sicht auf den Nahbereich durch den Maschinenkopf einge-
schrankt, werden Kopf und Oberkorper haufig stark nach vorn gebeugt.

Tischplatte neigen: Leicht geneigte Arbeitsflachen verbessern den
Blick auf die Nadel. Bei neuen Nahtischen lasst sich die Tischplatte
haufig neigen, altere konnen mit Keilen nachgertiistet werden (Abb. 1).

Optimaler Sehabstand zur Nahnadel: Je nach Arbeitsaufgabe betragt
der Abstand zur Nahnadel etwa 30 cm bei Feinarbeiten oder kleinen
Teilen und bis zu 50 cm bei groRReren Stiicken.

Kopf nicht zu stark neigen: Der Kopf sollte beim Blick auf das Nahgut
maximal 25° nach vorn geneigt sein, um die Halswirbelsaule zu
entlasten (Abb. 2).
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Beleuchtung anpassen

Gute Lichtverhaltnisse entlasten die Augen, beugen Kopfschmerzen
vor und helfen, eine aufrechte Korperhaltung beizubehalten.

Arbeitsplatze ausrichten: Arbeitsplatze moglichst parallel zur Fenster-
front und zu Deckenlichtbandern ausrichten. Das reduziert Blendung
und vermeidet storende Schatten.

Grundbeleuchtung: Im gesamten Arbeitsbereich sollte die Allgemein-
beleuchtung mindestens 500 Lux betragen (Abb. 1).

Zusatzleuchten am Nahplatz: Im direkten Nahbereich werden
1000 Lux empfohlen. Dimmbare Arbeitsplatzleuchten helfen, starke
Helligkeitsunterschiede zu vermeiden (Abb. 2).
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Regelmalige Haltungswechsel ermoglichen
Bewegung ist das wirksamste Mittel gegen einseitige Uberlastungen.

Hohenverstellbares Nahmaschinengestell: Ermdglicht den einfachen
Wechsel zwischen Sitzen und Stehen.

Muskulatur aktivieren: Haufige Haltungswechsel und unterschiedliche
Arbeitsaufgaben verteilen die Belastung auf verschiedene Muskelgrup-
pen und beugen einseitigen Belastungen vor.

Leistungsfahig erhalten: Haltungswechsel fordern die Gesundheit sowie
Konzentration und Leistungsfahigkeit Giber den gesamten Arbeitstag.
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Auf einen Blick: Kleine Anpassung, grof3e Wirkung!

Eine schlechte Haltung am Naharbeitsplatz entsteht meist unbemerkt:
Ist der Tisch zu niedrig oder steht das Pedal falsch, kriimmt sich

der Riicken, die Beine werden eingeengt und Verspannungen sowie
Schmerzen im Nacken-, Riicken- und Beinbereich sind die Folge.

Setzen Sie die Praxis-Tipps direkt um!

Nutzen Sie die Checkliste auf der gegeniiberliegenden Seite, um Ihre
Naharbeitsplatze Schritt flr Schritt zu Gberprifen und Fehlhaltungen
wirksam vorzubeugen.
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Anforderungen erfiillt?

Oija

O nein

Ergonomie-

Wird ein geeigneter Arbeitsstuhl nach DIN 68877,
moglichst mit dynamischer Riickenlehne, verwendet?

Checkliste

Oja

O nein

Ist der Arbeitsstuhl richtig eingestellt?

Oja

O nein

Ist der Beinraum frei von behindernden Einbauten?

Oja

Q nein

Kann das FuRBpedal in der Tiefe verstellt werden?

Oja

Q nein

Ist das FuBpedal weit genug nach vorne und unter der Nadelmitte
positioniert?

Oja

Q nein

Konnen beide FiilRe auf einer ausreichend groRen Ablage
(FuBpedal/Zusatzplatte) abgestellt werden?

Oija

Q nein

Kann der Arbeitstisch in Hohe und Neigung verstellt werden?

Oja

O nein

Ist die Arbeitshohe fiir die Beschéftigten richtig eingestellt?

Oja

O nein

Ist der Tisch in Form und Grof3e fiir das zu bearbeitende Nahgut
richtig bemessen?

Oja

O nein

Kann die Nahtatigkeit ohne starke Vorbeugung des Oberkdrpers
in wechselnder Haltung ausgefiihrt werden?

Oja

Q nein

Kann im Bereich des giinstigen Greifraumes gearbeitet werden?

Oja

Q nein

Wird eine Uberbeanspruchung im Bereich von Gelenken,
von Arm sowie der Schulter vermieden?

Oja

Q nein

Kann die Arbeit in wechselnder Korperhaltung
(Sitzen, Stehen, Gehen) ausgefiihrt werden?

Oja

Q nein

Enthélt die Tatigkeit entlastende Arbeitsinhalte?

Oja

O nein

Kann ein giinstiger Blickwinkel eingehalten werden?

Oja

O nein

Ist eine ausreichende Beleuchtungsstarke gewahrleistet?

Oja

Q nein

Wird Blendung/Schattenbildung vermieden?

Oja

Q nein

Ist genligend Bein- und Ful3freiraum im Sitzen und Stehen
vorhanden?

Konnten Sie nicht alle Kastchen ankreuzen? Die Tipps in dieser Broschiire konnen Ihnen dabei helfen,

den Naharbeitsplatz ergonomisch anzupassen.
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Der Arbeitsplatz macht den Unterschied

Bei der Naharbeit werden Riicken, Nacken, Schultern und Arme stark
und dauerhaft belastet. Das kann zu Beschwerden und Erkrankungen
fihren. Mit einem gut eingerichteten Arbeitsplatz und regelmaRigem
Haltungswechsel lassen sich aber viele Beschwerden vermeiden. Die
wichtigsten Tipps zum gesunden Nahen finden Sie in dieser Broschiire.
Weitere Informationen gibt es unter:

® www.bgetem.de, Webcode: 13658094

Zum Thema Ergonomie konnen Sie weitere Informationen
bei der BG ETEM anfordern:

€«

Broschiire ,Ergonomie an Naharbeitsplatzen - Ratgeber fiir die Praxis
DGUV Information 203-023 mit umfangreichen Erlauterungen,
Tabellen, Fotos und Abbildungen.

Broschiire ,,Ergonomie“ (MB008)
Mit umfassenden Informationen zu ergonomischen Aspekten an
unterschiedlichen Arbeitsplatzen.

Eine Information der Fachgebiete:

Textil und Mode Gesundheit im Betrieb
0221 3778-6167 0221 3778-6219
textil@bgetem.de gesundheit-im-betrieb@bgetem.de
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Unser Auftrag: Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit

Die BG ETEM ist die gesetzliche Unfallversicherung fiir rund vier Millionen
Menschen in iiber 230.000 Mitgliedsbetrieben.

Wir helfen dabei, Arbeit fiir alle moglichst sicher zu machen. Wenn es

zu einem Arbeitsunfall oder einer Berufskrankheit kommt, sind wir fiir
Sie da und kiimmern uns um Heilbehandlung, Rehabilitation und Wieder-
eingliederung in den Beruf.

Die BG ETEM versichert Mitarbeitende aus den Bereichen Energie- und
Wasserwirtschaft, Textil und Mode, Feinmechanik, Elektrohandwerke
und elektrotechnische Industrie sowie Druck und Papierverarbeitung.

Mehr iiber uns und unsere Leistungen:

@ www.bgetem.de

BG ETEM

Berufsgenossenschaft

Energie Textil Elektro Medienerzeugnisse
Gustav-Heinemann-Ufer 130

50968 Koln

Telefon: 0221 3778-0

@ www.bgetem.de

MaRgeschneiderter Service fiir Sie Q@')
(@ meine.bgetem.de
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