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1. Begriffsbestimmungen

1.1.
1.2.
1.3.

Physikalische Begnffsbestlmmung der Arbext

Physiologische Begriffsbestimmung der Arbeit.
Arbeitsmoglichkeiten des Muskels

2. Physiologische Gn’;ud/zzgen der Muskelarbert .

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.

Theoretische Vorbemerkungen

Dynamische Muskelarbeit .

Statische Muskelarbeit .
Vergleich des Erholungszeitbedarfs be1 ermudender stati-
scher und dynamischer Muskelarbeit .

3. Praktische Himveise fiir die Arbeitsgestaltung.

3.1..

3.1.1.
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3.3.

3.4.

3.4.1.

3.4.2.
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Merksatz: Statische Belastung der Muskulatur soll 15 %
der maximal moglichen Belastung nicht iiberschreiten
Besonders kriftige Muskelgruppen wihlen, damit die er-
forderliche Belastung in % der maximal moéglichen Bela-
stung gering ist .

. Optimale Gelenkstellung wah]en . : :
. Optimale Kraftrichtung fiir das Bedienteil wahlen .

Merksatz: Bei statischen Kraftwirkungen des Korpers
das Korpergewicht oder Teile des Korpergewichtes ein-
setzen . . . . ... ..o
Merksatz: Einsatz parallel geschalteter Muskelgruppen
vermindert die Ermiidung . :
Merksatz: Ungiinstige Arbe1tsstellungen sollten vermie-
den werden .

Eine Arbeitsstellung wahlen bel der die Gelenkverstel-
fung durch Muskeleinsatz gering ist .
Dauerzwangsstellungen vermeiden

Arm- und Kopfstiitzen verwenden

Einspann- und Aufhingevorrichtungen verwenden
Merksatz: Die Ermiidung des schwichsten Gliedes einer
Muskelkette bestimmt die Leistung
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3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

Merksatz : Haltedauer bei statischer Belastung moglichst
kurz halten
Merksatz: Ermiidungsminderung wird unterschiedlich
rationell durch Verringerung der Haltedauer oder Verrin-
gerung der Haltekraft erreicht . .

Merksatz : Pausen haben bei volliger Muskelentspannung
den besten Erholungswert .

Merksatz : Arbeitsformen mit erhebhchen stat1schen Ted-
Beanspruchungen vermeiden .
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