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Vorwort und Einführung

Die vorrangigen Ziele der Weiterbildungen gemäß Berufskraftfahrer-

Qualifikationsgesetz sind die Erhöhung der Verkehrssicherheit im 

Straßenverkehr sowie die Verbesserung der wirtschaftlichen Fahr-

weise der Berufskraftfahrer. Diese und weitere Ziele sind in der An-

lage 1 der Berufskraftfahrer-Qualifikations-Verordnung (BKrFQV) 

definiert und bilden die Rahmenvorgaben für alle Ausbildungsstät-

ten, die Weiterbildungen anbieten.

Der Verlag Heinrich Vogel setzt die Inhalte der Anlage 1 in Zusam-

menarbeit mit der VDV-Akademie (Verband Deutscher Verkehrsun-

ternehmen Akademie e. V.) gemeinsam um. Auf Basis des VDV-Rah-

menlehrplans für die Weiterbildung gemäß BKrFQG wurden die 

Themen zusammengestellt und gewichtet. So entstanden fünf Mo-

dule in Einheiten von sieben Stunden, die damit den Anforderungen 

der Gesetzgeber in Brüssel und Berlin entsprechen.

Ebenso erfüllen sie die qualitativen Anforderungen der Akademien 

von DEKRA, TÜV NORD, TÜV Rheinland und TÜV SÜD, deren Ange-

bote zur Weiterbildung entsprechend gestaltet wurden.

Das Modul 5 Fahrgastsicherheit und Gesundheit

Das letzte Modul innerhalb der BUS-Weiterbildungsreihe greift zwei 

entscheidende sicherheitsrelevante Themen auf und steht damit ab-

solut im Einklang mit den lt. Gesetz geforderten Schwerpunkten der 

Weiterbildung: Fahrgastsicherheit sowie die Gesundheit und Sicher-

heit des Fahrers selbst (siehe zu den Zielen auch S. 5).

Wir wünschen allen, die mit diesem Buch arbeiten, eine spannende 

und erfolgreiche Weiterbildung!

Ihr Verlag Heinrich Vogel
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Symbolerläuterung

   Ziel        

Ziele des Moduls

Mit dem Modul „Fahrgastsicherheit und Gesundheit“ sollen fol-

gende Ziele erreicht werden:

 Gewährleistung der Sicherheit und des Komforts der Fahr-

gäste (vgl. Anlage 1 BKrFQV, Nr. 1.5)

 Fahrzeugstabilität und Schwerpunkt (vgl. Anlage 1 BKrFQV, 

Nr. 1.6)

 Kenntnis der Sicherheitsausstattung in KOM/Sicherheitsgurte 

(vgl. Anlage 1 BKrFQV, Nr. 2.3)

 Beladen des Kraftomnibusses (vgl. Anlage 1 BKrFQV, Nr. 2.3)

 Fähigkeit, Gesundheitsschäden vorzubeugen (vgl. Anlage 1 

BKrFQV, Nr. 3.3)

 Sensibilisierung für die Bedeutung einer guten körperlichen 

und geistigen Verfassung (vgl. Anlage 1 BKrFQV, Nr. 3.4)

Anmerkung: Das Thema 1.6 wird komplett in Modul 3 betrachtet, 

hier werden lediglich einige Punkte unter dem Aspekt Fahrgastsi-

cherheit wieder aufgegriffen.

Vorwort
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2  Gesundheitsschäden 

vorbeugen

–  Rückenschule zur Vorbeugung vor Gesundheitsschäden

–  Grundkenntnisse zu gesundheitsbedenklichen Haltungen und 

Bewegungen und zum Umgang mit Lasten

–  Grundkenntnisse zur ergonomisch korrekten Sitzeinstellung, 

Lenkradhaltung und zum Schuhwerk

2.1 Rückenschule

Der überwiegende Teil der Busfahrer klagt über sporadische oder per-

manente Rückenbeschwerden, die von schmerzhaften Verspannungen, 

insbesondere des Nacken- und Lendenwirbelbereiches, über Ischias-

beschwerden bis zu geschädigten Bandscheiben reichen. Auch bei der 

deutschen Bevölkerung insgesamt steht jede fünfte Krankschreibung 

mit Wirbelsäulenschäden in Zusammenhang. Bei den ärztlichen Un-

tersuchungen im Rahmen der Verlängerung der Fahrerlaubnisklasse 

D sind Rückenerkrankun gen häufige Ursache einer Fahrdienstuntaug-

lichkeit. Der Arbeitsplatz bzw. die Arbeitssituation des Busfahrers be-

günstigt Probleme mit dem Rücken, durch

 die fast ausschließlich sitzende Tätigkeit

 den Bewegungsmangel

 eine sehr statische Zwangshaltung des Rumpfes mit sehr we-

nig Bewegungsmöglichkeiten

 die einseitige körperliche Belastung

 die, durch moderne Fahrersitze gelinderte aber nicht vermie-

dene, ständige Stauchung der Wirbelsäule

 die permanente Anspannung aufgrund der erforderlichen Dau-

eraufmerksamkeit (insbesondere bei Busfahrern des ÖPNV)

 die psychischen Belastungen, wie z. B. Zeitdruck und Stress
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Erschwerend könne z. B. hinzukommen:

 Bewegungsmangel und Stressbelastungen auch privat

 falsche Ernährung und Übergewicht

 falsche Körperhaltungen und -bewegungen

 falsche Einstellung des Fahrersitzes

 falscher Umgang mit Lasten

 erblich bedingte Vorbelastungen

 organische Wirbelsäulenerkrankungen

Die Wirbelsäule besteht aus 7 Hals-, 12 Brust- und 5 Lendenwirbeln. 

Zwei benachbarte Wirbel bilden mit der dazwischen liegenden Band-

scheibe ein bewegliches Segment. Die Bandscheiben liegen in der 

unmittelbaren Nachbarschaft des Nervensystems, insbesondere der 

aus dem Rückenmark austretenden Nervenwurzeln. Für die Stabilität 

der Wirbelsäule sind neben den Bandscheiben, Wirbelgelenken und 

Bändern auch die Muskeln zuständig. Die dabei wichtigsten Muskel-

gruppen sind die Rumpfmuskeln (Rückenstrecker und Bauchmus-

keln) und die rumpfnahen Muskeln der Arme und Beine, die man 

entsprechend trainieren sollte.

Rückenschule

Die Befolgung der 10 Grundregeln der Rückenschule hilft, Beschwer-

den im Rückenbereich vorzubeugen oder entgegenzuwirken:

Gesundheitsschäden vorbeugen

7. Mit geraden Beinen stehen

8. Beim Liegen die Beine anziehen

9. Sport treiben (schwimmen, 

laufen oder Rad fahren)

10. Täglich die Wirbelsäulenmuskeln 

trainieren

1. So viel Bewegung wie möglich

2. Den Rücken gerade halten

3. Beim Bücken in die Hocke gehen

4. Keine schweren Gegenstände heben

5. Lasten verteilen und dicht am Körper halten

6. Beim Sitzen den Rücken gerade halten
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Der richtige Umgang mit Lasten

Besonders beim Umgang mit Lasten können durch die richtige Kör-

perhaltung Schädigungen vermieden werden. 

Lasten dicht am Körper tragen. Lasten nach Möglichkeit verteilen.

X

Beim Bücken und Heben in die Hocke gehen! Beim Heben Lasten gegebenenfalls auf die 

Knie umsetzen und danach gerade aufrichten.

Last mit geradem Kreuz und angewinkelten 

Beinen anheben, dicht am Körper halten und 

Drehbewegung bei geradem Rumpf durch 

kleine Schritte. Beim Absetzen frontal zur Last 

stehen.

Drehbewegung des Rumpfes bei gleichzei-

tiger Belastung ist besonders schädlich und 

führt oft zu Bandscheibenvorfällen! Die Last 

ist viel zu weit vom Körper entfernt.

X

X

Mod 5 Bus_Teilnehmer.indd   34Mod 5 Bus_Teilnehmer.indd   34 17.06.2008   6:53:31 Uhr17.06.2008   6:53:31 Uhr



35

Beim Zubinden von Schuhen hinknien. Beim 

Anziehen von Strümpfen hinsetzen.

Am Waschbecken mit geradem Rücken, 

an  gewinkelten Hüft- und Kniegelenken stehen.

Gesundheitsschäden vorbeugen

Sonstige rückenschonende Körperhaltungen

Auch bei anderen täglichen Verrichtungen ist die richtige Körperhal-

tung von Bedeutung:

Körperübungen

Die folgenden Körperübungen dienen je nach Schwerpunkt der

 aufrechten Haltung und Streckung der Wirbelsäule,

 Dehnung oder Lockerung und damit der besseren Durchblu-

tung verspannter Muskulatur,

 Stärkung der Muskulatur.

Diese Übungen können alle im sitzen, also auch auf dem Fahrersitz 

durchgeführt werden. Sie sollten 10 – 15 mal wiederholt werden, wo-

bei die Bewegungen langsam ausgeführt und nicht übertrieben wer-

den sollten. Die gleichmäßige und natürliche Atmung (keine Press-

atmung!) sollte beibehalten werden. Bei auftretenden Schmerzen 

oder Unwohlsein sollten die Übungen abgebrochen bzw. nicht durch-

geführt werden.

Übung 1: Aufrechte Haltung, Streckung der Wirbelsäule

 Aufrechte Sitzhaltung einnehmen

 Körper wird durch eine imaginäre Schnur, die am Scheitel des 

Kopfes befestigt ist, nach oben gezogen („Puppenspieler“)

 Köper sacken lassen und nach oben ziehen im Wechsel
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Übung 2: Aufrechte Haltung, Streckung der Wirbelsäule, 

Kräftigung der Gesäß- und Bauchmuskulatur

 Sitzposition wie bei Übung 1

 Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen

 Spannung 5 – 10 Sekunden halten

 Muskulatur entspannen und anspannen im Wechsel

Übung 3: Aufrechte Haltung, Streckung der Wirbelsäule, 

Dehnung und Kräftigung der Brust- und Rückenmuskulatur

 Sitzposition wie bei Übung 1

 Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen wie bei Übung 2

 Schultern nach hinten unten drücken (Schulterblätter zusam-

menführen), kurz halten

 Schultern nach vorne oben schieben (Richtung Nase)

 Kurz halten

 Schultern abwechselnd in beide Richtungen schieben

Übung 4: Aufrechte Haltung, Streckung der Wirbelsäule, 

Stärkung der Nackenmuskulatur

 Sitzposition wie bei Übung 1

 Hände hinter dem Kopf verschränken

 Langsam durch Druck gegen die Hände Spannung aufbauen

 Spannung wieder langsam reduzieren

 Wiederholungen im Wechsel

Übung 5: Durchblutung der Halsmuskulatur, Verbesserung 

der Blutzufuhr zum Gehirn

 Hände am Hinterkopf verschränken

 Kopf nach vorne beugen

 Mit Daumen Muskeln an Schädelbasis erfühlen u. massieren

Übung 6: Lockerung von Schultern und Nacken

 Kopf nach vorn fallen lassen

 Kopf vorsichtig und langsam (nicht zu weit) über die Schultern 

kreisen lassen

 Richtungswechsel
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