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EditorialEditorial

Liebe Auslieferungsfahrerin,
lieber Auslieferungsfahrer,

ohne Sie und Ihre Arbeit als Auslieferungsfahrer ginge nichts mehr in Deutschland – 
professionell und verantwortungsbewusst sorgen Sie dafür, dass die Kunden pünkt-
lich die Waren erhalten. Angesichts einer steigenden Zahl von Onlinekäufen wird 
Ihre Bedeutung sogar noch zunehmen.

Dabei haben Sie vielfältige Aufgaben: Sie sortieren, laden, sichern Ladung und 
fahren. Sie arrangieren sich mit Kunden, Vorgesetzten, Kollegen und manchmal 
auch mit Hunden. Gleichzeitig müssen Sie mit Stress, Zeitdruck und Müdigkeit 
umgehen, tragen Verantwortung für Fahrzeug und Sendungen und vieles mehr. 
Und überall lauern Risiken, nicht nur auf der Straße. Die Folgen von Fehlbelastun-
gen zeigen sich manchmal erst schleichend nach vielen Jahren.

Die Tipps in diesem Buch sollen dabei helfen, dass Ihnen nichts passiert. Vieles 
von dem, was Sie in diesem Buch lesen können, werden Sie bereits wissen und 
seit langem routiniert praktizieren. Aber: „Die Routine ist der Schlaf des Den-
kens” (Gerd B. Achenbach) – manchmal schleicht sich im Alltag ein gewisser 
Trott ein und man tut Dinge schneller und oberflächlicher als nötig oder eigent-
lich Bekanntes gerät in Vergessenheit. Fragen Sie sich beim Lesen deshalb nicht 
nur, ob Sie die jeweiligen Fakten kennen, sondern hinterfragen Sie einmal, wie 
Sie das im Alltag (tatsächlich) handhaben. Schärfen Sie Ihre Sinne nach in punkto 
Sicherheit: So bleiben Sie länger fit und gesund im Job!

Wir sind Ihr Ansprechpartner, wenn es um Ihre Sicherheit und Ihre Gesundheit 
bei der Arbeit geht. Und wir wollen, dass Sie gesund bleiben!

Ihre Berufsgenossenschaft Handel 
und Warenlogistik

 
PS: Um Ihnen das Lesen zu erleichtern, nutzen wir im Folgenden nur die  
männliche Form, schließen die weibliche Form aber ausdrücklich mit ein!
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Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

Ich mach  
mein Ding.

Jeder hat seine eigene Einstellung zum Thema Gesundheit. 
Der eine lebt in den Tag hinein und denkt nicht an morgen. 
Ein anderer sagt: „Es ist doch eh’ alles schon zu spät“. Für 
den nächsten ist jedes Risiko eine Herausforderung.

Was denken Sie? Wie gehen Sie mit den vielen Unfall- und 
Gesundheitsgefahren um, denen Sie täglich bei der Arbeit 
und in der Freizeit begegnen? Machen Sie sich ab und zu 
bewusst, welche Auswirkungen kleinere und größere Nach-
lässigkeiten auf Ihr Leben haben könnten?

Machen Sie Ihr Ding. Ganz bewusst.
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Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

Man lernt nie aus
Sie wissen viel? Dann lernen Sie noch 
mehr. Wissen schützt vor Fehlern 
und kann einem von nieman-
dem genommen werden. 
Machen Sie ein Fahrsicher-
heitstraining, besuchen Sie 
eine (kostenlose) Fortbildung 
bei der BGHW, seien Sie aufmerk-
sam bei Unterweisungen, regen Sie 
weitere Unterweisungen an, lassen Sie 
sich Dinge von Vorgesetzten, Disponen-
ten, erfahrenen Kollegen bzw. von Ihrer 
Fachkraft für Arbeitssicherheit, dem 
Betriebsarzt oder Ihrem Sicherheitsbe-
auftragten erklären und halten Sie die 
Augen offen.

Der französische Dichter Rabelais hat 
einmal gesagt: „Es ist weise, aus jeder 
Quelle zu lernen – von einem Trunken-
bold, einem Tropf und einem alten 
Pantoffel.“ Recht hat er.

Vielleicht wollen Sie auch 
Ersthelfer oder Sicherheits-
beauftragter in Ihrem Unter-
nehmen werden!?

Tipp
www.bghw.de, 
Stichwort 
„Seminare“

Hinweis
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Teamplayer
Akteure im Arbeitsschutz

Fachkraft für Arbeitssicherheit

Unterstützt und beraten wird 
der Unternehmer von der Fach-
kraft für Arbeitssicherheit (Sifa). 
Das kann ein Beschäftigter sein, 
aber auch jemand von außen. 
Zur Ausübung dieser Tätigkeit 
ist eine spezielle Ausbildung 
notwendig.

Die Bestellung einer Sifa ist 
zwingend vorgeschrieben, 
ebenso eine gewisse Mindest-
einsatzzeit. In kleineren Unter-
nehmen kann der Unternehmer 
die Aufgaben nach einer ent-
sprechenden Schulung auch 
selbst übernehmen.

Unternehmer

Der Unternehmer muss dafür 
sorgen, dass in seinem Betrieb 
Arbeitsunfälle und Gesundheits-
gefahren vermieden werden.

Dazu gehört zum Beispiel, dass 
er sichere Ausrüstung und Fahr-
zeuge zur Verfügung stellt und 
seine Beschäftigten bezüglich 
möglicher Gefährdungen schult 
(unterweist).

Allerdings kann und muss er 
nicht alles selbst erledigen, er 
darf auch Aufgaben delegieren. 
Aber auch dann muss er durch 
entsprechende Auswahl geeig-
neter Personen und Kontrolle 
dafür sorgen, dass alles läuft.

Betriebsärztin

In gesundheitlichen Fragen wer-
den Unternehmer und Sifa von 
einem Betriebsarzt bzw. einer 
Betriebsärztin unterstützt. Er 
berät, ist bei regelmäßigen Be-
gehungen dabei und führt bei 
Bedarf Vorsorge- und Eignungs-
untersuchungen durch.

Er wird vom Unternehmer aus-
gesucht und bestellt und hat 
wie die Sifa gesetzlich geregelte 
Mindesteinsatzzeiten.

Wichtig: Wie alle Ärzte unter-
liegt auch der Betriebsarzt der 
Schweigepflicht und kann daher 
ein wichtiger und vertrauter An-
sprechpartner für Sie sein.
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Führungskraft

Die Führungskraft ist Ihr 
direkter betrieblicher Vorge-
setzter. Also Ihr erster An-
sprechpartner in allen Fragen 
zur Arbeitsorganisation und 
zum Arbeitsschutz. Er ist 
verantwortlich für die Unter-
weisungen und Anweisungen 
in seinem Zuständigkeits-
bereich.

Er wählt Maschinen und An-
lagen sowie die für einzelne 
Aufgaben geeigneten Perso-
nen aus. Zugleich kontrol-
liert er die Wirksamkeit und 
Maßnahmen und deren Um-
setzung.

Somit ist Ihr direkter Vor-
gesetzter verantwortlich für 
die Organisation der Arbeits-
abläufe und die Beseitigung 
von Arbeitsschutzdefiziten in 
Ihrem Arbeitsbereich.

Sicherheitsbeauftragter

In Unternehmen mit mehr 
als 20 Beschäftigten sind 
Sicherheitsbeauftragte zu 
benennen. Der Sicherheits-
beauftragte unterstützt die 
Vorgesetzten bei der Umset-
zung der Maßnahmen zum 
Arbeitsschutz im Unterneh-
men. 

Der Sicherheitsbeauftrag-
te ist Ihr Kollege, der durch 
Schulungen besondere 
Kenntnisse in Sachen Ar-
beitsschutz erworben hat.  
Er hat in dieser Funktion 
keine Weisungsbefugnis 
und trägt bei dieser Aufgabe 
keine zusätzliche Verantwor-
tung.

Er ist Ihr Ansprechpartner 
in allen Fragen des Arbeits-
schutzes.

Sie selbst

Ziel aller Bemühungen ist es, 
Ihre Gesundheit zu schützen. 

Das geht natürlich nicht 
ohne Sie. Sie müssen sich an 
entsprechende Weisungen 
halten und sich so verhal-
ten, dass Sie sich und andere 
nicht gefährden. 

Dazu gehört:
• Arbeitsmittel (z. B. Fahr-

zeug oder Transportmittel) 
und Schutzausrüstungen  
(z. B. Sicherheitsschuhe 
oder Arbeitshandschuhe) 
korrekt benutzen.

• Defekte und offensichtli-
che Gefährdungen sofort 
melden oder gleich besei-
tigen.

• Keine Beeinträchtigung 
durch Alkohol, Drogen 
oder Medikamente.
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Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

Erfahrung nutzen

K L E I N A N Z E I G E

„Frischling“ sucht Unterstüt-

zung von „altem Hasen“ beim 

Einstieg als Kurierfahrer. 

Wer weiß besser als ein erfahrener Kollege, wie der 
Hase in der Praxis läuft? Gut beraten ist, wer als Neu-
ling von deren Erfahrungen und Wissen profitiert.
 
Man muss ja nicht gleich alles genauso machen oder alles glauben. 
Aber es kann nicht schaden, zuzuhören, Interesse zu zeigen und sich 
daraus ein eigenes Bild zu machen.

Sie sind bereits ein „alter Hase“? Dann gehen Sie 
auf Ihre neuen, unerfahrenen Kollegen zu und tei-
len Ihr Wissen – gerade im Bereich Arbeitssicher-
heit und Gesundheitsschutz. Denn Neulinge sind 
hier besonders gefährdet.

In manchen Betrieben bekommt jeder neue  
Fahrer am Anfang einen erfahrenen Kollegen als 

Paten oder Mentor zur Seite gestellt, der ihn mit den 
Besonderheiten der Branche und der Firma vertraut 

macht. Eigentlich eine gute Idee.
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Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

33,5 %

14,7 %

15,0 %

23,3 %
13,5 %

Was glauben Sie –
welche Unfallursache gehört zu  
welcher Häufigkeit?

Unfallhergang*:

A getroffen bzw. erfasst werden

B stolpern, rutschen, stürzen

C sich stoßen, schneiden etc.

D Verkehrsunfälle

E sonstige

* meldepflichtige Arbeitsunfälle 2016 (Quelle: BGHW)

11



Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

33,5 %
(stolpern, rutschen, stürzen)

14,7 %

15,0 %

23,3 % 13,5 %

Lösung:

A

B
C

D

E

A = getroffen bzw. erfasst werden
B = stolpern, rutschen, stürzen
C = sich stoßen, schneiden etc.
D = Verkehrsunfälle
E = sonstige

Hätten Sie’s gedacht?

Fast genau ein Drittel aller Verletzungen wird durch stolpern, rut-
schen oder stürzen verursacht. 

Allerdings sagen diese Zahlen nichts über die Schwere der Unfälle 
aus. So haben die Verkehrsunfälle „nur“ einen Anteil von 13,5 %.  

Fazit

Arbeiten Sie generell vorausschauend und 
konzentriert – damit Sie nicht eines Tages 
selbst zu einer Zahl in der Unfallstatistik 
werden!

Bei den schweren Unfällen, die zu bleiben-
den Schäden führen, machen Verkehrsunfäl-
le aber 53 % aus. Trotzdem: Auch Prellungen, 
Zerrungen und Bänderrisse sind nicht nur 
schmerzhaft, sondern oft auch lang- 
wierig.
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Arbeitsplatz Lebensmittelauslieferung

Erste Hilfe
Was tun im Fall der Fälle!?

Notfallplan

Wissen Sie, was bei Ihnen im Betrieb im 
Falle eines Unfalls oder eines Brandes zu 
tun ist? Falls nicht: Informieren Sie sich 
rechtzeitig, bevor etwas passiert und alles 
ganz schnell gehen muss. Ersthelfer

In jedem Betrieb gibt es sogenannte Erst-
helfer – das sind Kolleginnen und Kolle-
gen, die über besondere Kenntnisse in 
Erster Hilfe verfügen und erste Ansprech-
partner im Fall der Fälle sind. Wissen Sie, 
wer das bei Ihnen im Betrieb ist?

D-Arzt

Wenn Sie verletzt wurden und über den Unfalltag hinaus nicht arbeits-
fähig sind, müssen Sie einen so genannten Durchgangsarzt (D-Arzt) 
aufsuchen. Dort erhalten Sie die bestmögliche Behandlung durch 
Spezialisten, bezahlt von der BGHW. Ihr Arbeitgeber weiß, welcher bei 
Ihnen in der Nähe ist. 

Sollten Sie in eine Notaufnahme kommen, müssen Sie dort angeben, 
dass Sie einen Arbeits- oder Wegeunfall hatten und bei der BGHW 
versichert sind. Handelt es sich bei Ihrer Verletzung nicht um einen 
Notfall, werden Sie von Ihrem Arzt eventuell an einen D-Arzt verwie-
sen. Eine akute Erstversorgung wird Ihnen aber kein Arzt versagen – 
egal, ob D-Arzt oder nicht.

Übrigens: Die Kosten einer Behandlung von Arbeits- und Wegeunfäl-
len zahlt nicht Ihre Krankenkasse, sondern die BGHW als die für Sie 
zuständige Berufsgenossenschaft.
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Kraftfahrzeug

Erkennen Sie 
die Unterschiede?
Natürlich erkennen Sie die Unterschiede, es sind schließlich 
zwei verschiedene Fahrerarbeitsplätze. Zwar hat jedes Auto 
ein Lenkrad, einen Blinker und eine Handbremse – aber jedes 
Auto hat auch seine Besonderheiten.

Welche das sind, das sollten Sie vor Beginn einer Fahrt wissen. Am besten eignet 
sich hierfür eine Einweisung seitens eines erfahrenen Kollegen. Ist gerade keiner 
greifbar, müssen Sie sich selbst einen Überblick verschaffen. Wenn Sie bei einzel-
nen Punkten unsicher sind, lohnt sich ein Blick in die Bedienungsanleitung, die Sie 
von Ihrem Chef bekommen oder im Handschuhfach finden.
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Kraftfahrzeug

Einige wichtige Punkte, auf die Sie achten sollten:

Warnblinker

Wissen Sie auf Anhieb, wo der Warnblinker in Ihrem 
Fahrzeug ist? Im Ernstfall können ein paar Sekunden 
für die Suche schon zu lang sein.

Warnweste

Sollten Sie keine Warnweste im Fahrzeug vorfinden, 
melden Sie das Ihrem Vorgesetzten – seit Juli 2014 ist 
das Mitführen Pflicht.

Verbandkasten

Ein schneller Zugriff auf den Verbandkasten kann 
unter Umständen über Leben und Tod entscheiden.

15



Kraftfahrzeug

Handbremse

Manche Fahrzeuge verfügen über eine elektronische 
oder eine Fuß-Feststellbemse, deren Funktion Sie ken-
nen sollten. Nebenbei gefragt: Wissen Sie, wie Sie mit 
einer Fuß-Feststellbremse am Berg anfahren?

 
Ersatzrad
Zugegeben – es gibt nicht viele Orte, an denen man ein 
Ersatzrad in einem Fahrzeug verstecken kann. Aber wie 
löst man es? Und was ist mit Wagenheber, Drehkreuz 
und Pannenset?

 
Tankschloss

Es soll schon vorgekommen sein, dass ein Fahrer ratlos 
vor seinem verschlossenen Tankschloss stand. Wenn 
dann noch eine unerfahrene Aushilfe an der nächtli-
chen Kasse sitzt, hat man ein Problem. Übrigens: Ben-
zin oder Diesel?

 
Ladebordwand/Transportertüren

Irgendwie wird´s schon gehen? Vielleicht gibt es einen 
einfacheren Weg, Ladebordwände und Hecktüren si-
cher zu öffnen und festzustellen ...

 
Sonstiges

Fernlicht? Intervallscheibenwischer? Heckscheibenwi-
scher? Behälter für das Scheibenwischwasser? Siche-
rungen? Klimaanlage? Digitaler Fahrtenschreiber?

16



Kraftfahrzeug

Fluggeschosse

Behindern der Pedalbedienung

Umstürzen

Ablenken

Hygiene

Gefährliches Chaos
Ein unaufgeräumtes Fahrzeug ist nicht nur unschön. 
Es ist auch keine gute Visitenkarte für Ihr Unter-
nehmen. Vor allem aber ist Unordnung ein Herd für 
Gefährdungen.
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Kraftfahrzeug

Dynamisches Sitzen
Sie haben keine Wahl – in Ihrem Job müssen Sie viel sitzen. 
Aber Sie können drei Dinge tun, um Ihre Bandscheiben und 
Muskeln beim Sitzen zu schonen:
Sitz richtig einstellen 
Viele moderne Fahrzeugsitze lassen sich bis ins Detail individuell auf den Fahrer  
einstellen – nutzen Sie die vorhandenen Möglichkeiten. Wie das im Einzelnen 
geht, sehen Sie im Kasten auf der rechten Seite.

1
Richtig sitzen 
Lehnen Sie Ihren Rücken während der Fahrt ganz an die Lehne an. Krummes Sit-
zen führt zu einer ungleich stärkeren Belastung der Bandscheiben (siehe Abbil-
dung). Verändern Sie immer mal wieder die Sitzhaltung – sitzen Sie dynamisch.
Dadurch werden die Bandscheiben entlastet und besser versorgt, die Muskeler-
müdung verringert und die Durchblutung angeregt.

2
Bewegung 
Nutzen Sie Pausen am Rastplatz, an Ampeln oder im Stau für Dehn- und Lockerungs-
übungen. Sie verspüren Hemmungen? Dann nehmen Sie sich einfach Sportprofis als 
Vorbild – für die ist das Dehnen und Lockern zum Erhalt der Leistungsfähigkeit eine 
Selbstverständlichkeit. Auch in Ihrer Freizeit sollten Sie versuchen, etwas für Ihren 
Rücken zu tun. Ein trainierter Rücken ist weniger anfällig für Beschwerden.

3

Aufrechtes Sitzen Krummes Sitzen
18
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Kopfwinkel 155–175°

Ellbogenwinkel
95–135°Oberarmwinkel

10–40°

Rumpfwinkel
10–20°

Kniewinkel
110–120°

Oberschenkelwinkel
5–15°

Fußgelenkwinkel
90°

Hüftwinkel
100–115°

Fersenpunkt

Kraftfahrzeug

Tipp
Eine ausführliche Beschrei-
bung Ihres Fahrzeugsitzes 
finden Sie in dessen Bedie-
nungsanleitung.

1. Abstand von Sitz und Pedalen 

 Das Gesäß ganz dicht an die Sitzlehne herandrücken. Den Sitzabstand 
zu den Pedalen so einstellen, dass bei durchgetretenem Pedal das Bein 
noch leicht angewinkelt ist. 

2. Neigung Sitzlehne, Abstand zum Lenkrad

 Die Schultern so eng wie möglich an die Sitzlehne drücken. Die Neigung 
der Rückenlehne so einstellen, dass das Lenkrad mit leicht angewinkel-
ten Armen erreicht werden kann. Der Kontakt der Schulter mit der Sitz-
lehne darf beim Drehen des Lenkrades nicht verloren gehen.

3. Sitzhöhe

 Die Höhe des Sitzes so hoch wie möglich einstellen, um ein optimales 
Sichtfeld nach allen Seiten und zu den Armaturen zu haben.

Richtiges Einstellen des Fahrersitzes



Kraftfahrzeug

Spiegel richtig justieren

Eine Sache 
     der Einstellung
Weil wir hinten keine Augen haben, brauchen wir beim  
Autofahren Rückspiegel. Optimal nutzen können wir diese 
nur, wenn sie richtig eingestellt sind. Deshalb nach dem 
Einsteigen erst den Sitz und dann die Spiegel einstellen. 
Nach jedem Wiedereinsteigen lohnt sich ein kurzer prüfen-
der Blick und ein eventuelles Nachjustieren, da niemand 
immer gleich sitzt.
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Rotes Auto  
im Spiegel  

nicht sichtbar

Grünes Auto  
im Spiegel  

sichtbar

Kraftfahrzeug

Schulterblick

Auch bei optimal eingestellten 
Spiegeln bleibt ein nicht ein- 
sehbarer Bereich übrig – der  
sogenannte „tote Winkel“. Auch 
speziell gewölbte Spiegel(teile) 
können den toten Winkel nicht 
völlig ausschalten. Deshalb beim 
Spurwechsel und Abbiegen nie 
den Schulterblick vergessen. 

Sichtbereich Außenspiegel

Sichtbereich Innenspiegel

Sichtbereich sowohl  
Innenspiegel als auch  
Außenspiegel

Außenspiegel

Außenspiegel so einstellen, dass 
am inneren Rand nur ein klei-
nes Stück des eigenen Autos zu 
sehen ist. Die Höhe so wählen, 
dass die Grenze zwischen Him-
mel und Straße etwas oberhalb 
der Mitte liegt. Besonders wichtig 
ist das Einstellen der Außenspie-
gel beim Transporter, weil hier oft 
der Innenspiegel fehlt.

21



Perfekt angezogen

Kleidung/PSA

Helle, gut sichtbare Ober-
bekleidung, möglichst mit 
Reflektoren

Schutzhandschuhe  
(bei Ladearbeiten)

22



Kleidung/PSA

Reflektoren

Für Dämmerung und Dunkel-
heit sowie für den Pannenfall 
Warnkleidung bereithalten.

Witterungsentsprechende 
Kleidung („Zwiebelsystem“ 
mit mehreren Schichten für 
unterschiedliche Bedingun-
gen – z. B. draußen/drinnen)

Feste, den Fuß um-
schließende Schuhe
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Arbeiten im 
Ameisenhaufen

Start

24
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Start

Über den gesamten Tag herrscht in der Kommissio-
nierung von Lebensmitteln geschäftiges Treiben. 
Damit hier nichts passiert, sind straffe Regeln und 
viel Disziplin aller Beteiligten erforderlich.

Draußen ist es vielleicht dunkel und regne-
risch, wenn Sie Ihren Arbeitsplatz erreichen. 
Noch bevor Sie das Tor passieren, befinden 
Sie sich bereits in der Obhut der BGHW, 
denn schon der Weg von und zum Arbeits-
platz ist genauso unfallversichert wie die 
Tätigkeit während der Arbeitszeit.

Bevor Sie sich ans Einladen machen, werden 
Ihnen noch die erforderlichen Informationen, 
Unterlagen und Arbeitsmittel zur Verfügung 

gestellt. Zu jeder Tageszeit herrscht auf den Wegen ein reges und ge-
schäftiges Treiben. Alle Arten von motorisierten und handbetriebe-
nen Transportfahrzeugen sowie Fußgängern wuseln durcheinander 
wie in einem riesigen Ameisenhaufen. Aber wie im Ameisenhaufen 
gibt es auch hier feste Regeln. Jeder ist gut beraten, sich an diese  
Regeln zu halten und ständig aufmerksam zu sein. Halten Sie sich an 
 die vorgegebenen Ver-
kehrswege für Fußgänger.

Innerbetrieblicher Verkehr Richtiges He ben und Tragen
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Start

Mit Erhalt der Informationen für die Tour übernehmen Sie Ihr zugewie-
senes Auslieferungsfahrzeug. Denken Sie bitte an die tägliche Abfahrts-
kontrolle! Nach dem Ansetzen des Fahrzeuges an die Ladestelle werden 
Sie die auszuliefernden Lebensmittel in den entsprechenden Transport-
behältern vorfinden. Bevor Sie mit der Beladung Ihres Fahrzeuges be-
ginnen, überzeugen Sie sich von der Vollständigkeit der Waren. Stellen 
Sie Abweichungen fest, sprechen Sie Ihren Vorgesetzten an.

Richtiges He ben und Tragen Quetschstelle Förderband Abfahrtscheck

27



Start

Vom richtigen Beladen des Fahrzeugs hängt einiges ab. Zum einen 
die Dauer der Tour, vor allem aber auch die Sicherheit von Ladung, 
Fahrzeug und Fahrer. Beim Fahrer fängt es aber auch schon vor der 
Fahrt an: Ein ruckartiges Anheben der Transportbehälter, aus der 
Hand fallende Waren oder verdrehte Körperhaltungen können unan-
genehme Folgen haben. Ebenso das Umknicken beim Heruntersprin-
gen von der Ladefläche des Auslieferungsfahrzeuges (immer Trittstu-
fen und Haltegriff benutzen!). 

Die Zeit, die ein Fahrer hier durch unüberlegte Eile spart, muss er un-
ter Umständen teuer bezahlen. Das Beladen endet mit der Sicherung 
der Ladung. Auch hier geht Gründlichkeit vor Zeitgewinn.
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Ladung gesichert?!

 Eine gute Ladungssicherung nützt nicht nur 
bei der Abfahrtskontrolle oder bei einer Kon-
trolle durch die Polizei. Beim Fahren und 
Bremsen entstehen Kräfte, die den Bremsweg 
verlängern, die Lenkbarkeit vermindern und 
die Traktion reduzieren können. 

Achten Sie deshalb darauf, die Ladung nach 
Möglichkeit formschlüssig zu packen.  
 
Wichtig:  
Sichern Sie die Ladung sachgemäß mit ge-
eigneten Zurrmitteln oder Sperrstangen! 
Orientieren Sie sich bei der Anordnung am 
Ladeplan sowie am Lastverteilungsplan und 
beachten Sie insbesondere die zulässigen 
Achslasten. 

Bei schlecht gesicherter Ladung können Sie sich nicht 
einmal auf die Trennwand zum Laderaum verlassen. 
Ganz abgesehen von den Schä-
den an den Waren. 

Zusätzlich kann es auch noch 
teuer werden – als Fahrer sind 
Sie mit verantwortlich für die 
Ladungssicherung und riskieren 
zum Teil heftige Geldbußen.

Übrigens:  
Die physikalischen Gesetze gel-
ten auch noch, wenn Sie die 
Ladestelle verlassen und beim 
Kunden die Ladungssicherung 
gelockert haben. Deshalb auch 
nach jedem Stopp an die La-
dungssicherung denken ...

Start 
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Grenzgebiet

Regeln gibt es genügend, vor allem im Straßenverkehr. Manchmal ist 
die Versuchung groß, „Fünfe gerade sein zu lassen“ bei der gelben 
Ampel oder der durchgezogenen Linie. Schnell summieren sich da 
die Ordnungswidrigkeiten und Risiken.

Die Frage ist, welchen Preis man zu zahlen 
bereit ist für die vielen kleinen scheinbaren 
Zeitgewinne. Um dem täglichen Stress zu 

entfliehen, sollten Sie für sich klare Regeln 
aufstellen. Dazu gehören: Kein Risiko einge-
hen, welches meine oder die Gesundheit an-
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»  Ich habe mir einfach selbst  
Grenzen gesetzt, die ich nicht  
überschreite.«

derer oder meinen Führerschein gefährdet. 
Zum Beispiel keine riskanten Fahrmanöver 
zu veranstalten, um zweifelhafte Sekunden 
zu gewinnen.

So fällt es Ihnen leichter, mit den täglichen 
Versuchungen umzugehen. Das Risiko, Buß-
gelder oder Punkte zu kassieren, ist bei 
der langen Zeit, die man als Auslieferungs-
fahrer im Straßenverkehr zubringt, sehr 
hoch. Ganz zu schweigen von der Gefahr, 
bei einem Unfall sich selbst oder andere zu 
verletzen. Denken Sie einmal daran, was 
passiert, wenn zum Beispiel beim schwung-
vollen Rückwärtsfahren aus einer Stichstra-
ße einmal ein Kind zwischen zwei parkenden 
Autos auf die Straße rennen würde. Nicht 
auszudenken, wie Sie daran Ihr Leben lang 
zu knabbern hätten! Zumal Ihnen sicher be-
kannt ist, dass man mit einer aggressiven 
Fahrweise, wie zum Beispiel dem Ausnutzen 
jeder Lücke, riskanten Überholmanövern, 
dem Überfahren gelber Ampeln etc. nicht 
wesentlich schneller ist. 

Vielleicht haben Sie ja schon von den Versu-
chen gelesen, bei denen zwei Fahrer eine be-
stimmte Strecke mit unterschiedlichen Fahr-
stilen zu bewältigen hatten. Wenn überhaupt, 
betrug der Vorsprung des ’sportlich‘ Fahren-
den nur wenige Minuten und das mit viel 
mehr Stress und zu Lasten der Sicherheit.

Eine weitere Regel betrifft die Sicht: Inves-
tieren Sie hier lieber zwei Minuten mehr und 
machen alle Scheiben ganz frei. Achten Sie 
zudem darauf, dass die Scheibenwischer or-
dentlich arbeiten. 

Unterwegs
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Freisprechanlage!?

„Lieber auf eine Kreuzotter tre-
ten, als auf eine Klapperschlan-
ge“? So ähnlich ist das mit dem 
Telefonieren im Auto. Es lenkt 
auf jeden Fall vom Fahren ab und 
verlängert im Ernstfall die Reak-
tionszeit um die entscheidenden 
Bruchteile von Sekunden. Das  
Telefonieren mit einer Freisprech-
anlage ist dabei deutlich besser als mit dem Handy in der Hand. Letzteres geht gar nicht, 
da es zusätzlich noch eine Hand blockiert und zudem schlichtweg verboten ist. Aber letzt-
lich ist die Freisprechanlage auch nur das kleinere Übel. Es gibt Unternehmen, bei denen 
das Telefonieren während der Fahrt grundsätzlich untersagt ist. Nur zur Sicherheit: Tippen 
auf dem Smartphone geht natürlich während der Fahrt überhaupt nicht!

Bedenken Sie bei modernen Fahrzeugen den 
vergrößerten toten Winkel durch die verbrei-
terten A-Säulen.

Lassen Sie sich nicht darauf ein, sicherheits-
widrige Weisungen zu befolgen. Wenn Sie 
sich darauf einlassen, müssen Sie mit Stra-

fen und Punkten sowie dem Verlust des Füh-
rerscheins und Ihres Arbeitsplatzes rechnen.

Ganz abgesehen von möglichen Folgen für 
Ihre Gesundheit und die der anderen Ver-
kehrsteilnehmer. Irgendwie logisch!
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Quiz
Was tun im Fall der Fälle? !?

Unterwegs

Angenommen, Sie kommen an einen Unfallort. Wissen Sie, was zu 
tun ist? Testen Sie Ihr Wissen (es ist immer nur eine Antwort richtig):

(Die Lösung finden Sie auf Seite 41 unten)

1. Sie kommen als Erster an einen Unfallort – welche der folgenden Aussagen 
ist falsch? 

A Hinter mir fahren noch andere Autos und da ich es eilig habe, kann 
ich denen Notruf und Erste Hilfe überlassen.

B Wenn die Hilfeleistung für mich nicht zumutbar ist, z. B. wenn ich gleich-
zeitig die Aufsichtspflicht für Kinder habe, ist es zumindest zumutbar 
weitere Hilfe herbeizuholen durch Absetzen des Notrufes.

C  Wenn ich eine Hilfeleistung vorsätzlich, d.h. bewusst und gewollt, unter-
lasse und damit in Kauf nehme, dass der Verletzte keine rechtzeitige 
Hilfe erhält, mache ich mich strafbar wegen unterlassener Hilfeleistung. 

2. Wie ist die richtige Reihenfolge bei einem Unfall?

A  1. Notruf absetzen, 2. Beteiligte aus der Gefahrenzone retten,  
3. Unfallort absichern, 4. Lebensrettende Sofortmaßnahmen

B 1. Unfallort absichern, Rest je nach Situation vor Ort

C 1. Unfallort absichern, 2. Beteiligte aus der Gefahrenzone retten,  
3. Lebensrettende Sofortmaßnahmen und Notruf absetzen Welche Infos 
werden beim Notruf weiter gegeben?
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3. Welche Infos werden beim Notruf weiter gegeben?

A Wo? Wann? Wie viele Verletzte? Welche Verletzungen?

B Wo? Was? Wie viele Verletzte? Welche Verletzungen?

C Wo? Wie viele Verletzte? Welche Verletzungen? Warum?

4. Was passiert, wenn Sie als Ersthelfer bei der Ersten Hilfe einen Fehler  
machen?

A Handelt der Ersthelfer nach bestem Wissen und Gewissen und leistet 
er seinen Fähigkeiten entsprechend die ihm bestmögliche Hilfe, so 
braucht er grundsätzlich weder mit Schadensersatzansprüchen noch 
mit strafrechtlichen Konsequenzen zu rechnen.

B Das hängt von den Folgen ab – im Zweifelsfall wird bei schweren Fol-
gen vor Gericht geklärt, ob Sie sich strafbar gemacht haben.

C Sie haften nur für Sachschäden, die Sie unnötigerweise verursacht 
haben.

5. Um Hilfe für Schwerverletzte zu holen, fahren Sie mit überhöhter Geschwin-
digkeit zur nächsten Notrufsäule.

A Sie müssen sich trotzdem an die Vorschriften halten und die Folgen 
möglicher Straftaten und Ordnungswidrigkeiten tragen.

B Sie haben keinen Handyempfang. Um Hilfe für Schwerverletzte zu 
holen, klingeln Sie im weit und breit einzigen Haus in der Nähe. Als 
niemand öffnet verschaffen Sie sich Zutritt (Hausfriedensbruch), um 
das Festnetztelefon für den Notruf zu nutzen.

6. Was ist, wenn Ihnen als Ersthelfer etwas zustößt?

A Als Ersthelfer sind Sie automatisch gesetzlich unfallversichert.

B Die Folgen trägt Ihre persönliche Haftpflichtversicherung.

C Die Folgen trägt die Kfz-Versicherung des Unfallopfers.
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Kleine Ursache, 
 große Wirkung!?

Wissen Sie, 
w i e  m a n  a u s  

e inem Auto  aus -
steigt? Oder wie man 

mit der Ware in der Hand 
eine Treppe raufsteigt? Oder mit  

der Transportkarre einen Bordstein 
hinunterfährt? Natürlich wissen Sie das. 

Wie eigentlich alle Auslieferungsfahrer. Trotz-
dem fallen etwa die Hälfte aller meldepflichtigen 

Arbeitsunfälle bei Kollegen in die Rubrik „Stolpern, 
rutschen, stürzen“.
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Bänderdehnungen, Bänderrisse,  
Knochenbrüche durch Umknicken und 
Stürzen sowie Quetschungen und Prellun-
gen können ein hoher Preis für eine kleine 
Unachtsamkeit sein.

Es ist eben nicht das fehlende Wissen um die richtige Technik, das im-
mer wieder zu Unfällen führt. Es ist eher die Unachtsamkeit in der täglichen 

Arbeitsroutine. Umso wichtiger ist es, sich immer wieder aufs Neue selbst zum 
Aufpassen zu motivieren. Und den eigenen Schwung entsprechend zu bremsen – 
wenn es schnell gehen muss, ist es leicht passiert. Und schnell ist dann mal eine 
Zeitlang Schluss mit „schnell, schnell“.

36

Der kürzeste Weg ist 
nicht immer der  
sicherste

Achtung

Die Erfahrung zeigt, dass die folgenden Punkte besonders wichtig sind:

Allgemeine Hinweise  
Erinnern Sie sich stets selbst aufs Neue an die grundlegenden Verhaltensweisen:
• nicht während des Gehens telefonieren
• den Blick auf den Weg richten
• besonders aufpassen bei unebenen oder verschmutzten Straßen und  

Bordsteinen sowie bei Regen, Schnee und Eis
• Stolperstellen erkennen und sicher umgehen
• Sendungen so tragen, dass sie nicht die Sicht versperren
• Fußgängerüberwege benutzen
• Handläufe der Treppen, soweit vorhanden, nutzen

Ein- und Aussteigen 
Beim Ein- und Aussteigen aus dem Fahrzeug achtet man auf alles 

Mögliche – auf den Verkehr rund ums Auto, auf mitzunehmen-
de Gegenstände wie z. B. Datenerfassungsgeräte, darauf, ob 

das Licht ausgeschaltet und die Handbremse angezogen ist 
usw. Alles wichtige Dinge, denen Sie aber unbedingt eines 
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hinzufügen sollten: Wo setze ich meinen Fuß hin und 
besteht die Gefahr, dass ich irgendwo hängen bleibe? 
Vorsicht auch beim Aussteigen aus einem Auslie-
ferungsfahrzeug; nutzen Sie immer die vorhan-
denen Trittflächen und achten Sie darauf, dass 
diese regelmäßig gereinigt werden und frei von 
Eis und Schnee sind.
 
Unbekannte Wege
Als Fahrer bewegen Sie sich oft und viel auf unbekanntem Ge-
lände. Dabei müssen Sie nicht nur auf den sicheren Transport 
Ihrer Waren achten, sondern auch den richtigen Weg finden. 

Auch auf bekannten 
Wegen gibt es viele 

Unfälle – die geht 
man vermeintlich 

„im Schlaf“ und ist dadurch 
besonders anfällig für z. B. 
neue Stolperfallen, wie ein 
im Weg liegender Gegen-
stand.

Achtung

Geeignete Schuhe 
Für sicheres Gehen benötigen Sie sichere Schuhe, die über eine gute Boden-
haftung verfügen. Ideal sind halbhohe Schuhe mit Stützung des Fußgelenkes 
und einer griffigen Sohle. Sofern Sie auch schwere Lasten bewegen, müssen 
 Sie unbedingt mit Sicherheitsschuhen arbeiten. Im Winter können Schuhspi-
kes oder Schuhketten zusätzlichen Halt bieten.

Ausreichende Beleuchtung 
Egal, ob Sie sich irgendwo auskennen oder nicht: Sorgen Sie immer für eine 
ausreichende Beleuchtung, damit Sie Ihren Weg erkennen können. Eine Ta-
schen- oder Stirnlampe leistet dort gute Dienste, wo es keine Beleuchtung gibt.

Unordnung im Depot 
Herumliegende Waren, heruntergefallenes Verpackungsmaterial, ausgelaufe-
ne Flüssigkeiten – schnell wird der Boden an der Lade-/Entladestelle zu einem 
Ort voller Rutsch- und Stolperfallen. Besonders tückisch sind herumliegende 
Folienstücke, auf denen Sie schneller ausrutschen können als auf jeder Bana-
nenschale. Deshalb: besser sofort wegräumen.
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Mindestens die ersten und die letzten Meter werden die 
meisten Lebensmittel durch Muskelkraft bewegt, in der 
Regel ist es deutlich öfter. Für längere Wege und schwere 
Lieferungen sollten dabei unbedingt rollende Hilfsmittel wie 
Transportkarre oder Trolleys zum Einsatz kommen.

Transport per Hand
Heben, tragen, ziehen und schieben

Richtig heben

Lasten nicht ruckartig 
bewegen oder werfen

Körper beim Anheben 
nicht verdrehen

Auf Bewegungsfreiheit achten

38

Beim Anheben in die 
Hocke gehen
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Richtig tragen

Gewicht nahe am  
Körper tragen

 
Sicht freihalten

Gewicht gleichmäßig verteilen Körper aufrecht halten

Bei längeren Wegen Trage-
pausen einlegen

Schwere Lasten auf den Schul-
tern oder auf dem Rücken 
tragen, wenn möglich

Benutzen Sie beim Trans-
port schwerer Lieferungen 
nach Möglichkeit immer 
Hilfsmittel, bevorzugt mit 
Rädern/Rollen.

Grundregel:
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Sicherheitsschuhe tragen

Unterwegs

Richtig ziehen und schieben

Auf Hindernisse achtenGrundregel:
Im Zweifelsfall ist Schieben 
besser als Ziehen (Ausnah-
me: an Schrägen).

Sicher beladen Körper aufrecht halten
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Passende Griffhöhe einstellen, wenn möglich

Korrekte Beladung, korrekte Haltung

Geeignete Hilfsmittel einsetzen, nicht überladenLösung des Rätsels von Seite 33/34:
1A, 2C, 3B, 4A, 5B, 6A
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Locker oder 

       Zocker?
Selbstcheck – Welcher Fahrertyp bin ich?

Unterwegs

Welche der folgenden Antworten trifft am besten auf Ihr persönliches Verhalten 
bzw. Ihre persönliche Meinung zu? Bitte wählen Sie nur die Antwort aus, die Ihrem 
Verhalten bzw. Ihrer Einstellung am ehesten entspricht. 

I.    Beim Fahren lege ich Wert darauf,
1 sicher anzukommen
5 Spaß zu haben
0  dass der Airbag vom Marktführer 

stammt
3 energiesparend zu fahren
7 schnell und sportlich zu fahren

II.  Wenn ich Verkehrsregeln übertrete, 
könnte am ehesten die Ursache 
dafür sein:

7 Überhöhte Geschwindigkeit
1 Unaufmerksamkeit
5 Verletzung der Vorfahrt
3 Parkverstöße
0  Ich übertrete niemals Verkehrs- 

regeln

III.   Wenn ich mir ein Auto kaufe, lege 
ich vor allem Wert auf …

5 … Bequemlichkeit und Spaß
0 … die Qualität der Sicherheitsgurte
7 … hohe Motorleistung
3 … sparsamen Verbrauch
1 … Sicherheit

IV.   Wenn mein Fahrzeug reden  
könnte, welchen Fahrstil würde  
es mir bescheinigen?

0 Übervorsichtig
1 Zurückhaltend und vorsichtig
7  Forsch und temperamentvoll
5 Zügig
3 Gelassen und vorausschauend

V.   In unübersichtlichen Verkehrs- 
situationen … 

3   …  denke ich auch an das, was  
passieren kann und reduziere 
die  Geschwindigkeit

5  …  bleibe ich ruhig und reagiere 
nach meinem Gefühl 

7 … kann ich zeigen, was ich kann
0  …  ist mein Motto: Augen zu und 

durch
1  …  bekomme ich Angst und  

reduziere die Geschwindigkeit
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 0 Punkte 
So einfach ist das nicht! Dieser Test wurde von erfahrenen und fachkundigen Psychologen erarbei-
tet, die ihre Pappenheimer kennen. Niemand verhält sich so, dass er 0 Punkte erzielen würde.  
Also: Schämen und den Test noch einmal machen – aber dieses Mal ehrlich!

 1–9 Punkte 
Sie sind ein eher vorsichtiger Fahrertyp. Sicherheit bedeutet Ihnen sehr viel. Sie achten dabei 
nicht nur auf Ihre eigene Sicherheit, sondern auch auf die Sicherheit anderer Verkehrsteilnehmer. 
Schwierige oder unübersichtliche Verkehrssituationen machen Ihnen eher Angst. Vertrauen Sie 
auf Ihr Können. Trainieren Sie in einem Fahrsicherheitstraining z. B. risikoreichere Situationen, um 
mehr Sicherheit im Umgang mit Ihrem Fahrzeug zu erlangen. Denn Sicherheit bedeutet auch, sich 
auf sein eigenes Können verlassen zu können.

 10–17 Punkte 
Sie sind ein eher überlegter Fahrer und wägen ab, wann eine Verkehrssituation gefährlich oder auch 
unnötig sein könnte. Sie achten dabei nicht nur auf die Sicherheit, sondern auch auf ein umwelt-
schonendes Verhalten im Straßenverkehr. Versuchen Sie, Ihr sicheres und überlegtes Fahrverhalten 
zu erhalten. Nutzen Sie Fahrsicherheitstrainings, um auch in Zukunft gefährliche Situationen  
sicher zu meistern. Denn Erfahrung kann nur durch richtiges Training gepflegt und erweitert werden.

 18–28 Punkte 
Fahren macht Ihnen Spaß und lässt Sie eher entspannen. Sie fühlen sich sicher in Ihrem Fahrzeug 
und vertrauen auf Ihr Fahrkönnen. Auch Provokationen anderer Fahrer oder schwierige Situationen 
im Straßenverkehr bringen Sie eher selten aus der Ruhe. Achten Sie darauf, dass Sie Gefahrensitu-
ationen nicht unterschätzen. Ein gutes Selbstbewusstsein im Umgang mit dem Fahrzeug kann das 
eigene Fahrverhalten sicherer machen. Es kann aber auch zur eigenen Überschätzung führen. Nut-
zen Sie ein Fahrsicherheitstraining, um Ihren Blick für gefährliche Situationen im Straßenverkehr 
zu schärfen und Ihr eigenes Können realistisch einzuschätzen.

 29–34 Punkte 
Sie lieben das Risiko im Straßenverkehr. Spaß und Power beim Fahren sind Ihnen wichtig. Das 
kann dazu führen, dass Sie sich über andere Verkehrsteilnehmer ärgern und diese Wut auch in 
Ihrem Fahrstil ausdrücken. Wut und Ärger sind eine häufige Ursache für Verkehrsunfälle. Risiko-
reiches Fahren kann Ihre eigene Gesundheit gefährden. Versuchen Sie ruhiger und gelassener zu 
werden. Dies muss nicht immer auf Kosten der Fahrfreude gehen. Versuchen Sie z. B. in schwieri-
gen Situationen ruhig bis drei zu zählen, um sich selbst zu beruhigen. Nutzen Sie Fahrsicherheits-
trainings, um Ihre Reaktionen in gefährlichen Situationen zu schärfen.

 35 Punkte 
„Herzlichen Glückwunsch“: Höchstpunktzahl! Sie sind der Chefzocker! Allerdings drängt sich der 
Verdacht auf, dass Sie einfach immer die extreme Variante angekreuzt haben. Falls das nicht der 
Fall ist, sollten Sie Ihr Verhalten dringend überdenken – zum Wohle Ihrer eigenen Gesundheit und 
der der anderen Verkehrsteilnehmer.

Auswertung: Bitte addieren Sie die Punkte.

Unterwegs
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Nicht alle wollen nur spielen

Unterwegs

Nico Künzel ist Besitzer der Hundeschule  
„Sunny’s Dogworld“ in Wilkau-Haßlau im  
Landkreis Zwickau. Seit 2005 arbeitet er mit 
beim Programm „Wenn Wege sich kreuzen“  
der Deutschen Bundespost und schult Zusteller 
bezüglich des Umgangs mit Hunden.

Nico Künzel
Besitzer der Hundeschule 
„Sunny’s Dogworld“

Herr Künzel, jedes Jahr werden 
etwa 2.000 Zusteller von Hun-
den gebissen. Was haben Hunde 
gegen Auslieferungsfahrer?
Für Hunde ist der Auslieferungs-
fahrer ein Fremder, der mit ei-
nem großen Gegenstand in der 
Hand rasch in sein Revier ein-
dringt. Also versucht er ihn zu 
vertreiben – da der Kurier im-
mer schnell wieder weg ist, hat 
der Hund zudem ein schnelles 
Erfolgserlebnis. Hinzu kommt, 
dass viele Hunde geistig 
unterfordert sind und sich 
schlichtweg langweilen.

Beißen auch bellende Hunde?
Ja, es ist ein Mythos, dass bel-
lende Hunde nicht beißen.

Woran erkennt man, dass ein 
Hund wirklich nur spielen will?
Er wedelt mit dem Schwanz, ist 
locker und nicht versteift.

Was sind Anzeichen, bei de-
nen man aufpassen sollte?
Typische Drohgebärden sind 
Knurren, ein steifer Körper mit 
gespannter Muskulatur, hochge-
zogene Lefzen, gesträubte  
Nacken- und Rückenhaare.

Ist Hund gleich Hund oder 
spielt die Rasse eine Rolle?
Die Rasse spielt sogar eine 
wichtige Rolle! Besonders auf-
passen sollte man im Angesicht 
eines Schäferhundes, aber auch 
z. B. Rottweiler, Leonberger, 
Hovawart – letztlich alles, was 
aus dem Bereich Herdenschutz 
kommt. Manche Menschen kau-
fen sich auch exotische Hunde, 
von denen manche in ihrem 
Heimatland Wölfe und Bären 
vom Hof fernhalten. Es kann 
aber natürlich auch vorkom-
men, dass der Jack Russel-Ter-
rier einer alten Dame im Hoch-
haus aus lauter Langeweile 
zuschnappt.
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Katzen
Gelegentlich wird auch von Katzen berichtet, 
die Auslieferungsfahrer attackieren. Biss-
wunden im Bein sind dabei selten das Prob-
lem. Häufiger und gefährlich sind Kratz- und 
Bissspuren an den Händen oder im Gesicht. 
Darum: Vorsicht beim Umgang mit fremden 
Katzen. Im Zweifel besser Finger in sicherer 
Entfernung halten.

Darf ich demnach einen fried-
lichen Golden Retriever einfach 
streicheln?
Generell würde ich jedem raten, 
keinen fremden Hund anzufas-
sen. Schon weil Sie nicht wissen, 
welche Geschichte er hat oder 
ob ihn nicht zufällig gerade eine 
Wunde am Kopf plagt. Zudem 
seien Sie nicht zu sicher, was die 
Rasse angeht. In einem meiner 

Kurse hatte ich einen Briefträger, 
der selbst einen Retriever zu 
Hause hat und schließlich von 
einem anderen großen gelben 
Hund gebissen wurde, der eben 
keiner war.

Was mache ich, wenn mich 
ein Hund bedroht?
Erst einmal ruhig stehen bleiben 
und die Hände verschränken 
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oder nach oben nehmen. Ruhig 
auch bemerkbar machen, um 
den Hundehalter zu informie-
ren. Dem Hund auf keinen Fall in 
die Augen schauen – das sollte 
höchstens der Hundehalter pro-
bieren, wenn es gilt, die Rangfol-
ge im Rudel neu zu verhandeln.

Soll ich dem Hund ein Lecker-
li geben?
Ich rate davon ab. Viele wissen 
nicht, wie man einem Hund so 
etwas gibt. Manche Hunde sind 
auch gierig und schnappen nach 
dem Leckerli. Zudem gewöhnt 
sich der Hund vielleicht daran 
und wenn eines Tages eine Aus-
hilfe kommt, hat die das Nach-
sehen.

Würden Sie einem Lebensmit-
telauslieferungsfahrer empfeh-
len, ein Grundstück zu betreten, 
wenn am Zaun ein Warnschild 
angebracht ist?
Nein. Es ist kein Zeichen von 

Feigheit, ein sol-
ches Schild zu 
beachten. Außer-
dem reden sich 

Hundehalter im 
Fall der Fälle ger-

ne damit raus, dass 
schließlich ein Schild 
vor dem Hund gewarnt 

hat.

Was sollte man tun, wenn man 
doch von einem Hund gebissen 
wurde?
Ziehen Sie nach Möglichkeit die 
betroffenen Gliedmaßen nicht 
zurück. In der Regel schnappt 
ein Hund kurz zu und lässt dann 
wieder los. Wenn Sie den Arm 
oder das Bein wegziehen, riskie-
ren Sie schmerzhafte und lang-
wierige Reißwunden. Informieren 
Sie den Hundehalter und er-
kundigen Sie sich, ob der Hund 
gegen Tollwut geimpft wurde. 
Informieren Sie auch Ihre Vor-
gesetzten, lassen Sie die Verlet-
zung entsprechend dokumentie-
ren [z. B. über den Meldeblock 
der DGUV (DGUV Information 
204-021) oder der BGHW (A 79) 
oder auch elektronisch] und su-
chen Sie ärztliche Hilfe auf.

Sie sind beteiligt am Schu-
lungsprogramm „Wenn Wege 
sich kreuzen“ der Deutschen 
Post und schulen regelmäßig 
Zusteller. Denken Sie, dass 
denen das erworbene Wissen 
nützt?
Auf jeden Fall, ich würde das 
jedem Betrieb empfehlen. Aber 
man sollte sich einen seriösen 
Partner suchen – ich habe schon 
von Hundeschulen gehört, die 
dazu geraten haben, den Hun-
den einfach eins mit einem Kata-
log überzuziehen ...
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Unterwegs

König Kunde?!
Konflikte
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Unterwegs

Manchmal vergisst „König Kunde“ seine gute Erziehung und verhält 
sich ganz und gar nicht königlich. Aus Frust und Verärgerung, auf-
grund von sachlichen oder sprachlichen Verständigungsproblemen, 
unter dem Einfluss von Alkohol oder Drogen oder ohne erkennbaren 
Grund, kann es passieren, dass es Übergriffe von Kunden gibt. Die 
können verbaler Art sein oder auch in körperlicher Gewalt gipfeln. 
Zudem ist es nicht ausgeschlossen, dass ein Auslieferungsfahrer von 
Lebensmitteln Opfer eines Raubüberfalls wird.

Wenn ein Übergriff droht, gilt es, eine Eska-
lation zu verhindern. Dazu sollten Sie:

• Ruhe bewahren.
• Beschwerden und Einwände ernst neh-

men.
• Vorurteile unterdrücken, kulturelle Unter-

schiede respektieren.
• Kommunikation suchen bzw. aufrecht er-

halten.
• „Brücken bauen“ zur Gesichtswahrung,  

Lösungsvorschläge machen.
• Nachfragen, um Missverständnisse zu  

vermeiden.
• Auf räumliche Distanz achten.
• Sachlich argumentieren, persönliche Angriffe, Reizwörter und  

Beleidigungen vermeiden.
• Negative Entscheidungen erläutern.
• Auf mangelnden Entscheidungsspielraum hinweisen.
• Angriffe nicht auf die eigene Person, sondern auf die berufliche  

Rolle beziehen.

Möglicherweise bietet Ihr Betrieb auch ein spezielles Deeskalations-
training an oder verfügt über einen speziellen Notfallplan für diesen 
Fall. Informieren Sie sich über die Angebote und Möglichkeiten, um für 
den Fall der Fälle gerüstet zu sein. Nutzen Sie den für Sie vorgesehe-
nen Meldeweg für besondere Vorkommnisse in Ihrem Unternehmen.
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Unterwegs

Was tun bei einem Überfall?

• Nicht „den Helden spielen“. Stattdessen versuchen, sich der 
Situation zu entziehen, z. B. durch Flucht oder Hilferufe.

• Vorgang im Betrieb melden.

• Bei Verletzungen in ärztliche Behandlung begeben (falls auf-
grund der Verletzungen möglich, D-Arzt aufsuchen).

• Anwesende bitten, als Zeugen zu agieren.

• Polizei alarmieren, Anzeige erstatten.

• Wenn nötig, psychologische Hilfe in Anspruch nehmen  
(z. B. über die BGHW, siehe Flyer „Die BGHW hilft nach einem 
Überfall – Erstbetreuung und Psychologische Soforthilfe“).

• Mit Leuten sprechen, sich anvertrauen, nicht zurückziehen.

• Situation im Betrieb analysieren – was kann man aus dem  
Vorgang lernen?
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Tops und Flops 
        der Kommunikation

Verstehen und Nichtverstehen

Fit und gesund

Zuhören
Geben Sie Ihrem Ge-
sprächspartner zu 

verstehen, dass Sie ihn 
und seine Einwände ernst 

nehmen. Wichtig: Es gibt einen 
großen Unterschied zwischen „Nicht-
sprechen“ und „Zuhören“ ...

 „Ich-Botschaften“ statt  
„Du-Botschaften“
Prangern Sie nicht an, sondern gehen 
Sie von sich aus – sagen Sie besser „Ich 
habe den Wagen dreckig vorgefunden“ 
statt „Du hast den Wagen dreckig hinter-
lassen“.

Beim Thema bleiben
Bleiben Sie bei einem Thema und sprin-
gen Sie nicht ständig zu neuen Gesichts-
punkten.

Einvernehmliche Lösung suchen
Suchen Sie nach einer für beide Seiten 
tragbaren Lösung. Eine aufgezwungene 
Abmachung führt nur zu einem halb-
herzigen Umsetzen oder einer Totalver-
weigerung.

Mit Forderungen beginnen
Überfallen Sie Ihr Gegenüber nicht 
gleich am Anfang mit Forderungen und 
Erwartungen. Warten Sie auf einen Vor-
schlag des anderen.

Jeden Einwand entkräften
Lassen Sie auch einmal Argumente Ihres 
Gegners stehen, das könnte ein Anreiz 
sein, sich auch auf Sie zu zu bewegen.

Zustimmungen entwerten
Wenn Sie einem Argument zustimmen, 
entwerten Sie die Zustimmung nicht 
sofort wieder durch eine Einschränkung 
wie „Ja, aber …“.

„Gewinnen“ wollen
Ihr Ziel sollte nicht sein, als „Gewinner“ 
aus der Diskussion herauszugehen, 
sondern eine Sachfrage zu klären. Au-
ßerdem könnten Sie damit den Wunsch 
nach einer „Revanche“  
und damit neue Kon-
flikte wecken.
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11 Gesundheitsmythen auf dem Prüfstand
Wahr oder falsch?

Fit und gesund

!?

Es ist gar nicht so einfach mit der Ernährung. Mal heißt es, Alkohol 
ist schädlich, mal heißt es, Rotwein sei gut fürs Herz. Mal gilt der Ver-
zicht auf Fleisch als gesund, mal als gefährlich. Wie gut kennen Sie 
sich aus? Prüfen Sie Ihr Wissen anhand der folgenden Fragen – was ist 
wahr, was ist Mythos? (Die Lösung finden Sie auf den Seiten 54–57)

wahr falsch

Rotwein ist gut fürs Herz  

Salz schadet dem Blutdruck  

Auf Fett sollte möglichst ganz verzichtet werden  

Es ist egal, wie schnell man isst – es kommt auf die aufgenommenen 
Kalorien an  

Nach vielen Jahren Rauchen nützt Aufhören auch nichts mehr  

Fruchtsäfte sind der gesündeste Durstlöscher  

Kaffeetrinken macht wach  

Cola ist gut gegen Durchfall  

Fleischessen ist ungesund  

Kiffen ist unschädlich  

Zuviel Bewegung schadet den Gelenken  
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Fit und gesund

Sie sind nicht gestresst?
Ein Dutzend Tipps, wie auch Sie 
endlich Stress bekommen

Nehmen Sie sich möglichst viel vor und 
planen Sie bei der Tourenplanung keine 
Pausen ein.

Wenn Ihre Tour von Ihrem Chef geplant wird, 
geben Sie ihm auf keinen Fall ein Feedback. 
Er hört doch sowieso nicht auf Sie und wird 
schon sehen, was er davon hat.

No risk, no fun: Sparen Sie sich die Zeit einer gründ-
lichen Vorbereitung und informieren Sie sich keines-
falls im Vorfeld über die Strecke, die Verkehrslage 
und mögliche Ausweichrouten.

Ignorieren Sie beim Beladen die Reihen-
folge der Belieferung, wenn Sie mehrere 
Abladestationen haben.

Stellen Sie sich im Ausland den Herausfor-
derungen vor Ort und vermeiden Sie es, sich 
vorher wichtige Hinweisschilder und Orts-
namen einzuprägen und über abweichen-
de Verkehrsregelungen zu informieren. Und 
lassen Sie auf jeden Fall Ihr Wörterbuch zu 
Hause.

1

2

3

4

5
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Fit und gesund

Verstauen Sie wichtige Papiere (Fracht-, Ausweis- und 
Fahrzeugpapiere, Landkarte, Stadtplan, Anfahrtsskizze, 
Kunden-Telefonnummer etc.) irgendwo. Sollten Sie 
irgend etwas davon benötigen, werden Sie es schon 
finden.

Sparen Sie sich vor der Abfahrt den Sicherheitscheck, 
zurren Sie nichts fest und laden Sie alles quer durch-
einander.

Informieren Sie niemanden, wenn sich Ihr Zeitplan 
ändert – schon gar nicht Ihren Kunden. Der wird schon 
merken, wann Sie bei ihm ankommen.

Es versteht sich von selbst, dass Sie als erfahrener 
Profi Ihr Fahrzeug jederzeit im Griff haben und des-
halb zum Telefonieren weder anhalten, noch eine 
Freisprecheinrichtung benutzen.

Versuchen Sie auf keinen Fall, Konflikte mit 
Kollegen oder Vorgesetzten zu lösen. Sollen 
die doch kommen.

Seien Sie Perfektionist und erfüllen Sie Ihre  
Ansprüche – koste es, was es wolle.

Lassen Sie sich im Straßenverkehr nichts gefallen: 
Ziehen Sie alle Register, um sich gegen Provoka-
teure zu wehren (Vogel zeigen, Schneiden, Ab-
bremsen, Hupen, Drängeln, Spur blockieren etc.).
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Irrtum oder 
            Wahrheit?

11 Gesundheitsmythen auf dem Prüfstand
Fanden Sie den Test auf Seite 51 schwierig? Oder waren Sie sich 
schnell sicher mit den Antworten? Hier die Auflösung.

!?

1
Rotwein ist gut fürs Herz

Ja, aber! Tatsächlich werden kleineren Men-
gen Rotwein positive Wirkungen auf das Herz 
nachgesagt. Dagegen steht allerdings der 
Alkohol, welcher der Gesundheit definitiv 
schadet. Von daher – in kleinen Mengen ge-
nießen.

Ein klares Ja. Meiden Sie deshalb den Salz-
streuer und denken Sie daran, dass auch viele 
verarbeitete Lebensmittel unter Umständen 
einen (zu) hohen Salzanteil enthalten.

Salz schadet dem Blutdruck

2
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Auf Fett sollte möglichst 
ganz verzichtet werden

3

Der Mensch braucht Fett als Ernährungsbe-
standteil. Allerdings ist Fett nicht gleich Fett, 
beispielsweise gibt es sogenannte gesättigte 
und ungesättigte Fettsäuren. Mit ersteren soll-
te besonders sparsam umgegangen werden. 
Überhaupt braucht der Mensch deutlich weni-
ger Fett, als seine Nahrung normalerweise ent-
hält. Also nicht ganz darauf verzichten, aber 
Fette generell sparsam und bewusst einsetzen.

In Bezug auf die aufgenommenen Kalorien 
ist es tatsächlich egal, wie schnell man die-
se isst. Allerdings setzt zum Beispiel das 
Sättigungsgefühl erst später ein, sodass ein 
Schnellesser bereits mehr gegessen hat, be-
vor er sich satt fühlt. Zudem fördert bewusstes 
und langsames Essen die Erholung und beugt 
Stress vor.

4

Es ist egal, wie schnell man isst – es kommt auf die 
aufgenommenen Kalorien an

Laut einer Studie verbessern sich Kreislauf 
und Lungenfunktion bereits nach 2 Wochen 
bis 3 Monaten. Nach einem Jahr sinkt das Ri-
siko für eine koronare Herzkrankheit auf die 
Hälfte, nach 15 Jahren ist es nicht mehr höher 
als bei einem Nichtraucher. Nach 10 Jahren 
sinkt das Risiko, an Lungenkrebs zu sterben 
etwa um die Hälfte.

5

Nach vielen Jahren Rauchen  
nützt Aufhören auch nichts mehr
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Fit und gesund

Das ist ein bisschen wie bei Schneewittchen: 
Fruchtsäfte sind schön, aber reines Wasser 
ist noch schöner, da kalorienfrei. Es ist wich-
tig, viel Flüssigkeit zu sich zu nehmen; emp-
fohlen werden 1,5 Liter. Am besten geeignet 
ist Wasser – oder eine Fruchsaftschorle im 
Verhältnis 1:3.

6

Fruchtsäfte sind der  
gesündeste Durstlöscher

7

Kurzfristig macht das Koffein im Kaffee tat-
sächlich wach. Aber: Die Leistungskurve sinkt 
danach sehr schnell wieder ab und erneutes 
Kaffeetrinken zeigt auf Dauer keine wachma-
chende Wirkung mehr. Das beste Mittel gegen 
Müdigkeit ist der Schlaf.

Kaffeetrinken macht wach

Cola führt dem Körper zwar schnell Flüssig-
keit und Mineralstoffe zu, gleichzeitig regt das 
Koffein aber die Nieren zum Entwässern an 
und verstärkt damit den Flüssigkeitsmangel. 
Zudem reizt die enthaltene Kohlensäure den 
Darm zusätzlich. Letztlich sind Cola und an-
dere zuckerhaltige Limonaden generell unge-
sund und höchstens als selten getrunkenes 
Genussmittel geeignet.

8

Cola ist gut gegen Durchfall
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Fit und gesund

9

Fleisch enthält wichtige Mineralstoffe und 
Vitamine, sollte aber trotzdem nur in Maßen 
genossen werden. Bei einer bewussten Nah-
rungsmittelauswahl ist auch eine komplett 
fleischlose Ernährung problemlos möglich.

Fleischessen ist ungesund

Verschiedene Studien legen nahe, dass 
zusätzlich zu den durch das Rauchen ver-
ursachten Gesundheitsrisiken weitere lang-
fristige Folgen zu befürchten sind. Ganz 
abgesehen von dem Suchtpotenzial und der 
Gefahr, als Einstiegsdroge zu dienen. Und 
natürlich den Einschränkungen der Fahrtüch-
tigkeit.

10
Kiffen ist unschädlich

11

Muskeln, Knochen und Gelenke brauchen Be-
wegung, um gesund zu bleiben. Gleiches gilt 
für unseren Kreislauf. Last but not least hilft 
regelmäßige Bewegung zudem gegen Überge-
wicht. Empfehlung: idealerweise täglich 10.000 
Schritte gehen und regelmäßiges Ausdauer-
training.

Zuviel Bewegung schadet den Gelenken

57



Fit und gesund

... und ewig lockt das Croissant
Richtig essen „on the road“

Als Fahrer sind Sie den größten Teil Ihres Arbeitstages unterwegs 
und müssen sich daher auch unterwegs verpflegen. Das ist zum ei-
nen lästig, bietet zum anderen aber auch Chancen: Sie können selbst 
entscheiden, wo und was Sie essen – sei es an der Raststätte oder 
etwas Mitgenommenes von zu Hause.

Essen und Trinken während der 
Fahrt kann ablenken und sollte 
nach Möglichkeit vermieden 
werden. In manchen Ländern 
ist es sogar verboten.

Achtung

Bereits Kleinigkeiten können in der Summe einen Riesenunterschied 
ausmachen – sowohl in Sachen Kalorien, als auch im Hinblick auf 
den Fettanteil, Vitamine, Ballaststoffe etc., wie die nebenstehende 
Tabelle zeigt. Wichtig ist, sich möglichst vielseitig und ausgewogen 
zu ernähren. Und nicht mehr zu essen, als nötig. Es darf ruhig auch 
einmal etwas auf dem Teller liegen bleiben.

Tückisch ist „der kleine Hunger zwischendurch“. Ein Schokoriegel 
hier, eine Butterbrezel da. Und dann noch ein Croissant zum „zwei-
ten Frühstück“. Das ist lecker und macht Spaß. Der Spaß hört auf, 

wenn man das Croissant in seine Bestandteile zerlegt 
– heraus kommen nämlich ziemlich fiese Zahlen: 

ein Croissant hat rund 280 kcal. Diese Kalorien-
zahl ist, je nach Energieumsatz, etwa ein Zehn-

tel des täglichen Gesamtbedarfs. Außerdem 
enthält es auch noch die stolze Menge von 

21 g Fett. Extrem viel für „zwischendurch“. 
Wie wäre es stattdessen zum Beispiel mit ei-

ner Notration „Studentenfutter“ als gesündere Alternative? 

Gegen den akuten Hunger zwischen den Mahlzeiten hilft auch Trin-
ken. Wobei das Trinken sowieso noch ein Thema für sich ist. Auch 
damit können Sie sich Ihre Tages-Kalorienbilanz gründlich verhageln. 
Zuckerhaltige Erfrischungsgetränke, aber auch Fruchtsäfte, können 
wahre Kalorienbomben sein. Am besten trinken Sie Mineralwasser, 
Kräuter- und Früchtetees oder verdünnte Fruchtsäfte.
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... und ewig lockt das Croissant
Das alles heißt nicht, dass Sie 
nie wieder ein Croissant essen 
dürfen. Wenn die Ernährung 
grundsätzlich ausgewogen zu-
sammengestellt wird, ist auch ein-
mal eine Ernährungs-„Sünde“ zu verkraften.  
Entscheidend ist stets die Wochenbilanz der Nahrungsmittel,  
die man zu sich nimmt.

Weißes Brötchen mit 
viel Butter und Salami

Roggenbrötchen mit wenig 
Butter und Salami

Körnerbrötchen mit 
magerem Schinken

Gyros mit Pommes 
und Ketchup

Gyros mit Reis und Salat
Mageres Putenfleisch 
mit Reis und Salat

Panierte Hähnchenteile 
mit Pommes und Cola

Panierte Hähnchenteile 
mit Salat und Apfelsaft-
schorle

Unpaniertes Hähnchen-
fleisch mit Salat und 
Apfelsaftschorle

Paniertes Schnitzel 
mit Kartoffelsalat 
(Mayonnaise)

Paniertes Schnitzel 
mit Kartoffelsalat 
(Essig/Öl)

Unpaniertes Schnitzel 
mit Kartoffelsalat (Essig/Öl) 
und Gemüse

Pudding und Eis Quarkspeise Obst
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Checkliste „Abfahrtscheck“
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Checkliste „Abfahrtscheck“

Gute Fahrt!
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Raum für Notizen – für mich ist noch wichtig:
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