Welche Aussagen stimmen?

Kreuzen Sie die richtigen Aussagen an.

Riickenfreundlich ist es, wenn ...

)

[]die Last

mit durch-

gestreckten

Knien und

krummem

Riicken angehoben

wird.

—

[]das
Heben mit
verdrehtem
Oberkorper
erfolgt.

[]die
Last nah
am Kdrper mit
geradem Riicken
gehalten wird.

[] beim Anheben und
Absetzen in die Knie
gegangen
und der
Riicken
dabei
gerade
gehalten
wird.

[] das Dre-
hen des gan-
zen Korpers

setzen der
Fiise erfolgt.

[ die Last im Hohl-
kreuz und mit hangen-
den Armen
getragen
wird.

durch das Um-
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Stellen Sie sich hiiftbreit
mit geradem Riicken

moglichst dicht und fron-

tal an die Last.

Tipp:

Priifen Sie das Last-
gewicht. Heben Sie
im Zweifel lieber zu
zweit oder gehen
Sie mehrmals.

Gehen Sie so weit wie
moglich in die Knie.

Achten Sie dabei darauf,

dass die Fersen auf

dem Boden bleiben und

vor allem der Riicken
gerade ist.

Greifen Sie die Last
moglichst mit beiden
Handen. Spannen Sie
dabei Bauch- und
Riickenmuskulatur
gezielt an und achten
Sie darauf, Ihren
Riicken stabil und
gerade zu halten.

Heben Sie die Last mit
gleichmaBigem Tempo

(nicht ruckartig) korper-

nah an.

Tipp:

Nutzen Sievorhande-
ne Hilfsmittel wie
Hebehilfen oder Ab-
setzunterlagen und
achten Sie auf feste
Haltegriffe.

Beugen Sie lhre Arme
und richten Sie lhren
Korper durch den Ein-
satz Ihrer Bein- und

Rumpfmuskulatur lang-

sam auf.

Halten Sie die Last in
Bauchnabelhdhe so

nah wie moglich am

Korper.

Das Absetzen der
Last erfolgt in um-
gekehrter Reihen-

folge.




