
Richtig tragen
2 x 6 wichtige Regeln für
Ihren Rücken

Merksätze

Vorhandene Hilfsmittel nutzen!

Sperrige, unhandliche und/
oder sehr schwere Lasten zu
zweit tragen!

Wenn möglich, feste Haltegriffe
benutzen!

Bei Bedarf Absetzunterlagen
benutzen, um Finger- bzw.
Handverletzungen zu vermei-
den.

•

•

•

•

Was Sie zusätzlich beachten sollten
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1
Beim Tragen auf eine aufrechte
Körperhaltung achten und auf
jeden Fall die ungünstige »pas-
sive Hohlkreuzstellung« durch
Anspannen der Bauchmuskula-
tur vermeiden!

2
Lasten so dicht wie möglich am
Körper tragen (z. B. auf Rücken
oder Schultern). 

3
Lasten, wenn möglich, symme-
trisch verteilen.

4
Wenn möglich Hilfsmittel (z. B.
Tragegurte, Sackkarre) verwen-
den.

5
Niemals Lasten vor dem Gesicht
tragen. Sicht auf den Weg sollte
immer frei bleiben!

6
Beim Tragen über längere 
Strecken Pausen einlegen und 
Last abstellen. Last besser
rechtzeitig kontrolliert abset-
zen, als plötzlich fallen lassen!

6 wichtige Regeln beim Tragen
alleine

So ist 
es richtig!

6 wichtige Regeln beim Tragen
zu zweit oder in Gruppen

1
Abstimmen der Träger vor dem
Hebe- und Tragevorgang.

2
Eine Person übernimmt das
Kommando.

3
Last immer gleichzeitig anhe-
ben und absetzen (auf Kom-
mando).

4
Möglichst viele Träger ein-
setzen.

5
Träger ordnen sich entspre-
chend ihrer Körpergröße.

6
Pausenzeiten richten sich nach
dem schwächsten Träger.

Tragen mit
freier Sicht 

Tragen mit 
dem Hilfsmittel 
Tragegurt

Aufrechte Haltung durch Anspannen
der Bauchmuskulatur

Körpernahes Tragen auf Schulter und
symmetrische Lastenverteilung

Hohlkreuzstellung (a),
einseitiges, belastendes Tragen (b)
und Tragen ohne Sicht (c)

Empfehlenswerte Anordnung 
der Träger

Ungünstige Anordnung 
der Träger

So nicht!
a

So nicht!

So nicht!
b

So nicht!
c


