Grundsiitze zum riickenschonenden Arbeiten

Hilfsmittel einsetzen ( z. B. Lifter ), Qly&fakc/fc’ degptaendgo brovgn wseo.
andere Krifte zu Hilfe holen, gute Absprache, Vertellung des Gewichts etc.
Methoden tiberdenken ( Kinisthetik ),

unnétigesHeben und Tragen vermeiden,

richttige Arbeitshohe,

kein Hohlkreuz.

Heben: Gerader Riicken,
korpernah anheben und tragen,
sicher zufassen
Last aus der Hockstellung aufnehmen;
Last links und rechts gleichm#Big verteilen,
Verdrehung vermeiden.

Atemtechnik: Vor dem Heben einatmen,
‘Luft beim Anheben anhalten, - -
nach.dem Anheben ausatmen,
beim Tragen normal weiteratmen.

Stand: Gritschstellung, event. Schrittstellung,
FuBspitzen nach vorne ausrichten, '
rutschfestes , flaches Schuhwerk,

Gewicht auf die ganze FuBsohle verteilen.

Begriindung / Ziele: GleichméBige Belastung der Wirbelséule

Entlastung der Wirbelsdule ( durch )

o Vermeidung vorzeitiger Ermiidung,

e Vermeidung von Riickenschmerzen,

¢ Vermeidung von Bandscheibenschédden mit voriibergehenden Beschwerden (HexenschuB,
Muskelverspannungen) bzw. mit bleibenden Schiaden am Skelettsystem,

e Vermeidung von Berufsunfihigkeit.

391030 Riickenschonendes Arbeiten



—

Geraiter ROckm(kein Katzenbuckel) und steller Oberkors
per. Knie= und Hﬂtl'gglenk:baléllg'gu.-levlL"Hockﬂéﬂﬁnu ein-
nehmen. An:pangen der

Bauch- und Ruckenmuskulatur,:

_Man stehe immer frontal zur Last
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Abb.47 Geésetze richtigen Hebens und Tragens.
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