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Achten wir auf uns 
und unseren Körper!

Welche ergonomischen Risiken bestehen in unserem Job?

Heben von 
Lasten

Repetitive 
Arbeit

Belastende  
Körperhaltungen   

(oft über einen 
längeren Zeitraum)

Müdigkeit Schieben und 
Ziehen

Langes Stehen

Worauf können wir achten?

Eine stabile Position einnehmen

Sich abstützen

Die Beinmuskeln und das 
Körpergewicht einsetzen zum 

Drücken/Ziehen

Bewegungen ruhig ausführen

Sich so viel wie möglich 
untereinander helfen

Die zu tragende Last nahe an den 
Körper halten

In die Knie gehen, um eine Last 
zu heben

Die Gelenke in einer neutrale 
Position halten

Hände und Füße in die gleiche 
Richtung setzen

Einen gesunden Lebensstil 
annehmen

Bauchmuskeln einsetzen, um eine 
Last zu heben

Die Positionen und die Aufgaben 
regelmäßig wechseln  

Körperliche Arbeit
Einige Tipps

Arbeiten wir präventiv und vermeiden wir 
Rückenschmerzen und andere körperliche Beschwerden


