Kérperliche Arbeit
Einige Tipps

Achten wir auf uns
und unseren Korper!

Heben von Repetitive Belastende MUdigkeit Schieben und Langes Stehen
Lasten Arbeit Kérperhaltungen Ziehen
(oft Uber einen
ldngeren Zeitraum)

Worauf kdnnen wir achten?
Bewegungen ruhig ausfuhren

Eine stabile Position einnehmen

Einen gesunden Lebensstil
annehmen

In die Knie gehen, um eine Last
zu heben

Sich so viel wie méglich
untereinander helfen

Sich abstutzen

Bauchmuskeln einsetzen, um eine
Last zu heben

Die Gelenke in einer neutrale
Position halten

Die zu tragende Last nahe an den
Kérper halten

Die Beinmuskeln und das
Kérpergewicht einsetzen zum

Drucken/Ziehen
Die Positionen und die Aufgaben
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regelmaBig wechseln

Hande und FUBe in die gleiche
Richtung setzen

Arbeiten wir prdventiv und vermeiden wir securex
RUckenschmerzen und andere koérperliche Beschwerden /




