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Biicken — Heben — Tragen: So geht’s
Die Ausgangsposition zum richtigen Biicken und Heben ist richtiges Stehen:
e Aufrecht, die Wirbelsaule ist in ihrer natilrlichen Form (Doppel S-Kriimmung)
e Das Brustbein ist nach vorne oben angehoben
e Der Kopf wird entspannt aufrecht gehalten
e Die Bauch- und GesdaBmuskeln sind etwas angespannt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden
e Das Becken ist leicht aufgerichtet
e Die Knie sind leicht gebeugt
e Die FuRe stehen hiftbreit auseinander

Richtig biicken und heben: aufrecht und riickengerecht |
J

Heben schwerer Lasten aus der Hocke:

e Heben und Tragen von Lasten moglichst korpernah. A « i

e Vor dem Anheben lberlegen, ob es eine Alternative E L %
dazu gibt (zum Beispiel schieben oder ziehen der u’w } i 5
Lasten). .. X %ﬂ

e Mit gegratschten Beinen so nah wie moglich an die Last 4y %
stellen. Die FlRe stehen mit der ganzen Sohle auf dem - 3
Boden. g B 5

e Zum Heben die Kraft der Beine nutzen: Breitbeinig in die né ﬁé ? .
Knie gehen. - ¥

e Aus den Beinen herausdriicken und mit
geradem Riicken und angespannten
Rumpfmuskeln anheben.

e Beim Anheben die Richtung beibehalten. Keine
Rotation in der Wirbelsdule! Zunachst das * Last nahe am Kérper hochheben.

Gewicht anheben, umsteigen und dann die * Den Riicken gerade halten.
Last absetzen. e Aus den Beinen herausdriicken und mit

geradem Riicken und angespannten
Rumpfmuskeln anheben.

Heben leichter Gegenstande aus der
Schrittstellung:

Wichtig beim Tragen:
e Nie zu viel tragen! Besser zweimal oder mehrmals gehen.
e Last auf beide Korperseiten gleich verteilen. Zum Beispiel: Rucksack, Umhangetasche schrag
umhaéngen, 2 leichtere Taschen anstatt einer schweren Tasche.
e Last moglichst nahe am Koérper tragen (Rucksack, Umhangetasche).
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