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Bandscheiben schonen — Heben und Tragen

Schon das Heben und Tragen kleiner Lasten kann die Bandscheiben schadigen, wenn
die Bewegung falsch ausgefihrt wird. Vielleicht lasst sich ein Gegenstand ja auch mit
Sackkarre oder Rollbrett schieben, ziehen oder rollen? Oder er lasst sich
»portionsweise” und in mehreren Schritten heben und tragen?

Richtig heben

o Stellen Sie sich frontal méglichst nahe vor den
Gegenstand. Die Fiif3e stehen mindestens
hiftbreit fest am Boden, der Riicken ist gerade.

o Gehen Sie in die Hocke, die Knie sind nicht tiefer
als 90 Grad gebeugt.

o Bewegen Sie den geraden Oberkdrper durch
Kippen des Beckens nach unten und umfassen
Sie das Tragegut.

o Spannen Sie vor dem Heben die Rumpf- und
Bauchmuskulatur an.

o Konzentrieren Sie sich auf die Last.

o Heben Sie das Gewicht gleichmélRig, moéglichst nahe am Kdrper und mit geradem
Rucken. Dabei zuerst die Beine strecken, dann den Oberkoérper aufrichten.

o Beim Heben nie die Wirbelsaule verdrehen: Erst Gewicht anheben, dann den ganzen
Kdrper drehen, dann die Last wieder absetzen.

o Tragegut mit gestrecktem Riicken in der Hocke wieder absetzen.

Richtig tragen

o Tragen in aufrechter Haltung: kein
Rundriicken, kein Hohlkreuz.

o Verteilen Sie das Tragegut symmetrisch und
tragen Sie es nah am Kdrper, auf den
Schultern oder dem Riuicken.

o Legen Sie Pausen ein, stellen Sie das
Gewicht zwischendurch ab und gehen Sie
eventuell mehrmals.

o Verwenden Sie Sackkarren, Rollbretter oder
Tragegurte.

o Sorgen sie fir tritt- und rutschsichere
Transportwege, die frei sind von Hindernissen und gut beleuchtet.

o Tragen Sie schwere Lasten zu zweit.

Stand der Informationen: Frihjahr 2016
www.das-sichere-haus.de/sicher-leben/haushalt



