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Eine Sache der Haltung

Beim Heben und TrTrT agen einer Last ist es wichtig, Körperhal-
tutut ngen zu vermeiden, die die WiWiW rbelsäule unnötig beanspru-
chen. Die wichtigste Regel lautet hier: den RüRüR cken möglichst
geradehalten, eine Last nicht mit gekrkrk ümmtem, nach vorn ge-
beugtemOberkörpertragenodermiteinemHohlkrkrk euz.Besser
ist es, den Körper zu stabilisieren – durch AnAnA spannen der RüRüR -
cken- und Bauchmuskukuk latutut r.
DieBelastutut ngderWiWiW rbelsäulevermindert sichzudem,werden
Lasten möglichst körpernah getragen.Falls möglich, sollte die
Last zudem auf beide ArArA me verteilt werden. Das verhindert,
dass der Körper einseitig belastet wird. Und: Lasten nicht mit
verdrehtem Oberkörper tragen oder gar ruckartige Bewegun-
genausfüfüf hren.DiesbelastetdieWiWiW rbelsäulebesondersstark!

Am besten helfen lassen!

WeWeW r schwere und sperrige WaWaW ren allein transportiert, bewegt
sich ebenfafaf lls oftftf ruckartig. Ratsam ist es deshalb, wenn es ir-
gendwie geht, Hilfefef zu holen – und gemeinsam die Bewegun-
gen möglichst langsam durchzufüfüf hren – oder gleich ein geeig-
netesHilfsfsf mitteleinzusetzen(Sackkkkk arreoderRollwägelchen).

So geht’s’s’ : richtig Heben
0 möglichst nah und frfrf ontal an die Last herantreten
0 die Beine etwtwt as auseinanderstellen, in die Hocke gehen und

das Gesäß nach hinten schieben
0 gleichzeitig den gestreckten Oberkörper durch KiKiK ppen im

Hüftftf gelenk leicht nach vorn neigen und die Last mit beiden
Händen greifefef n

0 denKörperstabilisieren–durchAnAnA spannenderRüRüR cken-und
Bauchmuskukuk latutut r

0 die Last anheben – mit gebeugten KnKnK ie- und Hüftftf gelenken
und vorgeneigtem Oberkörper durch Strecken aller ange-
winkelten Gelenke

0 die Last möglichst nah am Körperschwerpunkt (Becken) an-
heben,dabei nicht die Luftftf anhalten sondern versuchen,aus-
zuatmen

0 eine Last niemals ruckartig anheben, sondern den Körper
gleichmäßig und kontrolliert bewegen

0 undbeimAbAbA setzen:inumgekehrterWeWeW isewiebeimAnAnA heben
vorgehen.

Quelle: nach Informationen der Berufsgenossenschaft Handel und Warenlogistik

Gesundeeer
Rücken
Ihre Apotheke informieeert

Ob Einkaufstasche, Getränkekiste oder Kinderwagen: Schwer zu heben und
zu tragen lässt sich im Alltag oftmals nicht vermeiden. Doch das belastet den
Rücken. Wer sich dabei allerdings richtig verhält, kann die Belastung in Gren-
zen halten. Wir haben Ihnen einige hilfreiche Tipps zusammengestellt.




