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|. GRUNDSATZLICHE REGELN

A. ANGEMESSENE BEWEGUNGEN

1. In die Knie gehen

Gegenstande, die sich unterhalb der Knie oder am Boden befinden, greifen Sie am
besten, indem Sie in die Knie gehen. In der Praxis wird diese Bewegung aus mangelnder
Muskelkraft oder reinem Versaumnis wenig angewandt.

2. Den Riicken gerade halten (entsprechend seiner natiirlichen Kriimmungen)

In manchen Situationen ist es nicht sinnvoll, in die Knie zu gehen. Sie sollten den Oberkérper
dann aus der Hifte beugen. Der Ricken wird dabei gerade gehalten, das heiBt, die
natarlichen Ruckenkrimmungen und der gesamte Verlauf der Wirbelsdule werden
beibehalten.

Diese Bewegung ermdglicht es, die Wirbel nahezu parallel zu halten. Das heif3t die
Bandscheiben werden nicht gequetscht.

3. Sich abstiitzen

Durch Abstlitzen mit einer Hand vor dem

Oberkorper lasst sich die Kraftanstrengung O
der Rackenmuskeln beim Heben bedeutend .
verringern, und der Hebelarm wird deutlich

verkurzt.

B. ZU VERMEIDENDE d %
BEWEGUNGEN ) ) L

Das Beugen des Oberkorpers mit rundem

Riicken nach vorne sollte vermieden werden. (
Bei dieser Bewegung wird die Bandscheibe \
vorne stark zusammengedriickt. Der Hebel-
arm der Last ist bei dieser Bewegung groBer
als beim Beugen der Knie.

+ SicH
ABSTUTZEN

Das Vorbeugen mit einer seitlichen Drehung
sollte ebenfalls vermieden werden. Dabei wird
die Bandscheibe vorne stark zusammen-
gedrickt und der Faserring verwrungen.

DAS BEUGEN DES
OBERKORPERS MIT
RUNDEM RUCKEN

-
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C. DIE GOLDENEN REGELN DER HANDHABUNG

1. Erst denken, dann handeln
Tragen Sie nicht, wenn Sie nicht tragen mussen. Verwenden Sie, wenn moglich,
Hilfsmittel (Wagen o0.a.).

Sind im Umfeld der Last und auf dem geplanten Weg Hindernisse? Wenn ja, sollten Sie
diese aus dem Weg raumen.

Sie sollten sich uberlegen, wie Sie die Last am besten anpacken und welche Technik Sie
am besten anwenden.

Das Gewicht der Last sollten Sie richtig einschatzen, um lhre Kraft entsprechend
anpassen zu koénnen.

2. Den Ricken gerade halten

Um die Drucklast auf die Bandscheiben besser zu verteilen, ist es wichtig, dass Sie lhren
Racken gerade halten, um die natirlichen Krimmungen lhrer Wirbelsaule beizubehalten.

=

3. Schultern und Becken ausrichten

Vermeiden Sie Drehungen im Rucken,
wahrend Sie eine Last tragen. Wechseln
Sie besser ihren Stand, um einen Rich-

tu"ngswechsel v"orzur?ehmen.. Somit %?h STAND UM EINEN
kébnnen Scherkrafte im Bereich der e g

RICHTUNGSWECHSEL

Bandscheibe vermieden werden. VORZUNEHMEN

4. Sich dem zu hebenden Gegenstand nahern

Um die Schwerpunkte von Gegenstand und Mensch moglichst nahe aneinander zu
bringen (um einen moglichst kurzen Hebelarm zu erreichen), missen Sie moglichst nahe
an den zu bewegenden Gegenstand herangehen. lhr Schwerpunkt muss Uber, oder
moglichst nahe beim Schwerpunkt des Gegenstandes sein (je nach Beschaffenheit des
Gegenstandes).
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5. In die Knie gehen

Um niedrig liegende Gegenstéande aufzuheben, sollten Sie in die Knie gehen, um méglichst
nahe an den Gegenstand heranzukommen. Gehen Sie dabei nicht zu tief in die Knie,
damit Sie den Gegenstand auch wirklich heben kénnen.

6. Die FuiBe auseinander stellen

Das Gleichgewicht hangt im wesentlichen von der
FuBstellung ab.

+ KORREKTE POSITION
DER FUBE FUR EIN

Das Gleichgewicht wird gut gehalten bei seitlich und
GUTES GLEICHGEWICHT

nach hinten gespreizten Beinen in einer leichten
Gratschstellung. Diese Position sichert das Gleich- @W
gewicht nach allen Seiten.

7. Bemerkungen:

e Sicherer Handgriff

Ein unsicherer Handgriff, bei dem der Gegenstand zu rutschen droht, kann eine akute
schmerzhafte Muskelverspannung hervorrufen. Es kann auBerdem zu schmerzhaften
Bewegungen kommen, wenn Sie versuchen einen bereits rutschenden Gegenstand
festzuhalten.

Um sperrige oder schwere Gegenstande zu heben oder zu bewegen, wird die Handflache
und der Fingeransatz gebraucht. Die Arme sollten moglichst gestreckt sein. Sie werden
benutzt, um den Gegenstand zu halten und nicht um ihn zu heben (Krafterspamis).

® Gegenstande gemeinsam tragen

Bei Arbeiten zu zweit oder im Team ist es wichtig, die Handhabung vorher abzustimmen.
Weg, Richtung, Position des Einzelnen und Kommandos missen vorher festgelegt
werden.

Dann wird auf klares, prazises
Kommando gehandelt, um den
Gegenstand mit gleichgerichteten,

. +  FUHREN SIE GLEICH-
synchronen  Handgriffen  zu

GERICHTETE, SYNCHRONE

bewegen. HANDGRIFFE DURCH
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