Fiir Beschidftigte

Die richtigen Tragetechniken

Wenn der Kérper gestreckt ist, sind Muskulatur und Bandschei-
ben bei gleicher Last deutlich weniger belastet als bei gekriimm-
tem Riicken. Die Belastung der Wirbelsdule ist auBerdem am
geringsten, wenn der Schwerpunkt der Last moglichst nahe an
der Achse der Wirbelsaule liegt.

Von der Lage des Schwerpunktes der Last zum Kdrper und
speziell zur Wirbelsdule sowie von der statischen Haltearbeit
hangt auch der Energiebedarf ab, den Sie benétigen, um eine
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Last zu tragen. Das zeigt sich an folgendem Beispiel: Wenn Sie
eine Last mit seitlich herabhdngenden Armen tragen, benétigen
Sie 10 Prozent mehr Energie, als wenn Sie die gleiche Last mit
einem Tragjoch tragen. Fiir das Tragen dieser Last auf dem
Riicken benotigen sie 20 Prozent, auf der Hiifte 40 Prozent und
vor dem Bauch 70 Prozent mehr Energie.

Damit Sie beim Tragen lhren Riicken moglichst schonen, hier ein
paar Tipps.

Tipps zum richtigen Tragen

e Nehmen Sie die Last nah an

e \erwenden Sie — falls
moglich — Hilfsmittel wie
Sackkarren oder Gurte.

e Tragen Sie die Last mit
geradem Riicken.

e Verteilen Sie die Last mog-
lichst gleichméaBig rechts
und links.

den Korper heran — keine
gespreizten, vorgestreckten
oder abgewinkelten Arme.

e Tragen Sie die Last mit
nach unten ausgestreck-
ten Armen.

e Tragen Sie die schwere
Seite der Last zum Kor-
per zugewandt.

e Verdrehen Sie wahrend des Tragens
nicht Ihren Oberkorper.

e Achten Sie darauf, dass
Sie freie Sicht auf den
Transportweg haben.
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