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Vorab das Gewicht  
der Last abschätzen

Last gleichmäßig auf  
beide Arme verteilen

Last nah am Körper,  
Belastung minimieren

Immer die persönliche 
Schutzausrüstung tragen

Falls Last zu schwer:  
zu zweit tragen

Rücken gerade halten,  
Verdrehen vermeiden

Last sicher greifen,  
fester Halt

Hocke einnehmen, 
stabile Ausgangsposition 

Gerader Rücken: Rundrücken  
und Hohlkreuz vermeiden

Langsam und  
gleichmäßig heben

Kopf hoch und  
Blick nach vorne


