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> S0 STEHEN SIE RICHTIG:

s,

O Das Korpergewicht gleichmafig auf beide  © Zusatzlich sooft wie moglich das Gesaf3
Fiile und die ganze Sohle verteilen anspannen und den Bauch nach innen ziehen;
dabei auf normale Atmung achten
Q Kniegelenke nicht iiberstrecken und nicht
nach innen (X-Beine) oder auf’en (0-Beine) © Vermeiden Sie nach Moglichkeit statische
knicken,sondern minimal beugen Korperhaltungen. Andern Sie so oft wie moglich
und lotrecht iber den FiiRen positionieren lhre Standposition und bewegen Sie sich
zwischendurch
O Becken und Brustkorb befinden
sich senkrecht ibereinander Diese ,,optimale“ Haltung ist anstrengend
und kann anfangs nicht liber langere Zeit
O Schultern nach hinten unten ziehen. eingenommen werden. RegelmaBiges Uben
Ausgewogenes Stehen erzeugt das Gefiihl, trainiert die Muskeln, erleichtert die
ein wenig nach vorne zu kippen Umsetzung im Alltag und entlastet
Ilhre Wirbelsdule!
O Das Kinn geht in Richtung Kehlkopf
und der Nacken streckt sich
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DENKEN SIE AN SICHERHET  ocun

Berufsgenossenschaft
Handel und Warenlogistik




