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O Beim Tragen eine aufrechte Kdrperhaltung %
einnehmen — nicht nach hinten (ins Hohlkreuz) fallen

QO Lasten so dicht wie moéglich am Korper tragen

QO Mehrere Lasten moglichst symmetrisch
auf beide Arme verteilen

O Nach Moglichkeit Hilfsmittel verwenden
(z.B. Sack- oder Schubkarre, Treppensteiger, Tragegurte)

O Beim Tragen iiber langere Strecken Pausen
einlegen und die Last absetzen. Es ist besser,
die Last rechtzeitig kontrolliert abzusetzen,
als sie plotzlich fallen zu lassen
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