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Lektion 1

Belastungen:
Wo sind meine Grenzen? Q
Wann tut es weh?
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Lektion 2

Hilfsmitteleinsatz:
Was hilft mir und
wie setze ich es sinnvoll ein?
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Lektion 3

Heben und Absetzen:
Was muss ich beachten?
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Lektion 4

Tragen: Was ist fiir mich am besten?
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Lektion 5

Ausgleich und Training: Was kann ich tun?

Ausgleichssport
B
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Informationen fiir Unterweisende
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Lektion 1 Lektion 2 . Lektion 3

Hilfsmitteleinsatz:
Was hilft nd

SYOSIN
e Riickenbelastende Tatigkeiten im e Maoglichst rollender Transport e \Vielseitige Bewegung ist wichtig
Betrieb erkennen und besprechen o Hjifsmitteleinsatz besprechen e Gewichte riickenschonend
e Hebe- und Tragevorgdnge (z. B. Gabel, Karre, Rollis) anheben und absetzen
moglichst reduzieren e Hilfsmittel griffbereit lagern e Aufdas eigene Korpergefiihl
* Aufmuskuldre Verspannungen e Aufleicht gingige Rollen achten achten
achten (Warnzeichen fiir Fehl- o Uberlastung durch extreme
belastung) Gewichte oder Bewegungen
e Auslagentiefe der Verkaufstheke an verhindern
Reichweite des Personals anpassen * Schwere Lasten méglichst zu
@ son o zweit anheben

Unterweisungskurzgesprich ,Heben und Tragen* Unterweisungskurzgesprich ,Heben und Tragen*

Lektion 4 N
Tragen: Was ist fiir mich am besten? &\ Y

Lektion 5

e Gewichte so tragen, dass keine e Zwischendurch Ausgleichs-
Uberlastung entsteht tbungen durchfiihren
e Schwere Gewichte aufteilen e Stress reduzieren — eine gute Stim-
e Freje Sicht — nicht zu viel auf ein- mung ist wichtig Hinweis:
maltrag(.e.n, lieber mehrmals gehen e Etforderllche Pausen einhalten Den besten Effekt
e Lasten kdrpernah tragen e Korperhaltungen und Bewegungen . ) .
durch Tatigkeitswechsel variieren erzielen Sle’ wenn Sie
e Bej starken oder einseitigen Bela- das Unterweisungs-
stungen Korper gezielt trainieren kurzgesprach direkt
* Ausgleichssport treiben vor Ort fihren. ‘

(z. B. Betriebssport)
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Finde die 9 Fehler
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Losung

AufVerspannungen . :
achten, riickenscho- Lasten gleichmaBig
nend anheben verteilen, nicht zu viel

Nicht einseitig

Geeignete

Nicht mit der . .
AN Hilfsmittel benutzen
Last/die Sicht
(z. B.'Haken)
versperren

Auf leichtgangige

Rider achten Keine extremen

Bewegungen

durchfiihren
Lasten nahe am

Korper tragen

Hilfsmittel benutzen
(z.B-.Rollis) oder zu
zweit tragen
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Dokumentation

Namen und Unterschriften der Teilnehmer

Unterwiesen durch:

Ort, Datum Unterschrift



