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Das hilft
dem Riicken

FUHREN SIE
AUSGLEICHSBEWEGUNGEN
DURCH

l

P> Bieten Sie Ihren
Muskeln
Entlastungspausen an,
z. B. durch Dehnungs-
und Entspannungs-
Ubungen

RICHTIGES TRAGEN
UND HEBEN

“’ Richtig

» Vermeiden Sie einseitige Arbeitsbelastungen

|i!iiil\llll\ Richtig

P> Heben Sie Lasten richtig an
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Vermeiden Sie
einseitige
Haltungs-
belastungen

Achten Sie auf

eine korrekte

Haltung

beim Sitzen I
)
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