
Heben/Tragen 

Objekt zwischen Füßen platzieren 

Gerader Rücken 

Bauch anspannen 

Kraft kommt aus den Beinen 

Bei Lasten ab 25kg-> Hilfsmittel nutzen oder 

gemeinsam heben 

Tipps: 
vorrausschauende Planung der Arbeit 

einseitiges Tragen vermeiden 

Körperhaltung regelmäßig ändern auf 

regelmäßige Pausen machen 

das Werkstück auf Brusthöhe bearbeiten um 

aufrechten Stand zu ermöglichen 

Über Kopf arbeiten 

generell gilt so kurz wie 

möglich über Kopf arbeiten 

Erhöhung nutzen 

z.B. Arbeitsbühnen, Podeste, 

Paletten, Leitern, etc. 

Umgang mit Hilfsmitteln: 

Nutzen Sie Hilfsmittel wie 

-Tragegurte & Schubkarren zur Erleichterung 

-Hocker bei bodennahen arbeiten 

- Teleskopstäbe nutzen 

Gebrauch von Hilfsmitteln lohnt sich auf lange Sicht 

ggf. Hilfsmittel beim Arbeitgeber beantragen 

 

Prävention im Handwerk 

    
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 

Knien 

Kniepolster nutzen! 

im Fersensitz arbeiten 

 
Bücken 

Bücken vermeiden, 

wenn möglich abknien 

Bein zurückstellen 

Knie unterpolstern 

Heben Tragen Tragen Tragen zu zweit 

Bücken Abknien bei bodennahen Arbeiten 


