	Unterweisungsnachweis

	Heben und Tragen


	Name des/der Unterweisenden:

	     

	Anlass der Unterweisung:


	     

	Abteilung/Team:


	     

	Ort der Unterweisung:


	     

	Datum, Uhrzeit:
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	Last anheben

· Fassen und heben Sie die Last

· mit geradem Rücken,

· mit möglichst steil aufgerichtetem Oberkörper.

· mit gebeugten Knien.

· möglichst nah am Körper.

· De Last niemals ruckartig anheben, sondern den Körper gleichmäßig und Langsam aufrichten.

Last tragen

· Die Last möglichst körpernah tragen, den Rücken dabei gerade halten.

· Das Verdrehen der Wirbelsäule beim Heben und Abstellen schwerer Lasten wie folgt vermeiden:

· Erst die Last heben,

· dann den ganzen Körper durch Schritte in die Bewegungsrichtung drehen.

· dann die Last mit gebeugten Knien und geradem Rücken absetzen.

· Vorhandene Transporthilfen benutzen wie Sackkarren, Tragegurte oder Tragehaken.

· Wenn zwei Personen eine Last tragen, die Last auf beide gleichmäßig verteilen.



	Teilnehmer/innen

	Name, Vorname
	Unterschrift

	     
	

	     
	

	     
	

	     
	

	     
	

	     
	

	     
	

	Unterweisende/r 

     




___________________________________




In diesem Dokument wird auf eine geschlechtsneutrale Schreibweise geachtet. Wo dieses nicht möglich ist, wird zugunsten der besseren Lesbarkeit das ursprüngliche grammatische Geschlecht verwendet. Es wird hier ausdrücklich darauf hingewiesen, dass damit auch jeweils das andere Geschlecht angesprochen ist.
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