Unterweisungsnachweis Hebben und Tragen

Mit melner Unterschrift bestatige Ich, Gber folgende Sachverhalte und Gefdhrdungen In
ausreichender Art und Welse informiert und unterwiesen worden zu sein:

Heben und Tragen sind haufige Aufgaben in vielen Berufen. Es ist jedoch
wichtig zu wissen, wie man dies sicher und gesundheitsbewusst durchfUhrt, um
Verletzungen zu vermeiden. In dieser Unterweisung erfahren Sie, wie Sie
Heben und Tragen sicher durchfuhren kbnnen.

Beim Heben und Tragen kbnnen verschiedene Risiken auftreten, wie z.B.
RUckenverletzungen, Muskelverspannungen, Bandscheibenprobleme und
Hernien. Diese Risiken kbnnen reduziert werden, wenn Sie sich bewusst sind,
wie Sie Hebben und Tragen sicher durchfUhren kdnnen.

Wie Sie sicher Heben und Tragen kd&nnen:

Bevor Sie etwas heben, stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend Platfz
haben und dass der Weg frei von Hindernissen ist.

Uberprifen Sie das Gewicht des zu hebenden Objekts und entscheiden
Sie, ob Sie es allein heben kdnnen oder ob Sie Hilfe bendtigen.

Beugen Sie Ihre Knie und halten Sie Ihren Rucken gerade, wdhrend Sie
in die Hocke gehen.

Greifen Sie das Objekt mit beiden Hodnden und halten Sie es dicht an
lhrem Korper.

Richten Sie sich langsam auf, wobei Sie lhre Knie beugen und Ihre Beine
und Arme verwenden, um das Objekt anzuheben.

Achten Sie darauf, dass Sie beim Heben und Tragen nicht verdreht sind.

Wenn Sie das Objekt tragen, halten Sie es nahe an Ihrem Korper und
vermeiden Sie es, es auf eine Seite zu legen.

Setzen Sie das Objekt vorsichtig ab und beugen Sie dabei Ihre Knie und
halten Sie Inren Rucken gerade.
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Vermeiden Sie das Heben und Tragen schwerer Gegenstnde allein,
wenn moglich.

Vermeiden Sie das Heben und Tragen von Objekten, die zu schwer fur
Sie sind.

Vermeiden Sie das Heben und Tragen von Objekten, die zu groB oder
sperrig sind, um sicher gehalten oder transportiert zu werden.

Vermeiden Sie es, Objekte auf unebenen oder rutschigen OberflGchen
zu tragen.

Heben und Tragen sind alltdgliche Aufgaben, die jedoch Risiken far
Verletzungen bergen kdnnen. Wenn Sie die oben genannten Schritte
befolgen, kdnnen Sie Heben und Tragen sicher und gesundheitsbewusst
durchfuhren. Bitte denken Sie daran, bei Bedarf immer Hilfe anzufordern,
um Verletzungen zu vermeiden.
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