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Variante 2:

Ausfallschpigy

1. Auf die Platze

Je kirzer die Hebelarme, desto leichter die Last.

e Zur Last hintreten. * Oberkorper mit einer Hand e Last zum Kérper ziehen
abstiitzen (auf Knie, Material, bis zur Kippkante.
Regal).
2. Fertig!

Koérper und Last stabil miteinander verbinden.
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» Ausfallschritt unter die Last * Last am nahen Teil greifen. ¢ Last am entfernten
* Diesen Arm am Kérper fixieren. Teil greifen.

3. Los!

Die Last liegt am Korper auf, oder wird mit hAngenden Armen getragen.

©

— e

¢ Einatmen und Blick nach vorn. ¢ die Last immer am Koérper ¢ aufrechter Korper
* Last abkippen und heben. ¢ Schultern und Ellbogen locker




sSuva

Notizen
Clever angepackt?
Jetzt an der Befragung teilnehmen:
www.suva.ch/evi
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