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. Unter Last soll unsere Wirbelsdule
“ 1 in ihrer natUrlichen Haltung

=
'

" Dbleiben.

Deshalb:

Lasten nahe am Korper und
aus der Hocke heben.

Den Oberkorper moglichst
aufrecht halten!

Oft helfen einfache technische

platz, die Beanspruchung der
Wirbelsaule zu vermindern.

Deshalb:

Vor Beginn einer Arbeit uber-
legen, wie sich die Wirbel-
saule dabei schonen lasst.
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. Entsprechende Hilfs-

mittel verwenden!
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