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Gesunder Rucken

Zdrowe plecy 3gopoBa criMHa
Healthy back Spate sanatos



Tipps fur einen gesunden Rucken
Tips for a healthy back
Sfaturi pentru un spate sanatos

Richtig Heben:

e Stehe ganz nah am Gegenstand.

e Halte deine Beine breit ausein-
ander.

e Po leicht nach hinten strecken
und in die Hocke gehen.

e Riicken gerade halten.

e Die Knie nicht iiber die Zehen-
spitzen ragen lassen.

e Beinmuskeln beim hochdriicken
nutzen.

e Die Last nah am Korper tragen.

e Schwere Sachen zu zweit heben.

Lockere deine Muskeln mit kurzen
Ubungen in den Pausen.

Hilfsmittel zum Rollen verwenden.
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Lifting correctly:

e Stand very close to the object.

e Keep your legs wide apart.

e Stretch your buttocks slightly
backwards and squat down.

e Keep your back straight.

e Do not let your knees rise above
the tips of your toes.

e Use your leg muscles to push up.

e Carry the load close to your
body.

e Lift heavy objects in pairs.

Loosen your muscles with short
exercises during breaks.

Use aids for rolling.




Wskazowki dotyczace zdrowych plecow

ITopagy piisi 3gOpPOBO1 CIIMHA
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Prawidtowe podnoszenie:

e Stan bardzo blisko przedmiotu.

e Nogi rozstaw szeroko.

e Wyciagnij posladki lekko do tytu
i przykucnij.

e Trzymaj plecy prosto.

e Nie pozwdl, aby kolana uniosty
sie ponad czubki palcéw.

e Uzyj miesni ndg, aby sie
podnies¢.

e Nos tadunek blisko ciata.

e Podnos ciezkie przedmioty w
parach.

Rozluzniaj migsénie krétkimi

¢éwiczeniami podczas przerw.

Uzywaj pomocy do przetaczania.

Ridicati corect:

e Stati foarte aproape de obiect.

e Tineti picioarele larg departate.

o intindeti fesele usor in spate si
ghemuiti-va.

e Pastrati-va spatele drept.

e Nu lasati genunchii sa se ridice
mai sus de varful degetelor de la
picioare.

e Folositi-va muschii picioarelor
pentru a va impinge in sus.

e Purtati sarcina aproape de corp.

o Ridicati obiectele grele in perechi.

Dezmortiti-va muschii cu exercitii
scurte in timpul pauzelor.

Folositi ajutoare pentru rostogolire.

ukrainisch

MigHiMaliTe NpaBUNbHO:

e BcTtaHbTe ay)e 651M3bKO 0
npepmerta.

e Horu Tpumaiite wmpoko
po3CTaBEeHUMM.

e 3nerka BiBepaiTb CigHULi Hasap,
i npuciganTe.

o CrnuHY TpMMaiiTe NpsimMo.

e He fo3Bonsiite KoniHam
nigHimMaTuca BULE KiHYMKIB
nanbLiB Hir.

e BukopucToByiiTe M'A3u Hir ans
BigLITOBXYyBaHHS.

e HociTb BaHTa)X 671M3bKO A0
Tina.

e [igHiMaliTe BaXKKi npeaMeTH B
napi.

Poscnabnsaiite M'A3u KOPOTKUMM

BrnpaBaMu Mig, yac nepeps.

BukopucTtoByiTe fOMNOMIXKHI
3aco6m AiA NepekovyBaHHS.




Al intrebari? Masz pytania?
Du hast Fragen? Do you have any questions?
B Tebe € nuTaHHS?

Wir helfen dir. We are happy to help! Noi te ajutam.
Pomozemy ci. Mu formomMoxxemo Tobi.

svifg_de
@ svifg_pl
svifg_ro

svifg.de
www.agriwork-germany.de svlfg.polska
kontakt@agriwork-germany.de svlfg.romania
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