
BücBücBücBücBückkkkken Sie sicen Sie sicen Sie sicen Sie sicen Sie sich günstig?h günstig?h günstig?h günstig?h günstig?

- Gehen Sie möglichst nah an den aufzuhe-
benden Gegenstand heran?

- Stehen Ihre Füße mindestens schulterbreit
auf dem Boden?

- Schieben Sie beim Tiefgehen zuerst Ihr
Gesäß nach hinten?

- Bleibt Ihr Rücken gerade und die
Halswirbelsäule gestreckt?

- Stützen Sie sich mit der freien Hand auf
einem Knie ab?

- Vermeiden Sie das Nach-vorne-Schieben
der Knie?

- Bleiben Ihre Fersen auf dem Boden?

- Zieht der gedachte „goldene Faden“ Sie
nach oben?

- Bleibt beim Aufrichten Ihr Rücken gerade?

Welche Bücktechnik beherrschen Sie am Besten?

Hüft-Kniebeugetechnik Standwaagentechnik Hinknietechnik
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Bücken Sie sich günstig?

• Gehen Sie möglichst nah an den aufzuhebenden
Gegenstand heran?

• Stehen Ihre Füße mindestens schulterbreit 
auf dem Boden?

• Schieben Sie beim Tiefgehen zuerst Ihr Gesäß nach
hinten?

• Bleibt Ihr Rücken gerade und die Halswirbelsäule
gestreckt?

• Stützen Sie sich mit der freien Hand auf einem Knie
ab?

• Vermeiden Sie das Nach-vorne-Schieben der Knie?

• Bleiben Ihre Fersen auf dem Boden?

• Zieht der gedachte „goldene Faden“ Sie nach oben?

• Bleibt beim Aufrichten Ihr Rücken gerade?
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