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- Stellen Sie sich möglichst nah an den anzuhe-
benden Gegenstand?

- Stehen die Beine mindestens schulterbreit
auseinander?

- Zeigen die Fußspitzen nach außen?

- Stellen Sie ein Bein nach vorn neben den Ge-
genstand?

- Schieben Sie beim Tiefgehen zuerst Ihr Gesäß
nach hinten?

- Bleiben Ihr Rücken gerade und die
HaIswirbelsäule gestreckt?

- Bleiben Ihre Fersen auf dem Boden?

- Spannen Sie beim Anheben die Beckenboden-
und Bauchmuskeln an?

- Richten Sie zuerst den Rücken auf und strecken
anschließend die Kniegelenke?

- Ziehen Sie den Gegenstand möglichst nah an
Ihren Körper (Bauch) heran?

- Schieben Sie beim Absetzen zuerst Ihr Gesäß
nach hinten?

- Bleibt Ihr Rücken gerade?

- Stellen Sie den Gegenstand möglichst nah an
Ihrem Körper ab?

Heben Sie Gegenstände günstig?

• Stellen Sie sich möglichst nah an den anzuhebenden
Gegenstand?

• Stehen die Beine mindestens schulterbreit?

• Zeigen die Fußspitzen nach außen?

• Stellen Sie ein Bein nach vorn neben den
Gegenstand?

• Schieben Sie beim Tiefgehen zuerst Ihr Gesäß nach
hinten?

• Bleiben Ihr Rücken gerade und die Halswirbelsäule
gestreckt?

• Bleiben Ihre Fersen auf dem Boden?

• Spannen Sie beim Anheben die Beckenboden- und
Bauchmuskeln an?

• Richten Sie  zuerst den Rücken auf und strecken
anschließend die Kniegelenke?

• Ziehen Sie den Gegenstand möglichst nah an Ihren
Körper (Bauch) heran?

• Schieben Sie beim Absetzen zuerst Ihr Gesäß nach
hinten?

• Bleibt Ihr Rücken gerade?

• Stellen Sie den Gegenstand möglichst nah an Ihrem
Körper ab?

© 2003 · Ulrich Kuhnt
Rückenschule Hannover

TNUnterlagen.qxd  29.01.2004  13:31 Uhr  Seite 6

W
ei

te
re

 Ü
bu

ng
en

 f
ür

 E
in

st
ei

ge
r 

un
d 

Fo
rt

ge
sc

hr
it
te

ne
 o

de
r 

zu
r 

B
ür

og
ym

na
st

ik
 f

in
de

n 
S
ie

 b
ei

 d
er

 B
K

K
 u

nt
er

 w
w

w
.b

kk
.d

b.
co

m
  

im
 B

er
ei

ch
 „

M
ed

iz
in

 u
nd

 G
es

un
dh

ei
t“

 u
nt

er
 d

em
 S

ti
ch

w
or

t 
„R

üc
ke

ng
es

un
dh

ei
t“

. 

 




