
Plaats je voeten omheen de last. Hou het gewicht zo dicht mogelijk tegen je lichaam.

Til met rechte rug en gebruik je beenspieren. Zoek steun bij eenhandig tillen.

Vermijd buigen en draaien van de romp. Onderbreek je werk regelmatig met actieve pauzes. Een 
te lang aangehouden zithouding is schadelijk voor nek en 

onderrug.

Als je rug je lief is!
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Interesse voor vorming:
Interne Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk (idpbw)
tel. 09 267 79 57


