G Bayerische Landesanstalt fir

Weinbau und Gartenbau

Riickenprobleme vermeiden!

Spezialproblem Bandscheiben

Bei bereits bestehenden Rickenproblemen: Imkerei B
anpassen mit Transportvorrichtungen und geeigneten WEg®
Beuten (zum Beispiel Lagerbeuten).

Arbeitshaltung: richtige Arbeitshbéhe wahlen, aufrecht
arbeiten, nicht gebickt.

Lasten richtig heben: nahe am Kérper hochheben, beim
Heben den Korper nicht verdrehen (zum Beispiel
Aufstellung von Bienenkasten: glinstig ist paarweise
Aufstellung im Freien, denn hier kann man gut seitlich
arbeiten; unginstig: eng aneinander geschobene
Kasten im Bienenhaus, bei denen die Zargen schlecht
und nur unter groBem Kraftaufwand abzuheben sind).

Lasten richtig tragen: Korper nicht Uberlasten, Lasten
nahe am Korper tragen, Lasten auf beide Schultern
verteilen, Transporthilfen einsetzen.

Richtig aufstehen: "mit den Knien" aufstehen, nicht gebtickt.
Sitzen: aufrecht sitzen, zwischendrin 6fters aufstehen.

Autofahren: Riickenlehne nicht zu schrag einstellen, regelmaBig Pausen einlegen,
beim Aussteigen Korper lockern und ein biBchen Gymnastik treiben.

Kalte und Zugluft vermeiden.

Rlicken trainieren: regelmaBig Rlickengymnastik einplanen zur Starkung der
Rickenmuskulatur.
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