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Checkliste - Richtig Heben und Tragen

Um lhre Wirbelsdule zu schonen und weitere Verletzungen wahrend lhres
Umzuges zu vermeiden, haben wir folgende Tipps fiir Sie:

¥ lhr Stand sollte stabil und sicher sein, spreizen Sie die Beine leicht nach aufRen

¥ Heben Sie schwere Mébel und Kisten aus den Knien heraus

¥ Nicht mit gestreckten Beinen und gekriimmtem Riicken anheben

¥ Halten Sie lhren Riicken gerade

¥ Verdrehen Sie nicht lhre Wirbelsaule

¥ Heben Sie gleichmaRig und nicht ruckartig an

¥ Tragen Sie das Gewicht moglichst nahe am Korper

¥ Vermeiden Sie einseitige Belastungen

¥ Setzen Sie flir groRere Distanzen Transporthilfen ein z.B. Handkarren oder
Sackkarren

v Tragen Sie sperrige Gegenstande lieber zu zweit

¥ Umfassen Sie den Gegenstand mit gestreckten Armen

¢ Achten Sie auf freie Sicht beim Gehen
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Fir Transporte und Umziige finden die gesetzlichen Regelungen iiber das Frachtgeschaft im IV. Abschnitt des HGB Anwendung. Bei Umziigen gelten erganzend unsere Aligemeinen Geschéftsbedingungen (AGB Adrian). Fir Mobellagerungen sind die
Allgemeinen Lagerbedingungen des deutschen Mobeltransports (ALB) vereinbart. Bei Beférderung von Handelsmébeln gelten die ABBH. In allen anderen Fallen arbeiten wir ausschlieBlich aufgrund der Allgemeinen deutschen Spediteurbedingungen (ADSp),
neueste Fassung. Bei Transport von EDV-Anlagen, medizinischen Gerdten und &hnlichen transportempfindlichen Gitern sind die Allgemeinen Bedingungen der deutschen Mobelspediteure fir o.a. Gerédte (ABB-EDV) vereinbart. Die Speditionsversicherung
haben wir tiber die KRAVAG AG, Hamburg abgeschlossen. AusschlieBlicher Gerichtsstand und Erfiillungsort ist Wiesbaden.



