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ODPOWIEDZI

Es gibt bestimmte Technik beim Heben, deswegen muss man auch einige Regeln beachten. Der Riicken sollte
entlastet werden.Wenn man in die Knie geht, sollen die Beine hiiftbreit ge6ffnet werden. Die Bewegungen sollen
nicht ruckartig sein. Den Riicken richtet man langsam und gleichméaRig auf. Beim Heben kommt die Kraft aus
den Beinen. Wenn man die Wirbelsaule verdreht, besteht eine Verletzungsgefahr.

[Es gibt besztymte Technik bajm Hejben, deswejgen mus man afch ajnige Rejgeln beachten. Der Ryken zolte entlastet
werden. Wen man in di Kni gejt, zolen di Bajne hyftbrajt geyfnet werden. Di Bewejgungen zolen nist rukartis zajn. Den
Ryken ristet man langzam und glajsmesi$ aff. Bajm Hejben komt di Kraft ats den Bajnen. Wen man di Wirbelzojeferdrejt,
besztejt ajne Ferlecungsgefar].

Sa okreslone techniki podnoszenia, dlatego trzeba przestrzega¢ kilku regut. Plecy powinny by¢ odciazone.
Uginajac nogi powinny one by¢ rozstawione na szerokos$¢ bioder. Ruchy nie powinny by¢ gwattowne. Plecy
prostuje sie powoli i rownomiernie. Przy podnoszeniu sita wychodzi z nég. Gdy przekreca sie kregostup istnieje
niebezpieczenstwo uszkodzenia sie.

Podobata Ci sie nasza lekcja? Zobacz kolejne na www.aterima-med.pl

N

Znasz jezyk niemiecki? Wyjedz z nami jako Opiekunka oséb starszych w Niemczech! Aktualne oferty na www.aterima-med.pl/oferty.
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