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Checklist - How to correctly lift and carry objects

To protect your spine and to avoid further injuries
during your move

¥ Your stance should be stable and safe; open your legs slightly outwards

v Lift heavy furniture and boxes from your knees

v Do not lift them with your legs stretched and your back bent

v Keep your back straight

¢ Do not twist your spine

v Lift objects steadily and not fitfully

¥ Carry the weight as close to your body as possible

¥ Avoid strain on one side

¥ Use transport aids for objects moved over long distances, e.g. handbarrows or
sack trucks

v Have two people carry bulky objects

¥ Envelop the object with outstretched arms

¥ Make sure you can see where you are going
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Fir Transporte und Umziige finden die gasetzlnchan Regelungen (ber das Frachtgeschaft im IV. Abschnitt des HGB Anwendung. Bei Umziigen gelten ergénzend unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGB Adrian). Fir Mébellagerungen sind die
Aligemeinen Lagerbedingungen des deutschen N ts (ALB) Bei von Handelsmobeln gelten die ABBH. In allen anderen Féllen arbeiten wir ausschlieBlich aufg der deutschen ' (ADSp),

neueste Fassung. Bei Transport von EDV-Anlagen, medmmschan Geréiten und ahnlichen transportempfindlichen Gitern sind die Allgemeinen Bedingungen der deutschen Mobelspediteure fir o.a. Gerite (ABB-EDV) i t. Die g
haben wir (iber die KRAVAG AG, Hamburg abgeschlossen. AusschlieBlicher Gerichtsstand und Erfiillungsort ist Wiesbaden.



