Hoe til ik m

bewust?

Houd je rug recht

Houd pakketten dichtbij
je lichaam tijdens het
(op)tillen en neerzetten

| | .
Buig door de benen
Ga dichtbij en recht voor
het pakket staan

| | | . Q
voordat je gaat tillen
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Hoe til ik 'I\ﬂ’ﬂ

bewust?

Houd je rug recht

Gebruik 2 handen
Pak het pakket met
2 handen vast

Been als hefboom
Gebruik je been als
hefboom bij het

optillen van het
pakket

Sta dichtbij
Ga dichtbij het pakket
staan of schuif het

pakket naar voren




