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Om de vaatwasser uit te ruimen, de tafel te dekken, te biljarten, of de tv uit te doen kan je het beste bukken. Zoals de oude meneer op het plaatje:
Met een gestrekte rug, vanuit de heupen naar voren buigen en de knieën wat buigen. Afhankelijk van de hoogte waarde hand naartoe moet, kan er meer of minder in de heupen en knieën worden gebogen. 

Is de werkhoogte laag of moet er langer gewerkt worden op heuphoogte of lager: ga dan zitten op een stoel of kruk of ga hurken. De moeder van het tweede plaatje laat dit duidelijk zien:

Ver door de knieën gebogen en met een rechte rug. Eventueel kan één knie op de grond worden gezet voor meer stevigheid.
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