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Forebyggelsesfonden  
 
 

De virksomheder der indgår i projektet er:

Carlsberg Danmark A/S - www.carlsbergdanmark.dk
Royal Unibrew A/S - www.royalunibrew.com

Fuglsang A/S - www.fuglsang.dk
Gourmetbryggeriet A/S - www.gourmetbryggeriet.dk

Herslev Bryghus - www.herslevbryghus.dk

 

Udviklet af:

Bryggeriforeningen - www.bryggeriforeningen.dk
Mediafarm - www.mediafarm.dk

WorkLife A/S - www.wl.dk
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Bæring med vrid

Forkert:  “Bæring med vrid”

Korrekt:  “Bæring uden vrid”

•	 Byrden tæt på rygsøjle, mindre 
skadelig belastning

•	 Lige vægtfordeling, stærk ryg og 
skuldre, mindre træthed

•	 God balance, færre ulykker

Belastninger: “I din ryg”

Belastninger:  “I din skulder”

Er du en af dem der vælger at bære en tung ting i den ene 
hånd? 

Herved får du en skæv kropsholdning og en dårlig balance 
mens du går. Du udsætter din ryg og den skulder/arm som 
bærer, for vrid og trækpåvirkninger. Led, muskler og nerver 
udsættes for belastninger, der kan give smerter, som i 
værste fald kan resultere i invaliditet.

Når balancen er dårlig, øger du risikoen for at snuble og 
kommer alvorligt til skade.
 
Bevægelse er sundt for kroppen - bevægelse og fysisk 
arbejde forebygger smerter og ned-slidning. Så hvis vi 
bevæger os og arbejder med omtanke, så holder kroppen 
længst muligt.

Derfor skal du tænke med 
ryggen, når du bærer 
bryggen! 

Udsætter du ryggen for et 
skævt træk mod den ene 
side samtidig med at du 
går, påvirkes discus, led 
og muskler.
Konsekvensen kan være 
discusprolaps, hold i ryg-
gen, afklemning af nerver 
og nedslidning.

Bærer du noget tungt i 
den ene hånd eller arm 
samtidig med at du går, 
opstår der et kraftigt træk 
i skulderen. 
Konsekvensen kan være 
forstrækninger i muskler 
eller ledbånd og nedslid-
ning af skulderleddet. 

Denne bæreteknik kan være årsag til skuldersmerter, som 
ofte har et kompliceret og lagvarigt forløb. Hvor tit gør du 
det selv?

Sådan bærer du bryggen! Denne teknik er meget mindre 
belastende, men du bærer stadig mens du går - med risiko 
for at snuble. 
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•	 Pludselig hold i ryggen
•	 Smerter over længere tid
•	 Smerter i benene

•	 Pludselige smerter
•	 Smerter over længere tid
•	 Stikkende smerter i skulder og arm


