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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

Ind og udstigning af truckInd og udstigning af truck



v

Ind og udstigning af truck

Forkert:

Korrekt:

•	 Undgår kraftige stød, reducerer slid
•	 Undgår at falde, færre ulykker

Belastninger: “I lænden”

Belastninger:  “I dine knæled”

Hvis du vrider dig ind og springer ud, udsætter du din ryg 
samt dine knæ og hofter (især venstre knæ og hofte) for 
vrid- og stødpåvirkninger. Led, muskler og nerver udsættes 
for belastninger, der kan give smerter og i værste fald kan 
resultere i varige mén eller invaliditet.
Ved at springe ud fra førerkabinen, øger du risikoen for at 
snuble og komme alvorligt til skade.

Bevægelse er sundt for kroppen – bevægelse og fysisk 
arbejde forebygger smerter og nedslidning. Så hvis vi 
bevæger os og arbejder med omtanke, så holder kroppen 
længst muligt.

Derfor skal du tænke med ryggen. Ikke kun når du bærer 
bryggen, men også når du stiger ind og ud af førerkabinen.

Når du bøjer og vrider 
lænden, mens du sætter 
dig på sædet, eller rejser 
dig fra det, påvirkes både 
discus, led og muskler. 
Når du har gjort det mange 
gange, kan konsekvensen 
være diskusprolaps, hold 
i ryggen, afklemning af 
nerver og nedslidning. De 
stød, der påvirker lænden, 
hvis du også springer ud 
af førerkabinen i stedet for 
at gå ud, øges belast-
ningen. springer ud af 
førerkabinen i stedet for at 
gå ud, øges belastningen. 

Når du vrider i knæled-
det eller udsætter det for 
stødpåvirkninger ved at 
springe ud af førerkabi-
nen, kan din minisk tage 
skade. Konsekvensen kan 
være smerter og tendens 
til låsning i knæene.

Denne måde at stige ind og ud af førerkabinen kan være 
årsag til ryg og knæskader, der kan medføre sygefravær 
og måske gøre dig uarbejdsdygtig. Hvor tit gør du det på 
en arbejdsdag?

Sådan skal du stige ind og ud! Når du gør det på denne 
måde, undgår du de skadelige vrid og stød, og så kan 
kroppen holde meget længere.
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•	 Diskusprolaps
•	 Smerter over længere tid

•	 Skade på minisk
•	 Faldulykker
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