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Forebyggelsesfonden

De virksomheder der indgar 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 fruck

Ind og udstigning af truck
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Ind og udstigning af truck

Hyvis du vrider dig ind og springer ud, udseetter du din ryg
samt dine knae og hofter (iseer venstre knae og hofte) for
vrid- og stedpavirkninger. Led, muskler og nerver udsaettes
for belastninger, der kan give smerter og i veerste fald kan
resultere i varige mén eller invaliditet.

Ved at springe ud fra farerkabinen, gger du risikoen for at
snuble og komme alvorligt til skade.

Bevaegelse er sundt for kroppen — bevaegelse og fysisk
arbejde forebygger smerter og nedslidning. Sa hvis vi
bevaeger os og arbejder med omtanke, sa holder kroppen
leengst muligt.

Derfor skal du taeenke med ryggen. lkke kun nar du baerer
bryggen, men ogsa nar du stiger ind og ud af fgrerkabinen.

Forkert: “Ind og udstigning af truck”

Denne made at stige ind og ud af forerkabinen kan veere
arsag til ryg og kneeskader, der kan medfore sygefraveer
og maske gere dig uarbejdsdygtig. Hvor tit gor du det pa
en arbejdsdag?

Belastninger: “I lenden”

*  Diskusprolaps
*  Smerter over lengere tid

Nar du bgjer og vrider
leenden, mens du seetter
dig pa seedet, eller rejser
dig fra det, pavirkes bade
discus, led og muskler.
Nar du har gjort det mange
gange, kan konsekvensen
veere diskusprolaps, hold

i ryggen, afklemning af
nerver og nedslidning. De
sted, der pavirker leenden,
hvis du ogsa springer ud
af fgrerkabinen i stedet for
at ga ud, @ges belast-
ningen. springer ud af
fgrerkabinen i stedet for at
ga ud, gges belastningen.

Belastninger: “I dine knaeled”

*  Skade pd minisk
*  Faldulykker

Nar du vrider i knaeled-
det eller udseetter det for
stgdpavirkninger ved at
springe ud af farerkabi-
nen, kan din minisk tage
skade. Konsekvensen kan
veere smerter og tendens
til lasning i kneeene.

Korrekt: “Ind og udstigning af truck”

*  Undgdr kraftige stad, reducerer slid
*  Undgdr at falde, feerre ulykker

Sdadan skal du stige ind og ud! Nér du ger det pa denne
made, undgar du de skadelige vrid og sted, og sa kan
kroppen holde meget laengere.
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