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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



Løft med vrid

Forkert:  “Løft med vrid”

Korrekt:  “Løft uden vrid”

•	 Undgår skadelige vrid
•	 Ret ryg, stærk ryg, mindre træthed
•	 God balance, færre ulykker

Belastninger: “I lænden”

Belastninger:  “I dit knæled”

Løfter du så du udsætter dine led i knæ, ryg og skuldre for 
belastende vrid?

Herved udsætter du led, muskler og nerver for belastninger 
der både her og nu men også på lang sigt kan medføre 
smerter, som kan resultere i invaliditet.
 
Bevægelse er sundt for kroppen - bevægelse og fysisk 
arbejde forebygger smerter og nedslidning. Så hvis vi 
bevæger os og arbejder med omtanke, holder kroppen 
længst muligt.

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

Når din ryg bøjes og vrides 
samtidig med at du løfter, 
påvirkes både discus, led 
og muskler. 

Konsekvensen kan være 
diskusprolaps, hold i ryg-
gen, afklemning af nerver 
og nedslidning.

Hvis du ikke har fødderne 
i samme retning som 
næsen når du løfter, sker 
der et vrid i dine knæled.

Når knæleddet vrides 
samtidig med at man 
løfter tunge ting, kan 
din menisk tage skade. 
Konsekvensen kan være 
smerter og tendens til 
låsning i knæene.

Denne løfteteknik kan være årsag til længere sygefravær 
og måske gøre dig uarbejds-dygtig. Hvor tit gør du det 
selv?

Sådan bærer du bryggen! Denne løfteteknik er meget 
mindre belastende! Du ved det måske godt! Men er det 
sådan du gør?
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•	 Undgår skadelige vrid
•	 Ret ryg, stærk ryg, mindre træthed
•	 God balance, færre ulykker

•	 Smerter
•	 Tendens til låsning af knæleddet


