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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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Forkert:

Korrekt:

•	 Undgår at løfte med hænderne over skulderhøjde
•	 Undgår ulykker

Belastninger: “I ryggen”

Belastninger:  “I dine skuldre”

Du ved godt. Du må ikke stable kasserne i mere end 5 
kassers højde, men husker du det altid? Eller kan du 
lokkes til at stable dem lidt højere, hvis du i ny og næ får 
en kop kaffe og et stykke smørebrød?
Stabler du højere end 5 kasser, løfter du så højt i forhold til 
din skulderhøjde, at du nedsætter styrken og stabiliteten i 
ryg, nakke, skuldre og arme. En kasse øl eller vand er så 
tung, at du let kan overbelaste led og muskler. Du risikerer 
at få smerter og i værste fald kan du få varige mén eller 
blive invalid. Desuden er din balance dårlig, når du løfter 
tunge ting så højt op i forhold til din krop, og du øger derfor 
risikoen for at komme alvorligt til skade, ved en eventuel 
uventet bevægelse.

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 
længere.

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

Når du løfter en kasse øl eller vand så højt op i forhold til 
dine skuldre, risikerer du at få ryg- og skulderskader, der 
kan medføre sygefravær og måske gøre dig uarbejds-
dygtig. Hvor tit gør du det på en arbejdsdag?

Nøjes du med at stable 5 kasser i højden, er led og 
muskler stærkere, fordi du ikke løfter i eller over skulder-
højde, så du reducerer belastningerne – også for den, der 
skal løfte kasserne ned igen! Når du gør det på denne 
måde, holder kroppen længere.
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•	 Diskusprolaps
•	 Smerter over længere tid

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

“Stabling af kasser”

“Stabling af kasser”

Når du stabler over 5 kass-
er i højden, arbejder du 
med skulderleddene i yder-
stillinger, hvor de hverken 
er stærke eller stabile. 
Du risikerer at beskadige 
muskler og senetilhæft-
ninger omkring skuldrene 
eller selve skulderleddene. 
Konsekvensen kan være 
smerter og nedsat bev-
ægelighed i skuldrene. 

“Stabling af kasser”

Når du stabler over 
5 kasser i højden, 
anstrenger du musklerne 
i ryg og nakke meget og 
samtidig drejer og bøjer 
du ryg og nakke bagover 
under løftet. Herved 
risikerer du at få ondt i ryg 
og nakke. Det kan f.eks. 
skyldes overbelastning i 
muskulaturen eller at et af 
de bageste led i rygsøjlen 

låser sig fast i en yderstilling. Hvis det sker, er der risiko for 
at nerverne bliver klemt, og så stråler smerterne ud i 
armene eller brystkassen.


