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“Stabling af kasser”

Du ved godt. Du ma ikke stable kasserne i mere end 5
kassers hgjde, men husker du det altid? Eller kan du
lokkes til at stable dem lidt hgjere, hvis du i ny og nee far
en kop kaffe og et stykke smgrebrad?

Stabler du hgjere end 5 kasser, lgfter du sa heijt i forhold til
din skulderhgjde, at du nedsaetter styrken og stabiliteten i
ryg, nakke, skuldre og arme. En kasse gl eller vand er s&
tung, at du let kan overbelaste led og muskler. Du risikerer
at fa smerter og i veerste fald kan du fa varige mén eller
blive invalid. Desuden er din balance darlig, nar du lgfter
tunge ting s& haijt op i forhold til din krop, og du @ger derfor
risikoen for at komme alvorligt til skade, ved en eventuel
uventet bevaegelse.

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

Derfor skal du teenke med ryggen, nar du beerer bryggen.

Forkert: “Stabling of kasser”

Nar du lofter en kasse ol eller vand sa hajt op i forhold il
dine skuldre, risikerer du at fa ryg- og skulderskader, der
kan medfore sygefraveer og maske gore dig uarbejds-
dygtig. Hvor tit gor du det pa en arbejdsdag?

Belastninger: “I ryggen”

*  Diskusprolaps
*  Smerter over lengere tid

Nar du stabler over

5 kasser i hgjden,
anstrenger du musklerne
i ryg og nakke meget og
samtidig drejer og bgjer
du ryg og nakke bagover
under lgftet. Herved
risikerer du at fa ondt i ryg
og nakke. Det kan f.eks.
skyldes overbelastning i
muskulaturen eller at et af
de bageste led i rygsgijlen
laser sig fast i en yderstilling. Hvis det sker, er der risiko for
at nerverne bliver klemt, og sa straler smerterne ud i
armene eller brystkassen.

Belastninger: “I dine skuldre”

*  Pludselige smerter i skulderen
*  Smerter over lengere tid
o Stikkende smerter i skulder og arm

Nar du stabler over 5 kass-
er i hgjden, arbejder du
med skulderleddene i yder-
stillinger, hvor de hverken
er staerke eller stabile.

Du risikerer at beskadige
muskler og senetilhaeft-
ninger omkring skuldrene
eller selve skulderleddene.
Konsekvensen kan veere
smerter og nedsat bev-
gelighed i skuldrene.
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Korrekt: “Stabling of kasser”

*  Undgdr at lofte med henderne over skulderhojde
*  Undgadr ulykker

Najes du med at stable 5 kasser i hejden, er led og
muskler staerkere, fordi du ikke lofter i eller over skulder-
hajde, sa du reducerer belastningerne — ogsa for den, der
skal lofte kasserne ned igen! Nar du gor det pa denne
made, holder kroppen leengere.
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