Vrider du i ryg og knee, nar du lgfter tungt?

Ryggen

Loft af 20 kg. i denne arbejdsstilling medfarer

et tryk i leenden pa 450 kg. Du risikerer:
® Hold i ryggen

® Diskusprolaps

* Slidgigt i ryggens led

Korrekt

Knaleddene

Du risikerer at skade ledbrusk og
ledband i knaeleddet.

* Tendens til lasning af knaeleddet
® Smerter i knaeet




