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Træn
kroppen

Undlad at hoppe ud af last-
bilen, for så bliver brusk-
skiverne i din ryg udsat for 
en enorm belastning, som 
kan medføre diskusprolaps.

Brug trinene og gå roligt 
ud af lastbilen. 
Det samme gælder, når du 
skal ned fra ladet.

Brug trinene

Gode øvelser til dig, der kører lastbil

Når du holder en kort pause


