
9-1-2019

1

Kraamzorg de Waarden

kiest voor Fysiek gezond werken

Trainers:

Ingrid Kastelijn 

Hans Spijkerman

Even voorstellen

• Wie ben je?

• Wat verwacht je? 

(wat kom je halen en wat kom je brengen)

Programma  

• Gezonde houding en beweging

a. Relatie werk – fysieke klachten

b. Knelpunten bespreken

• Praktijkrichtlijnen en arbocatalogus

• Beeldmateriaal

• Praktijk.

Hoeveel % van de zorgverleners 

heeft afgelopen 12 maanden een 

keer rugklachten gehad?

40%

50%

60 %

Stelling: waar of niet waar

Spit is een acute 

spierkramp

Stelling: waar of niet waar

Ischias is een 

beschadiging van 

de 

tussenwervelschijf
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Waar staat HNP voor?

Hoesten Niezen 

Persen

Hernia Nuclei Pulposi

Bij rugklachten is er 

iets kapot in 

gewrichten, 

tussenwervelschijf, 

kapsel of banden.

Hoeveel kg heeft de zorgverlener 

op de lage rug?

< 50 kg

100 kg

150 kg

>200 kg

Bij hevige rugklachten is het goed 
om:
A Veel te zitten 
B Lopen en liggen af  wisselen

C Veel te liggen
D Veel te lopen

• Welke structuur is het kwetsbaarst tijdens 

het werken boven schouderhoogte ?

• A De pees van de schouderspier.

• B Het gewrichtskapsel

• C De spier

• D De slijmbeurs

Weetjes: 

•60-90% van de bevolking heeft wel eens lage 

rugklachten

•90% a-specifiek

• bij 25%  worden het chronische lage 

rugklachten

• tillen kan tevens leiden tot klachten aan 

knieën, heupen en nek-/schouderklachten
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Belasting / belastbaarheid

privé

sport
hobby

lifestyle

werkstress

Vaardig
heden

lich.
conditie

leeftijd 

karakter

geestelijke
conditie

Belasting Belastbaarheid

Herstel tijd

Rug - bouw 

Hoe zat het ook alweer?

•Voor/ achterkant?

•Structuren in de rug?

•Belastende bewegingen voor de rug?

•Relatie met werk?

• Voorwaarts

• Achterwaarts

• Zijwaarts

• Draaien
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• Vermoeidheid

• Stijfheid

• Pijn

• Tintelingen

Signalen van ons lichaam Rug - discus 

Rug - discus Rug - discus 
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1kg 1kg

1 m 1 m
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Schouder
Statische Spierarbeid

Vormen van fysieke belasting:

 Tillen en dragen

 Duwen en trekken

 Trillen en schokken

 Werkhoudingen

 Repeterende bewegingen

 Energetische belasting

 Beeldschermwerk
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Tillen - Verhoogde kans op

• Rugklachten:

– >15kg >10% van werkdag

– >5kg > 2x per minuut

– >25kg >1x per dag

• artrose heup

– > 1 jaar >10 kg >10x per week

• artrose knie

– > 1 jaar > 10 kg > 10x per week

Duwen Trekken –

Verhoogde kans op:

• Rugklachten

– Komen meer voor bij beroepen waar regelmatig 

geduwd en getrokken wordt

• Schouderklachten

– >25 kgF: 2x zoveel kans

– >32 kgF: 2,5x zoveel kans

– >135x: 3x zoveel kans

Praktijkrichtlijnen niet-cliëntgebonden 

Belastende werkhoudingen

Opdracht

• Beoordeel de volgende foto’s/filmpjes in 

groepjes van twee personen.

• Welke vorm van fysieke belasting zie je?

• Waar zie je een gezondheidsrisico?

• Welke tip heb je voor de collega?

• Herken je de situatie bij jezelf? 
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Hulpmiddelen/ 

ergonomie

Organisatie Gedrag 
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Wat is de praktijkrichtlijn?

Wat is de praktijkrichtlijn?

Wat is de praktijkrichtlijn?
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Wat is de praktijkrichtlijn?

Morgen

• Wat ga jij morgen anders doen?

• Welke beloning krijg je na drie maanden?

Gedragsverandering 

Onbewust onbekwaam

Bewust onbekwaam

Bewust bekwaam

Onbewust bekwaam

• Welke beloning krijg je na drie maanden?
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www.gezondenzeker.nl www.arbocatalogusvvt.nl

www.topergonomie.nl
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