Tips bij Fysiek werk

Draag zorg
voor jouw lichaam!

Woat zijn ergonomische risico’s binnen onze job?

W) )i

Tillen van lasten Repetitief werk Extreme Vermoeidheid Trekken Langdurig
houdingen en duwen rechtstaan
(vaak langdurig)

Waar kunnen we op letten?
Zet de beweging rustig in

Sta stabiel
Zorg voor een gezonde
en fitte levensstijl

Ga door je knieén

bij het tillen

Help elkaar

Neem steunpunten

Gebruik je buikspieren
bij het tillen

Hou je gewrichten in een
neutrale positie

Hou de last dicht
tegen je lichaam
Gebruik je beenspieren en
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lichaamsgewicht bij het

duwen/trekken
Wissel van taken

en houdingen

Plaats je handen en voeten in
dezelfde richting

Werk preventief zodat je rug- en andere klachten securex

kan voorkomen. T




