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Duurzaam Fysiek Werk

1. Hetlichaam is het belangrijkste
gereedschap.

2. Een blessure aan het lichaam zorgt
direct voor een beperking in het werk

3. Zuinig zijn op het lichaam, want daar
moet je hele leven mee doen.

BUROZFYSIEKEARBEID

RISICO OP KLACHTEN

Verhoogd risico op
hart- en vaatziekten,
obesitas, diabetes en

depressie

Verhoogd risico op
klachten aan het
bewegingsapparaat

Afwissaling in houding
an bewsging, zondear
extramen

ONDERBELASTING OFTIMAAL OVERBELASTING

MATE VAN FYSIEKE BELASTING
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Het onderwerp is urgent

3 Nederlandse Arbeidsinspectie
8 Ministerie van Sociale Zaken en

Werkgelegenheid
Fysieke belasting Schiphol nog steeds te hoog
Nieuwsbericht| 15-11-2024|12:00
NOS Nieuws « Dinsdag 8 oktober 2024, 14:45 Hier liggen wegen al weken open,
Arbeidsinspectie eist maatregelen omdat stratenmakers niet langer
pakketdiensten: 'Werkomstandigheden te dan 60 minuten op hun knieén
zwaar' mogen werken

Arbeidsinspectie vindt werk van
supermarktbezorgers ongezond en onveilig
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5 stappen naar cultuur verandering

Zoeken naar Samen Borgen
verbetering aan de van
slag cultuur

Visie en Analyse

ambitie

UURZAAN
(SIEK WER!

BUROZFYSIEKEARBEID

Quickscan

Duurzaam Fysiek Werk ‘

ks &r In da ceganistie een haldare vide over durzame I:l |:|
nzetbaarhald en wordt dame breed gadesld 7

b &r een duldaljke ultspraak over de
verntwoordeljtheden m bt baaid en witvoering
op dit gebiled? I:l |:|

b er commuricztie over duurzame Inrethaarhaid
near ledaresn In de onganisatie? I:l |:|

|5 &r aen route of programma voor verbetering van I:l |:|
duurzame Ireetbaarhedd van medewerkars?

% kerasnnuimeting gadaan?

& Jn edinggewenden In gesprek mat medewerkars
over duurzame Inzetbaarnedid?

7 Hesft hat programima ean naam en logo?

Hebben da medewearkers 2en ol In het witvoaren
van het balsid 2ijn ze ook betrokkan an hebben e
een stem?

| &r aan werkgroen wazrin de verantwoordslijkan
voor het beleid an het programma regalmiatig bi)
elkaar kormen om te evalueren, b ta sturen,

&n nieuwe plannen te maken?

10 & bi het makan van baleid en programima het hale
spectrum van duwrzame iInzetbeerheid mesgenomen. I:l I:‘
Dus werkvermogen, employzbilty en vitalital?

Totaal
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“Duurzaam

Fysiek Werk™

(1) Werkplek optimalisatie (4) Begeleiding bij verzuim
(2) Trainen van arbeidsmotoriek (5) Van werk een vak maken
(3) Coaching op de werkvloer (6) Leefstijl
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1. Werkplekken: basis op orde

* RI&E fysieke belasting
* Afdeling of individueel

e M A o =
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Verdiepende Werkplekonderzoe

CHECKLIST FYSIEKE BELASTING

Resultaten globale inventarisatie op basis van checklist Fysieke Belasting

TAKEN SONNEVELD
Magazijn Plein Stortenspe- | Stortkabinet- . Vullen plastic
ASPECTEN LICHAMELIIKE BELASTING grondstoffen | weegheuken | ciatykabinet | ten | RTAK | gy | Weeskeuken
TILLEN EN DRAGEN
Komt er gedurende de werkdag ene taak voor waarbij nee ja ja ja nee ja ja
meer dan 15 kg wordt getild en/of gedragen?
|5 de tijd besteed aan taken waarin tillen en/of dragen nee ja nee ia nee nee ja

een rol speelt meer dan 2 uur per dag?

aspect risicu-inschatting- -
DUWEN ENTREKKEN

Kemt er gedurende de werkdag een taak voor waarbij nee nee nee nee nee nee nee
meer dan & kgwordt geduwd, geschoven, gerold of
getrokken met inzetvan het hele lichaam?

|5 de gemiddelde belading inclusief het kargewicht nee nee nee nee nee nee nee
meer dan 150 kg?
aspectisicsinchatin | N N N NIOSH
HAND-ARM TAKEN
Kemt er gedurende minimaal 30 minuten per werkdag nee nee nee nee nee nee ja KI M

een taak voor waarbij vooral de handen en armen

actiefzijn, en de benen en romp nauwelijks? HAR M
aspentrisco-nschattin [
WERKHOUDINGEN W H I

Wordt ervaak en/of langdurig geknield, gehurkt of met neg nee neg neg nee neg ja
duidelijk zichtbare rompdraaiing sewerkt? D U TC H
Waordt er gedurende de dag langer dan 1 uur nee nee nee nee nee nee nee

aaneengesloten of 4 uur totaal staand werk verricht?

asectrisco-nschating N
BEELDSCHERMWERK

Wordt er als beeldschermwerker gedurende de nee nee nee nee nee nee nee
werkdag meer dan 2 uur met een laptupuftablet

Meten Zelf ervaren

g ARBEID WVVe rV Ergonomiecongres 2025



Verbetermogelijkheden

Aanpak fysieke belasting: start bij de bron
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Collectieve
maatregelen

Persoonsgebonden
maatregelen

voorbeelden

mechanisering
Technisch Risico wegnemen automatisering
robotisering
. indien niet mogelijk of ontoereikend
werkplek aanpassing
tilhulpmiddel
Risico reduceren
werkproces aanpassen
taakroulatie
pauzes
J
’ indien niet mogelijk of ontoereikend
N
- Risico reduceren (n_—_]) maatregelen op persoonsniveau
Persoonlijk - technisch Schatattan
. indien niet mogelijk of ontoereikend
Persoonlijk - instructie Risico laten alleen voorlichting/ (til)training
J
© 2020 TNO
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Quickscan

Werkplek en organisatie -

1 kereen RILE met daarin EXTRA aandacht voor
fysieke belasting? I:l I:‘
2 Eeriemand verantwoordell voor de
ergoncmie op de werodoer? I:l I:'

3 Worden medawerkars batrokken bi) hat varbetessn
van warkdtuties? I:l I:‘

4 Wioedt er bi] het varbetesen van werksituaties I:l |:|
gewerkt volgens de TOP-mathoda?

5 Anerin hat Agelopen jaer minimazl
vijf werkplekken verbatard? I:l I:'

Totaal |
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2. Tramen van arbeldsmotorlek

Alledaagse motoriek:
* Gedraaid werken

e Vanuit je voorkeurskant werken
* Veel op 1 been werken
* Ver van je af werken

BUROE:FYSIEKEARBEID WVerV Ergonomiecongres 2025




Geschoolde motoriek, net als in de sport

1x per week

Hobby

Amateur

AHIHATING .

Techniek

Voetenstand

Handvatting

Leuk

s

ol
e
7
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Arbeidsmotoriek in de praktijk

AANZET
Voorbeeld
Prikkel

Interesse
|

EXPERIMENT
Ontdekken

Onderzoeken
[ |

TRAINING
Plaats
Trainer
Opbouw
COACHING
Programma
Coach

AUTOMATISME
Tempo
Onbewust
Eigen stijl

Het motorisch leerproces

g ARBEID
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Arbeidsmotoriek

Goed Scharnieren

Quickscan

Trainen van professionele arheidsmotoriek

&5 &r sprake van voorlichtingAnstructie woor

medewarkers op het gabied van fysl belasting? I:l I:l
&5 &r een training gericht op profisssionale

arbesdsmaotoniek? (Mgt allesn training In tillen, maar |:| |:|
ook andere handelingen In het werk)?

7|n er bewegingstechnieken ontwikkeld die

toegespitst #Ajn op hat werken dia ondariing wordan I:l I:'
gadasid?

&5 &r een borgingspeogramma woor medawerkers om

regelmatig hun kennks en vassdigheden op hat gebled I:‘ |:|
van fysiake belasting op ta fissen?

wioedht er bij] onboarding of Inwerian van rieuwe I:l I:'
medewarkers aandacht bestead zon fysleke belasting?

Totaal |
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g

3. De ergocoach

ARBEID

Analyse

eAnalyse Werkplek
eZo0eken naar verbetering
e\Verandering doorvoeren

Coachen

eOverdracht motoriek - taktiek
—Coachmomenten verzorgen
—Overdracht technieken

e|nwerken - onboarding

WVerV Ergonomiecongres 2025



3. De ergocoach

Borging Succesvol als...

* Beleid vertalen e Zelf op zoek naar verbeteringen
* Kwaliteit handhaven e Experimenteren met oplossingen
* Bijscholing e Leuk om anderen iets te leren

* Teamzaken e Collega’s accepteren de coaching

e Cultuur creéren

Quickscan

Coaching op de werkvloer 1

1 Heaft da coganisatie eenexpert In fysieke belasting

In i {ergocoach, aoach fyskeka belesting,

presentiemedewariker met extra spedalisatial? I:' I:'
2 ‘Wioeden medewerkars structureel gacoacht op hat

vermindenen van frsieke belasting? I:' I:'
3 Wioedt de expertfooach beteoideen bi) het thenireichten

van werkstuaties? I:' I:'
4 |sereen platform in de ceganisatie voor coaches om |:| |:|

ervaringen ult e wiselen en van elkaar e lesen?
5 lsereen programma voor de ergocoachyaxpent frsieke

belasting om hun kennbs en vaardigheld te borgen
therhaling, awdits, bijschaling)? I:' I:'

Totaal |
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4. Arbeidsgerichte Herstelbegeleiding
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Herstel

A

Rust

1

Ontstekingsfase

Onderhoud
functie

uiste belasting
Veelal rust

2

Herstelfase

Dosering
Functionele
training

l
belasting

Fases van het natuurlijk herstel

3

Opbouwfase

——————————— =

Dosering
werk
belasting

van werken

A

Conditiefase

Extra
training

Functie terug door
trainen of sporten

»

tijd

»

ARBEID

HERSTEL BlJ

OVERBELASTING &
TRAUMA

v’ belasting is
belangrijk voor
herstel

v’ goed gedoseerd

v’ op tijd de juiste
dingen doen

v moet gericht zijn op
de belasting

v’ Gericht op terugkeer
in het werk
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Herstelbegeleiding in de praktijk

* Pluggen orchideeén

» Uitgevallen met
schouderklachten

* Opbouwen van werk

* 7 maanden afwezig

* Nu 3 uur ander werk

g ARBEID WVVe rV Ergonomiecongres 2025



Verbeteringen doorvoeren

* Inrichting werkplek
» Afwisseling met andere taken
* Draaien bakken halverwege

* Ontspanning tussendoor
e Links / rechts werken

Quickscan

* Dicht bij werken

Begeleiding bij verzuim
. ° . 1 Jnde ajiers mbd. fyskek verzum bekend an
Y hesft uasn Indruk van da kosten van fysiek varzuim?
W I Sse e n I n O pS e I ng 2 ereen goed beeld welke nsions op overbelasting
&r #jn bl da verschillenda warkzaambadan?

3 lsertidens hat herstelproces ook aandacht voor
manieren om het lichesm minder te belasten an

e Kracht oefenin g voor e

binnen 2 weken wesr naa het werk?

5 Wioedt de opbouw van belastbaarhedd tijdens het

belastbaarheid R

BUROZFYSIEKE ARBEID YYY VerV Ergonomiecongres 2025



5. Vakmanschap

» Vakkundigheid in het werk wordt hoog gewaardeerd
* Vaak wordt werk niet gezien als vak
* “Een leven lang leren”

* Opleidingsprofiel maken voor onboarding

Quickscan

M NEE

1 Dajahet werk van de miedeweries als san vak
en wordt dat in de organisztie ook als rodanig I:‘ I:‘
wigedragen?

2 s hat vakmanschap van medewarkers explidet I:‘ I:‘
gedefinieerd In sen documentiakprofiel?

3 Isfysleke belasting onderdes] van het vakmarschap
en opgenoman In het vakprofiel? I:‘ I:‘

4 Isereen onbossdngprogramma waarln alle |:| |:|
aspecten van het valkmenschap aan deorde komen?

5 Isvakmanschap ingebed in de organtsatia in |:| |:|

de worm van borging, certificesing en waardening?

Totaal |

BURO!FYSIEKEARBEID YYY VerV Ergonomiecongres 2025




6. Leefstijl

* Doelgroep

* Balans belasting - belastbaarheid
* Inspiratie en interactief

* Bravo thema'’s

- Beweging Quickscan

" \oeding ) el )
. e I |

" Ontspanning/slaap i sy — ][

3 Ojnerdoorlopand prikkels over de lesfst-themas, I:‘ I:‘
volgens een vooraf opgesteld (jaarprogramimar

4 s leafsti]l onderwesp van gesprek In da oeganisatis?
: LI0]

= (roken, alcohol) -

5 I medewarkess betrokkan bi] hat meadanken over |:| |:|
de imvuling van het peogramma ormitrent lesfstil?

Totaal |
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De quickscan

* De quickscan is een tool
* Doel: bewustmaking
* Ander denkkader aanbieden

 Aan het denken zetten

BUROZFYSIEKEARBEID

“Quickscan vragen”

Beantwoord elke vraag met ja of nee. zet een
kruisje in het vakje. Elke ‘ja’ levert één punt op.

Duurzaam Fysiek Werk !

Coaching op de werkvloer

Heaft da onganisatie een expert In fysieke belasting
In s ¢engocoach, coach frsiake balesting,
preventiemedewarkes met extra spedalisat

L0

1 kerinde ceganisatie een haldere vide over dulrzame l:l I:‘ 2 Worden medewerkers structurael gaccacht op hat |:| I:‘
Inzetbazrhald en wardt daze breed gedesld 7 verminderen van fysieke belasting?
2 kereenduldalike ultspraak over de 3 Wioedt de expert froach batroldeen bi) het (herineichien I:‘ l:‘
varantwoordaljcheden mbt belekd en uitvoeting l:l I:‘ van werkstuaties?
op dit gebled? 4 |seraen piatfonm in da ceganisatie voor coaches om |:| |:|
3 s r commurnicatie over dudrzame Inzetbaarhed l:l I:‘ ervaringen ult te wisselen en van elkaar te lesen?
e ladareen n_::lec:r;a"ls:tls.- 5 lser een programma voor de ergoccachyexpert frsieke
4 5 eraenroute of programma voar verbetesing van l:l l:‘ balasting om hun kennks en vazrdigheld te borgen
duurzame Inzetbaarheld van madewsrkars? therhaling, awdits, bijschaling)? I:‘ l:‘
5 keresnnuimeting gedaen? |_| l:‘ Totaal |
&  Zn kedinggevenden In gespeek mat medewerkers :l |:|
over dudrzame Inzetbaarhesd?
Hesft hat programma sen nzam en logo?
Hebben da medewerkers 2en ral In het uitvoaren | D BBEEIE’lde hlj verzuim M
gtﬂntfbld Zin 22 ook betrokken en hebben ze D D 1 T da dffars mbt fysiek verzuim bekend an |:| |:|
3 ; — I P haeft u aen Indruk van de kosten van fyslek warzuim?
£f aen werkgroen waarin de verantwoo! n — — —
i bk en et oz e im0 (1]
Enriedwe plaren te maken? l:l l:‘ 3 Izernjdens hat herstelproces ook aandacht voor
10 s bij het makan van balsid an programma het hale E:_ﬁ:r S_"T_'Ei!lpi':ﬁr:: ;:ﬂgr:reelf::lzstsn = |:| l:‘
spactrum van duwzame inzetbearhald masgenoman. l:l I:‘ 2ing va — -
s werkvermogen, employability en vitalital? 4 Komen medewarkers die fysieke klachten melden
binnien 2 wieken wesr naa het werk?
Tataal | 5 wordt de opbaouw van belasthaamedd tidens hat |:| |:|
harstelproces bagelaid door aen specilist?
- . Totaal |
Werkplek en organisatie - -
1 ks &reen ALE met daarin EXTRA asndacht voor l:l I:‘
fysieke belasting? Van werk een vak maken
2 b ni verzntwoordsl| e
Erg:):cTr‘:Ieo\;c':aew:Svoef?{mr l:l l:‘ Tla ja het werk van de medewerkans als ean vak
en wordt dat In de organisatie ook als zodanig
3 Woedan medawerkars batrokken bij hat varbetesan " - I:‘ l:‘
B uitgedragen?
ksltuaties?
m :I::_;E[_bl';ts e —————— l:l D 2 Ishat vakmanschap van medewarkers explidet I:‘ l:‘
- £ L ML vermeieren vEn wekslliaties I:I l:‘ gedafinkaerd In een documentavakprofiel?
gewerkt volgens de TOP-methode?
— = 7 3 Isfyseke belasting ondesdesl van het vakmanschap
5 :Ijrlirnb E&:ﬁi:’ﬂ;ﬂ’__ milrimaa| l:l l:‘ &n opgenaman In hat vakprofiel? I:‘ l:‘
— — 4 |sereen onboardngOgEMMa waarin alle
Totaal | aspacten van het valumanschap azn de orde koman? |:| |:|
5 lsvakmarscthap Ingebed In de onganisatie in
devorm van borging, certificering en waardering? I:‘ l:‘
Trainen van professionele nrtneidsmuturjieku Totaal |

ks &r sprake van voorlichtingAnstructia voor
medewerkers oo het gabiad van fysieke belasting? l:l I:‘

ijl

2 kereentraining gericht op profsssionale
arbesdsrnatoniek? Niet llesn traning In tllan, maar -
ook andere handslingen In het wesk]? I:‘ |:| :5 e a:“da-:lls'cluu,:r meendane leafstifthemas
— n de organisatie?
3 Zner bewsgngstechnicken ontwikkeld di
Ic:J:gZ:\itsmjn gp het werinodecnderfneg worden l:l I:‘ 2 Iser beleid en visle op het gatied van leefs)l | l:‘
pedesld? 3 Znerdoordopand prikkels over de leafst-themas, |:| I:‘
4k er een borgingspeogramma voor medsawerkers om voigens een vooraf opgesteld (jalprogrammat
regehl;rsx;: hiun kennk Env:n':lghedsncp hat gebled D D 4 lzleefst ]LTS—EME-NS; gesprek In da coganisstie? I:‘ l:‘
van fysigke balasting op te frissen? Is er aandacht voor In de communicatie?
5 Woedt er bij onboarding of Inwerkuan van nieuwe l:l I:‘ 5 Zn medewarkess betrokien bi] het mesdanken over |:| I:‘
medewerkers aandacht besteed zan fydeke belasting? de invulling van het programma crmrent lesfstl?
Totaal | Totaal |
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Meer info?

LinkedIn Marc de Vries

el Wi “Duurzaam F BHER 3
LB " @ oo R u'
oo = Fysiek Werk’ -
r’i ? I‘ ," i s : = P

(@) Begeleiden bij verzuim

{
| |

(@) Werkplek en organisatie

(2 Trainen van arbeidsmotoriek

(5) Van werk en van maken

(3) Coaching op de werkvloer |8 (®) Leefstijl ,\,
_Z. - :;é‘ v ’;
;M:BEIDJE

Marc de Vries — mdevries@bvfa.nl
0641 67 19 20 — www.bvfa.nl
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