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Nieuwsbrief oktober 2009

Is fysieke belasting schadelijk?

Door overmatige lichamelijke belasting kunnen klachten ontstaan aan het houdings- en bewegingsapparaat. Overbelasting kan veroorzaakt worden door een éénmalige zeer hoge belasting (piekbelasting) of een relatief lage belasting gedurende een langere periode. 
Klachten van het bewegingsapparaat, met name rugklachten, vormen één van de belangrijkste oorzaken van ziekteverzuim en arbeidsongeschiktheid. 
Echter, ook door onderbelasting kunnen lichamelijke klachten ontstaan. Door automatisering en mechanisering neemt de lichamelijke belasting af. Als het lichaam te weinig belast wordt  neemt de belastbaarheid af en wordt de mens kwetsbaarder. Enige mate van fysieke belasting in het werk is dus niet per definitie slecht.

Belastbaarheid

De belastbaarheid van het lichaam is afhankelijk van individuele factoren, zoals lichaamsbouw, leeftijd, geslacht en conditie. Om te veel aan lichamelijke belasting te voorkomen is het raadzaam om een taakanalyse te laten doen. Hiermee worden alle werkzaamheden in kaart gebracht en wordt bekeken waar de knelpunten liggen. 
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Als de lichamelijke belasting hoog is, en deze op geen enkele manier kan worden aangepast, moet herstel op een andere manier mogelijk zijn. Bijvoorbeeld door de werkzaamheden af te wisselen (roulatie), waardoor telkens andere delen van het lichaam worden belast of door vaker een korte pauze in te lassen. Meerdere korte pauzes hebben meer effect dan een beperkt aantal langere pauzes.

Tillen

In de meeste sectoren geldt een maximaal tilgewicht van 23 kg.  Alleen in ideale situaties mag dit maximale gewicht getild worden. In andere gevallen is het raadzaam het aanbevolen tilgewicht: RWL (Recommended Weight Limit) te berekenen aan de hand van de NIOSH-formule. Deze formule beoordeelt de risicofactoren 
bij het 
tillen.
Risicofactoren zijn onder andere: de frequentie van het tillen, de verplaatsing van de last, draaiing van het lichaam, het gewicht van de last, de hoogte tot de vloer en het contact met de last.
Een tilhandeling kent twee risicovolle momenten, namelijk het optillen en het neerzetten. Daarom worden beide momenten beoordeeld. Als het gewicht van de last minder is dan het berekende maximum tilgewicht (de RWL) dan is de tilsituatie acceptabel voor 75% van de vrouwen en 99% van de mannen. Indien het gewicht groter is dan de RWL dan is de werksituatie niet optimaal en neemt de kans op schade aan het bewegingsapparaat toe.

Wat moet?

Volgens de arbowet is de werkgever verplicht de arbeidsrisico’s binnen het bedrijf in kaart te brengen, met behulp van een Risico Inventarisatie en -Evaluatie (RI&E). Een onderdeel van de RI&E is het Plan van Aanpak, waarin de werkgever aangeeft welke maatregelen worden genomen om de risico’s te voorkomen of zoveel mogelijk te beperken.
Onderdeel van het nemen van maatregelen is voorlichting en instructie van de medewerkers 
( Gezond bewegen op het werk ). Een voorlichting aan de medewerkers kan goed gecombineerd worden met een inventarisatie van de ervaren knelpunten. Door de medewerkers hierbij te betrekken en ze na te laten denken over mogelijke oplossingen ontstaat meer draagvlak voor te nemen maatregelen dan dat dit van bovenaf wordt opgelegd. 
Gezond bewegen op het werk, 6 tips:

· Zorg er voor recht voor de werkzaamheden of het te tillen voorwerp te staan. Vermijd de combinatie van draaien en buigen met de rug, draai mee met de voeten;

· Til met twee handen en houd de last zo dicht mogelijk bij het lichaam;
· Til nooit onnodig, maar gebruik de beschikbare hulpmiddelen;

· Vraag hulp van collega’s bij lastige of zware voorwerpen;

· Bepaal vooraf het gewicht van de last, til niet te veel ineens;

· Voorkom reiken en til niet hoger dan schouderhoogte.

Bedenk dat verstandig bewegen net zo veel tijd kost als onverstandig bewegen!
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