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Nieuwsbrief september 2010
De invloed van fysieke belasting op de individuele werknemer
Belasting die voor de ene medewerker te zwaar is, kan de andere medewerker licht vinden. Individuele verschillen worden bijvoorbeeld bepaald door leeftijd, geslacht, lichamelijke conditie, medicijngebruik, getraindheid, het gebruik van persoonlijke beschermingsmiddelen en psychische belasting. Medewerkers tussen de 20 en 30 jaar hebben de hoogste fysieke belastbaarheid. Na het dertigste jaar neemt de belastbaarheid ongeveer 1% per jaar af. Door de vergrijzing van de werknemers en het vooruitzicht langer door te moeten werken tot het pensioen, is het daarom van belang om aandacht te besteden aan de duurzame inzetbaarheid van deze groep medewerkers.
Statische en dynamische belasting

Dynamische belasting is het zichtbaar in beweging zijn tijdens het uitvoeren van taken. Statische belasting is het langdurig met het lichaam, of delen daarvan, in dezelfde houding werken. De effecten op het lichaam van beide vormen van belasting verschillen sterk.

Statische belasting

Bij werk waarbij men regelmatig met één of meer lichaamsdelen vier seconden of langer dezelfde houding aanneemt, is er sprake van statische belasting. Langdurig zitten of staan, lang in een gebogen houding werken of het langdurig ingedrukt houden van een knop of pedaal zijn voorbeelden van statische belasting. Door het langdurig aanspannen van spieren neemt de doorbloeding in deze spieren af. Afvalstoffen die ontstaan door de spierspanning worden minder goed afgevoerd en blijven achter in de spieren. Dit kan leiden tot vermoeidheid en spierblessures. Voorbeelden van statische belasting zijn laswerkzaamheden, microchirurgie en fijn montagewerk.
Dynamische belasting

Bij dynamische belasting verandert het lichaam vrijwel steeds van houding. Deze vorm van belasting geeft juist een verbetering van de doorbloeding van de spieren. Door het aanspannen en ontspannen (pompwerking) van de spieren worden afvalstoffen beter afgevoerd uit de spieren en kan het lichaam herstellen. Een voorbeeld van dynamische arbeid is het bezorgen van post. 
Energetische belasting

Tijdens energetische belasting van het lichaam wordt het uithoudingsvermogen van het lichaam aangesproken. Met name de longen, het hart en de energiesystemen worden belast. Voorbeelden van energetisch belastende beroepen zijn verhuizer en postbode. Ook het werken in extreme koude of warmte is energetisch belastend.

Over het algemeen zullen werkzaamheden een combinatie vormen van de verschillende vormen van belasting.
Tips om overbelasting door fysieke belasting te voorkomen

· Zorg voor afwisseling in het werk: wissel statische belasting af met dynamische belasting;

· Zorg voor een goede verhouding tussen werktijden en pauzes, zodat het lichaam na belasting voldoende kan herstellen;

· Zorg voor afwisseling in werkhoudingen;

· Zorg voor een goede, ergonomische inrichting van de werkplek;

· Zorg voor voldoende en handige hulpmiddelen;
· Zorg er voor dat de medewerkers een juiste werktechniek beheersen.
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