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Belasting en belastbaarheid in balans
Wat betekent dit?

Belastbaarheid

BALANS




Hoe verhogen we onze belastbaarheid?

DE 5 BASISPRINCIPES




Tafel, bad, kasten....

Hierbij moet je reiken en sta je in
voorovergebogen houding




Stofzuigen




Dweilen




Zo doe je het best:

v" Een halfvolle emmer weegt minder, plaats deze ook op een
verhoogje

v" Werk bij voorkeur met microvezeldoeken

v" De lengte van de steel heeft een invloed op je werkhouding

v" Indien er een mopsysteem met wringvoet is, probeer er dan ook
mee te werken.




Ramen lappen, kastdeuren/ muren en deuren
schoonmaken -




strijken

) v Hoogte strijkplank = handvat strijkijzer op ellebooghoogte
% Zorg zelf voor afwisseling met andere taken

v" Plaats je wasmand op een aangepaste werkhoogte

v" Zorg voor voldoende bewegingsruimte




Alle aandachtspunten op een rij:

Aangepaste

1l F=(e1Ts M \Verk op goede

materiaal hoogte kledij en

schoenen

Zorg voor Wissel
bewegings- Eldilitaid=hEIR=
ruimte beweeg

Gebruik
hulpmiddelen




Denk na over je eigen houding en bewegingen
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Stain Houd Werk met Gebruik Zet Beweeg
evenwicht gewrichten de handen lichaams- beweging  handen en
in neutrale dicht bij de gewicht en rustig in voeten in
zone romp beenspieren zelfde
richting
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TOP 10 tips

Neem af en toe eens pauze zodat je spieren kunnen recupereren.

Drink voldoende water om je gewrichten soepel te houden en je spieren zuiver te houden.

Eet gezonde tussendoortjes om je energiepeil op orde te brengen.

Denk na waarom iets belastend is en zoek zelf of samen met de klant, leidinggevende of collega naar een oplossing.
Pas je technieken zoveel mogelijk toe.

Ga in gesprek met de klant indien iets echt niet OK is. Denk aan de materiaallijst.

Ga in gesprek met je leidinggevende.

Probeer te wisselen in taken zodat je niet te lang blootgesteld wordt aan 1 risico.

Versterk je mentaal en fysiek welzijn in je vrije tijd, dan zal de belasting op het werk aanzienlijk lager zijn.

10. Denk aan de 6 basisprincipes.
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