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Voorwoord
ln 1995 heeft de Arbeidsinspectie het rapport'Een goede

zuster tilt er niet zwaar aan'uitgebracht. Een van de aan-

bevelingen van de Arbeidsinspectie aan de sociale partners

in de thuiszorg was het tot stand brengen van een normen-

stelsel van fysieke belasting dat speciaal gericht is op de

thuiszorg. Het Overleg Arbeidsvoorwaarden Thuiszorg heeft

TNO Arbeid opdracht verleend om in samenwerking met

de thuiszorgsector hanteerbare normen voor fysieke be-

lasting in de thuiszorg te ontwikkelen.

De uitwerking hiervan is weergegeven in de publicatiereeks

'Stílstaan bij bewegen', die bestaat uit v¡jf delen. Bij een

plan om de fysieke belasting in de sector te verminderen

kunnen de lidinstellingen van de Landelijke Vereniging voor

Thuiszorg en Branchebelang Thuiszorg Nederland gebruik

maken van deze publicatiereeks. Dit deel gaat over de

huishoudelijke zorg.

Als thuiszorgmedewerker voert u dagelijks vele handelingen

uit die de spieren en gewrichten belasten: tillen, trekken,

duwen, hurken, staan, knielen. Een goede werkhouding,

een juist gebruil< van de spieren en het gebruik van hulp-

middelen voorkomen dat uw gewrichten of spieren overbe-

last raken en dat u bijvoorbeeld rug- of nekklachten krijgt.

Het is niet voor niets dat de thuiszorg daarom praktijkregels

voor fysieke belasting heeft opgesteld. De praktijkregels

helpen u om beter te bewegen tijdens het werk en daarmee



schade aan het houdings- en bewegingsapparaat te voor-

komen. Er zijn rode, r i: en groene praktijkregels.

Bij de rode praktijkregels wordt niet voldaan aan de mini-

male eisen die aan de fysieke belasting worden gesteld en

ook ',r r . praktijkregels geven aan dat de beheersing van

de fysieke belasting niet optimaal is. Verbeteringen zijn in
beide gevallen wenselijk. De groene pral<tijkregels geven

de meest ideale situatie weer. Door het volgen van de

groene praktijkregels worden gezondheidsrisico's aan het

houdings- en bewegingsapparaat zoveel mogelijk voor-

komen.

ln dit boekje begint elk aandachtsgebied met een praktijk-

voorbeeld. Daaronder is een aantal vragen opgenomen/

waarmee u zich een beeld kunt vormen van uw eigen

werksituatie. Voldoet uw werksituatie aan de groene prak-

tijkregels of zijn verbeteracties nodig? En zo ja, welke?

Soms kunt u eenvoudig zelf werken aan beheersing van de

fysieke belasting. Soms moet u daar binnen de organisatie

afspraken over maken.

ln het boekje is naast de groerre praktijkregels ruimte vrij-

gehouden om aantel<eningen te maken. Worden de vragen

in een teamoverleg behandeld, dan is het raadzaam gebruik

te maken van het formulier 'Doorwerken aan de toel<omst'

dat achter in hel boekje is opgenomen.

| 'Àlgemeen

De medewerker thuiszorg biedt hulp bij huishoudelijke

taken van de cliënt. Het uitgangspunt hierbij is het hand-

haven en stimuleren van de taken die de client en zijnlhaar

omgeving nog zelÍ kunnen verrichten. De medewerker

begeleidt de cliënt bij de uitvoering van taken in de leef-

omgeving.

De uitvoerende taken gaan meestal om het schoonmaken

van de woning, boodschappen doen, wassen, strijken en

soms ook koken. Bij veel schoonmaakwerkzaamheden zijn

lang staan, vooroverbuigen en reiken met de armen de

belangrijkste knelpunten. Daarnaast worden vaak meubels,

emmers en andere voorwerpen verplaatst. Hierbij komen

tillen, duwen en trekken voor. Het gebruik van hulp-

middelen kan de belasting door het heffen van armen of

vooroverbu i gen verm i nderen.

Uitvoerende medewerkers hebben vaak moeite om te vragen

naar goede hulpmiddelen en accepteren dat wat aan hulp-

middelen aanwezig is. De fysieke belasting wordt hierdoor

vaak verhoogd.
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' praktíik

Tillery duwen en trekken

Voorbeeld

Het huishoudelijk werk is vooral zwaar door lang staan en

bukken, zegt een medewerker. Maar ook boodschappen

halen, meubels en trappen versjouwen is vaak zwaar werk.

Veel cliënten hebben zware eiken meubels en een dikke

vloerbedekking. Stofzuigen is in een dergelijke werk-

omgeving lichamelijk extra belastend.

I ll Analyse

Zware til-, duw- en trekhandelingen komen regelmatig

voor in het huishoudelijk werk. Het sjouwen met bood-

schappen in tassen met slechte handvatten Ís zwaar

werk. Massieve zwaar uitgevoerde meubels zijn vaak

moeil ijk te verplaatsen.

lll Oplossingen

Door onder poten van bankstellen een glad plastic of

metalen schoteltje te plaatsen (bijvoorbeeld deksels

van conserven) kan de bank gemakkelijk glijden over

vloerbedekking. Een lichte duw- of trekhandeling is dan

voldoende.



Vragen voor het werkoverleg

lll lnhoud

1. Welke voorwerpen moeten er dagelijks worden getild?

2. Hoe zwaar zijn die voorwerpen?

3. Hoe is de hanteerbaarheid van deze voorwerpen

(gemakkelijk vast te pakken, grootte van de voorwerpen

en dergelijke)?

4. Hoe worden boodschappen verplaatst tussen winkels en

woning?

5. Wie heeftwerkadressen waar zware meubels moeten

worden verplaatst?

I I Aanpak

1. Wat vinden wij zelf van de noodzaal< tot aanpak?

2. Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

r oodf rt r ;tt,ijr:fgroen schema?

3. Wat is onze gewenste positie in het rood/'r¡"¡l',i,:/groen

schema?

4. Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

bereiken?

I om de fysieke belasting te verminderen.

I om de fysieke belasting te beheersen.

On gunstige werkhou dingen

Voorbeeld

Een medewerker thuiszorg is 's avonds vaak erg moe. Zij

vindt dat al normaal bij dit werk. Ze heeft last van haar rug

en van de enkels. "De pijn in mijn rug en enkels komt niet

door het werk, maar door mijn overgewicht" , zegt ze. Ze

werkt drie dagen per week. Per dag werkt ze op twee of

drie adressen van 9.00 tot 12.00 uur en van 13.00 tot

17.00 uur. Vaak zijn vrijwel alleen een emmer en een dweil

aanwezig. Het schoonmaken van de toiletten en douches

doet ze meestal voorovergebogen staand/ soms ziI ze op

haar knieën. Bij het ramen zemen en het stoffen moet ze

vaak lang haar armen heffen, want ze kan niet overal een

trap meenemen. Het gaat ook vlugger zonder, zeker als de

kamer is volgebouwd met meubels. Bij laag stoffen moet ze

weer ver vooroverbuigen om lage voorwerpen te bereiken,

bij stofzuigen moet ze vaak bukken om onder stoelen en

tafels te kunnen zuigen.

Stofzuigen

Bij het stofzuigen staat de medewerker enigszins gebogen

door de beperkte lengte van de buis. Bij richels en drem-

pels wordt de steel verwijderd en wordt voorovergebogen

gestofzuigd met de slang. Het meubilair wordt met een spe-

ciale borstel gereinigd. Ook dit gebeurt voorovergebogen.

ln dit huis is het vaak nodig het meubilair te verplaatsen.
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Stoffen Vt'agen voor lret werkovelleg

Bij het stoffen wordt regelmatig boven schouderhoogte ge- lll lnhouci

werkt. Het gebruik van een trap zou hier wonderen kunnen 1. Hoeveel uur per dag wordt er staand gewerkt?

verrichten. 2. ls het daarom zinvol om werkschoenen te dragen?

I :. Welke werkzaamheden worden in voorovergebogen

Toilet sopper¡ houding uitgevoerd? Hoe lang en hoe vaak komt dit

Het toilet wordt gesopt in een regelmatig voorovergebogen , voor?

houding. De emmer met de schoonmaakdoek staat op de 4. Bij welke werkzaamheden moeten we de armen heffen

grond. Een medewerker zegt: "Je bent er altijd voor het of reiken? Hoe lang en hoe vaak komt dit voor?

zware werk,,. 5. Worden er nog werkzaamheden geknield uitgevoerd?

6. Wanneer komt dit voor?

I I Analyse

Veel huishoudelijl< werk wordt staand verricht. Lang I I Aanpak

staan kan leiden tot circulatieproblemen in de benen en 1. Wat vinden wii zelÍ van de noodzaak tot aanpak?

tot doorgezakte voeten. Doorgezakte voeten kunnen 2. Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

worden voorkomen metgoed schoeisel. Om de circula- rood/ol ,r . /groen schema?

tie in de benen te bevorderen is afwisseling van staand 3. Wat is onze Sewenste positie in het rood/ lgroen

met lopend en zittend werk aan te raden. schema?

Andere belangrijke risico's in het werk zijn langdurig 4. Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

voorovergebogen werken of langdurig werken met ge- bereiken?

heven armen r I om de fysieke belasting te verminderen.

I om de fysieke belasting te beheersen.

I I Oplossingen

Coede hulpmiddelen zoals deugdelijke trappen en het

vooraf scheppen van ruimte door meubels te verplaatsen

kunnen het heffen van de armen en het werken in een

voorovergebogen houding verminderen.
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Hulpmiddelen

Voorbeeld

Een medewerker vindt de trap van de cliënt te zwaar en

onveilig. ln plaats daarvan gebruikt zij een voetensteun als

opstapje bij het ramen zemen. De emmer staat op de

grond. Hierdoor stapt ze regelmatig van de voetensteun en

bukt ze vaak om de zeem uit te spoelen. Ze vindt het

moeilijk de clÍënt te vragen om een betere Írap, zodat ze

op de juiste hoogte kan werken en de emmer op de trap

kan plaatsen. "lk kan niet bíj de mensen in de porte-

monnaie kijken", zegt ze.

Een andere medewerker vertelt dat er soms geen WC-bor-

stel is, maar dat ze dan een afwasborstel moet gebruiken.

De kwaliteit van andere materialen zoals een zeem laat

vaak te wensen over.

lll Analyse

Door gebrekkige hulpmiddelen komt bukken, op en af

stappen en hoog reiken vaak voor. De werktaken

worden daardoor veel zwaarder dan nodig is bij het

gebruik van de juiste hulpmiddelen.

Vragen voor hel werkoverleg

lll lnhoud

1. Zijn bij alle cliënten de juiste hulpmiddelen aanwezig?

2. Cebruikt ook iedereen deze hulpmiddelen? Wat is de

reden om het niet te doen?

3. Hoe weten we of de hulpmiddelen aanwezig en in

goede staat zijn?

Aanpak

Wat vinden wij zeff van de noodzaak tot aanpak?

Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

roo ranjelgroenschema?

schema?

Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

bereiken?

I om de fysieke belasting te verminderen.

I om de fysieke belasting te beheersen.
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Vragen voor het werkoverleg
De werkomgeving il rnhoud

Voorbeeld 1. Wie kent gevaarlijke werksituaties bij cliënten?

Bij een klant is een stoeltjestraplift gemonteerd op de trap. 2. Welke knelpunten in de inrichting leiden vaak tot ge-

Daardoor is de trap zo smal geworden, dat het belopen , ¡ogen of gedraaide werkhoudingen?

gevaarlijk is. De medewerker droomt er zelfs wel eens van 3. Welke knelpunten in de inrichting leiden tot regelmatig

dat ze van deze trap valt, zeker als ze ook nog spullen of langdurig reiken?

zoals een stofzuiger moet meenemen.

Veel ouderen hebben zoveel spullen dat een verzorgende I I I Aanpak

wel moetbukken en draaien om schoon te maken. 1. Watvinden wijzelf van de noodzaaktotaanpak?

"sommige plekken maak ik daarom maar zelden schoon", 2. Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

zegt een huishoudelijk medewerker. roodloranje/groen schema?

3. Wat is onze gewenste positie in het rood/oranie/groen

lll Analyse schema?

Cebrek aan werkruimte kan zoals in het voorbeel d 4. Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

leiden tot gevaarlijke arbeidsomstandigheden. Het komt bereiken?

echter veel vaker voor dat het gebrek aan werkruimte I om de fysieke belasting te verminderen.

gebogen werken of ver reiken tot gevolg heeft. I om de fysieke belasting te beheersen.



,' Werkverdeling vragen voor het werkoverleg

lll lnhoud

Voorbeeld 1. Zijn de taakuren bij de verschillende klanten in overeen-

De medewerker heeft eigenlijk tijd over bij een cliënt. De stemming met de behoefte?

klanten krijgen rekeningen op basis van het aantal gewerkte + 2. ls de inhoud van het werk in overeenstemming met de

uren.Ze zit daarom haar tijd uit, hoewel ze weet dat het gemaakte afspraken?

razend druk is bij de volgende cliënt. Bij deze cliënt moet 3. ls herindicatie nodig?

ze haastwerk leveren. Het gevolg is kwaliteitsverlies, een

tijdelijke hoge werkdruk en tijdelijke verhoging van de lll Aanpak

fysieke belasting. 1 . Wat vinden wil zell van de noodzaak tot aanpak?

2. Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

lll Analyse rood/oranj roen schema?

ln veel thuiszorgorganisaties bepalen de afgesproken 3. Wat is onze gewenste positie in het rood/oranj roen

contracten de duur waarin zorg wordt geleverd. Dit kan schema?

tot problemen leiden voor medewerkers en is niet altijd 4. Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

efficiënt voor de thuiszorgorganisatie. bereiken?

I om de fysieke belasting te verminderen

I om de fysieke belasting te beheersen



Opteiding

Voorbeeld

"Het gebeurt wel eens dat we opleiding krijgen in het

gebruik van schoonmaakmiddelen. Sommige schoonmaak-

middelen ziln erg slecht voor je handen. Hoe je moet

schoonmaken, dat weet je wel. Dat doe je immers thuis

ook. Daar is geen opleiding voor nodig", zegt een thuis-

zorgmedewerker.

I I Analyse

Wordt geen opleiding gegeven in de wijze van schoon-

maken en wordt dit ook niet besproken in het werk-

overleg, dan kan dit leiden tot knelpunten. Veel mede-

werkers kunnen daardoor bloot staan aan hoge fysieke

belasting, zonder dat ze weten dat dit mogelijk beter

kan door een andere werktechniek of door het gebruik

van betere hulpmiddelen. Het is raadzaam de werk-

techniek regelmatig te bespreken. De klachten

van 'tennisellebogen', rugklachten, nek- en schouder-

problemen of dikke voeten ontstaan niet vanzelf.

Vragen voor hel werkoverleg

I I lnhoud

1. Welke werktechnieken worden er gebruikt voor de

uitvoering van de verschillende taken?

2. Welke hulpmiddelen zijn daarbij nodig?

3. Welke eisen stellen we aan deze hulpmiddelen?

4. Hoe maken wij ons de juiste werktechniek eigen?

5. Hoe wordt de cliënt betrokken bij de keuze voor de

werkwijze?

Aanpak

Wat vinden wij zelÍ van de noodzaak tot aanpak?

Wat is de positie van onze werkpraktijk in het

roodf r r'ar r jr:/groen schema ?

Wat is onze gewenste positie in het rood/cl'"ilrje/groen

schema?

Welke acties zijn nodig om de gewenste positie te

bereiken?

lom de fysieke belasting te vermindere

lom de fysieke belasting te beheersen.
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Praktijkregels
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lll Er wordt per dag maximaal

gedurende 30 minuten gewerkt in

een gehurkte of geknielde houding.

ztn

lll Er zijn eisen opgesteld aan de hoeveelheid werkruím'te l

voor bijvoorbeeld het ramen zemen, benodigde loop- en

beyvegingsruimte tussen tafels, kasten en andere inrich-

tingselementen.

lll Er zijn eisen opgesteld waardoor veelvuldig hoog of

laag stoffen wordt voorkomen.

lll Er zijn eisen opgesteld aan breedtes van doorgangen

(deuren), trappen en andere rui.mte-aspecten die kunnen

leiden tot een hinderlijke werkomgeving.

lll De werkomgeving is zo vormgegeven dat gevaarlijke

situaties of zware werkhoudingen worden voorkomen.





I nhoudel ijke aandachtspu nten :

I . Wat vilrden wij zelf van de noodzaak tot aanpal<?








