Langer doorwerken in
de metaal, helpt de
arbocatalogus?
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ljzersterk

- VOOr veillg
werk

FMEYCWM e v T Deem'e
‘s _

© 2012 | pagina 1 van x



Programma

e Richtwaarden fysieke belasting in de

metaal
e Middelen van 5xbeter
e Aan de slag bij een metaalbedrijf
e Presenteren van een projectplan

o Afsluiting
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Waar of niet waar:
De richtwaarden binnen de metaal

=J

Sxbeter ijzersterk voor gezond werk
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Op 18 april 2005 maakt Lance
Armstrong bekend te zullen stoppen
met wielrennen na de tour van dat
jaar.
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De verbetercheck fysieke belasting
geeft een groene score als een
werksituatie aan alle richtwaarden
voldoet.
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Tillen vanaf de grond wordt even
zwaar beoordeeld als tillen vanaf
heuphoogte bij een goede tiltechniek
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Iets neerzetten is zwaarder voor de
rug dan iets optillen.
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Voorwerpen boven de 23 kilogram
mogen alleen met hulpmiddelen of
meerdere personen getild worden.

ijzersterk voor veilig werk

© 2012 | pagina 8 van x



Trekken is zwaarder dan duwen
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De maximale duw- en trekkracht is
300N.
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Duwen en trekken wordt te zwaar als
het gewicht op een kar boven de 500
kg is.
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Bij verplaatsing van een palletwagen
over een afstand van meer dan 50
meter blijft de maximaal uit te
oefenen kracht gelijk.
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Tillen is zwaarder dan werken in een
ongunstige werkhouding
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Zittend werk is per definitie minder
belastend voor het lichaam dan
staand werk.
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Het maakt niet uit hoe snel je werkt
als je, je lichaam maar voldoende
rust geeft om te herstellen.
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Samengevat

e Arbocatalogus Fysieke belasting positief getoetst.

e Richtwaarden voor tillen/dragen, duwen/trekken

en ongunstige werkhoudingen

v Tillen: 25 kg

v Duwen/ Trekken: 300 N

v Ongunstige werkhouding: 2 uur

v’ Langdurig staan: 4 uur
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WERK VEILIG EN GEZOND!

FYSIEKE BELASTI

A

Middelen Fysieke belasting CXED izersterk
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Verbetercheck

zoeken

OVER S5XBETER NIEUWS OPLOSSINGEN MLIN 5XBETER FORUM AGENDA LSS Y ﬁ

ijzersterk

r
! voor veilig
erk

MIJN 5XBETER > MIUN BEDRIVEN > 5XBETER BV > Verbetercheck Fysieke Belasting

ONDERDEEL | TILLEN [z

tillen dragen duwen en trekken { i en P

bewegingen

Tillen constructiebankwerkers wel eens producten of werkstukken die zwaarder zijn dan 25KG?

O Ja ’

Qo Nee

< VORIGE VRAAG VOLGENDE VRAAG >

OPSLAAN EN AFBREKEN

MEER WETEN?

Metaalunie FMEWCWM v CHW " De@nie Contact? Bel de Verbeterlijn: 0800 555 50 05 (gratis)
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Factsheets

4

[5x_ ]

[T iizersterk

[ beter | o
voor veili

D ek o

A1G Voorlichting en training fysieke

belasting

Type oplossing en doel

Verhogen bewustwording bij medewerkers, zodat ze
weten wat de risico’s zijn van de verschillende
vormen van fysieke belasting en welke maatregelen
ze kunnen treffen om overbelasting te voorkomen.

Beschrijving

Alle werknemers, inclusief uitzendkrachten,
stagiaires, nieuwe werknemers en tijdelijke
arbeidskrachten, moeten minimaal 1x per 2 jaar op
doeltreffende wijze voorlichting en instructie krijgen
over:

« De aard van het werk en de daarmee gepaard
gaande gezondheidsisico’s;

« Het uitvoeren van een goede werktechniek bij het
tillen en dragen, duwen en trekken,
werkhoudingen en repeterende handelingen;

« Maatregelen die getroffen kunnen worden om de
gezondheidsrisico’s van lichamelijke belasting te
verlagen.

Techniek

Voorlichting en training kan op verschillende
manieren uitgevoerd worden:

Groepsvoorlichting
Voor een grote groep medewerkers wordt door
middel van een presentatie en eventuele
demonstratie itgelegd hoe de werkplek moet
worden ingesteld. Hiervoor kan bijvoorbeeld de
toolbox Fysieke Belasting Sxbeter gebruikt worden

Individuele voorlichting
Hierbij bezoekt een werkplekconsulent alle
werknemers en geeft de voorlichting aan één of

ietasluiie

-

twee werknemers tegelijk, waarbij vervolgens de
werkplekinstelling plaatsvindt.

Periodieke rondgang
Waarbij alleen aan medewerkers die dat nodig
hebben voorlichting en hulp bij werkplekinstelling
wordt gegeven.

De leidinggevende houdt toezicht op naleving van
de maatregelen en het juist uitvoeren van een
goede werktechniek.

Kosten

De kosten zijn afhankelijk van onder andere het
‘aantal medewerkers dat instructie krijgt en de
manier waarop. Ook de Verbetercoaches van
Sxbeter kunnen voorlichting geven over fysieke
belasting.

Baten

Door bewustwording en het toepassen van een
goede werktechniek bij tillen en dragen, duwen en
trekken, werkhoudingen en repeterende
werkzaamheden bij medewerkers worden
rugklachten en andere mogelijke
gezondheidsschade eerder voorkomen.

Definie

3

E

CEITTD iizersterk
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D5T Balancer (pneumatisch)

Type oplossing en doel

In goede houding met geringe fysieke inspanning
tillen en verplaatsen van onderdelen.

Balancer met zuignappen

Beschrijving

balancer in
uitvoeringen, waarmee je producten of onderdelen

bedieningsgemak.
Techniek

Het pneumatisch werkend balanceersysteem
bestaat uit een trommel en een pneumatisch
besturingssysteem. De pneumatische aandrijving
van et balanceersysteem zorgt voor continu
evenwicht en continue weerstand over het hele
traject tijdens gebruik, bijvoorbeeld bij tillen en
verplaatsen. In principe kan men een balancer met
product loslaten waarbij het op hoogte blijft
hangen. Met lichte duw- en trekbewegingen kan
men een balancer in beweging krijgen, zonder dat
grote kracht geleverd moet worden.

Uitvoeringen

Er zijn veel verschillende uitvoeringen op de markt,
afhankelijk van doel en gebruik. De staalkabel kan
worden uitgevoerd in RVS of in aluminium.
Uitvoering van het balanceersysteem aan giek/
zwenkarm met bijbehorende loopwagen aan het
balanceersysteem, is ook mogelijk.

Kosten

De kosten voor een balanceersysteem lopen uiteen.

Een indicatie:

« Losse balancer € 1.800,- - € 3.500,- excl. BTW,
afhankelijk van de capaciteit;

« Besturingssysteem: € 795,- excl. BTW, exclusief
hulpmiddelen van ca. €9.000,- - € 20.000,-

Houd naast de aanschafkosten rekening met

energie- en onderhoudskosten van het systeem.

Baten

kunt verplaatsen of waar je in

kunt bevestigen. Hierdoor hoeft men niet te tillen.
Een balanceersysteem heeft grote voordelen ten
opzichte van een takel, zowel in snelheid als in

ietasludle

[ — m

Door van de tilbelasting en
verbeterde werkhouding wordt gezondheidsschade
voorkomen. Het vasthouden van het gereedschap

av Deinie

ijzersterk voor veilig werk

Voorlichting en training fysieke
belasting

Inrichting werkplek (5S)
Robotisering — automatisering
Taakroulatie

Heftafel

Transportmiddelen
Steekwagens

Flessenkar

Kranen

Balancer pneumatisch
Bedrijfswagenlift
Gereedschapskist op wielen
Aluminium gasfles
Rollenbanen

Vaculimheffer

Verrijdbare tilhulp

Wielen van transportmiddelen

Ondergrond van
transportmiddelen

Onderhoud van
transportmiddelen

Hoogte kar en duw- en trekbaar
Montage- en lasstoel

Kantbank met zitmogelijkheid
Ergonomische lastoorts
Ergonomische werktafel
Heftruck

Antivermoeidheidsmat

Stasteun

Verrijdbare krukjes
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Richtwaarden Fysieke belasting
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Nieuwsbrief

DIGITALE NIEUWSBRIEF

WERKGEVER / KAM COORDINATOR /
PREVENTIEMEDEWERKER

WERK VEILIG EN GEZOND!

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

5xbeter biedt u aan de campagne
Fysieke belasting WERK VEILIG
EN GEZOND

Oandunt quia quatint.Tes explandae saped quia pedi-
tatis exerit paris ut lamet occus alitibus. Aximoluptat.
Cae volupiet esto con et aperum volore nis de velitem
ius mos quis iti sus.Ri i i

re, quist, offictat a elis sequae landus excerum re
comnistotam et aspedicimus, con es quistrum sum

2D3D - 2013

ijzersterk voor veilig werk

WERK VEILIG EN GEZOND!

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

Sxbeter biedt u aan de campagne
Fysieke belasting WERK VEILIG
EN GEZOND

‘Oandunt quia quatin Tes explancas saped quia ped-
tats exei pars u lamet occus albus. Aximoluptt.
e volupiet esto con at aperum vlore is do veliem
0 mos quiaessit us R dolupiatbus eumaubus.
e, quis, ofictat a els sequas landus excerum e
comnistotam et aspedicimus, con es quistrum sum
dolenia nobt dolrectus. Oandunt quia quatnt Tes
xplandae saped quia pedtals exet pars u lamel
occus altbus. Aximouptat Cas volupet esio con et
rum volore i d vellem us mos quiaessi sus.R
doluptatbus oumquibus o, quit, offctat a o soquae
landus excrum e comrisiolam et aspedicimus, con o5

De vijf meest voorkomende vormen
van Fysieke belasting
endunt g qutin Tes explandae saped aua ped-
vt pars ut ot ocos aitios Axmolpat.
e voupit st con f aperum vlor i e vefem
us mos uiaesi sus.RI dolupatbus eumquibus e,
s, offtat 2 g sequae andus exceum o comis-
{olam et aspcicinus.con 8 qustum sum dolna
nobi corects

‘Oandunt quia quatin. Tes explandas saped quia ped-
{ats oxet pars ut lamet ccus altbus. Adimoluptat.
Gas volupit asta con o aperum volore is de vefem
105 mos quiaessit sus R doluplatibus eumquius fe,

a s soquae andus excerum ro comnis-
fotam et aspecicimus, con es quis

Doe de ' —
Verbetercheck Fysieke belasting!

‘Qandunt uia qualit.Tes explandae saped quia pe-

et ek ot s e S‘s
(Cas voupiet sto con et aperum volorenis de veltem

105 05 quiessi us.R| dolptatbus eumdolpediats

Verbetercoaches geven workshop
1K WERK VEILIG EN GEZOND!
Oandunt qia quatint Ts explandae saped quia pedi-
el exer pars ut et oceus altibs.Admoupa,
e volupit stocon of aperum vloe i develfem
u5 mos uisesi sus R Golupalbus eumauibus e,

st ofta a s seauaelandus xcorum e comis-
fcimus, oo e quistum sum dolna
nob coorects, Oanduntaua quat Ts xpindae
sapa qui pediats e pars u aml ccus afbus,
Aimolupial.Cae vlupie st co e aporm volore -
ris develtom 3 mosauisesst sus R dptatbs [5x 3

‘eumquious re, qust, offctat a els sequae landus
moistotam et aspediimus, con es quis-
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Downloadbare toolbox

WERK VEILIG EN GEZOND!

||zevs\ark Ilzevs\erk
[ foeact] _—

FYSIEKE BELAST

Hand-out toolboxmeeting
Fysieke belasting

Tips voor een goede presentatie

Voorbereiding presentator De presentatioruimte
WERN VEILIG EN GEZOND! 1. Kies cen ruimte die graot genoeg is en waar
et Toolboxm estin Iedereen kan zten

1. Download de toobox van winw Sxbeterl 2. 20rg voor een rumte zonder strende geluicen
2. Stel vooraf ht doelvan de bjeenkomst vast: van werkzaamheden.
watwi , inct en doct s
o het bjwancn van de taolbox? mogel s et ale declnemers.
=2 Silvoorbeeid
- 2" e deeinemers kennen de isico’. Opbouw van de toolbox
2. De deeinemers nemen de ricossereus
3. e seenemers hndeen e b valg en e
Gezond na het bjvonen van de aalba. 1. Begin op tjd. Geet geen extra aandacht aan
declnemers die t lat binenkomen en hou de
[ — Aan de hand van it voorbesid i te ien dat er 3 2andacht bi ht vernaa.
— belangrije stappen 2in: wetan, wilen en doen. 2. Versoek de deeinemers om de mobiele telefoon
utte zetten
De manier van presenteren 3. i me e ore g van mxines 1
Gaten e toclbox voor Jezel en hardop. Houd
de tya . 2. Geetsan wat et nderwer s en waarom de
Vertel inje igen

b, geef aen wat het moment i om vragen te
3. Bouw uimte in voor intera Stelen: tjdens of 3an het eind van de taolbos.
2GR haomvoorce groep. Kk e mensenaan.

Eind
Vaorbereiding deelnemer: 1. Geef aan het eind van de presentatie een korte
1. Breng het onc wem.namammmng Samenvattin
onder de sandachi van de deelne 2. Geef de deelnemers de gelegenheid ot vragen
2. Konl 4 tolboseeting a3 v &l of stellen. Heb je geen antwoord op de vragen?
tidens werkoverieg (Geef dan aan wanneer Je erop terugkomt,
3 va

e-mll. Noteer de vragen en win informatie in.
dstip en tijdsa Rasdplecg wonw Sxbeternl of mal / bl

1o obomsting apeen s o e Ve i 00003535005 e
s o vt i o il
oo oo san s
P 2 Lot e sommerigen e eesentan honen
2. oo sor debeenkomst masmstcenwr vt e oo e et e
o ook g e e e e mdewasars o pesrtate b

vt e breeandin Sivemoona

Bt muvews [T Derie “wses  ouvo G Deinic
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Toolbox Fysieke belasting

©2013 | pagina 1

ijzersterk voor veilig werk

© 2013 | pagina 22



Posters

TIL JIJ ER
ZWAAR AAN?

FYSIEKE BELASTING

ijzersterk voor veilig werk

WERK VEILIG EN GEZOND!

FYSIEKE BELASTING WELKE LAST

TREK ll]‘ OP DRAAG J1J?
TIJD DE GRENS?

WERK VEILIG EN GEZOND!

WRING J1J
JE IN RARE
BOCHTEN?

5x

beter |ijzersterk
voor veilig
werk
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Banners

WERK VEILIG EN GEZOND!

FYSIEKE BELASTING
Dos de Verbetarchack op waw.Sibet

WERK VEILIG EN GEZOND!
FYSIEKE BELASTING

IK WERK
VEILIG EN

KRIJG JIJ
HET

,

GEZOND!

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

WERK VEILIG EN GEZOND!

Dow de Verbeturchack o9 waw Sxbutuc i

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

WERK VEILIG EN GEZOND! WERK VEILIG EN GEZOND!

FYSIEKE BELASTING

""" WRING JIJ
OP TIJD
DE GRENS?

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

=
[ 4
-_—

WERK VEILIG EN GEZOND!
FYSIEKE BELASTING

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

ijzersterk voor veilig werk

WERK VEILIG EN GEZOND!
FYSIEKE BELASTING

DRAAG

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl
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Pictogrammen
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Basispakket Fysieke belasting

WERK VEILIG EN GEZOND!
FYSIEKE BELASTINC"’ ’ 4
- .

Doe de Verbetercheck op www.5xbeter.nl

Beste mevrouw, meneer,

Voor u ligt het informatiepakket Fysieke belasting. Met de Verbetercheck Fysieke belasting op Sxbeter.nl legt u
een verstandige basis op weg naar meer veiligheid en gezondheid op de werkvioer! Met dit pakket kunt u meteen
in uw bedriff aan de slag.

Dit informatiepakket Fysieke belasting bestaat uit:
Brochure Fysieke belasting Lees deze goed door en informeer uw collega’s

+ 5 verschillende posters Fysieke belasting Gebruik deze posters bij de werkplekken waar veel fysieke belasting
voorkomt
Diverse stickers en buttons Deel deze uit om op leuke wilze aandacht te besteden aan fysieke belasting

Nodig een Verbetercoach uit
Sxbeter biedt waardevolle tools om de veiligheid en gezondheid op de werkvioer te verbeteren. Zo kunt u
bijvoorbeeld een van onze tnodigen. Zij ~kosteloos- bij u

U de Verbetercheck Fysieke belasting uit te voeren en uw bedrilf nog veiiger en gezonder te maken. Ook kunnen
2ij een interactieve toolbox verzorgen. In dat geval ontvangt u ter voorbereiding het uitgebreide pakket Fysieke
belasting.

Vragen of opmerkingen?
U kunt vif dagen per week contact opnemen voor meer informatie over de Verbetercheck, Verbetercoaches of
Fysieke belasting via e Verbeterfjn: 0800 - 55 55 005 (gratis) of per e-mail info@5xbeter.nl.

Met vriendelike groet,

Sxbeter

sxbater s 40 s ) Voot ragen, o 3 aickan et oom Vet srrcood:
50 A Leidachn - ferbetey i 1220 868 80 08 e

“ietaalunie  FMEWCWM | i av De(gni
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Brochure

Buttons, stickers, posters A2
formaat
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WERK VEILIG EN GEZOND!

FYSIEKE BELASTING -
y 4 -

e mevrouw, meneer,

u ligt het toolboxpakket Fysieke belasting. U ontvangt dit pakket, omdat u een Toolboxmeeting begeleid
leen van de Verbetercoaches op de rol hebt staan. Dit pakket ondersteunt u bij het aandacht vragen voor
ema fysieke belasting en de voorbereiding van de Toolboxmeeting.

e B S Dioiboxpaike Fysiske belasting bestaat ui
kondigingsposter toolbox Fysieke belasting. Vul hier de datum en locatie in en hang de poster goed

Fysieke belasting Gebruik dit lint om op ludieke wijze aandacht te vragen voor fysieke belasting. Hang het

joorbeeld op plekken waar de fysieke belasting groot is.

ter Verbeterbord Fysieke belasting met bijbehorende stickers en stempel Hang de poster op een centrale

en vraag medewerkers hun ideeén om fysieke belasting op de werkplek terug te dringen op de stickers te

rijven. De stickers komen op de poster, waar iedereen de beste ideeén met het stempelje kan ‘liken’ zoals
acebook.

erschillende posters Fysieke belasting Gebruik deze posters bij de werkplekken waar veel fysieke belasting
rkomt.

box door een Verbetercoach
eer een Verbetercoach op uw bedijf een toolbox Fysieke belasting komt verzorgen, neemt hij of zij nog
informatie en voor de mee. De zal tevens met u

eken hoe u de bijeenkomst ook inhoudelijk voor kunt bereiden.

n of opmerkingen?
t viff dagen per week contact opnemen voor meer informatie over de Verbetercheck, Verbetercoaches of
ke belasting via de Verbeterlijn: 0800 - 55 55 005 (gratis) of per e-mail info@5xbeter.nl.

riendelijke groet,

er

s aspraker . 22 Vel e,
2 080 883 80 08 { ate)

EMEYCWM ﬁ@m

e Aankondingingsposter toolbox
e Posters Al formaat

e Lint

e Verbeterposter

e Verbeterstickers

e Stempel groene duim

k& www.5xbeter.nl ZWAAR

FYSIEKE BELASTING www.5xbeter.nl

IK WERK VEILIG EN GEZOND!

VG i orzonn,

s

e

i — TR oz

NARM:

ijzersterk voor veilig werk

Toolboxpakket Fysieke belasting

ke www.5xbeter.nl

= IK WERK
VEILIG EN GEZOND!

A

WERK VEILIG EN GEZOND! Sxbeter.nl
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Middelen Verbetercoaches Fysieke
belasting

-
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SNOEPPOT

RAAD HET JUISTE GEWICHT

TREK IK WERK
VEILIG EN
GEZOND?
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Doel: bewustwording en oplossingen
bottum-up
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Doel: bewustwording en oplossingen
bottum-up
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Dagelijks metaal
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Aan de slag:
Fysieke belasting bij een
metaalbedrijf

M EINDDOEL
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Bedankt voor uw deelname

Aan de slag met fysieke belasting!
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