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Langer doorwerken in 
de metaal, helpt de 
arbocatalogus? 
 
           Monique Denen 

           

 

 

                    Susanne Rambali  



Programma 

• Richtwaarden fysieke belasting in de 

metaal 

• Middelen van 5xbeter  

• Aan de slag bij een metaalbedrijf 

• Presenteren van een projectplan 

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



© 2012 | pagina 7 van x 

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. 
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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. 



© 2012 | pagina 12 van x 

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. 



Samengevat 

• Arbocatalogus Fysieke belasting positief getoetst. 

• Richtwaarden voor tillen/dragen, duwen/trekken 

en ongunstige werkhoudingen 

 Tillen: 25 kg 

 Duwen/ Trekken: 300 N 

 Ongunstige werkhouding: 2 uur 

 Langdurig staan: 4 uur 
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Middelen Fysieke belasting 
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Verbetercheck 



Factsheets 

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 gezondheidsrisico’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:

Groepsvoorlicht ing 

Voor een grote groep medewerkers wordt door 

middel van een presentatie en eventuele 

demonstratie uitgelegd hoe de werkplek moet 

worden ingesteld. Hiervoor kan bijvoorbeeld de 

toolbox Fysieke Belasting 5xbeter gebruikt worden

I ndividuele voorlicht ing 

Hierbij bezoekt een werkplekconsulent alle 

werknemers en geeft de voorlichting aan één of 

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 

5xbeter 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.
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• 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 
• Vacuümheffer 
• 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 

D5T Balancer (pneumatisch)

Type oplossing en doel

In goede houding met geringe fysieke inspanning 

tillen en verplaatsen van onderdelen.

Balancer met  zuignappen

Beschrijving

Pneumatisch aangedreven balancer in verschillende 

uitvoeringen, waarmee je producten of onderdelen 

kunt verplaatsen of waar je handgereedschappen in 

kunt bevestigen. Hierdoor hoeft men niet te tillen. 

Een balanceersysteem heeft grote voordelen ten 

opzichte van een takel, zowel in snelheid als in 

bedieningsgemak.

Techniek

Het pneumatisch werkend balanceersysteem 

bestaat uit een trommel en een pneumatisch 

besturingssysteem. De pneumatische aandrijving 

van het 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

Door vermindering van de tilbelasting en 

verbeterde werkhouding wordt gezondheidsschade 

voorkomen. Het vasthouden van het gereedschap 
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Brochure 



Nieuwsbrief 

© 2013 | pagina 21 



Downloadbare toolbox 
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Hand-out toolboxmeeting
Fysieke belasting Tips voor een goede presentatie

Voorbereiding presentator

Toolboxm eet ing

1. Download de toolbox van www.5xbeter.nl.

2. Stel vooraf het doel van de bijeenkomst vast: 

wat wil je dat je doelgroep weet, vindt en doet 

na het bijwonen van de toolbox?  

Bijvoorbeeld

1. De deelnemers kennen de risico’s.

2. De deelnemers nemen de risico’s serieus. 

3. De deelnemers handelen meer bewust, veilig en 

gezond na het bijwonen van de toolbox.

Aan de hand van dit voorbeeld is te zien dat er 3 

belangrijke stappen zijn: weten, willen en doen.  

De m anier van presenteren
1. Oefen de toolbox voor jezelf en hardop. Houd 

de tijd bij.

2. Vertel het verhaal zoveel mogelijk in je eigen 

woorden. 

3. Bouw ruimte in voor interactie. 

4. Ga staan voor de groep. Kijk de mensen aan. 

Voorbereiding deelnem ers
1. Breng het onderwerp van de toolboxmeeting 

onder de aandacht van de deelnemers. 

2. Kondig de toolboxmeeting aan via e-mail of 

tijdens werkoverleg. 

3. Via www.5xbeter.nl zijn posters te downloaden.

Tijdst ip en t ijdsduur
1. Plan de toolboxmeeting op een tijdstip dat de 

medewerkers nog niet vermoeid zijn, bij 

voorkeur voor aanvang van de werkdag of 

dienst.

2. Houd voor de bijeenkomst maximaal een uur 

aan. Het is ook mogelijk de toolbox te verdelen 

over twee bijeenkomsten. 

De presentat ieruim te
1. Kies een ruimte die groot genoeg is en waar 

iedereen kan zitten.

2. Zorg voor een ruimte zonder storende geluiden 

van werkzaamheden.  

3. Plaats de stoelen zodanig dat oogcontact 

mogelijk is met alle deelnemers. 

Opbouw  van de toolbox

Begin

1. Begin op tijd. Geef geen extra aandacht aan 

deelnemers die te laat binnenkomen en hou de 

aandacht bij het verhaal. 

2. Verzoek de deelnemers om de mobiele telefoon 

uit te zetten.

3. Begin met een korte inleiding van maximaal 1 

minuut:

a. geef aan wat het onderwerp is en waarom de 

presentatie wordt gehouden. 

b. geef aan wat het moment is om vragen te 

stellen: tijdens of aan het eind van de toolbox. 

Eind

1. Geef aan het eind van de presentatie een korte 

samenvatting.

2. Geef de deelnemers de gelegenheid tot vragen 

stellen. Heb je geen antwoord op de vragen? 

Geef dan aan wanneer je erop terugkomt, 

bijvoorbeeld bij de volgende toolbox of via de 

e-mail. Noteer de vragen en win informatie in. 

Raadpleeg www.5xbeter.nl of mail / bel de 

Verbetercoach via 0800-55 55 005 en 

info@5xbeter.nl.

3. Bedank de deelnemers voor hun aanwezigheid.

4. Laat alle aanwezigen de presentielijst tekenen. 

Zo weet je op een later moment welke 

medewerkers de presentatie hebben 

bijgewoond. 
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Toolbox Fysieke belasting 
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Posters 
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Banners 
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Pictogrammen 
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Basispakket Fysieke belasting 

• Brochure 

• Buttons, stickers, posters A2 
formaat 
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Toolboxpakket Fysieke belasting 

• Aankondingingsposter toolbox 

• Posters A1 formaat 

• Lint 

• Verbeterposter 

• Verbeterstickers 

• Stempel groene duim 
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Middelen Verbetercoaches Fysieke 
belasting 



Doel: bewustwording en oplossingen    
   bottum-up 
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Doel: bewustwording en oplossingen    
   bottum-up 



Dagelijks metaal 
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Aan de slag:  
Fysieke belasting bij een 
metaalbedrijf 

Mijlpaal 

•Actie 

•…..  

Mijlpaal 

•Actie 

•…. 

EINDDOEL 
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Bedankt voor uw deelname 

Aan de slag met fysieke belasting! 
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