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Preventie van 
musculoskeletale aandoeningen 

voor aanvullers van rekken
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Deze symptomen zijn te wijten aan “overbelasting” van 
deze structuren bij de uitoefening van de werkopdrach-
ten. Het intensief gebruik van bepaalde musculoskeletale 
structuren kan leiden tot letsels die, naargelang de plaats 
van het letsel, met min of meer bekende benamingen 
worden aangeduid. Zo spreekt men over een: «tendinitis» 
wanneer een pees wordt aangetast, een «carpaal tunnel-
syndroom» wanneer het letsel zich bevindt ter hoogte van 
het kanaal gevormd door de beenderen en de ligamenten 
van de pols, en over «lumbago» wanneer het letsel zich op 
de onderrug bevindt.

Aan de basis van deze schadelijke gevolgen liggen diverse 
oorzaken die onderzocht moeten worden:
•	 De fysieke belastingen: wat is de uitgeoefende kracht? 

Hoe lang duurt het werk? Wat is de aangenomen hou-
ding en met welke frequentie wordt het werk herhaald? 
Worden er trillingen geproduceerd door de gebruikte 
machine? ...

•	 De organisatorische belastingen: is de activiteit com-
plex of eentonig? Hoe dringend is het werk en wat is 
het tijdsbestek waarin men het werk moet uitvoeren? 
Hoe zijn de relaties met de collega’s, de verantwoorde-
lijken, de klanten opgebouwd? ...

•	 De omgevingsbelasting: is het warm of koud in de 
ruimte? Is er tocht aanwezig? Is er veel geluidshinder? ...

Een kenmerk van MSA is de trage evolutie van de symp-
tomen. Dit maakt het moeilijker om met zekerheid de 
oorzaak van het probleem vast te stellen. De verschillen-
de aandoeningen hebben gemeenschappelijk dat ze een 
hardnekkig en terugkerend karakter hebben.

Hoe groot is het probleem?
Resultaten van de vierde Europese enquête naar de arbeidsomstandigheden (EWSC 2005) tonen aan 
dat 20% van de werknemers in de distributiesector last hebben van rugklachten en 18% van spierpijn. 
De enquête wijst er ook op dat er een verband is tussen het steeds vaker voorkomen van  musculo-
skeletale aandoeningen enerzijds en een toename van repetitieve bewegingen in de ondernemingen 
anderzijds.

Wat is een musculoskeletale aandoening?
Musculoskeletale aandoeningen (MSA) zijn een verzamelnaam voor de problemen (pijn, jeuk, prik-
kelingen, warmte, krampen, stijfheid…) ter hoogte van de musculoskeletale structuren (de spieren, 
de pezen, de ligamenten, de zenuwen en de gewrichten met het kraakbeen en de slijmbeurs) waarmee 
men wordt geconfronteerd tijdens de uitoefening van beroepsactiviteiten. Deze aandoeningen kunnen 
zowel gelokaliseerd zijn ter hoogte van de bovenste ledematen (schouders, ellebogen, polsen) als ter 
hoogte van de onderste ledematen (knieën) en zelfs ter hoogte van de nek of de rug. 
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Wat zijn de voornaamste risico’s voor MSA?
De risico’s in verband met houdingen, inspanningen, herhalingen van 
bewegingen, trillingen…
De armen hoger opgetild houden dan de schouders, de pols buigen of draaien of de rug of nek naar 
voren gebogen houden, zijn oncomfortabele houdingen. Deze belastende houdingen combineren met 
een bijkomende inspanning of de hantering van een last verhogen de te verrichten inspanning. De ge-
wrichten, spieren, pezen en ligamenten worden meer uitgerekt of samengedrukt, met een hoger risico 
op beschadiging(en) van deze elementen. Als deze bewegingen daarenboven herhaaldelijk en aanhou-
dend worden uitgevoerd, neemt het risico op een musculoskeletale aandoening sterk toe.

Andere factoren kunnen de situatie nog verergeren, zoals:
•	 de kwaliteit van de handgrepen, handvatten…
•	 de kwaliteit van het gereedschap of het meubilair
•	 de trillingen voortgebracht door het gereedschap of het voertuig

Hieronder ziet u enkele voorbeelden van situaties die een fysiek risico inhouden voor de winkel- 
bedienden-aanvullers:

Herhaald uitvoeren van belastende bewegingen 
voor schouders en armen

Frequent tillen van lasten

Langdurig aanhouden van een belastende houding

Inspanning met een belastende houding voor de rug en de armen
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De risico’s in verband met de organisatie

De moeilijkheid of zelfs onmogelijkheid om zijn werktijd te plannen of de ongelijke verdeling van 
pauzes heeft tot gevolg dat de zware periodes geconcentreerd worden op een korte tijdsspanne...

Eentonig werk overbelast altijd dezelfde musculoskeletale structuren.

Bovendien verhogen een wanordelijke afdeling en slecht onderhouden circulatiewegen het risico op 
vallen en glijden, en is men vaak verplicht belastende  houdingen aan te nemen.

Hetzelfde geldt wanneer er geen onderhoudsvoorschriften of –planning van het werkmateriaal zijn. 
Het gebrek aan materiaalonderhoud of een gebrekkige vervanging van datgene wat beschadigd is, 
verhoogt het risico op musculoskeletaal letsel te wijten aan belastende houdingen, inspanningen, her-
halingen van bewegingen, trillingen...

Door plaatsgebrek worden belastende houdingen voor de 
rug aangenomen

Een slordige werkplek verhoogt het risico op een val

De risico’s in verband met de omgeving

De omgevingsfactoren zoals de aanwezigheid van tocht en koude kunnen het risico op een MSA ver-
hogen. Bijvoorbeeld: koude verhoogt de benodigde spierkracht voor de spieren van de onderarmen en 
de belasting van de pezen wat een slechte hantering van het werktuig en een minder goede spiercoör-
dinatie met zich meebrengt.

Gebrekkige verlichting zorgt ervoor dat verplaatsingen riskanter worden doordat obstakels en hoog-
teverschillen minder goed zichtbaar zijn. Aanhoudend lawaai verstoort de communicatie en verhoogt 
het gevoel van vermoeidheid.
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Hoe MSA voorkomen?

Door mijn werkplek, gereedschap en meubilair aan te passen (ergonomie)

De verbetering van de werkplek, het terrein, het gereedschap, de wagentjes is afhankelijk van de  
aanpassing van enkele parameters:

•	 Werken op de goede hoogte om slechte houdingen te vermijden

Precisiewerk Licht werk Zwaar werk

Man 100 – 110 cm (of meer) 90 – 95 cm 75 – 90 cm

Vrouw 95 – 105 cm 85 – 90 cm 70 – 85 cm

Item Ter hoogte van de el-
leboog (of hoger)

Tussen heup en elleboog Heuphoogte

 Het gebruik van een aangepast werkvlak ver-
mijdt het buigen van de romp of de nek tijdens 

het werk, of het in de hoogte houden van de 
armen. Een werkvlak dat in de hoogte instelbaar 

is, vergemakkelijkt een vlotte aanpassing

Met behulp van een krukje, bij voorkeur op wielen, kan je tijdens het 
aanvullen van de onderste rekken een comfortabele houding aannemen

De pallet is op hoogte 
gebracht om het in folie 
wikkelen te vergemakkelij-
ken, het is in alle gevallen 
beter een omwikkelaar te 
gebruiken

•	 Gebruik een werkvlak aangepast aan je taak en aan je lengte
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•	 Voorzie een gemakkelijke toegang naar de werkplek

Voorzie een vrije ruimte voor de werkzone

•	 De objecten hoger plaatsen om te veel buigen of onnodige inspanningen te vermijden bij het  
tillen

Plaats de kratten die je moet verwerken hoger. Dat vermijdt bukken en buigen.

Een verplaatsbaar kledingrek instelbaar op verschillen-
de hoogten en met werkvlak, laat toe om het in rekken 

hangen van textielartikelen voor te bereiden

Het op hoogte plaatsen van kratten met winkelwaren 
op palletten is niet alleen voor de klanten makkelijker 

maar is ook comfortabeler tijdens het aanvullen
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•	 Lasten opbergen op een goede hoogte

Hoogtes boven het hoofd:  geen 
lasten opbergen op deze hoogtes 

Dit is de gepaste hoogte om zware 
lasten in een rek op te bergen

Ter hoogte van de vloer en het hoofd: lasten 
opbergen die je zelden gebruikt

Dit is de gepaste hoogte om lichtere, vaak ge-
bruikte voorwerpen in op te bergen

Met behulp van een werkvlak, aangebracht op hoogte op de kar voor het aanvullen van de winkelwaren, gebeurt 
de voorbereiding makkelijker 

Gemechaniseerde aanpassing van de hoogte van het werkvlak 
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•	 Het hanteren en verplaatsen van lasten vergemakkelijken door middel van een technisch hulp-
middel  

Wagentjes gebruiken met handgrepen op een correcte hoogte (tussen 90 en 120 cm) zodat er niet met een 
gebogen romp wordt geduwd

De diepte van de uitstalling beperken; niet meer dan 2 kratten op een uitstalkraam

Planken op wielen, karren en andere technische hulpmiddelen gebruiken om lasten te verrijden

•	 De reikafstanden beperken, een technisch hulpmiddel gebruiken of het materiaal aanpassen om 
lastige houdingen te vermijden 

90-120cm
90-120cm
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Palletten niet te hoog stapelen; niet meer dan 1,8 m (bij voorkeur 1,6m)

Met een verlengstuk kunnen promo-affiches 
makkelijk opgehangen worden 

•	 De kenmerken van lasten of gereedschappen verbeteren door bijvoorbeeld het gewicht en het 
volume te verminderen, door handvatten aan te passen...

Het scheuren van kartonnen of plastieken verpakkingen wordt vergemakkelijkt door voorgeplooide insnijdingen

Het tillen en verplaatsen van lasten wordt vergemakkelijkt 
als ze goed kunnen vastgenomen worden bijvoorbeeld door 

handgrepen

Een kruk of trapje gebruiken om belastende houdingen te vermijden om de hogere 
rekken te bereiken 

Het aanpassen van de stapelhoogte van de palletten vermijdt 

onnodige herindelingen 

Max 1,8m
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•	 Technische hulpmiddelen gebruiken om inspanningen en herhalingen te verminderen

Het gebruik van palletten met kant-en-klare koopwaren 
beperkt de manuele behandeling 

De manuele handeling om prijzen aan te passen op etiketten kan vervangen worden door 
elektronische etiketten die aangepast worden via RF

•	 Verbeteren van de vrije doorgangsruimte om bvb. het risico op vallen te vermijden

Een ordelijke werkplek beperkt het risico op valpartijen en verbetert de toegankelijkheid

Een draadloze laserscanner beperkt de manipulatie van lasten 
tijdens het scannen. Zeker voor zware of grote lasten is dat 

van belang 

Een bak voor verpakkingskarton 
op de aanvulkar beperkt het 

aantal verplaatsingen 

Voorzie vrije ruimte tussen het meubilair om een goede doorgang mogelijk te maken (80cm voor één per-
soon, 120cm wanneer twee personen elkaar moeten kruisen of wanneer de personen lasten moeten dragen)
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Organisatie van het werk
De repetitieve en eentonige bewegingen (zelfs als ze een beetje variëren) worden snel vermoeiend, 
want ze belasten steeds dezelfde spieren en dezelfde gewrichten.

Om dit te vermijden dient zoveel mogelijk variatie en afwisseling in het werk te gebeuren, moet er re-
gelmatig van houding veranderd worden, moeten licht en zwaar werk afgewisseld worden. Daarnaast 
zijn het aanpassen van de kledij aan de verschillende soorten werk, het aanmoedigen van het werken 
in team en van het volgen van opleiding bijkomende aanbevelingen bovenop de ergonomische aanpas-
singen en het werken in de juiste houding .

Een ordelijke opslagplaats waar goederen makkelijk geleverd kunnen worden, werkt niet alleen tijdbesparend maar vermijdt ook 
het werken in belastende houdingen in het magazijn

Het aannemen van goede houdingen

Voorwaartse buiging, draaiing of een combinatie van buiging en draaiing zijn de meest schadelijke 
bewegingen voor de rug. 

Vier essentiële principes moeten worden nageleefd om een last op correcte wijze op te tillen:

•	 Plaats je voeten naast en omheen de last
•	 Respecteer de natuurlijke kromming van de wervelkolom (rug niet buigen)
•	 Gebruik de beenspieren

-	 voor een zware last, knieën niet te diep buigen, max. 90° 
-	 voor een lichte last, kan je dieper door buigen

•	 Gebruik een steunpunt (hand of elleboog)

Tillen van een last met twee handvaten:
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Tillen van een last zonder handvaten:

Tillen van een last met één handvat:

Behandeling van een zak: 
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Behandeling van de pallet

•	 Steunen op het bovenbeen of op een meubel

Maak gebruik van steunpunten en/of behoud de natuurlijke 
kromming van de rug 

Door het zoeken van een 
tussentijdse steun op de dijen, 

kan je de handen verplaatsen en 
een andere greep aannemen.

Indien er geen andere oplossingen zijn, dan moet je bij het tillen van lasten, zelfs 
bij lichte lasten, door de knieën buigen en het steunpunt van de dij  gebruiken 

Door de zwaai van de dij krijgt de last een 
bijkomende beweging mee zodat de last 

hoger kan getild worden

Maak gebruik van je been om voorover te 
leunen en weer recht te komen en tegelijkertijd 

de rug recht te houden 

Duwen is beter dan trekken om het draaien 
van de romp  te vermijden
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Welke oefeningen kan ik gemakkelijk doen?
De spieren en gewrichten soepel houden om  de effecten van een statische houding te verminderen
•	 Houd de uitrekking ± 20 seconden aan
•	 Rek u geleidelijk verder uit, zonder  pijn te voelen
•	 Adem langzaam uit (blazen) terwijl u zich uitrekt 
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3700 TONGEREN
Tel.: 012 23 16 96
Fax: 012 39 24 53

Turnhout
Warandestraat 49
2300 TURNHOUT
Tel.: 014 44 50 10
Fax: 014 44 50 20

Duitstalige directie
rue Fernand Houget 2
4800 VERVIERS
Tel.: 087 30 71 95
Fax: 087 35 11 18

Directie van het vervoer
Louizastraat 1
2800 MECHELEN
Tel.: 015 45 09 91
Fax: 015 45 09 97

TOEZICHT OP HET WELZIJN 
OP HET WERK

Antwerpen
Theater Building
Itali_lei 124 bus 77
2000 ANTWERPEN
Tel.: 03 232 79 05
Fax: 03 226 02 53

Brussel
Ernest Blerotstraat 1
1070 BRUSSEL
Tel.: 02 233 45 46
Fax: 02 233 45 23

Limburg - Vlaams Brabant
Koning Albertstraat 16B
3290 DIEST
Tel.: 013 35 90 50
Fax: 013 35 90 89

Oost-Vlaanderen
Ketelvest 26/202
9000 GENT
Tel.: 09 265 78 60
Fax: 09 265 78 61

West-Vlaanderen
Breidelstraat 3
8000 BRUGGE
Tel.: 050 44 20 20
Fax: 050 44 20 29

REGIONALE DIENSTEN

De regionale diensten van de Federale Overheidsdienst Werkgelegenheid, Arbeid en Soci-
aal Overleg zijn elke woensdag doorlopend toegankelijk voor het publiek van 9u tot 16u30. 
Voor informatie over de andere openingsuren of voor het maken van een afspraak, kan u 
rechtstreeks terecht bij  de dienst in kwestie.
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Het Europees Sociaal Fonds 
investeert in uw toekomst


