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WETTELIJK KADER

Welzijnswet van 4 augustus 1996 (B.S. 18 september 1996) en 
uitvoeringsbesluiten van 27 maart 1998:

•
•
•

Codex
•
•

•
•
•

Voor meer info: https://werk.belgie.be/nl/themas/welzijn-op-het-werk/algemene-beginselen/codex-
over-het-welzijn-op-het-werk

relevante wetgeving
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ERGONOMIE
definitie en begripsomschrijving
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ERGONOMIE
kennisgebied
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ERGONOMIE





doel



ERGONOMIE
studieveld
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ERGONOMIE
toepassingsgebieden
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ARBEIDSBELASTING
onderzoeksmethode
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ARBEIDSBELASTING
denkoefening
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ARBEIDSBELASTING
denkoefening
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Bron: 
https://www.ergonomiesite.be/heggenschaar/



ARBEIDSBELASTING
belastende factoren
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ARBEIDSBELASTING
belastende factoren – fysieke belasting
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ARBEIDSBELASTING
belastende factoren – psychosociale belasting
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ARBEIDSBELASTING
belastende factoren – psychosociale belasting
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ARBEIDSBELASTING
belastende factoren – fysische omgevingsparameters
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ARBEIDSBELASTING
belastingsverschijnselen
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ARBEIDSBELASTING

belasting – belastbaarheid
een goed evenwicht is

noodzakelijk
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ARBEIDSBELASTING
belasting - belastbaarheid
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ARBEIDSBELASTING
belasting - belastbaarheid
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ARBEIDSBELASTING
belasting - belastbaarheid
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METHODOLOGIE
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METHODOLOGIE
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Goed observeren?
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting – NIOSH Lifting Equation
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
fysieke belasting
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METHODOLOGIE
Preventiemaatregelen
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ERGONOMIE
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ERGONOMIE
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https://www.ergonomiesite.be/ergonomie-check/
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Inhoud
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1. Wetgeving
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1. Wetgeving
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•
•

•

•

•

•

•

•

1. Wetgeving
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2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren
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
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

2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren



52

2. Risicofactoren
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2. Risicofactoren
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3. Preventie
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3. Preventie

•
•
•
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•
•

•
•
•

3. Preventie
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3. Preventie: enkele oefeningen
https://www.cohezio.be/nl/videos
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3. Preventie

•
•

•
•
•
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3. Preventie

•
•
•

•
•
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3. Preventie
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3. Preventie – 1. Hoogte van je zitting instellen

Tafel regelbaar in hoogte

•

•

Tafel op vaste hoogte

•



62

4 vingers tussen je knieholte en 

rand van je zitting, met de rug

tegen de rugleuning

3. Preventie – 2. Diepte van je zitting instellen
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Bolle gedeelte van de rugleuning

moet mooi passen in de holte van

de onderrug (iets hoger dan

riemhoogte)

3. Preventie – 3. Hoogte van je rugleuning instellen
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Test: een eenvoudige beweging

van het hoofd (of de armen) 

naar voor of achter laat de 

rugleuning naar voor of achter

bewegen zonder inspanning

3. Preventie – 4. Dynamische instelling van je stoel
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Breedte = verticaal onder

schouder

Hoogte = hoogte van de tafel

Diepte = toelaten om dicht

genoeg bij tafel te geraken

3. Preventie – 5. Armsteunen instellen
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•

3. Preventie – 6. Tafelhoogte en voetensteun

•

•
•
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3. Preventie – 7. Positie toetsenbord en muis

TOETSENBORD

• Voor zich uit

• Ongeveer 10-15 cm van 
tafelrand

• Zo plat mogelijk (pootjes)

MUIS

• Dichtbij toetsenbord

• In verlengde van schouder
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Plaats het midden van het 

scherm 15° (punt a) onder de 

horizontale kijklijn

Inclineer het scherm om 

loodrecht op het scherm te kijken

3. Preventie – 8. Beeldscherm(en) – hoogte
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3. Preventie – 8. Beeldscherm(en) – hoogte
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•
•

•
•

3. Preventie – 8. Beeldscherm(en) - afstand
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Wanneer men regelmatig (meer dan 1 uur per dag) een laptop gebruikt 
dan is het nodig om bijkomende hulpstukken te gebruiken:

•

•

3. Preventie – 8. Beeldscherm(en): werken met een laptop
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3. Preventie – 8. Beeldscherm(en)

Hoofdscherm
50%

Hoofdscherm
50%

Hoofdscherm
75%
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3. Preventie – Zoek de fout(en)? 
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3. Preventie: wat met telewerk? 

Zo goed als mogelijk!

Je beschikt over een tafel en een stoel, dan kan 
je volgende aanpassingen doen:

1. Plaats een voetsteun (houten kist,...) indien je 
voeten de grond niet raken, wanneer je ellebogen 
zich ter hoogte van het werkblad bevinden.

2. Leg eventueel een kussen op de stoel zodat je 
ellebogen op dezelfde hoogte staan als het 
werkblad.

3. Indien je ellebogen zich hoger bevinden dan het 
werkblad, verhoog dan het werkblad (houten 
blokken,...) zodat het op ellebooghoogte staat. 
Wees alert voor de veiligheid, het werkblad moet 
onder alle omstandigheden stabiel blijven!

4. Leg een kussen achter je rug, zodat je 
onderrug ondersteund wordt.

TIPS en BROCHURES: 
https://www.cohezio.be/nl/telewerk-0



75

3. Preventie: wat met telewerk? 

Zo goed als mogelijk!

Heb je een laptop, extern toetsenbord en muis, dan 
kan je de volgende aanpassingen doen:

1. Stapel boeken onder de laptop of plaats de laptop 
op een laptopverhoger om de hoogte van het scherm 
in te stellen.

2. Sluit je zonnewering en/of gordijnen indien je 
scherm naar het raam is gericht of je het raam in de 
rug hebt en dit om reflecties of verblinding te 
vermijden.

3. Als je papieren documenten hebt, plaats ze dan 
op een A4-map van 8 cm tussen je scherm en 
toetsenbord om te voorkomen dat je je nek te veel 
buigt of verdraait om ze te kunnen lezen.

4. Als je niet over een speciale plaats beschikt om je 
telewerk te doen en je je werkplaats elke avond terug 
moet afbreken, neem dan ’s ochtends de tijd om 
alles weer correct te installeren.
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4. Fysische omgevingsparameters
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•
°

•
°

4. Fysische omgevingsparameters
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4. Fysische omgevingsparameters
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4. Fysische omgevingsparameters
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4. Fysische omgevingsparameters
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•

•

•

•

4. Fysische omgevingsparameters
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•

•

•

•

4. Fysische omgevingsparameters

Bron: https://www.ergonomiesite.be/verv-
praktijkrichtlijn-kantoorinrichting/
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4. Fysische omgevingsparameters
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5. Ergonomische hulpmiddelen of gadgets ?
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PC muis
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Polssteunen



87

Polssteunen
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Documenthouder
Nuttig om papier in de lijn toetsenbord-

scherm te kunnen plaatsen en draaien

van de nek te voorkomen
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Beeldschermfilter
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Zitbal



91

•

•

•

•

Literatuur

91
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Frequentie van rugklachten

Periode Aantal personen

Vandaag? 1 op 10

Deze maand? 2,5 op 10

Dit jaar? 4 op 10

Ooit in uw leven? 8 op 10
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Inhoud
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•

1. Wetgeving

Wordt 
momenteel 

herzien
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•

•

•

•

•

1. Wetgeving
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2.Ken je rug
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Cervicale lordose

Lumbale lordose

Dorsale kyfose

Sacrale kyfose

2.Ken je rug
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2.Ken je rug
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23

6

5 7
4

44

1

1

1. De wervel

2. De tussenwervelschijf

3. De zijuitsteeksels

4. De ligamenten

5. Paravertebrale spieren

6. Het ruggenmerg

7. De zenuwwortels

2.Ken je rug
Opbouw wervelkolom
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De tussenwervelschijf




2.Ken je rug
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3.BELASTING - BELASTBAARHEID
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3.BELASTING - BELASTBAARHEID
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN

Foto’s: Go Next, Scholengroep X Hasselt. 
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN
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4. RUGLETSELS - RUGKLACHTEN
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



5.PREVENTIE
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







5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE

•

•

•

•

•
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5.PREVENTIE

https://pro.g-o.be/blog/Documents/Flyer%20heffen%20en%20tillen.pdf
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WERKHOOGTE: TUSSEN POLS EN ELLEBOOG

STEUNVLAK: BREED GENOEG, VOETEN MEE VERPLAATSEN

GRIP: MEEST COMFORTABELE POSITIE HANDEN EN ARMEN

REIKAFSTAND: HOE KORTER DE LAST BIJ HET LICHAAM, HOE BETER

HOUDING: ZOVEEL MOGELIJK RECHTE RUG, ZONDER TORSIE

HULPMIDDELEN/HULP VAN COLLEGA’S!

5.PREVENTIE
GOEDE HOUDING EN TECHNIEK
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5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE
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5.PREVENTIE
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