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Oefening

» Huishoudhulp (voltijds)
» Middagpauze 30 minuten (thuis)
» Verplaatsingen met fiets

» Per halve dag (4u):
» 1u strijken (staand)

» 1u poetsen kasten, aanrecht keuken/ lavabo, toilet,
badkamer (douchewand, bad)

» 1u stofzuigen leefruimte, gang + trap, slaapkamer
» 1u poetsen dweilen

liantis WVVe rvV

de huishoudhulp?

> ...

vvywyy

liantis YYY verv

25/10/2023

www.verv.be

info@verv.be

Welke ergonomische adviezen voor W%

www.verv.be

info@verv.be



25/10/2023

K/()//%.
~C S

/
“'




25/10/2023

() Producten
H o
] \ Jobs
Ergonomie tracht op basis van kennis van de anatomische, () Taken /Ergonomie l@ﬁg
=
3]

fysiologische, biomechanische en psychologische (@) AR
kenmerken van de mens, om producten, technische gﬁ

Wat is ergonomie?

systemen, taken en functies zodanig te ontwerpen v Gezond
dat: - v’ Efficiént
1) de veiligheid, gezondheid en het welzijn van de
mens gewaarborgd zijn : ()
2) doelmatig functioneren wordt bevorderd. Omgeving
() Organisati - D) @ (@
il ol
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Werk moet ontworpen zijn zodat het
werk werkbaar is
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Fysiek zwaar werk

liantis YYY Verv

o4
. Wat zijn fysiek zware beroepen?
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Wat hebben deze jobs met elkaar gemeen?

Iiantis WV Ve rvV www.verv.be
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o
Welke jobs zijn er fysiek zwaar? WS

Licht fysiek werk | Matig fysiek werk | Zwaar fysiek werk
» Schilder

* Vrachtwagenchauffeur
» Verplegers

» Journalist

» Leerkracht

» Operator productie

» Kinderverzorger

» Brandweer

» Electricien

» Zorgkundigen

liantis YYY verv
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Welke jobs zijn er fysiek zwaar?

Licht fysiek werk | Matig fysiek werk | Zwaar fysiek werk -

« Journalist (8) » Verplegers * Vrachtwagen-  Schilder (47)
(19,8) chauffeur (15) |+ Operator
* Leerkracht » Kinderverzorger productie (30-
(15,6) (18,3) 31)
» Brandweer + Zorgkundigen

(11,1) (30)
« Elektricien
(19,1)

Iiantis WV Ve rvV www.verv.be
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Studie (Andersen et al. 2021)

» Work Environment and Health in Denmark study (WHED)
» Bevragingen in 2011, 2014, 2016 en 2018
» Werknemer 18-64j, minstens 35u/ week werken
» 118173 uitgenodigd, 55% respons
» Exclusie: langdurig ziek in jaar voor 1¢ bevraging

liantis YYY verv
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Studie (Andersen et al. 2021)

» Exposure
» Fysieke job vereisten (7 vragen)
» Ergonomiescore
» 4 risico categorieén

Iiantis WV Ve rV www.verv.be
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Studie (Andersen et al. 2021)

» Outcome

» Langdurige afwezigheid (binnen 1 jaar na bevraging) wegens
ziekte = 6 weken aaneensluitend

» “rijksregisternummer”

» Afwezigheden zijn geregistreerd in nationale databank

www.verv.be
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Oefening

» Huishoudhulp (voltijds)
» Middagpauze 30 minuten (thuis)
» Verplaatsingen met fiets

» Per halve dag (4u):
» 1u strijken (staand)

» 1u poetsen kasten, aanrecht keuken/ lavabo, toilet,
badkamer (douchewand, bad)

» 1u stofzuigen leefruimte, gang + trap, slaapkamer
» 1u poetsen dweilen

Iiantis W Ve rvV www.verv.be
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o}
Ergonomiescore inschatten S
Staan en wandelen Nooit
Werken met gebogen of gedraaide rug Zelden
Werken met de armen boven schouderhoogte Af en toe
Uitvoeren van herhaalde bewegingen Regelmatig
Knielen en/ of hurken desigyask
Bijna altijd

Trekken en/of duwen

Tillen en/ of dragen

IiCIntiS M VerV www.verv.be

info@verv.be

18



25/10/2023

)
Ergonomiescore inschatten 5

Staan en wandelen

Nooit 0%
Werken met gebogen of gedraaide rug T 12 5%
Werken met de armen boven schouderhoogte Af en toe 25%

Uitvoeren van herhaalde bewegingen Regelmatig  50%
Knielen en/ of hurken Zeer vaak 75%
Trekken en/of duwen Bijna altijd  100%

Tillen en/ of dragen

Iiantis W Ve rvV www.verv.be

info@verv.be
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Ergonomiescore inschatten

1. Ergonomie-index fysiek werk

39%

Ergonomische risico's deel van de werktijd [score \
Tillen en dragen af en toe (25%) 25,0% ‘
Trekken en duwen af en toe (25%) 25,0%

repetitief werken regelmatig (50%) 50,0%

Gebogen of gedraaide rug af en toe (25%) 25,0%

Boven schouderhoogte af en toe (25%) 25,0%

Staand werken bijna altijd (100%) 100,0%

Knielen of hurken af en toe (25%) 25,0%
Ergonomie-index fysiek werk 399%,

Cleaners 1482 404 (38910 41.9)

www.verv.be

liantis YYY Verv

info@verv.be
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Ergonom1escore inschatten

B 1. Low physical work demands (<=10)

0 2. Moderate physical work demands (>10-20)
@ 3. High physical work demands (>20-30)

W 4. Very high physical work demands (>30)
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Studie (Andersen et al. 2021)

Long-term sickness absence during follow-up > Zwaarte van het Werk _

16%

ol ergonomiescore

12%
10%

» Hoe zwaarder het werk, hoe

meer langdurige ziekte
IH (z6weken)

0%

18-30 years 30-50 years >50 years > Effect neemt toe met de
.o
| 1. Low physical work demands (<=10) @ 2. Moderate physical work demands (>10-20) leeft]J d
@ 3. High physical work demands (>20-30) W 4. Very high physical work demands (>30)

High physical work demands have worse consequences for older workers: prospective study of long-term sickness absence among 69 117 employees.
Lars Louis Andersen,1,1 Jacob Pedersen, 1T Emil Sundstrup, 1 Sannie Vester Thorsen, 1 Reiner Rugulies

https://www.ergonomiesite.be/fysiek-zwaar-werk-en-langdurige-ziekte/
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https://www.liantis.be/nl/nieuws/nieuw-onderzoek-impact-fysiek-zwaar-werk-op-oudere-werknemers
https://www.ergonomiesite.be/fysiek-zwaar-werk-en-langdurige-ziekte/
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Long-term sickness absence during follow-up

(+)
16% 14.4%
14% 12.99
s 12.1%
12%
& 10.0%
A0 8.4% B.8%
8% 6.6% 2% 6.7%
9 5.3% 5.6%
&% 4.3%
4%
2%
0%
18-30 years 30-50 years >50 years
Age
B 1. Low physical work demands (<=10) O 2. Moderate physical work demands (>10-20)
@ 3. High physical work demands (>20-30) M 4. Very high physical work demands (>30)
Figure 1

Weighted unadjusted incidence of long-term sickness absence during follow-up in different groups of age and physical work demands.

24

at zijn de heel zware jobs (deze studie)?

1. Schilders 11. Voedingsbereiders

2.  Metsers 12. Postbodes

3. Loodgieters 13. Koks - obers

4. Schrijnwerkers 14. Logistiekers

5. schoonmakers 15. Landbouwers - tuiniers

6. Operatoren voedingsindustrie 16. Bouwvakkers

7. Bakkers en beenhouwers 17. Machine operatoren

8. Operatoren productie 18. Mecaniciens

9. Kappers - schoonheidsspecialisten 19. Smid

10. kassiers 20. Zorgverleners
liantis YYY Verv wwwverv.be
——

info@verv.be
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Hebben onze verbeteringen hier
effect op?

Ergonomische risico’s deel van de werktijd |score
Tillen en dragen af en toe (25%) 25 0%
Trekken en duwen af en toe (25%) 25 0%
) B repetitief werken regelmatig (50%) 50,0%
» Huishoudhulp (voltijds) Gebogen of gedraaide rug af en toe (25%) 25,0%
» Middagpauze 30 minuten (thuis) Boven schouderhoogte af en toe (25%) 26,0%
» Verplaatsingen met fiets Sta_and werken bijna altijd (100%) 100,0%
» Per halve dag (4u): Knielen of hurken af en toe (256%) 25 0%
g (4u): Ergonomie-index fysiek werk 39%

» 1u strijken (staand)

» 1u poetsen kasten, aanrecht keuken/ lavabo, toilet,
badkamer (douchewand, bad)

» 1u stofzuigen leefruimte, gang + trap, slaapkamer
» 1u poetsen dweilen

Iiantis W Ve rV www.verv.be
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Besluit

» fysiek zwaar werk verhoogt de kans op langdurig verzuim

» De gevolgen van fysiek zwaar werk nemen toe met de
leeftijd

» Dit effect staat los van levensstijl en psychosociale
factoren.

» Deze studie geeft handvaten voor een eenvoudig model
om de totale fysieke belasting te evalueren.

[ ] ®
Ilantls www.verv.be
—

info@verv.be
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Fysieke activiteit tijdens het werk

liantis YYY Verv
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“Een zittende job is
gezonder dan een job met
fysieke taken.”
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“Fysiek werk is goed
voor mijn conditie.”
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30
.

% staan/ wandelen

Wat is de meest
gezonde/ aanbevolen

atenderk samenstelling van een =%
werkdag? q

% fysiek actief
I‘ ® DOC
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Fysi :
ysieke activiteitsparadox
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Studie (Holtermann et al, 2021)

» Vragen:

» Is er een verschil in gezondheidseffect tussen fysieke
activiteit in de vrije tijd en fysieke activiteit tijdens je
werk?

» Fysieke activiteit belangrijk in preventie cario-vasculaire
aandoeningen, maar is dat zo voor alle vormen van fysieke

activiteit?
)
D
DD@

Iiantis WV Ve rV www.verv.be
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Fysieke activiteit

\ )]
) D?ﬁ
( f >
@
¢ 1]
Fysieke activiteit tijdens vrije tijd Fysieke activiteit tijdens job
(bewegen, sporten...)

* Hoge intensiteit + Laag-midden intensief, lang aangehouden
» Variatie + Belastende, repetitieve bewegingen
* Rust en pauzes wanneer nodig * Weinig rust en pauzes

www.verv.be

liantis YYY verv

info@verv.be
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Studie (Holtermann et al, 2021)

» Copenhagen General Population Study 2003-2014
» 156761 uitgenodigd, 43% respons
» Medisch onderzoek
» Vragenlijst
» Exclusie: hartaandoening voor de studie
» 10 jaar follow-up

Iiantis WV Ve rV www.verv.be

info@verv.be
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Studie (Holtermann et al, 2021)

» Exposure

» Fysieke activiteit op het werk
» Vooral sedentair werk
» Sedentair en staand, soms wandelen
» Wandelen, soms tillen
» Zwaar manueel werk
» Fysieke activiteit in de vrije tijd (incl. pendelen)
» sedentair of licht fysiek (<1u/ week)
» Licht fysiek (1-4u/ week)
> ..
» >4u/ week of competitief meerdere keren per week

Iiﬂntis W Ve rV www.verv.be

info@verv.be
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Studie (Holtermann et al, 2021)

» Outcome
» Cardiovasculaire problemen, fataal en niet fataal
» Gecorrigeerd voor geslacht, leeftijd, levensstijl,

opleidingsniveau, ...
Iiantis WV Ve rV www.verv.be

info@verv.be

38

Copenhagen General Population Study (N=104 046, 10 years follow-up, MACE=7913, Deaths=9846)

Physical activity in leisure time 2021 )
15% reduced risk for MACE & S,

HR=0.85 (95% CI: 0.73-0.98)
40% reduced risk for Death
HR=0.60 (95% Cl: 0.52-0.69)

| Physical activity at work

ySIJ paonpay

Avanoe JaysiH

I —
= =
. a 9 35% increased risk for MACE & 0
e ® “ ® HR=1.35 (95% Cl: 1.14-1.59) -
j"-B [«}) %
~ 8- Q o/ .
TICA = =, 2 7% increased risk for Death
éﬁ g 28 HR=1.27 (95% Cl: 1.05-1.54) RRINEIE

info@verv.be
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Resultaten:

A Major adverse cardiovascular events B All-cause mortality
18 = 35
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Besluit

» Hogere mate van fysieke activiteit in vrije tijd is
geassocieerd met lager risico op cardio-vasculaire
problemen

» Hogere mate van fysieke activiteit op het werk is
geassocieerd met hoger risico op cardio-vasculaire
problemen

» Onafhankelijk van elkaar

Holtermann et al. 2021
, European Heart Journal, Volume 41, Issue 15, 14 April 2021, Pages 1499-1511

liantis YYY verv

www.verv.be

info@verv.be
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https://academic.oup.com/eurheartj/article/42/15/1499/6213772?login=true
https://academic.oup.com/eurheartj/article/42/15/1499/6213772?login=true
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Fact Check De Standaard -
15/3/2023

» Werknemers met manuele en routinematige arbeid
overlijden gemiddeld vroeger

» Meer kans om op 60 jaar slechtere gezondheid te
hebben dan hoogopgeleiden

» Laagopgeleiden lagere gezonde levensverwachtmg
dan hoogopgeleiden

https://www.standaard.be/cnt/dmf10130314 97031943

° ° <. .
Ilantls WV VerV ' en s 3 www.verv.be
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info@verv.be
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> Heftruckchauffeur (1) » Losser (1)

» Manueel lossen
bestelwagens

» Goederen op pallet

» Laden vrachtwagens
» Wegzetten in rekken

7% » Orderpickers (2)

Q » Elektrisch transpallet
» Rondrijden met pallet
» Goederen op pallet

L] ®
Ilﬂntls www.verv.be
——

info@verv.be
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https://www.standaard.be/cnt/dmf20230324_97032943
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o}

Heftruckchauffeur

1 Orderpicker

3 Orderpicker

4 Losser

liantis

www.verv.be
44
' Een gezondmakende taakmix

Fysieke activiteit op het werk zo
ontwerpen dat met een “juist goed”
evenwicht van fysieke activiteit, inclusief
hogere intensiteit en recuperatie om zo
de gezondheid te bevorderen.

I‘ o DO
ICIntIS wv VerV www.verv.be
S— info@verv.be
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Goldilock

» 3 stoelen, eentje juist goed
» 3 kommetjes met pap, eentje juist goed
» 3 bedden, eentje juist goed

I’ o DO
Iantls VWVe rV www.verv.be
——

info@verv.be
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Visie: gezond door werk

Een job
Geen waardoor
“aanvaardbare” je ‘s avonds
risico’s gezonder
thuiskomt

Werk moet N OOd
Z0

ontworpen aahn een
zijn dat het andere

gezond

maakt aanpak

liantis YYY Verv

www.verv.be

info@verv.be
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Een gezondmakende taakmix?

/\ (4 r-\
' a * 5% meest gezonde werknemers:

* 65% zitten

* 18% staan

e 7% actief
« EU-OSHA

* 60% zitten
P » 30% staan

qu * 10% actief

D 4

Iiantis wv Ve rV www.verv.be

info@verv.be
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Een gezondmakende taakmix

Table 3. Information provided during the presentation introducing the Goldilocks Work Paradigm.
Key Focus of Goldilocks

Stimulating positive Stimulating positive No decrements to work productivity
cardiometabolic physiological neuromusculoskeletal physiological
responses with sufficient recovery responses with sufficient recovery
Goldilocks Strategies
Change how a task is performed Change the time-pattern of task Introduce new tasks and/or remove old tasks
Goldilocks Guidelines
Sitting Standing Movement Other
e No periods > 60 minutes e No periods > 60 minutes e Regular periods of e Limited brief strenuous but
e Few periods > 30 minutes e Few periods > 30 minutes light-intensity controlled forces
e Total time matched by standing e Some brief periods (2-10 e Minimum high repetition
and movement time minutes) of moderate-to- e Minimum static contractions
e Total less than two thirds vigorous-intensity
of work physical activity

https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357

www.verv.be
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https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-022-12643-w
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-022-12643-w
https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357
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1 Heftruckchauffeur

1 Orderpicker

3 Orderpicker

4 Losser

liantis

www.verv.be

info@verv.be
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Tijdsblok 1
Tijdsblok 1
Tijdsblok 3
Tijdsblok 4
Tijdsblok 5
Tijdsblok 6
Tijdsblok 7
Tijdsblok 8

1u VHT

1u orderpick
1u lossen

1u orderpick
1u VHT

1u orderpick
1u lossen

1u orderpick

1u orderpick
1u VHT

1u orderpick
1u lossen

1u orderpick
1u VHT

1u orderpick
1u lossen

1u orderpick
1u lossen

1u VHT

1u orderpick
1u orderpick
1u lossen

1u VHT

1u orderpick

1u lossen

1u orderpick
1u orderpick
1u VHT

1u lossen

1u orderpick
1u orderpick
1u VHT

[ ] ®
IICII‘ItIS www.verv.be
R

WVerV

info@verv.be
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Oefening: huishoudhulp

» Huishoudhulp (voltijds)
» Middagpauze 30 minuten (thuis)
» Verplaatsingen met fiets

» Per halve dag (4u):
» 1u strijken (staand)

» 1u poetsen kasten, aanrecht keuken/ lavabo, toilet,
badkamer (douchewand, bad)

» 1u stofzuigen leefruimte, gang + trap, slaapkamer
» 1u poetsen dweilen

Iiantis WV Ve rvV www.verv.be

info@verv.be
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Oefening: baliemedewerker

» Voltijds
» Balie gesloten tijdens de middagpauze

» Algemene administratie (PC)

» Telefooncentrale

» Bezoekers helpen met afspraak
(sporadisch helpen aan afspraakzuil in gang)

I' t' DO
lan IS WVVerV www.verv.be
——

info@verv.be

54

(o}

Baliemedewerker

Baliemedewerker 2.0:

I‘ o DO
ICIntIS M VerV www.verv.be
S— info@verv.be
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Can occupational health professionals successfully
apply the Goldilocks Work Paradigm in a simulated
work redesign?

Stephanie E. Chappel, Anjum Naweed, Janine Chapman, Corneel
Vandelanotte, Andreas Holtermann & Leon Straker

» Redesign van werk op basis van goldilocks principe
» Simulatie-oefeningen

» 4 jobs (bediende, fabrieksmedewerker, leraar,
treinbestuurder)

» Deelnemers slaagden er in om jobs te herontwerpen
naar een gezondere mix

https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357

Iiantis WV Ve rvV www.verv.be
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Table 5 in red text). Another traditional approach,
used by the office worker and train driver groups, was
Maar OOk... to add a healthy activity but non-productive task into
the day, which not only took time away from product-
ive work, but also relied on individual motivation.
Similarly, both the office worker and train driver
“And then he has a groups employed changes outside of the workplace

workplace wellbeing such as bike riding or walking to work.

activity of yoga or

Pilates or mindful

“And we said that all the

thinking or reflection or drivers could do
something like that to stretching together in
encourage a bit more the morning and during
movement in the day.” lunch time and at the

end of the day”
“Umm, but for now we are
going to get him trying
to ride his bike to or

||cm|:|s Mve rv walk to work”

https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357

www.verv.be

info@verv.be
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https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357
https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357
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Strategische focus op werkdag

» Verander hoe de taak wordt uitgevoerd
» Verander de timing

» Introduceer nieuwe taken/ neem taken weg

https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357

liantis YYY Verv

info@verv.be
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www.verv.be

“Juist goed” in industrie

» Afdeling van een Deense brouwerij
» Stand-up meeting start werkdag

» Verschillende manuele handelingen, rechtstaand
uitgevoerd

» 1x/ dag wisselen van taak

bey

Article

Development and Implementation of ‘Just Right’ Physical
Behavior in Industrial Work Based on the Goldilocks Work
Principle—A Feasibility Study

Anders Fritz Lerche 27, Svend Erik Mathiassen *©, Charlotte Lund Rasmussen (%, Leon Straker 40,
Karen Sogaard >0 and Andreas Holtermann 12

liantis YYY Verv

www.verv.be

info@verv.be
59

29


https://doi.org/10.1080/00140139.1011.1067357
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“Juist goed” in industrie_

» Participatief traject!

» Werkaanpassingen:
» Zitten werkposten: label + vouwen

» Bekomen van een betere verdeling (met
zittende taken)

» Stand-up meeting > zittende meeting (begin
elke werkdag)

» Bekomen van intensievere werkmomenten
» Meer afwisseling tussen taken

4. Sitting meeting task
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> MAAR...

» Uitwerking zittende werkposten niet
succesvol, o.w.v. verschillende
redenen (0.a. comfort stoel, meer
klachten aan bovenste ledematen en

rug)

» De ‘intensievere’ werkmomenten
waren niet voldoende intensief

3. Sitting meeting task
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“Juist goed” in industrie

EN TOCH...
Resultaten: EN o - Minder pijn in nek/ schouders,
° /?f-:\ lage rug, benen en knieén
> 10 minuten minder staan “I1" > Minder vermoeidheid in nek/
o schouders, lage rug, benen en

knieén

°®
IIq - 10 minuten meer zitten
m. > Wat meer energie om te

®
> 10 minuten meer actief wandelen, lopen, sporten, ...
na het werk

9 - 3 keer meer afwisseling tussen

zitten, staan en actief werk
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“Juist goed” in thuiszorg

» An investigation into stakeholders' perspectives on organizational work
redesign concepts based on the Goldilocks Work principles

» Workshops met verzorgenden, leidinggevenden en preventieadviseurs
» Brainstorm: concepten voor redesign van het werk
» Resultaat

» Werkorganisatie: bij werkverdeling rekening houden met variatie in taken/
type fysieke belasting

» Werkorganisatie: bij werkverdeling rekening houden met variatie in
pendelwijze
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Besluit

» Fysieke activiteit tijdens het werk is een
gezondheidsrisico

» Met aanpassingen aan werkorganisatie en/ of de
werkposten kunnen verschuivingen gerealiseerd
worden richting ‘juist goed’
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Codex over het welzijn op het werk

Boek VIIIL.- Ergonomische belasting

“0\ Titel 1.— Werkzitplaatsen en rustzitplaatsen

Art. VIIL1-1.- § 1. De werkgever is ertoe gehouden voor elke activiteit die staande wordt
verricht, een risicoanalyse uit te voeren overeenkomstig artikel 1.2-6.

Deze risicoanalyse houdt rekening met het feit of de activiteit aanhoudend of doorgaans
staande wordt uitgeoefend, evenals met de duur en de intensiteit van de blootstelling aan de
statische belasting, teneinde elk risico voor het welzijn van de werknemers te beoordelen.

§ 2. Indien uit de resultaten van de risicoanalyse bedoeld in § 1, blijkt dat er een risico voor
het welzijn van de werknemers bestaat, neemt de werkgever de nodige maatregelen om
ervoor te zorgen dat elke betrokken werknemer over een rustzitplaats beschikt waarop hij
bij tussenpozen of na bepaalde tijdruimten kan gaan zitten.

Wanneer de aard van de activiteiten van de betrokken werknemer niet toelaat een rustzit-
plaats te gebruiken, organiseert de werkgever de activiteiten op dergelijke wijze dat deze
werknemer bij tussenpozen of na bepaalde tijdruimten zittend kan werken op een werkzit-
plaats.
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Macro-ergonomie: hoe?
« Zitten < staan < fysiek actief

Meso-ergonomie: wat?

¥ % tijd: tillen, trekken, en duwen, staan,
houding, ...

Micro-ergonomie: op welk manier?
» Taak en werkpost
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Conclusies

www.verv.be

liantis YYY Verv

info@verv.be

67

33



25/10/2023

oSN
€ Focn E\Hi [CH'

TE \()Jobs

I 3 | @
() Taken Ergo:(\omle %4%227 ‘ -
. % \

\ Werkbaar werk

Mens m
()Og > 09 9
‘\%‘@\&\—/

,
116
"l

\tt

-:

I' t' DO
Ian IS wvverv www.verv.be
——

info@verv.be

68

Bedankt!

Stephan Tomlow

» stephan.tomlow®liantis.be

» info@verv.be
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