	Belasting-belastbaarheidsonderzoek

Werkplekonderzoek en advies
Toegepast bij: Boal

Ontwikkeld door: Gardien Bedrijfsfysiotherapie


Een slecht ingerichte werkplek kan negatieve gevolgen voor de gezondheid hebben, denk aan RSI of rugklachten. Bij een optimale werkplek horen bijvoorbeeld een verstelbaar bureau of tilhulpen. Om vast te stellen of een werkplek goed is ingericht en wat er beter zou kunnen, voert u een werkplekonderzoek uit. In dit voorbeeld van een werkplekonderzoek doet u ideeën op hoe u zo’n onderzoek uitvoert en wat mogelijke oplossingen zijn om een werkplek zo gezond mogelijk in te richten. 

· Doel: werkplek gezond inrichten

· Doelgroep: medewerkers

· Ontwikkeld door: Gardien Bedrijfsfysiotherapie

· Toegepast door: Boal

Deel 1. De belasting op de medewerker
Datum: 



…
Naam bedrijfsfysiotherapeut:
…
Naam medewerker:

…
Bedrijf: 



BEDRIJF X

Functie van de medewerker: 
Programmeur.

Geboortedatum medewerker:
…
Locatie klacht: 


Lage rug.

Verzuimduur tot nu toe: 

Geen verzuim.

Doelstelling: 
De medewerker kan gedurende haar werktijd klachtenvrij alle werkzaamheden uitvoeren met de juiste hulpmiddelen en werktechniek.

Conclusie van het vraaggesprek over de klachten in de lage rug:

De klachten worden met name veroorzaakt doordat de onderrug onvoldoende steun krijgt waardoor zij hangt in het band/kapsel apparaat. Hierdoor ontstaat een zeurend/vermoeiend gevoel in de onderrug dat na ongeveer een half uur werken ontstaat.
Deel 2. Het werkplekonderzoek, direct genomen interventies en advies
Aangezien het hier om een beeldschermwerkplek gaat is er voor het onderzoek gebruik

gemaakt van de checklist uit het handboek RSI. Er is onderzoek gedaan naar:

· De werktaken

· De werktijden

· De werkdruk

· De werkplek

· De werkwijze

Knelpunten worden aangegeven met een kleur:

	Groen
	De situatie is veilig

	Oranje
	Er is een knelpunt dat men moet trachten aan te passen, zeker voor medewerkers met klachten.

	Rood
	Er is een duidelijk knelpunt dat aangepakt moet worden.


Door de beperkte tijd voor dit onderzoek is vooral gekeken naar de werkplek en de

werkhouding. Tijdens de evaluatie zal gekeken worden naar de werktaken, werktijden en werkdruk.

De werkplek
1. Het beeldscherm ( Groen.

2. De werkopstelling ( Rood .

· De stoel heeft een zeer beperkte instelmogelijkheid en de zitting kan niet kantelen;
· Het werkblad stond te hoog. Dit moet van 74 cm naar 67,5 cm;
· Er ontbreekt een documenthouder;
· Het werkblad is dikker dan 5 cm.

3. Toetsenbord en muis ( Groen.

4. Werkomgeving ( Groen.

Er ontbreekt wel daglicht.

5. Werkwijze ( Rood.

Hier werden de volgende knelpunten gevonden:

Zij werkt langdurig in dezelfde houding. Doordat de stoel onvoldoende steun biedt ontstaat een belastende werkhouding.

In het plan van aanpak zijn alle knelpunten, adviezen en acties beschreven.

Hieronder volgen de werkplekadviezen voor XX.

Adviezen:

· Zorg voor zoveel mogelijk fysieke dynamiek binnen je werk zodat de rug niet continu in dezelfde houding belast wordt. Wissel regelmatig van houding door weg te lopen van de werkplek, zet de fles water bij de deur zodat je erheen moet lopen, ga zelf koffie halen en loop naar collega’s in de buurt wanneer je iets wil vragen, etc..

· Kantel de zitting van de stoel iets naar achteren en zorg ervoor dat de hoogte van de armsteunen gelijk staan aan het werkblad (armsteunen op stand 3). Probeer ook in de dynamische stand te werken in b.v. een actieve zit (zitting naar voren kantelen);
· Ga wel altijd goed achterin de stoel zitten zodat de onderrug optimaal ondersteund is;
· Haal het toetsenbord naar je toe en laat de onderarmen afsteunen op de armsteunen;
· Probeer een documenthouder uit. Leg de documenten erop wanneer je van documenten werkt;
· Ga in de lunch wandelen;
· Doe iedere 20 minuten één van de volgende oefeningen:

· Ga rechtop zitten op het puntje van de stoel en strek de rug helemaal op, de onderrug maak je hol (bekken naar voren kantelen) en zak daarna in elkaar zodat de rug helemaal bol wordt (bekken naar achteren kantelen). Herhaal dit 5-10 maal;
· Ga rechtop zitten op het puntje van de stoel en ga van de ene op de andere bil zitten (billen mars). Herhaal dit 5-10 maal;
· Actief zitten. Ga voor op de stoel zitten, maak jezelf zo lang mogelijk en houdt deze houding een halve minuut vast. Ontspan daarna 10% en je komt in de juiste houding te zitten. Vervolgens ga je goed achterin de stoel zitten zodat je een goede passieve zit aanneemt.

PLAN VAN AANPAK

Naam werknemer: … 




Datum: …
Naam bedrijfsfysiotherapeut: …
	Knelpunt
	Oplossing
	Actie
	Verant-woordelijke
	Wanneer



	1. Onvoldoende steun in de onderrug en geen kantelmechanisme van de zitting


	Andere stoel uitproberen en

indien dit bevalt aanschaffen
	XX probeert het uit. Wanneer het bevalt

geeft ze dit door.

BEDRIJF X onderneemt actie om de

stoel aan te schaffen.


	XX en XX
	Binnen vier weken



	
	Stoel iets achterover kantelen
	XX stelt de zitting iets achterover in
	XX
	Direct

	
	Lendensteun goed instellen en goed achterin de stoel gaan zitten.
	Wanneer de nieuwe stoel komt stelt zij de lendensteun op de goede hoogte in en gaat zij goed achterin de stoel zitten.
	XX
	Binnen vier weken



	2.Werkblad staat te hoog en is te dik


	Werkblad instellen op 67,5 cm
	BEDRIJF X laat de poten 6,5 cm inkorten, zodat het werkblad op 67,5 cm komt.


	XX
	Binnen vier weken



	
	Bij vervanging van meubilair instelbaar meubilair (62-82 cm)  plaatsen met een dun werkblad met constructie
	Bij vervanging van meubilair rekening houden met deze eis.


	XX
	Lange termijn



	3.Te lang in dezelfde houding achter het beeldscherm werken


	Meer afwisseling van houding
	XX staat vaker op en zet het water b.v. verder van haar af.
	XX
	Direct



	
	Stoelinstelling wisselen
	XX probeert de dynamische stand uit en kijkt of dit bevalt.
	XX
	Direct



	
	Oefeningen doen.
	Iedere 20 minuten doet XX een oefening voor de rug.
	XX
	Direct



	4.Belastende houding van de nek
	Documenthouder
	XX probeert een documenthouder uit van een collega, indien dit bevalt wordt het aangeschaft via BEDRIJF X.
	XX en XX
	Binnen 4 weken




Vervolg: Over vier weken wordt zij gebeld en volgt een evaluatie.
