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	Fysieke belasting 

Het doel van dit document is het herkennen, beoordelen en beperken van risico’s die ontstaan door fysieke belasting tijdens werkzaamheden in de horeca. Door bewuster om te gaan met fysieke belasting kunnen klachten aan spieren, gewrichten en rug worden voorkomen en blijft het werk veilig en gezond uitvoerbaar. 

Werkgevers hebben op grond van de Arbeidsomstandighedenwet de verantwoordelijkheid om risico's op fysieke belasting zoveel mogelijk te voorkomen of te beperken. Dit kan onder andere door het beschikbaar stellen van geschikte hulpmiddelen, het ergonomisch inrichten van werkplekken, het organiseren van voldoende afwisseling in werkzaamheden en het geven van duidelijke instructies aan medewerkers.

Wat is fysieke belasting?
Fysieke belasting is de belasting van spieren, gewrichten, pezen en banden tijdens het uitvoeren van werkzaamheden. In de horeca komt fysieke belasting dagelijks voor en kan deze leiden tot gezondheidsklachten als de werkzaamheden te zwaar, te vaak en/of op een verkeerde manier worden uitgevoerd. 

Mogelijke gevolgen zijn:
· rugklachten 
· nek- en schouderklachten 
· knieproblemen 
· vermoeidheid 
· overbelasting van spieren en gewrichten
· verhoogd ziekteverzuim

Vormen van fysieke belasting in de horeca
Tillen en dragen: het optillen, verplaatsen of dragen van goederen. 
Voorbeelden: kratten drank, bierfusten, serviesgoed, afvalzakken en keukenvoorraden. 

Duwen en trekken: het voortbewegen van lasten zonder deze op te tillen. 
Voorbeelden: rolcontainers, vaatkarren, afvalcontainer en terrasmeubilair. 

Bukken en reiken: werkzaamheden waarbij medewerkers regelmatig moeten buigen, hurken of boven schouderhoogte werken. 
Voorbeelden: producten uit lage koelingen halen, schoonmaakwerkzaamheden en voorraad uit hoge stellingen pakken. 

Langdurig staan en lopen: medewerkers staan of lopen gedurende lange tijd zonder voldoende afwisseling.
Voorbeelden: bediening, barpersoneel en keukenmedewerkers.

Repeterende werkzaamheden: steeds dezelfde beweging herhalen. 
Voorbeelden: snijwerkzaamheden, afwassen, glaswerk poleren en kassawerkzaamheden. 

Fysieke belasting ontstaat vaak niet door één afzonderlijke belastingvorm, maar door een combinatie van verschillende belastingfactoren gedurende de werkdag.

Functiegroepen en fysieke belasting 
	Functiegroep 
	Voorbeeld van fysieke belasting 

	Bedieningsmedewerkers 
	Langdurig lopen en staan, dragen van dienbladen, verplaatsen van tafels en stoelen, tillen van kratten en/of voorraden.


	Barpersoneel 
	Tillen van kratten en fusten, aanvullen van voorraad, langdurig staan, herhalende handelingen zoals tappen en serveren.


	Keukenmedewerkers / koks 
	Langdurig staan, tillen van ingrediënten en pannen, bukken bij koelingen, reiken naar hoge schappen, repeterende snij- en bereidingswerkzaamheden.


	Medewerkers afwas / spoelkeuken 
	Tillen van servies en pannen, duwen van vaatkarren, repeterende bewegingen, werken in voorovergebogen houdingen.


	Housekeeping / schoonmaakmedewerkers 
	Opmaken van bedden, duwen van schoonmaakkarren, tillen van linnengoed, bukken en knielen tijdens schoonmaakwerkzaamheden, werken boven schouderhoogte, repeterende bewegingen bij stofzuigen en sanitairreiniging.

Zie ook verdiepingsdocument fysieke belasting in de housekeeping. 	Comment by Erik van Zetten: Hyperlink toevoegen na publicatie die verwijst naar het verdiepende document?

	Receptiemedewerkers 
	Langdurig zitten of staan, beeldschermwerk, repeterende werkzaamheden, zoals typen en muisgebruik, reiken naar documenten of materialen, tillen en verplaatsen van post, pakketten of bagage van gasten.


	Medewerkers technische dienst 
	Tillen en dragen van gereedschappen, materialen en onderdelen, werken in ongemakkelijke houdingen, zoals bukken, knielen, hurken of boven schouderhoogte werken, gebruik van handgereedschap, werken op ladders en trappen, duwen en trekken van apparatuur of installaties.
















Bijzondere groepen en fysieke belasting 
Bij het beoordelen van fysieke belasting is het belangrijk rekening te houden met medewerkers die mogelijk extra kwetsbaar zijn voor lichamelijke belasting. Denk hierbij aan: jongeren, zwangere medewerkers, oudere medewerkers en medewerkers met een beperking of gezondheidsklachten. 

Voor deze groepen kunnen dezelfde werkzaamheden een groter risico op overbelasting of letsel met zich meebrengen. Het is daarom belangrijk om de belastbaarheid van medewerkers mee te nemen in de beoordeling van risico's en waar nodig passende maatregelen te treffen, zoals aangepaste werkzaamheden, extra begeleiding, aanvullende rustmomenten of het gebruik van hulpmiddelen.

Daarnaast moet voorlichting en instructie voor iedereen begrijpelijk zijn. Als er medewerkers werkzaam zijn die de Nederlandse taal niet of onvoldoende beheersen, is het belangrijk om instructies ook in een andere - voor hen begrijpelijke taal - aan te bieden. Het gebruik van afbeeldingen, pictogrammen, foto’s of korte visuele werkinstructies kan hierbij een waardevolle aanvulling zijn. Visuele ondersteuning helpt medewerkers om werkzaamheden veilig en op de juiste manier uit te voeren, ongeacht hun taalniveau. Dit bevordert een veilige, gezonde en inclusieve werkomgeving voor alle medewerkers.

Stap 1: Fysieke belasting
Om fysieke belasting effectief te beperken is het belangrijk om eerst inzicht te krijgen in de aanwezige risico’s en vervolgens passende maatregelen te treffen. Daarbij is de eerste vraag: is er sprake van fysieke belasting binnen de organisatie? Om dit te bepalen kunnen signalen zoals fysieke klachten bij medewerkers, verzuimcijfers, inzichten Periodiek Arbeidsgezondheidskundig Onderzoek (PAGO), inzichten medewerkerstevredenheidsonderzoek (MTO) en incidenten of ongevallen worden meegenomen. Binnen de horecasector is vrijwel altijd sprake van een bepaalde mate van fysieke belasting. De aard en omvang hiervan verschillen echter per functie en zijn afhankelijk van de werkzaamheden die worden uitgevoerd.

Stap 2: Waar liggen de pijnpunten/oorzaken?
De risico’s en oorzaken van fysieke belasting kunnen per onderneming sterk verschillen. Om passende maatregelen te kunnen treffen, is het belangrijk om een goed beeld te krijgen van de vormen en omvang van de fysieke belasting binnen een bedrijf. Pas als de risico’s inzichtelijk zijn, kunnen maatregelen worden gekozen die aansluiten bij de specifieke situatie en werkzaamheden. Hierbij kan bijvoorbeeld worden onderzocht of er winst te behalen valt door medewerkers beter te instrueren over het veilig tillen van lasten, het gebruik van hulpmiddelen te optimaliseren of de wijze waarop karren en andere middelen worden gebruikt, te verbeteren

Gebruik hiervoor tools zoals: checklist fysieke belasting, DUTCH en/of TILDA. 
Zie hier: Instrumenten beoordelen fysieke belasting - TNO Fysieke Belasting

Stap 3: Aanpak van fysieke belasting volgens de TOP-strategie
De door TNO ontwikkelde TOP-strategie helpt door oplossingen in een logische volgorde te bekijken. Dit houdt in:
· eerst technische maatregelen, zoals hulpmiddelen of automatisering;
· daarna organisatorische maatregelen, zoals taakroulatie en werkplanning;
· en als laatste persoonsgebonden maatregelen, zoals instructies en trainingen. 

Deze aanpak zorgt ervoor dat risico’s zoveel mogelijk bij de bron worden aangepakt. 
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Het is dus van belang om eerst te kijken wat er mogelijk is op technisch en organisatorisch niveau. Denk hierbij aan:
· gebruik van tilhulpmiddelen voor biervaten, frisdrankkratten of goederen;
· werken met in hoogte verstelbare bureaus en werkbanken in de keuken;
· gebruik van linnenwagens en rolcontainers;
· opslagruimtes anders indelen;
· kleinere bierfusten.

Zie ook: Wegwijzer Fysieke Belasting - TNO Fysieke Belasting. Dit is een praktisch stappenplan om fysieke belasting binnen organisaties te herkennen, te beoordelen en te verminderen. In vijf overzichtelijke stappen worden verbeteringen geïmplementeerd en geborgd, zodat medewerkers gezond en duurzaam inzetbaar blijven (zoals ook beschreven in dit beleid).

Stap 4: Maatregelen treffen/instructies
Hoewel een deel van de fysieke belasting door bron-, technische en organisatorische maatregelen kan worden verminderd, blijft er binnen de horeca vrijwel altijd sprake van een bepaalde mate van fysieke belasting. Daarom is het belangrijk om medewerkers goed te instrueren over veilig en gezond werken. Door voorlichting en instructie leren medewerkers hoe zij werkzaamheden op een ergonomische manier kunnen uitvoeren en beschikbare hulpmiddelen optimaal kunnen gebruiken. Hieronder worden de meest voorkomende vormen van fysieke belasting toegelicht, inclusief aandachtspunten voor een veilige uitvoering van de werkzaamheden.

Tillen en dragen 
Bij het tillen van een last:
1. Beoordeel eerst het gewicht en de omvang van de last.
2. Ga dicht bij de last staan.
3. Zet de voeten op schouderbreedte voor een stabiele houding.
4. Buig door de knieën en houd de rug zoveel mogelijk recht.
5. Pak de last stevig vast met beide handen.
6. Houd de last zo dicht mogelijk tegen het lichaam.
7. Til rustig omhoog met behulp van de beenspieren.
8. Draai niet met de romp tijdens het tillen, maar verplaats de voeten.
9. Zet de last gecontroleerd neer door opnieuw door de knieën te buigen.

Bij het dragen van een last:
1. Houd de last zo dicht mogelijk tegen het lichaam.
2. Zorg ervoor dat het zicht niet wordt belemmerd.
3. Vermijd het dragen van zware lasten over lange afstanden.
4. Houd looproutes vrij van obstakels.
5. Verdeel zware lasten indien mogelijk over meerdere kleinere eenheden.
6. Gebruik transportmiddelen, zoals steekwagens, rolcontainers of karren als deze beschikbaar zijn. 

Altijd hulp vragen als:
· De last zwaarder is dan 23 kg. 
· De last groot, onhandig of moeilijk vast te pakken is. 
· De last over een langere afstand moet worden gedragen.
· Er vanuit een gebogen, gedraaide of moeilijke houding moet worden gewerkt. 
· Er twijfel bestaat of de last veilig alleen kan worden verplaatst. 

Duwen en trekken 
Bij het verplaatsen van een last gelden de volgende aandachtspunten:
1. Controleer vooraf of de route vrij is van obstakels.
2. Zorg dat de wielen van karren en containers goed functioneren.
3. Duw een last bij voorkeur in plaats van deze te trekken.
4. Houd de rug zoveel mogelijk recht.
5. Gebruik beide handen om de last te verplaatsen.
6. Houd de armen dicht bij het lichaam.
7. Loop rustig en beheerst.
8. Vermijd plotselinge bewegingen of schokken.
9. Verdeel de last gelijkmatig over de kar of container.
10. Vraag hulp als veel kracht nodig is.

In de meeste situaties heeft duwen de voorkeur boven trekken. Tijdens het duwen blijft het lichaam beter in balans, ontstaat er minder belasting van schouders en rug en is er beter zicht op de route. Trek een last alleen als duwen niet mogelijk is en doe dit over een zo kort mogelijke afstand.

Altijd hulp vragen als: 
· De last moeilijk in beweging komt. 
· Er sprake is van een helling of drempel. 
· De kar of container zwaar beladen is. 
· Er weinig ruimte is om veilig te manoeuvreren. 
· De last niet veilig door één medewerker kan worden verplaatst. 
· Extra kracht nodig is om de last te verplaatsen.

Bukken en reiken 
Veilig bukken
Bij werkzaamheden dicht bij de grond:
1. Buig zoveel mogelijk door de knieën in plaats van vanuit de rug.
2. Houd de rug recht tijdens het uitvoeren van de werkzaamheden.
3. Houd materialen en gereedschappen zo dicht mogelijk tegen het lichaam.
4. Vermijd langdurig voorovergebogen werken.
5. Sta regelmatig op en verander van houding.

Veilig reiken
Bij werkzaamheden waarbij een voorwerp verder weg of hoger geplaatst is:
1. Ga zo dicht mogelijk bij het voorwerp staan.
2. Vermijd ver reiken met gestrekte armen.
3. Gebruik een stabiele opstap of trapje als iets boven schouderhoogte moet worden gepakt.
4. Verplaats het lichaam naar de last in plaats van alleen de armen uit te strekken.
5. Trek geen zware voorwerpen naar je toe vanuit een reikende houding.

Altijd hulp vragen als:
· Een voorwerp niet veilig bereikbaar is.
· Op hoogte gewerkt moet worden zonder geschikt hulpmiddel.
· Een last vanuit een gebogen houding moet worden opgetild.
· Het noodzakelijk is om langdurig boven schouderhoogte te werken.
· Er lichamelijke klachten ontstaan tijdens de werkzaamheden.

Langdurig staan en lopen 
Langdurig staan en lopen is niet altijd te voorkomen binnen de horeca. Wel kunnen maatregelen worden genomen om de fysieke belasting te beperken.
Hierbij gelden de volgende uitgangspunten:
· Wissel waar mogelijk staande werkzaamheden af met lopen of zittende werkzaamheden.
· Neem regelmatig korte herstelmomenten.
· Zorg voor voldoende bewegingsvrijheid op de werkplek.
· Draag goed passende en ondersteunende werkschoenen.
· Vermijd langdurig stilstaan in dezelfde houding.

Bij werkzaamheden waarbij langdurig moet worden gestaan:
1. Verdeel het gewicht gelijkmatig over beide benen.
2. Houd de rug recht en de schouders ontspannen.
3. Wissel regelmatig van houding.
4. Verplaats het lichaamsgewicht afwisselend van het ene naar het andere been.
5. Maak indien mogelijk gebruik van een voetensteun.
6. Neem korte beweegmomenten tijdens rustige periodes.

Bij werkzaamheden waarbij veel wordt gelopen:
1. Draag geschikte veiligheids- of antislipschoenen.
2. Looproutes dienen vrij te zijn van obstakels.
3. Vermijd onnodig heen en weer lopen door werkzaamheden goed te plannen.
4. Gebruik hulpmiddelen voor het vervoeren van materialen en goederen.
5. Neem voldoende rust bij lange of intensieve diensten.

Repeterende werkzaamheden 
Repeterende werkzaamheden zijn binnen de horeca vaak onvermijdelijk. Door werkzaamheden goed te organiseren en voldoende afwisseling aan te brengen, kan de fysieke belasting worden beperkt.
Hierbij gelden de volgende uitgangspunten:
· Wissel repeterende werkzaamheden af met andere taken.
· Voorkom langdurig dezelfde bewegingen zonder onderbreking.
· Zorg voor voldoende herstelmomenten gedurende de werkdag.
· Werk in een comfortabele en natuurlijke werkhouding.
· Gebruik goed onderhouden en ergonomische hulpmiddelen.

Bij werkzaamheden met veel herhalende bewegingen:
1. Houd de schouders ontspannen.
2. Werk zoveel mogelijk met de armen dicht tegen het lichaam.
3. Vermijd onnodig kracht zetten.
4. Werk op een comfortabele werkhoogte.
5. Neem regelmatig korte pauzes of wissel van taak.
6. Verander regelmatig van houding.
7. Voorkom langdurig werken met gebogen polsen of opgetrokken schouders.

Stap 5: Borging
Hoe zorg je ervoor dat de maatregelen worden geborgd, dat een nieuwe manier van werken wordt volgehouden? Een goede aanpak is om nieuwe medewerkers altijd in te werken per functiegroep, met aandacht voor specifieke onderwerpen zoals fysieke belasting. Zorg er verder voor dat fysieke belasting een onderdeel wordt van het beleid binnen de organisatie. Laat fysieke belasting terugkomen in werkoverleggen en zorg ervoor dat training bijvoorbeeld jaarlijks wordt herhaald. Leidinggevenden dienen voldoende getraind te zijn om signalen te herkennen en medewerkers juist te kunnen aanspreken op een verkeerde werkhouding. Betrek de preventiemedewerker bij de RI&E en het onderdeel fysieke belasting. 

Stap 6: Evalueren
Evalueer periodiek - bijvoorbeeld jaarlijks - welke maatregelen effectief zijn en waar nog verbeteringen mogelijk zijn. Door de voortgang en behaalde resultaten regelmatig te bespreken, blijft het onderwerp onder de aandacht van zowel leidinggevenden als medewerkers. Besteed daarbij ook aandacht aan positieve ontwikkelingen en behaalde successen. Het delen van praktijkvoorbeelden of ervaringen van medewerkers tijdens een werkoverleg of via interne communicatie kan bijdragen aan bewustwording en het stimuleren van veilig en gezond gedrag op de werkvloer.
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