
EDUCATIESESSIE ERGONOMIE



Definitie ‘ergonomie’

Ergon (werk) +
Nomos (wetten) 

Niet alleen werkgerelateerd,
maar ter uitbreiding richt het

zich tot alle aspecten van
menselijke activiteiten!  



Relevantie ergonomie

Hulp bieden ter optimalisatie van werk en leefcontext!



Relevantie ergonomie

Geen absolute weergave van ‘juiste’ en ‘foute’ houdingen!



Personen met lage rugpijn nemen vaker
bepaalde houdingen aan, maar dit

maakt klachten niet BETER of ERGER
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Relevantie ergonomie

Geen enkele persoon heeft exact dezelfde noden!
Ergonomisch advies is dus steeds verschillend.



De rug is sterk
en te

vertrouwen!

Veranderen van
houding!

Zitten is niet
gevaarlijk!
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De perfecte
houding bestaat

niet 

Comfortabele
houdingen zijn

veilig

Basisprincipes ergonomie

Lage Rugpijn: Tips & Tricks 
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Groepsdiscussie
Wat is voldoende afwisseling in houding?

Wat is voldoende lichaamsbeweging?
Welke tips en tricks gebruik jij om bovenstaande te bekomen? 



Houdingen in zit
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Groepsdiscussie
Hoe voelen deze houdingen voor jou?

Denk je dat er houdingen zijn die nefast zijn voor jou?



Ergonomische materialen
Waar doet dit je aan denken? 

Heb je reeds eerder gebruik gemaakt van dergelijke
producten? Zoja, wat was je ervaring?



Materiaalkeuze

 Houdingen dragen in BEPERKTE mate bij aan je lage rugpijn,
ONDANKS er een zeer grote hoeveelheid ergonomische producten op

de markt zijn!  



Materiaalkeuze

Denk hierbij aan al
de producten die
we allemaal wel al

eens op TV zien
verschijnen! 



Materiaalkeuze

Actieve en passieve
materialen



Houdingen in stand



Welke houdingen kunnen we aannemen in stand?



Welke houdingen kunnen we aannemen in stand?



Welke houdingen kunnen we aannemen in stand?



Welke houdingen kunnen we aannemen in stand?



De beste houding is nog
steeds jouw volgende

houding! 



Tillen/dragen/verplaatsen



Op welke manieren kunnen we een voorwerp
tillen/dragen/verplaatsen?
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1 gewicht 2 werelden!

Mentale
toestand 

Je omgeving

Mijn beroep



Angst

1 gewicht 2 werelden!

Stress



Groepsdiscussie
Welke opties vond je het gemakkelijkste?

Denk je dat een van beide opties een betere manier van
tillen/dragen/verplaatsen is?



De beste houding is nog
steeds jouw volgende

houding! 



Casussen



Casus: Sara, Kantoorbediende  

Sara werkt 5 dagen per week als kantoorbediende en ontwikkelde
een 4-tal maanden geleden rugklachten. Sara probeerde reeds
verschillende aanpassingen op het werk te maken om haar
klachten onder controle te krijgen; een andere stoel, verplaatsen
van haar computer, enzovoort. Bijkomend aan het onstaan van
haar klachten maakt Sara een moeilijke periode door. Ze is sinds
kort alleenstaande moeder en geeft aan dat werkgerelateerde
activiteiten, en persoonlijke activiteiten vaak moeilijk te
combineren zijn. Specifiek is voldoende nachtrust, beweging en
tijd voor haar hobby (tennis) zeer moeilijk in te plannen!  



Wat herkennen we of zien we terugkomen in de casus van
Sara? 
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Casus: Jan, Hovenier  
Jan werkt 6 dagen per week als zelfstandig hovenier. Hij
maakt typisch lange dagen en heeft weinig tijd voor
andere tijdsbestedingen. Een 6-tal maanden geleden
ontwikkelde Jan lage rugpijn na enkele zware werkdagen.
Hij is reeds enkele keren bij een kinesitherapeut geweest,
maar tevergeefs bracht dit weinig op. Echt aanpassingen
aan zijn werkritme en belasting heeft hij niet gemaakt. Hij
tracht wel steeds ergonomisch te werk te gaan; buigen
door zijn knieën bij het heffen en steeds mooi rechtop
staan. Bijkomend is hij rond diezelfde periode vader
geworden van zijn eerste kindje. Hij geeft aan dat dit
gepaard gaat met slaapverlies, toch wel wat stress, en dit
allemaal in combinatie met hetzelfde werkritme dat hij
voorheen kende.  
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Quotes/misvattingen



Quotes patienten/misopvattingen

Ik ben veel actief geweest
doorheen de dag! 

Mijn klachten zijn
gekoppeld aan mijn

postuur.



Vroegere “rugschool” en NU

Vroeger 

“DE” Optimale houding
werd aangeleerd

“De belasting op de
tussenwervelschijven is

afhankelijk van onze
houding” 

Nu

Geen optimale houding!

 Verschillen in belasting
zijn niet altijd de oorzaak

van pijn!
 

Variabiliteit is hierbij
belangrijk!  



Take-home messages?

Slechte houdingen
bestaan NIET! 

Afwisseling en
variatie! 

Zoek voor jezelf de
aangenaamste

houdingen! 
Beweeg voldoende!



Bedankt!
Veel succes met deze tips!


