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	Doelstellingen:
Aan het einde van de module moeten de deelnemers: 
· de voornaamste risico's kennen die verband houden met het occasioneel tillen van lasten (in kantoren, bij schappen in een benzinestation);
· de basisregels kennen voor het tillen van lasten;
· in staat zijn om situaties te identificeren waarin voor het verplaatsen van lasten specifiek materiaal is vereist en om dit materiaal in voorkomende gevallen te gebruiken.




Deze module moet lokaal worden ontwikkeld. Hiervoor hebt u drie mogelijkheden: 
· Als er een cursus bestaat op lokaal niveau (of voor de bedrijfstak) die aan deze doelstellingen beantwoordt, dan kan deze cursus worden gebruikt in plaats van deze module.
· Als een video over “Handelingen en houdingen” beschikbaar is en aan deze doelstellingen beantwoordt, dan kan deze video worden gebruikt in plaats van deze module, mits hij wordt aangevuld met een debriefing.
· Als geen enkele cursus of video beschikbaar is, dan moet u uw eigen cursus ontwikkelen op basis van het onderstaande model.
Dit document bevat suggesties voor de inhoud en de pedagogie om de doelstellingen van deze module te bereiken. De in deze suggestie genoemde inhoud is beschikbaar in de bij deze handleiding gevoegde documentatie ressources.ppt.


	Kernpunten
	Middelen/activiteiten

	De risico's van onjuiste handelingen en houdingen betreffen voornamelijk spier- en skeletaandoeningen (rugklachten op lange termijn).
	Inleidende Powerpoint (indien noodzakelijk)

	Om deze problemen te voorkomen, moet een juiste houding worden aangenomen voor de uit te voeren activiteit.
	Inleidende Powerpoint (indien noodzakelijk)

	Doelstelling van de lokale cursus:
Aan het einde van de cursus moeten de deelnemers:
· de dorsolumbale risico's en hun preventie kennen; 
· de technieken inzake handelingen en houdingen kunnen toepassen die het mogelijk maken om de frequentie van de ongevallen te verlagen, de vermoeidheid te verminderen en de professionele vaardigheid te verbeteren;
· - in staat zijn om situaties te identificeren waarin voor het verplaatsen van lasten specifiek materiaal is vereist en dit materiaal in dergelijke situaties kunnen gebruiken.
	Lokale cursus




Geschatte duur: 1:40 uur




Pedagogische aanbevelingen:
Na een inleiding van de risico's van onjuiste handelingen en houdingen en hun gevolgen voor het menselijke lichaam (in het bijzonder voor de rug), worden de deelnemers uitgenodigd om bepaalde elementaire handelingen uit te voeren om zich tegen deze risico's te beschermen.

Vereiste modules voorafgaand aan deze module
· E-learning over de gouden regel nr. 3

Voorbereiding van de module
Voor de start van de module, raden wij u het volgende aan:
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	Integratieset HSE

	
	Handleiding voor de cursusleider – TCNT 1.3

	
	TCNT 1.3 – V2
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	Integratieset HSE

	
	Handleiding voor de cursusleider – TCNT 1.3

	
	TCNT 1.3 – V2



· controleer of de praktijkcursus aan het einde van deze module gereed is (keuze van de oefeningen, nagebootste lasten).
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2

Suggestie voor het verloop van de module
Legenda van de instructies voor de cursusleider:
· Opmerkingen voor de cursusleider
· Kernpunten van de inhoud
· Type activiteit
· “Te stellen vraag” / instructie

	Fase/Timing
	Cursusleider
	Suggestie voor de inhoud van de module

	1.
Inleiding
5 min –> 0:05	
	Ontvangst en presentatie van de doelstellingen
Heet de deelnemers welkom en presenteer de doelstellingen van deze module.
Leg uit dat dit eerste theoretische gedeelte wordt gevolgd door praktijkoefeningen.



“Wij beginnen met een korte herhaling. U kent allemaal de gouden regel nr. 3 over handelingen, houdingen en hulpmiddelen, want u hebt hierover een e-learning gevolgd. 

In deze module, gaan wij wat dieper in op deze handelingen en houdingen.”

	Aan het einde van deze module:
· kent u de voornaamste risico's die verband houden met het occasioneel tillen van lasten (in kantoren, bij schappen in een benzinestation);
· kent u de basisregels voor het tillen van lasten;
· bent u in staat om situaties te identificeren waarin voor het verplaatsen van lasten specifiek materiaal is vereist en om dit materiaal in voorkomende te gebruiken.
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	2.
Handelingen en houdingen: Bescherm uw rug.
5 min –> 0:10	

	De risico's van handelingen en houdingen

Maak met behulp van elementen uit de bijgevoegde documentatie, een of twee dia's om de risico's voor de rug uit te leggen.

Laat de inhoud van de dia's voorlezen en controleer of ze voor iedereen duidelijk zijn.

	Dia nr. 3 en 4 van de bijgevoegde documentatie.
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	3. Oefening over handelingen en houdingen

10 min –> 0:20	
	Oefening

Gebruik de tekeningen om een oefening te ontwikkelen waarin de deelnemers goede en slechte houdingen moeten identificeren.

Vertoon de dia en vraag: 
“Is de houding goed of fout in deze situaties en waarom?“

Verduidelijk met andere voorbeelden of concrete situaties die voorkomen in de werkomgeving van de deelnemers.






















	Een zwaar voorwerp van de grond tillen of langzaam neerzetten
 (
NEE
: gebogen rug en gestrekte benen
JA
: de last op een dij laten rusten vermindert de belasting van de ruggengraat
JA
: gebogen benen, rechte rug en zo dicht mogelijk bij de last
)















 (
JA
: voor zeer lichte voorwerpen met een gestrekt been als tegenwicht 
NEE
: ronde rug en gestrekte benen
JA 
)





	4. De houding op de werkplek.


5 min –> 0:25
	De houding achter een bureau

“Wij gaan nu de houding achter een bureau bespreken.

Vertoon de dia over de optimale houding achter een bureau.

“Een langdurige slechte houding bij het gebruik van een computer, kan schadelijk zijn voor uw rug maar ook andere klachten geven (ogen, polsen, schouders enz.).

Welke van deze aanbevelingen:
· past u al toe,
· of vindt u moeilijk om toe te passen?
	Voor een optimale houding achter een bureau
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	5. Praktijkoefening

1:15 uur –> 1:40
	Praktische oefeningen (te organiseren door de vestiging).

Organiseer oefeningen waarin de deelnemers nagebootste lasten hanteren om de hiervoor behandelde onderwerpen in praktijk te brengen.

Laat de deelnemers de simulaties uitvoeren. Laat de anderen observeren en hun mening geven over wat goed of fout is en moet worden verbeterd.
Controleer of de in deze module verstrekte aanwijzingen goed worden gevolgd.

Ten slotte: Herinner eraan dat de spier- en skeletrisico's echt gevaarlijk zijn en op lange termijn tot ernstige aandoeningen kunnen leiden.
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GESTES / POSTURES /
- OUTILLAGES

Pas d’intervention sans outils adaptés a la tache et a
son environnement.

Le poids ou le volume de la charge peuvent nécessiter
deux personnes ou un engin mécanique.

La posture de travail tient compte des énergies
mises en ceuvre par les outils et du caractére répétitif
des gestes.

Le mode opératoire approprié aux outils est suivi.

Toute posture inadaptée a une manipulation d’objet ou a
I'utilisation d’outils peut entrainer des lésions corporelles.

Dans ce cadre les précautions suivantes sont prises :
* Evaluer la manipulation & effectuer ;

e Utiliser des équipements appropriés (mécaniques, hydrauliques,
électriques, etc.) ;

e Si nécessaire, se faire aider par une personne formée aux
gestes et postures.

Attention a votre posture en utilisant les outils a main,
en patrticulier :

e Les clés a vannes ;
e Les clés a frappe ;

e Les scies et les meules portatives.
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Une charge
maintenue
prés du corps
occasionne peu
de contrainte
au niveau du
dos. Un poids
assez élevé
peut étre
toléré.
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La méme charge
maintenue
éloignée
provoque une
plus forte
contrainte

au niveau du
dos. Un poids
plus faible
constitue
alors la limite
tolérable.
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Une position de travail ergonomique

(@) Distance oeil/écran 50 & 70 cm
(@ Epaules relachées non relevées

Avant-bras horizontaux, angle du coude
légérement supérieur & 90°

(@ Distance genou / table 8 a 10cm

® Eviter I pression du creux poplité

® Jambes a 90°

(@ Les pieds reposent sur le sol (ou repose pied)
(® Caler le dos contre le dossier

(@ Régler la hauteur du dossier pour que le bassin
et la zone lombaire soient soutenus

(@ Occuper la fotalité de la surface assise
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