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Zet de trap op een stabiele 
ondergrond. Sta niet met 
beide voeten op dezelfde tree. 
Steun met de heup tegen de 
trap. Houdt met 1 hand de
trap vast. 

Trap tillen
Laat de trap tegen de
schouder steunen of
kantel hem (afhankelijk 
van de ruimte).

Werkhouding

Zet je voeten altijd in een 
stabiele stand. Houd je
elleboog zo dicht mogelijk bij 
de romp als je werkt. 
Voorkom te allen tijde een 
gebogen romp. Werk dus altijd 
met een rechte rug. Knijp niet
in stelen en doeken tijdens het 
schoonmaken.

Dweilen
Ga recht achter de 
dweilstok staan maak 
rustige slagen waarbij 
de elleboog niet te 
ver van de romp
beweegt. Blijf goed 
rechtop staan.

In de hoogte
werken

Werk nooit hoger dan 
ongeveer 25 cm boven 
hoofdhoogte, dat is 
elleboog op schouder
hoogte. Gebruik
hulpmiddelen of een 
stabiele trap. Zoek 
steun met de vrije hand.

Sanitair
schoonmaken

Ga bij laag werk op de hurken 
zitten (max 30 sec). Ga dichtbij 
het toilet staan zodat de werkende 
arm niet maximaal gestrekt hoeft 
te worden. Gebruik niet meer 
kracht dan nodig om het vuil te 
verwijderen. 

Lage ramen
wassen

Was het gedeelte van de 
ruit onder de schouder
hoogte van boven naar 
beneden, ga daarvoor 
parallel aan het raam staan. 
Steun met de vrije hand op 
je bovenbeen en ga stabiel 
staan.

Bed opmaken

Let bij het bed opmaken goed 
op de werkhouding. 

Bij het optilllen van het matras 
geldt: hoe dichter je bij de hoek 
van het matras zit, hoe moeilijker 
je het matras omhoog krijgt.

Stofzuigen

Werk recht voor het lichaam. 
Gebruik de onderste hand als 
geleider en probeer niet te 
duwen. Houd de elleboog van 
de werkende arm dichtbij de 
romp. Voorkom een voorover-
gebogen romp door kleine 
slagen te maken.


