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Tillen: 

Klachten aan uw rug zijn vaak het gevolg van veel en zwaar tillen. Rugklachten zijn dan ook een van de belangrijkste oorzaken van ziekteverzuim en arbeidsongeschiktheid. 

Bij het tillen van een zwaar voorwerp belast u de spieren aan de achterkant van uw lichaam, voornamelijk uw rugspieren. Raken deze spieren overbelast, dan kan bijvoorbeeld een beschadiging van de rugspieren, de bindweefselbanden of van de tussenwervelschijven het gevolg zijn. Daarbij geldt: hoe zwaarder het gewicht dat u tilt, hoe groter het risico op rugklachten. Ook het tillen van lichte voorwerpen kan schade aan uw rug veroorzaken, bijvoorbeeld door een verkeerde houding of te lang achter elkaar tillen.

Moet u op uw werk elke dag tillen en dragen, dan hebt u een grotere kans op rugklachten. Het is dus belangrijk dat u op de juiste manier tilt en draagt. 

Wat mag?

Er zijn verschillende maatregelen die u helpen bij het voorkómen van rugklachten:

· Buk en til niet onnodig en gebruik waar mogelijk hulpmiddelen. 

· Bedenk vooraf hoe en waarheen u de last gaat verplaatsen. U kunt zo rekening houden met eventuele moeilijkheden. 

· Bepaal vooraf het gewicht en til niet te veel in een keer. Bij zware en grote voorwerpen kunt u uw collega’s om hulp vragen. 

· Sta steeds recht voor de last; til nooit met gedraaide rug. 

· Bepaal vooraf het zwaartepunt van de last en zoek een goede balans. 

· Til met twee handen, belast uw lichaam symmetrisch door in beide handen ongeveer dezelfde last te tillen. Houd de last zo dicht mogelijk bij het lichaam, voorkom dat u moet reiken; til niet hoger dan schouderhoogte. 

· Til met gebogen knieën en uw romp rechtop. Hiermee vermindert u de belasting op de wervelkolom. 

· Probeer zo weinig mogelijk met de hand te tillen, maar maak gebruik van mechanische hulpmiddelenzo zoals heftrucks, takels, hijskranen, karretjes, krikken, singels. 

· Zorg dat de weg vrij is van obstakels als u moet lopen met de last, gebruik stroeve schoenen bij gladde vloeren. 

· Luister naar uw lichaam: neem signalen serieus. Beginnende klachten kunnen snel erger worden. U voelt zelf het beste wat uw rug wel en niet kan hebben.

