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LES 5

                                  
VAN ZIEKTEN

De afgelopen jaren waren de belangrijkste oorzaken voor ziekteverzuim de ziekten 
die te maken hadden met het osteo-musculair systeem (botten en spieren), zoals 
spierpijnen, botbreuken op verschillende plaatsen en gewrichtsproblemen.
De meeste van deze ziekten en letsels kunnen door preventie worden voorkomen, 
want ze zijn het gevolg van verkeerd gebruik van je krachten, verkeerde houdingen, 
ongelukken tijdens sport of op de weg, vooral met de brom�ets, en overgewicht, dat 
leidt tot overbelasting van botten en spieren, waardoor er allerlei pijnklachten 
ontstaan.

Het is belangrijk om er rekening mee
te houden dat we net zoals andere
risico’s, ook moeten letten op de
oorzaken van deze ziekten. 

Om deze problemen te voorkomen is een juiste 
houding belangrijk, en in grote lijnen is dat:

Altijd letten op de 
juiste houding

Vermijden om lang 
in dezelfde houding 
te blijven.

Atijd wanneer je vracht gaat optillen, 
denken aan de 4 principes: knieën 
buigen, rug recht houden, til de vracht 
tegen je lichaam, geen dingen optillen 
boven je schouders.

Het is belangrijk om zelf het juiste gewicht te 
hebben en wanneer je aan sport doet, altijd 
onder begeleiding, om te vermijden dat je 
boven je krachten gaat, waardoor er letsels 
kunnen ontstaan die soms geopereerd moeten 
worden en waardoor de kwaliteit van je leven 
heel veel achteruit kan gaan.

die ziekten en/of verwondingen in 
jouw botten en spieren kunnen 
veroorzaken en wat je eraan gaat 
doen om dit te voorkomen.

Nu vragen we 
jou om er over na 
te denken welke
activiteiten je
dagelijks doet,

PREVENTIE

Actieve pauzes houden

Sommige operations zijn begonnen 
om bepaalde IPO te concentreren op 
biomechanische risico's, waardoor 
het bewustzijn over deze risico's is 
toegenomen, wat een grote bijdrage 
levert aan de preventie.


