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Inleiding 
Fysieke arbeidsbelasting heeft de afgelopen jaren veel in de belangstelling gestaan, dankzij de 

campagnes van het ministerie van SZW: ‘Hoe Top Werk Jij? Pak lichamelijke belasting aan!’, 

gericht op fysieke overbelasting, en de campagne ‘Elk half uur even bewegen. Zet ook de stap!’, 

gericht op minder zitten en meer bewegen op het werk. Toch weten veel organisaties en 

Arboprofessionals de beschikbare kennis en instrumenten over de aanpak van fysieke belasting 

op het werk niet altijd goed te vinden.  

Het ontwikkelen, praktisch toepasbaar en beschikbaar maken van dit type kennis en 

instrumenten is al ruim 15 jaar een taak van TNO, in een door SZW gefinancierd programma. 

Met dat doel is ook de website www.fysiekebelasting.tno.nl ontwikkeld. Daarnaast is in 2014 het 

Netwerk Duurzaam Fysiek Werk opgezet om kennis, tools en praktijkervaringen te delen. Het 

verzoek om een bijdrage te leveren aan deze nieuwsflits over fysieke over- en onderbelasting 

biedt ons de gelegenheid om een kort overzicht te geven van dit aanbod.  

Cijfers over fysieke over- en onderbelasting 
Van alle werknemers in Nederland heeft 38% te maken met fysieke overbelasting. Dit kan leiden 

tot klachten en beroepsziekten aan het bewegingsapparaat (zoals gewrichten, banden, spieren 

en pezen). Maar ook fysieke onderbelasting, te lang zitten en te weinig bewegen, kan tot 

gezondheidsproblemen leiden. Denk daarbij aan hart- en vaatziekten, diabetes type II en 

sommige vormen van kanker. Zorgwekkend als je bedenkt dat Nederland volgens Europese 

cijfers Europees kampioen zitten is. Cijfers over de blootstelling aan fysieke over- en 

onderbelasting en gevolgen voor de gezondheid zijn te vinden in de factsheets fysieke 

overbelasting, beeldschermwerk en zittend werk.  

https://www.arboportaal.nl/campagnes/hoe-top-werk-jij
https://www.arboportaal.nl/campagnes/zet-ook-de-stap
http://www.fysiekebelasting.tno.nl/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/kennis-delen/
https://fysiekebelasting.tno.nl/wp-content/uploads/sites/6/2022/09/218TNOgl_Fysiekebelasting-2022_DT1.pdf
https://fysiekebelasting.tno.nl/wp-content/uploads/sites/6/2022/09/218TNOgl_Fysiekebelasting-2022_DT1.pdf
https://fysiekebelasting.tno.nl/wp-content/uploads/sites/6/2022/09/218TNOgl_Beeldscherm-2022_DT1.pdf
https://fysiekebelasting.tno.nl/wp-content/uploads/sites/6/2022/09/218TNOgl_Zitten-2022_DT2-1.pdf
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Risico inventarisatie en evaluatie 
Volgens artikel 5.3 van het Arbeidsomstandighedenbesluit (een uitwerking van de Arbowet) moet 

in elke RI&E het thema fysieke belasting aan bod komen, ongeacht of fysieke belasting een 

risico vormt of niet. Toetsing van de RI&E fysieke belasting (overbelasting, onderbelasting en 

beeldschermwerk) moet door een gecertificeerde arbeidshygiënist gebeuren. In de praktijk zien 

we vaak dat bestaande (branche)RI&E-instrumenten onvoldoende inzicht geven in de mate 

waarin er sprake is van een risico op het gebied van fysieke belasting en/of de achterliggende 

oorzaken onvoldoende in kaart brengen. Daarom zijn risicobeoordelingsinstrumenten ontwikkeld, 

die niet alleen preventiemedewerkers maar ook Arboprofessionals kunnen helpen bij het in kaart 

brengen van de fysieke belasting risico’s: 

• De Checklist fysieke belasting (CFB), voor een eerste inzicht in mogelijke risicofactoren. 

Voor de onderdelen die een rood stoplicht scoren verwijst de checklist naar een 

instrument voor vervolg-analyse; dit zijn: 

o De Hand Arm Risicobeoordelings Methode (HARM) voor de beoordeling van 

hand-arm taken; 

o De Duw Trek Check (DUTCH) voor de beoordeling van duwen en trekken van 

karren en rolcontainers (deze wordt in 2023 geüpdatet); 

o Het Werkhoudingen Instrument (WHI) voor de beoordeling van werkhoudingen; 

o Beter Achter je Schermen (BAS), dat door werknemers moet worden ingevuld;  

o Nu nog: de NIOSH en KIM methode voor de beoordeling van handmatig tillen en 

dragen van lasten. In 2023 wordt gewerkt aan een nieuwe methode voor tillen en 

dragen van lasten.  

In de toolbox op Arboportaal zijn nog meer instrumenten te vinden. 

 

 

https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/checklist-fysieke-belasting/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/hand-arm-risicobeoordelingsmethode-harm/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/duw-en-trek-check-dutch/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/werkhoudingeninstrument-whi/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/beeldschermwerk-beoordelen/
https://www.fnv.nl/werk-inkomen/veilig-gezond-werken/lichamelijke-belasting/tillen-en-dragen/tiltest#/
https://fysiekebelasting.tno.nl/wp-content/uploads/sites/6/2022/12/KIM-TIllen-Vasthouden-Dragen.pdf
https://www.arboportaal.nl/campagnes/hoe-top-werk-jij/toolbox-lichamelijke-belasting
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Preventieve aanpak  
Om organisaties te ondersteunen bij de 

preventieve aanpak van fysieke belasting, is de 

Wegwijzer fysieke belasting ontwikkeld. Dit is 

een 5-stappen-plan dat laat zien waar je aan 

moet denken en wie je moet betrekken bij het 

opstarten van een verbetertraject, hoe je risico’s 

in kaart brengt, welke oplossingsmogelijkheden 

er zijn en hoe je deze implementeert en 

evalueert. Leidend bij de aanpak is de 

zogenaamde TOP-strategie. Dit is een vertaling 

van de arbeidshygiënische strategie naar het 

domein van fysieke belasting en geeft de 

volgorde aan waarin verschillende soorten 

maatregelen voor risicovermindering overwogen 

moeten worden. De voorkeur heeft een 

technische (T) of organisatorische (O) 

maatregel die de oorzaak van de over- of 

onderbelasting weg neemt. Daarna kunnen 

technische of organisatorische maatregelen worden 

overwogen die het risico collectief verminderen. 

Persoonsgerichte maatregelen (P) verminderen het risico op individueel niveau. In alle gevallen 

is voorlichting en scholing van belang voor bewustwording en het leren omgaan met fysiek 

belastend werk. De Wegwijzer is overigens niet alleen voor een preventieve aanpak te 

gebruiken, maar kan ook ingezet worden als hulpmiddel bij het gestructureerd aanpakken van 

knelpunten. 

 

Netwerk Duurzaam Fysiek Werk 
Om kennis, tools en praktijkervaringen te delen richtten TNO, SZW en Buro voor Fysieke Arbeid 

in 2014 samen het Netwerk Duurzaam Fysiek Werk op. Met bedrijven uit het netwerk 

organiseren we bijeenkomsten op locatie bij een gastbedrijf om te leren van hun aanpak en 

ervaringen. In coronatijd startten we met webinars over verschillende thema’s, zoals ‘fysieke 

belasting aanpakken bij de bron’, ‘exoskeletten als oplossing voor fysiek zwaar werk’ en 

‘werksituatie verbeteren via robotisering’ (terug te kijken via de website). Daarnaast maken we 

goede praktijken beschrijvingen van bedrijven met een interessante aanpak in verschillende 

sectoren. Dit netwerk is in 2022 ondergebracht bij het bredere Netwerk gezond en Veilig Werk. 

We informeren over activiteiten van het netwerk via een nieuwsbrief en LinkedIn groep. Ben je 

geïnteresseerd in deze activiteiten en informatie, schrijf je dan hier in voor de nieuwsbrief en/of 

volg de LinkedIn groep Gezond en veilig werk.  

De Wegwijzer fysieke belasting 

https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/wegwijzer-fysieke-belasting/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/top-strategie/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/kennis-delen/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/goede-voorbeelden/
https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/kennis-delen/
https://www.linkedin.com/company/netwerk-gezond-veilig-werk/?miniCompanyUrn=urn%3Ali%3Afs_miniCompany%3A18892694&lipi=urn%3Ali%3Apage%3Ad_flagship3_detail_base%3BJKO5xMcIRt2VLbMK2OT%2FXw%3D%3D

