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STL

CODE VERANTWOORD TILLEN

Initiatief vanuit TLN deelmarkt Verenigde Koeriers- en Expresbedrijven 

samen met:

• DHL

• DPD

• Packs

• PostNL
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Meer info:  088 – 45 67 56 7 of info@tln.nl

mailto:info@tln.nl


STL

CODE VERANTWOORD TILLEN (2)

5 Principes:
1. Kennisdeling

2. Optimaliseren van tilsituaties in huidige context

3. Optimaliseren van tilsituaties in toekomstige context

4. Voorlichting en instructie

5. Derde partijen
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Kijk ook eens bij: veelgestelde vragen

https://www.tln.nl/code-verantwoord-tillen-meer-informatie/


STL

CODE VERANTWOORD TILLEN (3)
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Meer info:  088 – 45 67 56 7 of info@tln.nl              Kijk ook eens bij: veelgestelde vragen

Animatiefilms over:
1. Code Verantwoord Tillen
2. Verminderen van fysieke belasting

mailto:info@tln.nl
https://www.tln.nl/code-verantwoord-tillen-meer-informatie/


STL

PROGRAMMA

• Fysieke Belasting - onderdelen

• Fysieke Belasting - in perspectief

• Fysieke Belasting - aandachtspunten verdiepende RI&E Nederlandse 

Arbeidsinspectie (NLA)

• Fysieke Belasting - hulpmiddelen

• Arbeidshygiënische strategie / TOP strategie
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• Tillen & Dragen
• Trekken & Duwen
• Belastende werkhoudingen
• Repeterende bewegingen
• Energetische belasting
• Trillingen & Schokken
• Beeldschermwerk
• Inactiviteit & Onderbelasting

6

Fysieke Belasting - onderdelen
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Fysieke Belasting – in perspectief

Beroep: steenhouwer
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Fysieke Belasting - in perspectief

Beroep: steenhouwer

Beroep: zakkendrager

Uitdaging: 25 uur speedmarsen met 
45 kg rugzak voor PTSS

Sport: deadlift
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Fysieke Belasting - in perspectief

Had ik dit maar 
eerder geweten…’

Presenter-notities
Presentatienotities
In het jaar 52 voor Christus (rond tijdsperiode Caesar)
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Fysieke Belasting - in perspectief

Presenter-notities
Presentatienotities
Haagse Harry – Wacker trilstamper 44,5 kg



Wat telt naast het gewicht 
allemaal nog mee?
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Fysieke Belasting – Tillen en Dragen 

0-25 cm 26-63 cm > 63 cm

75 cm

175 cm

Horizontale afstand 
tot de last

Verticale afstand tot 
de last

Verticale verplaatsing 
van de last

Draaiing van de romp

Frequentie van tillen

Duur van tillen 
gedurende de dag

Contact met de last

Eénhandig tillen

Bijkomende taken

Onbekendheid van 
gewicht

Omgevingsfactoren
(kou, tocht, warmte)

Omvang van het te 
tillen object

Persoonsgebonden 
omstandigheden

Geslacht
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Fysieke Belasting – Tillen en Dragen (2)

• 25 kg
• 2 uur per dag
• 1x per 5 min
• 75 cm hoogte

TI=1,14

Welke situatie is risicovoller (volgens de NIOSH-methode)?

• 11 kg
• 4 uur per dag
• 1x per 2 min
• 75 cm hoogte

TI=1,14

• 12 kg
• <1 uur per dag
• 8x per min
• 50 cm hoogte

TI=1,13

• 12 kg
• 4 uur per dag
• 8x per min
• 50 cm hoogte

TI=3,76

TI = Tilindex



Optimale situatie van handmatig tillen
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Fysieke Belasting – Tillen en Dragen (3)

Horizontale afstand 
tot de last

Verticale afstand tot 
de last

Verticale verplaatsing 
van de last

Draaiing van de romp

Frequentie van tillen

Duur van tillen 
gedurende de dag

Contact met de last

< 25 cm

75 cm

0 cm

0 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

goed

TI = 1RWL = 23 kg

23 kg



Wijziging van één factor
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Fysieke Belasting – Tillen en Dragen (4)

Horizontale afstand 
tot de last

Verticale afstand tot 
de last

Verticale verplaatsing 
van de last

Draaiing van de romp

Frequentie van tillen

Duur van tillen 
gedurende de dag

Contact met de last

63 cm

75 cm

0 cm

0 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

goed

TI = 2.52
RWL = 9,1 kg

23 kg

< 25 cm

0 cm

0 cm

0 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

goed

TI = 1.22
RWL = 18,8 kg

< 25 cm

75 cm

75 cm

0 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

goed

TI = 1.14
RWL = 9,1 kg

< 25 cm

75 cm

0 cm

90 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

goed

TI = 1.40
RWL = 16,4 kg

< 25 cm

75 cm

0 cm

0 graden

15 x / min

< 1 uur

goed

TI = 3.57
RWL = 6,5 kg

< 25 cm

75 cm

0 cm

0 graden

< 0,2 x / min

8 uur

goed

TI = 1.18
RWL = 19,6 kg

< 25 cm

75 cm

0 cm

0 graden

< 0,2 x / min

< 1 uur

slecht

TI = 1.11
RWL = 20,7 kg
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Relatie duur & frequentie
 van tillen vs. gewicht

Bron: (ISO 11228-1)

Fysieke Belasting – Tillen en Dragen (5)



Verschil mannen en vrouwen
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Fysieke Belasting – Tillen en Dragen (6)



• Is de RI&E volledig op het gebied van risico diepgang fysieke belasting?

• Heeft de toetsing van de RI&E voldaan aan de nieuwe eisen van toetsing 
door kerndeskundigen? (systeem en scope toetsing, juli 2022)

• Is in het plan van aanpak voldoende aandacht voor de grondoorzaken van 
de risico’s die aanleiding gaven voor maatregelen en actiepunten? (dus 
minder symptomatisch beschrijven)

Kortom: meer aandacht voor ontbreken van verdiepend onderzoek op 
risicogebieden, o.a. op fysieke belasting
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Aandachtspunten verdiepende RI&E - NLA



1. RI&E als uit uitgangspunt

2. Breng alle taken met mogelijk fysieke belasting globaal in kaart
     (hiervoor wordt veelal de TNO Tool ‘Checklist fysieke Belasting’ gebruikt op: 
       https://www.fysiekebelasting.tno.nl) 

3. Laat verdiepend onderzoek* doen op die taken waarbij geen groene 
score wordt behaald met voorgaand instrument

4. Vertaal de knelpunten uit de risico’s naar actiepunten voor het Plan van 
Aanpak van de RI&E

*risico op arm-, nek-, of schouderklachten met HARM (TNO), risico op gezondheidsrisico’s door werkhoudingen met 
WHI (TNO), risico’s op klachten bij duwen en trekken met DUTCH (TNO), beeldschermwerkrisico’s met BAS (TNO), 
tillen met NIOSH en dragen met KIM
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Aandachtspunten verdiepende RI&E – NLA (2)

https://www.fysiekebelasting.tno.nl/
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Checklist Fysieke Belasting (TNO)

Checklist Fysieke Belasting - TNO Fysieke Belasting

https://fysiekebelasting.tno.nl/nl/instrumenten/checklist-fysieke-belasting/


Palletwagen hoog 
heffend (sensoren)20

Fysieke Belasting - hulpmiddelen

Trappenklimmer 
elektrisch

Elektrisch rijdende 
steekwagen met 
steunwielen

Trappenklimmer 
elektrisch (rupsband)

Elektrische trekker 
rolcontainer 

Palletheffer met 
weegschaal

Cartonmover (Loose load)
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Fysieke Belasting – hulpmiddelen (2)

Automated Guide Vehicle (AGV)

Palletkantelaar

Exoskeletten

Order picking AVG / Cobot

https://www.ergonomiesite.be/exoskelet-industrie/
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Fysieke Belasting – hulpmiddelen (3)

Bronaanpak?
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Fysieke Belasting – hulpmiddelen (4)
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Informatie
Verdiepend onderzoek Fysieke Belasting door STL:
1. Klant draag werkprocessen waarin fysieke belasting aan de orde is aan;
2. Klant of adviseur doet globale inventarisatie (checklist TNO) op noodzaak tot 

vervolgonderzoek (onderdeel van maatwerkofferte);
3. Op basis van de uitkomsten van stap 1. verdiepend(e) onderzoek(en) uitvoeren op 

locatie;
4. Risico bepaling en adviezen.

N.B. is geen SOOB ondersteund traject, maar op offertebasis!

Contactpersoon: Charles Uijtdehaag, cuijtdehaag@stlwerkt.nl
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Informatie (2)
Interessante informatie over fysieke belasting:
• Exoskeletten – Voor- en nadelen
• Exoskeletten – Webinar 2020 (TNO-VHP)
• NIOSH – hoe en wat?
• MMH Intergo tilcalculator
• FNV NIOSH calculator

https://www.ergonomiesite.be/exoskeletten-in-praktijk/
https://www.google.nl/search?q=webinar+exoskelet+tno&sca_esv=74899351e738f79e&sca_upv=1&source=hp&ei=EksvZvqGGb2P9u8Pp-Oe0Ac&iflsig=ANes7DEAAAAAZi9ZIkgFFsUjVag2p-OzXXSJq6r1L3Qa&ved=0ahUKEwj614aa8uaFAxW9h_0HHaexB3oQ4dUDCA8&uact=5&oq=webinar+exoskelet+tno&gs_lp=Egdnd3Mtd2l6IhV3ZWJpbmFyIGV4b3NrZWxldCB0bm8yBRAhGJ8FSK1_UJ4FWO16cAd4AJABAJgBVaABogyqAQIyNbgBA8gBAPgBAZgCIKACjA2oAgrCAhoQABiABBi0AhjUAxjlAhi3AxiKBRjqAhiKA8ICFxAAGIAEGLQCGOUCGLcDGIoFGOoCGIoDwgIKEAAYAxjqAhiPAcICChAuGAMY6gIYjwHCAgsQABiABBixAxiDAcICDhAAGIAEGLEDGIMBGIoFwgIREC4YgAQYsQMY0QMYgwEYxwHCAg4QLhiABBixAxjRAxjHAcICDhAuGIAEGLEDGIMBGIoFwgIIEAAYgAQYsQPCAgoQABiABBhDGIoFwgILEC4YgAQYsQMYgwHCAhYQLhiABBixAxjRAxhDGIMBGMcBGIoFwgIFEAAYgATCAgsQLhiABBjHARivAcICBhAAGBYYHsICCBAAGIAEGKIEwgIFECEYoAHCAgcQIRigARgKwgIEECEYFZgDCJIHAjMyoAexmgE&sclient=gws-wiz#fpstate=ive&vld=cid:b7b92f70,vid:YBbRmvomJ-4,st:0
https://www.ergonomiesite.be/niosh-methode/
https://apps.apple.com/nl/app/mmh-calculator/id448611745
https://www.fnv.nl/werk-inkomen/veilig-gezond-werken/lichamelijke-belasting/tillen-en-dragen/tiltest#/
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Vragen?
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