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Een checklist voor lichamelijke belasting van medewerkers in ondersteunende diensten

Kijk niet langer dan ongeveer een week terug en vul dan de lijst zo goed mogelijk in. 
Activiteiten die u wél als zwaar ervaart en die niet in de lijst staan, kunt u aan het eind invullen. Vindt u Groen,
       dat dit beter oranje of
Vragen Bijvoorbeeld: JA moet? rood?
 (kruis aan) (kruis dan aan) (Zie de Praktijkrichtlijnen 

en de PreventieWijzer)
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Hoe lang ongeveer in totaal 
per dienst? 

■■ uur / uren

Hoe lang ongeveer per keer? 

■■ minuten

Bij welke werkzaamheden gebeurt dat?Koken, trays in voedselkarren
laden, stoffen, moppen,
zemen, stofzuigen, dweilen,
schrobben, strijken enz.

4 Moet u in moeilijke 
of als vermoeiend
ervaren houdingen
werken?

Hoe zwaar ongeveer? 

Geef een rapportcijfer 
(1= zeer licht, 10 = zeer zwaar)

cijfer: ■■

Met 1 of 2 handen? 

■■ 1 hand 

■■ 2 handen 

■■ komt beide voor

Bij welke werkzaamheden gebeurt dat?Verschuiven van meubels,
plantenbakken, maaltijdkarren,
schoonmaakkarren, draaideuren
die klemmen, enz.

3 Moet u zwaar duwen?

Hoe zwaar ongeveer? 

Geef een rapportcijfer 
(1= zeer licht, 10 = zeer zwaar)

cijfer: ■■

Met 1 of 2 handen? 

■■ 1 hand 

■■ 2 handen 

■■ komt beide voor

Bij welke werkzaamheden gebeurt dat?Verwijderen vloerbedekking,
verschuiven van meubels of
plantenbakken, rijden met 
karren, klemmende lades enz.

2 Moet u zwaar trekken?

Hoe zwaar ongeveer gemiddeld?

■■ minder dan 12 kg 

■■ tussen de 12 en 25 kg

■■ meer dan 25 kg

Hoe vaak ongeveer?

■■ x per dienst 

of 

■■ x per week

Bij welke werkzaamheden gebeurt dat?Laden en lossen, pannen, 
koffiecontainers, verhuizingen, 
waszakken, strooi- en 
onthardingszoutzakken, 
bulkverpakking, stoelen enz. 

1 Moet u zware lasten 
tillen? groen oranje rood
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