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ERGONOMIE II VOOR DE 
HUISHOUDHULP 
 

INHOUD: 

> Opfrissing en herhaling van de voornaamste theorie aan de hand van 

een interactieve quiz 

> Verduidelijking van de structuur en functies van de rug gebruikmakend 

van een didactisch model van de wervelkolom 

> Alternatieve technieken zoeken voor vaak uitgevoerde belastende 

houdingen en bewegingen (a.d.h.v. videomateriaal) 

> Uitvoeren van de technieken en de tips  

o Het aanleren en uitvoeren van correcte hef- en tiltechnieken 

o Het aanleren en uitvoeren van correcte houdingen: zitten, 

stofzuigen, dweilen… 

o Aanleren en uitvoeren van correcte technieken: wringtechnieken 

voor dweil en vod, plooitechnieken voor vod… 

o Het overlopen van een overzicht met ergonomische 

poetstechnieken 

> Het duiden van het belang van lichaamsbeweging 

> Kennismaking met het 4 stappenplan en het opstellen van een eigen 

stappenplan 

> Praktische uitvoering van spierversterkende oefeningen  en 

stretchtechnieken voor verschillende (kwetsbare) spiergroepen 

PRAKTISCHE INFORMATIE: 

> Waar: Locatie van de organisatie of gehuurde externe locatie in stad of 

gemeente naar keuze 

> Taal: Nederlands en Frans  

> Aantal deelnemers: tot +/- 15 deelnemers 

> Duurtijd: 4 uur, aanpasbaar op maat 

> Doelgroep: huishoudhulpen die reeds enige opleiding rond ergonomie 

hebben gevolgd 

> Explorensia zorgt voor het nodige didactische materiaal 

SUBSIDIËRING:  

> Subsidiëring door regionale opleidingsfondsen en Vorm DC mogelijk 

> Vlaams gewest: goedkeuringsn° en datum: VG_E_00343; 21/10/2011 

> Brussels gewest: goedkeuringsn° en datum: E343; 21/10/2011 

 

Deze interactieve, visuele 

opleiding is een ideale opfrissing 

en uitdieping op het vlak van 

ergonomisch werken. 

Deze opleiding verkleint de kans 

op langdurige arbeids-

ongeschiktheid door 

ergonomisch werken en de zorg 

voor het eigen lichaam 

permanent onder de aandacht te 

houden.  

 

 

 

 


