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THEMA OP MAAT:  

NEK-, SCHOUDER-, 
BOVENRUG-, ARM-, 
ELLEBOOG- OF POLSKLACHTEN 
 

 

INHOUD: 

> Inleiding 

> Mogelijke letsels of aandoeningen ter hoogte van de nek, bovenrug, 

schouder, arm, elleboog of pols 

> Preventieve technieken om nek, schouders, bovenrug, armen, 

ellebogen, polsen minder te belasten 

> Oefeningen voor nek, schouders, bovenrug, armen, ellebogen en polsen 

> Weten wat wel en wat niet te doen 

 

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: +/- 50 minuten, in te passen in een andere opleiding 

> Doelgroep: zowel voor de beginnende als ervaren huishoudhulp 

> Explorensia zorgt voor het nodige didactische materiaal 

 

BIJ VOORKEUR TE COMBINEREN MET VOLGENDE 
OPLEIDINGEN: 

> Omgaan met stress voor de huishoudhulp 

> Ergonomie I voor de huishoudhulp 

> Ergonomie II voor de huishoudhulp 

> Ergonomie I voor de strijk(st)ers 

> Ergonomie II voor de strijk(st)ers 

 

 

In dit thema op maat leren de 

huishoudhulpen de mogelijke 

lichamelijke klachten ter hoogte 

van de schoudergordel en 

bovenste ledematen herkennen. 

Deze spieren en gewrichten 

worden vlug overbelast tijdens 

het poetsen. Er worden 

preventieve technieken en 

verstevigings- en 

stretchoefeningen aangeleerd. 

 

 


