10 GOUDEN TIPS

maak (zonodig) gebruik van collega’s en/ of hulpmid delen
houd de last dicht bij het lichaam

til met een rechte rug

gebruik een optimaal (breed) steunviak

ga recht voor de last staan

neem regelmatig een micropauze

afwisselen van (werk)houding

Inschatten van de te tillen last

verantwoorde werkplek creéren

luister naar je lichaam
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orking Well
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