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Evolutie van de mens 

Homo habilis     gebruik van (werk)tuigen uit steen 

Homo erectus   wezens die rechtop lopen 

Homo sapiens sapiens   

      anatomisch moderne mens – nomade, die 

zijn kudden volgde volgens de veranderingen in het klimaat 
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Evolutie van de mens 

Homo ludens     deel uitmaken van een samenleving  

        het ludieke – speelse als kenmerk van de 

       menselijke beschaving 

     de basisstelling dat alles wat wij mensen “cultuur” noemen         

     voortkomt uit spel, en zich ook verder ontwikkelt als spel
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Evolutie van de mens 

Homo sedens    gebogen posities – sedentaire mens – 

       zittende mens  1990 – 2000  

Modern furniture in schools, factories and offices is constructed in such 

a way that no one can use it properly. Each day people sit for many 

hours hunched over their tables in postures extremely harmful to the 

back. No one should be surprised that more than half of the population 

today is complaining of backache. 
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Evolutie van de mens 

Homo sedens 

 

         Zit in auto – zit aan ontbijt – zit achter bureau – zit achter PC –      

         zit achter laptop – zit in zetel – …    over boeken, machines  

         gebogen  
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Thuisgebruik  
  5 kg Kinderen en ouderen 

10 kg Algemene populatie 

Arbeidssituatie   

15 kg Werkpopulatie met jongeren en ouderen 

25 kg Volwassen werkpopulatie 

>25 kg Specifieke groepen 
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De absolute grenswaarden volgens deze norm zijn: 

• maximum gewicht van 25 kg  

• maximale frequentie van 15 keer per minuut 

• maximaal totaal gewicht dragen van 10 000 kg per dag
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Amerikaanse evaluatiemethode. De NIOSH methode kan alleen gebruikt 

worden wanneer de tilhouding vrij kan worden gekozen en dat de last met 

twee handen wordt opgepakt (arbeidspostanalyse),
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Aandoeningen aan spieren, pezen, banden, kapsels, slijmbeurzen en 

tussenwervelschijven. De gewrichten zelf zijn hierbij niet aangedaan, enkel 

de omliggende weefsels  

- fibromyalgie (chronische aandoening v h bewegingsapparaat) 

- tendinitis (peesontsteking).
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Zware, soms moeilijk vast te grijpen last  

Klemmende lasten door overvolle koffer 

Ver en diep reiken 

Weinig beenruimte door bumper 
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     Gebruik hulpmiddelen 

     Creëer bewegingsruimte 

     Verklein de reikafstand 

     Maak de last lichter 
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Kleuters tillen van nature rugvriendelijk  

     Vanaf 5 à 6 jaar verleert men de goede gewoonte: 

  - door de veranderende lichaamsdimensies  

  - door het slechte voorbeeld van volwassenen 
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In evenwicht staan  

Gewrichten in neutrale positie 

Werk met handen dicht bij de romp 

Kracht van eigen lichaamsgewicht en van beenspieren gebruiken 

Beweging rustig inzetten 

Handen en voeten in dezelfde richting bewegen 
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Het gewicht van de boekentas mag maximaal 10% van het lichaamsgewicht van 

de gebruiker bedragen. Bij verschillende weegacties in scholen bleek echter de 

meerderheid van de leerlingen deze limiet te overschrijden 
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Tips voor de leerlingen:  
 

Laat schoolboeken die je de volgende dag niet nodig hebt thuis 
 

Maak thuis je schooltas elke avond helemaal leeg en vul hem opnieuw 

voor de volgende dag 

  

Indien je cursus een losbladig systeem is, neem je enkel de 

hoofdstukken mee, die de volgende dag behandeld worden. 



Ergonomie op school PREVOR 

Tips voor de school:  
 

Voorzie lockers 
 

Gewicht van de cursussen en handboeken reduceren 
 

Losbladige systemen 
 

Afspraken maken over wat mee te nemen 
 

Sensibilisatie van de leerlingen  
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Tips voor de ouders:  
 

Koop de juiste schooltas 
 

Kijk na wat je kinderen allemaal meenemen 
 

Help met het maken van de schooltas 
 

Controleer het gewicht van de schooltas 
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Zware spullen tegen het lichaam aan   
 

Correct optillen bij het aandoen 
 

2 schouderbanden gebruiken  
 

Schouderbanden aanspannen (schooltas hoog op de rug) 
 

Met de fiets  schooltas op bagagerek 

  
 



Ergonomie op school PREVOR 



Ergonomie op school PREVOR 



Ergonomie op school PREVOR 



Ergonomie op school PREVOR 



Ergonomie op school PREVOR 



Ergonomie op school PREVOR 

Studiejaar Tafelhoogte Stoelhoogte  

1ste jaar 620 380 

2 – 3de jaar 670 410 

4 – 5de jaar 720 430 

6de jaar 750 450 
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In hoogte verstelbaar materiaal  

 voordeel: perfect afstellen op individu 

 Nadeel: kostprijs 

 

Verschillende hoogtes meubilair voorzien per leeftijdscategorie 

 Voordeel: minder duur 

 Nadeel: geen perfect afstemming op gebruiker, moeilijk op   

          voorhand te bepalen hoeveel meubilair van een bepaalde  

         hoogte je nodig hebt) 
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1. Zithoogte: bovenbenen zijn horizontaal 

2. Voeten moeten ondersteund zijn 

3. Zitdiepte: een vuist ruimte tussen voorste rand van de stoel en kniekuil 

4. Voorzie een steun in de lage rug 

5. Tafel 3 tot 5 cm boven ellebooghoogte 

6. Voorzie verschillende hoogtes van tafels en stoelen in een klaslokaal 

7. Leg een kaft onder je papier zodat je een hellend schrijfvlak krijgt 

8. Leg je boeken op een pennenzak 

9. Vermijd opbergruimte onder de tafel 

10. De tafels hebben een lichte, matte kleur
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1. Voorwaarts gekanteld zitvlak 

2. Hogere stoel  

3. Hogere tafel 

4. Voetensteun noodzakelijk bij achteroverleunen 

5. Subjectieve voorkeur  
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     - samenwerking in de klas vergroten 

     - overschakelen tussen het schrijven met een pen, wissen met de palm van je hand     

       en objecten verplaatsen met uw vinger
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grote statafels - centraal opgeteld - 3 hoogtes - alternatieve  

     zitvormen 
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https://www.youtube.com/watch?v=wd4DQqiSkdk 
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https://www.youtube.com/watch?v=wd4DQqiSkdk

