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Manueel tillen 

Algemene informatie 
Het doel van de training “manueel tillen” is het aanleren van de nodige kennis en vaardigheden om op een veilige 
en ergonomische manier manueel goederen te behandelen. 
 
Om dit objectief te realiseren, geven wij training in: 

ü De omschrijving van rugblessures en ongevallen 
ü De oorzaak van blessures 
ü Anatomie van de rug 
ü De fysica rond manueel tillen 
ü Correct tillen 
ü Oefeningen en evaluatie 

Trainingsinhoud 

De omschrijving van rugblessures en ongevallen 
ü Rugklachten en ongevallen 
ü De gevolgen van rugblessures 

Oorzaak van rugklachten 
ü Omschrijving van actuele omstandigheden 

Anatomie 
ü Rugwervels 
ü Tussenwervelschijven  
ü Discus hernia 
ü Ischias 

Fysica rond manueel tillen 
ü Algemene rugwervel eigenschappen 
ü Rugbelasting 

Juist tillen 
ü Manueel tillen in de praktijk 
ü Te vermijden 
ü Tijdsdruk 

Oefeningen 
ü Verschillende hands-on oefeningen 
ü Werken in de “echte wereld”  
ü Moeilijke situaties 

Max aantal kandidaten: 6/trainer 
Duur: 1 dag 


