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Wie werkt er met een kruk? sz




Basisprincipes

1. Benadering 3 Vv’s (verstijven, vechten, vluchten)

2. Contact:

 (Qogcontact in relatie tot zones
* Uitnodigen tot samen bewegen
 \Verbale/ nonverbale instructie?

3. Houding Beweging Interactie:
 Wachten op beweging
* Rust bij jezelf?
 Ergonomisch?

4. Praktijkrichtlijnen

5. Werkruimte en voorbereiding



Spierbelasting

Dynamische spierbelasting

afwisselend aanspannen en ontspannen van spieren,
waardoor ruim voldoende gelegenheid is om te
herstellen. Deze belasting ontstaat tijdens bewegen

Statische spierbelasting

spierspanning kort of lang handhaven, zonder
onderbreking. Er vindt geen ontspanning plaats,
nauwelijks of geen beweging



Statisch=houding

Te lang achter elkaar

Staan

Zitten

Romp voorovergebogen (Gebukt en gedraaid werken)
Reiken

Armheffing

Knielen/hurken

Nekbelasting



Dynamisch=Bewege

Te veel (kilo’s, kilometers, newton)

Lopen

Gaan staan/zitten
Duwen/trekken
Tillen/verplaatsen



De keuze van de kruk is afhankelijk
van de handeling die je zittend gaat
uitvoeren op de kruk.

Verplaatsen = statische kruk met
wieltjes

Vindt handeling plaats op één plek =
statische of dynamische kruk
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Ontdek de krukken

Praktijk: Ga de verschillen ervaren!

1. Welke beweegmogelijkheden hebben de krukken?
(wieltjes, kantelpunt onder het zadel, in de as
boven/beneden)

2. |Is de hoogte van krukje passend? De juiste
gasveerhoogte?

3. Of moet de cliént hoger zitten/liggen



Welke kruk bij welke handeling ez

1. Is het een handeling die op 1 plek plaats vindt of
moet je jezelf tijdens de handeling verplaatsen?

2. Op welke hoogte zit je bij deze handeling? Hoe is
jouw houding? Zijn je schouders ontspannen?
Lengte romp, omvang buik en armen van
zorgmedewerker?

3. Hoogte client; op bed, op stoel, douchestoel,

tillift?




Vegroﬂlexchajr@

De hulpmiddelen in deze workshop zijn
geleverd door Vegro en Flexchair

Bedankt!
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