
Waarom deze training?
In de dagelijkse zorgpraktijk is er weinig tijd 
om stil te staan bij je eigen manier van werken. 
Toch zit juist daar de sleutel tot verandering.
Door aandacht te brengen naar je houding en 
beweging, merk je waar belasting ontstaat en 
waar het lichter kan.

De training helpt je om:
•	 fysieke belasting te verminderen 
•	 een gezonde werkhouding te ontwikkelen 
•	 met meer rust en overzicht te werken 
•	 handelingen efficiënter uit te voeren 
•	� beter gebruik te maken van wat een cliënt 

zelf kan 

In de zorg ben je voortdurend in beweging. Je begeleidt, verplaatst en 
ondersteunt cliënten – vaak zonder erbij stil te staan hoe je dat doet.
Veel handelingen gaan automatisch. Juist daarin kan fysieke belasting 
ongemerkt oplopen.

Wanneer je gaat kijken naar hoe je beweegt, hoe je staat en hoe je een 
handeling uitvoert, ontstaat er ruimte om het anders te doen. Lichter, rustiger 
en beter vol te houden. In deze basistraining leg je die basis. Je ontdekt hoe 
begeleiden, verplaatsen en tillen minder om kracht draaien en meer om houding, 
timing en samenwerking

Doel van de training
Tijdens de training werk je aan het ontwikkelen 
van een stevige basis in gezond werken.
Je staat stil bij hoe je beweegt en hoe je werkt 
in de dagelijkse praktijk. Je krijgt inzicht in waar 
fysieke belasting ontstaat en wat daarin jouw 
eigen invloed is. Vanuit de praktijkrichtlijnen leer 
je kijken naar je houding en manier van bewe-
gen, en ontdek je hoe je deze bewust kunt 
inzetten.

Door te oefenen met herkenbare situaties 
rondom begeleiden, verplaatsen en tillen, ervaar 
je wat wel en niet werkt. Je merkt hoe kleine 
aanpassingen in uitvoering direct verschil 
maken in belasting en comfort.

De inhoud sluit aan bij jouw dagelijkse werk-
zaamheden, zodat wat je leert direct toepasbaar 
is in het werk.

basistraining (3 uur) 
begeleiden,
verplaatsen & tillen



Voor wie is deze training?
Deze training is bedoeld voor:
•	 helpende, verzorgenden en 
	 verpleegkundigen 
•	 woon- en activiteitenbegeleiders 

Er is geen uitgebreide voorkennis nodig.
We werken in groepen van maximaal 10 deel-
nemers, zodat er ruimte is voor persoonlijke 
aandacht en eigen praktijkvragen.

Opzet en inhoud
Vooraf
Voorafgaand aan de training volg je een korte 
e-learning over fysiek gezond werken. Hiermee 
leg je een basis voor de training.

Tijdens de training: praktijkgericht werken
De training is praktisch en ervaringsgericht.
Je krijgt inzicht in hoe fysieke belasting werkt en 
wat het verschil is tussen statisch en dynamisch 
bewegen. Daarna ga je vooral oefenen.

We werken met herkenbare situaties, zoals:
•	 begeleiden bij in en uit bed komen 
•	 draaien in bed (met gebruik van een glijzeil) 
•	 ondersteunen bij opstaan 
•	 begeleiden van lopen 

Steeds staat centraal hoe je met minder kracht 
en meer efficiëntie kunt werken.

Je merkt hoe kleine veranderingen in houding 
en uitvoering direct invloed hebben op hoe 
zwaar of licht een handeling voelt.
 
Duur en voorbereiding
Duur van de training: 3 uur
Voorbereiding: ongeveer 30 minuten 
Basis Fysiek Gezond werken | start

Evaluatie
Tijdens de training kijk je naar je eigen manier 
van werken.

Je vult de zelfevaluatie Houding en Beweging in. 
Dit geeft inzicht in wat goed gaat en waar nog 
ruimte zit voor ontwikkeling.

Informatie
Heb je interesse in deze opleiding of wil je dit 
traject binnen je organisatie inzetten? 
Neem dan gerust contact met ons op via 
administratie@zwaartepunt.nl of 085 01 651 81

Voor meer informatie kun je terecht op 
www.zwaartepunt.nl

https://free-learning.nl/modules/basisfysiekgezondwerken/start.html
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