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Houdingen

Een juiste houding maakt het tuinicren veel gemakkeliiker en plezierigcr. Een

slechie houding en'onjuist gebruik va,.r de spieré,.r kunnen zelfs een jonge gezonde

tuinier snel vermoeien .r-r .ir-rrtig" rugklachten bezorgen. \íanneer.u buigt, duwt,

tilt of draagt, moer u uw rug zo ontspannen en recht mogeli;k houden. oefen

kracht uit met de becn- en bilipieren, gábruik arm- en schouderspieren ter aanvul-

ling.
Bij"het beschrijven van de houdingen bij het tuinieren gaan n'ij uit van de Valide

-án.. O. bej"arde of gehandicaptJkan zelf bekijken wat voor hem, uitgaande van

de basisprincipes, met iiltt indiuid".le handicap de iuiste houding is'

De gezegdes van oude tuinders, spreken boekdelen. Enkele voorbeelden hiervan

ztlni
- hardlopers ziin doodlopers

- ge moet werken met het dik van de benen

- ge staat verkeerd aan de steel

Dit analyserend komen we tot de volgende Punten:
1. VerÉ, in een heel rustig tcmpo, g.rtodig doot; dan houdt u het het lansste vol.

2. Kracht of energie di. [.b..,ikt ío.d, à- het tuinwerk te verrichten. moet ook

werkelijk doelmatig jebt"ikt worden. Anders gebruikte encrqie is 
'crspilde

energie. Let op de goede houdingl
3. Gebruik altijá de it..krt. gro.i ,pi.r.n die voor een bepaalde arbeid. gebruikt

ka., wor.lcr,. Dc bil- en diiÉeenspiercn komen dan hct eerst in aanmerking, ter-

wijl de armspieren ovcrbliiu.., táo. het lichtere tr"rinwerk. Dezc Srocpen spieren

,,r,,i1"r.., -ir-,der snel vermoeid raken. Gebruik nict uw rugspieren. Dic ziln niet

vooÍ zware arbeid geschikt.

visscl, als dat mogelijk is, lopend, staand, zittcnd en knielcnd o.erk stecds af, dit

voorkomt vermocidheid en rr'rgklachten'

Uitwerking van een aantal concrete voorbeelden'
Grasmaaien áet een handrolmaaimachine

Bij de juiste manier van maaien wordt de hock tussen de steel en dc grond klein

g.i,o.,i.., en komt, terwijl u loopt, dc kracht voor het du*'en 'anuit 
de bil- en dij-

Ë..n.pi...n. De steel ligt in het uetlc.rgde van dc armcn, het lichaam gaat iets r-oor-

ou.r, ïrr. de rug blijf"t onrspannen. be ma.hine o,ordt gestuurd_ met de armen'

Nog makkelijk.r'i., tí;,i.,'r, het d.,*e'r, dc boom tegcn de buik tc houden met het

lichaam iets voorover. Bij deze manier van maaicn komt de kracht automatisch al

leen uit bil- en dijbecnrpicren.
Erg belangrijk bil h.t g."r-aaien is dat u blilft dóórlopenl Hct aanzettcn van de

gralmaaimachine kost iedere keer weer veel kracht'
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Schoffelen
De steel van de schoffel moet één rechte lijn vormen met de rechter onderarm. De
andere hand stuurt alleen. Het linkerbeen is iets gebogen naar voren) het rechter-
been gestrekt naar achteren. De kracht bij het schoffelen komt uit het achtcrste
been. U blijft min of meer rechtop staan. Doordat de lengte van iedere tuinier ver-
schillend is en de steel één rcchte lijn moet vormen met de onderarm kan het wel
eens nodig zijn de hoek van de schoffel aan de steel iets stomper of scherpette ma-
ken of de lengte van de steel aan te passen. Normaal is een lengte van 180 cm, maar
vaak zal blijken dat deze best langer mag zijn.
De steel moet zo lang zijn dat hij net onder tegen de schouder komt, als de schoffel
plat op de grond ligt. Dan is ook de stand van de schoffel goed.
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S ch off e len, fo ute h o u ding

Harken
UkuntzichveclarbeidcnkrachtsinspanningbesparcndooropdejuiitenlanLcrte
harken' 

rders mencn' *'orde n de harken bij het
ln tegen.telling tot hctgeen rclc amltcurturr

afval vcrzamel." tri;;;;i;ltij'i steil omhoog vast gchouden' Tijclcns de 6arkbewe-

gi,.,l i, a. linkerha,.,i ongeveer tc. hoogt..uá,r de linkerheup cn de andcre ongeveer

ter hoogtc trn a.,.ttouitt' Mtt kortc'iriftige bes'egingen *c.ïd: t]:t afval naar dc

rechtervoet tu.g.b.".h,. Door op .l.z-. m"niL. re R'erkcu n-ordcn de qro'ddecltjes

als het ware uitgezcefd en blijvcn dan ook liggen'

eil het fijn h".È.,] en egaal harken.van een zaaibed geb.ruikt u een starrc hark' Deze

hark heeft r.,,..1 *..."horiz-ontaal vast. Er z-ii,'t t*'ee bcn'cgingcn: cen hcengaande

78 cn een teruggarnd.'.



TiLLen, goede houding Tillen, foute bouding

Tillen
Til nooit meer dan u kunt. Til mct de bccnspieren en niet mct dc rugspieren. De
rugspieren zijn nict voor tillen geschikt. Zak even door de knieën tot halvc of hele

hurkhouding en pak hct te tillen voorwcrp op. Is het voorwcrp zwaar, sprcid dan

de voeten enigszins. Houdt het voorv!-erp tijdens en na het tillcn zo dicht mogclijk
tegcn hct lichaam. Nooit zu'aar tillen cn tegelijkcrtijd draaien, nooit de voctcn laten
staan en de romp draaien. Til gecn baal of zak alleen aar-r de bovenkant op. Houdt
de beide handen aan de ondcrkant of om dc zak heen.

Bukken
Door dc knieên zakkcn en dc rug nrin of mccr rechtop houden.



Dragen,.[oute houdmg Dragert, goe de houtling

Dragen
Dejuistemanieromietstcdragen-is-hettedragenVoor\VerPz-odicl-rtmogelijkte-
;;'h;; li.h;t- aan te houtlcn à'.t dt l"t".tdtt.t a"n t1c ondct- of zijkant van hct voor-

werp tc phatscn.'iíanncer u dc zak n'ilt neerzetten' draai dan de optilprocedurc

;;,'d".; één knie op de grond te plaatscn voordat rr de z'ak ncerz-et'

80



Laag werken
Vecl tuinactiviteiten, zoals rr'ieclen en

niet beide knicërr op clc grond, clrn
Plaats drarom óón knic op dc grond
wcrkt. Als u toch beide knicën op de

wcghalcn, stcun dan op de rndcrc rrm

planten d*.ingen een tuinicr te kniclcn. Plaats

rnoetcn cle rugspicrcn l-ret ri'crk wcer doen.
en houcl dc rug zo recht rnogclijk tern'ijl u

*roncl r'ilt pl,ratsen, bijr,oorbeelci bii onkruid
om cle rug te ontlasten.

iii'
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Laag terken, goetle houding, één lenie op de grond

Laag u-crkt'n, hurkend, de rug bltllt ontsptlnne lt 81
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Laag werk.en, goede houding, t'LL)ee knieën op de grond, steunen op de band.

Scheppen met korte schop voor zw^ar schepwerk

lJ staat met het rechterbeen achterwaarts en het linker gekromd voorwaarts' Tij-
dens dc schepbeweging steunt de linkcrarm op de knie. De rechterhand steunt te-

gcn de .echierknie--cn-door een ,,doorzak en duwbeweging" van de rcchterknie

-ordt de schop of greep in dc op te scheppen massa geduwd. De steel glijdt hierbij

door de li.,keiha,1d.-. Hierbii wordt de ,rolle r.hop enigszins door de rechterhand

naar beneden geduwd, de linkerhand is dan hct draaipunt. Hierna. begint de optil-

beweging dooi d. bilspieren enigszins rc srrekken en de schop te heffen en daarna

*o.dï d. ,rolle schop geledigd. È"t i, -et de korte schop zeer vermoeiend *erken.

Bovendien blijft u .onst"nt-it-t een gcbogen houding staan. Toch moet deze schoP

soms gebruikt worden. Materiaal, dat moeilijk te scheppen is, kan alleen mer deze

korte schop verwcrkt worden.



Scheppen met een schop met een lange steel
(Duitse sreel 130 cm)
Als u met een schop of met een hooivork werkt om aarde of afval op te scheppen,
gebruik dan voor het optillen van de schop de beenspieren 

"n 
,tuui -et de^arm-

sPleren.
Spreid daarvoor cie benen en buig iets door de knieën. De hand die de schop onder-
steunt, moet zo dicht mogelijk bij het blad zi1n. Zo kunr u met de minste energie
het meeste optillen. Dit houdt verband met de heÍboomwerking.
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