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met veel of sterke schokken schadelijker zijn dan

gelijkmatige trillingen.

Lichaamstrillingen kunnen aandoeningen aan de

lage rug en beschadiging van je wervelkolom ver-

oorzaken. Dit kan leiden tot ernstige rugklachten

waardoor je niet meer in staat bent je beroep uit te

oefenen. Het is van belang mensen te ontzien die

rugklachten elders hebben ontwikkeld; het komt

voor dat mensen met rugklachten op een trekker

of harvester worden gezet, ‘omdat ze dan kunnen

zitten’. Dit is niet goed, want een beschadigde rug

is gevoeliger voor lichaamstrillingen.

Bij hand-armtrillingen loop je vooral risico op vaat-

en zenuwaandoeningen in de vingers en gewrichts-

en spieraandoeningen van pols, elleboog en schou-

ders. Bekend is dat in drie maanden tot enkele

jaren ‘witte vingers‘ (zie hieronder) kunnen worden

ontwikkeld, zelfs als de blootstelling per dag maar

vier uur is. Ook stootbelasting kan in korte tijd

leiden tot gewrichtsklachten. Helaas wordt er maar

al te vaak doorgewerkt terwijl er al klachten zijn.

Vooral jongeren zijn kwetsbaar, omdat de nog niet

volgroeide gewrichten bovenmatig kunnen slijten.

Witte vingers (Hand Arm Vibratie Syndroom)

Door veel en langdurig met trillende en/of schok-

kende gereedschappen te werken, beschadigen de

kleine bloedvaatjes in bijvoorbeeld vingers, waar-

door een slechte doorbloeding ontstaat. Dit uit zich

door witte vingertoppen en een ‘dood’ gevoel in de

vingers. Krijgen deze bloedvaten (haarvaatjes) on-

voldoende tijd om zich te herstellen, dan sterven ze

af en is er sprake van ‘witte vingers’, een onom-

keerbaar proces. ‘Witte vingers’ komt nogal eens

voor bij oudere medewerkers, die gewerkt hebben

met machines die nog niet waren voorzien van

goede antivibratierubbers (AV-rubbers) en het toen

ook met de PBM’s nog niet zo nauw namen.

Carpaal  Tunnel  Syndroom

Door te werken met een geknikte pols kunnen

klachten in de pols ontstaan. Daar lopen de pezen

samen met de middenzenuw door een smalle tun-

nel, de carpaaltunnel. Door spierkracht in een ge-

knikte pols beschadigt de peesconstructie, waar-

door deze ontsteekt, opzwelt en op de midden-

Lichaamstrill ingen en hand-armtrill ingen

Trillingen van het steunvlak (de stoel of de vloer) die

het lichaam als geheel in trilling brengen noemt

men lichaamstrillingen; vooral mensen die tijdens

het werk gebruik maken van een voertuig of

machine, anders dan een personenauto, worden

blootgesteld aan dit type trillingen en schokken,

zeker als hiermee op onverharde terreinen wordt

gewerkt. Trillingen die via de handen op het lichaam

worden overgedragen worden aangeduid met de

term hand-armtrillingen; dit komt vooral voor bij het

werken met trillende en stotende werktuigen. Denk

hierbij aan motorkettingzagen, bosmaaiers en

allerlei andere soorten handbediende machines.

Tri l l ingen en schokken z i jn  schadel i jk

Aangedreven gereedschap en machines genereren

trillingen die een eigen frequentie (trilling) hebben.

Deze trillingen lopen door handen, polsen, armen en

schouders en kunnen zo het hele lichaam bereiken.

Omdat al onze organen ook een eigen frequentie

hebben, kunnen ze gaan mee trillen of resoneren.

In hoeverre de trillingen werkelijk een belasting zijn

voor het lichaam, is afhankelijk van de plaats van

contact tussen trilling en lichaam, de richting, fre-

quentie en intensiteit van de trilling, de aanwezig-

heid en intensiteit van schokken (men neemt aan

dat onverwachte schokken waarop het lichaam

zich niet kan instellen, meer schade geven), en de

blootstellingsduur. De trillingsbelasting kan verder

nog worden versterkt door factoren als grijpkracht,

lichaamshouding en doorwerken zonder pauzes.

Vooral een langdurige blootstelling verhoogt de

kans op gezondheidsproblemen, waarbij trillingen

Trillingen en
schokbelasting
Blootstelling aan trillingen en schokken is een veel
voorkomende, maar vaak niet onderkende vorm
van fysieke belasting. Overal waar wordt gewerkt
met mechanisch aangedreven gereedschap of
waar het bedienen van een voertuig of machine
een belangrijk onderdeel uitmaakt van de dage-
lijkse werkzaamheden, moet je erop bedacht zijn
dat trillingen en schokken schadelijk voor je
lichaam kunnen zijn.
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zenuw drukt. Dat veroorzaakt klachten: gevoel-

loosheid, pijnscheuten en/of krachtverlies in de

handen en vingers.

Algemene richtli jnen ter voorkoming van

overlast door tri l l ingen en schokken

• Voor hand-armtrillingen geldt dat de belasting

versterkt wordt wanneer de handen koud zijn.

Zorg dus voor warme en droge handen; 

• Draag bij het werken met vibrerende gereed-

schappen altijd soepele, leren antivibratie werk-

handschoenen, die over de gehele lengte van

de vingers zijn bedekt met de dempende stof

(bijv. Gelfôm handschoenen). Deze werkhand-

schoenen vangen een groot deel van de (fijne)

schadelijke trilling op. Bedenk hierbij dat werk-

handschoenen zijn bedoeld voor bescherming

van je handen, niet alleen tegen de kou. Ook in

de zomer draag je dus werkhandschoenen;

• Houd het apparaat zo ontspannen mogelijk

vast (vermijd krampachtige houdingen);

• Rook niet tijdens het werken met vibrerende

apparatuur. Nicotine, vibraties en kou kunnen

onafhankelijk van elkaar de bloedvaten ver-

nauwen en derhalve de bloedcirculatie in de

vingers en handen verminderen;

• Zorg voor een goed onderhoud van vibrerend

gereedschap. Het tijdig vervangen van aan

slijtage onderhevige onderdelen (tandwiel-

kasten, mesjes) is erg belangrijk; 

• Zorg voor een goede smering, controleer regel-

matig de antivibratie-rubbers en vervang deze

tijdig om te voorkomen dat ze door slijtage hun

werking verliezen; 

• Kies voor elk type werk het juiste gereedschap

en gebruik vibrerende apparatuur alleen wanneer

strikt noodzakelijk. Gebruik de motorkettingzaag

voornamelijk voor bomen en dikke takken. 

• Door de pols in de natuurlijke (rechte) houding te

gebruiken kan je de peesbelasting verminderen

en het Carpaal Tunnel Syndroom voorkomen;

• Raadpleeg je arts wanneer je symptomen zoals

tintelingen of een ‘doof’ gevoel hebt in je

vingers of handen.

Bij het werken met de motorkettingzaag:

• Onderhoud kettinggedeelten goed; een goed

geslepen en gespannen ketting geeft minder

trilling;

• Denk aan de optie handvatverwarming (door de

machine), dit bevordert de warmte van de handen.

Bij het werken met de bosmaaier:

• Het toerental van de motor bepaalt voor een

groot deel het trillingsniveau en de frequentie

van de trilling. Hoe meer toeren hoe hoger de

frequentie en hoe meer fijne schadelijke trilling

ontstaat. Gebruik daarom bij voorkeur de ‘low-

speed’ standen;

• Zorg voor een goede afstelling van de drager

waar de bosmaaier aan hangt. Onbalans in de

maaikop is een bron van extra trilling in de

machine.

Om (oorzaken van) schokken te verminderen:

• Stel de hydroliek van de machine goed af,

nieuwe, computergestuurde machines leveren

wat dit betreft al minder schokken;

• Stel de stoel goed af en let op een goede

vering van de machine;

• Zorg voor een goede lichaamshouding (recht,

niet gedraaide rug) om klappen goed op te

kunnen vangen (geldt ook bij het werken met

een bijl, bats, of spade).

Meer informatie

www.kathanger.nl (zoek onder Info PPE)

www.szw.nl (zoek onder veilig werken)

Arbo-infoblad nr. 42: Een juiste zithouding

Soepele, leren handschoenen vangen een groot deel 
van de fijne schadelijke trillingen op.


