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Nieuwsbrief oktober 2010
Zittend of staand werken?
Wanneer moet een werkplek geschikt zijn om staand te kunnen werken en wanneer is een stasteun aan te raden? Of is toch een zittende werkhouding beter of een combinatie tussen zitten en staan? 

Voorkeur voor zittend werk
Het soort werk en de inhoud van het takenpakket bepalen uiteindelijk wat de meest wenselijke houding en werkplek is. In principe heeft zittend werk de voorkeur boven staand werk. Het is dan wel belangrijk dat het lichaam optimaal ondersteund wordt door de stoel. Werken in een gefixeerde houding is echter altijd af te raden, dus ook het zitten moet bij voorkeur afgewisseld worden met andere werkhoudingen. Bij een combinatie van taken bepaald de belangrijkste taak de keuze van de werkplek.
Zittend werk heeft ook nadelen
Voor een taak waarbij veel bewogen moet worden is zitten vaak niet praktisch. Het telkens opstaan en gaan zitten kost te veel tijd en energie. Zittend kunnen moeilijker grote krachten uitgeoefend worden en is het lastig om grote objecten te hanteren. Bovendien is voor zittend werk meer been- en voetruimte nodig onder het werkvlak dan voor staan. Staand is een groter bereik mogelijk door de voeten te verplaatsen of met de rug naar voren te buigen.
Staand werk
Staand werk is belastend voor het lichaam. Zorg er voor dat niet langer dan 1 uur aaneengesloten en maximaal 4 uur per dag staand werk wordt verricht. Zorg voor taken waarbij de medewerker de houding af kan wisselen. Zorg er voor dat het staan regelmatig wordt afgewisseld met lopen of zitten of zorg voor een stasteun.

Verschillende mogelijkheden

	Zitwerkplek

	Voordelen:
	· Kost weinig energie

· Minder snel vermoeid

· Lichaam wordt goed ondersteund


	Vooral geschikt voor:
	Werk waarbij de werknemer plaatsgebonden is en/of geconcentreerd dicht bij het eigen lichaam moet werken.



	Nadeel:
	De romp is gefixeerd, waardoor vaak meer gereikt moet worden met de armen.



	De gecombineerde zit-/stawerkplek

	Voordeel:
	Langdurig zitten wordt voorkomen doordat het zitten gemakkelijk afgewisseld kan worden met staan.


	Vooral geschikt voor:
	· Werk waarbij langdurig (meer dan 4 uur per werkdag) op dezelfde werkplek wordt gewerkt
· Fysiek lichte arbeid en/of arbeid die grote concentratie vereist
· Er is voldoende beenruimte (om te zitten)

· De werknemer moet vaker dan 10 keer per uur opstaan en/of heeft te maken met veel wisselende werkhoogtes



	Werkplek met stasteun
	(= geen zitmogelijkheid, maar een afsteunmogelijkheid)
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Voordeel:
	Langdurig staand werken kan hiermee worden voorkomen

	Vooral geschikt voor:
	Wanneer staan onvermijdelijk en zittend werk niet mogelijk is door:

· Het ontbreken van voldoende been- en voetruimte
· Het hanteren van zware voorwerpen

· De noodzaak voor een groot zicht en reikbereik



	Nadelen:
	· Hoge druk op het steunvlak met kans op beperking van de bloedcirculatie

· Weinig mogelijkheid tot afwisseling van lichaamshoudingen 

· De neiging om van de stasteun af te glijden


	NB:
	Bij gebruik van een stasteun moet de hoogte van de werktafel lager ingesteld worden dan bij staand werk



	Sta werkplek
	

	Voordeel:
	Grote mobiliteit mogelijk


	Vooral geschikt voor:
	· Werkzaamheden waarbij een grote mobiliteit is vereist (minder dan 1 uur per dag op dezelfde werkplek)
· Zware arbeid en/of het hanteren van grote objecten


	Nadeel:
	· Erg belastend voor het lichaam. Staand werk moet daarom ook zoveel mogelijk vermeden worden Afwisseling met lopen zorgt voor een aanzienlijke verlaging van de belasting 
· Het werken met pedalen moet voorkomen worden



Tips

Zorg er voor dat:
· De medewerkers op de hoogte zijn van de gebruiksmogelijkheden van het meubilair en de hulpmiddelen;

· De medewerkers op de hoogte zijn van de juiste werkplekinstellingen;

· De medewerkers op de hoogte zijn van de juiste werkhouding en de juiste werkwijze;

· Betrek de (input van de) medewerkers bij (de aanschaf van) eventuele aanpassingen.
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