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WERKPLEKONDERZOEK & TRAINING





Nieuwsbrief februari 2012
Werkplek instellen en de valkuilen
Al jaren kom ik wekelijks bij verschillende bedrijven om werkplekonderzoeken te doen. Daarbij tref ik allerlei meubilair en tal van merken aan. Ik zie ook steeds weer dezelfde dingen terugkomen. Wat vooral blijft opvallen is dat veel medewerkers hun bureaustoel helemaal niet kennen. Ze weten niet welke instelmogelijkheden de stoel heeft en daarnaast weten ze ook niet wat de juiste instellingen voor hen zijn. Dat is jammer, omdat je daarmee je voordeel kunt doen en vaak veel beter, maar vooral ook comfortabeler kunt zitten. 
Hieronder enkele valkuilen en tips.
Valkuil 1
Medewerkers vertellen mij vaak dat ze de armleuningen gelijk gesteld hebben aan het bureau, omdat ze gehoord of gelezen hebben dat het bureau en de armleuningen op dezelfde hoogte zouden moeten staan. Dit is echter een verkeerde volgorde voor het instellen van de werkplek.

Tip: Begin altijd met het aanpassen van de instellingen van de stoel aan het lichaam van de gebruiker en pas vervolgens de hoogte van het bureau aan. Doe je het andersom en pas je de armleuningen aan de hoogte van het bureau aan, dan is de kans groot dat je te hoog zit met je armen en schouders, waardoor het risico op klachten van schouder- en nekspieren toeneemt.

Valkuil 2

Stelling: Het bureau moet gelijk aan of net iets onder de armleuningen staan.

Dit klopt alleen als de gebruiker van het bureau rechtop zit met zijn rug tegen de rugleuning, de bovenarmen naast het lichaam en de armen ondersteund door de armleuningen.

Tip: De hoogte van het bureau is afhankelijk van de werkzaamheden en van de houding. Leunt de medewerker bijvoorbeeld met de armen op het bureau dan is het beter om het bureau hoger in te stellen.
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Valkuil 3

Nog steeds kom ik veel bureaustoelen tegen met armleuningen die te ver van het lichaam af staan. De medewerker kan de armleuningen daardoor niet gebruiken ter ondersteuning van de armen, waardoor de schouders en armen extra belast worden. Hierdoor kunnen nek-, arm- en schouderklachten ontstaan.

Tip: Plaats een bureaustoel met voldoende instelmogelijkheden, waaronder driedimensionaal instelbare armleuningen (hoogte, diepte, breedte). 
Valkuil 4

Naar mijn mening de belangrijkste valkuil: blijf niet te lang achter elkaar (in één houding) zitten. 

Tip: Wissel waar mogelijk werkzaamheden af en sta regelmatig (tenminste elk uur) even op. Doe als dat kan en als het meubilair dit mogelijk maakt, een deel van de werkzaamheden staand. Gebruik de lunchpauze voor een wandeling (of fietstochtje) in de buitenlucht. Onderzoek heeft aangetoond dat wat extra beweging halverwege de dag helpt om klachten te voorkomen of te verminderen. Door te bewegen wordt de doorbloeding van het lichaam bevorderd en kunnen de veel gebruikte spieren van de inspanning herstellen. Bovendien wordt ook je hoofd weer fris, waardoor je de rest van de dag veel effectiever kunt werken.

Hulp nodig bij het instellen van de stoelen en/of werkplekken?
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