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OVERZICHT

Wegens de COVID-19-pandemie werd een ongekend aantal kenniswerkers verplicht om
thuis te werken. De overgang was een uitdaging, maar toonde ook de vele voordelen van
thuiswerken evenals een groeiende wens van werknemers om dit in de toekomst te blijven
doen. Walmart CTO Suresh Kumar zei: "De overgang naar virtueel werken was ons niet
alleen gelukt, het bleek een groot succes. We richten ons meer op de zaken die de meeste
impact hebben op onze klanten, medewerkers en het bedrijf. We zijn goed op weg en kijken

"

nu hoe we dit kunnen voortzetten.

Naarmate organisaties post-pandemische hybride werkstijlen omarmen, moeten ze
aandacht besteden aan het ontwerp van thuiswerkplekken.

Na de pandemie overwegen organisaties hun kantoorruimte in te krimpen omdat ze
werknemers de flexibiliteit geven om thuis te werken. Door een formelere structuur en
een formeler beleid voor thuiswerken op te zetten, kan ervoor worden gezorgd dat dit een
gezonde en productieve manier van zakendoen voor de lange termijn wordt.

Deze verandering naar permanente regelingen voor
thuiswerken omvat een belangrijk aandachtspunt, namelijk
de aansprakelijkheid in verband met werknemers die een
slecht ontworpen werkplek gebruiken. Uit onderzoek blijkt
dat thuiswerkers vooral kwetsbaar zijn voor mentale en
musculoskeletale problemen. Hoewel het op dit moment
nog niet wettelijk bepaald is, kunnen werkgevers op grond
van arbeidsveiligheidsnormen verplicht worden actie

te ondernemen tegen de negatieve mentale en fysieke
pijnpunten die gepaard gaan met zittend computerwerk.

In deze samenvatting wordt uiteengezet waarom
ondersteuning van werknemers met de middelen die ze nodig
hebben om comfortabel en productief te werken, zoals sta-
bureaus en ergonomische training, van vitaal belang is voor
een florerend team.
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HUIDIG ONDERZOEK

Als gevolg van de thuiswerkmaatregelen tijdens de COVID-19-pandemie, nemen lichamelijke
en mentale gezondheidsaandoeningen toe.

In een in Augustus 2020 gepubliceerd Amerikaans onderzoek, werd vastgesteld dat de
thuisomgeving niet geschikt is voor werkers op afstand en werd gewezen op een verhoogd risico
op spier- en fysieke problemen en geestelijke gezondheidsproblemen.? Mogelijke gevolgen

van meer fysieke en psychologische stress zijn hogere kosten voor gezondheidszorg en
arbeidsongeschiktheid, verloren tijd en productiviteit, en een negatieve impact op de ervaring van
de werknemer.

De impact van niet-ergonomische meubels op thuiswerkers tijdens de COVID-19-pandemie

Uit een analyse van thuiswerkers tijdens COVID-19 bleek dat 86% van de werknemers beschikt
over één enkel tafelblad dat niet in hoogte verstelbaar was.?

GERAPPORTEERDE GERAPPORTEERDE GERAPPORTEERDE GERAPPORTEERDE GERAPPORTEERDE
MUSCULOSKELETALE PIJN LAGE RUGPIJN TOENAME VAN ERNSTIGE NEKPIJN NEKPIJN DIE TOENAM BIJ
LAGE RUGPIJN HET GEBRUIK VAN LAPTOPS
ZONDER VERSTELBARE

HOOGTE
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Gerapporteerde gezondheidsgegevens van De impact van de geestelijke gezondheid op thuiswerkers tijdens
kwartaal 4 2019 in vergelijking met de COVID-19-pandemie®
kwartaal 4 2020
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TOENAME IN CARPAAL TOENAME IN AFNAME GEESTELIJKE VAN DE MEDEWERKERS ZEGT DAT DE GEESTELIJKE

TUNNELSYNDROOM LAGE RUGPIUN GEZONDHEID HET MET EEN OF MEERDERE GEZONDHEID VAN
AFGELOPEN JAAR ACUTE GEESTELIJKE MEDEWERKERS IS

GEZONDHEIDSPROBLEMEN GEDAALD

Uitgavenramingen schatten dat in 2021 door de werkgever betaalde musculoskeletale
behandelingen 40% hoger zijn dan in 2019, met een gemiddelde van $5.687
uitgegeven per werknemer met een musculoskeletale aandoening.*

Fysieke inactiviteit verergert het probleem. Meer zittend gedrag en een slechte houding
bij het gebruik van apparatuur die niet verstelbaar of ergonomisch is, lijken het ontstaan
van aandoeningen van het bewegingsapparaat te bevorderen, met name lage rugpijn en
nekpijn.2 Thuiswerkers die lang zitten en niet genoeg lichaamsbeweging hebben, meldden
een significant hogere intensiteit van lage rugpijn.®

Computerwerk is zonder de juiste aanpassingen vooral zittend werk en kan ononderbroken
doorgaan wanneer thuis wordt gewerkt. Slechts 20 minuten zitten in een slechte houding is
genoeg om de bindweefselbanden te vervormen.®

Een lager niveau van lichamelijke activiteit op het werk wordt in verband gebracht met
een hoger niveau van ervaren stress’ en meer dan de helft van de thuiswerkers geeft
aan het afgelopen jaar gestrest te zijn geweest.®

Echt comfort tijdens een werkdag vereist een combinatie van neutrale houdingen en
beweging door middel van lichaamsbeweging met een lage intensiteit. De investering in
verstelbaar kantoormeubilair maakt dit mogelijk en wordt aanbevolen voor thuiswerkers.®

Een van de elementen zijn verstelbare monitorarmen en toetsenbordbladen, die de houding
tijdens het zitten kunnen verbeteren. Feit is dat het zitten hierdoor niet wordt

onderbroken en een van de grootste uitdagingen blijft voor gezondheid tijdens de werkdag
en een algemeen gevoel van welzijn. Alleen sta-bureaus kunnen de flexibiliteit bieden om
zowel fysieke activiteit en ergonomie aan te pakken zonder de productiviteit te verstoren.
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DE

BEWEGING MELDEN EEN VERBETERDE VERHOGING VAN DE
IS GENOEG OM HET CONCENTRATIE NA HET PRODUCTIVITEIT GEMELD
CONCENTRATIEVERMOGEN VERMINDEREN VAN DE NA GEBRUIK VAN
TE VERHOGEN10 ZITTIJD MET EEN UUR™ EEN STA-BUREAU'2

Thuiswerkers zonder pijn melden een aanzienlijk hogere
werktevredenheid,? en wanneer werknemers van mening zijn dat
hun werkplek hun gezondheid en welzijn ondersteunt, is de kans
groot dat ze 3 keer meer toegewijd zijn.”

"Frequente verandering van houding blijkt STAPPENPLAN

het meest gunstig te zijn voor de gezondheid

van het bewegingsapparaat, de stofwisseling Aandacht hebben voor kantoorergonomie kan een krachtige
en de hersenen."” impact hebben op de gezondheid en het welzijn van

. werknemers.
— Professor David Dunstan,

Hoofd Physical Activity Laboratory bij Baker

. . Organisaties moeten een ergonomisch initiatief nemen om ervoor
Heart and Diabetes Institute

te zorgen dat de werknemers over de juiste uitrusting beschikken
en worden voorgelicht over veilige werkhoudingen en de
gezondheidsvoordelen van een actieve werkstijl. Een voorbeeld
van een dergelijk initiatief is het opstellen van een taakgroep met
de volgende doelen.

Werkplek inventarisatie.

Om de unieke behoeften van de organisatie vast te stellen,
moet een onderzoek naar de werkplek van de werknemers
worden uitgevoerd. Inactieve werknemers zijn een belangrijk
aandachtspunt, naast werknemers die voornamelijk op een
laptop werken of geen verstelbare apparatuur hebben, zoals
monitorarmen en toetsenbord houders.



6 HET COMFORT EN DE PRODUCTIVITEIT VAN THUISWERKERS VERBETEREN

Voorbeeldvragen voor een werknemersonderzoek:

Werk je voornamelijk op een laptop?

Gebruik je een apart/extern beeldscherm? (niet het beeldscherm van de laptop)
Is je beeldscherm in hoogte verstelbaar?

Gebruik je een apart/extern toetsenbord? (niet het toetsenbord van de laptop)
Gebruik je een aparte/externe muis? (niet de trackpad van de laptop)

Is je bureau of tafel in hoogte verstelbaar?

Is je stoel in hoogte verstelbaar?

Hoeveel minuten zit je tijdens een werkdag?

Veroorzaakt je werkplek geestelijke problemen of fysieke pijn?

SO N ANWN S

Zou je een kantooruitrusting willen hebben die de beweging/het staan en een
neutrale houding/ergonomie bevordert?

De resultaten kunnen intern of door een ergonomiespecialist worden geévalueerd en
gebruikt als stappenplan om te bepalen welke producten en programma's het meest
geschikt zijn. Werknemers hebben eerst de juiste hulpmiddelen nodig, gevolgd door
training op basis van praktijkvoorbeelden voor het aannemen van een actieve werkstijl.

DE PRODUCTEN STANDAARDISEREN. Werk samen met een ergonomisch specialist of
productvertegenwoordiger om apparatuur te kiezen die aan de behoeften van de meeste
werknemers voldoet. Dit omvat meestal een stoel, een Zit-Sta bureau, een externe monitor
met monitorarm of -beugel, een extern toetsenbord en een externe muis. Kies producten
die op meerdere punten verstelbaar zijn, zodat ze geschikt zijn voor een groot aantal
gebruikers. Elk product moet uitvoerig worden gecontroleerd op veiligheid, ergonomie en
duurzaamheid.

TRAINING EN VERANDERING VAN GEWOONTES. De meeste werknemers moeten getraind
worden over hoe ze moeten werken op een manier die echt comfortabel is en die

het risico op computer gerelateerde blessures helpt te verminderen. Zitten, vooral in
slechte houdingen, is een gewoonte die tijd kost om te herprogrammeren. In de beste
praktijkvoobeelden komen ondersteunend beleid, betrokkenheid van de leiding en
regelmatige herinneringen naar voren.

Training over ergonomie en gezonde beweging op de werkdag kan virtueel of persoonlijk,
in groepsverband of één-op-één plaatsvinden. De meeste mensen kunnen de
basisprincipes van de lichaamshouding aangeleerd krijgen en deze zonder verdere hulp

op hun werkplek toepassen. Voor mensen met een speciale aandoening of probleem wordt
een één-op-één evaluatie en de keuze van apparatuur aanbevolen. Gebruik regelmatige
herinneringen of software om werknemers aan te sporen regelmatig te gaan staan en
bewegen en om een verkeerde houding te corrigeren.
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CONCLUSIE

Zittend werk en een slechte houding hebben een negatieve impact op comfort en productiviteit.
Ontoereikende thuiswerkplekken zijn een veel voorkomende boosdoener, en een gebrek aan
ondersteuning voor thuiswerkers kan organisaties en werknemers in een kwetsbare positie
brengen. Zit-sta-bureaus, verstelbare monitorarmen en andere accessoires zijn populaire, door
onderzoek ondersteunde oplossingen om een actieve en ergonomische werkstijl te bevorderen.
De investering in kwalitatief hoogwaardige oplossingen heeft een directe dagelijkse invloed op het
comfort, de productiviteit en het welzijn van de werknemers, wat uiteindelijk de hele organisatie
ten goede komt.
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Het aannemen van een bewegingsmentaliteit is gemakkelijker met de juiste hulpmiddelen.
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