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Inleiding

De Nederlandse medewerker zit gemiddeld 10,7 uur

op een werkdag. Bijna de helft (45%) zit daarbij langer Nog meer zitten
dan zes uur aghter een beeldscherm (b_ron_: TNO). 56% van de Nederlandse
Om gezondheidsklachten door langdurig zitten te voorkomen, medewerkers zit zelfs 8
heeft de werkgever de verantwoordelijkheid om alle risico’s tot 13 uur op een dag!

te kennen en passende maatregelen treffen.

Bij beeldschermwerk zijn er drie veel Fysieke onderbelasting

voorkomende klachten. Je kunt op E dt kant K t inia af . Id
basis van de klacht al goed bepalen r W(_)r op kan oo_r vaak e weinig a gewisse q_ua
welke aspecten je wilt onderzoeken. houding en beweging, waardoor spieren en gewrichten
niet of nauwelijks worden gebruikt. Langdurig in dezelfde

houding werken staat ook bekend als statische belasting.

2t
’-‘ KANS (m.n. nek en schouder) o
Beeldschermwerkers lopen daardoor een verhoogd risico op

gezondheidsproblemen. Denk hierbij aan ernstige ziekten,

_' (Lage) rugklachten zoals hart- en vaatziekten en diabetes op de langere termijn,
maar ook op korte termijn kunnen zich gezondheids-

problemen voordoen. Dit zijn veelal klachten aan het

Hoofdpijn klachten bewegingsapparaat.

N
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Risico's aanpakken
Gezondheidsklachten bij beeldschermwerk worden overigens niet alleen veroorzaakt door
langdurig zitten: ergonomie is namelijk ook een belangrijke risicofactor.

Van werkgevers wordt verwacht dat zij een actieve voorlichting aan hun medewerkers bieden
over de risico’s van het werk en welke maatregelen hiertegen zijn genomen. Een goede
inrichting van de werkplek en het stimuleren van afwisseling zijn daarin leidend. De grootste
uitdaging is hierin het gedragsaspect: hoe zorg je ervoor dat medewerker(s) hun werk regelmatig
(effectief) onderbreken, zonder verlies aan productiviteit?
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https://www.monitorarbeid.tno.nl/nl-nl/publicaties/factsheet-beeldschermwerk-2022/

Fysieke belasting beoordelen: alle werkaspecten in kaart

Als arboprofessional kan je gevraagd worden om de fysieke belasting in een organisatie te
onderzoeken. Zeker als beeldschermwerk een groot onderdeel van de werkzaamheden omvat,
wil je weten of medewerkers klachten ervaren door fysieke onderbelasting (te weinig
beweging/afwisseling) en/of statische belasting (langdurig dezelfde, ongunstige werkhouding).

Het is dus belangrijk om te weten of een klacht werkgerelateerd
is. Dit is veelal het geval als de klacht tijdens en/of na het werk
. wordt ervaren. Bij werkgerelateerde klachten kun je d.m.v. de
De trechtertechniek trechtertechniek aspecten uitsluiten of juist aanwijzen die de

met de 6 W's van werk . . .
klachten in stand houden of misschien zelfs verergeren.
De trechtertechniek Kan I'lE'||:lEr"| o

eerst de algemene fsico's in kaart te De trechtertechniek met de 6 W’s
brengen. Pas daarna kijk je naar De trechtertechniek leerde ik voor het eerst tijdens mijn
specifieke, individuele risico's die . . . .
gerelateerd zijn aan de Kacht{an). opleiding Oefentherapie Mensendieck. Hier leerden we om de

klacht in een bredere context te plaatsen, waarbij er gekeken
wordt naar externe factoren (0.a. werk-omstandigheden) en
interne factoren (0.a. gedrag, attitude). Vervolgens kijken we

Stap 1: de werkomgeving naar het lichaam als geheel en eindigen bij de symptomen en

Je kifkt 0.a. naar het binnenklimaat, de lokale klacht.
mate van cverlast en orde & netheid

Je kijkt dus naar alle aspecten van het werk, die je vervolgens
probeert te koppelen aan de klacht. Veelal worden er 5 W’s
gebruikt bij een werkplekonderzoek. Ik heb er een zesde ‘W’
Stap & dawarkplak toegevoegd, de werkomgeving, omdat deze ook van invloed

Je kijkt naar de instelbaarheld, maar .
ook de plek in de ruimte & het uitzicht kan Zijn op de klacht.

Hoofdpijnklachten als voorbeeld
Meerdere medewerkers ervaren hoofdpijnklachten en je wordt
gevraagd om de mogelijke oorzaken te onderzoeken.

Stap 3: de werkhouding
Je kijkt naar de houding (gespannen, 1) Binnen de werkomgeving kun je o.a. de ventilatie onder de
passiel, e en standvan gewrchten  |9ep nemen, maar ook de verlichting en de schoonmaak
2) Echter, die hoofdpijn kan ook veroorzaakt worden door
een slechte instelbaarheid van de werkplek, de beeldscherm-
instellingen en de plek van het bureau t.o.v. het raam
38 wraagt naar taskinhoud en variatle, 3) Kijk je naar de werkhouding, dan kunnen o_pgetroklfen
werkindsling en regelmogelijkheden SChouders of een voorovergebogen hoofd een signaal zijn
4)  De hoofdpijn kan ook veroorzaakt worden door werkstress,
doordat men bijv. te weinig tijd heeft om het werk af te maken
5) Hoofdpijn kan ook ontstaan omdat iemand te weinig

Stap 5: de werkwijze herstelmomenten in/na een werkdag heeft
Je vraagt naar werktijden, nemen 6) Ook kan iemand zich niet prettig op het werk voelen door
van effectieve pauzes enafuwisssling e \yerksfeer en omgang met anderen. Dit kan ook stress en

daarmee hoofdpijnklachten veroorzaken.

Stap 4: de werktaken

Binnen alle aspecten speelt gedrag een rol: hoe gaat iemand
Stap 6: werkdruk zelf met de klacht en werkomstandigheden om? Als de
et s et e werkplek niet prettig is, vraagt hij/zij dan zelf om een uitleg? Of
en hoe hermes wordt omgegaan
wordt een gebrek aan pauzes bespreekbaar gemaakt?

Met alle risicovolle aspecten van het werk in kaart, kun je de juiste maatregelen gaan formuleren.
Onderbelasting en statische belasting bij beeldschermwerk zijn een groot risico voor fysieke
klachten, maar verklaren niet alles. Verruim je blik op de werkvloer en vergeet vooral niet het
(werk)gedrag te onderzoeken in elk aspect van het werk. Succes!

NVVA Themaflits Fysieke (over- en onder)belasting Maart 2023 2/2



