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Optimising work environments

HET DIGITALE = IDEALE KANTOOR ?

Veerle Hermans

I 100 JAAR KANTOORINNOVATIE

(http://www.buerolandschaft.net/en/landscapesy
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I 100 JAAR KANTOORINNOVATIE

* Nieuwe vormen van informeren en communiceren WERKEN 2.0

© The Pocket Ergonomist, David Brown and Dr. Robin Mitchell, Austalia

“ Idewe m mem ERGONOMIC REQUIREMENTS FOR OFFICE WORK WITH VISUAL DISPLAY TERMINALS (VDTS) ISO 9241, V.A. 1993 e
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VALKUIL 1: QUID KLASSIEKE ERGONOMIE ?

“DOORDACHT. Coworkingplekken zijn ingericht op een manier die het midden houdt
tussen zakelijkheid en huiselijkheid.”
(Mediaplanet, november 2012)
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“Toch ontbreekt de belangrijkste schakel
in alle discussies: de werknemer zelf en zijn
ergonomie tijdens het werken.”

“Omschakeling van traditioneel naar innovatief niet altijd succesvol”
(de Croon et al., 2003, van der Voordt, 2003, Vanderhoven, 2005)
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Bureaustoel
Instellen volgens o
stappenplan Werkblad
Op elleboog-
hoogte

1. Diep in de
stoel zitten

2. Hoogte:

Open hoek: ;
4vingers
BevenbEen tussen zittin,
licht 9

afhellend en knieholte

4. Rugsteun:
Bolling tegen
lage rug of
lende

5. Armsteunen: | ( 6. Dynamisch
Elleboog- zitten:
hoogte met Instellen op
ontspannen lichaams-
schouders gewicht

Denk geregeld
aan je
Lichaams-
houding
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Optimising work environments

Muis
- dichtbij het
toetsenbord

Zet je er eens goed voor!

L Beeldscherm
3. Zitdiepte: _50-70cm ver

- ooghoogte
- kantelen

Toetsenbord
- dichtbij

- ruimte voor
steun pols

Raadpleeg steeds een

vanuit elleboog, ergonoom bij specifie-

bewegen

toetsenbord
- schuin

ke vragen over letsels
of kantoorergonomie!

www.idewe.be
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DYNAMISCHE WERKPLEK
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ZITTEN MAAKT ONS ZIEK

VALKUIL 2: “SEDENTARISME”

Sitting is the ! i

new smoking.  BEWARE
OF THE

SITTING

| |
. CHAIR | e
Inactivity is putting your bones at risk. Sitting Down
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Figure 1. b high sed. y time and health ou d for physical activity.
- Study, Year (Reference) Country HR (95% C1) Z Score P value HR (95% C)
‘0 All-cause mortality
) o Seguin et al, 2014 (32) United States 1.120 (1.060-1.183) 4.034 0.000 -
f_U ‘_v Katzmarzyk et al, 2009 (27) Canada 1.540 (1.246-1.904) 3.992 0.000 -
+— George et al, 2013 (25) United States 1.700 (0.894-3.234) 1618 0.106 e
Q2 T Matthews ef al, 2012 (29) United States 1.190 (1.118-1.267) 5.425 0.000 -
2 ) Patel et al, 2010 (30) United States 1.228 (1.177-1.281) 9.508 ©0.000 -
w E Pavey et al, 2012 (31) Australia 1.050 (1.080-1.070) 5.020 0.000 -
Dunstan et al, 2010 (24) Australia 1.460 (1.040-2.050) 2.186 0.029 — -
Inoue et al, 2008 (26) Japan 1.166 (1.035-1.314) 2522 0.012 -
Stamatakis et al, 2011 (33) Scotland 1.540 (1.059-2.239) 2262 0.024 — -
Koster et al, 2012 (28) United States 3.260 (1.589-6.687) 3.224 0.001 —
Kim et al, 2013 (36) United States 1.072 (1.024-1.122) 2.982 0.003 -
van der Ploeg et al, 2012 (34) Australia 1.400 (1.267-1.547) 6.620 0.000 -
Le6n-Mufioz et al, 2013 (35) Spain 0.910 (0.756-1.095) —1.000 0.32 -
Knapp—Hartung estimator 1.24 (1.09-1.41) <
Heterogeneity (/2 = 94.96; P < 0.001; @ = 100.268)
Type 2 diabetes incidence
Dunstan et al, 2005 (5) Australia 2.340 (1.407-3.892) 3276 0.001 J—
g Hu et al, 2003 (48) United States 1.770 (1.242-2.523) 3.156 0.002 —-
] Krishnan et al, 2009 (49) United States 1.860 (1.542-2.243) 6.492 0.000 -
[ Ford et al, 2010 (50) United States 1.840 (1.319-2.567) 3.587 0.000 —
L o Hu et al, 2001 (6) United States 2.870 (1.459-5.646) 3.054 0.002 —
& .© Knapp-Hartung estimator 191 (1.64-2.22) <
= a Heterogeneity (12 = 0.000; P = 0.68; Q = 2.306)
CVD incidence
Q Stamatakis et al, 2011 (33) Scotland 2.100 (1.138-3.874) 2.375 o.018 —_—
g} Wijndaele et al, 2011 (39) United Kingdom 1.060 (1.030-1.091) 3.978 0.000 -
c Chomistek et al, 2013 (37) United States 1.180 (1.060-1.277) 4.080 0.000 -
] Knapp-Hartung estimator 1.14 (1.00-1.30) =
i) Heterogeneity (2 = 82.12; P = 0.004; @ = 10.813)
Q
c

1.24

1.91

1.14

(Biswas A et al. 2015, Ann Intern Med, 162:123-132)

W idewe Tz

VALKUIL 2: SEDENTARISME

KANSBEREKENING ...

* Per uur zitten: 2% toename vroegtijdige sterfte; v.a. 8u zitten : 5% toename

(Chau et al., 2013, PLOS ONE 8(11):1-14)

- Stel 10u zitten/dag = 29% toename

* Gemiddeld sterftecijfer 45j. Vrouw = 0,14%

(Agentschap zorg en gezondheid, algemene sterftecijfers 2012)

- 0,18% vroegtijdige sterfte
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VALKUIL 2: SEDENTARISME

EFFECT VAN INTERVENTIES ?

Shrestha N, Kukkonen-Harjula KT, Verbeek JH, ljaz S, Hermans V, Bhaumik
S. Workplace interventions for reducing sitting at work. Cochrane

Database of Systematic Reviews 2016, Issue 2. Art. No.: CD010912. DOI:
10.1002/14651858.CD010912.pub3)

SOFTWARE PAUZEPROGRAMMA'S

=l -
C Concentratie boost

Q Computertid 03:07 _/‘/\_
2 s wuisgetruik 43% /\/—\_

=———
e Opvolging alle interventies 98%
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I VALKUIL 3: PARADOX VAN DE 2 C'S

La ¢ = JEPtaR)

Kunt u nog nadenken

op kantoor?

Van Homo Sapiens tot Homo Interruptus

Elke 12,4 min worden breinwerkers onderbroken

(Wall Street Journal, 10/9/2013)

AN
]2 mins 40 secs
Average time spent on a task Percentage of tasks that are Percentage of tasks that are
before being interrupted interrupted when people work in interrupted w
open-plan offices priv:
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@ F REEDOM = About Purchase

Block Digital Distractions

Freedom is the wonderful app that locks you away
from the Internet so you can be more productive.

If online distractions kill your productivity, Freedom
could be the best 10 dollars you'll ever spend.

= Windows, Mac, and =» Works with OS X
Android compatible Yosemite

=» Over 500,000 users =» Be more productive

Give Trial Press Support

$10

60 Day Money-Back Guarantee
Current Version: 1.0

Try Freedom

Ehe New Nork imes NEW YORKER
The 4-Hour
OSERE 0 vl TIME @Y3tar
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Flowysoe

FLOWYSO®

FLOWYS zijn messengers, voor jezelf en voor anderen!

WAARMEE KAN IK

——— 1K ZIT IN M8 FLOW
KUK JE LATER TERUGKOMENT
s Biowryourtie.
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FLOWYSO®
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(RDW Veendam, Kraaijvanger Architecten) @
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