
Afwisseling

Afwisseling is dé manier om klachten door langdurig 

beeldschermwerk te voorkomen. Wat kan je zoal 

afwisselen?

• Wissel het soort werk af: denk aan typen en 

muisbediening afwisselen met leeswerk;

• Wissel van werkhouding: zitten achter een bureau of

keukentafel wissel je af met staand typen aan een zit-sta-

bureau of door je laptop te plaatsen op een stapel

boeken of doos op je bureau zodat je even staand je werk

kunt doen of door lopend je telefoontjes af te handelen.

Kom regelmatig uit de zithouding en ga weg van je

werkplek. Ga even wat drinken, loop de tuin in of het

balkon op of ga een eindje wandelen.

• Neem koffie- en lunchpauzes

• Doe bij voorkeur niet meer dan 6 uren 

beeldschermwerk per werkdag.

Overal een goede werkplek

Zorg samen met je werkgever ervoor dat je overal een

goede werkplek hebt, zeker als je langer dan 2 uren werkt.

Bij een laptop zijn een extra toetsenbord, muis en een

beeldscherm nodig, zodat deze losgekoppeld kunnen

worden van je laptop. Heb je dit nog niet? Vraag dit dan

aan je werkgever. De eisen die worden gesteld aan een

verantwoorde werkplek op kantoor gelden namelijk ook

voor de thuiswerkplek!

Werkplek goed instellen

De mogelijkheden om thuis een gezonde werkplek in te richten

zijn meestal niet hetzelfde als op kantoor. Belangrijk is vooral

ook dat je bij voorkeur nooit langer dan 1 uur achter elkaar in

dezelfde houding bent. Hierna volgen enkele tips voor de

inrichting en het instelling van een gezonde werkplek.

Gezond werken vanuit huis

Stoel

Probeer je stoel zo in te stellen dat je voeten ondersteund worden door de grond of een voetenbankje of bijvoorbeeld een pak 

printerpapier. Je knieën moeten vrijwel op dezelfde hoogte als je heupen zijn. Je bovenbenen moeten comfortabel ondersteund 

worden door de stoel. Zorg dat het onderste deel van uw rug gesteund wordt door de welving van de rugleuning. Gebruik 

eventueel een kussentje.

Werkblad

Probeer stoel- en tafelhoogte zo op elkaar af te stemmen dat je armen een ontspannen houding aannemen (ontspannen 

schouders). Dit lukt het best met je ellebogen op, of net iets boven tafelhoogte. Als deze afstelling thuis niet goed lukt, 

ondersteun de armen dan zo goed als mogelijk en wissel vaak van houding.

Beeldscherm

Zet het beeldscherm recht voor je. Veel beeldschermen staan te hoog. Een licht neerwaartse blik verkleint de kans op een 

slechte houding van de nek en is minder vermoeiend voor de ogen. Plaats de bovenkant van het scherm daarvoor iets onder 

ooghoogte en kantel het scherm zo dat je loodrecht op het scherm kijkt.

Muis

Zorg dat je ellebogen dicht bij het lichaam blijven wanneer je de muis gebruikt. Als je je ellebogen ver vóór het lichaam houdt 

tijdens het werken, ligt de muis te ver weg. Een smal toetsenbord geeft ruimte om de muis dichter bij je lichaam te plaatsen. Op

een effen gelakt werkvlak doen optische muizen het niet goed. Enig patroon in het werkvlak is dus nodig om de muis goed te 

kunnen gebruiken.

Wissel zitten af met staan

Af en toe staand werken zorgt voor afwisseling ten opzichte van langdurig zitten. Misschien kun je een sta-werkplek creëren door

een tijdelijk bureau op ellebooghoogte te maken met een stevige kartonnen doos, een bijzettafeltje of pakken printerpapier op het 

bureau. Werk per dag niet langer dan 1 uur aaneengesloten zittend en 4 uur in totaal. Met staand of lopend telefoneren kun je

het zitten ook afwisselen natuurlijk. 

Signaleren van beginnende klachten

Langdurig werken op een niet goed ingerichte werkplek maakt

de kans op beginnende klachten groter.

Denk hierbij aan klachten van spieren en gewrichten, vooral

van armen, polsen, nek of schouders.

Ook oogklachten, hoofdpijn- en werkdrukklachten komen voor.

Als je deze klachten bij jezelf opmerkt, meld deze

dan bij de preventiemedewerker, je leidinggevende en de

bedrijfsarts. Zij onderzoeken samen met jou of deze klachten

voortkomen uit je werk of dat er andere oorzaken voor zijn.

Sta op en doe een paar oefeningen

Je kunt klachten en pijntjes voorkomen door een paar

eenvoudige oefeningen te doen. Tijdens de oefeningen

denk je even niet of minder aan het werk. Zo verminder je

de werkdruk en met de andere bewegingen verander je

bovendien de statische belasting van je spieren tijdens

beeldscherm- en leeswerk. Het strekken van de spieren en

pezen in je armen en benen, licht buigen of traplopen of een

korte wandeling brengen vaak al verlichting.

Werkdruk

Fysieke klachten kunnen ook voortkomen uit te veel werkdruk. Dat kan je voorkomen. Hierna volgen enkele tips. Zorg dat duidelijk is

wat jouw taken zijn en dat er duidelijke afspraken zijn over wat er van jou wordt verwacht. Organiseer je werk samen met je

werkgever zo dat er een goede afwisseling is tussen moeilijke en makkelijke taken. Bij makkelijke taken hoef je je minder te

concentreren en zijn bijvoorbeeld kinderen in huis minder bezwaarlijk.

Bespreek regelmatig met je werkgever of jij je taken goed aankunt en of de werkdruk beheersbaar is. Juist in de thuissituatie

kunnen de zorg voor bijvoorbeeld kinderen en andere privézaken ervoor zorgen dat jij je werk niet afkrijgt. Door dit met je werkgever

te bespreken en samen naar oplossingen te zoeken, voorkom je dat de werkdruk te groot wordt. Een andere veroorzaker van te veel

werkstress is de haperende techniek. Ook voor je werkplek thuis is het van groot belang dat alle technische hulpmiddelen goed

functioneren, denk aan je laptop, de programma’s op je pc en de internetverbinding. Mocht dit niet het geval zijn, neem dan contact

op met je werkgever of IT-service om dit goed te regelen.


