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Lovwete Fhollors

Fysiotherapeut

Vitaloog

Docent leefstijlcoaching aan
de Vitacademie
Leefstijlcoach

Slechte stilzitter ©
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@W#f:

Wat voor een cijfer (1-10) geef jij jezelf voor je

beweegpatroon tijdens het werk? Waarom?

1 minuut per persoon
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* Reductie vroegtijdig overlijden
* Reductie hart- en vaatziekten
* Reductie diabetes type 2

* Reductie darmkanker

» Reductie borstkanker | /. - | ol
 Reductie depressie - . | =]

* Reductie heupfracturen | R YL *

* Reductie overgangsklachten [ e \em— ¥ —_—— " g_ i
* Reductie dementie Al _ = -

* Reductie osteoporose
* Reductie hoge bloeddruk
* Je wordt fitter, sterker, slanker en gelukkiger!
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* Endorfine

* Dopamine

* Serotonine

* Verlaagt cortisol

 Betere doorbloeding

* Betere nachtrust

* Betere concentratie/geheugen
e Energieker/productiever

* En..
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1. Minimaal 2,5 uur per week matig intensieve inspanning verspreid
over diverse dagen.

2. Minstens 2x per week spier- en botversterkende activiteiten
3. Voorkom veel stilzitten!

(meer bewegen geeft extra gezondheidsvoordelen)
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Factsheet zitten tijdens werk 2023

Hoeveel en waar komt het voor?

Beroepen

Hoogste gemiddelde zittijd tijdens werk (in uren)

Juristen | T
Financieel specialisten en economen [NNRNEGEGEGEGEEEEEE D
Software- en applicatieontwikkeloors |GGG
Beleidsodviseurs | Y
Databank- en netwerkspecialisten [ NNRNREGNGNGNGNGEGEGENEEEEEEEEY
Vrachtwogenchauffeurs 7Y
Boskhoucers 7Y
Accountants
Overheidsombtenaren [[NNENRNEGEGEGEEEEEE]
Managers zakelijke-administratieve dienstv. |G
Bedrijfskundigen en organisatieadviseurs [ NNREGTNNRNENEGEGEEEEEEEEEE
Adviseurs marketing, PR en sales | NN
Boekhoudkundig medewerkers [N

[i] 1 2 3 i 1 [ 7

Bron: NEA 2022 [THOJCBE)

Zitten tijdens werk nNederlandse werknemers
zitten op een werkdag gemiddeld:

0 wsur 2 uwr & uur & wur B wur

ETRERCMEETE O >3

£,5 uur tijdens werk

-—

3,% uur in vrije tijd

1,0 uur tijdens woon-werkverkeer

Brom MEA 2022 (TRO/CBS)

Nederland is
Europees

kampioen zitten

26%

.. Zit 8,5 uur of langer
per dag

!

BROMN: Special Eurobarometer 525,
repart: sport and physical sctivity, April-May 2022

Zittijd

3,7 miljoen werk-
nemers (&7%) zit 6 uur
of meer tijdens werk
(per werkdag)

3,7 miljoen
werknemers

47%

Bron: MNEA 2022 (TNO/CES)

m innovation
for life

Sectoren

Gemiddelde zittijd tijdens werk (in uren)

Zakelijk | T}
Onderwijs N V)
Totaal I )
Industrie Y'Y
Bouw
Recreatie NN Y]
Zorg T
Hande! T
Landbouv [N
Horeca D

o ¥ 2 3 3 5 & 7 B
Bron: NEA 2022 (TNOJCBS)

Invioed COVID-19
op zittijd werkenden
Werknemers zitten na COVID-19 langer op een dag:

Zittijd woér COVID-19

. Tijdens * ﬁ
werh Tijdens vrije tijd:
9 uur 33 uur

Bron: NEA 2049 [TNOJCBES)

Zittijd na COVID-19

L Tijdens L E
weric Tijidens vrije tijd:
y 5.3 unr &1 wur

Bron: NEA vijide COVID meting 2023 [TNO] specifieke cohort studie van een
selecte groep werkenden die waér en na de COVID-tijd zijn gewolgd
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Zitgedrag 2021

Totaal

uren per dag
10

2021#

m Gemiddelde dag in de week™*: 9,1
Doordeweekse dag: 9,5

m \Weekenddag: 8,2

2021#

/Il Gemiddelde dag in de week* | | Doordeweekse dag |

Il Weekenddag |

Bron: RIVM, CBS

Meer dan 8 uur zitten per dag:
74% meer kans op hart- en vaataandoeningen,

27% meer kans op vroegtijdig overlijden
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Zitgedrag 2021

Leeftijd
uren per dag
12
10
8
6
a
2
D I T T
Gemiddelde dag in de week Doordeweekse dag Weekenddag
B 211 jaar 12-17 jaar Bl 13-34 jaar
B 35-49 jaar 50-64 jaar B 65+ jaar
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Zitgedrag 2021

Voltooid opleidingsniveau (25 jaar en ouder)

uren per dag

12 i
I
10 Gemiddelde dag in de week
m Lager onderwijs®: 8,4
8 Middelbaar onderwijs®: 9,2
m Hoger onderwijs®: 9,7
6
il
2

Gemiddelde dag in de week Doordeweekse dag Weekenddag

B zoer onderwijs® Middelbaar onderwijs®

Bl Hoger onderwijs®
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We zitten meer dan dat we slapen

Wij zijn gemaakt om te lopen, te rennen, jagen en verzamelen

of5k 552
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Preer besiogen op hel werk: oo dun?
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- Remi-regel: haal je eigen koffie/thee
- Neem zo vaak mogelijk de trap

- Doe meer op de fiets

- Parkeer de auto verder weg

- Na % uur zitten, 2 minuten bewegen
- Voer telefoongesprek staand

- Lunch-vergader wandeling

- Staand vergaderen

- Spullen verder weg zetten, looproutes wijzigen
- Zit-sta bureau

- Tafeltennis/voetbaltafel

- Focus op wat WEL kan, denk klein, en...
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Rekentool Wat levert het op?

Activiteit

Staand vergaderen v .
Hoeveel wordt dit gedaan? Aantal keer per week
i)

.

" -

Hier vind je

voorbeelden

"

Bron: werkeninbeweging.nl/rekentool
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Waéwj& doen? T .

Beeldvorming
wat is de stand van zaken (zitten/bewegen en gezondheidsrisico’s)
en wat zijn de behoeften? Wat levert verandering op?

Bewustwording
waar zit de pijn en het verlangen? Gesprek aangaan, kennis delen,
motiveren, activeren..

...de eerste stapjes naar goed voorbeeld

Je kan pas sturen als je in beweging bent...
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m www.linkedin.com/company/vitalogisch

u www.facebook.com/vitalogisch

n www.twitter.com/vitalogisch

Vitaloog

Lonneke Peeters g e e

040 - 2824711 » J C Dirkxpad 7, 5631 BZ EINDHOVEN
vitalogisch.nl ® e °
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