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• Ergonomisch adviseur 
 - Beeldscherm, Zorg, Industrie & Academy 
• Commmunicatie en informatiewetenschapper
• Adviseur arbeid en gezondheid (arbeidsfysio)



“Health2Work believes the world would be a 
better place if a healthy and sustainable working 
environment increased fun and job satisfaction
making people happier and more productive.”
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De zittende wereld

Zitten in de Geschiedenis

Uitgangspunten rug-vriendelijke werkomgeving

3 routes naar een rug-vriendelijk kantoor

1.  Goed zitten

2.  Minder vaak en lang zitten

3.  Meer bewegen

Implementatie

Agenda



Er was eens… de kantoortuin



In veel kantoortuinen….

Is alles gericht op zitten….

Productiviteit en snelheid.



Productiviteitsdenken kent 
risico’s



Geschiedenis gaat ver terug

ANDRY (1741): bescherm jonge 
boompjes tegen de wind, en kinderen 

tegen verkromming door zitten

Rond deze periode werd de leerplicht in 
Duitsland (Pruisen) breed ingevoerd.

Zitten op stoelen maakt Krom!



Maria Montessori

Italiaanse arts.

Gedragsvorming en leervermogen 
afhankelijk van gezonde/ optimale 
ontwikkeling lichaamsfuncties.

Bewegingsdrang en onderzoeksdrang nooit 
afremmen! Van bewegen hangt iedere 
ontwikkeling af.



Hoeveel uur per dag werk jij achter een beeldscherm?
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Recente inzichten langdurig zitten



Gevolgen voor de Rug

2,3 miljoen Nedelanders heeft rugklachten (RIVM)
1 op de 5 mensen heeft chronische rugklachten (RIVM)
Afname fysieke arbeid, toename rugklachten
Zittend werk is minstens zo belastend als tillen in de bouw.





Finger Too Test





Rughouding



Rugklachten

Anatomie



Welke houding is het minst 
belastend voor de rug?

A  B   C   D



Rughouding



Waarom geeft zitten zo’n hoge 
lumbale belasting?

Hoek tussen bovenbeen en romp, telt voor gezond zitten!

De heup kan niet in 90 graden , omdat dan het bekken 
achterovergedrukt wordt en de (beschermende) lordose 
verdwijnt.

Hoe korter de hamstrings,

Hoe meer moeite met zitten op stoelen.



Ervaringsoefening 

Ga eens staan, voel je rug

Zitten op vlakke zitting, 

voel wanneer de holling verdwijnt.



Gevolgen

Tussenwervelschijvenonderteveeldruk

➢Kraakbeenonderschevedruk(“artrose”)

➢Geleidelijk vervormen(kyfose, scoliose)

➢Stijve gewrichten

➢Ribben en middenrif slap 



3 Routes → 
rug-vriendelijk kantoor

1. “Zo goed mogelijk” zitten.
• Actief
• gesteund

2. Korter en minder zitten
3. Meer bewegen



Route 1: Gesteund zitten/ 
ergonomische stoel

Samen instellen:

Rughoek

Lumbale steun

Beweging

Waarom armondersteuning?



Normen Versus rug-vriendelijk

Normen NPR/ NEN

Ervaren verschillen



Het actieve alternatief!

• Houding rug zitten = staan. (Leonardo da Vinci) 

• Geen scheve belastingen(shearstress) 

• Hoek tussen torso en bovenbeen >120 graden



Zitten op je zitbeentjes

Stevigheid  en veiligheid (voorkom schuiven)

Vrijheid in bewegen(armen en benen)

Bekken beweegt mee met voorover buigen



Zami Effectief door eenvoud

A. Automatisch oprichten

B. Balans in S-curve

C. Comfortabele “grip” met zitbotten

D. Middenrif in fysiologische positie 
ademhaling en darmfunctie 

E. Armen en benen vrij bewegen, 

minder spanning in het systeem. 



Ervaren



Route 2
Minder vaak en minder lang zitten.

Goed voor het lichaam en ook voor het brein!



32

P
ro

d
u

ct
iv

it
ei

t

Duur

Ideale pauze Ideale pauze

Te laat pauze



Route 3

Meer bewegen
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Langdurig zitten



Welke acties kan je ondernemen 
binnen het kantoor om 
rugklachten te reduceren?

Denk ik praktische oplossingen

Tekenen = 

sneller denken en associëren

Ontwerpsessie



Welke inzichten neem je mee naar huis?

Wat ga je concreet doen met de inzichten?

Wie heb je daarbij nodig?

Implementatie



Bedankt voor de aandacht!
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