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Maak je werkplek werkend!
Als medewerkers van Reset zitten we veel achter onze schermen te werken. Maar langdurig 
werken achter een beeldscherm kan gezondheidsklachten aan armen, nek en schouders 
opleveren. Dit willen wij graag voorkomen. Dit document geeft uitleg over een goede en een 
juist ingerichte werkplek en daarbij hoe een correcte houding aan te nemen. Hievoor hebben 
wij in het document ook nog wat tips, trics en oefeningen verwerkt.

Het ideale kantoor werken
Het is belangrijk om eisen te stellen aan 
een kantoorwerkplek. Ook bij Reset nemen 
wij dit erg serieus. Denk bijvoorbeeld aan 
de ergonomische bureaustoelen, flex 
werkplekken, gezonde lunch en sinds kort de 
zit- en stabureaus. Niet alleen Reset zelf kan 
zorgen voor een goede werkplek. Ook kan jij 
zelf hier wat aan toevoegen. Denk hierbij aan: 

- Een opgeruimd bureau. 
Rust in je omgeving betekent rust in je 
hoofd. Wanneer je werkplek al een chaos is 
wordt het moeilijk om je werk zorgvuldig te 
doen. Door een opgeruimde werkplek word 
je minder snel afgeleid en behoud je de 
concentratie.

- Voldoende daglicht.
Wanneer je heel de dag in het donker achter 
een computer zit te werken worden je ogen 
erg belast door het felle kunstmatige licht. 
In een donkere ruimte zullen je hersenen 
eerder melatonine aanmaken, de stof die 
ervoor zorgt dat je slaperig wordt. Door te 
gaan werken op een lichte plek behoud je 
energie en blijf je productiever.

- Goede zithouding.
Met alleen het aanschaffen van een goede 
bureaustoel ben je er namelijk nog niet. 
Goede houding hoort hier ook bij. 

Bij het herinrichten van de werkplek 
moet je met de volgende zes W’s 
rekening houden:

•	 Werkplek: stoel, bureau, 

beeldscherm(en), toetsenbord, muis

•	 Werkhouding: zitten, staan, afwisseling

•	 Werkdruk: inspanning, ontspanning

•	 Werkomgeving: verlichting, geluid, 

temperatuur, opgeruimd

•	 Werktijden: pauzes

•	 Workout: beweging

Doe jij al aan de 20-20-20 regel?
Heel de dag achter een computer werken is 
niet bepaald rustgevend voor de ogen. De 
ogen staan continue gefixeerd op dezelfde 
plek op een afstand van ca. 50-70 cm.

De 20-20-20 is een simpele regel:
20 minuten werken achter een beeldscherm,
20 seconden pauze door te kijken naar een 
object op minimaal 
20 voet afstand. 20 voet is gelijk aan 6 meter. 
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Stappenplan instellen werkplek

•	 Ga recht voor de stoel staan.

•	 Stel de zitting vervolgens zo in dat deze 
vlak onder de knieschijf zit. 

•	 Ga op de stoel zitten.

•	 Controleer of je bovenbenen horizontaal 
staan en de hoek tussen de boven- en 
onderbenen 90 graden is. 

•	 Voel of je bovenbenen over de 
gehele lengte van de zitting worden 
ondersteund. 

1. Stoel hoogte instellen
Stel je de zitting te hoog in? Dan knelt de 
voorrand van de stoel de bloedsomloop naar 
je onderbenen af. Hierdoor kun je slapende 
benen of koude voeten krijgen.

Stel je de zitting te laag in? Dan worden je 
bovenbenen niet volledig ondersteund. 
Hierdoor kun je de neiging krijgen onderuit 
te schuiven. Je zit dan met een te bolle rug, 
waardoor er klachten in je onderrug kunnen 
ontstaan.

2. Stoel diepte instellen
•	 Houd tussen de zitting en je knieholte 

ongeveer een vuistbreedte ruimte vrij.

•	 Ondersteun de holte in de onderkant van je 
rug door de bolling van rugleuning.
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3. Bureaustoel rugleuning instellen
De hoogte van de rugleuning is ook 
belangrijk. De kromming in de rugleuning 
moet goed aansluiten bij de natuurlijke holte 
van uw rug.

Stel je de rugleuning te hoog in? 
Dan hebben je schouderbladen geen 
bewegingsvrijheid. Ook wordt je lage rug dan 
niet goed ondersteund. 

Stel je de rugleuning te laag in? 
Dan drukt de rugleuning tegen je billen in 
plaats van tegen je bekkenrand. Hierdoor 
word je verder naar op de zitting gedrukt. 
Je bekken kan dan achterover kantelen. Zo 
ontstaat dan weer een bolle rug.

4. Bureaustoel armleunging instellen
Om klachten te voorkomen is ondersteuning 
van je armen belangrijk. In de praktijk kan dat 
met een drietal houdingen: 

•	 Sommige mensen steunen met de armen 
op het bureaublad;

•	 Anderen zitten meer rechtop en 
gebruiken de armsteunen van de stoel; 

•	 Weer anderen typen met de ellebogen 
vrij, maar leggen na het typen de armen 
op de armsteunen. 

Kies de werkwijze die het beste bij je past en 
wissel nu en dan van houding. Dit kan alleen 
met in hoogte en in breedte verstelbare 
armsteunen. 

Ondersteun je je armen met de armsteunen 
van de stoel? Ontspan dan je schouders en 
houd je onderarmen horizontaal. 

Stel de armsteunen zo in dat je armen 
bij de boven beschreven houding steun 
ondervinden. Let op dat je je schouders niet 
omhoog trekt!

•	 Stel de rugleuning zó in (naar voren 

of naar achteren) dat deze je rug 
ondersteunt terwijl je rechtop zit.

•	 De bolling van de rugleuning moet je lage 
rug in de holte (net boven de bekkenrand) 
ondersteunen. Hierdoor voorkom je dat 
je met een bolle rug zit.
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					     5. Het bureau  

•	 Houd bij het werken aan een bureau de hoek tussen je 
boven- en onderbenen op 90 graden. 

•	 Stel de hoogte van het werkblad even hoog in als de 
bovenzijde van de armsteunen. 

•	 Kun je je bureau niet in hoogte te verstellen? Dan is de 
hoek tussen boven- en onderbenen vaak groter of kleiner. 
Je kunt dit opheffen door een voetensteun te gebruiken of 
het bureau te verhogen met zogenaamde pootverlengers.

6. Voetensteun
•	 Stel bij gebruik van een voetensteun de hoogte van het 

steunvlak goed in:  
	 - te laag ingestelde voetensteunen kunnen klachten 	
	 geven, zoals vermoeide en gezwollen voeten, een 	
	 tintelend gevoel in de voeten en spataderen; 
	 - te hoog ingestelde voetensteunen kunnen een 		
	 verhoogde druk op het stuitbeen, tintelend gevoel in 	
	 de bovenbenen en een kromme rug geven;

•	 Het is niet goed om je voeten te steunen op het onderstel 
van je stoel. Dit geeft afknelling in de knieholte.

7. Het werkblad

•	 Ga je een langere tijd achtereen lezen of schrijven aan 
het werkblad? Stel de hoogte van het werkblad dan 4 cm 
hoger in dan de (goed ingestelde) armsteunen. Is dit niet 
mogelijk? Zet dan de zitting van de stoel 4 cm lager.

•	 Werk snoeren en kabels zo veel mogelijk weg. Dat 
voorkomt dat je erover valt of struikelt. 

•	 Houd je graag contact met je omgeving? Dan kun je het 
beeldscherm op de hoek van je bureau neerzetten. Zorg er 
wel voor dat je altijd recht achter het beeldscherm zit

•	 Zorg voor voldoende beenruimte: je moet je benen en 
voeten breeduit neer kunnen zetten, zonder dat je tegen 
de onderkant van het bureau, computerkast, ladenkast of 
prullenmand aanstoot of scheef moet zitten.
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Wat kunt u verwachten?

Houd contact met je collega’s en 
leidinggevende
Maak afspraken over wat er precies van je 
wordt verwacht. Geef aan je leidinggevende 
aan of je knelpunten ervaart in het werk. Zorg 
ook voor persoonlijk contact met je collega’s. 
Loop even bij een collega langs op kantoor of 
organiseer de vrijmibo. 

Beweeg voldoende 
Verander regelmatig van houding en neem 
daar bij korte pauzes. Sta zeker ieder uur op 
en loop dan bijvoorbeeld even rond tijdens 
het bellen of in het pand of haal wat te drinken 
(minstens 5 minuten.)

Neem vaak een korte pauze
Door regelmatig pauze te nemen houd je het 
werk beter vol. Doe een mini workout die je 
gaat helpen om minder klachten op te lopen 
door het vele verkeerd zitten. Werk niet door 
tijdens de lunch. 

Doe tussendoor iets ontspannens 
Dit helpt je los te maken van je werk. 
Maak eventueel gebruik van een app voor 
ontspanningsoefeningen. Zet je favoriete 
muziekje op. Maar tot rust komen kan 
natuurlijk op meer manieren, bijvoorbeeld 
met een thee op de bank gaan zitten, stukje 
wandelen of yoga
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Rek en strek oefeningen

Doe elk uur één of meerdere van onderstaande oefeningen. Ze zijn effectief om vitaal te 
blijven en rug-, nek en schouderklachten te voorkomen.

Armen en polsen
Start altijd met een warming-
up van uw polsen. Grijp uw 
vingers in elkaar en draai 
uw polsen losjes in het 
rond. Doe dit ongeveer een 
minuut.

Nek, rug en schouders
Trek uw schouders op 
terwijl u inademt. Laat de 
schouders omlaag zakken 
en adem daarbij uit.

Nek, rug en schouders
Ga goed rechtop zitten en
trek uw schouderbladen
naar achteren en omlaag.

Nek, rug en schouders
Ga goed rechtop zitten en
draai met uw hoofd zo ver 
mogelijk over uw schouder. 
Doe dit in beide richtingen.

Armen en polsen
Leg uw onderarm met uw 
hand plat op tafel. Maak 
een vuist en til uw hand op. 
Uw onderarm beweegt niet 
mee. Leg vervolgens uw 
hand weer plat neer.

Armen en polsen
Doe uw armen over elkaar
en strek uw ellebogen naar 
voren, maak uw rug bol.
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Waarom een zit- sta bureau? Het menselijk lichaam is niet gemaakt om zeer lang, achter 

elkaar te zitten. Toch zitten we vaak dag in dag uit achter ons bureau. Deze statische belasting 

van het lichaam is vaak de oorzaak van rug-, nek- en armklachten. Juist de afwisseling kan 

klachten voorkomen en/of verminderen. Een zit- sta bureau maakt de afwisseling mogelijk.

Zit - sta bureau

Staand werken
Werken via een zit-sta bureau, kun je zittend 
werken afwisselen met staand werken.
Eén van de valkuilen is om meteen halve 
dagen te gaan staan. Het is belangrijk om 
uw lichaam te laten wennen aan deze 
nieuwe manier van werken. Begin met kleine 
periodes staand werken van een kwartier 
en vervolgens drie kwartier. Naarmate 
je lichaam meer gewend raakt aan deze 
houding, kan je de tijd die u staand werkt 
langzaam opvoeren.

Zo stel je de zit sta bureau in op de 
juiste stahoogte
Ga rechtop staan, leg je vingertoppen 
van beide handen op je sleutelbeen (niet 
gekruist). Laat nu je ellebogen losjes naast 

je lichaam hangen. De onderkant van je 
ellebogen is jouw ideale bureaubladhoogte. 
In de praktijk zal deze hoogte voor de meeste 
mensen ongeveer op navelhoogte zitten. 
Als laatste check moeten je armen in een 
hoek van 90 graden op het tafelblad kunnen 
rusten. Dit is jouw ideale stahoogte gevonden 
en kan voortaan ergonomisch verantwoord 
aan de slag!
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Gebruiksaanwijzing bedieningspaneel

Aan het bureau zit een bedieningspaneel. Met het bedieningspaneel stel je de hoogte in en er zit 
een geheugenfunctie op. Hieronder zie je hoe het paneel eruit ziet. 

Houd deze knop ingedrukt, om het bureau naar 
boven te bewegen. Als het bureau de gewenste 
hoogte heeft, kan je de knop loslaten. 

Houd deze knop ingedrukt, om het bureau naar 
beneden te bewegen. Als het bureau de gewenste 
hoogte heeft, kan je de knop loslaten. 

Om een hoogte op te slaan, klik je op M en op het 
gewenste nummer 1 tot 4. 
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Werk gezond, kom in beweging

De juiste houding achter je computer Hoe moet je werken met een zit sta bureau 

Een goede werkplek is zo ingesteld

Uitleg in beeld

https://www.youtube.com/watch?v=BkAs0TQgWd0
https://www.youtube.com watch?app=desktop&v=aYthP6Cd9bA
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ps4U68pCFy4
https://www.youtube.com/watch?v=m53ISLTrJ4o



