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> 1. Wetgeving

Codex over het welzijn op het werk :

Boek VIIl Ergonomische belasting
Titel 2 Beeldschermen

Art.VIIl.2-1 tot Art.VIIl.2-6

+ Bijlage BIJLAGE VIIl.2-1

Eur.richtlijn 90/270 van 1990 => KB 27/8/1993




> 1. Wetgeving

Definitie beeldschermwerkpost

beeldschermwerkpost: het geheel dat bestaat
uit beelschermapparatuur, interface
mens/machine, bepaalde programmatuur,
facultatieve accessoires, nevenapparatuur met
inbegrip van de schijveneenheid, een telefoon,
een modem, printer, documenthouder, een
stoel en een werktafel of werkvlak, alsmede de
onmiddellijke werkomgeving.




D 1. Wetgeving

st

* Informatica apparatuur
* Telefoon, printer...
* Meubilair

 Onmiddellijke werkomgeving




> 1. Wetgeving

Risicoanalyse

Vervallen

Opleiding

per
01/01/2016

Minimumeisen (bijlage)

Evaluatie gezichtsve eren en beendergestel

+ vijfjaarlijkse specifieke risicoanalyse en passende preventiemaatregelen

» Deze analyse wordt indien nodig aangevuld met een bevraging of een ander

instrument dat peilt naar de werkomstandigheden van de werknemer.
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RIsicotactoren

'Risicofactoren

» Musculoskeletale belasting
» Gerelateerd aan de houdingen
» Gerelateerd aan langdurig zitten

» Visuele belasting
» Psychosociale belasting
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CEST LE SElL ENDROT DE LA BOTE

>MUSCUQSK@@@@ Delasting e

De meast voorkomende Klachten

' Algemene vermoeidheid

'Pijnklachten
* Nek
* Bovenste ledematen
* Rug

» Zware benen
'Visuele vermoeidheid
' Hoofdpijn

' Klimaat, tocht

' Geluid

' Stress

)




>

\usculoskeletale pelasting

\usculoskeletale Aandoeningen (MSA)
Klachten gerelateerd aan langdurig beeldschermwerk

Elleboog 6%

Pols, handen, vingers 11%

(Bron: studie van Nederlandse inspectie op 1000 werknemers)

Nek 20%

Schouder 19%




>

\usculoskeletale belasting

De wervelkolom

'Ondersteunt het hoofd en de romp
'Zorgt voor de beweging van hoofd en romp
'Beschermt het ruggenmerg




>

\usculoskeletale belasting

De wervelkolom

' Zijaanzicht

Cervicale

lordose

Dorsale

kyfose

Lumbale

lordose

Sacrale kyfose




>

\usculoskeletale belasting

Sewegingssegment

1.
2.

3.
4

Ol

Wervel
Tussenwervelschijf

De facetgewrichten

. Ligamenten
. Spieren
. Ruggenmerg

. Zenuwwortels




De tussenwervelschijf bezit geen
bloedvaten

Door variaties in druk t.g.v.
veranderingen van houding worden
de tussenwervelschijven gevoerd

Je moet dus bewegen om de
tussenwervelschijf in goede conditie
te houden




> \usculoskeletale belasting

K<romming wervelkolom in zitpositie

Het bekken wordt naar achter gekanteld
De wervelkolom gaat naar achter toe ronder staan
De tussenwervelschijven worden vooraan samengedrukt

De achterste ligamenten worden uitgerokken

o~ b~

De druk op de lumbale tussenwervelschijven verhoogt mt @
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> \usculoskeletale belasting
e laag scherm

De wervelkolom komt ronder te staan

De tussenwervelschijven worden vooraan samengedrukt

De achterste ligamenten ende vezels van de tussenwervelschijf worden uitgerokken

De druk op de cervicale tussenwervelschijven verhoogt van 5 naar 25 kg 7 spmt @

1.
2.
3.
4.



> MUSCU\QSK@\@T&\@ Delasting

Noog scherm

1. De wervelkolom wordt achterwaarts getrokken
2. De tussenwervelschijven worden achteraan samengedrukt
3. De wervelgewrichten worden samengedrukt



>

\usculoskeletale belasting

Slaats Klavier/muis

Belasting tvd schouders neemt toe door grotere hefboom

' Kans vergroot op het aannemen van een slechtere zithouding

Spiervermoeidheid treedt op in de nek en bovenste lidmaat



>

\usculoskeletale belasting

Flaats muis

Muis te zijdelings geplaatst

'Schouders worden gedraaid

'Het schouderwricht kan
klachten geven




> \usculoskeletale pelasting
\uisgebruik

Hand gespannen op de muis of muisgrootte
onaangepast

* De spieren van de onderarm worden
onnodig samengetrokken

* De druk op de carpale tunnel verhoogt

* Spiervermoeidheid treedt op in de spieren
van de onderarm



>

\usculoskeletale belasting

Dikte Klavier/muis

' De polsen niet meer in een neutrale positie (extensie)
' De druk verhoogt ter hoogte van de carpale tunnel

' Verhoogd edruk op de N. Medianus

Verhoging van de belasting van de onderarmspieren

Carpale tunnel en de compressie van de
mediale zenuw



Te laag: spanning in de schouders en compressie van een deel van de
onderarm

Te hoog: optrekken van de schouders
Te lang: verhindert om het werkvlak dicht te naderen
Te breed: geen goede ondersteuning mogelijk




> \usculoskeletale belasting

Diepte van de zitting
' Te lange zitting: drukt tegen achterkant van de knieholte, belemmering van
bloeddoorstroming

' Te korte zitting: te weinig ondersteuning van de dijen, hyperpressie en slechte
bloeddoorstroming

Te kort




D Risicofactoren van psychosociale aarc

'Hoge werkdruk
Hoge taakeisen
Relatie met collega’s

'Gebrek aan steun



» Risicofactoren voor visuele vermoeidheio
Kwaliteit van de verlichting
" Verlichtingssterkte
- Kijkafstand

' Leeftijd



>

SIsicotactoren voor visuele vermoeldneld

Anatomie van het 0og
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> Risicofactoren voor visuele vermocaidhelo

weerspiegeling




> SIsicotactoren voor visuele vermoeldneld

Visuele vermoelidneld door de lesftijo

'Meer nood aan licht: 4 keer meer op 50 jaar dan op 20 jarige
leeftijd

‘Vermindering van visuele scherpte
‘Minder goed onderscheiden van kleuren (blauw)
'Grotere gevoeligheid voor schitteringen

‘Minimale afstand om scherp te zien verhoogd
(ouderdomsverziendheid - presbyopie)



Goed zitten
|nrichten van de werkpost
'Bewegen
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3 regels van een goede zithouding

Comfortabele gewrichtshoeken behouden
Afwisselen van houdingen
Aanpassen van houding aan de activiteit



> Comfortalbele gewrchtsstanden
cannemen

1. Wervelkolom= natuurlijke curves
behouden

. Schouders: tussen 0 en 30°

. Ellebogen: tussen 90° en 120°

. Polsen: in de lijn van de onderarm
. Heupen : tussen 90 en 120°

. Knieén: tussen 90° en 135°

. Enkels: tussen 90° en 110°

~NO O b WIN



>

Denouden

atuurljke krommingen van de wernvelkolom

'Waarom?
* Om de druk op het geheel van het
vertebraal segment te verdelen

« Om te grote druk op de
gewrichtsstructuren te vermijden
(ligamenten en achterzijde discus)

'Hoe?
* Door correct gebruik van de lendesteun

* Door het samentrekken van de lage
rugspieren ( maar dat is al vlug vemoeiend)

* Door de gebogen hoek van de heupen te
verminderen




D Afwisselen van houdingen

'Waarom?
* De bloedsomloop in de spieren te
bevorderen
» Voeding van tussenwervelschijf
toestaan

» Vermijden van zware benen op het
einde van de dag

'Hoe?

* Frequent opstaan
* Om te telefoneren
* Om te discussieren
» Gebruik maken van het
synchroonmechanisme van de stoel
» Korte actieve pauzes inlassen

« Stretchoefeningen en voeding van de
spieren
» Het nemen van de trap in plaats van de lift




Y Houding aanpassen aan acitiviteit

'Waarom?
« Aanpassen aan 2 categorién van
activiteiten :
» « Actief » werk : tikken, schrijven, ...

» « Passief » werk: nadenken, telefoneren,
communiceren

'Hoe?
* Door de dynamiekregeling van de stoel te
gebruiken
* Door de houding zelf aan te nemen als de

stoel niet over een dergelijke regeling
beschikt

|« Actief » werk SRS

'« Passief » werk

ol




D Instelling van stoel en tafe

1.Inste
2.Inste
3.Inste
4.Inste
5.Rege
6.Rege
/.Rege
8.Rege

ing zithoogte

ing zitdiepte

ing hoogte (diepte) lendesteun
ing dynamiek

ing breedte armsteunen

INng hoogte armsteunen
ing hoogte tafel
ing diepte armsteunen




Y Insteling van zithoogte

'De regeling van de zithoogte moet toelaten om
de ellebogen ontspannen op tafelhoogte te
brengen en dit met behoud van de voeten plat
op de grond

'Als de tafel te hoog is: gebruik een voetensteun

'Als de tafel te laag is: plaats blokken onder de
poten van de tafel

F T —

'Het is echter aan te raden een in hoogte
instelbare tafel te gebruiken
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> ~egeling van de noogte van
de lendesteun

'Het gebogen deel van de rugleuning
moet overeenkomen met de
kromming in de lage rug (lumbale
zone).

'Dat komt meestal overeen met het
lichtjes hoger dan de broeksriem
plaatsen.
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D Insteling van de Ztdiepte

'Er moeten nog ongeveer 4 vingers
tussen de voorzijde van de zitting en de
achterkant van de knieholte kunnen




> ~egelng van de neling van rugleuning en zitting

' Deze instelling laat u toe moeiteloos van houding te variéren afhankelijk van de aard van het
werk:

 actief (gebruik het toetsenbord of schrijven)
» passief (chat, telefoon, ...)

' Deze aanpassing wordt gedaan door het verhogen of verlagen van de druk op de veer
van de rugleuning, afhankelijk van het lichaamsgewicht.

Actlefwerk o ] Actlefwerk R passief werk -
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D Regeling van de weerstand op de dynamiek
@ @

'Deze regeling wordt uitgevoerd door een hendel naar
voren of naar achteren te bewegen of een draaiknop
vast of los te draaien (vaak onderaan of zijdelings van
een stoelzitting)

'De regeling hangt af van het lichaamsgewicht van de
gebruiker

'Als de goede weerstand is ingesteld is een simpele
beweging van het hoofd naar voor of naar achter
voldoende om de leuning en de zitting naar voor of
achter te laten inclineren




D De insteling van de armsteunen

Het is nuttig dat armsteunen regelbaar zijn in:
"hoogte = aan tafelhoogte
'Diepte = om te dicht te kunnen aanschuiven

'Breedte = om verticaal onder schouder te kunnen
worden geplaatst




De hoogte-insteling van
> de tafe

'De regeling van tafelhoogte laat toe om de
gebogen ellebogen op het werkvlak te plaatsen
terwijl je de voeten plat op de grond houdt.

'Plaats de voeten op de grond, dijen horizontaal
en regel de hoogte van de tafel naar de hoogte
van de 90° gebogen ellebogen.




D \oetensteun

'Onmisbaar bij een vaste tafelhoogte - waarbij
de gebogen ellebogen ontspannen op
tafelnoogte zijn geplaatst en de voeten de
grond niet plat kunnen raken

'Voldoende groot om beweging tot te laten
(minimaal 35 op 45 cm)

'Antislip en inclineerbaar oppervlak
Gemakkelijk regelbaar




> Gewenste beschikoare plaats op het werkviak

'De afstand waarop de verschillende
apparatuur en documenten kunnen worden
geplaatst laten een comfortabele
werkhouding toe.

'De gewenste afmetingen zijn in het
algemeen 80 cm diep en 160 cm breed

'De afmetingen kunnen variéren in functie

van de noden van de gebruiker (meerdere
schermen, of zeer groot scherm, plannen,
documenten, staaltjes,....)




9 \Voldoende plaats voor de bener

Voldoende plaats voor de benen
laat toe om:

'Dichtbij het werkvlak aan te
schuiven

'Gemakkelijk bij documenten
en apparatuur te komen




D Plaatsing van het scherm op het werkviak?

'"Het midden van het scherm bevindt zich recht
voor de gebruiker

'Als 2 schermen worden gebruikt dan kan
volgende regel worden toegepast:

 Als het ene scherm frequenter wordt gebruikt (75%
van de tijd bijvoorbeeld), dan wordt dit scherm recht
voor geplaatst

« Als beide schermen evenredig worden gebruikt (50-
50%) dan wordt de plaats waar ze elkaar raken recht
voor geplaatst



Y Hoe de hoogte van het scherm regelen’?

'Het midden van het scherm moet
worden geplaatst in een hoek van
15° onder de horizontale lijn van het
zicht (a)

'In geval van een presbyopie en het
gebruik van bifocale glazen: het
midden van het scherm moet
worden geplaatst onder een hoek
van 30° onder het horizontale
zichtlijn (b)




>

Oplossingen om een niet in hoogte instelbaar scherm hoger te plaatsen
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D Afstand tussen ogen en schermr

'Het scherm moet op een comfortabele
afstand kunnen worden geplaatst om

gemakkelijk leesbaar te zijn (in het algemeen
tussen 50 en 90cm)

'De comfortabele afstand varieert
afhankelijk van:

* De grootte van het scherm (tussen 50 tot 70 cm
voor een scherm van 15 tot en met 17 inches)

« De leeftijd van de gebruiker( de minimale
kijkafstand verhoogt met de leeftijd)

 Grootte van de letters
'Gebruik van de zoomfunctie

Comfortabele afstand

10%
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D Plaatsing van het Kavier?

Het klavier dient geplaatst te worden:
‘Recht voor de gebruiker

'Op ongeveer 10-15 cm van de boord
van het werkvlak (om onderarmen
eventueel te laten rusten op het
werkvlak)

Z0o plat mogelijk (vermijd om pootjes
standaard uit te zetten)




D Plaatsing van de muis”?

De muis dient geplaatst te
worden op:

'Ongeveer op 10-15cm van de
rand van het werkvlak

'Dichtbij het klavier
'"Woor de schouder




D Plaatsing van een documenthouder’?

'Bij veelvuldig gebruik van documenten

'Nuttig om de documenthouder tussen
scherm en klavier te plaatsen om zo
het buigen en draaien van het hoofd te

vermijden




Y Plaatsing ven een telefoon’?

'Positie van telefoon:

* Op een gemakkelijk bereikbare
plaats

 Bij voorkeur links voor
rechtshandigen (en vice-versa voor
linkshandigen)




> Nuttige richtlinen bi het gebruik van de
feletoon

' Houd het hoofd rechtop (niet klemmen tussen i 5 Y.
oor en schouder omdat nek dan zeer sterk g
zijdelings gebogen wordt)

'Gebruik van een hoofdtelefoon zonder draad
(of een luidspreker) wanneer deze frequent en
langdurig wordt gebruikt




D Hoe een laptop gebruiken”?

Bij regelmatig gebruik van een laptop (meer dan 1 uur per dag)volgende
accessoires voorzien:

Aparte muis en klavier

" en of
1. In hoogte verstelbare laptopverhoger
2. Apart in hoogte regelbaar desktop scherm
3. Combinatie van beide

I‘,Hl Ir \JHu L uh[i Wl | ..




"Van houding wisselen

WAAROM?
» Bloedcirculatie in de spieren bevorderen
» Het voeden van de tussenwervelschijf toelaten
* Vermijden van zware benen op het einde van de dag

HOE?
* Regelmatig opstaan om te bellen, om te praten...
» Korte actieve pauzes inlassen

» Stretching en spierversteviging
» Trap nemen ipv lift



D Werkitid organiserer >

'Regelmatig van houding veranderen
* Niet meer dan 2 uur aaneengesloten zitten

* Niet meer dan15 minuten in eenzelfde houding

» Actieve pauzes voorzien:
* 7,5 minuten / 90 minuten per voormiddag
* 10 minuten / 90 minuten per namiddag

» 30 seconden / 20 minuten (micro-pauzes)

'‘Onderbreek periodes van muisgebruik met periodes

“zonder muis” ( sneltoetsen) 0 Spmt 0>



'Recht staan om te telefoneren
'Multi-tasken zoals: discussieren terwijl men stapt
'Koffiepauze vervangen door wandelpauze

Lichte fysieke oefeningen op het bureau uitvoeren of
tijdens het transport

'Profiteren van middagpauze om een korte wandeling te
maken

'Printer gebruiken die verder van het bureau verwijderd is

‘Naar het bureau van een collega stappen i.p.v. te mailen
of te bellen




D Traplopen als gewoonte

' Traplopen verbruikt 2 x meer calorieén dan stappen en 10 x meer
dan de lift nemen

'Door 2 verdiepingen per dag te stijgen, verliest men 2,7 kg per
jaar

'Men wint vaak meer tijd met traplopen dan met het wachten
op de lift
' Aanmoedigingsprogramma’s om de trap te nemen verbeteren

het niveau van ‘goede cholesterol’.




> —0e ysiexke activitelt Integreren In net
dagelijkse leven’

' Auto laten staan en te voet gaan of openbaar vervoer gebruiken
1 halte vroeger afstappen

Traplopen in plaats van de lift nemen
" Auto verder weg parkeren

' Te voet boodschappen doen (0.a. brood, krant)

' Kinderen het goede voorbeeld geven!
« Te voet of met de fiets naar school brengen

* In het weekend gaan wandelen in het bos, naar het zwembad gaan, gaan
fietsen,...

« Hen aanmoedigen om buitenhuis te spelen, te spelen met de kat , te
hinkelen of touwtje te springen buitenshuis

« Hen aanmoedigen om minder met spelcomputer, computer of tv bezig te
zijn







