Werken met beeldschermen

Even ‘snel’ iets uitwerken achter de computer groeit vaak uit tot langdurig zitten. Per werkdag acht uur achtereen zitten is al lang geen zeldzaamheid meer. Langdurig zitten betekent een statische belasting voor het lichaam. Statische belasting betekent dat de spieren continu moeten aanspannen om de houding te kunnen vasthouden. Niet alleen de spieren, maar ook de wervelkolom (wervels en de tussenwervelschijven) worden zwaar belast. Vaak nemen mensen tijdens inspanning en geconcentreerd werken een verkeerde houding aan. Dit heeft tot gevolg dat een menselijk lichaam zwaarder belast wordt dan eigenlijk noodzakelijk is. 

Zittend werk kan dus onder andere tot overbelasting van de spieren leiden. Overbelasting kan op den duur klachten geven aan het totale bewegingsapparaat. Veel klachten zijn te voorkomen en te verminderen door het aannemen van een goede houding tijdens het werk. Naast de houding is ook de inrichting van de beeldschermwerkplek en de opstelling van de werkplek in de ruimte zeer belangrijk.
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]De juiste werkhouding
Verklaring cijfers:
1. zithoogte
2. hoek van de knieën, 90 graden
3. lumbaal steun van de rugleuning
4. armleuning, hoek elleboog 90 graden
5. hoogte bureau en (indien nodig) voetenbankje
6. kijkafstand naar beeldscherm (bovenkant glas beeldscherm op ooghoogte)

Het instellen van de stoel
De basis voor een goede zithouding is de stoel en de instelling van de stoel. Een stoel die goed ingesteld is, ondersteunt het menselijk lichaam op verschillende punten, waardoor de wervelkolom en de spieren minder belast worden. Tevens worden de bloedsomloop en de zenuwen dan ook niet belemmerd en/of afgekneld. Bij het passend instellen van de werkplek wordt begonnen met het instellen van de bureaustoel.

Zithoogte
Stel je stoel zodanig in dat je heupen, knieën en enkels in een hoek van 90º staan Je  staat met beide voeten op de grond. Er wordt geadviseerd om hierbij tevens rekening te houden met de hoogte van de hakken van je schoenen. 




			goed		te laag			te hoog		goed

Zitdiepte
Stel, indien mogelijk, de zitdiepte zo in dat er drie vingers tot een vuistbreedte (circa 5 tot 8 cm) ruimte tussen de voorkant van de zitting en de knieholte bestaat.

Zitbreedte
De zitting moet voldoende breed zijn, dit wil zeggen drie vingers tot een vuist breedte tussen de zijkant van het been en de armleggers (5 tot 8 cm). Dit zodat de armen ontspannen kunnen worden neergelegd op de armsteunen.

Armsteunen
Houd de schouders in een rechte lijn (dus niet met opgetrokken of afhangende schouders) en maak een hoek van 90 graden in de ellebogen. De armsteunen staan op de juiste hoogte wanneer de armen in deze positie ontspannen kunnen rusten op de armsteunen. 
De hoogte van de armsteunen is tevens de aanbevolen hoogte voor het werkblad. 
Indien de bureaustoel geen armsteunen heeft wordt aanbevolen de onderarmen op het bureau te laten rusten.

Rugleuning
Zorg ervoor dat de lendesteun (de verdikking in je rugleuning) aansluit op de holling in je onderrug. Op deze manier worden de onderrug en daarmee de spieren in je onderrug ondersteund, waardoor het minder energie kost om de rug in een natuurlijke stand te houden. Een rug wordt goed ondersteund als men rechtop zittend de rugleuning voelt. Deze moet ondersteunen tot aan de schouderbladen (schouderbladen zijn los van de rugleuning).
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Het instellen van het bureau en voetenbankje

Bureau
Voordat het bureau op de juiste hoogte wordt ingesteld dient eerst de bureaustoel passend ingesteld te zijn. Het bureau moet op dezelfde hoogte geplaatst worden als de hoogte van de armsteunen (van de bureaustoel). Indien de  bureaustoel geen armsteunen heeft, dient het bureau de onderarmen te ondersteunen. Stel de hoogte van het bureau in volgens de richtlijn voor het instellen van de armsteunen. Doordat de onderarmen bij deze werkhouding (ondersteuning door het bureau) wat meer naar voren liggen ten opzichte van de schouders is het aanbevolen het bureau 1 tot 2 cm hoger te plaatsen dan de aanbevolen hoogte voor de armsteunen. 
Indien een bureau niet in hoogte verstelbaar is en te laag is voor de gebruiker dient het bureau opgehoogd te worden met klossen. Wanneer het bureau te hoog is, kan men een stuk van de poten afhalen of dient de bureaustoel in zijn geheel hoger te worden gezet zodat de armsteunen gelijk komen met het bureaublad. Het hoogteverschil dient opgevangen te worden met een voetenbankje. Een voetenbankje is minimaal 35 cm diep en 45 cm breed, zodat de voeten volledig ondersteund worden.
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Been- en voetenruimte
De benen (lees: knieën) dienen een minimale vrije ruimte van 65 cm te hebben. Dit om voldoende bewegingsvrijheid met de benen en bureaustoel te hebben onder het bureau. Voor de voeten dient er vanaf de voorzijde van het bureau minimaal 80 cm vrije ruimte te zijn tot de achterzijde van het bureau/ muur. Deze ruimte is noodzakelijk, zodat met de stoel goed voortbewogen kan worden. Het draaien vanuit de onderrug wordt dan voorkomen. Tevens hebt je bij een voetruimte van 80 cm de mogelijkheid om af en toe je benen even te strekken. Indien mogelijk, plaats het ladenblok naast het bureau. De beweging van de stoel dient ingezet te worden met de benen en niet door tegen het bureau te duwen of aan het bureau te trekken met de armen en handen.

Reikwijdte
Voorwerpen die regelmatig gebruikt worden tijdens beeldschermwerk (bijvoorbeeld de telefoon en schrijfmaterialen), staan bij voorkeur binnen handbereik, zodat reiken voorkomen wordt. 
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Het instellen van het beeldscherm
Voordat het beeldscherm passend ingesteld wordt, dienen eerst de bureaustoel en het bureau passend ingesteld te zijn. Stel het beeldscherm zo op, dat het recht voor je staat. Gedraaid werken wordt op deze manier voorkomen. Werken met een gedraaid hoofd en/of een gedraaide rug kan op de lange termijn leiden tot onder andere pijn en stijfheid van de nek en rug. 
De aanbevolen kijkafstand verschilt per beeldscherm. Hoe groter het beeldscherm is, hoe verder de afstand tot het beeldscherm. Indien men te dicht of juist te veraf zit, kan dit op den duur klachten geven aan ogen, nek en hoofd.
De hieronder genoemde kijkafstanden sluiten aan de bij de huisstijl van Valkenhof, namelijk Arial puntgrootte 12. Indien er gewerkt wordt met een kleiner lettertype, wordt aanbevolen de weergave op het scherm aan te passen. Kies een weergave van meer dan 100%. Kies bij voorkeur voor donkere symbolen op een lichte achtergrond. 
Aanbevolen kijkafstand per beeldscherm:

	Beeldschermmaat
	Aanbevolen kijkafstand *

	15 inch
	55-75 cm

	17 inch
	60-85 cm

	19 inch
	70-95 cm


	
Hoogte van het beeldscherm
De hoogte van het beeldscherm moet zo ingesteld worden dat de rand van het beeldscherm (bovenkant glas) op ooghoogte staat. 
Helderheid en contrast
Het is van belang spiegelingen van daglicht en/of verlichting in het beeldscherm te voorkomen. Om hinderlijke spiegelingen te voorkomen, wordt het beeldscherm bij voorkeur in een hoek van 90º op het raam geplaatst, minimaal 1 meter, maar liever 3 meter van het raam. Denk ook aan het gebruik van zonwering om hinderlijke spiegelingen te voorkomen.

Gebruik van het toetsenbord
Plaats het toetsenbord recht voor de gebruiker, 8 tot 10 centimeter van de rand. Zorg ervoor dat het toetsenbord niet schuift. Pootjes onder het toetsenbord moeten worden ingeklapt (zodat het toetsenbord zo plat mogelijk ligt). Bij linkshandigen gaat de voorkeur uit naar een los liggend numeriek gedeelte links.
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Gebruik van de muis
Goed werken met de muis houdt in dat:
· de onderarm ondersteund wordt door de armlegger van de stoel en/of door het werkblad;
· de muis op een lijn met een toetsenbord ligt;
· de muis recht voor de schouder geplaatst is (boven-, onderarm, pols en hand liggen in een lijn);
· het muizen met de totale arm in plaats van alleen de pols plaatsvindt (beweging komt vanuit de elleboog);
· de palm van de hand, evenals de wijsvinger, rusten op de muis. Achterover hellen van pols en wijsvinger wordt zo voorkomen.

Documenthouder
Wanneer er veelvuldig gegevens van papier in de computer ingevoerd worden, wordt een documenthouder geadviseerd. Indien er blind getypt wordt, adviseren we een documenthouder naast het scherm. Als er niet blind getypt wordt, is het aan te bevelen de documenthouder tussen het toetsenbord en het beeldscherm te plaatsen.


Beeldschermbril
Naarmate men ouder wordt, neemt het accommodatievermogen van de ogen af. Vaak beginnen de moeilijkheden op een leeftijd van rond de 40 jaar, wanneer men toe is aan een leesbril of een bril met een leesgedeelte. Het wordt steeds moeilijker om op korte afstand scherp te zien. De leessterkte van een leesbril of leesgedeelte biedt uitkomst tot ongeveer 40 cm, terwijl de afstand tot het beeldscherm over het algemeen 60 tot 80 cm is. Dan is een beeldschermbril wellicht de juiste oplossing. Eventuele verstrekking van de beeldschermbril door Valkenhof loopt via de afdeling P&O. De werkplek dient eerst passend ingesteld te zijn en indien nodig vindt er een oogmeting plaats via de Arbodienst.

Voorkom lichamelijke klachten
Ook een goede werkhouding en een goed ingestelde werkplek kunnen klachten niet volledig voorkomen. Tijdens beeldschermwerk wordt het lichaam veelvuldig statisch en eenzijdig belast. Onderbreek de werkzaamheden met een micropauze (ongeveer 20 seconden iedere 10 minuten). Om klachten te voorkomen moet een goede zithouding altijd afgewisseld worden met beweging. 

Wissel het beeldschermwerk regelmatig af met andere werkzaamheden, zoals kopiëren, faxen, archiveren, etc. Ook het halen van koffie en bijvoorbeeld toiletgang is een passende onderbreking. Dit houdt in dat men dan macropauzes neemt. Indien dit niet mogelijk is, wordt geadviseerd na twee uur onafgebroken beeldschermwerk een pauze van minimaal tien minuten in te lassen. Dit noemt men mesopauzes. Voer tijdens de pauzes diverse rekoefeningen uit voor de nek, schouders en armen. 

Neem voor praktische tips contact op met de bedrijfsarts of de Arbo deskundige van de Arbodienst. 
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De norm ligt op maximaal vijf tot zes uur beeldschermwerk per dag. Geadviseerd wordt deze norm niet te overschrijden. Maak gebruik van je lunchpauze en breng deze niet op je werkplek door. 

Niet alleen de werkzaamheden overdag, maar ook de activiteiten ’s avonds en in het weekend zijn van groot belang. Mensen met een actieve en gezonde levensstijl hebben in het algemeen minder snel klachten. In de avonduren/buiten werktijden nog veel beeldschermwerkzaamheden verrichten geeft een te grote belasting op het lichaam waardoor er sprake is van een verhoogd risico op het ontstaan van klachten.
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