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Inleiding
Als we de media moeten geloven dan moeten we onmiddellijk stoppen met zitten om niet vroegtijdig te
sterven. Verschillende onrustbarende berichten verschenen recent over de risico’s van zitten (NRC 7
sep 2013, EenVandaag 14 okt 2013). Maar wat is daarvan waar? En als het waar is, hoe kunnen we
dan de risico’s van langdurig zitten op het werk beperken? In deze presentatie beantwoorden we o.a.
de volgende vragen:

— Wat zijn de gezondheidsrisico’s van langdurig zitten (op het werk)?

— Wat is de omvang van dit probleem: hoeveel mensen zitten te veel? Wat zijn risicogroepen?

— Vormt een ‘dynamische werkplek’ een realistische maatregel om risico’s te verminderen?

Methoden en technieken

Voor de beantwoording van de eerste vraag is de internationale wetenschappelijke literatuur op een
rijtie gezet. Om inzicht te krijgen in de relatie tussen zitgedrag en ziekteverzuim zijn analyses
uitgevoerd op twee verschillende Nederlandse databestanden. Voor de tweede vraag zijn analyses
uitgevoerd op de Nationale Enquéte Arbeidsomstandigheden (NEA) en TNO-monitor Bewegen en
Gezondheid. Voor de derde vraag zijn via een labstudie (met 15 werknemers) en twee veldstudies
(met 19 resp. 22 werknemers) de praktische mogelijkheden en effecten onderzocht van verschillende
‘dynamische werkplekken’. Dynamische werkplekken zijn kantoorwerkplekken die zo ontworpen zijn
dat gewone werktaken er bewegend kunnen worden uitgevoerd.

Resultaten

Uit de wetenschappelijke literatuur blijken er sterke aanwijzingen te bestaan dat langdurig zitten
samengaat met een verhoogd risico op vroegtijdig overlijden. Ook zijn er aanwijzingen voor een
verhoogde kans op verschillende aandoeningen, maar er zijn te weinig goede studies gedaan om
hierover harde conclusies te trekken. Wel weten we dat het aantal mensen dat een groot deel van de
dag zittend doorbrengt groot is en dat zij, ook als zij daarnaast voldoende bewegen, een verhoogd
risico lopen. Een van de boosdoeners is zittend werk. Langdurig zitten is daarmee een nieuw
arbeidsrisico.

Conclusie

Hoewel meer onderzoek nodig is naar de gezondheidsrisico’s en ontstaanswijze zijn al verschillende
maatregelen mogelijk om schadelijke effecten van zitten te beperken. De dynamische werkplek vormt
een zinvolle aanvulling op de maatregelen die al bestaan om zitten te onderbreken met
beweegmomenten.
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