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Types of leadership

Mental capacities behavior associated with
affected by sleep high-quality leadership’
ClEIEET Results orientation

- Concentration

- Creativity

- Development of insight Solving problems

- Pattern recognition

- Learning and memory Seeking different
- Decision making perspectives

- Emotional reactions

- Socioemotional processing

- Developing trusted
relationships

Supporting others

(The organizational cost of insufficient sleep McKinsey Company (McKinsey Quarterly), 2016) v i oe Z
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Influence of Health on Productivity Influence of Health on Performance

7%

9%

" Very Significant ™ Significant B Modest " Very Significant M Significant M Modest

(Exploring the Value Proposition for Workforce Health, HERO, 2015)
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Gezonde
medewerkers...




heeft oOVvergewicht
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(Gezondheidsenquéte WIV, 2013)
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beweegy

niet voldoende



kampt met
langdurige
aandoeningen



%

(Gezonderzoek Delta Lloyd, 2015)
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(Gezonderzoek Delta Lloyd, 2015)
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Mijn medewerkers
gezonder maken...
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Vlaamse bedrijven
scoren gemiddeld

op de kwaliteit van hun
gezondheidsbeleid



tabak
alcohol =
drugs

beweging & sedentair gedrag
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regels =
verbod

bewustmaking, educatie, omgeving
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7- stappenplan

voor een duurzaam gezondheidsbeleid
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1 Creéer een draagvlak

2 Organiseer en communiceer

3 Breng de noden en behoeften in kaart
4 Stel een actieplan op

5 Voer het actieplan uit

6 Evalueer het gezondheidsproject

7 Pas aan en veranker
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Draagviak
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Communicatie
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Organisatie
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4 Stel een

actieplan op
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 Visie
 Doelstellingen en doelgroep(en)
 Thema's

« Timing, budgetten en
verantwoordelijken

— De acties zijn gericht.
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“WORK RULES:

1. NO PARKING ON LAWN
2. NO SMOKING IN HOUSE

3. CLEAN UP YOUR OWN MESS
(INCLUDING POP CANS, MEAL
BAGS) ‘

4. DO NOT STACK ANY
LUMBER/TOOLS/MISC ON OR
NEAR WOODWORK/WINDOWS

5. LEAVE BASEMENT LIGHT ON
6. PLEASE CLEAN UP ANY NAILS,
SCREWS, ETC. YOU MAY DROP.
7. USE CARE WHEN CUTTING,
HAMMERING, ETC. ONOAK

9.BE S CTO LOCK DOORS Ilg

LAST ONE OUT.
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https://www.youtube.com/watch?v=2lXh2n0aPyw

Percentage Using Stairs

20 _

16.5"
15 .
12.7
1117
10
5
0 . . |
No Signs Signs + Music
Intervention + Artwork

(Boutelle & Jeffery, 2001)
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Combinatie v
strategieen!
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“WORK RULES:

1. NO PARKING ON LAWN
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Een manager organiseert
een workshop voor zijn
team over de risico’s van

langdurig zitten.
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thuis in gezond leven.



De directie installeert
zit-sta-tafels
voor alle medewerkers.

vioez

©2017



© VIGeZ 2016

thuis in gezond leven.



Een bedrijf maakt afspraken
met de gemeente zodat

werknemers aan voordelig
tarief het zwembad kunnen

gebruiken.
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Een ingehuurde coach geeft
persoonlijk beweegadvies
aan medewerkers met een
cardio-vasculair verleden.
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wepst

© VIGeZ 2016

thuis in gezond leven.


http://www.gezondwerken.be/assets/uploads/pages/gezondheidsmatrix_werk.pdf

Visie

Doelstellingen en doelgroep(en)

Timing, budgetten en verantwoordelijken

Mix van activiteiten, strategieen en
niveaus

— De acties zijn gericht.

vioez






&A

Y

@dijckmans_bart

bart.dijckmans@vigez.be
www.gezondwerken.be
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Minder zitten op het werk

Katrien De Cocker =
Post-doctoraal onderzoeker Universiteit Gent UNIVERSITEIT [\ PACULTEIT GENEESKUNDE EN
GENT 5 GEZONDHEIDSWETENSCHAPPEN

22 juni 2017



VAKGROEP BEWEGINGS- EN SPORTWETENSCHAPPEN T
UNIVERSITEIT GENT L UNVERDITEN

ﬂ.' Biomechanica en motorische controle
r*=r vyan de menselijke beweging

%‘i’ﬁ Inspanningsfysiologie en sportvoeding
‘57' Fysieke activiteit en gezondheid
Sportmanagement

Sportpedagogiek

LABORATORY & www.ugent.be/ge/bsw

Jacques Rogge Yy @BSW_UGent



Inhoud presentatie:

1. Achtergrond sedentair gedrag

2. Percepties rond zitten op het werk bij Vlaamse werkgevers en
werknemers en hun mening over mogelijke acties

3. Ontwikkeling, bruikbaarheid en evaluatie van een computer-
tailored interventie om zitten op de werkvloer te veranderen
Start to stand

> i

UNIVERSITEIT
GENT



Achtergrond sedentair gedrag



Wat is sedentair gedrag / zitten ?

MET-waarde

=metabool equivalent
Aanbevelingen voor

beweging: matige tot

_ 4 o115 e
Matig 3.8: stevig doorstappen hoge intensiteit
3
Licht 2.5: traag wandelen
2 2.0: staan
1.8: zitten tijdens PC wer
Sedentair 1.5: zitten (praten)

1 = 1.0: stil zitten (TV kijken)

0.9: slapen

Ainsworth et al., Med Sci Sport Exerc 2000



Een typlsche werkdag...

Transport
naar huis

45 min

(7)pstaan . Transport
u :

. naar

. werk

. 45 min

Een typische dag = 15.5u zitten



Gezondheidsrisico’s van sedentair gedrag

Volwassenen

)
Lager mentaal
welbevinden
:
Vermoeide ogen
:
Meer spier- en
gewrichtsklachten

Cardiovasculaire
aandoeningen
‘ @

Diabetes type 2 Hoger sterftecijfer
®

Darm-, ' ' Mass lndcx

baarmoeder-

en longkanker
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Te veel zitten is even slecht als te weinig bewegen

Richtlijnen apart voor zitten:
verminderen totale tijd zitten +
meer breaks = zitten onderbreken

Toekomstige focus in preventie/gezondheidspromotie:
beweging + zitten

VEEL ZITTEN

Zitten vervangen door

LAAG HOOG

A
e Staan ACTIEF "ACTIEF
G

* Rondlopen

WEINIG"ZITTEN

A0 200 1A%

UNIVERSITEIT 1//\: FACULTEIT GENEESKUNDE EN
GENT *V/ ~ GEZONDHEIDSWETENSCHAPPEN



€ - C [} www.dagvandewetenschap.be/massa_experiment/2015
i Apps [ Nieuw tabblad (O Geimporteerd uir v Bookmarks

WAT VOOR BEDRIJVEN MASSA-EXPERIMENT PARTNERS CONTACT ‘ LOGIN H
Home > Massa-experiment 2015

zntiag 7] noveber 2016 \ I / D oL %‘
MASSA-EXPERIMENT 2015

“
—W—{ DEEL 2 }—{ DEEL 3 }—{ DEEL 4 }7

Velden met een * zijn verplicht.
Ben jij een zittenblijver?

Geen Dag van de Wetenschap zonder het massa-experiment. In 2015 onderzochten we met z'n allen ons
zitgedrag. Want teveel zitten is ongezond - niet om je bang te maken, maar wie dagelijks langdurig zit, loopt meer
risico op gezondheidsaandoeningen zoals obesitas, diabetes, depressies, hart- en vaatziektes. Hoeveel teveel is?

Acht uur zitten is toch echt wel het maximum.
En dus vonden we het de hoogste tijd om te zien hoe zittend de Vlaming is. Zie je het zitten om mee te doen?

Met een snelle vragenlijst - met een tiental vragen - onderzoeken we jouw dagelijks zitgedrag. En je mag ons ook
nog laten weten hoe vaak je je actief en sportief uitleeft. Je antwoorden vertellen ans of je een koala, gorilla, zebra
of bif bent. Of anders gezegd: of je al dan niet een zittenblijver bent.

Dit onderzoek loopt i.s.m. de onderzoeksgroep "Fysieke activiteit, fitheid en gezondheid" van de Universiteit Gent.
JOUW GEGEVENS

Wat is je geslacht? * © Vrouw © Man

Wat is je leeftijd? * ‘ ‘jaar

Wat is je postcode? * ‘ ‘

Hoe groot ben je? | |r:m




Percepties rond zitten op het werk bij Vlaamse werkgevers en
werknemers en hun mening over mogelijke acties
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Studiemethode

e Groepsdiscussie
4 bij werknemers (n=34)
3 bij kaderleden (n=21)

* Gespreksonderwerpen:
- Perceptie rond zitten op het werk

- Mogelijke strategieén om zitten te verminderen en onderbreken

- Algemene aanpak van een interventie
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Resultaten: percepties

* \Veel zitten op het werk... maar perceptie van voldoende
onderbrekingen

‘Ik denk dat ik minstens 7-8 uur van de werkdag neerzit”

[vrouwelijk kaderlid]

“Ik zit nooit langer dan 30 minuten aan mijn bureau zonder
eens recht te staan”

vrouwelijk kaderlid]
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 Gezondheidsklachten:

nek, rug, benen, vermoeidheid

“Ik heb vaak nek- en rugklachten... ik ga zelf regelmatig

naar een osteopaat hiervoor”

mannelijk kaderlid]
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* VVerschil inactiviteit — sedentair is niet duidelijk

“Maar ik vraag me af: is het de moeite om recht te staan en
even rond te stappen? Is dat echt beter dan blijven zitten? ”

[vrouwelijke werknemer]
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* \/ragen omtrent richtlijnen ivm zitten

“Ik weet niet wat het beste is? Hoeveel moet je nu
bewegen en hoe lang mag je eigenlijk zitten?

Is het vooral de duur en lengte van de zitperioden die belangrijk zijn? “
[vrouwelijk kaderlid]
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Resultaten: mogelijke strategieén tijdens werkuren

m Zitten verminderen Zitten onderbreken

Individueel - Rechtstaand telefoneren - Computer pop-ups

- Rechststaand sorteren - Meer water drinken
Sociaal Wandelgesprekken Naar collega toe gaan
Organisatie Staande meetings Staande pauze in meetings
Omgeving Standing desks - Kantoor herinrichten

- Centrale printers, vuilbak...
- Actief zitmeubilair

... MAAR: HEEL VEEL BARRIERES!
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Resultaten: mogelijke strategieén tijdens pauzes

m Zitten verminderen Zitten onderbreken

Individueel Actieve lunch pauze ‘beweegmomenten’
Sociaal Gezamenlijke
Organisatie beweegmomenten
Omgeving Sta-tafels in kantine

... MAAR: HEEL VEEL BARRIERES!
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Resultaten: barriers & faciliterende factoren

* Belangrijkste barrieres:
- Productiviteit

- Praktische organisatie en kosten
- Schrik anderen te storen, staan is ‘raar’
- Zitten is ingebakken gewoonte

+ ‘resistance to change’?
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* Belangrijkste faciliterende factoren:
- Bewustzijn verhogen (objectieve zitdata)

- Kleine veranderingen, geen grote
Acties in groep, verandering bedrijfscultuur

- Reden geven om recht te staan

- Werknemer: verplicht bepaalde strategieén
Werkgever: geef keuze om zelf te beslissen

- Werknemer: ‘top down’ aanpak
Werkgever: gedeelde verantwoordelijkheid
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Besluit

Toekomstige programma’s zullen verschillende componenten moeten
bevatten met

- informatieve & educatieve strategieén
- motiverende strategieén
- omgevingsaanpassingen




Ontwikkeling, bruikbaarheid en evaluatie van een computer-
tailored interventie om zitten op de werkvloer te veranderen

START TO STAND



www.starttostand.be

0~ < bStantoStand- } l

Ook een zittende job?

En ben je op zoek naar tips om minder zittend door het leven te gaan?

Welkom dan bij Start to Stand! Hier kom je meer te weten over hoeveel je zit, wanneer je zit en vooral

hoe je dit kan veranderen.

Begin nu Al geregistreerd? Log nu in

Persoonlijk advies

Maak een account aan en ontvang GRATIS een persoonlijk advies over je zitgedrag. Vul via de vragenlijst je dagelijkse gewoonten in en antwoord op de
stellingen. Op basis daarvan krijg je advies dat volledig bij jou past. Het invullen neemt ongeveer 10 minuten in beslag. Het persoonlijk advies bestaat uit
een algemeen advies waarna je nog 5 specifieke delen (‘onderbreken’, ‘verminderen’, ‘pendelen’, ‘pauzes’ en ‘actieplan’) kan doorlopen.

Waarom minder zitten?

Waarom Start to Stand nodig is? Omdat we met zijn allen gemiddeld bijna 9 uur per dag zitten. Vooral ook op het werk. Bedienden en kaderleden in
Vlaanderen zitten tijJdens hun werkdag ongeveer 5,5 uur stil. Niet zo onschuldig als het lijkt, want wie een zittende leefstijl heeft, loopt meer risico op
onder andere hartziekien, darmkanker, diabetes, depressie en voortijdige dood.



* Computer-tailoring

Theoretical
framework

v

Assessment
questionnaire

-

Data file with
answers

N

Data file with
feedback
messages

Computer expert system:

algorithms

Tailored advice
on screen

v




Invullen vragenlijst => persoonlijk advies

ST.‘.RT TO Abbssssna
S I N I over deze website
activity - enquétes pages = bibliotheek gebruikers groepen email herinneringen config tags

|
Deel 1: Algemeen zitgedrag

Wat is je voornaam? m

typ hier je voornaam

Wat is je achternaam? m

|typ hier je achternaam

Wat is je geslacht? m

man



S

= 200 JAAR
UNIVERSITEIT _‘//\: FACULTEIT GENEESKUNDE EN
GENT = GEZONDHEIDSWETENSCHAPPEN

Deel 1: Algemeen zitgedrag

* Bevraging.
* Demografische data

* Lengte en gewicht

 Job taken
(telefoneren, PC werk, bureauwerk, meetings, klantenbezoeken)

e Kennis rond zitgedrag
* Uren en minuten zitten (5 domeinen)

* Uren en minuten beweging (3 activiteiten)
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fffigure out if they're wvalid for the program

if ($AGE == 17) {
endSurveyPath() ;//this will not allow usSer to continue SUrveys
show ("Tend Jjong"', 'stsi");

}

if (SAGE == gd8) {
endSurveyPath(); //thi=s will not allow usSer to continue sSurveys
show ("Tend oud', 'stsi');

}

if ($JOB == 2} {
endSurveyPFath(}; //this will not allow user to continue surveys
show ("Tend unemployed', 'sts3i'};

}
if

}

{$HEIGHT 0y o

SHEIGHT = 1;

SBMI = SWEIGHT,/ ($HEIGHT/100*§HEIGHT/100} ;

S=itweek =

Stotalsit = S§sitweek/7/60;

Ssitnonworkday = (SAWSQZ+SAWSQ4+S5AWSQE+SAWSDE+SAWS010) /a0

Ssitworkday = (SAWSQL1+S5AWSQ3+5AWSOS+5AWSQT+SAWSQ9) Sa0;

Smvpaweek = ( (SIPAQSF3) *SIPAQSF4)+( (3IPAQSFS) *3IPAQSFG) ;

Smvpa = ({ (SIPAQSF3) *SIPAQSF4)+( (SIPAQSFS) *SIPAQSFR) ) /7

S/ demo

if ($CGENDER==1 && SAGE > 17 && $SAGE<GEE && §JOB==1) show('Tdemo man', 'stsi');
if ($GENDER==2Z && SAGE > 17 && $SAGE«<66 && §J0B==1) show('Tdemo vrouw', "sStsi’
// introductie

if (SAGE>17 && SAGE<E6 && $J0B==1) show('Tintromodl®, "stsi");

// FB kennis en totale zitduur

if (SAGE>17 && SAGE<66 L& SJ0B==1 && SENOWLEDGE1l == 1 &£& SENOWLEDGEZ == 1 L&
if (SAGE>17 && SAGE<fd &£& SJ0B==1 & SENOWLEDGElL == 1 &£& SENOWLEDGEZ == 1 L&
if (SAGE>17 && SAGE<66 L& SJ0B==1 && SENOWLEDGE1l == 1 && SENOWLEDGEZ == Z L&
if (SAGE>17 && SAGE<fd &£& SJ0B==1 & SENOWLEDGElL == 1 && SENOWLEDGEZ == 2 L&
if (SAGE>17 && SAGE<66 L& SJ0B==1 && SENOWLEDGE1l == 1 &£& SENOWLEDGEZ == 3 L&
if (SAGE>17 && SAGE<fd &£& SJ0B==1 & SENOWLEDGElL == 1 && SENOWLEDGEZ == 3 L&
if (SAGE>17 && SAGE<66 L& SJ0B==1 && SENOWLEDGE1l == 2 && SENOWLEDGEZ == 1 L&
if (SAGE>17 && SAGE<fd &£& SJ0B==1 & SENOWLEDGElL == 2 &£& SENOWLEDGEZ == 1 L&
if (SAGE>17 && SAGE<Ed L& SJOB==1 & SENOWLEDGElL == 2 && SENOWLEDGEZ == 2 L&
if (SAGE>17 && SAGE<fe L& SJ0B==1 && SENOWLEDGElL == 2 s& SENOWLEDGEZ == 2 L&
if (SAGE>17 && SAGE<Ed L& SJOB==1 & SENOWLEDGElL == 2 && SENOWLEDGEZ == 3 &&
if (SAGE>17 && SAGE<fe L& SJ0B==1 && SENOWLEDGElL == 2 s& SENOWLEDGEZ == 3 L&
if (SAGE>17 && SAGE<Ed L& SJOB==1 & SENOWLEDGElL == 3 && SENOWLEDGEZ == 1 &&

¥:

Stotal=sit
Stotalsit
Stotal=sit
Stotalsit
Stotal=sit
Stotalsit
Stotal=sit
Stotalsit
Stotalsit
Stotal=sit
Stotalsit
Stotal=sit
Stotalsit

»= B)show('Ttotalsitl",
< B)show('Ttotalsitz",
»= B)show('Ttotalsit3",
< B)show('Ttotalsit4",
»= B)show("'Ttotalsitd",
< B)show('Ttotalsité",
»= B)show('Ttotalsit7",
< B)show('TtotalsitE",
»>= B)show("Ttotalsits9",
< B)show('Ttotalsiclo",
»>= B)show("Ttotalsitll"
< B)show("'Ttotalsitlz',
»>= B)show("Ttotalsitl3"

[ (SAWSQL+S5AWSQ3+5AWSQ5+5AWSQT+SAWSQ9) *SWOREDAY ) + ( (SAWSQ2 +5AWSQ4+SAWSQ6+5AWSQE+5AWSQ10) * {7T-SWORKDAY) ) ;

'stsi');

"stei");

'stsi');

"stei");

'stsi');

"stei");

'stsi');

"stei");

r

r

'stsi'):

'stsi'):
"stsi"):

'stsi'):
"stsi"):



Deel 1: Algemeen zitgedrag

Dit is het persoonlijk 'start to stand’-advies voor vrouw van 38 jaar oud.

Beste
u stelt zich misschien de vraag "Waarom een ‘start to stand-advies?”

Een advies rond meer staan en minder zitten lijkt op het eerste zicht misschien vreemd. Zitten is veelal een gewoontegedrag, iets waar men niet bij stilstaat. Toch
is het van belang, want te veel zitten is ongezond.

Het is onze bedoeling om u met dit advies wat meer te vertellen over uw eigen zitgedrag. U heeft misschien het idee dat u zich in een situatie bevindt waarin u
niets kan veranderen aan uw zitgedrag. Wij begrijpen dit, maar willen toch wijzen op de creatieve oplossingen die te vinden zijn in dit advies.

Hieronder volgt het ‘start to stand’-advies dat wij voor u hebben samengesteld. Dit gebeurde op basis van de antwoorden die u zonet hebt gegeven. In dit advies
hebben wij zoveel mogelijk rekening gehouden met uw persoonlijke ideeé&n en gewoonten omirent uw zitgedrag. We gaan ervan uit dat u alle vragen juist heeft
beantwoord, is dat niet het geval, dan is het onderstaande advies niet van toepassing voor u.

ZIT IK TE VEEL?

Er werd recent werd aangetoond dat dagelijks langdurig zitten het risico op gezondheidsaandoeningen zoals obesitas, diabetes, hart- en vaatziekten, bepaalde
kankers, depressie en vroegtijdige sterfte verhoogt. U zit gemiddeld 10.1 uren per dag, wat meer is dan het aanbevolen maximum van 8 uur zitten per dag. Uw
huidig zitgedrag kan dus aanleiding geven tot gezondheidsproblemen.

Het zou goed zijn uw zitgedrag aan te passen. Als u dit wil, kan dit 'start to stand’-advies u hierbij helpen, ook al lijkt het op het eerste zicht niet evident om hier
verandering in te brengen.
— Deel 3 gaat specifiek over het verminderen van de totale zittijd tijdens de werkuren.

HOEVEEL ZIT IK OP WERK- & WERKVRIJE DAGEN?
Verder blijkt dat u op werkdagen gemiddeld 11.3 uren per dag zit en op werkvrije dagen gemiddeld 8.5 uren per dag. Zowel op werkdagen, als op werkvrije
dagen zit u meer dan het vooropgestelde maximum van 8 uur per dag. Het is dus aanbevolen om minder te zitten om gezondheidsproblemen te voorkomen. De
onderstaande grafiek maakt dit eveneens duidelijk.



* Advies:
 Informatie: waarom focus op zitten?
* Feedback totale hoeveelheid zitten
* Feedback zitten op werk- en werkvrije dag

Zitgedrag van dfs dfgs

uren per dag
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e Advies:

 Informatie: belang van onderbrekingen
* Informatie: link beweging - zitten
* \Verwijzen naar andere delen

EN NU?
Ziezo, u bent aan het einde gekomen van het eerste deel van het 'start to stand™-advies. U kreeg hierin algemene informatie over uw zitgedrag.

In de volgende delen van het 'start to stand-advies, willen we u specifieke tips en suggesties geven om uw zitgedrag te verbeteren |N DE WERKOMGEVING.

U heeft de keuze om een van de volgende delen nu anmiddellijk of later te doorlopen. Per deel zal opnieuw gevraagd worden om enkele vragen te beantwoorden
en op basis daarvan wordt dan een persoonlijk advies samengesteld.

U kan enkel het deel kiezen dat u momenteel het meest aanspreekt of kiezen om ALLE delen te doorlopen, u beslist! Eens u een keuze heeft gemaakt, heeft u
steeds de mogelijkheid om later een ander deel te doorlopen. Bekijk alles op de homepagina.

Kies deel Z Onderbreken als u het langdurig zitten tijdens uw werkuren meer wil onderbreken door regelmatig kort recht te staan of even rond te stappen.
Kies deel 3 Verminderen als u de totale duur/tijd die u zit op het werk wil verminderen door meer rechtstaand te werken.

Kies deel 4 Pendelen als u uw zitgedrag tijdens uw woon-werkverplaatsing wil veranderen en dit deels actiever wil maken.

Kies deel 5 Pauzes als u uw zitgedrag tijdens de lunch- en koffiepauzes op het werk wil veranderen.

Kies deel ACTIEPLAN om een concreet plan op te stellen om uw zitgedrag te veranderen.

VOLGEMNDE WEBSITEBEZOEK?
In het tabblad 'email herinneringen' zal u zien dat u automatisch een herinnerings-email zal krijgen om een van volgende delen te doorlopen. Indien u dit niet
wenst of indien u de frequentie en het aantal e-mails wil aanpassen, verander dan de instellingen via het tabblad ‘email herinneringen’.

Bedankt voor uw interesse en graag tot een volgend bezoek,
het 'start to stand’-team.
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Welkom terug Katrien

Gelieve bij vragen contact op te nemen met Katrien De Cocker (UGent — katrien.decockeraugent be) of
Femke De Meester (MIGeZ — femke.demeeaster@vigez.be).
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Delen 2-5:

* Bevragingen:
* Gedrag zelf:
 Zitonderbrekingen per werkuur (deel 2)
* Meer staan (deel 3)
* Onderbreken en staan bij pendelen (deel 4)
* Onderbreken en staan in pauzes (deel 5)
 Attitudes over die gedragingen
(dom, gezond, vervelend, ontspannend, vermoeiend)
* Eigen-effectiviteit (algemeen, geen sociale steun, vermoeid,...)
e Barrieres (stress, meetings,...)
* Voordelen (productiviteit, concentratie,...)
* Intentie tot gedrag
* Controle over eigen zitgedrag



HOMEPAGINA

admin activiteit enguétes pagina's gebruikers groepen email herinneringen config vertalen
Deel 2: Onderbreken
| 1%

Hoe frequent onderbreekt u uw zitten gewoonlijk tijdens de werkuren door even op te staan, om bijvoorbeeld te stretchen of kort rond te stappen om naar de
printer, een collega, of het toilet te gaan?

Als u praktisch niet neerzit op het werk, kies dan de laatsie optie.
1 keer per 3 uur -
1 keer per 2 uur
2 keer per uur E

3 keer per uur
=3 keer par uur -

volgende Sy



Deel 3: Verminderen

Beste dfg, fijn dat je geinteresseerd bent in meer informatie en tips om je zitgedrag
tijdens de werkuren te veranderen! In dit deel gaan we dieper in op de totale duur/tijd
die je zittend doorbrengt op het werk. We geven dan ook advies over hoe je minder
kan zitten tijdens de werkuren.

Uit onderzoek blijkt dat zitten het best kan vervangen worden door activiteiten van
lichte intensiteit, zoals staan en rondstappen. Wie geregeld deze activiteiten inlast en
bijvoorbeeld staand werkt, zal er op termijn een betere gezondheid aan overhouden.
Veel leesplezier!

Bewerk Tintroreducew

ZIT IK TEVEEL TIJDENS DE WERKUREN?

Je gaf aan dat je per dag 360 minuten (ongeveer 6 uur) zit tijdens de werkuren. Dit is
goed voor iemand die volle dagen werkt, aangezien dit minder is dan 75% van de tijd
die je werkt en je hiermee minder zit dan de gemiddelde werknemer. Bovendien gaf

je aan dat je vaak overuren werkt, het is dus zeker goed dat dit geen negatieve invioed
heeft op je zitgedrag, want wie overuren doet, heeft immers meer kans op langdurig
zitten. Doe zo verder! Omdat je aangaf dat je er zeker van bent dat je (deels)
rechtstaand kan werken, zal dit waarschijnlijk geen probleem zijn voor jou!

Onderstaande informatie en tips zullen je helpen om deze goede gewoonte vol te
houden en eventueel te streven naar nog minder zitten. Wij zijn ervan overtuigd dat
je hierin zal slagen.
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Welkom terug Katrien

Gelieve bij vragen contact op te nemen met Katrien De Cocker (UGent — katrien.decockeraugent be) of
Femke De Meester (MIGeZ — femke.demeeaster@vigez.be).

EBewerk deze inhoud

over deze website

tags

Deel 1: Algemeen zitgedrag vul
de vragenlijst In en krjg vervolgens een
persoonlllk advies

WILT U ENKELE WIZIGINGEN AANBRENGEN? DE
VRAGEN OPNIEUW NEMEN.

<

Deel 2: Onderbreken Langdurig
Zitten vermijden

Admin: view previous feedback

[ |
Doe verder

VUL DE VRAGENLLIST IN OM UW ADVIES TE KRIIGEN.

Deel 3: Verminderen wmin totale
zittljd reduceren

Admin: view previous feedback

[ |
Doe verder

DVIES TE KRLUIGEMN.

Deel 4: Pendelen myn zitgedrag
tijdens de woon-werkverplaatsing veranderen

Admin: view previous feedback

[ |
Doe verder

VUL DE VRAGENLLIST IN OM UW ADVIES TE KRIIGEN.

Deel 5: Pauzes Mijn zitgedrag tljden
de pauzes veranderen

Admin: view previous feedback

[ |
Doe verder

VUL DE VRAGENLLIST IN OM UW ADVIES TE KRIIGEN.

Deel ACTIEPLAN: plan om
mijn zitgedrag te veranderen

Admin: view previous feedback

[ |
Doe verder

VUL DE VRAGENLLIST IN OM UW ACTION PLAN TE
KRIJGEM.




RS

..M. 200 JAAR

UNIVERSITEIT _\//\: FACULTEIT GENEESKUNDE EN
GENT *V/ = GEZONDHEIDSWETENSCHAPPEN

Deel 6: Actieplan

* Achtergrond

* Zelf-regulatie theorie (Maes & Karoly, 2003)
Autonome doelen, specifiek plan

* Doelstellingstheorie (Locke & Latham, 1990)
SMART-principes

* Implementatie-intentie theorie (Gollwitzer, 1990)
waar en wanneer situaties: automatische intenties



Deel ACTIEPLAN: plan om mijn zitgedrag te veranderen
(e 69%

MNu kan u aan de hand van onderstaande situaties een ALS, DAN-plan samenstellen. Het is namelijk wetenschappelijk bewezen dat personen die op voorhand een ALS, DAN-plan
maken, beter hun doelen kunnen bereiken. Op die manier zal u zich uw actieplan beter herinneren wanneer een situatie zich voordoet en kan u uw plan om uw zitgedrag te
veranderen gemakkelijker gaan toepassen.

Kies welke actie(s) voor u haalbaar is/zijn om uiteindelijk meer onderbrekingen in te lassen en uw gestelde doel te bereiken:
U kan meerdere maogelijkheden tegelijk aanvinken!
[] Als de telefoon gaat. dan ga ik telkens rechtstaan
[] Als ik een vergadering heb, dan ga ik telkens halfweg de meeting iets te drinken halen
[] Als ik mijn computer opstart, dan maak ik telkens gebruik van een software programma dat me eraan herinnert om regelmatig recht te staan
] Als ik 's ochtends toe kom op het werk, ga ik een wekker/gsm alarm instellen dat mij eraan herinnert om regelmatig recht te staan
[ Als ik een printopdracht geef, dan ga ik telkens rechtstaan om het document te nemen
[] Als ik iets in de prullenmand werp, dan ga ik telkens rechtstaan
[]Als een collega langs mijn bureau komt, dan ga ik ook telkens rechtstaan
(] Als ik een tussendoortje eet aan mijn bureau, dan ga ik dit telkens rechtstaand doen
[ Als ik koffie haal, dan ga ik die ook telkens rechtstaand opdrinken
[]Als ik een glas water neem, dan ga ik telkens rechtstaan
[] Als ik een warme maaltijd eet, dan ga ik telkens na het eten onmiddellijk afruimen in plaats van te blijven zitten en dit achteraf te doen
[ Als ik op de trein, tram of bus zit, dan ga ik bij elke halte rechtstaan

[]Als ik lange tijd zittend wacht aan het perron, dan ga ik toch elke 15 minuten even rond wandelen

* vorige volgende *
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e Advies:

ACTIEPLAN 1:

Wat ga ik doen?

Meer zitonderbrekingen inlassen door regelmatig recht te staan

Hoe vaak en hoe lang ga ik onderbreken?

Elke 45 minuten ga ik gedurende 40 seconden rechtstaan

In welke situatie ga ik dit doen?

Tijdens de werkuren, de pauzes en het pendelen

ALS-DAN-plan:

» Als ik een vergadering heb, dan ga ik telkens halfweg de meeting iets te drinken halen

» Als ik iets in de prullenmand werp, dan ga ik telkens rechtstaan

= Als ik een tussendoortje eet aan mijn bureau, dan ga ik dit telkens rechtstaand doen

« Als ik een glas water neem, dan ga ik telkens rechtstaan

» Als ik een warme maaltijd eet, dan ga ik telkens na het eten onmiddellijk afruimen in plaats van te blijven zitten en dit achteraf te doen
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Resultaten studies start to stand

Doenbaar om werknemers te bereiken
| Lager opgeleiden en full-time werknemers

Advies goed geévalueerd op gebied van
- initiéle bevraging
- lengte
- geloofwaardigheid
- relevantie

Effectief in verminderen zittijd werk en vermeerderen
: breaks



Zitten tijdens de werkuren (uur)

6,0
5,5
persoonlijk advies
5,0 :
algemeen advies
= CONtrolegroep
4,5
4,0

aanvang na 1 maand na 3 maand

1 Vragenlijst: geen effect op zitten tijdens transport, TV, PC-gebruik



4,5

35

25

breaks tijdens de werkuren

4,3
3,8 3,7
S = nersoonlijk advies
3,6 = 3,5
- — algemeen advies
o 3,2 3,3 — controlegroep

3

aanvang na 1 maand na 3 maand

1 Bewegingsmeter: geen effect op % tijd dat zittend / staand wordt doorgebracht op werk



Mechanisme dat effect veroorzaakt




Besluit

Werknemers en werkgevers hebben nog barrieres om
hun zitgedrag te veranderen.

Start to stand is een effectieve tool om het zitgedrag op
het werk te verminderen.

Implementatie via VIGeZ:

ST.‘FIT TO B visnnnnana

STAND







BEDANKT!

VRAGEN ???

Katrien.DeCocker@UGent.be
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