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Get up, stand up!

Het werkblad is een belangrijke factor als het gaat om ergonomisch verantwoord werken
op kantoor. De hoogte ervan en de vrije beenruimte moeten een goede werkhouding
mogelijk maken. Als het werkblad in hoogte verstelbaar is, kan de gebruiker vaak wisselen
van houding, en zo voorkomen dat hij of zij te lang in een verkeerde houding werkt.

it-statafels ontlasten het bewegingsapparaat door het juist
te activeren, en tevens worden de bloedsomloop en an-

dere lichaamsfuncties gestimuleerd. Dit alles leidt tot een
betere gezondheid.

Voorwaarden

Een goede zit-statafel moet echter wel aan bepaalde voorwaar-
den voldoen. Zo moet hij stabiel staan en niet meeschudden
als er op wordt geschreven of getypt. Dat geldt natuurlijk voor
alle werkbladen, maar omdat de constructie van de zit-statafel
afwijkt van een ‘gewoon’ bureau omdat hij een stuk hoger is,
geldt dat hier des te meer. Vanwege die hoogte moet ook extra
rekening worden gehouden met de bekabeling. Kabels van
stroom en netwerk moeten sowieso al gebundeld zijn, en het
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liefst in kabelgoten worden weggewerkt. Bij in hoogte verstel-
bare werkbladen kan dat problemen opleveren, dus zorg voor
een goede geleiding, en met name in de lage stand mogen de
kabels geen problemen opleveren zoals afklemmen en verstrik-
king. Dit laatste omdat een zit-stafel gewoonlijk vryj staat, niet
tegen een muur geklemd. Zorg dus voor een kabelvrije zone
rond het werkblad.

Dat werkblad zelf moet niet of nauwelijks (zon)licht weerkaat-
sen, om spiegelingen en scherpe contrasten te vermijden. De
kleur van het blad moet mede daarom niet te licht, maar ook
niet te donker zijn. Optimaal is een oppervlak dat mat is, of
zijdemat, in gebroken wit, grijs, beige of lichte houtkleuren.
Vermijd een werkblad dat vervaardigd is van metaal of glas,
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vanwege de hoge warmtegeleiding zijn die materialen niet prak-

tisch omdat ze te warm of te koud kunnen aanvoelen, wat een
onprettig gevoel geeft. Goed geschikt als werkbladmateriaal zijn
kunststof en hout.

Voor wat betreft de voetconstructie van de zit-stattafel geldt dat
er meerdere opties mogelijk zijn. De klassicke constructie met
vier poten 1s in dit geval niet gunstig, omdat als er meerdere
tafels naast elkaar moeten komen staan, je een groep tafelpoten
op elke hoek krijgt. Tafels met een T- of C-poot bieden meer

voetruimte.

Ondanks de digitalisering en Het Nieuwe Werken stellen veel
kantoormedewerkers het op prijs, voldoend opbergruimte tot
hun beschikking te hebben op de werkplek. En dan met name
een afsluitbare lade of kastje waarin waardevolle spullen kunnen
worden bewaard. Let dan op dat ook in de hoge stand de lades
voldoende stabiliteit hebben als ze worden uitgetrokken — niet dat
de gehele lade uit de houder kan vallen. Of dat de inhoud van
een kastje in de hoge stand naar buiten valt.

Het werkblad - zo groot als nodig

Voor beeldschermwerkplekken geldt een minimale afmeting van
160cm breed en 80cm diep. In het geval dat de gebruiker meer-
dere schermen nodig heeft, regelmatig veel dossiers, documenten
of meerdere apparaten tegelijkertijd op het werkblad moet heb-
ben liggen, kan een groter werkblad nodig zijn. Daartegenover
kan een kleiner werkblad van 120x80cm ook voldoende zijn,
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bijvoorbeeld in een callcenter waar alle handelingen vrijwel
uitsluitend met de pc worden verricht en er nauwelijks papieren
documenten bij het werk worden gebruikt.

De werkbladdiepte moet een minimale afstand tussen scherm en
ogen mogelijk maken van 50cm. Een uitzondering kan zijn als
het scherm heel groot is en de lettergrootte is aangepast, in dat
geval kan een kijkafstand van maxmiaal 80cm nodig zijn. Dit
houdt in dat het werkblad dan 90 of zelfs 100cm diep moet zijn.
We gaan er hierbij van uit dat er geen CRT-monitoren (meer)
worden toegepast; is dat nog wel het geval, dan moet het werk-
blad zeker 90cm diep zijn.

Flexibiliteit gewenst

De correcte hoogte van het werkblad is afhankelijk van de
lichaamsgrootte en -bouw van de gebruiker. Daarom is het
belangrijk dat de bladhoogte individueel kan worden ingesteld.
Comfortabele modellen zijn vandaag de dag instelbaar tussen
62 en 85cm, zo zijn ze zowel voor kleinere als grotere mensen
geschikt. Een vaste werkbladhoogte, volgens de norm op 74cm
vastgesteld, is niet meer aan te raden.

In het geval dat meerdere mensen afwisselend gebruik maken van
een werkplek, zoals bij desk sharing, is een werkblad nodig dat
zich, zonder gebruik te hoeven maken van gereedschap, met een
eenvoudige handeling snel laat aanpassen qua hoogte. Dat kan
het beste met een elektrisch systeem, maar er zijn ook systemen
die werken met een gasveer of met een slinger. Een klein display
waarop de huidige werkbladhoogte kan worden afgelezen, liefst
met een geheugenfunctie, kunnen het correct instellen vereenvou-
digen en maken het individueel aanpassen een stuk gemakkelijker.

Been- en voetenruimte

Voor het kunnen afwisselen van de houding is voldoende ruimte
voor de benen en voeten een voorwaarde. De plek onder het werk-
blad moet daarom niet geblokkeerd zijn met dozen, ladenblokken
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Checklist werkblad

Veiligheid

- Stabiel, schokbestendig, niet-doorbuigend werkblad en constructie, in het
midden van het werkblad belastbaar met 75kg.

- Veilige mechaniek om de hoogte te verstellen, constructie en oppervlak om
blessures (kneuzingen, verklemmingen, schrammen) te voorkomen.

Materiaal werkblad

- Oppervlak moet zijdemat tot mat zijn

- Kleur van het materiaal (oppervlakte-helderheid) moet een reflectiecoéffi-
ciént hebben van 0,15 tot 0,75 (wit papier reflecteert veel licht en heeft een
reflectiecoéfficiént van 0,8), beter is een factor 0,2 tot 0,5

- Geringe warmtegeleiding van het materiaal

- Afgeronde hoeken

Oppervlak

- Standaardoppervlak minimaal 80x160cm, totale werkoppervlak van een
bureaucombinatie minimaal 1,28m?, bij taken zonder documenten een blad-
breedte van minimaal 120cm en minimaal 0,96m?

- Minimale diepte, ook bij afwijkende vormen, op geen enkele plaats minder
dan 80cm

- Statafel oppervlakte: minimaal A3 papierformaat

Hoogte

- Zitten: alleen kortdurend - vaste bladhoogte 74cm (+/- 20mm), instelbare
bladhoogte minimaal tussen 65 en 85cm.

- Zit-/statafel: hoogte door gebruiker instelbaar tussen minimaal 65 en 125cm

- Statafel: vaste bladhoogte 105cm (+/- 20mm), instelbaar minimaal tussen
95 en 125cm

Been- en voetruimte

- Vrije beenruimtehoogte gemeten aan de werkzijde minimaal 60cm en 12cm
hoogte gemeten bij 60 tot 80cm diepte vanaf de werkzijde

- Beenruimtediepte minimaal 80cm vanaf de werkzijde voor alle zit- en zit-/
statafels

- Beenruimtediepte is afhankelijk van de bewegingen van de gebruiker, been-
ruimte bij bladen met een vaste hoogte minimaal 85cm breed, bij in hoogte
instelbare bladen minimaal 110cm breed en bij in hoogte verstelbare bladen
minimaal 120cm breed

- Steunelementen van de werkbladen ofwel minder dan 10cm, dan wel meer
dan 45cm geplaatst vanaf de werkzijde

- Beenruimte bij statafels minimaal 79cm breed

of andere voorwerpen. Kabelgoten zijn praktisch bij het voor-
komen van problemen met snoeren en kabels, maar moeten aan
de rand van het blad worden geplaatst en niet midden-onder het

blad.

Zit-sta werkplek

Werkplekken die afwisselend zitten en staand werken faciliteren,
bevorderen optimaal een veelvuldig wisselen van werkhouding
en de gezondheidsbevorderende zit-stadynamick. Belangrijk is
echter wel een goede training en instructie voor het bedienen en
het gebruik van de meubelen voor de gebruikers. Dit stimuleert
aantoonbaar het dynamische gedrag en daarmee het gezond-
heidsbevorderende effect. De hoogte van het werkblad van een
zit-/statafel moet gemakkelijk te verstellen zijn. Dat gebeurt byj
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voorkeur middels een elektromotor of een gasveer. Uit ergono-
misch oogpunt zeer aan te bevelen is een variabele verstelhoogte
tussen 62 en 120cm. Op die manier is de werkplek geschikt voor

zowel grotere als kleinere mensen.

Sta-werkplekken

Als er geen werkplekken voorhanden zijn waar zowel zittend

als staand aan kan worden gewerkt, kunnen statafels en sta-
werkplekken een aanvulling vormen op het zitten werken. Deze
dienen dan zodanig te worden opgesteld in de werkomgeving
dat ze uitnodigen tot veelvuldig gebruik en niet worden gebruikt
als opslagplek voor documenten of andere zaken. Verplaatsbare
statafels met rollers kunnen daar geplaatst worden waar ze
nodig zijn.



De werkbladhoogte moet absoluut kunnen worden afgesteld op

de lengte van de gebruiker, ergonomisch aanbevolen tussen 95 en
120cm. Als verschillende personen gebruik maken van de statafel,
dan moet de hoogte gemakkelijk instelbaar zijn.

De breedte en de diepte van het werkblad is afhankelijk van de
taken van de gebruiker(s) en de daarvoor noodzakelijke hulpmid-
delen. Het oppervlak dient echter minimaal de afmetingen te heb-
ben van een opengeslagen DIN A4 ordner. Een statafel als enige
werkplek is alleen toelaatbaar als daar slechts een klein gedeelte
van de werkdag aan wordt doorgebracht.

De voorkeur voor rechthoekige dan wel ronde vormen  is ook
afhankelijk van de taken respectievelijk de daarvoor benodigde
hulpiddelen. Staand werken bevordert de denk-prestaties. Voor

dergelijke ‘sta-sessies’ met collega’s zijn bijvoorbeeld ronde statafels

uitermate geschikt. Een handmatig schuin te stellen werkblad

gedrukt.
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kan nuttig zijn als aan de statafel vaak in documenten gelezen en
geschreven moet worden. Voor de correcte hoogte-instelling bij
het staand werken geldt dat bij rechtop staan, het werken met de
ellebogen in een rechte hoek en de onderarmen plat op het werk-
blad met ontspannen schouders mogelijk moet zijn.

Voor ergonomisch correct staand werken is de wisseling van belas-
ting van beide benen tegelijkertijd evenals het wisselen van stand-
been en ‘speelbeen’ belangrijk: dit ontlast zowel de ruggengraat als
de gewrichten en de pezen van de benen. Een verhoogd vlak onder
de tafel, waarop af en toe een voet kan worden gezet, bevordert
het dynamisch staan. Daarvoor zijn statafels met voetsteunen
verkrijgbaar, ingebouwd of als accessoire. Om dezelfde reden is
voldoende vrije ruimte voor voeten onder de tafel noodzakelijk. B
Illustraties: Kénig&Nevrath

De zithoogte correct instellen

Het werkblad heeft voor een gebruiker de juiste hoogte als — vooropgesteld dat de stoelin-
stellingen zijn aangepast aan die gebruiker - die gebruiker zittend met een rechte rug

de onderarmen plat op het werkblad kan leggen en de schouders niet omhoog worden

Indien het werkblad niet in hoogte verstelbaar is en de gebruiker een lang persoon is, kan
het bureau eventueel worden opgehoogd met stabiele elementen (vraag de leverancier
naar oplossingen). In het geval dat de gebruiker klein van stuk is, kan een voetensteun uit-
komst bieden om toch een ergonomisch verantwoorde houding te kunnen aannemen.

Instelbaar / verstelbaar

Er zijn nogal wat misverstanden over wat het verschil is tussen instelbaar en verstelbaar.
Een stoel/werkblad dat instelbaar is, kan eenmalig, dus relatief gecompliceerd, bijvoor-
beeld met gereedschap, aangepast worden aan de grootte van de gebruiker.

Verstelbaar houdt in dat elke gebruiker de hoogte telkens weer aan zijn maten en behoef-

ten kan aanpassen. In het geval van wisselende gebruikers is dit zeker aan te bevelen.

Een ergonomische bureaustoel:
- De juiste werkbladhoogte is cruciaal voor een ergo- 1
nomisch correcte werkhouding, zowel bij zittend als
bij staand werken.

De hoogte van kantoorwerkbladen moet aan te
passen zijn aan de lichaamslengte van de gebruiker.
De afmetingen van het werkblad zijn afhankelijk van
de taken van de gebruiker, het aantal apparaten (pc,
telefoons, tablet, monitor enz.), de afmeting van de
monitor en de daarbij behorende leesafstand.

Voor de standaard kantoorwerkzaamheden is een
werkblad van minimaal 160x80cm noodzakelijk.
Voldoende ruimte voor het afwisselen van werk-
houdingen en beweging, evenals voldoende been-
ruimte zijn een voorwaarde voor een gezonde
werkplek.

Het combineren van een zit-/stawerkplek met een
in hoogte verstelbaar werkblad heeft een positief
effect op de gezondheid van de gebruiker.
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