
‘H
etmeest effectieve isnog
steedsgewoon iederuur
evenopstaaneneen
rondjewandelen.Het

liefst eenminuutjeof vijf. Ben jebe-
reidwatmeermoeite tedoen,dan
loonthetomerwatoefeningenbij te
doen.Niets ingewikkelds: rekkenen
strekken, ademhalingsoefeningen,
dat soortdingen.Hetkost tijdenziet
ermisschienwatgekuit,maar jebent
gekals jehetnietdoet.’
MirandaRep (49)weetwaarzehet

overheeft. Twintig jaargeledenbe-
gonzemetEileenKalkman(46)Con-
friends, een trainingsbureauvoorge-
zondwerken.Beidenwerktenalsoe-
fentherapeutenhielpenmensenmet
lichamelijkeklachtenomgezondte
bewegen.Zewilden ‘dichterbijde
bron’ zitten –deklachtenvoorkomen
inplaats vanbehandelen – enzijn
eenpreventief programmabegon-
nen.Nugevenzemetvijftien free-
lancers trainingenbijbedrijven. ‘Wij
gevenwerknemersenwerkgevers
eenrealitycheck: eenverkeerd inge-
richtewerkplekkostgewoonproduc-
tiviteit.’
Endie realitycheck ishardnodig.

HetNederlandsbedrijfslevenverliest
ieder jaarmiljardendoorblessures
enziektendievoorkomenhadden
kunnenwordenalswerkendenwat
meerzoudenbewegenopdewerk-
plek, zegtWillemvanMechelen,
hoogleraarbedrijfs- en sportgenees-
kundeaandeVrijeUniversiteitAm-
sterdam. ‘Endanheb ikhetnogniet
eensoverhetproductiviteitsverlies
doorgebrekaanscherpteophetwerk
zelf, alsgevolgvan inactiviteit.’De
kostendaarvan liggenvolgensVan
Mechelennogvelemalenhoger. ‘Ne-
derlanders zittenophunwerksim-
pelweg te langachtereencomputer-
scherm.’
Er isgenoegvoorlichtingoverhet

belangvanbewegenopdewerkplek,
maarveelbedrijvenbeschouwenhet
als luxeproduct, zegtRep. ‘Tenon-
rechte.’ Zemerktedat tijdensdecrisis
deaandachtverslapte.Werkgevers
schraptendecursussen –een twee
uurdurendecursusbeeldscherm-
werkkostongeveer400euro. ‘Terwijl
meeraandachtvoorbewegingener-

gonomie juist inzware tijden,waarin
jemetmindermensenmeermoet
doen, veel kanopleveren.’
‘Vijf jaargeledenwas rsi eenhype’,

zegtRep.Vooraluitde informatie- en
technologiebranche (ict) kwamen
veelklachten. ‘Bedrijvenzijndaar-
meeaandeslaggegaan,hebben
goede investeringengedaan,maar
daarna is,mededoordecrisis, deaan-
dachtvoorbewegenophetwerkweg-
geëbd.’Doordehuidigeopmarsvan
flexwerkenkomtdieaandachtweer

langzaamterug.Rep: ‘Omdatdever-
antwoordelijkheidmeerdanvroeger
bijmensenzelf komt te liggen, zijnze
ermeerbij gebaatomoverdit soort
dingenna tedenken.Mensenwillen
graagefficiëntwerken, zodat zemeer
tijdoverhebben.Bewegingkanze
daarbijhelpen.’
Het is al langerbekenddat langdu-

rigwerkenachtereencomputer-
schermlichamelijkeklachtenkanop-
leveren.Weinigmensenwetendat
hetookeffectheeftop jehersenen,
zegtErik Scherder,hoogleraarneuro-
psychologieaandeVrijeUniversiteit.
Scherder toertmetneurobioloog
DickSwaabenvoormalig topschaat-
serArdSchenkdoorNederlandom
mensenbewust temakenvanhetbe-
langvanbewegen.Hijdoet eral jaren
onderzoeknaar, leefthet voordoor
iederedageenuur te fietsen, en loopt
congressenaf omzijngehoorvoor te
houden: ‘Beweeg!Wantdat isniet al-

leengoedvoor je lichaam,maarook
voor jeproductiviteit, jegeheugenen
misschienwelhetmeestbelangrijke:
jewerkgeluk.’
‘Pakhetalsbedrijf eenshelemaal

andersaan’, adviseertRichardSloot
van trainingsbureauErgomotion,
specialist inhetgevenvanadvies en
trainingenophetgebiedvan fysieke
belastingenwerkplekonderzoeken.
‘Zorgvooreenwerkomgevingen
werkindelingdieuitdaagtmeer tebe-
wegen.Geef werknemersbijvoor-
beelddemogelijkheidomstaandte
werkenentevergaderen, laat zewer-
kenopzitballen inplaats vanstoelen,
of organiseereen tafeltenniscompeti-
tie.Hetkangeenkwaadals jehetook
eenbeetje leukmaakt.’
RepvanConfriendsprobeert in

trainingenniet al tebelerendover te
komen. ‘Datwerktaverechts.Dan
denkenze: zoekhet lekkeruitmet je
tips.’ Inplaatsdaarvanprobeert ze

werknemers te latenzienwathethun
oplevert. ‘Zemoetendevoordelener-
vanervaren.’Daaromzijnde trainin-
genenworkshopsookniet verplicht,
maaropvrijwilligebasis:menmoet
hetecht zelf willen.Werknemersdie
zichniet inschrijven,hooptze tebe-
reikenviadewerknemersdiewel
meedoen. ‘Zekijkeneerstdekatuitde
boom,maarkomentochals zezien
hoeenthousiasthuncollega’s zijn.Als
zemerkendatdieerprofijt vanheb-
ben,willenzeniet achterblijven.’
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‘Het kost tijd en ziet
ermisschien gekuit,
maar je bent gek als
je het niet doet’

Bewegenopdewerkplekvoorkomtnietalleen lichamelijkeklachten,het isook
goedvoordeproductiviteit enhetalgeheelwelbevindenvandewerknemers.
DoorGeerlof de Mooij IllustratieClaudie de Cleen

Meerbewegenverhoogtdewerklust

Verdien ik wel genoeg Functie: software engineer, 3.100 euro bruto (40 uur)

Dilemma
HetwerkvanMarjonheeftwelwat
wegvanspelenmetduplo.Deblok-
jes softwarezijnalgeschreven,nu is
hetaande55-jarigeomer ietsmoois
van tebouwen.Als softwareengi-
neer richtMarjonprogramma’s in
naardewensenvandeklant. Ze
geeftdemonstraties en legtuithoe
desoftwarewerkt.Maardaarhoudt
devergelijkingmetkinderspeel-
goedookop.Marjondoethaarwerk
namelijkniet voorde lol. Alshetaan
desoftwareengineer ligt,mogen
haar inspanningenbestwatmeer
opleveren. Tijdenshaarvorigebaan
als ict-docentverdiendezebijvoor-
beeldeenstukbeter: zo’n3.600euro
brutopermaand.

Eending is zeker: opslagzit er
voorlopigniet in.Het contract van
Marjonwordtnamelijkniet ver-
lengt. Zevoldoet volgenshaarbaas
niet aandeeisen. Zelf vindtde soft-
wareengineerdat zenietgoed
wordtbegeleid. Tochzal zeopzoek
moetennaareennieuwebaan.Daar-
bij vraagt zezichaf wateennormaal
inkomen is vooreen ict’er als zij:met
twaalf jaar ervaring inhetonderwijs
en inhetbedrijfsleven.Verdient
Marjongenoegofmoet zebij een
volgendebaanhoger inzetten?

Advies
Eerstmaareensoverhet loon.Het
feitdatde softwareengineer tijdens
eeneerdere functiemeerverdiende,

is voorhaarweliswaar relevant,
maarnietbepalendvoorhaar loon-
strookjenu, zegtHansvanderSpek
vanadviesbureauBerenschot. ‘Sala-
rissenuithet verledenvormengeen
garantie voorde toekomst.’Methet
loondatMarjonnuverdient is ei-

genlijkweinigmis. ‘Wanneer ikhet
niveauvan jouwfunctie vergelijk
metautomatiseringsfuncties van
vergelijkbaarniveau’, zegtRonPe-
ters vandeFNV, ‘dan is jouwbelo-
ningredelijkmarktcomform.’Mar-
jonverdient zo’n40duizendeuro
brutoper jaar. Beginnendesoftware
engineerskomenopzo’n35duizend
uit, dezeerervarennestorsonderde
softwareengineersweteneenhalve
tonper jaarbinnente slepen.
VolgensdeadviseurskanMarjon

zichbijdezoektochtnaareen
nieuwebaandusmaarbeterniet
blindstarenophet salaris.Haar
oudeonderwijsloonmoetzehele-
maaluithaarhoofdzetten. ‘Dat is
historie’, zegt JaccovandenBergvan

hetgelijknamigeadviesbureau.Hij
adviseertMarjoneens teachterha-
lenwaaromzeniet aandeeisenvol-
doet. ‘Weet jemesscherpwaarhet in
debelevingvan jouwleidingge-
vendeaanschort?’ Leuk is anders,
maarhetkandesoftwareengineer
wel verderhelpen. Zezouerookver-
standigaandoeneens tekijkennaar
opleidingsmogelijkheden.Vander
Spek. ‘Houdgoeddeontwikkelin-
genbinnen jevakgebied indegaten
omtevoorkomendat jeopeenken-
niseilandbeland.’

Kaya Bouma

Staar je niet blind op het vorige salarisstrookje

Het uitgebreide advies lezenofweten
hoehet ermet uwsalaris voor staat?
intermediair.nl/verdienikwelgenoeg

ballonzit
Door te zitten op een opgeblazen
ballon leer je een actieve zithou-
ding achter het beeldscherm aan-
nemen.Door op de ballon heen en
weer te wiebelen, stimuleer je de
doorbloeding van de rugspieren.
Dit kan rugklachten voorkomen of
verhelpen.Je kunt de ballon ook
als steuntje tussen je rug en de
leuning stoppen en er met je rug
van links naar rechts langs rollen.

schouderspanning
Als je lang achter de computer zit
te werken,span je soms onge-
merkt je schouders aan.Door elk
uur even op te staan en wat rek- en
strekoefeningen te doen kun je die
spanning weghalen.Zet je voeten
goed uit elkaar, strek je armen zo
ver mogelijk uit,waardoor het lijkt
alsof je appels aan het plukken
bent,en laat ze vervolgens weer
naar beneden vallen.Zo kun je die
spieren laten ontspannen en de
doorbloeding stimuleren.

rugleuning
Voor de hardnekkigen die echt
niet uit hun stoel te krijgen zijn, is
er nog deze oefening: zet je stoel
in de actieve (losse) stand en be-
weeg je bovenlichaam zo ver mo-
gelijk naar achteren terwijl je in-
ademt.Waarschuwing: pas wel op
dat de rugleuning niet breekt.

Appelsplukken


