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De Nederlandse werknemer werkt gemiddeld wel vier 

uur per dag op een scherm. Zo blijkt uit de Nationale 

Enquête Arbeidsomstandigheden 2017 van TNO en CBS. 

39% van de Nederlandse beroepsbevolking zit zelfs 

minimaal zes uur achter een beeldscherm. 

Maar liefst 42% van werkend Nederland brengt elke 

werkdag meer dan 10 uur zittend door. Dit is weliswaar 

inclusief vrije tijd en woon-werkverkeer, maar het blijft 

heel veel tijd. Te veel, want lichaam en geest zijn niet 

gemaakt voor zoveel zitten.

Gevolgen van een zittend leven 

Een sedentaire leefstijl, ofwel een zittend bestaan, 

kan tot serieuze fysieke en mentale ziektes leiden: 

suikerziekte, hart- en vaatziekten, depressie en kanker.

 Er is hier een bulk aan bewijs voor in de vorm van 

epidemiologisch onderzoek (Van Uff elen 2011, 

Samitz 2011, Teychenne 2010). 

Verder heeft onze verminderde dagelijkse fysieke activi-

teit ook negatieve gevolgen voor onze concentratie en 

onze prestaties én werkt het burn-out verschijnselen en 

angststoornissen in de hand (Lindwall et al. 2014). 

Verband met stress en presteren op de werkvloer

Onze hormoonhuishouding wordt gereguleerd door 

de hippocampus. Dit breingebied is belangrijk voor de 

emotieregulatie en essentieel voor geheugenprocessen 

en leren. Bij langdurige stress ontstaan er verhoogde 

cortisol niveaus in ons bloed. De hippocampus kan hier-

door beschadigen en krimpen. Wanneer de hippo campus 

krimpt, neemt de remmende werking op stress af.

Langdurige stress leidt dus tot nóg meer stress. Het 

kortetermijngeheugen en het concentratievermogen 

worden aangetast en depressieve verschijnselen en 

angstklachten kunnen de kop op steken. Deze verschijn-

selen zien we vaak terug bij mensen met een burn-out.

De aard van onze werkzaamheden is in de loop van de tijd fl ink veranderd. Ontwikkelingen op 

technologisch vlak hebben veel van onze fysieke werkzaamheden overgenomen. Een groot 

deel van de bevolking is dan ook niet meer bezig met fysiek werk, maar vooral met kenniswerk. 

En die werkzaamheden voeren we vooral én langdurig zittend achter een beeldscherm uit.

Trends & ontwikkelingen

Ondanks afschrikwekkende berichten in 
de media  over de negatieve eff ecten van 
langdurig zitten, brengen we toch steeds 
meer tijd achter ons beeldscherm door.



4

Bewegen voor verbetering

Het krimpen van de hippocampus is gelukkig omkeerbaar. 

Regelmatig intensief bewegen vermindert de door stress 

ontstane gevolgen weer.

Even een kijkje in onze hersenpan… door stress is er een 

resistentie tegen endorfi ne en het neuronale groei-

hormoon (BDNF). Deze stoff en hebben we nodig voor 

het ontstaan van nieuwe zenuwcellen in de hippocampus. 

Zo is BDNF essentieel om hersenprocessen zoals geheu-

gen, leervermogen en emotieregulatie goed te laten 

verlopen.

Door simpelweg meer te bewegen kunnen we onze 

stresslevels dus beter controleren. Endorfi ne en BDNF 

krijgen dan de kans om hun werk te doen en hierdoor 

houden we onze gemoedstoestand beter op peil en 

gaat ons brein beter functioneren.

Verantwoordelijkheid van de werknemer of werkgever? 

De norm op de werkvloer is nog steeds om uren achter-

een te zitten. En dat terwijl het veel beter is voor de 

prestaties en de fysieke en mentale gezondheid van 

medewerkers om geregeld te bewegen. Helpt het dan 

als een werknemer regelmatig sport en actief beweegt 

in zijn of haar vrije tijd? Nee, dit blijkt onvoldoende om 

de negatieve gevolgen van lang zitten op het werk 

tegen te gaan (van der Ploeg et al., 2012).

Werknemers kunnen er dus niet (alleen) voor zorgen dat 

ze fi t, stressvrij en optimaal productief blijven. Werk-

gevers zullen moeten ‘bijspringen’ waar het gaat om het 

gedrag op de werkvloer. De huidige inrichting van onze 

werkzaamheden en werkplekken, waarbij niet of nauwe-

lijks bewogen wordt, heeft te veel negatief eff ecten om 

nog langer te negeren. Het moet - en kán - anders!

Vitaliteit als aantrekkelijke arbeidsvoorwaarde

Werknemers kijken ook naar de werkgever waar het 

gaat om arbeidsomstandigheden. De NGA HR Global Pay 

Optimization Survey (2017) geeft aan wat medewerkers 

graag terugzien in hun arbeidsvoorwaarden. Op een 

sterke, derde plaats staat de investering in het welzijn 

van medewerkers. Willen werkgevers de nodige werk-

nemers aantrekken, dan doen ze er dus goed aan om 

een vitaliteitsplan te hebben.

Genoeg organisaties doen wel iets aan vitaliteit, zoals een 

yoga-kwartiertje, hardloopsessies, kettlebell-training en 

een meditatieruimte. Het probleem met dit soort initiati-

even is echter dat steevast dezelfde groep medewerkers 

meedoet: degenen die al sportief en gezondheidsbewust 

bezig zijn. Het is dan ook dé uitdaging om interventies 

te implementeren die aantrekkelijk, laagdrempelig en 

eff ectief zijn voor alle werknemers.

Uitnodiging om meer te bewegen

Hoe kunt u alle medewerkers uitnodigen om meer te 

bewegen? Dit kan via nudging, een techniek waarbij u 

de gebruikers van een ruimte verleidt om een gezonde 

keuze te maken. Voeg bijvoorbeeld eens een spelelement 

toe aan de trap, zodat werknemers die eerder pakken 

dan de lift.
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Door via nudging een laagdrempelige impuls te geven 

kiezen medewerkers onbewust voor de actievere variant. 

Hierbij komt vaak maar weinig motivatie en doorzett-

ingsvermogen bij kijken en zo ontstaan ‘als vanzelf’ 

nieuwe, gezondere gedragspatronen. Medewerkers 

die werken met een beeldscherm, kunt u op een laag-

drempelige, maar bovenal effi  ciënte manier nudgen via 

software.

Filosofi e WORK & MOVE™

Bij BakkerElkhuizen geloven we dat langdurig stabiele 

concentratie een mythe is en dat langdurig zitten de 

oorzaak is van veel gezondheidsproblemen. Als een 

werkgever van een medewerker verwacht dat die én 

geconcentreerd én langdurig zittend werkt, ziet u dat dit 

negatief uitpakt op korte en lange termijn. Meer fouten, 

verminderde productiviteit, minder concentratie, minder 

creativiteit, meer overspanningsklachten en een hoger 

verzuimpercentage.

Wij onderkennen dat werknemers regelmatig hun bat terij 

moeten kunnen opladen. BakkerElkhuizen zet daarom in 

op een vernieuwend gedragsveranderingsprogramma. 

Een slimme softwaretool die via dynamische ‘’nudges’’ 

uw medewerker uitnodigt voor beweging, die zorgt voor 

variatie van zit/sta momenten en cognitieve pit stops 

aanbiedt. De tool draagt de naam WORK & MOVE™.

Met WORK & MOVE™ werken medewerkers doel-

gerichter, en blijft men langer vitaal én duurzaam 

inzetbaar. Bijkomende voordelen van deze software zijn:

1)  de mogelijkheid om de hele organisatie 

(in één keer) te bereiken;

2)  de individuele medewerker kan de digitale coach 

naar eigen wens en behoefte in stellen.
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The rhythm of great performance

Tijdens een gerenommeerde studie in 1993 ontdekte 

Ericsson (Ericsson et al., 1993) dat de beste violisten uit 

de studiegroep allemaal op dezelfde manier trainden. In 

de ochtend oefenden ze drie keer 90 minuten, met een 

pauze tussen elke periode. In de middag deden ze regel-

matig een dutje van 20-30 minuten.

Dit ritme hebben wetenschappers ook bij andere top-

presteerders - muzikanten, atleten, schaakspelers en 

schrijvers - teruggevonden (Plimpton, 1977). Ericsson 

noemde dit principe ‘the rhythm of great performance.’

‘The rythm of performance’ blijkt ook te bestaan voor 

computerwerk. Al na 20 minuten onafgebroken werken 

kan het brein niet langer alle beschikbare informatie ge-

bruiken voor een taak. Na een uur onafgebroken werken 

treedt er een afname in typesnelheid en een toename in 

het aantal typefouten op. Daarbij tonen de beeldwerkers 

ineffi  ciënt gedrag en worden ze minder fl exibel in het 

managen van vraagstukken en het oplossen van proble-

men (Boksem et al., 2005 en Lorist et al., 2000, 2005).

Het eff ect van pit stops

De Draugiem Group bestudeerde aan de hand van een 

eigen time-tracking software ‘the rhythm of great per-

formance’. De meest productieve computerwerkers uit 

de testgroep werken in blokken van 52 minuten, nemen 

dan 17 minuten een pit stop en beginnen vervolgens 

aan een nieuw blok. De gemene deler voor deze hoog 

productieven is de hoge mate van doelgericht werken. 

Het geheim van een hoge productiviteit is dus niet langer 

werken, maar slimmer werken met frequent een pit stop.

Kim, Headrick & Park (2018) onderzochten het eff ect van 

pit stops op werkprestatie bij callcenter medewerkers. 

De onderzoekers vroegen 70 medewerkers twee weken 

lang naar hun gemoedstoestand van die dag en die 

vergeleken ze met de sales prestaties. Ontspannings-, 

socialisatie- en cognitieve pit stops bleken gerelateerd 

aan een meer positieve gemoedstoestand en deze 

gemoedstoestand bleek weer voorspellend voor sales 

prestaties. Pit stops die gericht waren op voeding 

hadden geen signifi cante eff ecten.

Een mooie metafoor voor een slimmer ritme op de werkvloer is de tactiek die ze in de 

Amerikaanse ‘’Indy Car Racing’’ toepassen. Daar werd begin jaren 80 de ‘strategische pit stop’ 

ingevoerd. Door tussentijds ‘bij te laden’ in de pitstraat kon een coureur een snellere eindtijd 

halen, in vergelijking met coureurs die minder pit stops namen. Hetzelfde geldt voor de 

prestaties op kantoor. Als medewerkers hun werkdag zonder pit stop uitrijden, slijten hun 

metaforische banden eerder en is hun tank voor het einde van de race leeg.

Wetenschappelijke onderbouwing 
WORK & MOVE

‘The rythm of performance’ blijkt ook 
te bestaan voor computerwerk. Al na te bestaan voor computerwerk. Al na 
20 minuten onafgebroken werken kan 20 minuten onafgebroken werken kan 
het brein niet langer alle beschikbare het brein niet langer alle beschikbare 
informatie ge bruiken voor een taak. informatie ge bruiken voor een taak. 
Na een uur onafgebroken werken treedt Na een uur onafgebroken werken treedt 
er een afname in typesnelheid en een er een afname in typesnelheid en een 
toename in het aantal typefouten op.toename in het aantal typefouten op.

Ontspannings-, socialisatie- en cog nitieve Ontspannings-, socialisatie- en cog nitieve 
pit stops bleken gerelateerd aan een pit stops bleken gerelateerd aan een 
meer positieve gemoedstoestand meer positieve gemoedstoestand 
en deze gemoedstoestand bleek weer en deze gemoedstoestand bleek weer 
voorspellend voor sales prestatiesvoorspellend voor sales prestaties



7

Van den Heuvel et al. (2002) en Hedge & Evans (2001) 

ontdekten positieve eff ecten wanneer iemand regel-

matig een activiteit verandert (ingegeven door een 

pop-up signaal): een toename in typesnelheid, een toe-

name (11,3%) van leessnelheid, een vermindering van 

het aantal typefouten én minder muisfouten (-2,4%). 

De wetenschappers toonden zelfs aan dat de proefper-

sonen een kwartier werktijd per dag konden besparen.

WORK & MOVE helpt bij het vinden van een ritme

Het ultieme ritme voor prestatie lijkt taak- en individu-af-

hankelijk, al is er een sterke indicatie dat de productiviteit 

en gemoedstoestand optimaal zijn als iemand niet langer 

dan 1,5 uur aaneengesloten werkt en regelmatige pit 

stops inlast. Aanbeveling voor kantoormedewerkers die 

met name achter een scherm zitten, is tenminste twee 

uur staan per dag, in combinatie met lichte activiteit 

(Buckley et al., 2015). Maar hoe organiseert u dit?

Het gebruiken van software om een ander gedrag aan 

te sturen is een bewezen eff ectieve wijze. Uit onderzoek 

(/KL.7, 2017) blijkt dat reminders voor zit-sta afwisse-

ling een verdubbeling van sta-tijd teweeg kan brengen: 

van 36,6 naar 79 minuten per dag. Uit ander onderzoek 

(Slijper, 2007) blijkt ook nog eens dat software zorgt voor 

een toename in de pit stop naleving: tussen de 25 en 

maar liefst 57% meer naleving.  

Een software ‘’nudge’’ is bewezen eff ectief bij het 

aansturen op een ‘’rhythm of performance’’.
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Door periodiek mentale en fysieke beweegmomenten in 

te lassen, blijft de gebruiker geconcentreerd en energiek, 

maakt hij/zij minder fouten en verbetert de kwaliteit 

van werk. WORK & MOVE zorgt ervoor dat de gebruiker 

tijdens een werkdag meer gedaan krijgt én meer energie 

over heeft aan het einde van een werkdag.

Via dynamische pop-ups en met persoonlijk af te 

stemmen timing, aangepast op real-time gedrag, 

stimuleert WORK & MOVE™ het aanleren van gezonde 

en eff ectieve gedragingen op de werkvloer op een 

niet-storende, gepersonaliseerde manier. WORK & MOVE 

houdt rekening met de (huidige) bewegelijkheid en 

geeft alleen tips als dit nodig is.

Grote meerwaarde van WORK & MOVE is dat het 

gebruikmaakt van de ‘nudging’. Dit houdt in dat de 

medewerker een onbewust duwtje in de rug krijgt om 

gezond gedrag te stimuleren.

Energizers en Concentratie boosts

Een concentratieboog kan niet continu gespannen zijn. 

Op basis van timemanagement principes biedt WORK & 

MOVE periodiek mentale en fysieke beweegmomenten 

om deze boog even te ontspannen.

Er zijn verschillende soorten beweeg- en herstelmoment-

en in WORK & MOVE™ beschikbaar: life hacks, motiva-

tional quotes, burn-out weetjes, gezonde werkomgeving, 

ergonomische tips,  omgevingsbewust zijn, voedingstips, 

slaaptips, stress-verlagende berichten, sneltoetsen, 

creativiteitstips, pro-sociaal gedrag op de werkvloer 

herinneringen, agile tips, Acceptance and Commitment 

Therapy tips en tips hoe circulair te werken en leven. 

Al deze content en adviezen worden getoond in de vorm 

van Energizers en Concentratie boosts. Een Energizer 

is een klein opfrismoment, die de medewerker extra 

energie geeft. Een Concentratie boost duurt (iets) langer. 

Door elk uur een mentaal herstelmoment van minimaal 

3 minuten te nemen, voorkomt men dat de concentratie 

bij een medewerker verslapt.

WORK & MOVE™ is een persoonlijke coach die zorgt voor voldoende afwisseling tussen 

geconcentreerd beeldschermwerk en mentale én fysieke beweging. Op basis van de 

persoonlijke behoefte adviseert de software een optimaal werk-pit stopritme en helpt de 

software om dit ritme eigen te maken.

Unieke aspecten 
WORK & MOVE™
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Gamifi cation als stimulans

Gamifi cation is een manier om een bestaand product of 

bestaande dienst met spelelementen aantrekkelijk(er) te 

maken. Dit vergroot de participatie, motivatie, betrok-

kenheid en trouw aan het product of de dienst. Er zijn tal 

van onderzoeken naar gamifi cation die aantonen dat het 

toevoegen van een spelelement een positief eff ect heeft 

op het gedrag en de prestatie van individuen (Hamari et 

al.,2014).

Gamifi cation is al vaker gebruikt om de productiviteit 

van werknemers te stimuleren. Zo werkte Microsoft 

in 2015 met een softwareprogramma voor callcenter 

medewerkers. De software speelde in op de betrokken-

heid, tevredenheid en retentie door de medewerkers bij 

goede prestaties te belonen met een ‘next level’, nieuwe 

badges en een hogere score. Deze toegepaste element-

en bleken goed in te spelen op de bekrachtiging- en 

verzameldrift van medewerkers.

Ook in veel fi tness applicaties en activity trackers zien we 

dat er gretig gebruik wordt gemaakt van gamifi cation. 

Dit stimuleert gebruikers veel meer dan een ‘wijzende 

belerende vinger’.

WORK & MOVE™ maakt handig gebruik van de menselijke 

vatbaarheid voor uitdaging, beloning en verzamelen. Na 

het behalen van bepaalde mijlpalen (denk bijvoorbeeld 

aan het aantal opgevolgde pit stops) krijgt de gebruiker 

een schouderklopje in de vorm van een trofee. 

De behaalde trofeeën ziet de trotse medewerker 

natuurlijk terug op zijn/haar persoonlijk dashboard.

Persoonlijke coach

WORK & MOVE is eenvoudig te personaliseren en 

op maat in te stellen. Zo is de software in staat om 

verschillende doelen per medewerker af te stemmen en 

vervolgens ook meetbaar te maken. Via een persoonlijk 

in te stellen profi el kunnen medewerkers aangeven 

hoe ‘sportief’ (oftewel fanatiek) men participeert met 

WORK & MOVE.

Binnen WORK & MOVETM zijn vier profi elen beschikbaar:

Naast een persoonlijke keuze uit de vier profi elen kan 

men via ‘Rituelen’ daarnaast ook persoonlijke rituelen

vastleggen en koppelen aan een specifi eke dag en 

tijdstip. Denk hierbij bijvoorbeeld aan lunchwandelen, 

traplopen, water drinken, fruit eten en fysio-oefeningen 

uitvoeren:

Gamifi cation speelt in op een persoonlijke behoefte aan 

‘scoren’ en verzameldrift.
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Inzicht en terugkoppeling

WORK & MOVE geeft medewerkers inzicht in hun 

persoonlijk werkgedrag en in hun leer- en productivi-

teitscurve. Zowel op het vlak van gezondheid (o.a. muis-

gebruik, computerduur) als op het vlak van computer-

vaardigheden (o.a. typevaardigheid, sneltoetsgebruik).

De software maakt het mogelijk om iedere dag stil te 

staan bij persoonlijke gezondheid en vaardigheden 

indicatoren. Het analyseren van deze indicatoren zorgt 

voor veel zelfi nzicht en refl ectie.

Werkplekpaspoort

In het WORK & MOVE werkplekpaspoort kunnen medew-

erkers hun persoonlijke werkplekinstellingen vastleggen. 

Hierdoor hebben ze altijd een optimaal ingestelde werk-

plek binnen handbereik.

In WORK & MOVE kunnen medewerkers ook zelf een 

werkplekcheck (survey) doen. Na het beantwoorden 

van diverse vragen ontvangt men een persoonlijk 

adviesrapport over de inrichting van de werkplek.
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Download gratis een 30 dagen trial versie www.bakkerelkhuizen.nl/software

Of neem via info@bakkerelkhuizen.nl contact met ons op voor meer informatie of diverse pilot mogelijkheden.

Privacy gegarandeerd

De WORK & MOVE software is GDPR-proof. Individuele medewerkers hebben alleen zelf de beschikking heeft 

over hun WORK & MOVE data. Leidinggevende(n) en managers hebben op geen enkele wijze toegang tot de 

persoonlijke WORK & MOVE gegevens van individuele medewerkers.

Bent u benieuwd wat WORK & MOVE voor uw organisatie kan betekenen? 

Wilt u zelf ervaren hoe de software uw medewerkers of collega’s in beweging brengt?

WORK & MOVE 
voor uw organisatie
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Over BakkerElkhuizen
BakkerElkhuizen ontwikkelt hoogwaardige producten

voor gezond en effi  ciënt computergebruik. Functionaliteit,

ergonomie en design zijn in de producten van

BakkerElkhuizen tot in de perfectie gecombineerd.

BakkerElkhuizen adviseert en helpt bedrijven met het

inrichten van de werkplek, onder andere op het gebied van

Het Nieuwe Werken, waarbij ze voor elke werkpleksituatie

de juiste oplossing en bijbehorende producten biedt.

BakkerElkhuizen gaat daarbij uit van vier werkplekconcepten:

- vaste werkplek;

- mobiele werkplek;

- fl exibele werkplek;

- thuiswerkplek.

Uitgangspunt is dat – waar hij of zij ook werkt - een

medewerker comfortabel, gezond en effi  ciënt zijn werk

achter de computer kan doen. De mens staat dus centraal

bij alles wat BakkerElkhuizen doet; zowel bij het ontwikkelen

van nieuwe producten, het doen van onderzoek, als het

samenwerken met leveranciers, resellers en klanten.

Contactgegevens
BakkerElkhuizen
Taalstraat 151
5261 BC Vught
Nederland
tel. 036 546 7265
fax. 036 546 7830

email: info@bakkerelkhuizen.nl
website: www.bakkerelkhuizen.nl

Wil je op de hoogte blijven?
Schrijf hier in voor onze nieuwsbrief
http://www.bakkerelkhuizen.nl/nieuwsbrieven/

Wil je advies?
Onze specialisten geven een advies
op maat, immers elk persoon en
iedere organisatie is uniek

Of ben je op zoek naar een
dealer van onze producten?
Bel ons (036-546 72 65) of stuur een
mail (info@bakkerelkhuizen.nl) en
wij nemen binnen 1 werkdag contact
met je op voor het juiste advies.
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