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Inleiding Eerste keer opstarten

U gebruikt momenteel, of gaat binnenkort de WORK & MOVE employee Wanneer u WORK & MOVE voor het eerst opstart, doorloopt u deze wizard

well-being software gebruiken. In deze gebruikershandleiding vindt u meer schermen.

informatie over de werking, het instellen en optimaal gebruiken van de ap-

plicatie. De wizard doorloopt u eenmalig om uw persoonlijke instellingen te bepal-
en. Uiteraard heeft u later altijd nog de mogelijkheid om uw persoonlijke

WORK & MOVE is uw persoonlijk coach, die zorgt voor voldoende afwisseling voorkeuren aan te passen via het oranje icoon “Instellingen”.

tussen geconcentreerd beeldschermwerk en mentale én fysieke beweging.

De software geeft u inzicht en feedback geeft over uw computergedrag. Selecteer uw taal via het dropdown menu, en klik op volgende.
Op basis van uw persoonlijke behoefte adviseert de software een optimaal

werk-beweeg ritme en helpt de software u om dit ritme eigen te maken.

Vier belangrijke pijlers waarover WORK & MOVE terugkoppeling geeft zijn

beweging, activiteit, pit stops en vaardigheden. Deze vier pijlers ziet u

ook terug in uw persoonlijke statistieken.

WELKDM

WOEE & MCAT o beeennen effected S vooriormene vn menals e Syl weemceicisd. D software coactt op
eRetren magth o e afwriadiend faacd-Ders] b wivion WORE & MAONT porgt ervosd Sl w Bl Spteale bl ut
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Bij pit stop profielen bepaalt u de mate van WORK & MOVE ondersteuning.

PIT STOP PROFIELEM
K5 u it stop profied en bepaal de mate van WORK & MOVE onderstsurng.

- & Monitor W o
- B W e
S « e

U ordvarsyt korte pat toge. (Ersergunens) en Lingene pet stops (Condenratse bossalty] ber Bemvor dering van uw
WAHTECOIPACTT & P,

'!m

B e
0
Na uw registratie/aankoop dient u de WORK & MOVE licentievoorwaarden te accepteren.

LICENTIECVEREEN KOMST

Lees aub, de lioenteovensenkomst voondat u de voorsaarnden acospbesrt. Wanneer U de vooraaarden neet accepleert.
feunt U e Sartup wizaed nst vervolgen.

Nederland ICT Voorwaarden

D Precarinna AT Vaaevat il e e e e by . mwe R N e—
# Saart e st e BT - e e e e e
S Tt e D i ok

- o o e el My w14

. pas mun . diegianng @ bl gaedag bes

T PR iw e N IEIRIR T R ey

. Accepleer icentieoveneenkomst
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Onderstaand ziet u een aantal persoonlijke instellingen, die u dient in te geven. Onder
andere uw gewicht, dit gebruikt WORK & MOVE om het aantal verbrande calorieén tijdens het
veranderen van lichaamshouding te berekenen. Note: wanneer u bij gewicht de waarde 0
invoert, schakelt WORK & MOVE deze calorie calculatie functionaliteit uit.

PERSCONLUKE INSTELLINGEN
Selecteer w meeteenheden en voer U gewich in
Lengte-eenhekd

Cntoneter
Gewichtseenheld

L]
Ui geswicha

T

* el grbriakd o bt il el el caleriedn Bpderr bt verandinns v de bdbaarrribeeiing 1e bitcherin, M w0 Ensen,
srbaskini o g bunne wit.

o e

Wanneer u geen elektrisch zit-sta bureau heeft gekoppeld, ziet u onderstaand het laatste
scherm van de WORK & MOVE wizard.

GEEN ELEKTRISCH BUREAU VERBOMDEMN

Geen elektrsch bureau gevonden. maak awb. verbindang met een bureau of ik op Voltoosen om de setup wizard te
beéindigen.

‘Wanneer u een nt-sta-bureau gebrualkt dat miet 5 verbonden, kunt u de optie "Gebruik sen niet verbonden zit-sta-bureau
wanneer er geen verbinding beschikbaar is” activeren om 2o zit-sta heninneringen te ontvangen.

Gebruik een niet verbonden zit-sta-bureau wanneer er geen verbinding beschikbaar is

@) Nee
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Onderstaande wizard schermen worden alleen getoond als er sprake is van een gekoppeld
zit-sta bureau.

Hier heeft u namelijk de mogelijkheid om uw bureau aan te sturen door “Automatische stand
(Automatic drive)”. Dit betekent dat u uw elektrisch zit-sta bureau kunnen bedienen met uw
toetsenbord (sneltoets).

Wanneer deze automatische stand functie is uitgeschakeld, dient u de muisbutton of sneltoets
(CErl+WIN+W) ingedrukt te houden, om het bureau naar de juiste zit- of stapositie te brengen.

AUTOMATISCHE STAMD

Mot b oot " Aurtormtinehi SURne Uil U U 50900 Bunsie Bedeirusn et div efikskd muriichl of St ineiosts (fiel
vagthouden) Cirl & 58+ W U lnt de bedeenang op el mament onderbessn dodr sen willekeunos 1oetl op het
Eoetrenbond in te dnsldosn,

Automatische stand

& uin

o

Dit wizard gedeelte wordt alleen getoond als er sprake is van een gekoppeld zit-sta bureau
De WORK & MOVE software gaat ervan uit dat de getoonde bureauhoogte, uw huidige bureau is.
Door middel van het opmeten van uw huidige bureauhoogte kunt u deze waarde hier aanpassen.
Deze waarde kunt u ingeven om ervoor te zorgen dat WORK & MOVE de correcte bureauhoogte
weergeeft.

KALIBREER UW BUREAL
Vot huschs ascact buresishoogte in of el U Dufeiu precis in volgers de QROONSE Wiinds.

Bureaubaogie

i

° TN K
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Dit wizard gedeelte wordt alleen getoond als er sprake is van een gekoppeld zit-sta bureau
Hier heeft u de gelegenheid om uw persoonlijke zit-sta bureau instellingen (zithoogte) vast te
leggen. Door gebruik te maken van de pijltjes stelt u uw persoonlijke en optimale zitpositie in. Deze
waarden kunt u vastleggen als een persoonlijke voorkeur.

VOER UW ZITHOOGTE IN

St uww buredes hoger of lager al. 2odat het aardlut by de BEhoogte van U voorker Kii op “Stel de Fdige
Enrenuhoogie Sl wasnge in” om de hudge hoogte van het Bunsiu b kopsbnen nas v woorbserinstelingen veor de

Dthoogte.

Verander uw Buresuboogte

Bureauhooate
77 em

Gewenste rithoogte

Sl e basdiege Desfeaboogie s wadnde =" em

°

Dit wizard gedeelte wordt alleen getoond als er sprake is van een gekoppeld zit-sta bureau
Hier heeft u de gelegenheid om uw persoonlijke zit-sta bureau instellingen (zithoogte) vast te
leggen. Door gebruikt te maken van de pijltjes stelt u uw persoonlijke en optimale stapositie in.
Deze waarden kunt u vastleggen als een persoonlijke voorkeur. Een idem scherm volgt hierna met
stahoogte.

WVOER UW ZITHOOGTE IN

Seed e bureau hoger of kager af, Todat et aanshst by de Zithooghe wam s voorusar. Kiic op “Stel de huidige
burssshooghe als wanrds " om de husdges hoogie van hel buresu 18 EDpeinen naar uw vooronrsnsielingen voor de
Hthooghe.

Verander uw bureauhoogte
Bt
7T cm

Gewenste zithoogte

Tl de Puschr burnauhoogic s massde m £
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Dit wizard gedeelte wordt alleen getoond als er sprake is van een gekoppeld zit-sta bureau 03 N a V| a tl e
Hier heeft u de gelegenheid om uw persoonlijke zit-sta profiel vast te leggen. g

ZIT-STA PROFIELEN

Selectesr uw Zit-5ta profiel uit de beschikbare opties. In de weergave van efk profiel ziet u de bybehorende zit-sta-tipden.
Wanneer u een passend profiel heeft gevonden, selecteer dan het valge “actiel om wvw keuze op te slaan,

- % Monitor W rcser
- & Minimale beweging W e
b 30 min Actievetjid v 6 min Kioktiid () Resetten na & min Inactiviteit
= B Zeet sportiet W et
° m Met behulp van de iconen aan de linkerzijde kunt u switchen tussen de

menu-items, zoals Statistieken, Werkplekpaspoort, Instellingen en Help.

Door te klikken op Voltooien geeft u aan de setup wizard af te ronden.

Ferste keer
opstarten

':\ BAKKER ELKHUIZEN % Gebruikershandleiding 9 ':\ BAKKER ELKHUIZEN ¢ Gebruikershandleiding



03 04 Instellingen

Wanneer u in een bepaald menu bent, kunt u via de pijl In WORK & MOVE zijn diverse elementen voor u als gebruiker
terug naar het onderliggende menu. @ instelbaar. Onderstaand lichten we alle mogelijkheden qua
‘Instellingen’ verder toe.

Afhankelijk of u wel of niet met een elektrisch gekoppeld zit-sta
bureau werkt, zijn de items ‘Zit-sta profielen’ en ‘Bureau instellen’ in
meer of mindere mate van toepassing voor u.

Wanneer u een waarde (getal, tekst) in een veld (in onderstaand
voorbeeld ‘Zithoogte’) heeft ingevoerd, dan hoeft u dit niet op te
slaan. WORK & MOVE kent namelijk geen ‘Save’ button. U kunt de
pagina simpelweg verlaten, en WORK & MOVE zal deze waarde
automatisch voor u opslaan.

oF  WORK & MOVE

INSTELLINGEN

GJ oF  WORK & MOVE

-Ir_)U BUREAU IMSTELLEN

@)

> mu;amar::l.xr;unr.n U kasnt ook de optie “busau-instelling” grbni Hf - Jg
rU Zithaaghe Stahoogte
Z & - —— SO B et

Mat di opter “Automatnche pand’ brengt u uw Bureku mel den musklk of sneltoets |
- of itapositie, U kunt de bedsening op elk moment onderbreen door sen willekeur

dnakken b @ * Ty
”

Pit stop profisien Tips insteilingen Eituelen insbetien

Via ‘Eenheden instellen’ legt u een aantal basisgegevens vast.
Zaken zoals taal en lengte/gewicht eenheid. Uw gewicht wordt
gebruikt om het aantal verbrande calorien tijdens het veranderen
van lichaamshouding te berekenen.

oFf  WORK B MOVE

EENHEDEN INSTELLEN

Selectier uw meeteenhaden en voer uw giwicht in
Taal

i
Lengte-eenheid
Centimeter
Gewichtseenheid
Kilogram
Uw gewicht *
50 kg

* Wiokdt gebnakt om het Sntsl werbramde Cabiriedn Hjderd het van de lieh: e
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Met ‘Beeldscherm instellingen’ heeft u de mogelijkheid om de
positie van de pit stop meldingen op uw beeldscherm te bepalen.
Daarnaast kunt u aangeven of u de meldingen bij voorkeur alleen op
uw hoofdscherm wenst, of indien u werkt met meerdere schermen
ook op de nevenschermen.

oF  WORK & MOVE

BEELDSCHERM INSTELLINGEN

Meldingen weergeven

Selecteer de gewenste positie op uw scherm, voor de pit stop meldingen.

Toon op elk scherm
@D pan - m

Onderaan dit menu kunt u ook aangeven binnen welke frequen-
tie (nooit, altijd, dagelijks, wekelijks of maandelijks) het dashboard
proactief wordt getoond bij het opstarten van uw computer.

Welk thema (licht of donker) uw voorkeur geniet. En welke
startpagina (trofeeén/statistieken) u wenst.

Dashboard weergeven bij opstarten
Elke dag

Thema

Licht thema

Startpagina

Trofeeén

(% Gebruikershandleiding
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Wanneer u werkt met een elektrisch gekoppeld zit-sta bureau kunt u via ‘Zit-sta
profielen” uw persoonlijke zit-sta ondersteuning vanuit WORK & MOVE instellen. WORK
& MOVE kent een viertal profielen, hieronder weergegeven van ‘Monitor’ tot en met
‘Zeer sportief’. Daarnaast is een vijfde profiel waar u volledig vrij en handmatig uw
profiel kunt instellen.

Door het vinkje ‘Actief’ aan te zetten, activeert u het betreffende profiel.

aF  \WORK B MOME

Z|IT-STA PROFIELEN

Sned uw zit-1ta profiel in door te kiszen uit de bewchikhare profielen. Selecteer sen profiel en bekijk vw percoonlijie Hit-vta tiden. Kies voor
i aptie Al am dit piahiel te TElectaen. L bunt 86 Limaer-T06r1 voor Biten of 7asn witellen op Haitpd’ of St B (S
computertpd, Kikken, tlkken n hezen)

- Y Monitar W o
« & Minimale beweging B
- v optimale beweging [

L 30 min Actieve tijd ;ﬂv & min Kloktijd \B Reseiten na & min Inacthriteit

= 3> Zeersportief Bl o

| = (@ Handmatig ingestelde zit-sta de ingen B s

Door te klikken op het profiel, in bovenstaand voorbeeld ‘Optimale beweging’ vouwt
de informatie zich uit. En ziet u de bijbehorende zit en sta tijden van dit profiel.

Actieve tijd is gebaseerd op uw netto (actieve) computertijd, bestaande uit uw
muis- en toetsenbordactiviteiten.

Kloktijd is gebaseerd op normale kloktijd, wat betekent dat u onafhankelijk van uw
muis- en toetsenbordactiviteiten advies krijgt om af te wisselen tussen staand/zittend
werken.

~ (@) Handmatig ingestelde zit-sta doelstellingen

Stel hier uw zitdoelstelling in

L ﬂ 31 Minuten ﬂ Actieve tijd . Kloktijd

Stel hier uw staan-doel in

#« ' 23 Minuten @ rcticverid @ Kok

U kunt uw zit of sta doelstellingen simpel aanpassen, door met uw muis de ‘sliders’ te
bewegen.

« Gebruikershandleiding
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Onderstaand ziet u de mogelijkheden om uw persoonlijke zit-sta bureauinstellingen
vast te leggen. Met de optie Automatische stand kunt u uw zit-sta bureau met een
handeling (de sneltoets Ctrl+Win+W) bedienen.

BUREAU INSTELLEN

T il GindaRnEte Dl - @ FLANSGa b n, U Euat ook dé ofitel "Eunku - indlglbng” giebru
van ww werkelijbe buneauhooaghe

ég Zithoogte Stahoogte

Muet de optie ‘Automatische stand” brengt u ww bureau met &in muisklic of sneltoets
= ol saponte, U kunt de beciening op elk mamsent onderbeeken door een willakeu

e

Wanneer u werkt met andersoortige (niet elektrisch) zit-sta oplossingen zoals bijv.
een adjustable desk riser (zie afbeelding) of handmatig zit-sta bureau (met een
slinger), en u toch zit-sta coaching wenst te ontvangen, kunt u de onderstaande
keuzeoptie op JA zetten. Deze instellingen treft u ook onder in menu item ‘Bureau
instellen’.

Wanneer u een zit-sta-bureau gebruikt dat niet is wverbonden, kunt u de optie “Gebruik een niet verbonden zit-sta-bureau wanneer er geen
verbinding beschikbaar is” activeren om 2o zit-sta herinneringen te ontvangen.

Gebruik een niet verbonden zit-sta-bureau wanneer er geen verbinding beschikbaar is

@

J Gebruikershandleiding
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Met de pit stop profielen kunt u de mate van WORK & MOVE ondersteuning zelf
bepalen. De profielen variéren van weinig ondersteuning (Monitor) tot grote mate
van ondersteuning (Recovery).

o WORK B MOVE

PIT STOP PROFIELEN

Chocae your pat stap profile 10 2ot how actively you want i partcipate in WORK St MOVE.

- i Light | R
’ - F¥ pro W e
U ontvangt koate pit stops [Energizers) en langere pit siops (Concentratie boosts) ber bevordering van ww werkcomfort en
prestatae.
===
- g Recovery | E=

Door te klikken op het profiel (in bovenstaand voorbeeld ‘Pro’) vouwt de informatie
zich uit. Door te klikken op ‘Instellingen’ kunt u de onderliggende profielinstellingen
verder verfijnen naar uw eigen wensen.

(% Gebruikershandleiding
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Statistieken

In de Statistieken krijgt u inzicht in diverse indicatoren, die betrekking hebben op uw beweging,
gezondheid, activiteiten en vaardigheden. Onder andere ziet u deze items:
@ Aantal zit-sta veranderingen (indien u werkt met een (gekoppeld elektrisch) zit-sta bureau)

Wat is het verschil tussen geactiveerd en verplicht? ‘Geactiveerd’ wil zeggen dat de
betreffende pit stop melding actief is en wordt getoond. Indien men daarnaast het
vinkje ‘Verplicht' aanzet, zal de pit stop melding uw beeldscherm, toetsenbord en

muis blokkeren, om op deze wijze de pit stop af te dwingen.

@ Percentage muisgebruik
@ Actieve computertijd
® Typevaardigheid

g Categorie Tijd Geactiveerd Verplicht Interval Duur Y Aantal sneltoetsen
Energizer Ochtend . | 15 min | 10 seconden
w OWORE & MOWT
Middag B | 12 min 10 seconden
et oot oeens B [ o @ STATISTIEKEN
Middag . . 10 min - 2 min
Bewweging Activiteit it stops Vaardigheden
Tirme-out . Lrrrradcielde Lasbber ¢ disgm Crrmadiddelcie laatite I dagon isrrraddnide ahile T e
Dagelijlse limiet . Guren n ‘ E = =
- aT% 0% L
G -
Pit stop profiel advies A gt S| — R
WORK & MOVE geeft de gebruiker een advies wanneer het gekozen pit stop profiel A - o A "
niet past bij de werkintensiteit (0.a. computerduur, opvolging van pit stops) van E - )
de medewerker. In onderstaand voorbeeld heeft de medewerker zelf het profiel s Ef,._ . e
Light geselecteerd, echter WORK & MOVE geeft als aanbeveling het profiel Pro o o
aan. NOTE: het betreft een aanbeveling en geen dwingend advies, de medewerker e ADERS SRR b7 S Brerigng Sencemarini heea Trpeinctid kit g i
blijft altijd de eigen regie behouden. -] wr b4
030
W WORK & MK - O3 iy -rr:.:-‘-:.:-:.;---'nr e e
Brsschoogiy Dpwadgerg Terer oot Asridl wsritorTem P deg

| PIT STOP PROFIELEN

Nieuw paofiel adies

Livw iciegee wetririariiod venersl en e 00 1000 peofil Hed profe sdhvees woodi ondersiaand wesrgeginen.

(Choose jyour put stop probilis o set hows schively you sent o partcipate in WORK & MOVE.

* & Manitar | BT

- W ugm L
U emivangt wer Pl sing advees na 2 uur confinus wivien

- P o  dantveren W e

- ¥ Rocovery W 2o

« Gebruikershandleiding
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Wanneer u meer gedetailleerde informatie wenst, klikt u op de betreffende ‘tegel’. In onderstaand 05
voorbeeld ziet u het percentage muisgebruik over de laatste 7 dagen. Wenst u verder terug te kijken
in de historie, dan is dat mogelijk via de kalender optie, rechtsboven in (rode kader). De licht blauw lijn

geeft het gemiddelde muisgebruik aan, voor de geselecteerde periode. In dit voorbeeld 47%.  — Onderstaand treft u een aantal definities, die worden gebruikt 0.a. in de

WORK & MOVE statistieken

o

Actieve computertijd

MUISGEBRUIK ALS ONDERDEEL VAN COMPUTERTID Actieve computertijd is tijd die gepasseerd is als er tussen 2 toetsaansla-

gen en/of muisacties minder dan 30 seconden heeft gezeten.

Actieve toetsenbordtijd

Actieve toetsenbordetijd is tijd die gepasseerd is als er tussen 2 toetsaansla-
gen minder dan 5 seconden heeft gezeten.

Actieve muistijd
Actieve muistijd is tijd die gepasseerd is als er tussen 2 muisacties minder
" dan 5 seconden heeft gezeten.

Toetsaanslag
Elke aanslag op het toetsenbord.

Typefout
Elke aanslag op Backspace en Delete toets.

Sneltoets
-Elke toetsaanslag die gebeurd wanneer Windows, Ctrl of Alt toets is
ingedrukt met uitzondering van

windows toetsen

o shift toetsen
. M o ctrl toetsen
Stat|5t|eken 0 alt toetsen.

-Elke toetsaanslag die gebeurd wanneer Shift is ingedrukt met
uitzondering van

windows toetsen

shift toetsen

ctrl toetsen

alt toetsen

letter toetsen At/m Z

cijfers toetsen 0 t/m 9

Semicolon, Plus, Comma, Minus, Period, Question, Tilde, Open-
Brackets, CloseBrackets, Quotes, Backslash

05

O O O O O O o

- Elke toetsaanslag op toetsen F1 t/m F24 of de Apps toets.

':\ BAKKER ELKHUIZEN J Gebruikershandleiding 19 ':\ BAKKER ELKHUIZEN “ Gebruikershandleiding
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en

Trofee

Trofeeén —

® 1 L 24 B

WORK & MOVE kent ook een prijzenkast, waar al uw trofeeén worden
getoond. Wanneer u gezond of positief gedrag vertoond kunt u
bokalen, medailles, bekers en kronen winnen.

.{é* In uw Energizers krijgt u bericht wanneer u een nieuwe trofee heeft ontgrendeld.

] J .
* i ) n‘ - O - b !
W WORE & MOVE i‘*‘l. Tmf“ [\Im
s * + s T * + _ '
@ TROFEEEMN
Opvolging Concentratie boost
Een niguwe trofee is ontgrendeld. gefeliciteend! U heeft ean
« . nieLrw niveau bereikt met uw totale aantal opgevolgde
n © Concentratie boosts van B0, daarom verdient u de
U Peperlt g i neesurme iroles Detaald wooe @ H ) ] @ ﬁ L | .
Opvalging Concentratie boast 8 re . b T L 2 Conceniratie boost kroon.
- 1 1 1 L] 1 1 L] 1 -

o006 o=
()

62 I T e 6?I T @
1 - 1 L] L) S El 2 - ! )
e . In uw concentratie boost krijgt u op gezette tijden complimenten getoond, bedoeld
Ut ) Oty e ot L e = alsextra stimulans voor een goede prestatie of voortgang in uw resultaten.
é é 9
(| - 1 1 | |

= Compliment I\*-w
Wanneer u klikt op een bepaalde prijzenkast, bijv. sneltoetsen, dan krijgt u meer .
inzicht in uw prestaties op dat item. Zo ziet u wanneer bepaalde trofeeén en
complimenten zijn behaald. Typesnelheid

Bijnal Op dinsdag 12 febmuan 2019 was u met 162 toetsaanslagen per
minuut dicht bij een record. In vergelijking met de afgelopen twee welken,
Zat u op 82% van vw beste resultaat van 197 toetsaanslagen per minuut.

W WORE & MOVE

PRESTATIES

Fan

~
A

. 10 e

Hier ziet u uw Laatste prestaties voor elk prestatietype.

- 3¢ Sneltoetsen

Een niguewe trofes is ontgrendeld. gefelicitesrd! U heeft oon nisuw niveau bensikt mat ww totale aantal snelfcetsan van S000. daarom verdient u de
@ sneltostien beker,

2 20-12- 2008 | TRIT

. Bijnal Op donderdag 27 december 2018 was u met 115 sneltoetsen dicht b sen record. In vergeljking met de afgeliopen twee weken, 23t u op 34%
= wanuw beste resultaat van 125 sneftoetsen.

" 28122008 | W02
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i ‘ 1
¢ + Rituelen —

Lunchwandelen, traplopen, water drinken, fruit eten en fysio-oefeningen doen, zomaar

voorbeelden van rituelen tijdens een werkdag. In WORK & MOVE kunt u deze rituelen

vastleggen en koppelen aan een specifieke dag en tijdstip.

Via Instellingen > Rituelen instellen, kunt u zelf persoonlijke rituelen aanmaken in

WORK & MOVE.

W WORK B MOVE

RITUELEM INSTELLEMN
Soedl higer uw persoonlifon rituslen in. D NoHen 2ijh naar keuze Felbaar op vaste Gden en dagen
. Warg mieuw rituesd 1oe
s
= Lunch wandeling I @D A
Titel ritueel
Lunch wandeling
Dagten) sctief [ masndag Bl dinsdag B weensdag donderdag [ wridsg [l zatecdag
B zcnceg
Vastgestelde tijd in uren en minuten
1245 -
Baricht
Lunchwandeling samen met Fred en Bse,
':\ BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding

Klik op de button ‘Voeg nieuw ritueel toe’, en stel aldaar uw persoonlijke ritueel in. Vink de
betreffende dagen en bijbehorend tijdstip aan, waarop het ritueel getoond moet worden.

= Mindfulness oefening ] @D an

Titel ritueel

Mindfulmess cefening

Dag(en) actief maandag dinaclag woensdag donderdag vnjdag . zaterdag .mndag

Vastgestelde tijd in uren en minuten

TR

Bericht

Relax, ontspan en kijk weg van je beeldscherm.

Met het aan/uit vinkje kunt u rituele tijdelijk uit, en weer aan zetten. Wilt u een ritueel
definitief verwijderen kunt u dat doen met met prullenbak icoon.

Op deze wijze wordt een ritueel aan u getoond, op de betreffende dag en tijd.

~':'_ _'¢'~ Mindfulness cefening

Redax, cntspan en kijk weg van je beeldscherm

23 ) BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding
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Optioneel kan uw werkgever ervoor kiezen om een werkplek check vragenlijst uit Na het invullen van alle vragen ontvangt u een persoonlijk adviesrapport, met
te zetten. Vervolgens ontvangen medewerkers per e-mail een uitnodiging om deel daar een passend advies op basis van uw huidige werkplek en de door u gegeven
te nemen aan de werkplek check. In deze e-mail staat een link, die doorverwijst naar antwoorden.

uw persoonlijke werkplek check vragenlijst.

De werkplek check bestaat uit vragen die een inventarisatie maken van uw huidige
werksituatie. Per vraag kiest u het antwoord wat in uw situatie van toepassing is, B WORE B MR

en klikt u op 'volgende'. o 1. Sholhongbes Hoe staat uw stonl ingesteld?

2. Tatelhoogte: Wat o de hoogte van uw bursaublyd?
Hoe staat uw stoel ingesteld?

X 3, Armondersteuning: Op welle wijze worden ww arman ondersteunt?

Kies de afbeslding die het best aanalult bij uw huidige siuatle.

Gioed anbwosed

Do iyl Lhar SreTeen e op ibeunen, il bunnen de semyleunen van wy bursauiiosd I enfol bhet Buseau Ie
gipden. De cleboog handgt ks vookes techt onder w schouder, dit Tongl voor el Meeite combo (i
5 waninesr U ondersem desh o et buresd en desls op de amilegepers ondesieunt Wannser u de Emles
slaan

Werkplek check vragenlijst
(optioneel via SAAS)

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding 25 ':\ BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding 26
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Werkplekpaspoort 09

WORK & MOVE bevat een uitgebreid persoonlijk werkplekpaspoort, waar u uw
werkplekinstellingen en werkomstandigheden kunt vastleggen. Op welke locatie u
ook werkt, met dit werkplekpaspoort kunt u altijd een optimale werkplek instellen.

o WORK & MONT

. ) WERKPLEKPASPOORT

Hat wivkgltk patpoit thell U if (0RIE & wdiid wirkphik mel Sehellide indtellingen e werken, Alle gegevend in &8 wikplebpadpaan
lounnen als pedf worden opgeslagen em bivoorbeeld per e=mail worden verstuurd.

E | = Omgeving werkplek
Zithoogte Type bureaustoel
65 €M | Saandaand
Aurrlleuning hoogte
15 ]
Bureauhaogte Type bureau
5 €% | Swndsard bresu
Schermhocgte Kijkatstand
£1 L] () £

Velden die uinvult lichten blauw op in de werkplektekening, aan de linkerzijde.

Tevens kunt u diverse werkomstandigheden vastleggen. Wanneer u alle
beschikbare informatie heeft ingevuld, is het mogelijk om een PDF werkplek-
paspoort rapport te genereren, klik op de button “Als PDF opslaan”.

Werkplekpaspoort s

LY

i

| 4 s
4 Ir " ".JI
L" ‘_p’r v I

-
- S
R —— o
M= R
pree e
- - L]
e e
LY P —
e im i p——
L] L=}
g —
e N e LA T
[EEES
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Help 10

Diverse links naar de WORK & MOVE supportpagina’s, voor handleidingen, FAQ's of
direct contact met de WORK & MOVE software helpdesk.

& WORE B LOVE

HELFP

WORK & MOVE

WOEE & MOVT Mandlesdingen
? e

Cantan

WOEE fi MOVE Helpdesk

Crver deze App

WORE B MOVE wersie 1251

Copymight © BakisiERkhiizen

Update location: ipnidoambosd werkand move comites winclientoneclic k"o kiradbove application

Gebrullersinformatie
Mt ingelogd

« Gebruikershandleiding
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10 Help 11

Meer informatie over de licentieovereenkomst

ke
LICENTIECWEREEMKORMST

et aa g bpanietoreered T o et b e vorsaanden SR Wenned o o vODreaanden Nefl Scoepheey
fewnt u de wrltup wirard miet vervnigen

Nederland ICT Voorwaarden

[ mpnmetaey BT e g o gy i M 0= e ) mrasmia may esthemameg o
R W R R e iTa FAT AREE L R aE B BSES S4B 34

]
Mt o el latals e Sl Ebesd sewd e
Ay L Blwrrerr e s epre | e =l e arpmsry 0 led pEeeFpl e
ity dagmr ra bETngEerng e dn sapmang
ey wE ke T P L s R - 0 8 Bl . ks B

Uitleg over uw licentie soort en de geldigheidsduur daarvan. @

LICENTIE WORK & MOVE

Kies ‘Licentie downloaden’ om uw WORKE & MOVE licentie (opnieuw) te activeren, Klik op Importesr hicentiebestand” als u
al sen Beentiebestand van ons hebt onbvangen. Kies 'Licentie kopen' als u een WORK 8. MOVE-licentie wilt kopen.
Huidige licentie

Soort eentis: Proeflicentie

Licentie verleand aan:

Geldigheidsduur licentie: Geldig tot 29-4-2013

Soorten pit stops

Onderstaand ziet u de diversiteit aan pit stops die WORK & MOVE
toont, met aanvullende uitleg.

Energizer

Is een kortstondige pit stop, met als doel om u meer energie te
geven. Tijdens een Energizer behoudt u de aandacht bij uw werk, en
laat u voor 5 a 10 seconden uw muis en toetsenbord los. Geduren-
de een Energizer adviseren we u het getoonde advies op te volgen.
Energizers herkent u aan het batterij icoon.

. ; L -
O snettoetsen tps o Mindfulness |t
Word unaltosts
Cirl
l!' Ctrl & 1/2/5 = regelafstand 1/2 /1,5 Glimlach

Ook in negatieve situaties kan het helpen te glimlachen.

Concentration boost

Is een wat langere (2 a 3 minuten durende) pit stop. Uw
concentratieboog kan niet continu gespannen zijn. Op basis van
timemanagement principes biedt WORK & MOVE u periodiek
mentale en fysieke beweegmomenten aan om deze boog even te
ontspannen. Een concentratie boost herkent u aan het lamp icoon
en bevat diverse tips en adviezen, zie onderstaande voorbeelden. Zie
ook volgende pagina hoe u zelf de inhoud van de concentratie boost
kunt bepalen.

\:'P Effectief vergaderen agee .L_. Ergonomie tips e

i Wandelend vergaderen Werk met twee handen!

Vethons uw cambart en werkineibeid door vaker met
teece handen te weiken. Snefoetsen sijn dasrvan emn
wonrbeeld net #h et 1 hand mailien en met de
andure de Exvier tosts of F4 (actie herhaben intoetien

Mg bt even kan, houd ww volgende vergadering
wandelend.

':\ BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding 29 ':\ BAKKER ELKHUIZEN « Gebruikershandleiding
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U) Time-out

WORK & MOVE analyseert of u gedurende een tijdsbestek van 2 uur
aaneengesloten beeldschermwerk, tenminste een periode van 10
minuten (cumulatief) niet-beeldschermwerk heeft gehad. Indien dit
niet het gevalis, zal WORK & MOVE u een Time-out aanbieden.

(7 TIMEOUT (oo

Experts bevelen het aan om tijdens computergebruik regelmatig Pit Stops
te R,

U hewft verspreid over de laatste twee wur in totaal & minuten aan pitsstops
genomen (alleen Pit Stops die langer duurden dan 3 minuten zijn
mﬂ:gcfekqnd]. WORK & MOVE adwiseert u om een Concentraleboost van 4
minu{uitfen) te nemen.

o202 .

Soorten
pit stops

':\ BAKKER ELKHUIZEN

« Gebruikershandleiding

Inhoud Concentratie boosts

U bepaalt zelf welke tips en adviezen er worden getoond als inhoud
van een Concentratie boost. Via Instellingen - Tips instellingen,
krijgt u onderstaande mogelijkheden om de inhoud van een

concentratie boost te bepalen.

W WORK & MOVE

TIPS INSTELLINGEN

Activeer uw tip categoriedn
- B Cursussen
B Acceptance and Commitment (ACT)
Gatting Things Done
- ﬁ Diversen
- % Fun
= 9 Fysieke fitheid
= 0T Mentale fitheid
= (@ Misuwsflitsan
Nisrws flitsen
- @ Simmerwerken

= §B sneficetcen

Hieronder ziet u enkele voorbeelden:

) Getting Things Done (=)

| E_ map Deze Week'

S Maak een map Dete week' ash in o uw E-mail
programma. Hisr komen taken in te stsan voor de
sanksmends ek, maar die ret ean dudebics
deadive hebben qua drum en jd

.\;-: Keer bewegen o

Spwead your wings and fiyl
et i vieUgein” 6 Lial e ek Tl Dakien

- 9 o~ Ven A o de arren getherende detn
setening

':\ BAKKER ELKHUIZEN

1) Eysieke fitheid o

". Op de werkodoer is nagalmtijd 2eef orwwenseljk. Het
chisit d& b

B rh zorgt woat
.) Jos onnodige nes
<

W Nieuwsflitsen e

W hat  Rotterdamis  Digeside  Bljdorp s
T wisdagmitag een jonge huitmakask ortnagt i de
* disventuin & het gebisd madom het verbil van de
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Wanneer u werkt met een (elektrisch) zit-sta bureau, dan heeft u met WORK & MOVE ook
de beschikking over een zit-sta coach. WORK & MOVE kent 3 soorten zit-sta pit stops.

@ Situatie 1: waarin u werkt met een gekoppeld elektrisch zit-sta bureau

@ Situatie 2: waarin u werkt met een niet-gekoppeld elektrisch zit-sta bureau

@ Situatie 3: waarin u werkt met een regulier (vast)bureau.

Situatie 1
Deze zit-sta pit stops worden getoond wanneer u werkt met een gekoppeld elektrisch
zit-sta bureau.

Tl
i

TIUD OM OP TE STAAN - 'T_J't TIID OM TE GAAN ZITTEN

U heeft 16 minuten gezeten Met is tid om & U staat ol § manuten. Het i3 tjd om 30 menulen
‘ minuten kioktad te staan. ‘ actieve tijd te gaan zitten.

Druk op de Bureay emboog™-inep of druk op Duuk op de ‘Bureau omilaag'-knop of diuk op
de tostsen: de toetien

Cirl + B + W o uw buresu omhosg be Crl + 18 + W om uw bureau te laten zakken
brengen.

Wanneer het advies u ongelegen komt kiest u voor 'snooze’ (en stelt u het advies voor een
periode van 10 minuten, 20 minuten of 1 uur uit)

Wanneer u doorwerkt, zal de snooze cirkel (rechts bovenin) zich vullen. Na 25 seconden
doorwerken, wordt de melding automatisch gesloten en gesnoozed voor een periode
van (in dit geval) 10 minuten. Na deze 10 minuten wordt het advies om van houding te
wisselen wederom getoond.

Onderstaande advies wordt getoond wanneer u WORK & MOVE opstart en het gekop-
pelde zit-sta bureau niet op een door u geselecteerde zit- of stahoogte is ingesteld. De
software herkent dit, en stelt u de vraag ‘Wilt u zitten of staan bij uw gewenste hoogte-in-
stelling?’

Td
— AFWIUKENDE BUREAUHOOGTE
DiEre DurraLhonghe paat niet bij i persoonijie
burwaus ingoellingen. Wikt @ riien of saan bij we
‘ gD Poogte-maneling T

« Gebruikershandleiding
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Situatie 2

Wanneer er geen elektrische zit-sta bureau is gekoppeld, krijgt u het
volgende advies te zien. WORK & MOVE biedt u namelijk nog steeds
herinneringen aan om op gezette tijden (die u zelf instelt bij profiel
instellingen) om in beweging te komen, of van zit of sta positie te
wisselen.

GEEN ZIT-STA-BUREAU VERBOMNDEN

Selecteer alstublieft uw positie om de juiste herinneringen te ontvangen.

m

Onderstaande zit-sta pit stops worden getoond wanneer u werkt
met een niet-gekoppeld elektrisch zit-sta bureau. Bij de melding
‘Tijd om op te staan’ bevestigt u door te klikken op de button ‘Ik sta’
dat u bent gaan staan. Naar x minuten (afhankelijk van uw profiel
instellingen), krijgt u de melding ‘Tijd om te gaan zitten'. Wanneer u
gaat zitten, bevestigt u dat door te klikken op de knop Ik zit'.

11 . Tl
r— THD OM OP TE STAAN — TIID OM TE GAAN ZITTEN
U heeetit 43 mirusten geseten. Het is typd om 6 U staat al 6 minuten. Het it tijd om 30 minuten
‘ minuten oktijd te staan. actieve tijd te gasn zitten
Druk op de Tk sta’-knop of druk op de toetsen: ‘ Druk op de ‘Il 2it- knep of druk op de toetser

Cirl + 18 + W om van positie te veranderen.

il + 4 + W om van positie te veranderen.

16 min

« Gebruikershandleiding
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Situatie 3

Onderstaande concentratie boost wordt getoond wanneer u werkt
met een regulier (vast)bureau. Hiermee nodigen we u uit om op uw
werkplek te verlaten, en een korte wandeling te maken.

@' CONCENTRATIE BOOST

TUD OM LICHAAM EN GEEST EEN BOOST TE GEVEN

L U neemt al dezelfde houding aan gedurende 30 minuten
Om uw lichaam en geest te laten herstellen, neem een

korte pauze en maak een wandelingetje van 3 minuten. LU

zult zich vol nieuwe energie voelen en zich beter kunnen

: concentreran.
._'.
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Status paneel

Het WORK & MOVE status paneel toont uw huidige positie (zittend
of staand), uw huidige bureauhoogte, en de huidige actieve tijd vs.
uw ingestelde doel.

De cirkel wordt gevuld met groen, naarmate de tijd (in dit geval 17
sec.) toeneemt tot aan het ingestelde doel (6 minuten) U heeft de
gelegenheid om eerder dan uw ingestelde doel van 30 minuten al
van positie te wisselen. De bureauhoogte wordt alleen getoond als
er een elektrisch zit-sta bureau is gekoppeld. U kunt dit status paneel
verbergen of onderdrukken, door op het close kruisje te klikken.

X

Open

Toon status
STAAN MNu opstaan

Bureavhoogte: 109 cm

Afsluiten
00:17
|

U kunt het status paneel oproepen, door met uw rechtermuisknop
op het WORK & MOVE icoon in de Windows taalbalk te klikken, en
vervolgens te kiezen voor ‘Toon status’.

Soorten
pit stops
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