




Een kantoorgebouw is een onroerend goed, ofwel een stilstaand object. Hedendaagse architecten

gaan hier bewust tegen in door dynamische ruimtes te ontwerpen. Flexibiliteit en aanpassings-

vermogen zijn namelijk exact de eigenschappen die tegenwoordig van zowel medewerkers als

meubilair worden verwacht. Als integrale aanbieder van kantoormeubilair spelen wij perfect in op

deze behoefte. Dit betekent dat we de mens, oftewel de kleinste economische eenheid, beschouwen

in de context van een groter geheel en in staat stellen om op gezonde en evenwichtige wijze het

beste van zichzelf te geven. Ergonomie is voor ons meer dan enkel een biomechanische aangelegenheid.

We bekijken een kantoor dan ook liever niet als kostenfactor, maar als productiefactor, waarin het

menselijk kapitaal graag winstgevend wil zijn en in harmonie met het bedrijf wil werken. Tegelijkertijd

is een kantoor ook de thuisbasis, waar werknemers die zich elders bevinden, op kunnen terugvallen.

Een kantoor is kortom een centraal punt dat een team voorziet van digitale, sociale en eventueel

ruimtelijke infrastructuur. Wie zijn bereidheid om te investeren baseert op een kostenbatenverhouding,

ziet dat medewerkers de belangrijkste kostenfactor vormen. Meer dan tachtig procent van de

kantoorkosten bestaat namelijk uit personeelskosten. Een investering in productiviteitsverhogende

maatregelen en het voorkomen van prestatiederving door ziekte of defecten zal elke bedrijfsleider

dan ook toejuichen.

„De gebouwen die door de mens zijn vormgegeven,

geven uiteindelijk vorm aan de mens.“
Winston Churchill

Kosten van een werkplek

20%
meubilair, kantoor,
apparatuur

80%
personeelskosten
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Hard en zacht comfort.

Wanneer we de activiteiten binnen een kantoorgebouw onder de loep nemen, zien we verschillende

factoren van comfort die de medewerkers in staat stellen zich te ontplooien en topprestaties te

leveren. Harde en zachte factoren zijn hierbij van even groot belang. Een luid sprekende collega die

voortdurend aan de telefoon is, kan even storend zijn als een oncomfortabele stoel of een verkeerd

geïnstalleerd beeldscherm. Op den duur kan een medewerker er zelfs ziek van worden. Alle factoren

zijn dus van belang. Daarom gaat ergonomie voor ons verder dan het maken van de juiste bewegingen

tijdens het werk. Ook psychosociale aspecten, organisatie, design en zelfs smaak spelen een

doorslaggevende rol. Lang niet alles kan echter van te voren worden berekend of gepland. Zo kan een

individuele beleving niet door architecten worden voorgeschreven. Zij moeten dan ook een gevoel

hebben voor wat „klopt“. Uiteraard dienen gebouwen in eerste instantie te voldoen aan onze natuurlijke

behoefte aan bescherming – een huis wordt soms onze derde huid genoemd. In een kantoorgebouw

worden we echter opnieuw blootgesteld aan „bedreigingen“. Hierbij kunnen we denken aan lichamelijke

en geestelijke stress die door het werk zelf ontstaat, maar ook aan bepaalde arbeidsomstandigheden

die mede ontstaan onder invloed van menselijk gedrag. Daarom biedt Haworth integrale oplossingen.

Wij bedenken, ontwikkelen, adviseren en installeren, om te komen tot een duurzaam geheel van

geïntegreerde werkplekken.
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Licht

Voeding

Zinvol werkschema

Klimaat

Privé

Sociale contacten

Lucht/temperatuur

Veiligheid

Meubilair afgestemd

op lichaam en werk

Communicatie-

mogelijkheden

Beloning/erkenning

Kleur/vormgeving

Behoefte aan

bescherming
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De mens als geheel.

De grenzen van onze productiviteit worden bepaald door onze zwakke plekken, zowel lichamelijk

als geestelijk. Het gaat om de interactie tussen lichaam en geest, comfort en pijn, ontspanning en

inspanning... Zodra ergens tussen hoofd en voeten een storing optreedt, is ons hele systeem van slag.

Haworth, een van de meest vooraanstaande bedrijven voor kantoormeubilair ter wereld, is

gespecialiseerd in het ontwikkelen van geïntegreerde en ergonomisch verantwoorde werkplekken,

waarin de mens als belangrijke economische productiefactor eerlijk en met respect wordt behandeld.

We keren terug naar de essentie, dat is ons motto. We ontwerpen flexibele werkruimtes waar men

zich zowel kan concentreren als ontspannen, waar plaats is voor ontplooiing en efficiënt kan worden

gewerkt.
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wordt rekening gehouden met de leeftijdscategorieën 18-25, 26-40, 41-60 en 61-65 jaar, waarbij de

gemiddelde waarden voor de actieve beroepsbevolking van 18 tot 65 jaar worden vastgesteld. Ook

de percentielen 5, 50 en 95 zijn gedefinieerd. Bij het ontwikkelen van geïntegreerde werkomgevingen

zet de Haworth-groep deze lichaamsmaten om in „lichaamsvriendelijke producten”, zoals bureau-

stoelen en -tafels. Daarnaast baseren we ons op de ergonomische normen DIN 33402, EN 1335 en NPR

1813 (NL), die zijn gebaseerd op de meest recente metingen. Onder invloed van nieuwe manieren van

werken, zoals desk sharing of hoteling, ontstaat een steeds sterkere behoefte aan meubilair met

zeer ruime verstelmogelijkheden. Het is namelijk belangrijk dat mensen met zeer verschillende lich-

aamsmaten afwisselend en op een flexibele manier gebruik kunnen maken van dezelfde werkplek.

Om elke medewerker zo goed en efficiënt mogelijk te laten presteren, moeten alle elementen die

hierbij een rol spelen op elkaar worden afgestemd. De interactie tussen werk, mens en middel moet

voortdurend kritisch worden bekeken en indien nodig worden aangepast en geoptimaliseerd.

De mens – de maat van alle dingen.

Een belangrijke voorwaarde voor de inrichting van ergonomische werkplekken is dat de lichaamsmaten

van de gebruikers exact bekend zijn. Oudere antropometrische inzichten hebben hun geldigheid

inmiddels verloren. Door versnelde groei en veranderende voedings- en leefgewoonten kunnen

bepaalde lichaamsmaten toe- of afnemen. Gezien de nieuwe demografische situatie, met name onder

invloed van migratie en een hogere levensverwachting, hebben we de meetmethodes moeten

aanscherpen en de gegevens moeten actualiseren. De metingen richtten zich niet op nationaliteit,

maar op de lokale bevolking in leeftijdsklassen tussen 18 en 65 jaar. De vaststelling van de uiteindelijke

lichaamsmaten is gebaseerd op de Europese norm EN 7250, die bestaat uit 69 parameters die voor

de industrie een duidelijke en stabiele planning mogelijk maken. Zo worden deze parameters door

de kledingindustrie als leidraad gebruikt bij het bepalen van confectiematen. Daarnaast maken ook

producenten van handschoenen, brillen en sportartikelen er gebruik van. Voor de standaardisering

Hoogste

productiviteit

Werk

Organisatie,

processen, afdelingen

Mens

Kennis, klanten, vaardig

heden, instelling

Middel

Apparatuur, machines,

gebouwen, ventilatie,

instelling
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Het grootste probleem:

de wervelkolom.

Zitten wordt beschouwd als een rusthouding na het staan of lopen. Wanneer we zitten, heeft dit tot

gevolg dat het bewegingsapparaat en het cardiovasculaire stelsel zich ontspannen. Het lichaam

vermindert zijn activiteit en energieverbruik, wat ten goede komt van de hersenen en de geestelijke

arbeid. De mens is echter niet gemaakt om langdurig te zitten. De tussenwervelschijven, die als

schokdemper en elastische buffer tussen de wervels functioneren, kunnen namelijk alleen in onbelaste

toestand van voedingsstoffen worden voorzien. Dit noemen we diffusie. Langdurige belasting leidt

tot uitdroging, die onomkeerbare schade kan veroorzaken. De bekende, voorover gebogen houding

is minder belastend voor de rugspieren dan de „correcte“ houding met rechte rug. In zekere zin

hebben we hier dus te maken met tegengestelde belangen. Elk advies voor een van beide zithoudingen

is daarom slechts een compromis. Bovendien moet rekening worden gehouden met de bloedsomloop

en het lymfenstelsel, die onder meer aan de basis liggen van ons immuunsysteem. Een gebrek aan

beweging betekent dat de voedselvoorziening voor de cellen en de stofwisseling op een laag pitje

worden gezet. Ook dit kan leiden tot klachten en permanente schade.

Een hernia ontstaat door een verschuiving

van de tussenwervelkern naar achteren, in

de richting van het ruggenmergkanaal.

Hierdoor puilt de tussenwervelschijf naar

voren of scheurt de vezelring. Er ontstaat

druk op de zenuwen, wat vervolgens leidt

tot pijn of zelfs verlammingsverschijnselen.

De opname van voedingsstoffen in de

tussenwervelschijven verloopt via diffusie,

wanneer afwisselend wel en geen druk wordt

uitgeoefend. Als een spons neemt de

elastische kern vloeistof op die onder druk

weer wordt afgegeven.

Onze rugspieren vormen een

complex geheel van spiergroepen van

verschillende omvang. Een verkeerde

zithouding veroorzaakt spanning en

leidt tot stofwisselingsproblemen en

functiebeperkingen.

7
 n

e
k

w
e

rv
e

ls
1

2
 b

o
rs

tw
e

rv
e

ls
5

 l
e

n
d

e
n

w
e

rv
e

ls
H

e
il

ig
b

e
e

n

Bekken

Staartbeen

Zitbeenknobbel

De wervelkolom bestaat uit 24

beweegbare wervels. Zij zijn met elkaar

verbonden door tussenwervelschijven, die

als elastische schokdempers fungeren. De

ideale positie van de wervelkolom is de

dubbele S-vorm. In deze positie is de kolom

in balans en de gewichtsverdeling optimaal.

Door langdurige, eenzijdige belasting

kunnen de tussenwervelschijven echter

uitdrogen. Ze worden dan broos en er

ontstaan onherstelbare scheuren.

Hernia

Vloeistof wordt

losgelaten bij belasting.

Vloeistof wordt opgenomen

bij afwezigheid van druk.

Tussenwervelschijf

Elastische kern

Vezelring

Het cardiovasculaire stelsel voorziet het

lichaam van zuurstof en voeding. Tijdens het

zitten vermindert deze activiteit. Een

ongunstige verdeling van belasting en

spanning leidt tot bloedstuwingen en

stofwisselingsproblemen.
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De oplossingen:

Om ervoor te zorgen dat de tussenwervelschijven ook tijdens het zitten, ondanks een maximale

belasting, van voedingsstoffen worden voorzien, is dynamisch, beweeglijk zitten de beste strategie.

In principe betekent dit dat geen enkele zithouding op den duur correct is. Daarentegen moeten we

onze zithouding voortdurend veranderen, zodat we onze tussenwervelschijven ontlasten en onze

doorbloeding, stofwisseling, ademhaling en dus ons prestatievermogen bevorderen. Deze stoel

bevordert het dynamische zitten, omdat de lichaamshouding in elke positie wordt geoptimaliseerd.

Haworth biedt synchrone twee- of driepuntsmechanica aan, voor een optimale gewichtsverdeling

en minimale belasting in elke positie.

In principe wordt de ideale zithouding gekenmerkt door de dubbele S-vorm van de wervelkolom. We

kunnen deze houding bevorderen door het bekken naar voren te kantelen. De borstkas komt hierbij

omhoog, waardoor we makkelijker ademen. Daarnaast wordt de nekwervelkolom gestrekt, die zo

makkelijker het gewicht van het hoofd (ca. 9% van het lichaamsgewicht) kan dragen, wat spanning

in de nekspieren voorkomt. Door een actieve ondersteuning van de onderrug kan de houding

bovendien worden geoptimaliseerd.

Een zithouding met een hoek van meer dan 90° tussen bovenlichaam en dijbenen ondersteunt de

rechte houding en verbetert daardoor de ademhaling, de stofwisseling, de spijsvertering en dus het

prestatievermogen. Uit wetenschappelijke tests is naar voren gekomen dat een lichte kanteling van

het zitvlak van ca. 3 à 4° ook bij langdurig zitten de houding ten goede komt. Een sterkere kanteling

van het zitvlak is problematisch, omdat we dan naar voren dreigen te glijden en het contact met de

rugleuning verliezen, waardoor de wervelkolom niet in de dubbele S-vorm kan worden gehouden.

Stoelen met een kantelbaar zitvlak zijn zeer ergonomisch, omdat ze zich aanpassen aan de individuele

behoeften.

> 90°

max. 5°

Dynamisch zitten met synchrone

mechanica.

1

De juiste zithouding.2

Open hoek in de zithouding.3
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Zelfs de beste stoel is nutteloos, als hij niet correct is ingesteld. Een correcte zithouding betekent dat

de boven- en onderarmen bij een horizontaal zitvlak ongeveer een hoek van 90° beschrijven, waarbij

de onderarm op het bureaublad rust. De voeten moeten met de gehele zool ontspannen op de vloer

staan. Verstelbare armleuningen dienen de belasting van armen en ellebogen op te vangen, zodat

spanning in schouders en nek wordt vermeden. Om een perfecte afstemming op het individuele

lichaam te bereiken, kan het best worden gekozen voor in hoogte verstelbare tafels. Voor desk sharing

zijn tafels ideaal waarvan de hoogte elektrisch kan worden aangepast.

De werkplek moet verstandig worden ingericht en afgestemd zijn op de actuele taken. Wie veel achter

een computerscherm zit moet met name letten op de positie van het toetsenbord en het scherm.

Eenzijdige belasting vanwege een verkeerde hoofdstand kan namelijk zeer vermoeiend werken.

Wanneer verschillende activiteiten worden uitgevoerd en er bijvoorbeeld achter de computer ook

met papieren documenten wordt gewerkt, dient hiervoor voldoende ruimte te worden ingericht.

Vermijd te sterke kleur- en lichtcontrasten.

Hoe goed u ook zit, uw lichaam heeft behoefte aan regelmatige afwisseling. Richt uw werkplek bewust

zodanig in dat u niet overal vanuit uw stoel bij kunt. Sta op om naar het kopieerapparaat of de printer

te lopen, om even te pauzeren of om naar een groepsbespreking met collega´s te gaan. Strek u uit om

iets van een schap te nemen of plaats uw voeten op een verhoging. Neem eens de trap in plaats van

de lift. Maak indien mogelijk tijdens de pauze een wandeling in de open lucht. Als u daarnaast nog

regelmatig sport, biedt u uw lichaam de ondersteuning die het nodig heeft achter een bureau. De

zogenaamde cardio-oefeningen in de fitnesszaal, zoals joggen of lopen, zwemmen of krachttraining

versterken de diepgelegen rugspieren. Ook hier geldt echter: het komt aan op een verstandige

combinatie van activiteit en persoonlijke instelling.

De oplossingen:

De juiste zithouding (stoel/zitbureau).4

Goed georganiseerd handbereik.5

Dynamisch werken.6

Kijkafstand 50-70 cm

68-82 cm

Hand-

bereikzone

Ruim

werkblad
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Beter zitten met AIR•GO•PUR
®

Bijna het volledige gewicht van het bovenlichaam rust op de zitbeenknobbel. Daardoor kan zich in

het zitvlak en bekken een toenemend gevoel van druk en spanning verspreiden, wat leidt tot irritatie

en pijn. Verminderde aderactiviteit veroorzaakt onder andere het low back pain syndrome. Hierbij

ontstaat door aderverdichting in het ruggenmergkanaal druk op de zenuwuiteinden en - vertakkingen

in de onderrug. Zitten wordt zo in een mum van tijd een ware kwelling. De nieuwe AIR•GO•PUR
®

-stoel

biedt optimale drukverlichting in de onderrug. Een dubbel luchtkussen stimuleert de gebruiker

bovendien om zijn of haar gewicht te verplaatsen en zorgt voor een lichte schommelbeweging van

het bekken. Deze beweging wordt vervolgens overgedragen op de lendenwervels en verbetert zo de

doorbloeding en de stofwisseling. Het visco-elastische schuim zorgt daarnaast voor extra drukverlichting

en schikt zich via de drukgevoelige punten naar elke lichaamsvorm. De combinatie van deze innovatieve

technologieën voegt een nieuwe dimensie toe aan het begrip zitcomfort.

Zitvlak

Air-control-vulling

Dubbellagig visco-elastisch schuim

Visco-elastisch schuim Gelijkmatige

drukverdeling

Gewoon schuim Verhoogde druk op de

zitbeenknobbel

Air-control-vulling

Door kleine gewichtsverplaatsingen

worden de stofwisseling en de

aderactiviteit in het ruggenmergkanaal

bevorderd.
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Het betere alternatief:

zit- en stabureau

Geen enkele houding is op den duur „correct“. Daarom is de volgende logische stap in het dynamische

zitten de ontwikkeling van een zit- en stabureau. Dankzij het elektrisch verstelbare bureaublad kan

de gebruiker zelf op elk moment de positie bepalen. Het valt zeker aan te bevelen om al naar gelang

de taak die wordt uitgevoerd van houding te veranderen. Voor telefoneren, schrijven, ontwerpen of

een gesprek met collega´s kan steeds een eigen positie worden gekozen. Hiermee wordt een eenzijdige

belasting van de lichaamsdelen voorkomen. Bovendien draagt deze keuzevrijheid bij aan een

ontspannen werkhouding. De extra kosten van zit- en stabureaus vallen in vergelijking met ziektekosten

zeer laag uit. Met vier bespaarde verzuimdagen hebt u de investering reeds terugverdiend. In

economische termen betekent dit dat de zit- en stabureaus in korte tijd kunnen worden afgeschreven.

Een elektrisch verstelbaar bureaublad biedt zelfs voor de zithouding al voordelen, dankzij de uiterst

precieze afstemming op de wensen en lichaamsgrootte van de gebruiker. Een verstelbereik van 66 tot

118 cm maakt het bureau bovendien geschikt voor zeer verschillende lichaamsmaten en garandeert

ook voor desk sharing een ergonomische ondersteuning. In staande positie kan een stasteun nuttig

zijn. De tafel moet stabiel zijn en mag niet trillen.
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Akoestiek, ook daarover moet

– in alle rust – worden gesproken.

Kantoortuinen en teamwerkruimtes zijn flexibel, makkelijk aan te passen en ingesteld op de behoefte

aan een vlakke hiërarchie, open communicatie en optimale groepsintelligentie. Het nadeel van een

letterlijk „nauwe samenwerking“ zijn het lawaai, de verstoringen en extra stressfactoren. De informele,

positieve sfeer van menselijke interactie kan hierdoor negatief uitvallen. Gesprekken, telefoons,

lachende of hoestende collega´s, voetstappen, geluiden van printer of kopieermachine enz. creëren

afzonderlijk of allemaal tegelijk een storende akoestische omgeving waarin de ergernis, afhankelijk

van de stemming van een medewerker, zeer hoog kan oplopen. Lawaai van meer dan 65 dB is schadelijk

voor het vegetatieve zenuwstelsel. Er bestaan verschillende mogelijkheden om lawaai te verminderen.

Ook hier pleiten we voor een integrale oplossing, want daarmee worden op het vlak van akoestiek-

beheer de beste resultaten bereikt. Verschillende frequenties kunnen door verschillende maatregelen

goed worden geabsorbeerd en geïsoleerd. Doelstelling is hierbij om de gevoelsmatige stress van de

mede-werkers tot een minimum te beperken. Daarnaast moet met het oog op de onderneming zo

veel mogelijk gebruik worden gemaakt van de voordelen van open communicatie en interactief

contact. Aan de hand van speciale computerprogramma´s kunnen akoestiekspecialisten de

geluidsontwikkeling in een kantoorruimte voorspellen en simuleren. Aangezien de akoestiek binnen

een gebouw wordt bepaald door verschillende bedrijven en leveranciers, wordt aangeraden om het

akoestiekbeheer centraal te organiseren.

Kasten / schappen

Open schappen kunnen het geluid sterk dempen. Gesloten kasten

met een akoestische textiellaag of geperforeerde oppervlakken

verbeteren het totale akoestische beeld en bevorderen als

scheidingswand het gevoel van privacy.

Gordijnen

Ramen weerkaatsen geluid in een ruimte en versterken de echo.

Gordijnen en verticale of horizontale jaloezieën verbeteren de

akoestiek. Innovatieve gordijnen met bijzondere akoestische

kenmerken of geperforeerde folie die direct wordt aangebracht

op de ruiten kunnen de akoestiek in problematische ruimtes

aanzienlijk verbeteren.

De vloer

Door geluidsabsorberende vloerbedekking te gebruiken, worden

voetstappen gedempt zodat de overlast voor de onderverdieping

vermindert. Ook de moeilijk beheersbare frequenties tussen 250

en 2000 Hz worden geabsorbeerd. Een tapijt kan bovendien

frequenties vanaf 2000 Hz dempen.

Stoelbekleding

De stoelbekleding helpt de algemene akoestiek te optimaliseren.

Stoelen met vier poten kunnen bovendien van wieltjes worden

voorzien, zodat ze geruisloos kunnen worden verplaatst.
Een ruimte in een ruimte

Afgescheiden en akoestisch afgeschermde ruimtes binnen

een grotere ruimte spelen een belangrijke rol als

afzonderings- of besprekingskamer. Wanden die doorlopen

tot aan het plafond verschaffen hierbij extra discretie, terwijl

doorzichtige wanden flexibel zijn en de teamgeest

bevorderen. Afzonderlijke, open ruimtes kunnen flexibel

worden ingezet voor korte besprekingen.

Scheidingswanden

Tussenschotten die de ruimte indelen kunnen worden voorzien

van een akoestische laag die geluid absorbeert en zo het lawaai

dempt. Daarnaast verminderen zij de optische storing.

Plafonds

Plafonds zijn het meest effectieve akoestische element. Dankzij

verschillende onder het plafond bevestigde lattencomplexen

worden echo´s en andere storende effecten verminderd, zonder

hierbij kostbare ruimte te verspillen. Tegelijkertijd bieden

lattenplafonds mogelijkheden voor geïntegreerde verlichting,

airconditioning en bekabeling.
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Het werkklimaat – in letterlijke zin.

Het binnenklimaat heeft sterke invloed op ons comfort en dus op ons prestatievermogen. Hierbij

spelen verschillende factoren een rol, die afzonderlijk kunnen worden onderzocht:

Temperatuur: elk individu ervaart temperatuur verschillend. We adviseren een temperatuur van 21

à 22 °C. Hierbij moet rekening worden gehouden met verwarming, verlichting en warmteontwikkeling

van mensen en machines. Te hoge temperaturen hebben een vermoeiend effect, terwijl te lage

temperaturen kunnen leiden tot verkoudheid en concentratieverlies.

Luchtstroom: iemand die op de tocht zit krijgt vaak last van onderkoelde en overmatig gespannen

spieren. Dit is een zeer bekend verschijnsel in ruimtes met airconditioning. Ook openstaande ramen

en koudestraling van glazen oppervlakken hebben een negatieve invloed op de gezondheid van

medewerkers. Het luchten van ruimtes in de winter moet dan ook met tussenpozen gebeuren, door

ramen of deuren vijf tot tien minuten open te zetten. Koudebruggen die ontstaan door verkeerde

bouwconstructies veroorzaken vaak schimmel die schadelijk is voor de gezondheid.

Luchtvochtigheid: de optimale luchtvochtigheid ligt rond 40 à 65 procent. Een goede en evenwichtige

vochtigheid draagt bij het comfort. Droge lucht, met name tijdens het stookseizoen, irriteert de

slijmvliezen en leidt tot huid- en oogirritaties. Een goede luchtvochtigheid bevordert de verplaatsing

van warmte en helpt daarom stookkosten te besparen. Een van de beste luchtbevochtigers is de

„klassieke“ waterhouder aan de radiatoren. Daarnaast hebben planten een vochtigheidsregulerende

werking en helpen zij vervuilende stoffen uit de lucht te filteren.

Vervuilende stoffen / electrosmog: alle bouwmaterialen, meubelstukken en machines zijn potentiële

bronnen van schadelijke stoffen. Daarom moet bij de aanschaf worden gelet op certificaten en

vervuilingsniveaus, om te bepalen of meubilair, vloerbedekking, technische apparatuur en dergelijke

wel geschikt zijn voor uw bedrijf. Sinds er meer aandacht is voor het zogenaamde Sick Building

Syndrome is het bewustzijn van architecten, ontwikkelaars en gebruikers aangescherpt en worden

risicobronnen verwijderd en vermeden.

Welzijnsfactoren – een nieuwe ontdekking: er komt steeds meer belangstelling voor de positieve

invloed van geur- en aanrakingsprikkels op de mens. Geuren die we bewust of onbewust waarnemen

beïnvloeden onze stemming en ons concentratievermogen. Ook de oppervlakken die we met onze

handen aanraken bieden ons een gevoel van geborgenheid of onbehagen. Dit is een volkomen nieuw

terrein dat binnenkort niet meer los zal kunnen worden gezien van volledig geïntegreerd kantoordesign.

U zult het ruiken en voelen.
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Welzijn op de werkplek.

We zitten te veel! Alleen al op zijn werk brengt de „office sapiens“ zo´n 80.000 uur zittend door. Een

gebrek aan beweging, gecombineerd met slechte consumptiegewoonten en dagelijkse stress leidt tot

talrijke beschavingsziekten. Anderzijds is de mens nog nooit zo intensief bezig geweest met

gezondheid, fitness en welzijn als nu. We zijn dus op de goede weg. De voedselpiramide bevat

duidelijke adviezen voor het eten van fruit, groente en peulvruchten en het vermijden van overmatige

consumptie van dierlijke vetten en zoetigheid. Met name de opname van vloeistof is van belang,

vooral van water en vruchtensap. Water verdunt het bloed en ondersteunt het transport van

voedingsstoffen naar de lichaamscellen. Het ontgift, verkoelt en bevordert de bloedsomloop en de

stofwisseling, waardoor we ons beter voelen. Als power napping deel uitmaakt van uw bedrijfscultuur,

dan gaat u duidelijk met uw tijd mee. Een paar minuten slaap tussendoor werkt zeer verfrissend. Een

stoel kan trouwens ook perfect dienst doen als sporttoestel. Een korte sportsessie houdt u fit en

bevordert de doorbloeding en de stofwisseling. Onthoud: zitten is werken. De spieren en banden zijn

gespannen om het lichaam overeind te houden. Met gymnastiekoefeningen kunt u zich soepel houden.

Bewegen, zeker bij het zitten, is dan ook de aangewezen strategie. Als we dan toch veel moeten

zitten, laten we het dan goed doen.
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