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Inleiding

Voor je ligt de handleiding van het voorlichtingsprogramma ‘Geef KANS geen kans’. Deze handleiding bevat alle informatie die je nodig hebt om dit programma te geven. ‘Geef KANS geen kans’ is een voorlichtingsprogramma om Klachten aan Arm, Nek en/of Schouder (KANS) als gevolg van beeldschermwerk te voorkomen. Het is gemaakt voor informaticastudenten van de Technische Hogeschool te Venlo. Het voorlichtingsprogramma bestaat uit een college, een werkgroep en een voorlichtingsboekje. 

Het voorlichtingsprogramma is ontwikkeld in het kader van een afstudeerproject. Het is gebaseerd op recente onderzoeksresultaten en bestaande voorlichtingsprogramma’s voor studenten gericht op de preventie van KANS.

Je gaat voorlichting geven aan een grote groep studenten. In totaal volgen namelijk jaarlijks gemiddeld 240 studenten de opleiding informatica. In het eerste jaar, waar jij de voorlichting aan gaat geven, zitten ongeveer 60 studenten. Het merendeel van de studenten informatica is Duitstalig. 

Het voorlichtingsprogramma wordt dus zowel in het Duits als in het Nederlands gegeven. 

De Duitse studenten hebben over het algemeen allemaal een eigen laptop. Ze werken op school dan ook meestal met een laptop en niet met een standaard computer. Tijdens het werken met een laptop wordt deze op een tafel of voor de normale computers op het werkblad geplaatst. Laptopstations zijn op de Technische Hogeschool niet aanwezig. Informaticastudenten zitten dagelijks gemiddeld drie tot vijf uur achter een beeldscherm voor schoolwerkzaamheden. 

Uiteindelijk wil je met het voorlichtingsprogramma 2 doelen bereiken.

Aan het einde van het voorlichtingsprogramma is bij de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo: 

· de kennis met betrekking tot KANS als gevolg van beeldschermwerk vergroot

· de motivatie vergroot om preventieve maatregelen te nemen

Je gaat de volgende lessen verzorgen op de Technische Hogeschool:

· 1 Duitstalig college 

· 1 Nederlandstalig college

· 3 Nederlandstalige werkgroepen

· 8 Duitstalige werkgroepen

Het aantal werkgroepen dat gegeven wordt is afhankelijk van het aantal eerstejaars studenten. Een werkgroep wordt gegeven aan een ‘projectgroepje’ van 4 tot 6 personen. 

De taken kunnen onderling verdeeld worden. Niet iedereen hoeft alle onderdelen van het programma te geven. Geef bijvoorbeeld de werkgroepen twee aan twee en het college kan uitgevoerd worden door één student.

Na deze inleiding vind je de aanbevelingen. Hierin staan de belangrijke zaken die geregeld moeten zijn voordat je het programma gaat geven. Verder staan hierin algemene tips en tips voor het geven van het college en de werkgroepen. In hoofdstuk 1 staat de benodigde achtergrondinformatie over KANS beschreven. Het college staat in hoofdstuk 2. Dit bestaat uit een PowerPoint presentatie met uitleg bij de dia’s. Hoofdstuk 3 bevat de werkgroep. In hoofdstuk 4 staat het voorlichtingsboekje ‘KANSloos’. Hierin staat de belangrijkste informatie voor de studenten nog een keer kort en bondig beschreven. Achter in de handleiding vind je de Cd-rom. Hierop staat het college (Nederlands- en Duitstalig), het voorlichtingsboekje (Nederlandstalig) en de werkplekinstelling (Duitstalig).

Houd altijd in de gaten dat dit een voorlichtingsprogramma is voor en door studenten. Het voorlichtingsprogramma staat of valt bij de manier waarop je het overbrengt. 

Probeer je in te leven en bedenk hoeveel risico jezelf hebt om KANS te krijgen. Het is op deze manier makkelijker om het voorlichtingsprogramma te geven.

Zorg ervoor dat KANS geen kans krijgt op de Technische Hogeschool!

Mocht je na het lezen van deze handleiding nog vragen hebben over het project kun je terecht bij Eddy Salters (email: E.Salters@fontys.nl, tel: 0877-878918).

Succes!!

Aanbevelingen 

Zaken die voor aanvang van voorlichtingsprogramma geregeld moeten zijn:

Inplannen van het college en de werkgroepen

Het college en de werkgroepen worden gegeven in OP7.  Je moet zelf contact opnemen met de Technische Hogeschool te Venlo om vast te leggen wanneer je het programma gaat geven. De contactpersoon binnen de Technische Hogeschool is mevr. C. Holz, opleidingscoördinator van de Duitstalige stroming. Ze komt uit Duitsland, maar kan ook Nederlands verstaan. 

(Christiane Holz, email: C.Holz@fontys.nl,  tel: 0877-874001)

Plan drie dagen in, één voor het geven van de colleges en twee voor het geven van de werkgroepen. Je gaat eerst een college geven en dan minimaal één week later de werkgroepen. De werkgroepen worden gegeven tijdens een praktische les van de studenten.

Geef de data en tijden waarop je het programma gaat geven 4 weken voor aanvang van OP7 door aan de coördinator onderwijsuitvoering van de opleiding fysiotherapie, de heer G. Janssen. Hij zorgt er dan voor dat het voorlichtingsprogramma in jullie rooster wordt ingepland. Neem dus tijdig contact op met mevrouw C. Holz, zodat dit roostertechnisch geregeld kan worden. 

(Gijsbert Janssen, email: GCM.Jansen@fontys.nl, tel: 0877 875 820)

Regelen van ervaringsdeskundige

Verschillende docenten op de Technische Hogeschool hebben zelf KANS (gehad) als gevolg van beeldschermwerk. Vraag de contactpersoon of zij een docent kan vragen om tijdens het college zijn ervaringen met KANS te vertellen. Spreek vooraf met de betreffende docent af en geef aan hoe lang dit mag duren en op welk moment dit tijdens het college plaatsvindt. Bespreek verder wat de docent vertelt over zijn ervaringen, zodat dit verhaal aansluit bij het college. Je bent vrij om te bepalen hoe en wanneer je dit in het college invoegt, want de ervaringsdeskundige is nog niet opgenomen in het college. 

Uitprinten van de voorlichtingsboekjes

Na afloop van het college deel je de voorlichtingsboekjes ‘KANSloos’ uit. Zorg dat je deze boekjes op tijd uitprint. Regel dit dus een aantal dagen voordat het bezoek aan de Technische Hogeschool te Venlo plaatsvindt. De digitale versie van het Nederlandse voorlichtingsboekje staat op de Cd-rom die achter in deze handleiding opgenomen is. Het Duitstalige voorlichtingsboekje is aanwezig bij de docent van het project ergonomie. Voor kopieerkosten kun je terecht bij de sectie ergonomie.

Algemene tips

Lees je van tevoren goed in zodat je ook weet waar je over praat. Zo ben je ook beter voorbereid op vragen. In de achtergrondinformatie in hoofdstuk 1 staat veel aanvullende informatie over KANS. 

Houd er rekening mee dat je dit voorlichtingsprogramma gaat geven aan eerstejaars studenten. Probeer het voorlichtingsprogramma op een leuke en enthousiaste manier over te brengen. Je bent zelf ook student en weet dat de manier van vertellen van grote invloed is.

Probeer zelf veel voorbeelden te geven, hierdoor gaat de theorie wat meer leven bij de studenten. Deze voorbeelden zijn niet opgenomen in het voorlichtingsprogramma. Dus ben creatief! 

Op de opleiding informatica studeren voornamelijk jongens die relatief lang zijn. Houd er rekening mee dat het voor relatief lange personen niet mogelijk is om de computerwerkplek ideaal in te richten volgens het boekje.

Het is goed om te vertellen dat je door regelmatig en op tijd pauzes te nemen effectiever gaat werken. Dit is ook aangetoond door wetenschappelijke studies. Studenten hebben zelf vaak het idee dat pauzes nemen extra tijd kost, wat dus eigenlijk niet zo is. Door regelmatig micropauzes te nemen werk je juist effectiever en krijg je over het algemeen zelfs meer gedaan op een dag. Verder is het leuk om te vertellen dat hoe langer je achter een computer zit, hoe meer fouten je maakt. Op het einde van een dag gebruik je dan ook veel meer backspace en delete. Ga dit ook maar eens bij jezelf na.

Tips voor het geven van het college
Begin goed voorbereid aan het college! Oefen van tevoren het college in een collegezaal. Huur de collegezaal af en oefen de presentatie minimaal één keer helemaal. Hierdoor weet je hoe het is om in een grote zaal te presenteren. Daarnaast oefen je de gehele presentatie, waardoor je op tijd tegen eventuele problemen aanloopt. 

De colleges (Nederlands- en Duitstalig) die de afstudeergroep verzorgd heeft, zijn opgenomen op video. Mocht je dus behoefte hebben aan een voorbeeld van de colleges, dan kun je deze videoband bekijken. De videoband is aanwezig bij de docent van het project ergonomie.

Ga het college niet voorlezen van een blaadje. Zet wat steekwoorden op papier en gebruik dit als leidraad.

Zorg dat je minstens een half uur van tevoren in de collegezaal aanwezig bent. Dan heb je zeker voldoende tijd om alles klaar te zetten en op te starten. Dit voorkomt onnodig stressen voordat je begint. Ten eerste moet er een beeldschermwerkplek aanwezig zijn. De volgende zaken moeten hiervoor aanwezig zijn: een beeldscherm, een toetsenbord, een muis, een tafel en een in hoogte verstelbare stoel (die ook in de computerwerkplekken voor de studenten staat). Daarnaast moet er een laptop aanwezig zijn. Je kunt via de Technische Hogeschool te Venlo een laptop regelen, indien dit niet lukt kun je er zelf een meenemen. 

Tijdens het college wordt het instellen van een beeldschermwerkplek voorgedaan. Deze werkplek moet voor iedereen goed zichtbaar zijn. Stel de werkplek zo op dat je als presentator achter deze werkplek kan staan als hierover verteld wordt. Ga dus niet met je rug naar de toeschouwers toe staan. 

Ga tijdens de presentatie gerust in op reacties van de studenten. Hier is tijd genoeg voor en dit maakt het college interactief. 

Als laatste kun je ook zelf de studenten erbij betrekken door vragen te stellen. Geef de studenten na het stellen van een vraag de kans om hierop te reageren. Laat rustig een korte stilte vallen. Als je geen duidelijke reactie krijgt kun je de vraag eventueel nog een keer stellen.

Tips voor het geven van de werkgroepen
Begin goed voorbereid aan de werkgroep! Oefen ook de werkgroep een keer helemaal met je studiegroepje, zodat je vroegtijdig tegen eventuele problemen aanloopt. Dan heb je nog tijd om deze op te lossen. 

De werkgroep geef je in een apart lokaal. Zorg dat in dit lokaal alles klaarstaat. Dit betekent dat er een ‘centrale werkplek’ opgesteld moet worden. Deze werkplek moet voor alle studenten duidelijk te zien zijn. Dit kun je realiseren door de stoelen in een halve cirkel om de centrale werkplek heen te zetten. Als laatste moeten alle computers opgestart zijn.

De werkgroep vindt plaats tijdens een praktische les van de studenten. In deze les werken de studenten in studiegroepjes van 4 tot 6 studenten, binnen de Technische Hogeschool projectgroepen genoemd. Je geeft de werkgroepen aan deze projectgroepjes afzonderlijk. Hierdoor kunnen de andere projectgroepen verder werken.

Als je de projectgroepjes ophaalt nemen degenen die normaal gesproken met een laptop werken deze mee. Vraag verder of ze het voorlichtingsboekje meenemen naar het lokaal waar de werkgroep wordt gegeven. Hier maak je tijdens de werkgroep gebruik van. 

Doordat je in kleine groepjes werkt, is het mogelijk om individueel aanwijzingen te geven. Maak hier gebruik van. 

Geef KANS geen kans!

Voorlichtingsprogramma voor studenten aan de Technische Hogeschool te Venlo.
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Inleiding
Het doel van deze achtergrond informatie is dat jij je goed in kunt lezen. 

Zoals in de aanbevelingen al is aangegeven is dit belangrijk. Op deze manier kun je beter antwoord geven op vragen en weet je beter waar je over praat.

1. 
Informatie over KANS 
1.1 
Wat is KANS

De term Repetitive Strain Injury (RSI) ligt de laatste jaren onder vuur. RSI is een verzamelterm voor diverse pijnklachten in de armen, nek en schouders als gevolg van een chronische overbelasting. De term schept verwarring: Het gaat veelal niet om een ‘injury’. Bovendien kan niet alleen ‘repetitive strain’ maar ook statische belasting de klachten veroorzaken.  

Sinds oktober 2004 wordt daarom de term KANS gebruikt. KANS staat daarbij voor: Klachten aan Arm, Nek en/of Schouder, die niet veroorzaakt worden door een acuut trauma of een systemische aandoening. Meestal denkt men bij KANS alleen aan de klachten die worden veroorzaakt door een overbelasting in het werk. KANS kan echter ook veroorzaakt worden door overbelasting in de vrije tijd.

Bij KANS kunnen de volgende opmerkingen worden geplaatst. 

· Alleen pijn als gevolg van overbelasting door herhaalde bewegingen en/of door statische houdingen wordt KANS genoemd. Overbelasting, veroorzaakt door een 'eenmalige' hoge belasting, wordt niet onder de term KANS gevat. Iemand die zijn schouder verrekt door een plotselinge krachtsinspanning heeft dus geen KANS. 

· In de praktijk komen meestal verschillende belastende factoren tegelijk voor in de keten tussen nek en vingers. Zo kunnen gelijktijdig nek- en schouderspieren een statische activiteit leveren, de boven- en onderarm laagfrequent worden bewogen, de pols statisch worden belast en de vingers hoogfrequent worden bewogen.

· De pijn wordt verder alleen KANS genoemd als deze min of meer chronisch is. Dat wil zeggen dat de klachten gedurende langere tijd aanhouden (vaak wordt drie maanden als ondergrens aangehouden). Het is daarbij niet nodig dat de pijn continu aanwezig is. Pijn die optreedt na een aantal weken hard werken en weerweg gaat na enige dagen rust wordt aangeduid als 'KANS-gerelateerde klachten'.
1.2 
Studenten en KANS

KANS blijkt onder studenten een groot probleem te zijn. Uit onderzoek van onderzoeksbureau Argos in 2002 bleek dat ruim 40% van de universiteitsstudenten in Nederland last heeft van klachten die veroorzaakt worden door beeldschermwerk.

In Maastricht blijkt zelfs 57% van de studenten KANS-gerelateerde klachten te hebben, waardoor op dit moment 1 op de 8 studenten studievertraging oploopt. 

Ook berichten van de landelijke studentenvakbond bevestigen het vermoeden dat er sprake is van een explosieve stijging van klachten. 

Verder wordt ook de RSI-patiëntenvereniging steeds vaker benaderd door studenten, die hun studie voortijdig moeten afbreken of vertragen vanwege gezondheidsklachten als gevolg van beeldschermwerk. 
Scholieren en studenten vormen in toenemende mate een risicogroep waar relatief weinig aandacht voor bestaat.

Uit recent onderzoek van TNO-arbeid  (J.Heinrich en B.M. Blatter) blijkt dat onder beeldschermwerkers het aantal RSI-klachten is gestegen van 26% naar 28%. Vooral bij jongeren (20-25 jaar) is het aantal klachten als gevolg van beeldschermwerk sterk gestegen. Bij beeldschermwerkers is de duur van beeldschermwerk in de afgelopen jaren toegenomen door o.a internet en e-mail.
1.3 
Herkennen van klachten

Nog steeds blijkt dat mensen vaak niet beseffen dat hun klachten het gevolg zijn van beeldschermwerk. Met als gevolg dat ze te lang doorlopen met klachten. Met name bij KANS-klachten is het van belang om in een zo vroeg mogelijk stadium in te grijpen en hulp in te roepen. Het verloop is vaak sluipend, waarbij de klachten langzaam verergeren, maar het is ook mogelijk dat de klachten ineens zodanig toenemen dat werken achter een beeldscherm niet meer mogelijk is. Als je last van KANS krijgt blijken klachten vaak hardnekkig te zijn en is het moeilijk om hier zomaar vanaf te komen. 

Als hulpmiddel bij het herkennen van klachten wordt meestal gebruik gemaakt van de hiernavolgende indeling naar de toenemende ernst van de klachten.


Globaal kunnen er 3 fases worden onderscheiden in het ziektebeeld van KANS:

Fase 1: beginnende klachten
In deze fase is er sprake van klachten aan de vingers, handen, polsen, armen, schouders of nek tijdens het werk of na een lange periode van werken. De klachten zijn plaatselijk en voelen aan als vermoeidheid of een soort kramp en soms als een doof gevoel. Ze worden echter snel minder na enige tijd rust. In de vrije tijd of ’s nachts zijn er geen klachten. Er is dus een duidelijke relatie tussen de werkzaamheden en de pijn, maar meestal blijft het mogelijk om taken normaal uit te voeren.

Het grootste deel van de beeldschermwerkers met KANS bevindt zich in deze beginfase. Bij onderkenning van de symptomen en op tijd ingrijpen kunnen de klachten verminderen of zelfs geheel verdwijnen. Zonder maatregelen kunnen de klachten langzaam verergeren, maar het is ook mogelijk dat deze plotseling sterk toenemen. 

Fase 2: ernstig
In de tweede fase blijven de klachten bestaan na het stoppen van beeldschermwerk en kunnen ze zelfs de nachtrust verstoren. Er is geen duidelijke relatie meer te leggen met bepaalde werkzaamheden. De pijn treedt op bij allerlei taken. Ook normale taken zoals bijvoorbeeld tanden poetsen, haren kammen of flessen openen kunnen niet altijd meer zonder pijn worden uitgevoerd. De klachten breiden zich verder uit tot tintelingen, irritaties en krachtverlies. De pijn houdt vaak langer aan en kan ook uitstralen naar andere delen van het lichaam.

Volledige genezing kan een aanzienlijke tijd duren (maanden, soms zelfs jaren).

Fase 3: zeer ernstig
In deze fase is de pijn altijd aanwezig, zelfs in rust. Er ontstaan soms zwellingen in de armen of er treden veranderingen op in de huidskleur. Pijnlijke plekken kunnen koud aanvoelen. Er is sprake van een verlamd gevoel met duidelijke tintelingen. In deze fase is het uitvoeren van licht werk zelfs niet meer mogelijk. Zelfs het verrichten van ‘gewone klusjes in huis’ is niet meer mogelijk.

In deze fase is het werken achter een computer helemaal niet meer mogelijk. Studenten kunnen hierdoor aanzienlijke studievertraging oplopen en lopen de kans om al ‘gehandicapt’ te beginnen op de arbeidsmarkt. 

1.4 
Oorzaken van KANS

In de literatuur zijn diverse oorzaken van KANS beschreven. Uit onderzoek blijkt dat er voldoende bewijs is dat o.a. frequentie van handelen en een langdurig volgehouden statische houding belangrijke risicofactoren zijn voor het ontstaan van KANS. 

KANS door statische belasting

Een belangrijke oorzaak van het ontstaan van klachten is het werken in een langdurig statische houding met weinig onderbrekingen. Een duidelijk voorbeeld hiervan is beeldschermwerk. Aandoeningen met name in het nek- en schoudergebied, die minder goed te lokaliseren zijn, worden voornamelijk veroorzaakt door langdurig statische werkhoudingen met weinig onderbreking.

Een statische spierspanning in de nek- en schouderregio kan de bloeddoorstroming in de nek/schouder en de hele arm beperken waardoor afvalstoffen zich in de spieren ophopen. Door de ophoping van deze afvalstoffen kunnen pijnlijke, harde spieren ontstaan. Net zoals bij sporten ontstaat er een soort spierpijn door de ophoping van afvalstoffen.

Een statische belasting in de nek- en schouderregio heeft twee mogelijke effecten:

Een effect in de nek/schouder zelf. Er vindt lokale overbelasting plaats door langdurige statische aanspanning. 

Verder is er een effect in de armen en handen. De bloedvaten die de arm voeden lopen tussen de nek en schouderspieren door. Door de aanspanning van deze spieren worden deze vaten afgeknepen, waardoor de doorbloeding van de armen en handen worden beperkt. De spieren hier krijgen daardoor minder ‘vers bloed’ dan gewenst. 

KANS door dynamische belasting

Ook het langdurig uitvoeren van repeterende bewegingen kan een oorzaak zijn van het ontstaan van klachten. Binnen het beeldschermwerk vallen het langdurig muizen en typen onder deze dynamische belasting.

Klachten die voornamelijk worden veroorzaakt door juist veelvuldig te bewegen (dynamische handelingen) zijn vaak beter te lokaliseren. Dit soort repeterende bewegingen, resulteren in een hoge dynamische belasting van het lichaam. Door deze herhaalde bewegingen kan wrijving optreden tussen spieren, pezen en botten. Overmatige wrijving en/of druk kan een beknelling of ontsteking van deze structuren tot gevolg hebben. Met name bij grotere krachtsinspanning, extreme posities van gewrichten en een hoge bewegingsfrequentie is de kans op klachten groter. 

Vaak is het een combinatie van de twee bovengenoemde oorzaken wat tot klachten leidt. Namelijk het uitvoeren van repeterende handelingen in een langdurige statische houding. Tijdens beeldschermwerk zit men vaak langdurig in een statische en/of ongemakkelijke houding voor het beeldscherm, waarbij de pols en vingers tijdens het typen en muizen vaak repeterend bewogen worden. 

1.5 
Risicofactoren

Risicofactoren voor het ontstaan van KANS kunnen beschreven worden aan de hand van persoonsgebonden en werkgebonden risicofactoren.

Persoonsgebonden risicofactoren

Persoonlijkheidskenmerken

Hoe ga je om met werkdruk? Hoe ambitieus ben je en kun je jezelf een halt toeroepen? Ben je iemand die alles perfect op orde wil hebben? Bepaalde persoonlijkheidskenmerken leiden sneller tot een overdreven hoog werktempo, een toegenomen blootstellingsduur (langer doorwerken, doorwerken in pauzes) en een gespannen werkhouding. 

Persoonlijkheidskenmerken die hieronder vallen:

· perfectionisme

· zeer prestatiegericht zijn 

· geen ‘nee’ kunnen zeggen 

Belastbaarheid
Ook de belastbaarheid van de betrokkenen is een persoonsgebonden risicofactor. Hieronder vallen de lokale belastbaarheid (sterkte van de spiergroepen die bij het werk nodig zijn), maar ook de algehele lichamelijke conditie. 

Werkgebonden risicofactoren

Deze worden uitgedrukt aan de hand van het werkfactorenmodel (de 5 W’s): Werktaken, Werktijden, Werkdruk, Werkplek en Werkhouding. De eerste 3 factoren kunnen daarbij worden samengebracht onder de term werkorganisatie. Dit 5W-model wordt gebruikt als leidraad in het voorlichtings-programma.
Naast inrichting van de werkplek, een juist gebruik van deze werkplek en de juiste houding achter de computer, spelen ook factoren als aard van het werk, gedrag en mentale belasting (werkstress) een belangrijke rol bij het ontstaan van KANS. Deze 5 risicofactoren komen uitgebreid aan bod tijdens de preventieve maatregelen. 

1.6 
Profiel 

Door de bedrijfsartsen van de Universiteit te Wageningen is het volgende, op persoonlijke ervaringen gebaseerde, profiel beschreven van mensen met een verhoogd risico op KANS:

· Jong en belast met forse werkdruk

· Slecht ingerichte werkplek

· Perfectionistische instelling, ‘geen nee kunnen zeggen’

· Langdurig beeldschermwerk verrichtend, zonder noemenswaardige pauzes (tijgeren op toetsen)

· Slechte houding, weinig of niets aan compenserende bewegingen doen (zoals sporten)
Kortom, KANS komt het meest voor bij plichtsgetrouwe mensen, die bij extra werkdruk niet willen zeuren. Veel jonge onderzoekers, afstudeerders passen in voornoemde beschrijving.

2. 
Preventieve maatregelen

Zoals al eerder gezegd, wordt bij het voorlichtingsprogramma het 5W-model als leidraad gebruikt. Zo wordt aandacht besteed aan een juiste inrichting van de Werkplek en het werken op deze werkplek in de juiste Werkhouding. Verder wordt aandacht besteed aan het beheersen van Werktijden en wordt het belang van een juiste invulling van Werktaken beschreven. Als laatste, maar niet in de laatste plaats, wordt ingegaan op de rol van (hoge) Werkdruk bij het ontstaan van KANS.

Inmiddels is algemeen aanvaard, dat KANS vrijwel nooit wordt veroorzaakt door slechts één van de genoemde 5 factoren. Preventieactiviteiten zijn dus vooral effectief als alle 5 factoren worden aangepakt.

2.1 
Werkplek

Inrichting van de werkplek

Om KANS te voorkomen is het onder meer van belang dat de werkplek goed is ingericht en ingesteld. 

Een goed ingerichte beeldschermwerkplek bestaat uit:

· Een in hoogte verstelbare stoel met in hoogte verstelbare armleuningen en rugleuning.

· Een in hoogte verstelbaar bureau of een bureau met een vaste hoogte tussen 74 en 76 cm met een werkblad van minimaal 120 cm breed en 80 cm diep, waarvan het tafelblad aan de voorzijde maximaal 5 cm dik is. Tevens is voldoende beenruimte (minstens 60 cm breed en 80 cm diep) voor benen en voeten vereist

· Een in hoogte verstelbare/kantelbare monitor.
Instellen van een beeldschermwerkplek

De hierna volgende tips moeten gelezen worden als adviezen die voor een groot deel van de mensen het beste uitgangspunt vormen. 
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Stoel

De hoogte van de zitting:

· Zet de voeten plat op de grond.

· Zorg dat de hoek tussen boven- en onderbenen ca. 90 graden is. 

· Zorg dat de bovenbenen en knieën niet afknellen, bij een hoek van 90 graden is dit nooit het geval. 
De rugleuning:

· De hoogte van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat de onderrug (broekriemhoogte) ondersteund wordt door de rugleuning. 

· De hoek van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat bij een rechte werkhouding, de stoelleuning de rug ondersteund.

De armleuningen:

· Zorg dat de schouders ontspannen kunnen blijven als de onderarmen op de armleuningen rusten. Voorkom opgetrokken schouders. 

· Onderarmen en bovenarmen maken een hoek van 90 graden.

Werktafel of bureau

· De hoogte van de armleuningen van de stoel moet gelijk zijn aan de hoogte van de werktafel.

· In de ideale situatie is er een in hoogte verstelbare werktafel aanwezig. 

· Is dit niet het geval, pas dan zonodig de stoelhoogte aan. Ook als hierdoor de hoek van 90 graden van de boven- en onderbenen verdwijnt. 

· Bij een te laag werkblad zijn blokjes onder de poten een oplossing.

· Zorg voor voldoende beenruimte.

Wanneer het bureaublad te laag is, wordt men gedwongen de stoelzitting ongunstig laag te zetten. Dit leidt tot onvoldoende ondersteuning van de bovenbenen, een extra belasting van de rug en onvoldoende beenruimte onder het bureaublad.

Wanneer het bureaublad te hoog is, moet men voor een goede houding van het bovenlichaam de stoel zo hoog zetten, dat de voeten onvoldoende de grond raken. Hierdoor worden de bloedvaten en zenuwen in de bovenbenen afgeklemd en/of de enkelgewrichten ongunstig belast.

Beeldscherm

· Ga recht voor het beeldscherm zitten.

· Zorg dat de bovenste regel van het beeldscherm op ooghoogte staat.

· Zorg voor de juiste kijkafstand: De afstand tussen beeldscherm en ogen moet in ieder geval minimaal 50-60 cm zijn (ongeveer een armlengte). 

      De precieze afstand is afhankelijk van de beeldschermmaat:

	Beeldschermmaat
	Aanbevolen kijkafstand

	14 inch
	50 –70 cm

	15 inch
	55 –75 cm

	17 inch
	60 – 85 cm

	19 inch
	70 -  95 cm

	21 inch
	75- 105 cm


Staat het beeldscherm te hoog, dan kijkt de gebruiker voortdurend omhoog met achterovergebogen nek. Staat het beeldscherm te laag, dan kijkt de gebruiker voortdurend omlaag met voorovergebogen nek. In beide gevallen is er sprake van een hoge (statische) belasting van de nek.

Werken met een gedraaide romp veroorzaakt een aanzienlijke belasting van de lage onderrug, Werken met gedraaide nek kan klachten aan nek en schouders veroorzaken.

Toetsenbord

· Ga recht achter het toetsenbord zitten en plaats toetsenbord 8 à 10 cm van de rand van het werkblad.

· Probeer tijdens het typen de polsen recht te houden. 

· Voorkom dat de pols te ver naar achteren buigt, door de pootjes in te klappen.

De handen moeten kunnen rusten op het toetsenbord zonder verkrampte houding van polsen en/of schouders

Muis

· Leg de muis dichtbij het lichaam en het toetsenbord. 

· Houdt de muis in de hand in het verlengde van de onderarm, buig de pols niet achterover of naar links of rechts. Een goede muis is niet te dik. Hoe dikker de muis, hoe meer de hand achterover buigt. Deze stand is erg belastend. Voor mensen met kleine handen is een polssteun een oplossing.

· Voor kleine muisbewegingen moet de onderarm worden ondersteund door het tafelblad of door een armsteun. 

· Maak grotere beweging met de muis vanuit de elleboog en niet vanuit de pols. 

· Laat de zijkant van de handpalm op de muismat rusten. Hierbij zorgt een ergonomische muis voor de meest natuurlijke stand van pols en hand. Leg de muis voor in de hand en laat de vingers ontspannen op de muisknoppen rusten (dus niet krampachtig erboven houden, en niet knijpen). 

· Een goede muismat is niet te glad en niet te stroef. Heeft de muis geen goede wrijving meer, maak dan het kogeltje in de muis schoon of vervang de muismat. 

· Vermijdt het muizen, door gebruik te maken van de functietoetsen waar het kan. Laat bij gebruik van het toetsenbord de vingers op de toetsen rusten. 

Tips voor het gebruik van functietoetsen

Hoewel inmiddels uit onderzoek zou blijken dat de muis niet als (belangrijkste) oorzaak van KANS moet worden gezien, wordt door velen de muis (en vooral de snelheid waarbij hiermee gewerkt wordt) nog steeds als belangrijke oorzaak van KANS gezien. Voor veel beeldschermwerkers vormt het ‘muizen’ namelijk een behoorlijke belasting voor de handen, polsen, armen en schouders. Veel muishandelingen kunnen echter ook met de toetsen worden uitgevoerd. Hieronder volgt een overzicht van de toetsencombinaties die in Word gebruikt kunnen worden in plaats van te klikken met de muis. 

	PRIVATE
Bewerken
Wijzigingen hoofdletter/kleine letters..shift + F3
Alles in hoofdletters zetten...................ctrl + shift + A
Tekst vet maken.................…........…...crtl + B
Tekst onderstrepen.........................…...ctrl + U
Dubbel onderstrepen.......................…..ctrl + shift + D
Tekst cursief.........................….............crtl + I 

Regelafstand
Regelafstand 1...................................…ctrl + 1
Regelafstand 1,5................................…ctrl + 5
Regelafstand 2...................................…ctrl + 2

Selecteren
Selecteren tot einde regel......................shift + end
Selecteren tot einde alinea.....................ctrl + shift+ (
Selecteren tot begin van regel...............shift + home
Selecteren tot einde document..............crtl + shift + end
Selecteren tot begin document.….........ctrl + shift + home
Selectie (blok) kopiëren........................ctrl + C
Selectie (blok) knippen.........................crtl + X
Selectie (blok) plakken..........................crtl + V
	Sneltoetsen voor velden
Leeg veld..........................................crtl + F9
Datum veld.......................................alt + shift + D
Tijd veld...........................................alt + shift + T
Naar volgende veld springen............F11 

Vensters
Wisselen tussen open vensters..........alt + tab
Venster sluiten..................................crtl + F4
Venster maximaliseren.....................crtl + F10

Functietoetsen
Document openen.............................crtl + O
Opslaan.............................................crtl + S
Opslaan als........................................F12
Sluiten...............................................ctrl + W
Printen...............................................ctrl + P
Spellingscontrole..............................F7
Zoeken..............................................crtl + F
Zoeken en vervangen.......................crtl + H
MS Word sluiten..............................alt + F4


2.2 
Werkhouding

Studenten zitten vanwege hun studie vaak en langdurig achter een beeldscherm. Langdurig zitten is een statische belasting en daarom op de lange duur erg vermoeiend.

Eén perfect zit- en werkhouding bestaat niet, variatie is het motto. Het is natuurlijk wel belangrijk om een goede basiszithouding te hebben. Hierbij zit je over het algemeen rechtop in een actieve, symmetrische houding, vanuit deze uitgangshouding kun je variëren. Daarnaast is het belangrijk om in een ontspannen houding achter het beeldscherm te zitten.   

Tijdens het zitten moet de stoel een actieve zithouding bevorderen en ondersteunen. Dit betekent dat, naast een stevige zit, de stoel andere zithoudingen (achterover leunen, voorover zitten, schommelen) mogelijk moet maken. 
Tevens is het belangrijk om het 'gevarieerd' zitten met lopen en staan af te wisselen. Doorbreek bijvoorbeeld het zitten door wat vaker koffie te halen, naar de wc te gaan of oefeningen te doen. 

De basiszithouding voor beeldschermwerk

De houding van de rug is rechtop of enigszins achterover. De ellebogen rusten op de armleuningen en deels op het bureau. Het toetsenbord staat dichtbij de rand van het bureau. De polsen worden tijdens het typen vrijgehouden van het tafelblad, tussen de aanslagen door en tijdens het muizen legt men de handen op tafel.

Belangrijkste aandachtspunten van de houding:

· Belangrijk is een ontspannen houding, waarbij verschillende werkhoudingen worden afgewisseld.

· Probeer het hoofd recht boven de romp te houden.

· Zorg dat de schouders ontspannen zijn  Voorkom opgetrokken schouders.

· Bij een goede houding van de pols wordt de pols recht gehouden, niet naar achter gekanteld en niet naar links of rechts gehouden. 

· Zorg dat de vingers ontspannen op de toetsen kunnen rusten en niet krampachtig aangespannen worden. Bij een ontspannen houding van de handen zijn de vingers licht gekruld.

· Bij het gebruik van de muis moet de reikafstand naar de muis even groot zijn als de reikafstand naar het toetsenbord. De houding kan dan min of meer gelijk blijven bij het typen en werken met de muis. De onderarm die de muis bestuurt moet rusten op het werkblad. 
· Tijdens het gebruik van de muis niet de wijsvinger ‘in de aanslag houden’ boven de klikknop, maar de wijsvinger losjes op de muis laten rusten.
2.3 
Werktijden

Afwisseling en/of onderbreking van beeldschermwerk is essentieel om KANS-gerelateerde klachten te voorkomen. Het regelmatig nemen van pauzes is hierbij dus erg belangrijk.

Algemeen

· Zorg voor regelmatige en natuurlijke pauzes (natuurlijke pauzes ontstaan door het uitvoeren van andere activiteiten dan beeldschermwerk).

· Verricht naar elk uur beeldschermwerk 5 tot 10 minuten anders werk of neem een korte pauze van 5 minuten.

· Probeer na elke 10 tot 15 minuten beeldschermwerk een micropauze te nemen (zie onder).

· Beperk het aantal uren beeldschermwerk tot 6 uur per dag (ook thuis achter de computer werken hoort hierbij)

· Installeer een pauzesoftwareprogramma voor het attenderen op pauzetijden.

Er zijn 3 niveaus van pauzes mogelijk:

· Micropauzes; zeer korte rustmomenten tussen de werkzaamheden door (seconden).

· Korte pauzes; geplande korte rustmomenten waarbij het werk kort onderbroken wordt of andere taken dan beeldschermwerk worden uitgevoerd (minuten).

· Lange pauzes; beperking van de duur van het werk (uren).

Micropauzes 

Een micropauze is een korte werkonderbreking van ongeveer 20 seconden na 10 tot 15 minuten werken achter de computer. Uit recent onderzoek is naar voren gekomen dat deze korte pauzes het meest positieve effect hebben op de spiervermoeidheid. Tijdens beeldschermwerk wordt meestal in een statische houding gewerkt. Tijdens deze houding worden de spieren in nek, schouders en armen bijna constant belast. Hoewel deze spierbelasting vaak niet hoog is, wordt toch de bloedtoevoer naar de spieren aanzienlijk verminderd, waardoor de spieren op den duur verzuren en vermoeid raken met dus pijnklachten als gevolg.
Het idee achter een micropauze is om alle spieren (en geest) even kort te ontspannen. Een aantal aanwijzingen om op een goede manier even te pauzeren:

· Armen op de schoot leggen of even langs het lichaam laten hangen.

· Schouders los laten en zo ontspannen mogelijk laten hangen.

· Iets achterover leunen in de stoel.

· Tijdens het uitademen, lekker wegzakken en even ‘alles los laten’.

· Weg kijken van het scherm of even de ogen sluiten.

Over het algemeen blijken Micropauzes heel effectief voor zowel het voorkomen van klachten als het verminderen van bestaande klachten. Pauzesoftwareprogramma’s (bijv. de beeldschermtachograaf) kunnen een nuttige hulp zijn bij het attenderen op deze korte pauzemomenten.

Korte pauzes

Naast de reguliere koffiepauzes vallen onder de korte pauzes ook pauzemomenten van ongeveer 5 minuten. Er wordt aanbevolen om na ieder uur beeldschermwerk een korte pauze te nemen van ongeveer 5 minuten. Het is aan te bevelen om in deze tijd de werkplek even te verlaten door bv koffie te halen, bij te praten met collega’s, naar het toilet te gaan oefeningen te doen. Uit onderzoek is gebleken dat het inlassen van deze korte pauzes de productiviteit over de dag ten goede komen. 

Deze korte pauzemomenten kunnen ook vervangen worden door 5 tot 10 minuten ander werk dan beeldschermwerk te verrichten, bijvoorbeeld lees- of schrijfwerkzaamheden, kopieerwerk of overleg. 

Lange pauzes

Lange pauzes zijn pauzes die langer als een half uur duren. De belangrijkste lange pauze is de middagpauze. Breng deze middagpauze niet achter de beeldschermwerkplek door; verlaat tijdens deze pauze de werkplek en ga bijvoorbeeld een blokje om in de buitenlucht.  

Verder vallen hieronder de avonden en weekenden wanneer men niet aan het werk is. 

Het gebruik van pauzesoftware

Om computergebruikers te helpen bij het organiseren van hun computerwerkzaamheden, is binnen Fontys het pauzeprogramma ‘beeldschermtachograaf’ aangeschaft. De beeldschermtachograaf registreert of de wettelijke pauzes en maximale werktijden in acht worden genomen en waarschuwt bij te weinig pauzeren, overschrijding van de werktijd of een te hoog (risicovol) werktempo. Bij installatie worden tik- en muisvaardigheid gemeten. Daarnaast worden ook de ergonomische aspecten van de werkplek geanalyseerd en aan de hand van vragen over werkpatroon, werkdruk en werkwijze ontstaat een compleet beeld van de situatie op en rondom de individuele werkplek. De resultaten daarvan worden als neutrale of negatieve weegfactor meegenomen bij de bepaling van het persoonlijke belastbaarheidsprofiel. Dat betekent dat bij bijvoorbeeld een ergonomisch goed ingerichte werkplek gebruikers minder snel het advies krijgen om een pauze te nemen. 

Alle feedback is gerelateerd aan het persoonlijke belastbaarheidprofiel. Aan de hand hiervan worden, via kleine pop-up vensters suggesties gedaan voor de beste momenten voor regelmatige onderbrekingen (micropauzes en rustpauzes). Waarschuwingen worden gegeven wanneer de computer langer en/of vaker gebruikt wordt dan de ingestelde maxima. Met regelmatige intervallen wordt een verzameling van oefeningen aangeboden op het beeldscherm. Dit zijn allemaal oefeningen ter voorkoming van KANS.

Meer informatie over de Beeldschermtachograaf is te vinden op: www.beeldschermtachograaf.nl.

2.4 
Werktaken

Zorg voor afwisseling, want langdurig éénzelfde taak uitvoeren verhoogd de kans op KANS aanzienlijk.

Stimuleer het afwisselen van bijvoorbeeld beeldschermwerk met lees- en schrijfwerk of overleg. Werk rustig en in jouw eigen tempo. Vermijd repeterende bewegingen: dus niet langdurig typen of muizen. 

2.5 
Werkdruk

Uit onderzoek is naar voren gekomen dat een hoge werkdruk een belangrijke risicofactor is voor het ontstaan van KANS. De fysieke reactie van het lichaam op werkdruk is hierbij belangrijk. Een hoge werkdruk veroorzaakt stress, waardoor de basistonus in met name de nek- en schouderspieren verhoogt. Hierdoor kunnen eerder pijnklachten ontstaan. 

Algemeen

· Vermijd pieken in de werkdruk door vooraf in te spelen op periodes van te voorziene hoge werkdruk.

· Wees duidelijk in wat niet kan, laat je niet opjagen, leer ‘nee’ zeggen.

· Stel niet te hoge eisen aan jezelf.

Deadlines
Deadlines zijn een bekende veroorzaker van werkdruk. Deze deadlines kunnen zorgen voor periodes van piekbelasting. De student die een project af moet ronden of  waarbij de tentamenweken naderen, kan hierdoor een aanzienlijke werkdruk ervaren. 
Een analyse van de tijdgebondenheid van taken is een goede methode om werkdruk in kaart te brengen: hoe vaak heeft iemand een taak die op een bepaald moment af moet zijn? Buffermogelijkheden verminderen de tijdgebondenheid in twee richtingen; het werk kan tijdelijk worden opgespaard en er kan vooruit worden gewerkt.

Jaagsystemen
Beperk 'jaagsystemen' zo veel mogelijk. Dit zijn systemen waarbij je constant gejaagd aan het werken bent en tijdsdruk vaak een grote rol speelt, bijvoorbeeld iedere dag werken met deadlines. Het zijn juist dit soort systemen waar de plichtsgetrouwe student, die een groter risico loopt op KANS, aan onderdoor gaat.

Regelmogelijkheden
Tegen werkdruk worden meestal maatregelen getroffen via een vergroting van de regelmogelijkheden. Dit is voor studenten natuurlijk niet altijd even makkelijk, maar het is altijd mogelijk om werkdruk bespreekbaar te maken binnen de opleiding.

3. Laptopgebruik

De laptop is ontworpen voor kortdurend gebruik. Ze voldoen niet aan de ergonomische normen die aan beeldschermwerk gesteld worden. Daarom wordt door de Arbo-dienst aanbevolen om niet langer dan 2 uur per dag achter een laptop te werken. Het werken met een laptop is fysiek veel meer belastend dan het werken achter een standaard beeldschermopstelling. Bij langdurig gebruik van een laptop is geen goede werkhouding te vinden tenzij gebruik wordt gemaakt van een laptopstation.

3.1 

Laptop en ergonomie

· Het beeldscherm van een laptop zit vast aan het toetsenbord waardoor bij het werken achter een laptop het toetsenbord te hoog, of het beeldscherm te laag staat . Dit leidt tot een gebogen werkhouding, waardoor na verloop van tijd rug-, schouder-, of nekklachten op kunnen treden.

· Omdat het beeldscherm aan het toetsenbord vast zit, staat het beeldscherm relatief dicht bij de gebruiker.

· Het beeldscherm van een laptop is vaak kleiner en van mindere kwaliteit (helderheid, contrast, resolutie) dan een normaal beeldscherm wat extra inspannend voor de ogen is. Dit kan leiden tot klachten als vermoeide, branderige en pijnlijke ogen. 

· Het toetsenbord van een laptop is relatief klein en hoog. Het biedt daardoor weinig ruimte om handen en vingers goed te plaatsen. Dit kan ongunstige polsstanden uitlokken en leiden tot overbelasting van onderarmen, handen en polsen. Omdat het toetsenbord bij een laptop dikker is worden polsen vaak meer achterovergebogen. Door het relatief kleine toetsenbord worden handen en vingers sneller krampachtig gehouden en staan polsen sneller in een gedraaide stand. 

· Besturingsmiddelen bij de laptop zijn niet zo nauwkeurig en gebruiksvriendelijk dan de standaard muis. Dit kan leiden tot overbelasting van de onderarmspieren.

3.2 
Verantwoord laptopgebruik

· Het is beter om een externe muis te gebruiken. Dit is altijd beter dan de verschillende besturingsmiddelen die op een laptop zitten, zoals de brackball (bolletje in het toetsenbord) en de touchpad (aanraakscherm onder aan het toetsenbord).

· Het is beter om een extern toetsenbord te gebruiken. Dit is vaak van groter formaat, waardoor de kans op het werken in ongunstige polsstanden minder is. 

· Beperk het laptopgebruik tot 2 uur per dag. 

· Bij langer dan 2 uur laptopgebruik is het noodzakelijk de laptopwerkplek aan te passen aan de inrichting van een standaard beeldschermplek door te werken op een zogenaamd laptopstation. 

Een laptopstation dient te bestaan uit: 

· Laptophouder: deze brengt het beeldscherm meer richting ooghoogte en zorgt voor een betere kijkafstand

· Extern toetsenbord

· Externe muis

4. Studenten en de Arbo-wet

Studenten zijn, in de zin van de Arbo-wet, gelijkgesteld aan werknemers. Hogescholen zijn hierbij niet verantwoordelijk voor de kwaliteit van de thuiswerkplek maar wel voor de beschikbaarheid van voldoende, verantwoord ingerichte computerwerkplekken binnen de instelling. Er moet dus een gezonde werkomgeving aanwezig zijn. De verantwoordelijkheid ligt hierbij voor een groot deel bij de hogescholen zelf, maar studenten hebben hier zelf ook nog verantwoordelijkheid in. Er is dus een wederzijdse verplichting:

Hogescholen moeten zorgen voor de middelen voor een gezonde werkomgeving.

Studenten zijn verplicht om deze middelen op de juiste wijze te gebruiken. 

4.1 
Arbo-wet

Dit is een algemene regel die o.a. zorgt dat het te verrichten werk de gezondheid van werknemers (hieronder vallen dus ook studenten) niet mag schaden en dat de werkgever moet zorgen voor een aan de werknemer aangepaste werkplek.

Arbobesluit en Arboregeling

Voor beeldschermwerk zijn in het Arbobesluit (art. 5.1, 5.2, 5.3, 5.10) en de Arboregeling (art. 5.1, 5.2, 5.3) richtlijnen te vinden over o.a. de tijdsduur van het werk en de ergonomische inrichting van de beeldschermplek.

Arbobeleidsregels

Algemene regels uit de Arbo-wet, Arbobesluit of Arboregeling zijn vaak door de arbeidsinspectie concreet uitgewerkt in Arbobeleidsregels. Voor KANS zijn nog geen specifieke beleidsregels geformuleerd. Wel bestaan er beleidsregels over de tijdsduur van het werk en de ergonomische vereisten voor de inrichting van de beeldschermwerkplek.

Belangrijkste punten m.b.t. KANS uit deze Arbobeleidsregels:

· Organisatie van het werk
Na uiterlijk twee uur moet het beeldschermwerk worden afgewisseld met ander werk, of moet ten minste tien minuten gepauzeerd worden. Per dag mag ten hoogste zes uur aan het beeldscherm gewerkt worden.  Met een laptop of notebook mag maximaal twee uur per dag gewerkt worden.

· Beeldscherm
Het beeldscherm moet kantelbaar of in hoogte instelbaar zijn. Lichte voorwerpen in de werkruimte mogen niet weerspiegelen in het scherm. 

· Toetsenbord
Het toetsenbord moet zo dun mogelijk zijn, en in het midden niet dikker dan 4 cm. De onderzijde moet stroef zijn zodat het toetsenbord niet kan verschuiven.

· Werktafel
De afmeting van de werktafel dient minstens 80 x 120 te zijn. Het werkblad moet licht getint en niet spiegelend zijn. Het werkblad moet in hoogte verstelbaar zijn tussen de 62 en 82 cm of een vast werkblad hebben tussen 74 en 76 cm. De dikte van het bovenblad inclusief draagconstructie mag maximaal 5 cm zijn. Onder de tafel dient voldoende beenruimte te zijn, 60 x 80 cm.

· Stoel
De hoogte van de zitting, rugleuning en armleuningen moeten instelbaar zijn. 

· Werkhouding
Bij een goede werkhouding is het vooral van belang dat je met de volgende punten rekening houdt: een rechte rug, bovenarmen ontspannen langs het lichaam, onderarmen minstens haaks op bovenarmen, onderbenen minstens haaks op bovenbenen, recht voor het toetsenbord en beeldscherm zitten. 
5.  
Meer informatie over KANS

5.1 
KANS op internet

www.rsi-vereniging.nl
De RSI-patiëntenvereniging heeft een eigen internetpagina. Naast uitleg over de vereniging is er ook informatie over KANS, de behandeling en hulpmiddelen.

www.rsi.pagina.nl
Een Nederlandstalige internetpagina met veel links naar andere internetpagina’s met onderwerpen als: algemene KANS informatie, reïntegratie, therapieën, hulpmiddelen en ergonomie. Een initiatief in samenwerking met startpagina.nl.

www.stoprsi.nl
Een internetpagina van het Ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid. Hier staat een leuk filmpje op over KANS.

www.arbobondgenoten.nl

Dit is een internetpagina van FNV bondgenoten. Onder het dossier RSI zijn de volgende onderwerpen te vinden: informatie en publicaties, tests en checklijsten, documenten en rapporten en veelgestelde vragen.
www.beeldschermtachograaf.nl
Op deze internetpagina staat meer informatie over het pauzesoftwareprogramma ‘beeldschermtachograaf’.
5.2 
Naslagwerken over KANS

Handboek RSI (risico’s oplossingen behandeling)
Auteurs: K.J. Peerenboom en K.B.J. Schreibers

Dit handboek is een goed en duidelijk naslagwerk over KANS. Het behandelt behalve risico’s en oplossingen, ook diagnosestelling en behandeling, wetgevingen en reïntegratie.

RSI-infomap

Dit is het product van een afstudeerproject binnen Fysiotherapie. Het is een map waarin de belangrijkste informatie over RSI gebundeld is. Naast een algemeen gedeelte over RSI, wat gericht is aan fysiotherapeuten, bevat het ook een patiëntgericht gedeelte. 

Literatuur

Deze achtergrondinformatie is gebaseerd op de volgende literatuur:

· Folder gezond laptopgebruik Arbo en Milieudienst Vrije Universiteit Amsterdam

· Handboek RSI

· Handleiding PowerPoint presentatie Universiteit van Wageningen

· Pauzesoftwareprogramma Workpace

· Reader over RSI en beeldschermwerk TU/e

· RSI-brochure Twente Universiteit 20

· RSI-infomap

· www.beeldschermtachograaf.nl

Geef KANS geen kans!

Voorlichtingsprogramma voor studenten aan de Technische Hogeschool te Venlo.
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2. College

Inleiding 

In dit college krijgen de studenten de belangrijkste informatie met betrekking tot KANS aangereikt. 

Het college geef je in een collegezaal. Je bent vrij om te kiezen met hoeveel personen je dit college geeft. Het blijkt goed te werken als het college door 1 persoon gegeven wordt. Tijdens het college wordt het instellen van een beeldschermwerkplek voorgedaan. Dit kan een tweede student voordoen. Het college duurt maximaal 45 minuten.

Doelstellingen
Aan het einde van het college weten de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· wat KANS inhoud.

· wat de risicofactoren van beeldschermwerk zijn.

· welke preventieve maatregelen ze kunnen nemen om KANS te voorkomen.

· dat zij zelf een verhoogd risico hebben op KANS.

Aan het einde van het college is bij studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· het inzicht dat ze zelf KANS kunnen voorkomen toegenomen.

· de motivatie om actief iets aan KANS preventie te doen toegenomen.

Bij het college hoort een onsteunende PowerPoint presentatie. De Nederlandse dia’s van deze PowerPoint en bijbehorende uitleg per dia staan hieronder beschreven. Deze uitleg gebruik je als een leidraad. Het is dus niet de bedoeling om deze tekst letterlijk op te lezen, zorg ook voor een eigen inbreng. Op de Cd-rom staan de digitale versies van de Nederlands- en Duitstalige PowerPoint presentaties. Deze Cd-rom is te vinden achter in de handleiding.

De colleges (Nederlands- en Duitstalig) die de afstudeergroep verzorgd heeft, zijn opgenomen op video. Mocht je dus behoefte hebben aan een voorbeeld van een college dan is het mogelijk om deze videoband te bekijken. De band is aanwezig bij de docent van het vak Ergonomie, de heer E. Salters. 

Het college bevat een filmpje. Dit filmpje is in beide colleges Nederlandstalig. Als je het college in het Duits geeft moet er een kleine aanpassing plaatsvinden. Hiervoor zijn 2 mogelijkheden:

1. Het geluid bij het filmpje uitzetten en de bijbehorende informatie in het Duits vertellen. Voor deze uitleg kun je de video van het Duitstalige college bekijken.

2. Het filmpje overslaan. 

PowerPointpresentatie
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Voorlichtingsprogramma KANS en

beeldschermwerk
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Wij zijn studenten van de opleiding fysiotherapie. [voorstellen]
In het kader van het vak ergonomie komen wij een voorlichtingsprogramma over KANS en beeldschermwerk geven. Het werken met een beeldscherm kan namelijk klachten geven. Hier gaan wij het over hebben.
Als je vragen hebt kun je die altijd tussen door stellen. 

[image: image24.wmf]Herkennen van klachten

Klachten kunnen zich uitbreiden:

§

Tintelingen, koude handen, krachtsverlies  

§

Ook in het weekend pijn en ‘s nachts klachten.

§

Lichte taken zijn niet meer mogelijk. 

Ga naar de huisarts!


Dit voorlichtingsprogramma is gericht op de risico's van beeldschermwerk en het voorkomen van KANS.
De doelstellingen van het programma zijn bewustwording van de risicofactoren dat jij je realiseert wat de risicofactoren van beeldschermwerk zijn en dat je zelf actief aan de slag gaat om KANS te voorkomen. Deze toepassing van preventieve maatregelen is vooral gericht op de werkplek, de werkhouding en de werkorganisatie. Op deze 3 punten komen we later in het college terug.

[image: image25.wmf]Werkhouding

§

Één juiste zithouding bestaat niet

§

Afwisseling is het motto

§

Zit recht, symmetrisch en ontspannen 


Het totale voorlichtingsprogramma bestaat uit dit college en een werkgroep.

De werkgroep wordt binnenkort gegeven. Verder wordt aan het einde van dit college het voorlichtingboekje KANSloos uitgedeeld. In dit voorlichtingsboekje zijn de belangrijkste punten samengevat.

Het programma wordt jaarlijks herhaald voor de eerstejaars studenten. 

[image: image26.wmf]Risicofactoren

Langdurig in dezelfde en/of slechte houding
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De naam KANS zal jullie wel niet veel zeggen. KANS is eigenlijk hetzelfde als RSI en muisarm. Deze termen komen jullie waarschijnlijk bekender voor. KANS staat voor Klachten aan Arm, Nek en/of Schouder. Dit is een verzamelnaam voor een groep klachten. 
Nu zul je denken wat heeft dit met mij te maken? Het antwoord hierop is heel veel! Tijdens de opleiding informatica breng je veel uren door achter de computer, thuis en op school. Na de opleiding werk je ook nog heel wat jaren met een computer. Langdurig en intensief gebruik van een computer kan leiden tot klachten.
Op dit moment wordt de RSI patiëntenvereniging steeds vaker benaderd door studenten, die hun studie vroegtijdig moeten afbreken of vertragen vanwege KANS. De landelijke studentenvakbond spreekt van een explosieve stijging van klachten als gevolg van beeldschermwerk. Op de Universiteit van Maastricht blijkt zelfs 57% van de studenten KANS heeft, waardoor 1 op de 8 studenten studievertraging oploopt. 
Jullie zijn en studenten en werken heel veel achter een beeldscherm.
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Hoe ontstaan deze klachten?


Tijdens beeldschermwerk wordt meestal in een statische houding gewerkt. Tijdens deze houding worden de spieren in de nek, schouders en armen bijna constant licht aangespannen. Hierdoor wordt de bloedtoevoer naar de spieren aanzienlijk verminderd. Hierdoor kunnen afvalstoffen niet goed weg en komt er minder vers bloed. Hierdoor verzuren de spieren en raken ze vermoeid met pijnklachten als gevolg.
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Hoe ontstaan klachten door korte repeterende bewegingen?
Door de korte bewegingen krijg je wrijving van spieren over pezen en botten. Als je dit heel lang volhoudt geeft dit beschadigingen met pijnklachten als gevolg. 
Grote kans op het ontstaan van klachten heb je dus tijdens langdurig statische houdingen waarbij je repeterende bewegingen uitvoert.


[nu ga je een oefening voordoen die de hele collegezaal mee moet doen]

[uitleg voorafgaand aan de oefening:] Je hebt grote kans op het ontstaan van klachten als: 1. Je langdurig in dezelfde houding zit, waarbij je 2. constant dezelfde bewegingen maakt, en 3. waarbij het werk dat je verricht relatief licht is. 
Dit gaan we nabootsen door middel van een oefening. 

De oefening: houd de armen recht naar voor en open en sluit de handen in een snel tempo, je hoeft dit maar 1 minuut vol te houden. Voel maar eens wat dit met je spieren doet!
Dit is eigenlijk wat je met computeren de hele tijd doet. Tijdens computerwerk zit je namelijk in een statische houding en maak je voortdurend repeterende bewegingen: typen en muizen. Ondanks dat computeren lichamelijk niet inspannend is kun je hierbij wel klachten krijgen.
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Nog steeds blijkt dat mensen vaak niet beseffen dat hun klachten KANS zijn en een relatie hebben met het verrichtte computerwerk. Met als gevolg dat ze te lang doorlopen met de klachten. 
Nu is het natuurlijk de bedoeling dat jullie allemaal beginnende klachten kunnen herkennen. 
Welke klachten kun je krijgen bij KANS? Heeft iemand een idee?
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Beginnende klachten bestaan uit kramp, vermoeidheid en een doof gevoel. Deze klachten komen lokaal voor en verdwijnen na rust. 
Een voorbeeld hierbij is een zwaar gevoel in armen en/of schouders na een dagje school.

De klachten beginnen mild en kunnen dan langzaam erger worden. 
Het is daarom van belang om in een zo vroeg mogelijk stadium actie te ondernemen. 
Als je eenmaal  klachten hebt ben je hier meestal niet zomaar vanaf. Dus neem de klachten serieus!



[image: image33.wmf]
Ernstige klachten kunnen zelfs uitbreiden tot tintelingen, koude handen en krachtsverlies. Het kan zelfs mogelijk zijn dat je in het weekend en ‘s nachts ook last van klachten hebt. Zelfs het uitvoeren van lichte taken is niet meer mogelijk. 

Maar wat moet je doen met klachten? Als je klachten hebt is het extra belangrijk om de preventieve maatregelen goed toe te passen. Als de klachten dan niet afnemen neem je contact op met de huisarts. 
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De kans op KANS is lang niet voor iedereen even groot. Hier volgen de risicofactoren voor het werken met een beeldscherm.

Zo verhoogt een slecht ingerichte werkplek de kans op het ontstaan van klachten.
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Het langdurig in dezelfde of in een slechte houding zitten verhoogt het ontstaan op klachten. 
Als je langdurig in dezelfde houding zit zijn je spieren constant licht aangespannen. Hierdoor wordt de doorbloeding verminderd, wat klachten kan geven.

Misschien herkent iemand zich hier wel in...???
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Ook het nemen van weinig of geen pauzes/onderbrekingen gedurende het beeldschermwerk is een belangrijke risicofactor. 
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Het langdurig uitvoeren van dezelfde handelingen (zoals typen en muizen) verhoogt de kans op het ontstaan van klachten.
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Voorlichtingsprogramma KANS en

beeldschermwerk


Ook stress/werkdruk is een belangrijke risicofactor. 

In periodes van stress is de spanning in de spieren verhoogd, waardoor je weer sneller klachten krijgt. 
In periodes van stress of bij een hoge werkdruk ben je kwetsbaarder en is de kans dat je klachten krijgt groter.

[image: image39.wmf]Doelstellingen

§

   Bewustwording van de risicofactoren

§

   Toepassing van preventieve maatregelen


We hebben net de risico's van beeldschermwerk verteld. Gelukkig zijn er verschillende maatregelen die je zelf kunt treffen: De preventieve maatregelen. 
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Het programma wordt jaarlijks herhaald


Om KANS te voorkomen is het van belang dat de werkplek goed is ingericht en ook op de juiste manier ingesteld wordt. 

We gaan nu het juist instellen van de werkplek doornemen. Hierbij komen de belangrijkste punten aan bod. Dit hoeven jullie natuurlijk niet allemaal in een keer te onthouden. De werkplekinstelling komt nog nadrukkelijk in de werkgroep aan bod en staat uitgebreid puntsgewijs beschreven in het voorlichtingsboekje. 
 
[Je medestudent neemt plaats achter een werkplek en gaat deze instellen. Jij vertelt zelf de informatie van de hieronder beschreven stappen erbij.]


Stap 1: Stoel
Als eerste wordt de hoogte van de zitting ingesteld. Deze moet zo worden ingesteld zodat de voeten plat op de grond kunnen staan en dat de hoek tussen de boven- en onderbenen ca. 90 graden is. Daarna wordt de rugleuning ingesteld. De hoogte van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat de onderrug (broekriemhoogte) ondersteund wordt door de rugleuning. De hoek van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat bij een rechte werkhouding, de stoelleuning de rug ondersteund. Als laatste worden de armleuningen ingesteld. De schouders moeten hierbij ontspannen blijven terwijl de onderarmen op de armleuningen blijven rusten. Voorkom opgetrokken schouders. Onderarmen en bovenarmen maken dan een hoek van 90 graden.

Stap 2: Werktafel of bureau
De hoogte van de armleuningen van de stoel moet gelijk zijn aan de hoogte van de werktafel. Als dit niet zo is moet de stoelhoogte hierop aangepast worden, ook als hierdoor de hoek van 90 graden van de boven- en onderbenen verdwijnt. 

Stap 3: Beeldscherm
Zorg ervoor dat de studenten recht voor het beeldscherm zitten. De kijkafstand moet juist worden ingesteld: de afstand tussen beeldscherm en ogen moet ongeveer een armlengte (55- 85 cm) zijn. Zorg dat de bovenste regel van het beeldscherm op ooghoogte staat.

Stap 4: Toetsenbord
De studenten moeten recht achter het toetsenbord zitten. Het toetsenbord moet 8 à 10 cm van de rand van het werkblad geplaatst worden. De polsen moeten tijdens het typen recht worden gehouden en er moet voorkomen worden dat de polsen te ver naar achteren buigen (door de pootjes in te klappen).



Stap 5: Muis
De studenten moeten de muis dichtbij het lichaam en het toetsenbord neerleggen. De muis moet in het verlengde van de onderarm worden gebruikt, hierbij mag de pols niet achterover of naar links of rechts worden gehouden.
Grotere bewegingen met de muis moeten vanuit de elleboog gemaakt worden en niet vanuit de pols. Hierbij moet de onderarm altijd steunen op het bureaublad. Leg de muis voor in de hand en laat de vingers ontspannen op de muisknoppen rusten (dus niet krampachtig erboven houden, en niet knijpen). 
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We hebben de werkplek behandeld, nu gaan we verder met de werkhouding.
Één juiste werkhouding bestaat niet. Je moet altijd variëren in de houding. Waar je wel op moet letten is dat je recht en symmetrisch achter het beeldscherm zit. 
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§

Klachten Arm Nek en Schouder = RSI / Muisarm

§

Wat heeft dit met jou te maken

- Relatie beeldschermwerk klachten  

- Studenten risicogroep    


Zorg dat er geen hoek zit tussen onderarm en hand. Hou je polsen dus recht. 

Op dit plaatje is de stand van de polsen dus niet goed. 

Dit geldt voor het typen, maar ook voor het muizen.
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§

Statische houding

§

Spieren spannen 

    langdurig aan

§

Doorbloeding 

¯

§

Klachten


Zorg ervoor dat je pols en je onderarmen geen hoek maken.

Dit geldt voor het muizen, maar ook voor het typen. 

[image: image44.wmf]Informatie over KANS



Om de statische houding achter de computer te doorbreken moet je op tijd pauzes nemen. Er zijn verschillende niveau’s van pauzes mogelijk. De belangrijkste pauzes is een zogenaamde micropauze. Een micropauze is een pauze van 20 seconden. Deze zou je eigenlijk ieder kwartier moeten nemen. Het doel van deze pauze is om de spieren te ontspannen en de doorbloeding te verbeteren. Uit onderzoek komt ook naar voren dat deze korte pauze een hele belangrijke maatregel is om klachten te voorkomen. Tijdens deze micropauze is het goed je handen even van het toetsenbord te halen en even van het beeldscherm weg te kijken. Zo ontspan je de spieren en geest.

Daarnaast is het belangrijk om ieder uur een korte (koffie/water) pauze te houden. Hierin kun je bijvoorbeeld koffie halen of naar de wc gaan. In deze pauze kun je ook oefeningen doen. Het doel van deze oefeningen is om de spieren te ontspannen en de doorbloeding te verbeteren. In het voorlichtingsboekje staan verschillende oefeningen beschreven.
Het is moeilijk om zelf op de pauzetijden te letten. Dit hoeft ook niet want hiervoor is pauzesoftware ontwikkeld. Binnen de Fontys wordt hiervoor de beeldschermtachograaf gebruikt. Het werken hiermee komt terug tijdens de werkgroep.
Waarom zou jij pauzes houden? Uit onderzoek blijkt dat het houden van pauzes geen extra tijd kost. Dit komt doordat je tijdens een pauze even ontspant, na de pauze kan je dan weer geconcentreerder verder werken. Het blijkt dat je dan minder de backspace gebruikt waardoor je sneller werkt. 
Een tip: VEEL WATER DRINKEN HELPT TEGEN KANS (omdat je dan vaak naar het toilet gaat en dan dus veel korte pauzes hebt!)

Het is niet verantwoord om meer dan 6 uur per dag achter een beeldscherm te werken. Let op: hier wordt niet alleen de tijd op school mee bedoeld maar natuurlijk ook thuis!
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§

Repeterende bewegingen

§

Spieren bewegen over pezen en botten 

à

 wrijving

§

Wrijving geeft klachten


Zorg voor afwisseling, want langdurig éénzelfde taak uitvoeren verhoogt de kans op KANS aanzienlijk. Stimuleer het afwisselen van bijvoorbeeld beeldschermwerk met lees- en schrijfwerk of overleg met andere studenten.
Werk rustig en in jouw eigen tempo. 
Vermijd repeterende bewegingen: dus niet langdurig typen of muizen.
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KANS-klachten


In periodes van stress of bij een hoge werkdruk ben je kwetsbaarder en is de kans dat je klachten krijgt groter. Juist in tijden van stress zit je vaak lang achter de computer en probeer je snel door te werken. 
De drukte in het eerste jaar valt vaak mee. Hoe verder je bent met je opleiding, hoe hoger de werkdruk wordt.
Een hoge werkdruk geeft stress. Stress geeft een verhoogde spierspanning en dit maakt je gevoeliger voor klachten. 
Probeer daarom:

· De werkdruk gelijkmatig te verdelen zodat er geen momenten van piekbelasting ontstaan: probeer dus vooraf rekening te houden met een tentamenweek.

· Wees duidelijk in wat niet kan, laat je niet opjagen en leer nee te zeggen.

· Mensen die perfectionistisch zijn ingesteld hebben meer kans op klachten.
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§

Klachten: Vermoeidheid, kramp, doof gevoel

§

Sluipend begin

§

Eenmaal klachten; moeilijk te genezen.

Neem de klachten serieus!


Vanuit ons oogpunt gezien is het werken met een laptop gewoon SLECHT!! Dit komt omdat achter een laptop eigenlijk geen goede houding te vinden is. Het beeldscherm zit vast aan het toetsenbord waardoor of het toetsenbord te hoog staat of het beeldscherm te laag. Hierdoor zit je dus eigenlijk altijd in een verkeerde houding. Het formaat is kleiner waardoor je minder ruimte hebt voor je vingers op het toetsenbord. Verder is het besturingssysteem minder nauwkeurig en minder gebruiksvriendelijk. 

Door deze nadelen is het niet verantwoord om meer dan 2 uur per dag met een laptop te werken zonder aanpassingen. 
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Slechte werkplek


Met een laptop station is het wel verantwoord om langer dan twee uur met een laptop te werken. 
Weet iemand hoe een laptop station eruit ziet? 
Een laptop station bestaat uit een laptophouder, een externe muis en een extern toetsenbord. Dit is op school niet aanwezig. Maar het is wel goed om zelf een externe muis mee te nemen. Wie van jullie heeft er al een externe muis? Als je geen laptop station hebt kun je er ook een namaken. Stapel hiervoor een paar dikke boeken op elkaar en zet hier je laptop op, sluit dan een extern toetsenbord en een externe muis aan. 
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Geen pauzes


Hier volgt nog een korte film ter afsluiting van dit college. In deze film worden de belangrijke punten nog een keer verteld.
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Langdurig in dezelfde en/of slechte houding
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Hoge werkdruk (stress)


Als je ondanks deze voorlichting toch klachten krijgt of vragen hebt kun je altijd terecht bij Christiane Holz.
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Korte, repeterende bewegingen


Heeft iemand nog vragen…

Voor in de collegezaal liggen voorlichtingsboekjes, deze kunnen jullie meenemen als jullie weggaan. Neem dit voorlichtingsboekje ook mee naar de werkgroep. We werken dan aan de hand van dit boekje.
Bedankt voor jullie aandacht en tot volgende week. 

Geef KANS geen kans!

Voorlichtingsprogramma voor studenten aan de Technische Hogeschool te Venlo.
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1. Binnenkomst
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2. Inventarisatie risicofactoren
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3. Centraal werkplek en werkhouding doornemen
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3.1  Werkplekinrichting en werkhouding aan een computer
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3.2  Werkplekinrichting en werkhouding aan een laptop
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3.3  Samenvatting
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4. Individueel met de werkplek en de werkhouding aan de slag 
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5. Werk en pauzetijden
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5.1  Informatie over pauzes
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5.2  Instellen beeldschermtachograaf
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6. Oefeningen
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6.1  Belang van oefeningen
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6.2  Uitvoering oefeningen 
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Inleiding

In het college hebben de studenten de belangrijkste informatie met betrekking tot KANS aangereikt gekregen. Dit college geef je voor de werkgroep. In de werkgroepbijeenkomst wordt de theorie uit het college in de praktijk geoefend.

Uit de literatuur is namelijk gebleken dat het trainen van vaardigheden om een goede werkplek in te kunnen stellen van belang is bij KANS-preventie. Ook is het aanleren van een goede houding van belang bij preventie van KANS.

De werkgroepbijeenkomsten geef je tijdens een praktische les van de studenten. In deze les werken de studenten in projectgroepjes van 4 tot 6 studenten. De werkgroepen geef je in een apart lokaal aan de projectgroepjes afzonderlijk. Hiervoor haal je de projectgroepjes om de beurt op uit de les. De werkgroep wordt door twee personen gegeven en duurt ongeveer 35 – 45 minuten.

Voor dat de werkgroep begint moet in het lokaal alles klaarstaan. Dit betekent dat je een centrale computerwerkplek inricht. Deze werkplek moet voor alle studenten duidelijk zichtbaar zijn. Dit kan door stoelen in een halve cirkel om de centrale computerwerkplek te zetten. Verder start je 6 computers op. 

Het is de bedoeling dat de studenten het voorlichtingsboekje wat ze in het college hebben meegekregen ook meenemen naar de werkgroepbijeenkomst. Tijdens deze werkgroepbijeenkomst wordt er namelijk gebruik gemaakt van het voorlichtingsboekje.

De studenten die een laptop bij hebben, nemen deze mee naar de werkgroepbijeenkomst.

Jij begeleidt met jouw groepje de studenten daarom word je in de handleiding van de werkgroep begeleider genoemd.

De werkgroep bestaat uit de volgende onderdelen:

· Binnenkomst








· Inventariseren risicofactoren







· Centraal werkplek en werkhouding doornemen

 

· Individueel met de werkplek en de werkhouding aan de slag


· Werk- en pauzetijden





 

· Oefeningen








Doelstellingen 
Aan het einde van de werkgroep kunnen de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo: 

· de werkplek instellen volgens de aangereikte 5 stappen uit het voorlichtingsprogramma.

· een werkhouding aannemen tijdens beeldschermwerk volgens de aangereikte informatie uit het voorlichtingsprogramma. 

· hun werktijden tijdens beeldschermwerk indelen volgens de aangereikte informatie uit het voorlichtingsprogramma.

· de aangereikte oefeningen uit het voorlichtingsprogramma uitvoeren.
Aan het einde van de werkgroep weten de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· dat zij zelf een verhoogd risico hebben op KANS.
Aan het einde van de werkgroep zien de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo in:

· dat ze KANS kunnen voorkomen.

Aan het einde van de werkgroep is bij studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· de motivatie om actief iets aan KANS preventie te doen toegenomen.

Aan het einde van de werkgroep blijven de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· werken aan KANS preventie.

1. 
Binnenkomst

Tijdens de binnenkomst van de werkgroepbijeenkomst vertellen de begeleiders de aanleiding van de werkgroep en de onderdelen waar de werkgroep uit bestaat. 

Aanleiding:

De studenten hebben een college gehad waarin theorie is aangereikt met betrekking tot KANS. Het doel van deze werkgroep is om deze theorie in de praktijk toe te passen. De praktische vaardigheden waar het hier precies om gaat zijn de volgende: werkplekinstellingen, werkhouding, omgaan met pauzesoftware en oefeningen. 

De werkgroep bestaat uit de volgende onderdelen:

· Inventariseren risicofactoren









· Centraal werkplek en werkhouding doornemen

 

· Individueel met de werkplek en de werkhouding aan de slag gaan





· Werk en pauzetijden



 

· Oefeningen








2. 
Inventarisatie risicofactoren

Voordat er daadwerkelijk praktisch aan de slag wordt gegaan, worden er een aantal vragen aan de studenten gesteld. Deze vragen worden gesteld om de studenten bewust te maken van de risicofactoren die beeldschermwerk met zich meebrengt. Verder willen we hiermee de motivatie van de studenten vergroten om KANS te voorkomen. 

De vragen moeten gesteld worden aan de hand van de antwoorden die de studenten geven. 

De volgende vragen kunnen als leidraad dienen:

Voorlichtingsprogramma

· Zijn jullie van plan iets met de informatie uit het voorlichtingsprogramma te doen?

Ja, wat dan?

Nee, waarom niet?

Vragen naar klachten

· Heeft er iemand ooit last van stijve spieren na lang achter de computer zitten? 

· Heeft er iemand ooit last gehad van een doof gevoel in de  handen?

· Heeft er iemand ooit last gehad van een zeurend gevoel in de nek?

· Indien iemand klachten heeft of heeft gehad wat heb je eraan gedaan?

Uitvragen van de risicofactoren

· Hoe lang zitten jullie per dag achter een computer of laptop?

· Hoe vaak nemen jullie pauze als jullie met een computer werken?

· Stellen jullie je werkplek in voordat je begint met computeren?

· In welke houding zitten jullie achter de computer?

Inschatten kans op klachten

· Denken jullie dat jullie klachten zullen krijgen?
Nee, waarom zouden jullie geen klachten krijgen?

3.
Centraal werkplek en werkhouding doornemen

Bij de centrale werkplekinrichting wordt de ideale werkplekinstelling doorgenomen en wordt er verteld wat de juiste werkhouding is. 

De werkplek wordt door de studenten ingesteld bij een klasgenoot. Als laatste wordt er door de begeleiders een korte samenvatting gegeven over de werkplekinrichting, werkhouding en laptopgebruik. 

3.1 
Werkplekinrichting en werkhouding aan een computer

Waarom een werkplek instellen?

Wanneer de werkplek niet goed is ingesteld, zit je in een verkeerde houding. Langdurig in een verkeerde houding zitten leidt tot KANS.

Hoe gaan we dit doen in de werkgroep?

Een student wordt gevraagd om achter de ‘centrale werkplek’ met een computer te gaan zitten.

De studenten die deelnemen aan de werkgroep gaan nu proberen om de werkplek voor hun klasgenoot goed in te stellen. Ook moeten ze ervoor zorgen dat de student een goede werkhouding heeft. Dit kunnen ze doen aan de hand van het voorlichtingsboekje wat ze in het college hebben gekregen.

De begeleiders hebben hierin een sturende rol en vullen de studenten eventueel aan. 

Uiteindelijk moet de werkplek goed ingericht zijn en moet de student een goede werkhouding hebben. 

Hoe ziet een ideale werkplekinstelling eruit?

Houd er rekening mee dat het voor hele kleine of hele lange studenten niet mogelijk is om de werkplek precies volgens het boekje in te stellen.
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Stap 1: Stoel

Als eerste wordt de hoogte van de zitting ingesteld. 

Deze moet zo worden ingesteld zodat de voeten plat op de grond kunnen staan en dat de hoek tussen de boven- en onderbenen ca. 90 graden is. 

Daarna wordt de rugleuning ingesteld.

De hoogte van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat de onderrug (broekriemhoogte) ondersteund wordt door de rugleuning. De hoek van de rugleuning moet zo worden ingesteld, dat bij een rechte werkhouding, de stoelleuning de rug ondersteund.

Als laatste worden de armleuningen ingesteld.

De schouders moeten hierbij ontspannen blijven terwijl de onderarmen op de armleuningen kunnen blijven rusten. Voorkom opgetrokken schouders. Onderarmen en bovenarmen maken dan een hoek van 90 graden.

Stap 2: Werktafel of bureau
De hoogte van de armleuningen van de stoel moet ongeveer gelijk zijn aan de hoogte van de werktafel. In de ideale situatie is er een in hoogte verstelbare werktafel aanwezig. Als dit niet zo is kan de stoelhoogte aangepast worden, zodat de armleuningen van de stoel en werktafel toch op dezelfde hoogte komen. Hierdoor kan de hoek van 90 graden van de boven- en onderbenen verdwijnen en is het mogelijk dat de voeten niet meer plat op de grond kunnen staan. (er is dan eigenlijk een voetensteun nodig zijn).

Stap 3: Beeldscherm
Zorg ervoor dat de studenten recht voor het beeldscherm zitten. De kijkafstand moet juist worden ingesteld: de afstand tussen beeldscherm en ogen moet ongeveer een armlengte (55- 85 cm) zijn. Zorg dat de bovenste regel van het beeldscherm op ooghoogte staat.

Stap 4: Toetsenbord
De studenten moeten recht achter het toetsenbord zitten. Het toetsenbord moet 8 à 10 cm van de rand van het werkblad geplaatst worden. De polsen moeten tijdens het typen recht worden gehouden en er moet voorkomen worden dat de polsen te ver naar achteren buigen (door de pootjes in te klappen).

Stap 5: Muis

De studenten moeten de muis dichtbij het lichaam en het toetsenbord neerleggen. De muis moet in het verlengde van de onderarm worden gebruikt, hierbij mag de pols niet achterover of naar links of rechts worden gehouden.

Grotere bewegingen met de muis moeten vanuit de elleboog gemaakt worden en niet vanuit de pols. Hierbij moet de onderarm altijd steunen op het bureaublad. Leg de muis voor in de hand en laat de vingers ontspannen op de muisknoppen rusten (dus niet krampachtig erboven houden, en niet knijpen). 

Hoe ziet een juiste werkhouding eruit?

Eén juiste zit- en werkhouding bestaat niet, variatie is het motto. Het is wel belangrijk om een goede uitgangshouding te hebben. Hierbij zit je over het algemeen rechtop in een actieve, symmetrische houding. In deze uitgangshouding kun je variëren. 

Tevens is het belangrijk om het 'gevarieerd' zitten met lopen en staan af te wisselen. 

Belangrijkste aandachtspunten van de houding:

· Belangrijk is een ontspannen houding, waarbij verschillende werkhoudingen worden afgewisseld.

· Probeer het hoofd recht boven de romp te houden. Ook hier geldt dat veel actief afwisselen een goede oefening is voor het doorbreken van de statische houding. 

· Zorg dat de schouders ontspannen zijn. Voorkom opgetrokken schouders.

· Bij een goede houding van de pols wordt de pols recht gehouden en niet naar achter gekanteld of naar links of rechts gehouden. 

· Zorg dat de vingers ontspannen op de toetsen kunnen rusten en niet krampachtig aangespannen worden. Bij een ontspannen houding van de handen zijn de vingers licht gekruld.

· Bij het gebruik van de muis moet de reikafstand naar de muis even groot zijn als de reikafstand naar het toetsenbord. De houding kan dan min of meer gelijk blijven bij het typen en werken met de muis. De onderarm die de muis bestuurt moet rusten op het werkblad. 

Tijdens het gebruik van de muis niet de wijsvinger ‘in de aanslag houden’ boven de klikknop, maar de wijsvinger losjes op de muis laten rusten.

3.2
 Werkplekinrichting en werkhouding aan een laptop

Hoe gaan we dit doen in de werkgroep?

De begeleiders geven aan waarom het werken met een laptop ergonomisch slechter is dan het werken met een computer. 

De nadelen van het werken met een laptop:

· Doordat bij een laptop het beeldscherm vast zit aan het toetsenbord staat bij het werken met de laptop het toetsenbord te hoog, of het beeldscherm te laag. Dit leidt tot een gebogen werkhouding, waardoor na verloop van tijd rug-, schouder- of nekklachten op kunnen treden.

· Omdat het beeldscherm aan het toetsenbord vast zit, staat het beeldscherm relatief dicht bij de gebruiker.

· Doordat het beeldscherm van een laptop vaak kleiner en van mindere kwaliteit (helderheid, contrast, resolutie) is dan een normaal beeldscherm is dit extra inspannend voor de ogen. Dit kan leiden tot klachten zoals vermoeide, branderige en pijnlijke ogen. 

· Het toetsenbord van een laptop is relatief klein en hoog. Het biedt daardoor weinig ruimte om handen en vingers goed te plaatsen. Dit kan ongunstige polsstanden uitlokken en leiden tot overbelasting van onderarmen, handen en polsen. Omdat het toetsenbord bij een laptop vaak dikker is worden polsen vaak meer achterovergebogen. Door het relatief kleine toetsenbord worden handen en vingers sneller krampachtig gehouden en staan polsen sneller in een gedraaide stand. 

· Besturingsmiddelen van de laptop, zoals de brackball (bolletje in het toetsenbord) en het touchpad (aanraakscherm onder aan het toetsenbord), zijn niet zo nauwkeurig en gebruiksvriendelijk als de standaard muis. Dit kan leiden tot overbelasting van de onderarmspieren.

Verantwoord laptopgebruik:

· Het is beter om een externe muis te gebruiken. Dit is altijd beter dan de verschillende besturingsmiddelen die op een laptop zitten.

· Het is beter om een extern toetsenbord te gebruiken. Dit is vaak van groter formaat, waardoor de kans op het werken in ongunstige polsstanden minder is. 

· Beperk het laptopgebruik tot 2 uur per dag. 

· Bij langer dan 2 uur laptopgebruik is het noodzakelijk de laptopwerkplek aan te passen aan de inrichting van een standaard beeldschermplek door te werken op een zogenaamd laptopstation. 

Een laptopstation dient te bestaan uit: 

· Laptophouder: deze brengt het beeldscherm meer richting ooghoogte en zorgt voor een betere kijkafstand

· Extern toetsenbord

· Externe muis

Hoe ziet een ideale werkplekinstelling eruit?
De werkplekinstelling van de laptop is hetzelfde als de werkplekinstelling van een computer. 

Probeer bij een laptop altijd een externe muis en als mogelijk ook een extern toetsenbord te gebruiken. In de ideale situatie wordt er gebruik gemaakt van een laptopstation. Laptopstations zijn op de Technische Hogeschool in Venlo niet aanwezig. Een laptopstation kan ook makkelijk nagebootst worden. Er moet dan gebruikt gemaakt worden van een externe muis, een extern toetsenbord en de laptop moet op een verhoging worden geplaatst, bijvoorbeeld op een aantal boeken. 

Hoe ziet een juiste werkhouding eruit?

De werkhouding achter een laptop is in principe hetzelfde als de werkhouding achter een computer. Maar achter een laptop is eigenlijk geen goede werkhouding te vinden. 

3.3 
Samenvatting

De begeleiders geven kort de belangrijkste punten van de werkplekinrichting en werkhouding nog een keer aan.

Werkplekinrichting

Zorg dat je stoel goed ingesteld staat, dit betekent de zithoogte, rugleuning en armleuningen. 

Zorg ervoor dat het beeldscherm en het toetsenbord recht voor je staan en de muis op gelijke hoogte van het toetsenbord. 

Werkhouding

Er bestaat geen perfecte zithouding. Rechtop in een actieve, symmetrische en ontspannen houding zitten en variëren van houding is het belangrijkste.

Laptopgebruik

De begeleiders geven kort aan waarom dat het werken met een laptop ongezonder is dan het werken met een computer.

Het werken met een laptop is fysiek meer belastend dan het werken met een computer. Hierdoor ontstaan eerder klachten. 

4. 
Individueel met de werkplek en de werkhouding aan de slag



Bij de individuele werkplekinrichting wordt de werkplek door de student ingesteld en wordt er op de werkhouding gelet. De student kiest zelf of er een computerwerkplek of een laptopwerkplek wordt ingesteld. 

Nadat de studenten samen de centrale werkplek van de computer en de laptop bij de klasgenoot goed hebben ingesteld, gaan ze ieder achter een computer of laptop zitten. 

De studenten die veel met een laptop werken stellen de werkplek van een laptop in en de studenten die veel met een computer werken stellen de werkplek van een computer in. 

Werkplekinrichting en werkhouding achter een computer of laptop

De student gaat nu individueel zijn werkplek instellen achter een computer of laptop. Ook gaat de student in de juiste werkhouding zitten. 

De studenten kunnen bij het instellen van de werkplek en het aannemen van een juiste werkhouding gebruik maken van het voorlichtingsboekje ‘KANSloos’. De begeleiders lopen rond en helpen de studenten wanneer dit nodig mocht zijn en geven eventueel aanwijzigen. 

5. 
Werk en pauzetijden
De begeleiders geven de studenten informatie over pauzes. Daarna gaan de studenten de beeldschermtachograaf instellen.

5.1
Informatie over pauzes

Waarom is het belangrijk om pauzes te houden?

Tijdens beeldschermwerk wordt meestal in een statische houding gewerkt. Tijdens deze houding worden de spieren in nek, schouders en armen bijna constant belast. Hoewel deze spierbelasting vaak niet hoog is, wordt toch de bloedtoevoer naar de spieren aanzienlijk verminderd, waardoor de spieren op den duur verzuren en vermoeid raken met pijnklachten als gevolg.
Het idee achter een pauze is om alle spieren (en geest) even kort te ontspannen. Als de spieren ontspannen neemt de doorbloeding van de spieren toe. Hierdoor kunnen de afvalstoffen weggevoerd worden en voedingstoffen aangevoerd worden. Op deze manier verminder je het ontstaan van KANS.

Hoe vaak moeten er pauzes worden genomen?

· Zorg voor regelmatige en natuurlijke pauzes (natuurlijke pauzes ontstaan door gevarieerde taken, waardoor ook andere dan beeldschermtaken worden uitgevoerd).

· Verricht naar elk uur beeldschermwerk 5 tot 10 minuten ander werk of neem een korte pauze van 5 minuten.

· Probeer na elke 10 tot 15 minuten beeldschermwerk een micropauze (20 seconden) te nemen.

· Beperk het aantal uren beeldschermwerk achter een computer tot 6 uur per dag. (Ook thuis op de computer werken hoort hierbij!)

· Beperk het aantal uren beeldschermwerk achter een laptop tot 2 uur per dag.

Wat is pauzesoftware?

Pauzesoftwareprogramma’s zijn programma’s die de werkintensiteit van de gebruiker registreren en hierop anticipeert door suggesties te geven voor regelmatige onderbrekingen. Waarschuwingen worden gegeven wanneer de computer langer, vaker en/of intensiever gebruikt wordt dan de ingestelde maxima. Met regelmatige intervallen wordt een verzameling van oefeningen aangeboden op het beeldscherm. Dit zijn allemaal oefeningen ter preventie van KANS.

In de regel geldt dat hoe meer de beeldschermtachograaf je irriteert, hoe harder je het nodig hebt! 

5.2
Instellen beeldschermtachograaf

De beeldschermtachograaf is op de werkplek geïnstalleerd. Als de beeldschermtachograaf voor de eerste keer opgestart wordt vraagt deze om een paar testjes te doen. Uit deze testen komen je persoonlijke gegevens en deze worden opgeslagen. Dan is het programma op de student afgesteld.

Wanneer de studenten de testen van de beeldschermtachograaf uitvoeren, lopen de begeleiders rond en kijken naar de werkplekinrichtingen en de werkhoudingen van de studenten.

Wanneer een student geen goede werkhouding heeft spreekt de begeleider de student hierop aan en verbetert de student. Ook wanneer de werkplek niet goed is ingesteld spreekt de begeleider de student hierop aan. 

Indien er na het instellen van de beeldschermtachograaf nog tijd is over mogen de studenten op de volgende sites gaan kijken:

· www.rsi-vereniging.nl

· www.rsi.pagina.nl

· www.stoprsi.nl

· www.arbobondgenoten.nl

· www.beeldschermtachograaf.nl

Tijdens het bezoeken van de internetpagina’s kunnen de studenten steeds de beeldschermtachograaf bekijken. Op de beeldschermtachograaf wordt weergegeven wat het programma bijhoudt. 

6. 
Oefeningen

Als laatste onderdeel van de werkgroepbijeenkomst worden oefeningen gegeven. De begeleiders vertellen het belang van de oefeningen en demonstreren de oefeningen. Dit zijn voorbeelden van oefeningen die de studenten uit kunnen voeren. De begeleiders geven aan dat er op het pauzesoftwareprogramma ‘de beeldschermtachograaf’ veel meer oefeningen beschreven staan. 
6.1 
Belang van oefeningen

In de pauzes kunnen oefeningen uitgevoerd worden. Het doel van deze oefeningen is om de spieren te ontspannen en de doorbloeding te verbeteren. Hierdoor wordt de kans op KANS verminderd.

Oefeningen worden niet gezien als de belangrijkste maatregelen om KANS te voorkomen. Het is veel belangrijker om maatregelen te nemen op het gebied van werkplekinstelling en werkhouding en regelmatig pauzes te nemen. De begeleiders nemen deze informatie mee in de uitleg. 

6.2 
Uitvoering oefeningen 

De begeleiders vertellen dat de studenten oefeningen achter het beeldscherm moeten uitvoeren tijdens de pauzes. In totaal worden er acht oefeningen gedemonstreerd: 

· twee rekoefeningen

· twee ontspanningsoefeningen

· vier actieve oefeningen

De begeleiders vertellen de algemene aandachtspunten:

· Adem altijd rustig door tijdens de oefeningen.

· Voer de oefeningen rustig uit, indien de oefening pijn doet stop dan direct met de oefening. 

De begeleider demonstreert een oefening, waarna de studenten die oefening uitvoeren. De andere begeleider loopt langs de studenten om deze eventueel te corrigeren. In totaal worden er op deze manier acht oefeningen gedemonstreerd.

Rekoefeningen

Onderarmen rekken 
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Vouw de vingers van beide handen in elkaar (in de bidgreep) en duw de handen rustig naar voren, met de handpalmen van je afgekeerd, totdat je armen volledig gestrekt zijn. Spieren aan de binnenkant van de onderarm zijn nu gespannen. Houd die houding 15 seconden vast, maar forceer niets.

Tijd: 20 seconden

Herhaling: 1x

Tempo: rustig tot een beginnende rek gevoeld wordt dan 15 seconden vasthouden

Nek rekken 
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Ga rechtop zitten, trek je kin in totdat je de spieren aan de bovenkant van je nek voelt aanspannen. Blijf zo 15 seconden zitten en ontspan. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: 1x

Tempo: rustig tot een beginnende rek gevoeld wordt dan 15 seconden vasthouden

Ontspanningsoefeningen
Buikademhalingsoefening 

[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]



Adem rustig in en uit. Gebruik daarvoor je buikspieren. Leg ter controle je handen op je buik: je voelt je buik op en neer gaan bij het in- en uitademen. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: 2x 

Tempo: rustig

Schouders optrekken 

[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]



Trek beide schouders zo hoog mogelijk op. Adem hierbij in. Als je het hoogste punt hebt bereikt blijft je 5 seconden zo zitten. Je laat je schouders weer los, terwijl je uitademt. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: 2x 

Tempo: rustig

Actieve oefeningen

Hakken en tenen 
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Ga rechtop zitten met beide voeten op de grond. Ga achtereenvolgens op je hakken en op je tenen staan. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: ca. 10x

Tempo: rustig

Schouderrollen 
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Draai beide schouders naar voren en naar achteren. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: 10 seconden naar voor en 10 seconden naar achteren draaien.

Tempo: rustig

Romp draaien  
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Ga rechtop zitten. Je rug mag de stoelleuning niet meer raken. Breng je handen in elkaar alsof je wilt gaan bidden en breng ze naar voren; de duimen liggen nu boven. Druk je ellebogen in je zij en draai afwisselend met de romp naar rechts en naar links. 

Tijd: 20 seconden

Herhaling: ca. 5x

Tempo: rustig

Lopen 
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§

Neem op tijd pauze

-  micropauze (20 sec.)

    

-  ieder uur korte pauze

-  oefeningen

§

Gebruik pauzesoftware

§

Max

. 6 uur beeldschermwerk per dag


Ga een stukje lopen. Lopen bevordert de bloedsomloop en geeft de spieren de tijd om te herstellen. 

Geef KANS geen kans!

Voorlichtingsprogramma voor studenten aan de Technische Hogeschool te Venlo.
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§

Één juiste zithouding bestaat niet

§

Afwisseling is het motto

§

Zit recht, symmetrisch en ontspannen 


4. Voorlichtingsboekje “KANSloos”

Inleiding

In het voorlichtingsboekje staat de belangrijkste informatie nog een keer kort en bondig beschreven. De studenten kunnen de informatie van het college en de werkgroep nog een keer rustig doorlezen. De studenten kunnen ook altijd nog informatie opzoeken mocht dit nodig zijn.

Het voorlichtingsboekje ‘KANSloos’ krijgen de studenten na afloop van het college uitgereikt. De studenten moeten het voorlichtingsboekje meenemen naar de werkgroep. 

Doelstellingen

Door middel van het voorlichtingsboekje weten de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· wat KANS inhoud.
· wat de risicofactoren van beeldschermwerk zijn.

· welke preventieve maatregelen ze kunnen nemen om KANS te voorkomen.

· dat zij zelf een verhoogd risico hebben op KANS.

Door middel van het voorlichtingsboekje zien de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo in:

· dat ze zelf KANS kunnen voorkomen.

Door middel van het voorlichtingsboekje is bij de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo: 

· de motivatie om actief iets aan KANS preventie te doen toegenomen.

Door middel van het voorlichtingsboekje blijven de studenten van de opleiding informatica aan de Technische Hogeschool te Venlo:

· werken aan KANS preventie.

Het Nederlandstalige voorlichtingsboekje staat op de Cd-rom die te vinden is achter in deze handleiding. Dit boekje wordt in de zomer van 2005 vertaald naar het Duits. Hierna is het Duitse voorlichtingsboekje te verkrijgen bij de docent van het project Ergonomie, de heer E. Salters. 
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[image: image57.wmf]Werkdruk

werkdruk 

à

 stress 

à

 spierspanning 

á

§

Speel in op drukke periodes

§

Laat je niet opjagen

§

Stel niet te hoge eisen aan jezelf

[image: image58.wmf]Laptop gebruik

Slecht: meer kans op KANS!

§

Gebogen werkhouding

§

Krampachtig werken 

§

Verkeerde polsstand

        

(zo dus niet)

Zit maximaal 2 uur per dag achter de laptop!
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Oplossingen:

§

Externe muis

§

Laptop station 
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[image: image62.wmf]Waar terecht voor KANS?

Met klachten of vragen kun je terecht bij de

opleidingscoördinator van informatica,

Christiane Holz

[image: image63.wmf]Afsluiting
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De ideale werkplek

[image: image65.wmf]Preventieve maatregelen

[image: image66.wmf]Herkennen van klachten

Klachten kunnen zich uitbreiden:

§

Tintelingen, koude handen, krachtsverlies  

§

Ook in het weekend pijn en ‘s nachts klachten.

§

Lichte taken zijn niet meer mogelijk. 

Ga naar de huisarts!
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§

Vermijd 

repeterende taken

§

Afwisseling

§

Werktempo
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Werkhouding

Één juiste zithouding bestaat niet

Afwisseling is het motto

Zit recht, symmetrisch en ontspannen 



We hebben de werkplek behandeld, nu gaan we verder met de werkhouding.

Één juiste werkhouding bestaat niet. Je moet altijd variëren in de houding. Zodat het beeldschermwerk minder statisch is. Waar je wel op moet letten is dat je recht en symmetrisch ander het beeldscherm zit. 







“Fontys
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Herkennen van klachten		

Klachten kunnen zich uitbreiden:

Tintelingen, koude handen, krachtsverlies  

Ook in het weekend pijn en ‘s nachts klachten.

Lichte taken zijn niet meer mogelijk. 



Ga naar de huisarts!



Als de klachten erger worden kan je last krijgen van tintelingen, koude handen en krachtsverlies. De pijn is dan niet meer alleen aanwezig tijdens of vlak na het beeldschermwerk maar is ook nog in het weekend voelbaar. Je hebt hier dan ook last bij andere activiteiten dan computeren. Voorbeelden hiervan zijn; haren kammen, tandenpoetsen, deur openen, flesje opendraaien.
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Risicofactoren

Langdurig in dezelfde en/of slechte houding







Het langdurig in dezelfde of in een slechte houding zitten verhoogt het ontstaan op klachten. 

Hier zijn de spieren langdurig in eenzelfde houding aangespannen. Hierdoor wordt de doorbloeding verminderd, dit kan klachten als gevolg geven.



Misschien herkent iemand zich hier wel in...
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Werktaken















Vermijd repeterende taken















Afwisseling















Werktempo
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Geef KANS geen kans!

Voorlichtingsprogramma KANS en beeldschermwerk









Wij zijn studenten van de opleiding fysiotherapie. [voorstellen]

In het kader van het vak ergonomie komen wij een voorlichtingsprogramma over KANS en beeldschermwerk geven. Het werken met een beeldscherm kan namelijk klachten geven. Hier gaan wij het over hebben.
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