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Ergonomie (Grieks: ergon =
werk, nomos = wetmatigheid).
Tak van wetenschap die zich
richt op de wisselwerking
tussen de mens en zijn ar-
beidstaak met als belangrijk
doel het aanpassen van deze

taak aan de eigenschappen
van die mens. Hierbij wordt
tevens aandacht geschonken
aan benodigde gereed-
schappen en hulpmiddelen
en de omgeving waarin deze
taak verricht moet worden.

Enerzijds

Anderzijds

Y4 ligt het in de aard van de mens om de grenzen van zijn
prestatievermogen te verleggen en te proberen ze steeds weer
te overschrijden * lichamelijk en geestelijk.

Y is het streven naar comfort, bescherming van zijn
gezondheid en goed welbehagen eveneens een menselijke
eigenschap.

Het is de dagelijkse arbeid, die van ons lichaam vaak meer
eist dan het aan kan, ook als het niet om de typisc he
lichamelijke arbeid gaat. Juist de zittende werkzaa mheden
van de kantoormens gelden als zwaar werk, dat slepende
klachten en vaak onherstelbare schades veroorzaakt. Haworth
houdt zich al meer dan 30 jaar in nauwe samenwerking met
de arbeidswetenschapsleer, registerergonomen, ingenieurs en
ontwerpers bezig met de ontwikkeling en voortdurend e
verbetering van zitoplossingen. Zo staat het comple xe thema
ergonomie bij Haworth in een zich voortdurend veran derende
arbeidswereld steeds in het middelpunt. Met deze br ochure
plaatsen wij nu eens niet onze prestaties op de voorgrond,
maar willen wij liever aandacht schenken aan voorlichting.
Wij informeren u over de fysionomie van de mens en de daaruit
resulterende risico's en geven u tips en aanwijzing en voor
oplossingen ter voorkoming en ter verbetering van h et
prestatievermogen en het welbehagen op de werkplek.



Zo'n 80.000 uren brengt de bureaumens zittend aan zijn
werkplek door. Telt men daarbij op het dagelijkse z itten
aan de ontbijttafel, in de auto of in openbare verk eers-
middelen, het wachten, vergaderen, de lunch, thuisreis,
avondeten, de televisie ¥ dan wordt het duidelijk, dat het
1 '- - A | lichaam te weinig beweging krijgt. Daardoor treden

; ‘# . L vroeg of laat problemen op. E!n op de
F‘ﬂh—-\ D E Z I TT E N D E M E N S H E I D . twee mensen klaagt regelmatig over
— rugpijnen en spanningen, miljoenen lijden

onder chronische klachten, waarvan een
deel met onherstelbare schade. Misschien interesseert
het u ook, dat in de economie miljarden verliezen o ntstaan
door arbeidsuitval en therapie alsook door revalida tie-
kosten. Voor uw eigen onderneming is uw personeerl de
primaire kostenfactor en tegelijkertijd hoofdpresta tiedrager,
van wiens gezondheid uw economische succes direct
afhangt. De innovatiebereidheid en de productivitei t van
uw medewerkers is uw grootste kapitaal.

Z I TT E N : De medewerker is tegelijkertijd primaire kostenfact or en
T E V E E L primaire prestatiedrager op kantoor
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ziekten aan
luchtwegen

19%

oogpijnen

14%

Misschien bevinden wij ons momenteel in een ongunstige

fase van onze evolutie. Misschien wordt over twee, drie

miljoen jaar alles beter, maar tot die tijd draait het vooral
om onze rug. Het belang-

SRRPI=ER SNSRI FOUTCONSTRUCTIE ? kst P:fb'eem daafb‘il
vormen de tussenwervel-

hartcirculatie-
ziektes

8%

spijsverterings-
klachten

9%

knie- en
voetpijnen

29%

nek- en
schouderpijnen

22%

rugpijnen

55%

zitvlakpijnen

18%

dijbeenpijnen

20%

schijven, zijnde de vatbaarste en zwakste schakels van
het bewegingsapparaat. De gebrekenstatistiek wordt
duidelijk door rugklachten aangevoerd. Bij de klass ieke
zitklachten zijn er door uitbreiding van de compute rwerk-
zaamheden nieuwe bureauziekten bijgekomen, bekend als
het RSI-syndroom (Repetitive Strain Injury) en CTS
(Carpaltunnel-syndroom). Dit zijn verzamelbegrippen voor
nek-, hoofd-, arm- en handklachten. Pijnen, zwellin gen en
gevoel van doofheid zijn de alarmerende symptomen.

De overgang van 4-beners tot rechtop staande mensen laat een statistisch probleem zien.



De wervelkolom bestaat
uit 24 beweeglijke wervels.
Daartussen liggen als

verbindingselementen de
tussenwervelschijven, die

7 halswervels

als elastische schok-
dempers werken. De
ideale stand van de

wervelkolom is de dubbele

vloeistof-
opname bij
ontlasting.

S-vorm. Zo is de wervel-
kolom uitgebalanceerd en
de gewichtsverdeling

12 borstwervels

optimaal. Door langdurige
eenzijdige belasting
bestaat echter het gevaar
van uitdroging van de
tussenwervelschijven. Die
worden broos en er
ontstaan onherstelbare

5 lenden-
wervels

breuken.
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stuitbeen /
geleikern bekken

zitbeenknobbel

vezelring

tussenwervelschijf

Ons spierstelsel is een
complexe compositie van
verschillende grote
spiergroepen. Een
verkeerde zithouding leidt
tot spanning en func-
tioneringsstoring in de
spieren.

=N ERCR RS VINIACINR O RAIYE DE WERVELKOLOM.

-

vloeistof-
afgifte bij
belasting.

De voedingsopname van
de tussenwervelschijven
vindt plaats door diffusie
bij belasting en ontlasting.
Net als bij een padden-
stoel neemt het tussen-
wervelschijvenlichaam
vloeistof op en geeft deze
onder druk weer af.

Tussenwervelschijven-
verzakking ontstaat door
het verschuiven van de
tussenwervelschijfkern
naar achteren in de
richting van het ruggen-
mergkanaal. Hierdoor welft
de tussenwervelschijf, of
de vezelring scheurt.
Daarbij ontstaat druk op
de zenuwen. Gevolg: pijn
tot aan verlammings-
verschijnselen aan toe.

Tussenwervel-
schijvenverzakking

Zitten ontspant de benen na het staan of lopen. Bij het
zitten worden gewrichten, spieren etc. ontspannen,
reduceert de actie en het energieverbruik. Dit lijkt ten
goede te komen aan de hersenen en de geestelijke
arbeid. Maar de mens is niet voor lang zitten gesch apen.
De tussenwervelschijven die als schokbrekers en als
elastische buffers tussen de wervels functioneren,
worden alleen in onbelaste toestand door diffusie m et
voedingsstoffen verzorgd. Duurbelasting en uitdrogi ng
kunnen tot onherstelbare schaden leiden. Die typisc he,
naar voren gebogen houding betekent minder belastin g
voor de rugspiergroepen dan de °juiste® rechtopstaa nde
houding. Dat betekent in zekere zin een °belangen-
conflict®. Ledere aanbeveling voor de ene of de and ere
zithouding kan daarom slechts een compromis zijn.

De belasting van de wervelkolom.

Gemeten werden de drukverschillen in het binnenste van de tussenwervel-

schijven bij verschillende lichaamshoudingen.



DE OPLOSSINGEN - BmEaNN=SSE30=S DYNAMISCH ZITTEN

zijwaartse draaiing

Om de tussenwervelschijven maar ook rugen
beenspieren en hoe vreemd het moge klinken, ook de
hersenen bij het zitten ondanks de hoogste belasting
met voedingsstoffen te verzorgen, is dynamisch,
beweeglijk zitten het beslissende concept. Haworth
biedt daartoe meerdere productfamilies die het juis te
zitten ondersteunen van directie, management tot aan
beeldschermwerkplekken. In principe heet het: geen
enkele zithouding is goed, maar de voortdurende
wisseling van de ene zitpositie naar de andere ontlast
de tussenwervelschijven en bevordert de doorbloedin g,
de stofwisseling en de ademhaling en daarmee het
prestatievermogen, d.w.z. de productiviteit van de
medewerkers.

achteroverzit middenzit

vooroverzit



IR=NRRASSIS SYNCHROONMECHANIEK IR=NRARIEBI=N DE JUISTE INSTELLING

Deze stoelconstructie ondersteunt het dynamische De beste stoel helpt niet, als hij niet goed is ing esteld. Correct zit u, als bovenarm en onderarm ong eveer
zitten, waarbij zij in iedere zitpositie de lichaam shouding een rechte hoek vormen en de onderarm op het tafelb lad ligt. De voeten moeten met zool en hak ontspann en
optimaliseert. Bij de beweging van de rugleuning naar op de grond staan en de onderarmen losjes op de taf el liggen. Een hoogteverstelbare armlegger ontlast
achteren of naar voren beweegt de zitting synchroon , in armen en ellebogen en vermijdt zo spanningen in het schouder/nekgebied. Ideaal is het toepassen van
een verhouding van ca. 1:2,5, waarbij het draaipunt zich hoogteverstelbare tafels, teneinde die aan de eventuele lichaamsmaten aan te passen. Indien nodig moet
ongeveer een vuistbreedte van de knieholte bevindt. Dit bij kleine personen een voetenbank gebruikt worden. Al naar gelang het lichaamsgewicht moet de tegendr uk
voorkomt bloedstuwingen onder in de dijbenen. Bij h et van de rugleuning individueel ingesteld worden.

synchroonmechaniek wordt de mens permanent en op de -

goede wijze gesteund in zijn natuurlijke bewegingsv erloop. i

Naast het klassieke synchroonmechaniek wordt het \ :

3-punts-synchroonmechaniek ontwikkeld door Haworth vk Ondersteuning voor nek, hand en
steeds meer doorgezet. Hierbij kantelt de voorkant van de ot schouder door 3D-armleggers.
stoel; voorkomt druk in het gebied van het dijbeen en v kijkafstand 50 tot 70 cm

bevordert daarvoor de doorbloeding.

instelling voor precieze

IR=SNEISRel=y GOEDE ZITHOUDING ondersteuning in het

lumbaalgebied
De optimale zithouding wordt bereikt door het handh aven gewichtsafhankelijke ‘
van de dubbele S-vorm van de wervelkolom. Deze houd ing C tegendrukinstelling : 72 cm A
wordt begunstigd door een draaiing van het bekken n aar g cm '
voren. Zo wordt de borstkas opgetild (daarbij wordt de '
adembhaling verlicht), de halswervelkolom gestrekt en kan '>
het gewicht van het hoofd (ongeveer 9% van het v
lichaamsgewicht) beter gedragen worden. Daardoor C zitdiepteverstelling voor aanpassing
ontstaan er minder spanningen in de nekspieren. van de ondersteuning van het bovendijbeen Hoogteinstelling

max. 55 dB(A)
WA RPN OPEN ZITHOEK 1) sescsraucne coo

akoestische wanden enz
verderliggend

Een zithouding met een hoek van meer dan 90° tussen Qs lichtinval, vermijdt werkbereik
bovenlichaam en dijbeen ondersteunt de rechtophoudi ng 20U schittering en sterke

. o 7N
en verbetert daardoor de ademhaling, de stofwisseli ng, de contrasten

zitvlakneiging van ca. 3° - 4° de houding ook bij langer

temperatuur, vermijdt sterke
zitten optimaliseert. Een grotere zitvlakneiging is

temperatuurswisselingen en

problematisch, omdat de zittende persoon naar voren glijdt, luchtbeweging (tocht).

spijsvertering, de buikstand en dus de arbeidsprest atie. _
Wetenschappelijke tests wijzen uit dat een lichte Inhandszone

het contact met de rugleuning verliest en de
dubbele-°S°-vorm van de wervelkolom niet kan nakome n.

Afhankelijk van de aard der werkzaamheden moet de werkplek zinvol georganiseerd zijn. Daarbij moet bij
overwegend beeldschermwerk speciaal op de positie v an toetsenbord en beeldscherm gelet worden, om
vermoeiing en eenzijdige belasting door een verkeerde houding van het lichaam te vermijden. Zet daarom
het toetsenbord altijd in !In lijn met het beeldsch erm. Houdt onder het beeldscherm en toetsenbord de
ruimte onder het bureau leeg, zodat ook de knie"n e n voeten recht onder het lichaam kunnen blijven.



IR=SNWVASSINI=N DYNAMISCH WERKEN

Ongeacht hoe goed u zit, uw lichaam heeft regelmatig
afwisseling van houding nodig. Organiseer daarom uw
werkplek bewust zodanig, dat u niet alles vanuit uw stoel
bereiken kunt. Sta op om naar de printer of het fo tokopieer-
apparaat te gaan, voor een kleine pauze of voor een
teambespreking met collega's. Strek u eens uit naar de
kast of leg uw voeten eens omhoog. Negeer de lift e ens
en neem de trap. Ga in de pauze wandelen, maar indien
mogelijk wel in de buitenlucht. Als u bovendien ook nog

(O10) N RVARNNSNNHET RESULTAAT

Correct zitten met ergonomisch goed meubilair helpt de
verschijnselen van het RSI-syndroom en CTS
(°carpaltunnelsyndroom®) te voorkomen. De gehele
bloedcirculatie zowel als de lymfesysteemfunkties w orden
bevorderd en verbeterd en daarmee het zich goed voelen
en het prestatievermogen. De continue verzorging van de
tussenwervelschijven met voedingsstoffen en niet in de
laatste plaats de tevredenheid en het vertrouwen van de
medewerkers in hun eigen vaardigheden zijn opnieuw een

regelmatig als compensatie sport beoefent, geeft u uw motor voor aanvullende motivatie en productiviteit.

organisme de ruggesteun, die hij aan het bureau nodig

heeft.
Het lymfesysteem is o.a. voor het Aderkleppen verhinderen het
immuum- en afweermechanisme terugstromen van het bloed. Een
van ons organisme verant- goede doorbloeding in het been-
woordelijk. Dynamisch werken en zitvlakgebied verbetert de
heeft een gunstige invloed op deze circulatie en de stofwisseling.

functies.



Juist zitten met en meer...

De klassieke oplossing voor het lichaamsontlastende bewegingsmechanisme.

Herbij wordt de wervelkolom ontlast, de tussenwerve Ischijven van voedingsstoffen
3D-armleggers ontlasten de

onderarmen en schouders

voorzien en de kanteling van het bekken geoptimalis eerd.

zitdiepteverstelling ter ondersteuning van verschillen in lengte van de bovenbenen

Zitneigverstelling voor open zithoek

Zithoogteinstelling @

individuele tegendrukinstelling
voor optimaal bewegingsverloop
L -_ o+
Lumbaalverstelling hoogte- en dieptelendenverstelling
voor individuele aanpassing van het rugleuningprofiel

ademactive bekledingsstoffen

en kussens voor een beter microklimaat en ventilatie [ === _
N

0

comforto Systeem 77 comforto Systeem 50 comforto Systeem 50 / comforto Systeem 55
NEN-norm



Juist zitten met REENEESY Al ERIEIden meer...

De door Haworth ontwikkelde 3-punts-synchroonmechan iek behandelt het geheel

rug/bekken/benen als een beweeglijke eenheid. Bij de beweging naar achter kantelt de
voorzijde van de stoel en bevordert daarmee de door bloeding.

3D-armleggers ontlasten de
onderarmen en schouders

Zithoogteinstelling

individuele tegendrukinstelling
voor optimaal bewegingsverloop

vastzetten zithoek

Lumbaalverstelling hoogte- en dieptelendenverstelling
voor individuele aanpassing van het rugleuningprofiel

zitdiepteverstelling ter ondersteuning
van verschillen in lengte van de bovenbenen

Zitneigverstelling voor open zithoek

comforto X-99 comforto X-88

ademactive bekledingsstoffen
en kussens voor een beter microklimaat en ventilatie — o

9
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AIR-GO-PUR''

Bijna het gehele bovenlichaamsgewicht rust op de zitbeenknobbels . Een groeiend drukgevoel en spanning verbreiden
zich bij lang zitten in het zit- en bekkengebied en veroorzaken onbehagen en pijn. Verminderde werking van de aders

leidt 0.a. tot het Low back pain-syndrom

. Hierbij wordt door verstopping in de aders in het ruggenmergkanaal druk

op de zenuwuitgangen en vertakkingen in het lendeng ebied veroorzaakt. Het zitten wordt na de kortste t ijd tot een

kwelling.

AIR-GO-PUR ' -zitting

Draagschaal

Air-Control-Inlay

2-Laags Tempur! -Schuim

Air-Control-Inlay

Door lichte gewichtsvermindering worden stofwisseli ng en

activiteiten van de aders in het ruggenmergkanaal

comforto X-99

ondersteund.

comforto X-88

comforto Systeem 77

*AIR-GO-PUR ! is als optie verkrijgbaar

op de systemen X-99, X-88 en 77.

De moderne AIR-GO-PUR ! -zitting biedt een optimale drukvermindering in het zitgebied. Een met lucht gevuld 2-
kamer kussens moedigt de gebruiker aan tot gewichts verplaatsing en lichte schommelbewegingen in het be kkengebied.
Dit vertaalt zich naar de lendenwervels en bevordert de doorbloeding en de stofwisseling. Het voor de luchtvaart
ontwikkelde Tempur! -schuim zorgt voor drukvermindering en volgt vioeie nd de individuele lichaamsvorm.

De combinatie van deze vernieuwende technologie"n z et werkelijk nieuwe maatstaven in het ultieme zitco mfort.

A
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Verhoogde drukconcentra- Gelijkmatige drukverdeling

O

tie in het zithoogtebereik met Tempur! .
zonder Tempur'-

A
./

Traditionele schuim Tempur' -schuim

@



MNASTIEK OP DE WERKPLEK

Een stoel kan beslist als sporttoestel ingezet word en. Een
korte serie oefeningen houdt u fit, bevordert doorb loeding
en stofwisseling. Denkt u eraan: zitten is werk. De spieren
en banden zijn gespannen om het lichaam rechtop te
houden. Door gymnastiek bent u in staat gespannenheid
tegen te gaan.



