
Zitten is dodelijk!? Feit of fictie? 
Noodzaak en mogelijkheden voor preventie 
23e NVvA-symposium ‘Hypes: Waar of waardeloos?’  
 
Marjolein Douwes, Ingrid Hendriksen, TNO 

Presenter
Presentation Notes
Zitten doen we allemaal, als het niet op het werk is dan wel thuis of onderweg in de auto of trein, dus ik kan me voorstellen dat deze stelling verontrustend is voor iedereen. Want…



Presenter
Presentation Notes
…Als we de media moeten geloven dan moeten we onmiddellijk stoppen met zitten om niet vroegtijdig te sterven. Verschillende onrustbarende berichten verschenen recent over de risico’s van zitten (NRC 7 sep 2013, EenVandaag 14 okt 2013). 



 
 
 
 
 

Vragen: 
 
Wat zijn de gezondheidsrisico’s van langdurig zitten (op het werk)?  

Wat is de omvang van dit probleem: hoeveel mensen zitten te veel? 

Wat zijn risicogroepen? 

Wat kunnen we er tegen doen? Vormt een ‘dynamische werkplek’ een 

realistische maatregel om risico’s te verminderen? 
 

 
 

Feit of fictie? 
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Presenter
Presentation Notes
Maar wat is daarvan waar? En als het waar is, hoe kunnen we dan de risico’s van zitten op het werk beperken? In deze presentatie ga ik de volgende vragen beantwoorden:- Wat zijn de gezondheidsrisico’s van langdurig zitten (op het werk)? Hierbij heb ik het niet over risico’s op bewegingsapparaatklachten zoals rug- of arm, nek- schouderklachten- Wat is de omvang van dit probleem: hoeveel mensen zitten te veel? Wat zijn risicogroepen?- Wat kunnen we er tegen doen? Vormt een ‘dynamische werkplek’ een realistische maatregel om risico’s te verminderen?



Bronnen 
 
Internationale literatuur over risico’s van langdurig zitten op 

gezondheid, verzuim en mortaliteit  

2 databestanden: Nationale Enquete Arbeidsomstandigheden (NEA) 

en TNO-monitor Bewegen en Gezondheid 

Een labstudie (n=15) en twee veldstudies (n=19/22) naar de 

praktische mogelijkheden en effecten van verschillende dynamische 

werkplekken 
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Presenter
Presentation Notes
Voor de beantwoording van de eerste vraag put ik uit een review van de internationale wetenschappelijke literatuur. Om inzicht te krijgen in de relatie tussen zitgedrag en ziekteverzuim keken we naar data uit twee verschillende Nederlandse databestanden. Voor de derde vraag zijn via een labstudie (met 15 werknemers) en twee veldstudies (met 19 resp. 22 werknemers) de praktische mogelijkheden en effecten onderzocht van verschillende ‘dynamische werkplekken’. Dynamische werkplekken zijn kantoorwerkplekken die zo ontworpen zijn dat gewone werktaken er bewegend kunnen worden uitgevoerd. 
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‘Sedentair gedrag’ =  

Activiteiten die gekenmerkt worden door een laag energieverbruik 

(≤1.5 MET) in combinatie met een zittende of liggende houding 

(maar niet slapend) 

Presenter
Presentation Notes
Maar waar hebben we het nu eigenlijk over?In de literatuur wordt gesproken over sedentair gedrag. Dit zijn activiteiten …….. Dus zonder of met lichte handbewegingen: in het werk bijvoorbeeld: computerinvoer, schrijven, telefoneren, lezen, microscoopwerk, procesbewaking in industrie of beveiliging; actief een auto besturen of passief in een voertuig meerijden (Compendium van Fysieke Activiteit; Ainsworth e.a., 2000).MET = “metabolic equivalent units”, energieverbruik van rustig liggen; zuurstofopname van (gemiddeld) 3.5 ml per minuut per kgslapen / liggen om uit te rusten is GEEN sedentair gedragactiviteiten die voldoen aan slechts één van de twee kenmerken van de definitie zijn GEEN sedentair gedrag:zittende activiteiten > 1.5 MET (bv besturen zwaar voertuig)niet-zittende activiteiten ≤ 1.5 MET (bv rustig stilstaan) (Ainsworth e.a., 2000).
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Gezondheidsrisico’s (longitudinaal onderzoek) 

Verband tussen zitgedrag en: 
• vroegtijdig overlijden (sterk bewijs) 
• diabetes type II (matig bewijs) 
• overgewicht en obesitas (beperkt bewijs) 

 

Aanwijzingen voor associatie: 

• depressie 
• sommige vormen van kanker 
• klachten aan het bewegingsapparaat 

 
Meer onderzoek nodig!! 

 
Proper e.a. 2011 (American Journal of Preventive Medicine 40(2): 174–182) 
Tremblay e.a. 2010 (Applied Physiology and Nutrition Metabolics 35: 725–740) 
Uffelen e.a. 2010 (American Journal of Preventive Medicine 39(4): 379–388) 
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Vraag 1: 

 

Presenter
Presentation Notes
Wat laat de literatuur ons zien?Longitudinaal onderzoek, strenger dan cross sectioneel (daar ook metabool syndroom gevonden)aanwijzingen voor associatie:depressiesommige vormen van kankerklachten aan het bewegingsapparaat
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Van der Ploeg et al. Arch Intern Med 2013 

Risico’s ook aanwezig bij mensen die veel 
bewegen 
 

Vraag 2: 

Presenter
Presentation Notes
Healy e.a. 2007, 2008, 2011associaties tussen zittijd, onderbrekingen van zitten en bloedwaarden (2h plasma glucose). Na correctie voor matig-tot-zware fysieke activiteit is er nog steeds een negatieve relatie tussen licht fysieke activiteit en 2h plasma glucose (2007)associaties tussen onderbrekingen van de objectief gemeten sedentaire tijd en gezondheidsparameters (2h plasma glucose, BMI, taille-omvang en triglyceriden). Het positieve effect van onderbrekingen is onafhankelijk van matig-zware fysieke activiteit, van de duur van de onderbekingen en ook van de totale sedentaire tijd (08)associaties tussen sedentaire tijd en gezondheidsparameters gecorrigeerd voor confounders en sedentaire tijd (2011). 



Wat is er dan zo slecht aan langdurig zitten? 

Hypothese (ratten): onvoldoende beenspieractiviteit 
 Verminderde activiteit enzym voor vet-vertering (LPL) 
 Verminderde werking spiereiwitten die glucose opnemen (GLUT) 
 Gevolg: minder vetten en suikers van bloed naar beenspieren 

 

Bewezen (mensen): gunstigere bloedwaardes bij “breaks” in zitten: 
 Afname bloedglucose en -insuline bij 7 uur “2-minutes break every 

20 minutes”; licht en matig intensieve “break” even gunstig. 
En, ongunstigere bloedwaardes bij meer zitten dan normaal: 
 Afname insuline-gevoeligheid bij 7 dgn “sitting as much as possible” 

 
Dunstan e.a., 2011 (Medicine & Science in Sports & Exercise 43(5): S371) 
Lyden e.a., 2011 (Medicine & Science in Sports & Exercise 43(5): S368) 
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Vraag 1: 

Presenter
Presentation Notes
LPL: nodig voor afbraak plasma triglyceride en de regulering van HDL (‘goed’) cholesterol. Na ±18 uur was afname compleet, 90-95%! Ook 75%-afname van vermogen van posturale beenspieren om vet op te nemen uit de bloedbaan en 20%-afname van plasma HDL cholesterol concentratie.Lyden e.a.: t.o.v. zitten met natuurlijke onderbrekingen. Dunstan e.a. 



Aantal personen ‘at risk’ 

Schattingen: 
• 3.4 miljoen werknemers zitten >4u per dag (NEA, 2004) 

• volwassenen 3.5 uur in werktijd, 3 uur in vrije tijd (TNO monitor B&G, 2009) 

 
Sectoren: 

• zakelijke en financiële dienstverlening 
• transport 
• openbaar bestuur 
• Research & Development 
• secretariële en financiële ondersteuning 
• laboratoria, procesbewaking, beveiliging 
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Vraag 2: 

Presenter
Presentation Notes
Het aantal mensen dat een groot deel van de dag zittend doorbrengt is groot. Zij lopen een verhoogd risico, ook als zij daarnaast voldoende bewegen. Een van de boosdoeners is zittend werk. Langdurig zitten is daarmee een nieuw arbeidsrisico. 
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Europese prevalentiecijfers (IPAQ, min/weekdag) 
 

 

Bennie et al. IJBNPA 2013 

Vraag 2: 

Presenter
Presentation Notes
Trendrapport 2010-11: gemiddelde school/werkdag: 3,4 uur zitten; na school/werk: 3,2 uur



Welke aanbevelingen volgen hieruit? 

Advies aanvullend op beweegnormen (getoonde kennisinfo + gezond 
verstand): 

• Beperk de totale dagelijkse zitduur 
• Onderbreek het zitten ‘regelmatig’ 

 
 
Recente interventiestudies: 

• “stand one minute every 30 minutes” (Evans e.a., 2011) 

• “a two-minutes break every 20 minutes” (Dunstan e.a., 2012) 
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Vraag 3: 

Presenter
Presentation Notes
Kanttekeningen: wetenschappelijk bewijs causaliteit en dosis-respons relatie beperkt (Healy meerdere studies, Dunstan, Lyden; Hamilton ratten) – geen prospectief bewijs – nog geen draagvlak in Ned bedrijven en bij vakbondenHoewel meer onderzoek nodig is naar de gezondheidsrisico’s en ontstaanswijze zijn al verschillende maatregelen mogelijk om schadelijke effecten van zitten te beperken. 



Hoe? TNO aanpak meer bewegen op het werk: 

Natuurlijk bewegen van en 
naar het werk bevorderen: 
fietsen, lunchwandelen, OV… 
 
Ergonomische aanpak: 
Werkomgeving, werkplek, 
werkproces aanpassen zodat 
werknemers uitgenodigd worden 
tot (meer) bewegen. 
 
Gedeelde 
verantwoordelijkheid! 
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Vraag 3: 



Interventies 

Marjolein Douwes 
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Traplopen stimuleren 

Zit-statafel Dynamisch werken 

Staand vergaderen 

Lunchwandelen 

http://www.google.nl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAQQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.gezondheidsnet.nl%2Fanders-actief%2Flunchwandelen-houdt-je-gezond&ei=w14wU6uYMqr20gXEr4HwBw&usg=AFQjCNHCoVRlgQ9C7Gaa-flZT3LU8UUv-w&sig2=JX2Z_YXU0Qsp3nNATgE3FQ&bvm=bv.62922401,d.d2k


TNO: ontwikkeling en evaluatie van 
innovatieve ‘meer bewegen’-oplossingen 

Wat beweegt jou? 
Webtool NISB en TNO 
www.nisb.nl/beweegmomentjes 

Oxidesk, dynamische werkplek, 
Markant, Vormdrift en TNO 
www.oxidesk.nl 

Publicaties TNO over sedentair gedrag en dynamische werkplekken: 
www.tno.nl (langdurig zitten bedreigt de gezondheid) 
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Vraag 3: 

Presenter
Presentation Notes
De dynamische werkplek vormt een zinvolle aanvulling op de maatregelen die al bestaan om zitten te onderbreken met beweegmomenten.

http://www.nisb.nl/beweegmomentjes
http://www.oxidesk.nl/
http://www.tno.nl/


Onderzoek TNO: evaluatie bestaande dynamische 
werkplekken 
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Vraag 3: 



Wat vonden 
gebruikers? 

19 TNO-mede- 
werkers met een 
zittende functie 
 
Reactie bij eerste 
aanblik zonder ge- 
bruik 
 
Reactie na 10 min 
gebruik elke dyn. 
werkplek 
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Vraag 3: 

Presenter
Presentation Notes
Via emocards gemeten eerste reacties waren het meest positief voor de fiets; over de walkstation waren de meningen duidelijk verdeeld en de elliptische fiets zat daar een beetje tussenin. Na 10 min gebruik waren de  reacties iets minder positief, met name voor de fiets en elliptische trainer. 



Wat is de effectiviteit in mate van bewegen? 
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Vraag 3: 

Presenter
Presentation Notes
Via hartslagmetingen keken we naar de effectiviteit: hoe intensief werd er bewogen?Staand werken levert al een lichte toename van intensiteit op, bij dynamisch werken nam dat verder toe. Uitgangspunt is dat staan al voldoende activiteit van de beenspieren oplevert om de negatieve effecten van lang zitten tegen te gaan. Maar lang staan kan ook klachten opleveren en is niet voor iedereen comfortabel. Bovendien levert bewegen extra positieve gezondheidseffecten op. Wat we wel zien is dat alleen bij de hoogste intensiteit van fietsen voldoende intensief wordt bewogen dat dit ook een bijdrage levert aan de NNGB.



Kun je wel (even) goed werken op een 
dynamische werkplek? Objectief gemeten … 
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Muistaak 

Cognitieve testen: geen verschil in snelheid of aantal fouten 
Typetaak: langzamer tijdens WALK, even veel fouten 
Leestaak: geen verschil in snelheid of aantal fouten 
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Vraag 3: 

Presenter
Presentation Notes
We hebben ook gekeken naar de productiviteit tijdens dynamisch werken. Objectief gemeten bij verschillende taken zien we dat een muistaak in alle dynamische uitvoeringen minder snel en minder nauwkeurig ging, waarschijnlijk door de precisie eisen.Bij typen en lezen waren er geen verschillen tussen zittende, staande of dynamische taakuitvoering, behalve bij de loopband (typen langzamer)Cognitieve testen lieten geen verschil zien. 



En hoe beoordelen gebruikers zelf hun 
taakprestatie op de dynamische werkplekken? 
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Proefpersonen denken dat typen, muizen, lezen en telefoneren 
slechter gaat op elk van de dynamische werkplekken 
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Vraag 3: 



 

Vraag 3: En hoe beoordelen gebruikers zelf hun dagelijkse 
taakprestatie op de Oxidesk? 



 

Vraag 3: En hoe beoordelen gebruikers de Oxidesk? 



Take home message: 

Langdurig zitten is een gezondheidsrisico; zittend werk = nieuw 

arbeidsrisico: 
• vroegtijdig overlijden 
• diabetes type II 
• overgewicht en obesitas 
Sporten en bewegen in vrije tijd compenseert dit niet 

Normen ontbreken/ voorlopig advies om zitten te beperken/ 

regelmatig te onderbreken met korte licht intensieve activiteiten 

Praktijkmensen kunnen NU beginnen met interventies: 
• Beweegmomentjes inbouwen 
• Dynamische werkplekken 
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Leuke en interessante sites … 

de Oxidesk, een idee van TNO: http://youtu.be/s0qFvyDpF_o 

Gebruikersreacties Oxidesk: http://youtu.be/Vx3O7KRcU0Q 

Hoe?Zo! Radio: hoe maken we beeldschermwerk gezonder? 

http://www.wetenschap24.nl/programmas/hoezo-

radio/Kettingvraag/2012/mei/14-05-2012-Beeldschermwerk.html 

Zitten tot je een ton weegt, NISB 2012: http://youtu.be/irzkb7sWC8I 

Prikkelende ideeën om mensen te verleiden om meer te bewegen: 

http://www.youtube.com/watch_popup?v=yEH4Yum4nN4 

http://youtu.be/2lXh2n0aPyw 
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http://youtu.be/s0qFvyDpF_o
http://youtu.be/Vx3O7KRcU0Q
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