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Doorbreken werkritme essentieel bij
aanpak bewegingsarm werk

Korte pauzes zijn
iever dan lange

Rust en taakvariatie heten probate middelen om de statische be-
lasting van het lichaam te verminderen bij bewegingsarm werk.
Wie regelmatig pauzeert en zijn werkzaamheden afwisselt, ontziet
zijn lichaam. TNO onderzocht wat er allemaal bekend is over de
effecten van verschillende soorten pauzes, pauze-intervallen en
taakvariatie op het voorkomen van gezondheidsklachten. Om tot

verrassende conclusies te komen.

Bewegingsarm werk is in potentie ongezond. Wie
de hele dag op dezelfde plaats zit of staat zonder
nek- en schouders veel te bewegen, belast deze li-
chaamsdelen zwaar. Deze zogenaamde statische
belasting kan op termijn gezondheidsklachten in
het bovenste deel van het bewegingsapparaat ver-
oorzaken (Gezondheidsraad, 2000). Daarom is het
van belang dat mensen met bewegingsarm werk
regelmatig iets doen om de statische belasting te
doorbreken. Pauzeren en taakvariatie heten daar
geschikte instrumenten voor. Rust geeft spieren de
gelegenheid zich te ontspannen, waardoor ze kun-
nen herstellen. Bij taakvariatie wisselt men bewe-
gingsarm werk af met bewegingsrijk werk,
waardoor nek en schouders dynamisch worden be-
last. Hierdoor verbetert de doorbloeding en kan
herstel plaatsvinden.

Welk effect hebben pauzeren en taakvariatie nu
precies op het doorbreken van de statische be-
lasting bij het werk? Om die vraag te beantwoor-
den hebben we een literatuurstudie uitgevoerd.
Daarbij hebben we ons gericht op het effect op
klachten in de nek- en schouderregio, omdat bij be-
wegingsarm werk veel klachten in deze regio voor-
komen. De geraadpleegde literatuur hebben we
verzameld met de database van Ergonomics Ab-
stracts.

EXTRA PAUZES

Heeft het nemen van extra pauzes een positief ef-
fect op het optreden van nek- en schouderklach-
ten? In de literatuur wordt geen direct antwoord
gegeven op deze vraag. Wel zeggen twee cross-sec-
tionele studies onder respectievelijk 260 beeld-
schermwerkers en 106 bankmedewerkers iets over
de klachten bij mensen met ‘een beperking van de
mogelijkheid tot het nemen van extra pauzes’.
Medewerkers die geen extra pauzes konden nemen,
rapporteerden 3,3 keer vaker klachten in de schou-
derregio en 2,7 keer vaker klachten aan het hand-
armsysteem dan mensen die wel extra pauzes kon-
den nemen (Bergqvist e.a. 1995, Ferreira e.a 1997,
Ferraz e.a. 1995).

Daarnaast geeft een toenemend aantal studies aan
dat het lokaal ervaren ongemak of discomfort in de
nek- en schouderregio over de werkdag beperkt
blijft bij het nemen van extra pauzes (The e.a. 1999,
Galinsky e.a 2000, Boucsein and Thum 1997, de
Looze e.a. aang.). Langdurig lokaal discomfort
wordt gebruikt als voorspeller van gezondheids-
klachten. Vooral de toevoeging van extra pauze in
de middag blijkt het discomfort te beperken (de
Looze e.a. aang.). Behalve voor de nek-/schouder-
regio melden deze studies ook positieve effecten
van extra pauzes op discomfort in andere regio’s,



NR. 10 | 2004

arbo

visi e Pl

op algemeen discomfort, en op welzijn en ver-
moeidheid (Dababneh e.a. 2001, Thé e.a. 1999,
Henning e.a. 1997, Balci e.a. 2003). Daarbij valt op
dat de meeste studies geen nadelig effect van extra
pauzes op de productiviteit vinden (Galinsky e.a.
2000, Dababneh e.a. 2001, de Looze e.a. aang.)

PAUZEDUUR

Bij welke pauzeduur treden positieve effecten op de
gezondheid op? Thé e.a. (1999) testten drie pauze-
schema’s in drie bedrijven, waarbij zij steeds ver-
geleken met de oude situatie. Een schema van drie
pauzes van vijf minuten in de ochtend en drie pau-
zes van vijf minuten in de middag beoordeelden de
onderzoekers negatief. Betrokken werknemers er-
voeren meer vermoeidheid en gaven aan de pauze-
duur te kort te vinden: ‘ik kom niet los van het
werk’. Ze gaven de voorkeur aan de oude situatie,
te weten een ochtend- en middagpauze van elk vijf-
tien minuten. Een schema met twee maal tien mi-
nuten pauze in de ochtend en twee maal tien minu-
ten in de middag (dus totaal tien minuten meer per
dag) vonden ze wel beter dan de oude situatie. Er
waren positieve effecten op vermoeidheid en de
pauzeduur vonden de werknemers lang genoeg.

Balci e.a. (2003) spreken de resultaten van The e.a.
(1999) echter tegen. Zij vinden wél meer positieve
effecten van pauzes van vijf minuten versus pauzes
van tien minuten. Praktisch bezwaar tegen het
schema dat zij gebruikten, is de hoge, niet erg
realistische pauzefrequentie van elk half uur vijf
minuten.

Uit onderzoek van Boucsein en Thum (1997) blijkt
dat korte pauzes van 71/, minuut tot in de vroege
middag meer positieve effecten hebben dan pauzes
van vijftien minuten. Pas in de tweede helft van de
middag blijken langere pauzes effectiever. Zij noe-
men geen praktische bezwaren tegen een pauze-
duur van 7!/ minuut.

Pauzes van tien minuten leveren positieve effecten
op lokaal ervaren ongemak in de schouder in een
studie van De Looze e.a. (aang.). Onder de bij het
onderzoek betrokken werknemers en management

leefden praktische bezwaren tegen pauzes van vijf
minuten: ‘pauzes van vijf minuten worden al snel
pauzes van zeven of acht minuten’.

AANTAL PAUZES

Uit voornoemde studies blijkt tevens dat het verho-
gen van het aantal pauzes ten opzichte van het
‘gangbare’ patroon van ochtend-lunch-middagpau-
ze een positief effect heeft op het voorkomen van
discomfort of ongemak in de nek- en schouderre-
gio. Bij een pauzetijd van ten minste 71/ minuut,
lijkt het aantal van twee pauzes in de ochtend en
drie pauzes in de middag in de praktijk haalbaar.
Studies van Boucsein and Thum (1997) en De Looze
e.a. (aang.) wijzen op het belang van meer pauze-
tijd in de middag dan in de ochtend.

ACTIEF VERSUS PASSIEF PAUZEREN

Onder actief pauzeren verstaan we het uitvoeren
van actieve taken tijdens de pauze, zoals opruimen,
wandelen en het doen van rek- en strekoefeningen.
Passief pauzeren houdt in dat er geen lichamelijke
inspanningen worden verricht en men bijvoorbeeld
staand of zittend luncht. We hebben geen onder-
zoeken gevonden over het effect van actieve versus
passieve pauzes op het ontstaan van klachten in de
nek- en schouderregio. Over het effect op verminde-
ring van klachten bij mensen die reeds klachten
hebben is wel iets bekend. Van den Heuvel e.a.
(2003) constateerden dat actieve pauzes geen meer-
waarde hebben boven passieve pauzes bij beeld-
schermwerkers met nek-/schouderklachten. Ook
zijn er onderzoeken uitgevoerd naar het effect van
actieve versus passieve pauzes op voorspellers van
gezondheidsklachten, namelijk discomfort en ver-
moeidheid. Maar ook in die studies bij kantoor- en
assemblagemedewerkers worden geen positieve
effecten van een actieve boven een passieve pauze-
invulling gevonden (Boersma e.a. 2001, Mathiassen
en Winkel 1996, Swanson en Sauter 1993, Sundelin
en Hagberg 1989).

TAAKVARIATIE

Taakvariatie behelst het afwisselen tussen verschil-
lende taken in het werk. Taakvariatie is een effec-
tief middel om statische belasting te doorbreken als
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daardoor het bewegingsapparaat steeds anders
wordt belast: houding versus beweging, weinig
kracht versus matige kracht, spieraanspanning ver-
sus -ontspanning. Op theoretische gronden neemt
men vaak aan dat taakvariatie leidt tot een ver-
laagd risico van het ontstaan van klachten aan het
bewegingsapparaat. De bewijskracht vanuit epide-
miologisch en experimenteel onderzoek is echter
gering.

De effecten van taakvariatie op het ontstaan van
klachten zijn in verschillende studies onderzocht,
echter alleen in combinatie met andere maatrege-
len als verlaging van werktempo of werkplekaan-
passingen (Christmansson e.a., 1999, Parenmark
e.a., 1993). Het effect van taakvariatie alleen is
daarom niet vast te stellen. Wel constateren Jo-
hansson en Rubenowitz (1994) dat het veelvuldig
uitvoeren van monotone bewegingen - dus het ont-
breken van taakvariatie - is gerelateerd aan het ont-
staan van schouderklachten.

Wat het effect van taakvariatie op voorspellers van
gezondheidsklachten betreft, vonden we vier
onderzoeken. Twee daarvan beschrijven een posi-

tief effect van taakvariatie op vermoeidheidsindica-
toren, zelfs bij toegenomen belastingsintensiteit
(Mathiassen en Tupin-Legendre 1998, Sundelin
1993). Twee andere, eveneens experimentele stu-
dies vinden echter geen enkel positief effect (Jensen
e.a. 1999, Jensen e.a. 1996).

CONCLUSIE

Centraal bij onze literatuurstudie stond de vraag of
en in hoeverre pauzes en taakvariaties langdurige
statische belasting van nek en schouders kunnen
doorbreken bij bewegingsarm werk. We vonden al-
leen eenduidige positieve effecten van pauzes, niet
van taakvariatie. Het invoeren van extra pauzes,
naast de reguliere, blijkt positieve effecten op dis-
comfort en vermoeidheid te hebben. Pauzes van vijf
minuten lijken te kort om effect te hebben en zijn
lastig in te voeren. Pauzes van vijftien minuten of
langer kunnen beter opgesplitst worden in meerde-
re korte pauzes. Bij frequente pauzes vanaf een
duur van 71/, minuut zien we al positieve effecten
op vermoeidheid en lokaal ervaren ongemak in de
schouder. Met name de toevoeging van extra pauze
in de middag blijkt het discomfort te kunnen be-
perken. <«

SAMENVATTING

Bewegingsarm werk zorgt voor een
statische belasting van de nek,
schouders en bovenarmen,
waardoor op termijn klachten aan
het bewegingsapparaat kunnen
ontstaan. TNO Arbeid onderzocht
in de wetenschappelijke literatuur
het effect van pauzes en taakkvari-
atie op statische belasting van het
bewegingsapparaat. Ze vond uit
dat vooral pauzes effectief kunnen
zijn. Het invoeren van extra pau-
zes, naast de reguliere, heeft posi-
tieve effecten op discomfort en ver-
moeidheid. Pauzes van minimaal
7'/, minuut hebben een positief ef-
fect op vermoeidheid en lokaal er-
varen ongemak in de schouder.
Vooral de toevoeging van extra
pauze in de middag blijkt het dis-
comfort te beperken. Uit de litera-
tuur komt geen eenduidig beeld
naar voren over het effect van ac-
tief pauzeren en taakvariatie op
parameters als vermoeidheid en
ongemak. In sommige studies
wordt een positief effect gevonden,
in andere studies geen effect.

Korte pauzes zijn effectiever dan lange






