EEN ANDERE KIJK

OP BEWEGEN

Flets gaat
strijd aan
met fitness

Komt er een einde aan het twee keer
per week zwaar trainen op de
sportschool? Als het aan de
wetenschappers ligt misschien wel.
Want zij constateren dat één of twee
keer per week intensief sporten niet
meer oplevert dan dagelijks dertig
minuten wandelen of fietsen. Het
zijn (uiteraard) de Amerikaanse
onderzoekers die als eerste tot deze
conclusie komen. Maar hun
Nederlandse collega’s nemen
langzaam aan ook dit standpunt in.
Dagelijks een half uur fietsen of

lopen als wondermiddel.

M. Stiggelbout
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Het is niet moeilijk gezond bewegen te integreren in het dagelijks leefpatroon.

mit recent Nederlands onderzoek blijkt

dat de gezondheid van mensen die
dagelijks minimaal drie kilometer naar
het werk fietsen er duidelijk op vooruit
gaat. Op zich geen nieuws. Het is al
lang bekend dat de hoeveelheid licha-
melijke activiteit nauw samenhangt met
de gezondheid. Hoe meer iemand be-
weegt, des te gezonder hij is/wordt. Bij
een gelijke toename in bewegingsactivi-
teiten neemt de gezondheid zelfs het
meeste toe bij mensen die lichamelijk
inactief zijn in vergelijking tot mensen
die lichamelijk actief zijn. Het is overi-
gens nog niet bekend hoeveel iemand
precies moet bewegen voor een optima-
le gezondheid.

METS

Dagelijks dertig minuten fietsen of lo-
pen valt onder middelzware lichamelijke
activiteiten. Van middelzware lichame-
lijke activiteit is sprake indien ten min-
ste 200 kilocalorieén per dag worden
verbruikt boven het energieverbruik in
een ‘rust’ situatie. Het lijkt niet uit te
maken of iemand die activiteit in één
keer uitvoert of verdeeld over de hele
dag.

Arbeidsomstandigheden Concreet

In de wereld van de inspanningsfysiolo-
gie drukt men het energieverbruik niet
uit in calorieén, maar in metabolic
equivalents, kortweg METs. 1 MET is ge-
lijk aan 3,5 ml zuurstofverbruik per ki-
logram lichaamsgewicht per minuut. In
‘gewoon’ Nederlands: wie 5,6 kilome-
ter per uur wandelt verbruikt 4 METs -
wie 9 kilometer per uur hardloopt ver-
bruikt 10 METs. De laatste tijd schaffen
steeds meer sportscholen fitnessappara-
ten aan die het aantal verbruikte METs
aangeven. Tabel 1 geeft een overzicht
van de mate van intensiteit van lichame-
lijke inspanning. De tabel maakt een in-
deling naar lage-, middelzware- en zwa-
re intensiteit in relatie tot twee
leeftijdscategorieén.

Het bewegen van werknemers wordt
bepaald door zowel lichamelijke activi-
teiten op het werk als in de vrije tijd.
Aan de hand van het ‘Handboek van li-
chamelijke activiteit’ is na te gaan wat
de gemiddelde intensiteit is van die li-
chamelijke activiteiten en in hoeverre zij
leiden tot meer gezondheid. Volgens de
huidige inzichten dienen de betreffende
bewegingsactiviteiten dus minimaal
middelzwaar intensief te worden uitge-
voerd gedurende 30 minuten per dag.

Jaargang 6 september 1997
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DIVERSE LICHAMELIJKE ACTIVITEITEN IN METS

(TNO-bewerking van ‘Handboek van lichamelijke activiteit”)

- 5 METs

Licht kantoorwerk, chemisch-laboratoriumwerk, reparatiewerkzaamheden, micro-monta-

gewerk, lopen op kantoor, staand werk (barman, winkelbediende, monteren, archiveren,

fotokopiéren, monteren, zware onderdelen repareren, lassen, vakken vullen, verhuisdozen

inpakken, auto repareren), recreatief wandelen (tijdens koffie- en lunchpauze, hond uitla-

ten), wandelen (naar werk of school), fietsen (meer dan 16 kilometer per uur, woon-

werk fietsen of recreatief), sport (golf).

- 5-7 METs

Metselwerk, zware voorwerpen gelijkvloers verplaatsen ( verhuiswerkzaamheden), tuinie-

ren (algemeen), grasmaaien, fietsen (tussen de 16 en 19 kilometer per uur), sport (jog-

gen, schaatsen, zwemmen (recreatief banen trekken), tennis (dubbelspel).

- >7 METS

Houthakken, bomen snoeien, zware voorwerpen trap op dragen, fietsen (meer dan 19 ki-

lometer per uur), hardlopen (meer dan 8 kilometer per uur), sport (hockey, voetbal),

zwemmen (schoolslag, crawl, vlinderslag en dergelijke).

De hoeveelheid METs die samenhangen
met deze intensiteit is per leeftijdscate-
gorie terug te vinden in het overzicht.

NIET ZWETEN

Het is niet echt moeilijk gezond bewe-
gen te integreren in het dagelijkse leef-
patroon. Wie wil werken aan z'n ge-
zondheid hoeft niet per se aan sport of
fitness te doen - en dus te zweten. Met
de fiets naar het werk gaan, regelmatig
de trap nemen in plaats van de lift en
geregeld stevig wandelen, zwemmen of
roeien kan ook al aanzienlijke gezond-
heidswinst opleveren. Het is daarbij van
belang vooral meerdere spiergroepen te
gebruiken bij het bewegen. De hoeveel-
heid beweging die nodig is om gezond-
heidseffecten te bereiken, hangt onder-
meer af van de leeftijd en de

OP DE FIETS

Geen auto van de zaak, maar een fiets
van de zaak. Dat is sinds kort het credo
bij Vobis Microcomputer Bv. Deze
werkgever heeft aan al zijn medewer-
kers een lease-fiets ter beschikking ge-
steld. J.F. van Lemmen, General Ma-
nager bij Vobis: ‘Met deze actie
proberen we het fietsen naar het werk
te stimuleren. Goed voor de gezond-
heid van de medewerker en het mi-
lieu.’

Arbeidsomstandigheden Concreet

gezondheid- en fitheidstoestand. Het af-
stemmen van bewegingsactiviteiten op
het werk (66k in het huishouden) en in
de vrije tijd is van groot belang.
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Til-oproep

Het tillen en verplaatsen van lasten is
meestal een lichamelijke belasting. Toch
zijn er al heel wat producten en syste-
men ontwikkeld om deze belasting te
verminderen. De Raad voor Overleg in
de Metaal (rRom) wil deze ontwikkelin-
gen op een rijje zetten. Daarom heeft
de raad Nn1a TNO de opdracht gegeven
een publicatie te ontwikkelen om be-
drijven te ondersteunen bij het vinden
van oplossingen.

NIA TNO vraagt lezers van Arbeidsom-
standigheden Concreet mee te werken
aan het ontwikkelen van deze publicatie
door de aanwezige oplossingen in het
bedrijf te inventariseren en aan NIA TNO
toe te sturen. Voorbeelden van tiloplos-
singen zijn nieuwe productiemethoden
of productaanpassingen (tillen voorko-
men door het gebruik van andere mate-
rialen, nieuwe bewerkings- en assem-
blagemethoden) of verbeteringen in de
organisatie en logistiek waardoor tillen
overbodig wordt. Verbeteringen aan de
werkplek, het gebruik van transportmid-
delen, automatiseren en training en
voorlichting zijn andere mogelijkheden.
De oplossingen kunnen in diverse vor-
men worden opgestuurd. Denk bijvoor-
beeld aan foldermateriaal, beschrijvin-
gen of foto-/videomateriaal.

De oplossingen voor 1 oktober 1997
sturen aan: H.A.T. Beune, NIA TNO, Post-
bus 75665, 1070 AR Amsterdam. (,)
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