
 

Informatie 

 

Ergonomie is de wetenschap die de mens en zijn/haar omgeving op elkaar probeert af 

te stemmen. Dit betekent dat we de werkplaats en de omgevingsfactoren gaan 

aanpassen aan de mens; dat doen we door het gereedschap of de machine meer “mens” 

te maken. Zo denken ergonomen bijvoorbeeld na over hoe ze de werkplaats het beste 

inrichten, voorwerpen makkelijker hanteerbaar maken, en meer afwisseling in taken 

kunnen creëren. Het voordeel hiervan is dat de kans op ongevallen en overbelasting 

vermindert, je welzijn hoger is en dat je ook productiever bent 

 

Er zijn drie specialisaties binnen de ergonomie: 

 

Fysieke ergonomie gaat over het aanpassen van de materialen waarmee we werken, de 

stoelen waarop we zitten… aan het menselijk lichaam. Zo wordt geprobeerd om 

werknemers niet te vaak dezelfde repetitieve handeling te laten uitvoeren, omdat dit 

tot last aan de gewrichten kan leiden. 

Maar ook stil zitten kan voor lichamelijke klachten zorgen, bijvoorbeeld als je te 

lang in een verkeerde houding aan een bureau zit. 

 

Cognitieve ergonomie gaat meer over de interactie tussen mens en computer. We 

werken tegenwoordig overal met ‘smart’ technologie; van onze gsm’s tot onze auto’s. 

Zo’n smartphone heeft heel veel functies, en het is dan ook nodig dat we makkelijk 

onze weg kunnen vinden. Cognitieve ergonomie gaat over het structureren van 

informatie op zo’n manier dat we ze gemakkelijk kunnen vinden, lezen en begrijpen. Het 

gaat bijvoorbeeld over het gebruiker van rekenmachines om berekeningen te maken, 

over het ontwerpen van computersystemen op zo’n manier dat ze gebruiksvriendelijk 

zijn, over de aanvulfunctie bij zoekprogramma’s … 

 

Organisatie ergonomie focust op het optimaliseren bijvoorbeeld 

organisatiestructuren en –processen. Dit gaat over de inrichting van de werkplek: 

zorgen dat de afstanden die men moet afleggen zo kort mogelijk zijn e.d. … 

 



Het is vanzelfsprekend dat, wanneer je te maken hebt met een slechte werkhouding, 

een slecht verlichte werkomgeving of te veel lawaai in je werkomgeving, je prestatie  

hieronder zal lijden. Het wordt niet alleen moeilijker om je te concentreren, maar 

je krijgt misschien uiteindelijk zelf te kampen met lichamelijke klachten zoals 

hoofdpijn of pijn aan je spieren en gewrichten.  

Mechanismen 

 

1) Verlichting en visuele vermoeidheid 

Door langdurig op een scherm te kijken of door lange tijd te werken in een slecht 

verlichte omgeving, kan je oogvermoeidheid ontwikkelen. Oogvermoeidheid mag niet 

verward worden met oogaandoeningen (bijziendheid, verziendheid, enz.). Het is 

belangrijk om te weten dat werken aan een beeldscherm geen oogaandoening 

veroorzaakt maar wel kan leiden tot oogvermoeidheid en zelfs irritatie van het 

hoornvlies (doordat je minder knippert met de oogleden). Een slechte verlichting 

draagt voor een groot deel bij tot ongemak en oogvermoeidheid. 

Zaken die je ogen vermoeien zijn bijvoorbeeld te weinig licht (enkel natuurlijk licht 

is meestal niet voldoende, extra verlichting is daarom nodig). Te veel zonlicht kan je 

dan weer verblinden en hinderen. Daarnaast zal het voor je ogen ook vermoeiender 

zijn als het meubilair donkerkleurig en glanzend is, omdat het een scherp contrast 

vormt met bijvoorbeeld papier. Wanneer je ogen vermoeid zijn, kan je ze even laten 

rusten door te focussen op een punt in de verte (vanaf 3 meter). 

 

2) instellen van scherm en belasting van de nekspieren 

Als je vaak achter een computer zit om te werken, kan je je spieren en gewrichten op 

twee manieren belasten: door het scherm te hoog te plaatsen waardoor je je hoofd 

naar achter moet kantelen, of door het scherm net te laag te plaatsen, waardoor je 

een voorovergebogen houding moet aannemen. Beide houdingen kunnen op middellange 

termijn zorgen voor klachten in je nek en schouders. Maar wat is dan wel de ideale 

hoogte van een computerscherm? Wel, plaats het scherm zo dat de bovenkant op 

ooghoogte komt. Let wel op: draag je een multifocale bril? Dan plaats je het 

beeldscherm best zo laag en plat mogelijk op het werkvlak, zodat de informatie zich 

in het juiste gedeelte van de correctieglazen in je bril bevindt. 

 

3) Staand werken 

Er wordt vaak gedacht dat zittend werken veel ongezonder is dan staand werken. 

Toch valt de belasting bij staand werk niet te onderschatten: wanneer je langdurig 



rechtstaat zonder heen en weer te lopen, dragen je spieren een constante statische 

druk, waardoor ze overbelast kunnen raken. Onze Belgische wetgeving verplicht ertoe 

om bij langdurig rechtstaand werk dan ook af en toe pauze te nemen. Er zijn 

bovendien een aantal kleine maatregelen die de negatieve gevolgen van staand werken 

aanzienlijk kunnen verlagen. Zo kan een voetsteun (waar 1 voet kan op geplaatst 

worden) de belasting op de rug verminderen, omdat je door afwisselend de voeten op 

de steun te zetten, het bekken kantelt. Een andere optie is om een stoel of kruk te 

voorzien zodat kan afgewisseld worden tussen zittend en staand werken. 

 

 

 

 


