
 

Bewegen zonder dat je het beseft 

Werknemers die een zittende job hebben, bewegen in veel gevallen 

te weinig. Er zijn echter een aantal manieren waarop je ook op de 

werkvloer meer kan gaan bewegen, zonder daarom een meteen een 

halve marathon te gaan rennen. We geven je hier een aantal tips. 

Ben je een werkgever, dan kan je hier zeker mee aan de slag! Ben 

je een werknemer, dan kan je misschien niet rechtstreeks deze tips 

uitvoeren, maar je kan ze wel zeker aankaarten bij je 

leidinggevende als goede tip! 

1. Centraliseer de printer: heeft ieder kantoor een eigen 

printer? Tijd voor herstructurering! Haal de printers uit elk 

kantoor weg en plaats één centrale printer aan het begin of 

einde van een gang of afdeling. Op die manier moeten 

werknemers een korte afstand afleggen iedere keer ze iets 

afprinten. Deze kleine afstanden tellen niet alleen mee als 

beweging, maar de kans is ook groter dat je onderweg of bij 

de printer eens een collega tegen het lijf loopt waarmee je 

een praatje kan slaan. En de mensen die écht geen zin hebben 

om naar de printer te lopen? Die zullen misschien gewoon 

minder gaan printen, wat dan weer goed is voor het milieu. Een 

win-win dus! 

2. Doe hetzelfde met de prullenbak: bijna iedereen heeft wel een 

prullenmand naast zijn/haar bureau staan. Wat als je die nu 

eens weg haalt en in de gang zou zetten? Opnieuw een goede 

manier om werknemers wat meer aan het bewegen te krijgen, 



maar bovendien ook veen handiger om recyclage te stimuleren: 

als je één prullenmand naast je stoel hebt staan, is het 

immers heel makkelijk om gewoon alles in die ene mand te 

gooien. Wanneer je sowieso naar de gang moet (waar dan 

bijvoorbeeld drie vuilnisbakken staan voor verschillende 

soorten afval), kan je je afval evengoed meteen in de juiste 

bak gooien. Handig toch? 

3. Drink je veel water? Neem dan telkens maar één bekertje 

mee naar je bureau; op die manier moet je vaker heen en weer 

lopen om ‘bij te tanken’. Heb je moeite met voldoende water 

drinken? Neem dan net een kan water mee naar je bureau: op 

die manier staat het recht voor je neus en is het moeilijk om 

te ‘vergeten’ drinken, en omdat je wellicht iets vaker een 

plaspauze zal moeten houden, heb ook jij je extra beweging 

mee! 


