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Programma

o Stilzitten = achteruitgang
* In de praktijk; Zilveren Kruis

« Morgen zelf aan de slag
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Stilzitten
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‘Fit zijn is geen klein
onderwerp,

maar je behaalt het
met kleine stappen.’

Zeno (ca 335-262 ), stichter van het stoicisme
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Zitten

en
gezondheids-
risico’s

Seweegalliantie

Factsheet zitten tijdens werk 2024

Hoeveel en waar komt het voor?

Sectoren

Hoogste gemiddelde zittijd tijdens werk (in uren)

Financiee! | T
1cT )
Bestuur |
vervoer [T
Zokelijk | )
Onderwijs [N
Industrie | Y
Totaal [T
Bouw
Recrectie |INNETD
zorg NN ]
Handel
Landbouw | INEET]
Horeca [IIEER
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Bron: NEA 2023 (TNO/CBS)

Zitten tijdens werk
Nederlandse werknemers zitten op een
werkdag gemiddeld:

0 wur uur & wur 6 uur 8 uur

2
I ACAT O !
4,4 uur tijdens werk Cm ]

3,3 uur in vrije tijd

1,0 uur tijdens woon-werkverkeer

Bror: NEA 2023 (TNO/CBS)

Nederland is
Europees
kampioen zitten

@

van de
Europeanen

van de
Nederlanders

.. Zit 8,5 uur of langer
per dag

BRON: Special Eurobarometer 525,
report: sport and physical activity, April-May 2022

Zittijd

3,8 miljoen werk-
nemers (47%) zit 6 uur
of meer tijdens werk
(per werkdag)

3,8 miljoen
werknemers

47%

Bron: NEA 2023 (TNO/CBS)

m innovation
for life

Beroepen

Hoogste gemiddelde zittijd tijdens werk (in uren)

Financieel specialisten en economen | )

Accountants | ]
Vrachtwagenchaufreurs ]

Databank- en netwerkspeciolisten |NE ]

Boekhouders | X

Software- en applicaticontwikkeloors NN T

suristen | )
Beleidsadviseurs YY)

Boekhoudkundig medewerkers | T

Manogers 1CT Y}

Adviseurs marketing, PR en sales T
Grofisch vormgevers en productontwerpers T *]

60%

55%

50%
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40%

Overheidsambtenaren T T

0 1 2 3 . S 6 7

Bron: NEA 2023 (TNO/CBS)

Zitten door de jaren heen Percentage van mede-
werkers dat 6 uur of meer zit op een werkdag tijdens werk:

2017 2019 2021 2022 2023

~@- 6 uur of meer

Bron: NEA 2023 (TNO/CBS)



Nederland is
Europees
kampioen zitten

van de van de
Nederlanders Europeanen

. Zit 8,5 uur of langer
per dag

Zeweegalliantie BRON: Special Eurobarometer 525, 9

report: sport and physical activity, April-May 2022




Vitale mensen -> Prestaties

Wie vandaag geen tijd maakt om te bewegen, zal
morgen tijd moeten maken voor ziekteverzuim.

De data liegt niet:

» ledere 30 minuten zitten zonder onderbreking verlaagt
de doorbloeding naar je hersenen.

* Na twee uur onafgebroken zitten, functioneren je
executieve functies — focus, creativiteit,
beslisvaardigheid — tot 40% minder.

 Medewerkers die structureel 6.000+ stappen per dag

zetten, hebben aantoonbaar minder fouten, meer
energie, en zijn tot 30% productiever.
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De data liegt niet:
* |edere 30 minuten
 Na twee uur tot 40% minder.

» Zij die structureel 6.000+ stappen zijn tot 30%
productiever.
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Bewegen

Strategie
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Bewegen is normaal
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Maak bewegen normaal

Bewegen = doorbloeden

Niet bewegen = problemen

Opstopppingen, fouten,
vergeten, humeurig, minder
focus, meer stress

alliantie

Je brein is jouw
meesterwerk

* Verzorg het
 Train het
 |Laat het rusten

* En je leidt een
langer, gezonder,
scherper en kalm
bes




Bewegen is basisgezondheid
voor je brein en prestaties

De 24-uurs economie en digitale
werkdruk maken beweging
essentieel

Kleine gedragsveranderingen =
grote winst

Zittend werk is het nieuwe roken?

alliantie
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HOE?

Directie,
Management/leidinggevenden,

HR,

Werknemers zelf

Zeweegalliantie



Zeweegalliantie




We verwachten topprestaties

Behandel uw mensen dan als
topteams.

Herstel = Presteren
Simpel

Bedrijfs-DNA

Zeweegalliantie 21




Op een dag

Of dag een?



In de praktijk;
Zilveren Kruis
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—_ Zilveren
= Kruis

E\\\l

Zeweegalliantie



Ilveren

Gezonde Gewoontes bij = = }Z(rUIS

Vergadervrije dagen

45 minuten vergaderen

-. .

Elke dag een wandeling

Zeweegalliantie



Succesfactoren = lev_eren
=~ Kruis

I

l

Ambassadeur in directie
Voorbeeldgedrag
Creéer tijd, geld en middelen

Maak de gezonde keuze de makkelijke keuze

alliantie




Morgen, zelf aan de slag
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Handelingsperspectieven

alliantie

Word jij de

voor jouw collega’s?

Meer bewegen
op het werk?
Zo pak je het aan!

VITAI.ITEITSPRUGRAMMAS NL

FONTYS SPORT IN BEWEGEN
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alliantie Handreiking
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Bijeenkomsten

3 juli

18 september

30 september

28 oktober

alliantie

Webinar ‘Praktische tips en tools voor een actieve werkdag’

https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/event/webinar-praktische-tips-en-tools-voor-een-actieve-werkdag-
2/#:~text=Donderdag%203%20juli%20organiseren%20het,is%20dat%20soms%20een%20uitdaging.

De Beweegambassadeur — sleutel tot duurzame gedragsverandering op de
werkvloer

https://bewegenwerkt.nl/webinar-de-beweegambassadeur-sleutel-tot-duurzame-gedragsverandering-op-de-
werkvloer

Inspiratiebijeenkomst ‘Netwerken maken werk van bewegen’

https://www.beweegalliantie.nl/actueel/agenda

Train de trainer Beweegambassadeurs

https://bewegenwerkt.nl/nieuws/beweegambassadeurs-opleiden
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Dank voor jullie aandacht en
inbreng!

‘Beweegalliantie 31021649594
hans.arends@beweegalliantie.nl

www.beweegalliantie.nl
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