
GEZOND TELEWERKEN
TIPS VOOR THUISWERKERS

Tips voor een goede zithouding

Wissel af tussen zittend en staand werk:

Tips om het zitten te doorbreken

Doe fysieke activiteiten tijdens de pauzes:

Bronnen: VerV, Gezond Leven & cohesio        Ontwerp: Logo Leieland 

 Sta op om te telefoneren of na te denken.
 Maak je eigen staande bureau door je strijkplank        
of keukenwerkvlak te gebruiken.
 Stuur je collega's een vergaderverzoek met de titel:  
staand overleg: ....  
 Las korte pauzes in van 2 tot 3 minuten en maak er
gebruik van om op te staan.

1.
2.

3.

4.

 Maak een concreet plan om meer te bewegen (wat, waar, wanneer en met wie).
 De middagpauze leent zich uitstekend als wandel- of jogmomentje.
 Las regelmatig een actieve pauze in: strek je armen en benen, ontspan je nek en  
schouders, speel samen met je hond of huisdier, ...
 Ga af en toe wat water bijtanken, zet de

1.
2.
3.

4.
       ramen open om te verluchten, 
       wandel rond tijdens het telefoneren, ... 
       elke stap telt!

5. Wil je sta- en beweegmomenten inlassen, maar vergeet je ze? 
    Maak een reminder voor jezelf (download bijvoorbeeld de StandUp!-app).


