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Achtergrond 

Wat is het probleem? 

Zitten, we doen het bij de provincie bijna hele werkdagen. Maar wist u dat er meerdere 

ernstige gezondheidsrisico’s verbonden aan langdurig zitten? Voorbeelden van deze 

risico’s zijn: gewrichtspijn, diabetes type 2 en hart- en vaatziekten[1,2,3,4]. Deze risico’s 

zijn er zelfs bij mensen die buiten werktijden een actief leven leiden bijna onverminderd [1,3,5]. 

De hoeveelheid sporten en bewegen buiten werktijd veranderen is dus niet voldoende om 

de ernstige gezondheidsrisico’s onder kantoormedewerkers te voorkomen. 

Bij de provincie Gelderland werkt een groot aantal kantoormedewerkers die helaas ook 

dezelfde gezondheidsrisico’s lopen. De gezondheid van de medewerkers van provincie 

Gelderland loopt op dit moment dus gevaar door het zitgedrag tijdens werktijd! Dit 

betekent echter dat de provincie Gelderland, na dit rapport ook de mogelijkheid heeft om 

haar medewerkers naar een gezondere toekomst te leiden. 

Iedere 30 minuten opstaan is de aanbevolen Nederlandse richtlijn om de gezondheidsrisico’s 

te voorkomen[4]. Hoe zorgen we dat onze medewerkers vaker op zullen staan? Om 

deze vraag te beantwoorden zijn 2 onderzoeken uitgevoerd, namelijk het vooronderzoek en 

het vervolgonderzoek. Deze 2 onderzoeken vormen samen met wetenschappelijke literatuur 

de basis voor dit rapport. Dit rapport zal dus bijdragen aan het antwoord op 

bovenstaande vraag, om zo de provincie Gelderland een gezonde werkomgeving te 

maken voor al haar medewerkers. 
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Hoe zag het vooronderzoek eruit? 

Het vooronderzoek is uitgevoerd om zo beter te kunnen begrijpen wat ertoe leidt dat de 

medewerkers vaker of minder vaak opstaan. Vooraf werd verwacht dat 6 verschillende 

elementen het aantal keer opstaan per uur zouden kunnen verhogen. 221 van de 

kantoormedewerkers van verschillende afdelingen hebben een online vragenlijst ingevuld, om 

deze verwachtingen te onderzoeken. In de vragenlijst werden de 6 verschillende elementen 

gemeten. Daarnaast werd het aantal keer opstaan per uur berekend uit de vragenlijst. 

Resultaten: 

- 3 van de elementen hadden een verhogend effect, namelijk: kennis over de 

effecten van langdurig onafgebroken zitten, de ervaren controle over 

vaker opstaan & het vertrouwen in eigen bekwaamheid. 

- 1 element, namelijk sociale norm, had een verlagend effect. 

- 2 elementen hadden geen effect, namelijk: attitude (staat iemand positief tegenover 

vaker opstaan?) & intentie om vaker op te staan. 

 

 

*Bovenstaande afbeelding is vanuit de provincie ontworpen voor het onderzoek. 
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Aanbevelingen vanuit het vooronderzoek 

Wat bepaalt hoe vaak onze medewerkers opstaan? 

In het vooronderzoek zijn 4 verschillende elementen gevonden die het aantal keer opstaan 

per uur beïnvloeden. Hieronder wordt toegelicht wat u kunt doen om deze kennis in uw 

voordeel kunt gebruiken om de medewerkers gezonder te maken.  

 

1. Verhoog de kennis over de effecten van langdurig onafgebroken zitten: 

Mensen met veel kennis over de effecten van langdurig onafgebroken zitten staan vaker op. 

Dit blijkt zowel uit eigen onderzoek als uit eerder onderzoek [6]. Biedt de medewerker dus 

de juiste informatie aan om hen meer kennis te geven. De mogelijkheden hierin zijn 

eindeloos. Biedt de informatie aan in bijvoorbeeld de vorm van flyers, posters, video’s of 

nieuwsbrieven.  

 
2. Verhoog de ervaren controle over vaker opstaan:  

Medewerkers die meer controle ervaren over de hoeveelheid zitten op een werkdag staan 

vaker op. Dit blijkt zowel uit eigen onderzoek als uit sommige eerdere onderzoeken[7,8]. De 

ervaren controle kan beïnvloed worden door het gewenste gedrag zo te formuleren dat 

mensen het gevoel hebben dat ze hier controle over hebben[9]. Hierbij kunt u denken aan 

“wij zouden u willen vragen om deze week wat vaker op te staan, maar kijk hierbij zelf wat 

realistisch is” in plaats van “wij zouden u willen vragen om deze week iedere 30 minuten op 

te staan”. Bij de eerste formulering wordt de ervaren controle verhoogd, aangezien de eigen 

mogelijkheden benadrukt worden. Bij de tweede formulering zullen gedachten aan verplichte 

vergaderingen naar boven komen die het onmogelijk maken om een week lang iedere 30 

minuten op te staan, wat het hele doel onmogelijk maakt. 

 

 

 

 

Kennis + Opstaan

Ervaren 
controle

+ Opstaan



4 
 

3. Verhoog het vertrouwen in eigen bekwaamheid:  

Vertrouwen in eigen bekwaamheid staat voor het vertrouwen van een medewerker om 

obstakels op kantoor te kunnen overwinnen die de mogelijkheid tot vaker opstaan kunnen 

beperken[10]. Uit eigen onderzoek en eerdere onderzoeken blijkt dat medewerkers met een 

hoger vertrouwen in eigen bekwaamheid vaker opstaan[10,11]. Het vertrouwen in eigen 

bekwaamheid kan op verschillende manieren verhoogd worden. Een manier die goed 

uitvoerbaar is om ervoor te zorgen dat medewerkers succeservaringen krijgen en 

faalervaringen vermijden met betrekking tot vaker opstaan[12]. Dit kan worden gedaan door 

moeilijke taken op te splitsen in makkelijke kleine deeltaken. Benadruk in een voorlichting 

dus vooral niet “U moet iedere 30 minuten opstaan”. Hier zullen gegarandeerd 

faalervaringen in voorkomen, aangezien het niet realistisch is dat medewerkers die (veel) te 

weinig opstaan dit doel in 1 keer zullen halen. Biedt in plaats daarvan tips aan als “Drink 

water uit kleinere bekertjes, zodat u vaker moet lopen om deze bij te vullen”. Dit is een 

makkelijkere taak die met name succeservaringen kan bieden. 

 

4. Verlaag de weerstand:  

Uit eigen onderzoek blijkt dat medewerkers die sterkere verwachtingen van anderen 

ervaren (sociale norm) richting vaker opstaan juist minder vaak opstaan. Het lijkt erop dat 

dit te maken heeft met het ervaren van weerstand. Weerstand ontstaan wanneer mensen 

het gevoel hebben dat hun vrijheid wordt beperkt door een verzoek. Weerstand zorgt 

ervoor dat mensen zich af willen zetten tegen het verzoek en dat zij juist het 

tegenovergestelde gedrag kunnen gaan vertonen. In dit geval betekent dat dat men minder 

opstaat. Een techniek die kan worden toegepast in een campagne om de weerstand te 

verlagen en medewerkers vaker te laten opstaan is de “maar je bent vrij- techniek”. Deze 

techniek verlaagt de weerstand en houdt in dat je bij een verzoek opmerkingen toevoegt als 

“maar voel je niet verplicht” “of maar je bent vrij om te kiezen”[13]. 

 

Vertrouwen in 
eigen 

bekwaamheid
+ Opstaan

Sociale 
norm

+ Weerstand - opstaan
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Hoe zag het vervolgonderzoek eruit? 

Bij het vooronderzoek konden de provincie medewerkers aangeven of zij ook mee wilden 

doen aan het vervolgonderzoek. 62 van hen waren geïnteresseerd en hebben de laatste 

vragenlijst ingevuld. 

De ingevulde vragenlijst van het vooronderzoek is gebruikt als voormeting. Vervolgens 

werden de deelnemende medewerkers willekeurig over 2 verschillende groepen verdeeld, 

namelijk de controlegroep en de interventiegroep. Beide groepen kregen een mail 

toegestuurd met onderstaande elementen (zie tabel). Hierbij ontving de interventiegroep de 

interventie welke is ontwikkeld om de medewerkers vaker te laten opstaan. De ontwikkelde 

interventie bevatte informatie, de opdracht om bewust stil te staan bij het zitgedrag en 

strategieën en tips om vaker op te staan.  

Vervolgens kregen de deelnemers 2 weken na het ontvangen van de mail opnieuw een 

vragenlijst (nameting) toegestuurd, om zo te kunnen meten of er verschillen tussen de voor- 

en nameting waren in het aantal keer opstaan. 

 Groep 1 (controlegroep) Groep 2 (Interventiegroep)  
 Algemeen bekende 

informatie: Lang onafgebroken 

zitten kan leiden tot 

gewrichtsklachten. Iedere 30 

minuten opstaan is de aanbevolen 

richtlijn. 

Nieuwe informatie (kennis): Lang 

onafgebroken zitten kan leiden tot 

gewrichtsklachten, diabetes type 2 en hart- 

en vaatziekten. Dit gezondheidsrisico geldt 

ook als u buiten werk om een actief leven 

leidt. Iedere 30 minuten opstaan is de 

aanbevolen richtlijn 

 

 Sta bewust stil bij uw eigen 

zitgedrag en hoe u dit kunt 

verbeteren 

Sta bewust stil bij uw eigen zitgedrag en 

hoe u dit kunt verbeteren. 

 

  Strategieën en tips (vertrouwen in 

eigen bekwaamheid): Strategieën en tips 

gebaseerd op observatie binnen de 

organisatie en wetenschappelijk onderzoek. 

Hierbij is constant benadrukt dat de 

medewerkers alleen haalbare en realistische 

strategieën moesten gebruiken voor henzelf. 

 

 

Resultaten/conclusies: 

- De totale 62 deelnemers stonden gemiddeld vaker op bij de nameting dan bij de 

voormeting 

- De interventiegroep is gemiddeld tussen de voor- en nameting niet vaker of minder 

vaak gaan opstaan dan de controlegroep. Er zit gemiddeld dus geen verschil in de 

werkzaamheid van de inhoud van de 2 verschillende mails. 

  



6 
 

Aanbeveling vanuit het vervolgonderzoek 

Wat kunt u meenemen uit het interventieonderzoek? 

Uit het vervolgonderzoek bleek dat er geen verschil was in werkzaamheid tussen de 

verschillende mails. Wel bleek het totaal aantal deelnemers gemiddeld vaker op te staan na 

het ontvangen van 1 van beide mails. Dit geeft het vermoeden dat men al vaker gaat opstaan 

bij enkel het bewust worden van het zitgedrag. Verder worden er in meerdere onderzoeken 

indirect verschillende vormen van bewustzijn opwekken over zitgedrag gebruikt[14,15,16]. 

Het toepassen van deze nieuwe kennis kan al erg simpel zijn. In huidig onderzoek is in beide 

groepen enkel de vraag gesteld of men bewust stil wilde staan bij het eigen zitgedrag. 

Daarnaast kan het feit dat zij meededen aan een onderzoek naar zitgedrag natuurlijk hebben 

geholpen bij het bewustzijn. 

Concreet is het bij een campagne belangrijk dat er bewustzijn van het zitgedrag wordt 

gecreëerd. Enkel het bewustmaken van de medewerkers van te weinig opstaan kan er al 

voor zorgen dat zij vaker opstaan! Vraag de medewerkers simpelweg dus vooral zelf om na 

te denken over hun eigen gedrag. 
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Take-home message 

De medewerkers van provincie Gelderland lopen op dit moment het risico op ernstige 

gezondheidsproblemen door het huidige zitgedrag tijdens werktijd! Gelukkig is er hoop, 

want provincie Gelderland heeft nu de mogelijkheid om haar medewerkers naar een 

gezondere toekomst te leiden. 

Wat kunt u nu doen om de gezondheid van uw medewerkers te 

verbeteren? 

1. Kies een format om informatie over te dragen naar uw eigen 

voorkeur. Denk hierbij bijvoorbeeld aan mail, een video op het leerplatform of 

flyers verspreid door het gebouw 

Verwerk de volgende elementen in het gekozen format: 

1. Maak de medewerkers bewust van hun eigen zitgedrag!  
Vraag ze bijvoorbeeld even op hier bewust en kritisch over na te denken. 

2. Bied informatie aan over de effecten van langdurig 

onafgebroken zitten. 
3. Help de medewerkers haalbare en realistische doelen en 

strategieën te bedenken om vaker opstaan.  
Vermijd hierbij het benadrukken van de aanbevolen richtlijn, maar richt de 

boodschap juist op de kleine succeservaringen en op wat er voor ieder 

individuele medewerker haalbaar is. Iedere keer vaker opstaan is namelijk 

gezondheidswinst! 

4. Benadruk dat de medewerker volledig vrij is om te kiezen 

of dat hij/zij/hen daadwerkelijk vaker wilt gaan opstaan.  
Herhaal dit gerust in verschillende formuleringen. 
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