Gezondheidsbevordering

Stimulans
op het werk

Veel organisaties helpen hun werknemers om gezond
te leven met gezondheidsbevordering op het werk.
Denk aan de bekende fruitmand. Helaas gebruiken
lang niet alle werknemers de vele opties die ze krijgen
aangeboden. Daarin speelt de werkomgeving een

belangrijke rol.

tekst Anne van der Put

anneer het aankomt op ge-
Wzondheidsbevordering op het
werk zijn er vele smaken, af-

hankelijk van op welke leefstijlkeuze de
werknemer zich richt. Gezonde voe-
dingsopties aanbieden in de kantine,
automaten of de catering is een moge-
lijkheid. Sportfaciliteiten op de werkplek
of sportschoolabonnementen financie-
ren een andere.

Maar ook: actief woon-werkverkeer sti-
muleren met een fietsenplan, zit-stabu-
reaus of zitballen beschikbaar stellen
voor een actieve werkhouding en preven-

tief medische onderzoeken aanbieden.
Of stoelmassages en mindfulness ter
ontspanning, stoppen met roken-work-
shops ... de lijst met opties is eindeloos.
Voor iedere werknemer is er wel een

passende activiteit te bedenken die aan-

sluit bij de wensen. Wanneer beleid en
behoeften samenkomen, verhoogt dat
het gebruik.

Werkvloer goede plek
De meeste werkgevers richten zich op
eten, bewegen en ergonomische facili-

teiten. Zo heeft 42 procent van de werk-

Wanneer behoeften en
beleid samenkomen,
verhoogt dat het gebruik

30 arbo 12024

gevers beleid gericht op gezond eten.
Voor 52 procent van de werknemers
wordt beweging gestimuleerd. En 88
procent kan gebruikmaken van ergono-
mische faciliteiten (Van der Put, 2023).
Want de werkvloer wordt gezien als een
veelbelovende plek om gezond gedrag te
stimuleren. Veel volwassenen werken en
zijn dus te bereiken met diverse leefstijl-
interventies. Veel werkenden consume-
ren gemiddeld een derde van hun dage-
lijkse hoeveelheid calorieén op het werk
en brengen het grootste gedeelte van hun
dag zittend door. Daardoor dragen veran-
deringen in leefstijl op het werk bij aan
een gezond (er) leven. Ons werk is ook
een sociaal netwerk van collega’s die ons
kunnen steunen bij het maken en vol-
houden van gezonde keuzes.

Bevordering werkt
Diverse onderzoeken tonen aan dat ge-
zondheidsbevordering op het werk



positieve effecten heeft voor werkne-
mers, hun werkgevers en de maatschap-
pij als geheel (Conn et al., 2009; Lutz et
al., 2019; Maes et al., 2012). Werkne-
mers die deelnemen aan gezondheids-
bevordering genieten gemiddeld een be-
tere gezondheid, eten gezonder en
bewegen meer dan collega’s die niet
deelnemen. Daarnaast zijn ze tevrede-
ner met hun baan en voelen zich beter.
Ook werkgevers en de maatschappij
profiteren. Gezondere werknemers ver-
zuimen minder en presteren gemiddeld
genomen beter. Gegeven de vergrijzen-
de samenleving en de als gevolg daarvan
toenemende zorgkosten helpt een ge-
zond personeelsbestand werknemers
langer inzetbaar te houden. Daarnaast
nemen werknemers de gezonde ge-
woontes die ze op het werk aanleren
mee naar huis. Daardoor gaan ook hun
gezinsleden gezondere keuzes maken.

Maak het aanbod bekend

Om te profiteren van de voordelen van
gezondheidsbevordering op het werk is
het allereerst belangrijk dat werknemers
dit krijgen aangeboden. Zonder aanbod
kunnen werknemers er tenslotte geen

gebruik van maken. Alleen: lang niet
iedereen heeft toegang tot gezondheids-
bevordering. Van de werknemers voor
wie gezondheidsbevordering beschik-
baar is, maakt maar een beperkt deel
hier gebruik van. Gemiddeld is dat zo'n
33 procent. Ook zijn er grote verschillen
tussen organisaties in het aantal werk-
nemers dat deelneemt (Rongen et al.,
2013). Deels komt dit doordat werkne-
mers niet altijd op de hoogte zijn van de
beschikbare regelingen in hun organisa-
tie. Terwijl alleen het op de hoogte zijn
van de aanwezigheid van gezondheids-
regelingen al kan zorgen dat werkne-
mers beter presteren (Van der Put et al.,
2023).

Werkgevers moeten dus zorgen dat alle
werknemers toegang hebben tot ge-
zondheidsbevordering op het werk.
Daarnaast moeten die werknemers we-
ten van het bestaan ervan en in staat
worden gesteld gebruik te maken van
het gebodene.

Ondersteunende omgeving
Gezondheidsbevordering op het werk
gebruiken, is een individuele keuze van
de werknemer. Maar de omgeving waar-

in deze keuze tot stand komt, speelt ook
een rol.

Werkomstandigheden: autonomie

Zo zijn de werkomstandigheden van be-
lang. Werknemers met meer autonomie
maken eerder gebruik van regelingen
gericht op gezond eten en bewegen (Van
der Put, 2023). Als werknemers de vrij-
heid hebben om zelf hun werk te orga-
niseren, helpt dit om gezonde keuzes in
de werkdag te integreren. Op deze ma-
nier kunnen werknemers die zelf hun
werktijden bepalen bijvoorbeeld de
werkdag vroeg beginnen, zodat zij kun-
nen deelnemen aan de sportles van
16.30 uur.

Bredere organisatiecultuur

Daarnaast speelt de bredere organisatie-
cultuur een grote rol in de mate waarin
werknemers gebruikmaken van gezond-
heidsbevordering op het werk. Hierbij
gaat het om de formele en informele on-
derlinge afspraken over hoe wordt ge-
werkt en welk belang gezondheid daarin
heeft. Gezonde keuzes van werknemers
ondersteunen, is daarbij essentieel.
Bijvoorbeeld door geen vergaderingen te
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Tips voor arboprofessionals

Ook arboprofessionals kunnen zorgen dat werknemers gezondheidsbevor-
dering op het werk gebruiken, waardoor zowel die werknemers zelf als hun
werkgever profiteren. Hoe? Een aantal tips.

» Zorg voor aanbod. Dat hoeft niet meteen een heel vitaliteitsprogramma te
zijn. Fruit neerzetten of lunchwandelen introduceren, zijn kleine stappen.
En vergeet niet: aanbod dat past bij de behoeften van werknemers wordt
eerder gebruikt.

Beschikbaar aanbod moet toegankelijk zijn voor alle werknemers en pas-
sen bij het werk dat zij doen. Bijvoorbeeld lunchpakketten voor vrachtwa-
genchauffeurs, in plaats van een bedrijfskantine.

» Communiceer duidelijk op welke manier de organisatie gezonde keuzes
ondersteunt, zodat werknemers dit weten.

Zet lunchpauzes in de agenda, zodat er in die tijJd geen vergaderingen of
andere meetings worden ingepland.

Een vitaliteitsweek kan helpen werknemers er bewust van te maken dat
de organisatie aandacht heeft voor gezondheid en welzijn. Maar dat al-
leen is niet voldoende: er moet langdurig aandacht voor gezonde keuzes
zijn.

Deelnemen aan gezondheidsbevordering onder werktijd is voor veel
werknemers een belangrijke motivatie om daadwerkelijk mee te doen. Dit
geeft vanuit de werkgever het signaal dat gezondheid en welzijn ertoe
doen.

Zet werknemers die goed bezig zijn in als ambassadeur en deel succesver-
halen. Niet alleen van degenen die heel fanatiek zijn, maar juist ook van
werknemers die van helemaal niet naar één keer per week sporten zijn ge-
gaan. Want deze stap is vaak het moeilijkst.

Collega’s motiveren elkaar. Stimuleer daarom gezamenlijke activiteiten als
samen lunchen of team challenges.
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aan het werk zijn. Daardoor is de kans
Kklein dat zij dit daadwerkelijk doen.
Kortom: gezondheidsbevordering op het

plannen tussen 12.00 en 13.00 uur, zo-
dat werknemers tijd hebben voor een
lunchwandeling.

In werkomgevingen met een overwerk-
cultuur, waarin het werk boven alles gaat,
maken werknemers juist minder gebruik
van gezondheidsbevordering (Van der
Put, 2023). Werknemers in dit soort or-
ganisaties voelen zich schuldig wanneer
zij gaan sporten terwijl al hun collega’s

werk aanbieden, heeft geen enkele zin
wanneer de werkomgeving niet onder-
steunend is. Als werkgevers daarente-
gen toestaan dat werknemers gebruik-
maken van gezondheidsbevordering
onder werktijd, geven zij daarmee een
belangrijk signaal af. Namelijk dat zij

begaan zijn met de gezondheid en het
welzijn van hun werknemers.

Collega’s cruciaal

Tot slot spelen collega’s een cruciale rol
in de mate waarin werknemers gezonde
keuzes maken, zowel op het werk als
daarbuiten (Van der Put, 2023). Wanneer
collega’s een gezonde leefstijl aanmoedi-
gen, maken werknemers eerder gebruik
van regelingen gericht op gezond eten en
bewegen. Ook buiten het werk eten ze
gezonder en bewegen ze meer.

Mooie woorden zijn niet genoeg. Hoe
meer collega’s gebruikmaken van ge-
zondheidsbevordering op het werk, hoe
groter de kans dat andere werknemers
dat ook doen. Ook bij thuiswerkende
werknemers die minder direct contact
hebben met hun collega’s, speelt wat die
collega’s doen een belangrijke rol. Daar-
naast is het eetgedrag van collega’s aan
elkaar gerelateerd.

Wat collega’s doen, moet wel haalbaar
zijn. Die fanatieke collega die dagelijks
30 kilometer naar het werk fietst, moti-
veert niet iedereen. Cruciaal onderdeel
van de werkomgeving die het meest sti-
mulerend is, zijn collega’s die elkaar
helpen gezond te zijn op het werk. €€

Anne van der Put is onderzoeker aan de
Universiteit Utrecht en in mei 2023 gepro-
moveerd op het proefschrift Gezond op het
werk. De rol van de werkomgeving in ge-
zondheidsbevordering op het werk.
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