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H
et zounogonge-
zonderzijndan
rokenenwiehet
veeldoet sterft
jonger.Het zijn
geenmakkelijke
tijdenvoorkan-
toorklerkenen

andereberoepszitters.Onderzoeken
diehardeconclusies trekkenoverde
gevarenvaneenzittende levensstijl
volgenelkaar in rap tempoop.Wie te
veel zit, zo luidtdeonheilspellende
boodschap,brengt zijngezondheid
ernstig ingevaar.

Volgenseengroeiendegroep
gezondheidsgoeroeskunnenwede
bureaustoelbeteraandevuilnisman
meegevenenonswerkvoortaan
staandverrichten. InScandinavië is
eenzit-stabureaual jarendenormaal-
ste zaakvandewereld.Maarook
trendsetters alsGoogle, Twitter en
Facebookbiedenhunwerknemers
staplaatsenomhungezondheid te
verbeteren.DeNederlandseOntwerp-
studioRAAAFkondigdeonlangs
alvast ‘het eindevanzitten’ aanen
ontwikkeldeeenexperimentelekan-
tooromgevingwaarinwerknemers
hunwerkstaandof hangendkunnen
doen.

Toch ishetmaardevraagof staand
werkennouzo’nenormeverbetering
is. Kappers, leerkrachtenenhoreca-
personeelwetenuit ervaringdatveel
staan leidt tot voet- enrugklachten,
pijnlijkegewrichtenenspataders.
Maarwatmoetenwedan, als zitten
verderfelijk is enstaanniethetant-
woordblijkt?
Eerstmaareens terugnaarhetbe-

gin:degevarenvanzitten.Dat je van
veel zittenergonomischeklachtenals
rug- ennekpijnkuntkrijgen isgeen
nieuws. ‘Maarde laatste jarenblijkt
uit steedsmeeronderzoekendathet
daarnietbijblijft’, zegt IngridHen-
driksendiezichals TNO-onderzoek-
ster specialiseert ineengezonde leef-
stijl voorwerknemers.
Onderzoeken tonenaandatveel

zittenopde lange termijn leidt tot al-
lerlei chronischeaandoeningenals
hart- envaatziektes, suikerziekteen

overgewicht,maarook totbijvoor-
beelddepressie enbepaaldevormen
vankanker.Wiedenkthet vele zitten
tecompenserendooreenhalfuurtje
te sportenperdag,heefthetmis.Hen-
driksen: ‘Ookals je veelbeweegtheeft
het zitteneennegatieve invloed,dat
wordternietminderop.’

Grootste spieren
En Nederlanders zitten veel. Met een
gemiddeldevan6,5uurperdagzijnwe
zelfs koploper van Europa. Volgens
Hendriksenisdatnogaandelagekant.
‘Deze cijfers zijngebaseerdopvragen-
lijsten, mensen onderschatten vaak
hoeveel ze zittenopeendag.’

Zitten is zoongezond,ontdekken
wetenschappersnu,omdatweer
onzebeenspierenniet voornodig
hebben. ‘Dat zijndegrootste spieren
vanhetmenselijk lichaam’, zegt
HiddevanderPloeg,gezondheidson-
derzoekervanVUmedischcentrum.

‘Als jedie spierennietgebruiktwor-
densuikers envetten in jebloedniet
snelgenoegafgevoerd.’ Endat is
slechtvoor je stofwisselingenhart- en
bloedvaten.

Vander Ploegpubliceerdede laat-
ste jarenmeerdere onderzoeken
overhet verband tussen zitten enge-
zondheid.Hij volgdedaarvoor gedu-
rende vier jaar eengroep van ruim
200duizendAustraliërs ouderdan
45 jaar.
Wat bleek: de veelzitters legden

eerderhet loodje. ‘Mensendie acht
tot elf uurper dag zaten, haddeneen
15procenthogere kans omeerder
dood te gaandanpersonendiemaar
vier uurper dag zaten.’
Hetomgekeerdebleekookopte

gaan:degroepdiemeeropdebeen
was, leefde langer. VanderPloeg: ‘De
mensendie twee tot vijf uurperdag
stonden,haddeneen 10procentklei-
nerekansomvroegtijdig te sterven

danmensendie tweeuurofminder
stonden.’

Tochzoudeonderzoekerwerkne-
mersniet aanradenhunzitplekon-
middellijk in twisselenvooreen
staplek. ‘Wemoetenzittennietdemo-
niseren. Eenbeetje zitten isniet erg, je
rust er vanuit. Bovendien levert veel
staanklachtenopaanhetbewegings-
apparaat.’

Hometrainer met bureau
De meeste houdingen die lange tijd
wordenaangehoudenzijnslechtvoor
degezondheid.Zoalswelvakerisafwis-
selinghierhettoverwoord,waarbijwe
het staannietmoetenoverdrijven.
VanderPloegraadteenverhou-

dingvan tweestaat tot eenaan.Bij-
voorbeeldeenuurtje zitteneneen
half uur staan,of vieruurzittenen
tweeuur staan.Netwatprettigvoelt.
‘Maarof dezeverhoudingdebeste is,
wetenwenogniet.Dat zijnwenog
aanhetonderzoeken.’

OokKatriendeGraaf,werkplek-
adviseurbij Ergoprofspleit vooraf-
wisseling. ‘Hetgaatomhetgrote
plaatje. Als jeop jewerkdeheledag
staat envervolgens thuisuitgeputop
debankploft enurenlangmeteenge-
bogennekopde iPadbezigbent,dan
lijktmedatnietdeoplossing.’
VolgensDeGraaf werktde ideale

kantooromgevingafwisseling inde
hand. ‘Bijvoorbeeldeenbureauwaar-
aan jeookkunt staan.’Maarook
kleinedingenalsdeprinter ineenan-
dere ruimtezetten,waardoorelke
print eenkortewandelingvereist, tel-
lenmee. ‘Zelf jekoffiehalen,nietop je
werkpleketenenstaandvergaderen:
hethelptallemaal.’

Danzijnernogkantoormeubelen
diewerkenbewegencombineren, zo-
als eenhometrainermetbureaublad
zodat jeal trappelend jewerkkunt
doen.
Maarookdaarbij geldt:wisselhet

af, adviseertHendriksen. ‘Ik sprak
laatst iemanddieeen loopbandon-
derhaarbureauhadenzo fanatiek
wasdat ze ’s avondsalleennogmaar
opdebankkonzitten.Dat schiet z’n
doel voorbij.’

Nederlanders
zittenveel.
Metgemiddeld
6,5uurperdag
zijnwezelfs
koploper
vanEuropa

Eenzittendberoep isooknietalles. Vooralhetnietgebruikenvandebeenspieren isongezond.
Dus loopnaardeprinter, sta tijdensvergaderingenenneemeenverstelbaarbureau.
Door Kaya Bouma ten Have Illustratie Claudie de Cleen

Kantoortijgersaller landen,staop!

Verdien ik wel genoeg Functie: HR-adviseur, 4.100 euro bruto (36 uur)

Dilemma
De44-jarige Johanwerktnuvier jaar
alsHR-adviseurenverdientdaarmee
4.100europermaand.Nietsmis
mee, vindt Johan.Zijnvraaggaat
danooknietoverwathijnuver-
dient,maaroverwathij zoumoeten
verdienenwanneerhij vanbaanver-
andert.DeHR-adviseur isnamelijk
opzoeknaareennieuwwerkgever
enkomtbijpassendevacatures
salarisindicaties tegen tussende
2.500en3.000europermaand. Een
stukminderdanhijnukrijgt,
kortom. Isdat eenreëel salaris voor
eenervarenHR-adviseur, ofmag
Johanmeerverwachten?

Advies
‘Naarmijn inschatting isdit salaris

passend’, zegt JaccovandenBergvan
hetgelijknamigeadviesbureau.Vol-
genshemkanJohanzijnverwachtin-
genmaarbeternaarbenedenbijstel-
len. ‘Zeker indehuidigearbeids-
markt,waarmenigHR-professional
boventalligwordtverklaard.’ Johan
maginzijnhandjeswrijvenmethet
salarisdathijnukrijgt. ‘Alsgeldde
redenvooreen jobswitch is, zou ik
’machterwege laten.’
OokPetervanderEijkvanCNV

Vakmensenisvanmeningdat Johan
nuriantbetaaldkrijgt. Zekergezien
het feitdathijgeen leidinggevende
functieheeft. Tochdenktdevak-
bondsmandatdeHR-adviseurbij
eennieuwebaannietopeenszijnsa-
larisgehalveerdhoeft tezienwor-
den.Hijadviseert Johandesalaris-

indicatiealsopeningsbodtezien. ‘Er
kanmeer inhetvatzitten,maardat
weet jepasnahet tweedegesprek.’
Daarbijmoet Johanwel realistisch
blijven,waarschuwtVanderEijk.
‘Metdit salaris zit jevooreen
medior-functiealaardig bijde top.’

DaardenktAbe Johannesde Jong,
vanadviesbureauBerenschot toch
andersover. ‘Eenmarktconform
jaarsalaris vooreenHR-adviseur is
56.100euro, inclusief vakantiegeld
enanderevastebeloningscompo-
nentenzoals eendertiendemaand.
Ditkomtneeropeenmaandsalaris
vanomennabijde4.000euro.’
Het salarisdat Johannuverdient,

isduszoalshetmoet zijn.Wanneer
hij eenvergelijkbarebaanzoekt,
met ietsmeerverantwoordelijkhe-
den, zoudeHR-adviseurdanook
meermoetengaanverdienen, rede-
neertDe Jong. ‘Het salarisdat jemag
verwachtenbij eennieuwebaan ligt
tussende4.000en4.500europer
maand.’
Tegelijkertijdkijktdeadviseurer

niet vreemdvanopdatde salaris-
indicatiesdie Johantegenkomteen
stuk lager liggen. ‘Metdehuidige,
ruime, arbeidsmarkt zijnwerkge-
vers in staatomgeschiktpersoneel
aan te trekkenvooreenrelatief laag
salaris.’ Bovendien ishetonderHR-
adviseursgebruikelijkomindividu-
ele salarisafspraken temaken. Er is
dusbeweegruimte.Maar Johan
moetzichnietblindstarenophet
geld. ‘Probeer teontdekkenwatde
vacature jou tebiedenheeft.Het sa-
laris is immersniethet enige inte-
ressanteaaneennieuwebaan.’

Kaya Bouma

De markt voor personeelsadviseurs is wat verzadigd
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Het uitgebreide advies lezen of weten
hoe het er met uw salaris voor staat?
intermediair.nl/verdienikwelgenoeg


