


BRAVO Kompas

Het BRAVO Kompas is een online
instrument en helpt P&O
functionarissen en andere
arbeidsprofessionals stap voor stap
met het invoeren van de
BRAVO-aanpak in hun organisatie.
Het BRAVO Kompas geeft per stap
voorbeelden, tips & tools om zelf
aan de slag te gaan met één of meer
BRAVO-thema’s.

Niet alleen geeft het BRAVO-kompas
uitleg over de verschillende mogelijk
heden en instrumenten die er zijn
voor elk van de BRAVO-thema'’s
afzonderlijk. Ook geeft het BRAVO
Kompas uitleg bij het 7-stappenplan
met als doel het inbedden van een
structureel leefstijlbeleid binnen de
organisatie.

U vindt het BRAVO Kompas op

www.nisb.nl/bravokompas



Hoe zit het dan met mijn omgeving?
Om snel na te gaan hoe gezond de omgeving van uw bedrijf is (fysiek
en sociaal), heeft TNO samen met het Nederlands Instituut voor Sport
en Beweging (NISB) en het Voedingscentrum een
omgevingsscan voor op het werk ontwikkeld. De scan helpt u om

| stapsgewijs naar meerdere aspecten van uw eigen werkomgeving
te kijken en te bepalen waar en op welke manier het mogelijk is om
(structurele) verbeteringen aan te brengen.

Kijk op www.tno.nl/bewegen voor meer informatie.
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Suggesties gezond gewicht op het werk

Er zijn veel verschillende mogelijkheden een gezond gewicht op het werk te simuleren. Door (kleine)
aanpassingen in de werkomgeving maakt u het ook uw werknemers makkelijker om de gezonde keuzes te
maken! Het kan ook helpen om de ongezonde keuzes moeilijker te maken. Houd bij uw keuze rekening met
de wensen en behoeftes van uw personeel; het is tenslotte voor hen bedoeld. Schakel bovendien enthousiaste
werknemers in bij de organisatie van activiteiten. Zij maken hun collega’s enthousiast en vervullen zo een

aanjagerfunctie die de motivatie van anderen kan verhogen.-

Het zodanig plaatsen van ondersteunende

faciliteiten (bijvoorbeeld printers en Het aanpassen of aanvullen van het

koffieautomaten) dat het gebruik ervan aanbod van het bedrijfsrestaurant en

even een kleine wandeling betekent. de snoep- en frisdrankautomaten met
gezonde produkten.

Stimuleer het gebruik van de fiets door
de aanschaf hiervan te ondersteunen.

Het toegankelijker maken van de
trappenhuizen, of het plaatsen van
motiverende posters bij de trap (en/of
demotiverende bij de lift of roltrap).

Het inrichten van douche- en omkleed-
ruimten, zodat werknemers eerder gaan
hardlopen of fietsen naar het werk.




Beding een korting voor uw medewerkers
bij het lokale fitnesscentrum.

Gratis aanbieden van groente en fruit (op
bepaalde dagen van de week).

Bedrijfsborrels ‘aankleden’ met gezonde
hapjes.

Kies een gezonde en inspirerende
invulling van het bedrijfsuitje.

Het aanpassen van de werkprocessen zelf
(bijvoorbeeld het afwisselen van
bewegingsarme met bewegelijke taken).

TNO kan u helpen het gezondheidsbeleid
van uw organisatie verder te
ontwikkelen en samen met u te zoeken
naar verbeterpunten. Ook op de website
van TNO (www.tno.nl/bewegen) vindt u
veel relevante informatie.

Gezonde producten extra promoten
door bijvoorbeeld het gebruiken van een
herkenbaar productlabel of een
aantrekkelijke prijs.




Veelgestelde vragen

Mag ik mij als werkgever wel
bemoeien met de leefstijl van mijn
personeel?

Werkgevers zijn verplicht te zorgen
voor gezonde arbeidsomstandig-
heden voor hun werknemers. Wat
betreft de leefstijlkeuzes die werk-
nemers maken (op het werk) kan de
werkgever zeker een stimulerende rol
innemen, dwingen kan echter niet.
Alle leefstijlkeuzes moeten uit vrije
wil genomen kunnen worden. Maar
natuurlijk is investeren in leefstijl een
echte win-win situatie; zowel uw
bedrijf als uw werknemers hebben
baat bij een goede gezondheid!

Hoe zorg ik voor een zo groot
mogelijk effect op het
ziekteverzuim?

Combineer gezond eten met vol-
doende bewegen. Wees erop bedacht
dat alleen intensieve vormen van
bewegen (lees: sporten) die de fitheid
verhogen, effecten op verzuim

hebben. Werknemers die niet fit zijn
én bovendien sterk overgewicht
hebben, verzuimen nog meer.

Het kan lastig zijn om meteen te
beginnen met sporten; het is daarom
een goede stap om te beginnen met
meer bewegen in het dagelijks leven,
bijvoorbeeld door naar het werk te
fietsen of lopen. De overstap naar
sporten is daarna makkelijker.

Hoe voorkom ik dat het veel geld
kost?

Gelukkig kosten de meeste activitei-
ten die we in deze brochure noemen,
weinig of geen geld. Het enige waar u
écht in moet investeren is de aan-
dacht die u eraan besteedt. Alleen
met de volle aandacht van u en uw
werknemers wordt uw beleid een
succes!

Verdien ik mijn investering terug?
Ja; onderzoek laat zien dat de
preventie en behandeling van



overgewicht op het werk kosten-
effectief is, bijvoorbeeld door een
daling van het ziekteverzuim. U kunt
uw investering dus terugverdienen.
Uw inspanningen leveren ook andere
voordelen op: uw bedrijfsimago
verbetert, u wint en bindt personeel
makkelijker en uw personeel is beter
inzetbaar. Voor advies op maat voor
uw organisatie kunt u contact
opnemen met TNO.

En hoe zit het eigenlijk met de rol
van erfelijke aanleg? Daar is toch
niets aan doen?

Inderdaad zijn er verschillende genen
die te maken kunnen hebben met
een (on)gezond gewicht. Hoe dat
precies in elkaar zit is helaas nog niet
bekend. Maar... onze genen zijn de
afgelopen decennia niet veel veran-
derd, terwijl we wel veel zwaarder
geworden zijn. De oorzaak daarvan
ligtin ons gedrag. Het stimuleren van
gezond gedrag heeft dus zeker zin!
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Hoe zit het met ondergewicht?

Dat bestaat toch ook?

Ja, ook ondergewicht bestaat.
Volwassenen hebben ondergewicht
wanneer zij een BMI van 18,5 of lager
hebben. Bij een BMI van 17 of lager
spreken we over extreem onder-
gewicht. Ook ondergewicht heeft
nadelige gevolgen voor de gezond-
heid, bijvoorbeeld voor de vrucht-
baarheid en voor de stevigheid van je
botten. Gelukkig komt ondergewicht
niet veel voor. Over de gevolgen van
ondergewicht op het werk (producti-
viteit, verzuim) is nog weinig bekend.

Kan ik niet beter wachten tot
precies duidelijk is welke
interventies effectief zijn?

Dat is inderdaad verleidelijk. Toch is
het niet slim. Terwijl u afwacht, wordt
het probleem alleen maar groter.

En intussen voelt u de kosten van
verhoogd verzuim en lagere produc-
tiviteit ook in uw portemonnee. Als
u samen met uw werknemers een
gecombineerde aanpak van gezond
eten en gezond bewegen kiest en
uitvoert, bent u zeker goed bezig!



Meer informatie?

TNO kan u helpen het gezondheidsbeleid van uw organisatie door te lichten en
samen met u te zoeken naar verbeterpunten. Ook op de website van TNO
(www.tno.nl/bewegen) vindt u veel relevante informatie. In 2007 publiceerde de
Nederlandse Hartstichting de richtlijn ‘Preventie van gewichtsstijging’ die aanvullende
informatie bevat, bijvoorbeeld specifiek voor jongvolwassenen op het werk.

De website www.30minutenbewegen.nl van NISB bevat onder de knop ‘werk en
bewegen’veel gegevens voor zowel werkgevers als professionals en werknemers.
Op de website www.voedingscentrum.nl vindt u meer informatie over gezond

en lekker eten. Het Voedingscentrum heeft bovendien een pagina:
www.balansdagophetwerk.nl die speciaal is gericht op bedrijven.

Deze serie

In deze serie verschenen eerder de brochures “Meer bewegen kan uw bedrijf winst
opleveren” en “Meer bewegen, ook in het kleinere bedrijf”. Deze brochures zijn te
bestellen bij NISB.

Vragen?
Mail naar marieke.verheijden@tno.nl
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Deze brochure is geschreven door
TNO Kwaliteit van Leven in samenwerking met NISB en het Voedingscentrum.
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