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UITNODIGING 

Kom leer hoe om jou kantoor in te rig volgens die behoeftes 

van jou liggaam en sintuie, om sodoende minder ongemak 

en meer energie vir jou daaglikse taak te hê… 

 

Uitkomste: 

• Basiese ergonomiese beginsels: vir minder pyn en 

ongemak agter jou lessenaar. 

• Basiese beginsels van sensoriese intelligensie®: deur 

jou sintuie in ag te neem kan jy elke dag energie spaar en 

meer effektief werk. 

 



HEELWAT WERKNEMERS KLA VAN… 

• Karpale tonnel sindroom 

• Rugpyn 

• Nekpyn 

• Hoofpyne 

• Moegheid  

• ‘n Gevoel van oorweldiging & angs 

• Ander…. 



ERGONOMIKA 

• Definisie: Studie van die verhouding tussen die werker en 

sy omgewing. 

• Doel: optimale uitvoering van take, met veiligheid en 

gemak 

• Ergonomiese probleme: 

– Swak postuur 

– Swak ontwerp van die werkstasie (Choobineh et al. 2012) 

– Spesifieke aktiwiteite: “Tik” word geassosieer met nek- 

en rugbeserings (Levanon et al. 2012:1571);  

 

 

 

 

 

 



SAL ERGONOMIESE AANPASSINGS 

HELP? 

– ↓↓ Nek- en rugbeserings: (Levanon et al. 2012) 

• aanpassing van die werksarea,  

• oefeninge (strek & ontspan) 

• ‘mini-breaks’ tydens werksure.  

 

– ↓↓ lading op skouer en pols: ondersteunde gebruik 
van muis (Onyebeke et al. 2014) 

 

– ↓↓ lading op nek-spiere: dokument houer langs rekenaar 
(Goostrey et al. 2014) 

 

– Opleiding in ergonomika + aanpassings by werkstasies = 
↑↑ gemak, gesondheid, welstand  (Hedge 2014) 



RISIKO FAKTORE 

• Herhalende bewegings 

– Bv. Tik 

• Onnatuurlike posisies 

– Bv. Sit agter lessenaar met rekenaar in verkeerde 
posisie 

• “Force”  

– Bv. Optel van ‘n swaar houer 

• Kontak-stres 

– Bv. Skerpmaak van (te veel!) potlode 

• Vibrasie 

– Bv. Gereedskap (boor) 



ERGONOMIKA = MEER AS POSTUUR 

Postuur = meer as “ regop sit” 





JOU EIE STOEL? 



  





“AN ASSAULT TO THE SENSES” 

• 7 Sintuie: 

– Sig 

– Gehoor 

– Reuk 

– Smaak 

– Tas 

– Beweging: 

• Vestibulêr 

• Propriosepsie 

 

• Op kantoor: 

– Te veel geluide 

– Rekenaar ‘glare’ 

– Nie genoeg 

beweging nie 

– Kollega se parfuum 

 

– Ensovoorts… 



BREIN:  

FILTER, VERTAAL & ORGANISEER 

• Sensoriese boodskappe kan: 

– Opwek (tot op die punt van irritasie & oorlading) 

– Kalmeer (tot op die punt van vaak & slaap) 

 

• Ek moet dus verantwoordelikheid neem vir wat ek vir my 

brein “gee” of “voer”… 

 

• Ek kan stres OP my sintuie en stres DEUR my sintuie 

verminder. 
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VERMINDER STRES OP JOU SINTUIE 

• Watter faktore in jou kantoor plaas spanning op jou sintuie? 

– Skerp lig 

– Reuke 

– Wind / waaier 

– Geluide 

– Te min beweging 

 



VERMINDER STRES DEUR JOU SINTUIE 

• Smaak: 

• ‘Crunchy’ kos 

• Waterbottel: suig 

 

• Beweging: 

• Badkamerbesoeke  

• Staan op, strek, haal asem 

• NIE middagete by jou lessenaar 

nie 

• Sit op ‘n bal 

 
 

Tas: 
– Hande op kop: druk 

– “Fiddle” en “Doodle’ 

 

Sig: 
– Kalmerende objekte en kleure 

– Minder ‘clutter’ 

 

Gehoor: 
– Musiek – dalk met oorfone 

– Soms meer lewendig – ander kere 
meer kalmerende musiek 

 
Beginsels uit “Sensoriese Intelligensie” ® van Dr Annemarie 

Lombaard 
 



SENSORIESE INTELLIGENSIE® 

DR ANNEMARIE LOMBARD  
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HOE NOU? 

• Implementeer die volgende: 

– Pas jou werksarea aan 

– Neem ‘mini breaks’ 

– Strek- en ontspanningsoefening 

• Neem jou sintuie in ag 

• As jy steeds sukkel; klop aan by: 

– ‘n Arbeidsterapeut 

– ‘Wellness’ op kampus 
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