* RECHARGE & POWER UP

‘Stilstaan’ in de ploegendienst

BEDRIJF NEWAS

ADVISEREN EN FACILITEREN HERSTEL OP HET WERK
» Office, industrie, logistiek en transport,veiligheid,
gezondheidszorg en sport

HERSTELFACILITEITEN > eigen label VITA Sentation
* Ontwikkeling en productie (in eigen beheer)

* Interventie voor nachtwerk
* Ondersteuning re-integratie processen
* Projectbegeleiding
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NACHTPROBLEMATIEK

NACHTWERK VERSTOORD DE BIOLOGISCHE KLOK.

* Werken op tijden waarop biologische klok slaap
dicteert.

* Slapen op tijden waarop biologische klok alertheid
dicteert.

Verstoring circadiane ritmen leidt tot vermoeidheid

EXTRA AAN DA[: HT en op lange termijn tot gezondheidsproblemen.
P|.0 E G EN D I ENST Herstelbehoefte bij werk in ploegendiensten is groot.
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WERKEN IN DE NACHT IS TOPSPORT

Maar dan zonder coaches en specifieke rust- en trainingsschema'’s.

* 50% van de nachtmedewerkers in NL heeft slaap- en vermoeidheidsklachten

* Negatief effect op het cognitief, fysiologisch, psychisch en sociaal functioneren

* Extra gezondheidsrisico’s op lange termijn > diabetes, hart- en vaatziekten en

+/- 1,3 miljoen Nederlanders werkt soms of regelmatig ’s nachts (Bron:CBS)

Experts willen betere begeleiding van werkgevers.
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BEPERK DE ADVIES: HERSTEL/POWER NAP
I M PA BT M ET Gezondheidsrisico’s
door nachtwerk
I NT E RV E N TI E De nachtdienst ‘verlicht"
Suggesties bij
RICHTLIJN v?frken i“f-ﬁ "C'?dl"f \naichtindeimp !
N e Ervaringen van nachtwerkers,
NATIONALE : werkgevers en bedrijfsartsen
GEZONDHEIDSRAAD
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PAKKET INTERVENTIEMAATREGELEN

OPTIMAAL ROOSTEREN HERSTEL

Minder vermoeid

Betere balans

GEZONDE VOEDING Welzijn

GROTERE HERSTELBEHOEFTE

NACHTWERKERS
* Nachtproblematiek (gezondheidsrisico’s)

OUDERE MEDEWERKERS
* Meer tijd nodig om te herstellen van arbeid

VROUWEN IN DE OVERGANG
* Meer pijnklachten, concentratieproblemen en angst
* >50% heeft gezondheidsklachten > lastig functioneren

WERKNEMERS MET JONGE KINDEREN
* Gebrek aan slaap > vermoeidheid en concentratieproblemen
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HET BELANG VAN RUST

HET MEEST BEKENDE

HERSTELMOMENT
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3fizo belangrijk als
ten en bewegen,
sieke en mentale welzijn.

POWERNAP

Fysiek én mentaal herstelmoment.

Een kort licht ‘slaapje’ (dutje) van 10-20 min.

Een powernap activeert het parasympathische zenuwstelsel (rem).

* Verlaging hartslag en bloeddruk

* Ontspanning spieren

* Energie wordt beter opgeslagen

¢ Reset van het brein
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DREMPELS EN CULTUUR
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HERSTELVORMEN

EEN POWERNAP VRAAGT OM LEF

Masculiene cultuur

Rust /powernap is een taboe (luiheid)

‘Oude’ generatie medewerkers (geen noodzaak - what’s in it for me?)
Bewustzijn en kennis zijn zeer beperkt

Geen tijd (geen ruimte in tijd voelen)

Wantrouwen (misbruik)

Geen draagvlak voelbaar vanuit management

Budget ontoereikend (ROl onduidelijk)

Soft business (focus op harde cijfers)

Herstel kan op

_een powern
 één vormyv
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ONTSPANNING OP WERKVLOER IS LASTIG

Werkomgeving is niet ideaal voor rust en ontspanning
Als mensen moeite hebben om te ontspannen, is er meer nodig.

FPS ONTSPANNINGSTECHNOLOGIE
Frequency physio support

Helpt het lichaam sneller en dieper te ontspannen.
* Vermindert spierspanning

* Stimuleert licht de bloedcirculatie

* Brengt de hartslag en ademhaling tot rust

Technologie is effectief bij diverse vormen fysiek én mentaal herstel.

INGEBOUWDE ONTSPANNINGSTECHNOLOGIE

Geluidsgolven R EC H A RG E STO E L

Geluidsgolven Geluidsgolven

Geluidsgolven

Impuls speaker

Impuls speaker ’

Impuls speaker

Laagfrequent geluid
20-max 100Hz

Techniek kast
(software)
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RUST EN POWERNAP EMPOWERMENT

Quick fix bij energiedip Energiek opladen voor
of vermoeidheid. krachtige inspanning

| i ¥

PHYSICAL FOCUS MINDFULL BODY

HERSTELVORMEN

Doelgerichte energizers Ontspanning en stimulering van
met specifieke fysieke focus . het gehele lichaam.

GOED WERKGEVERSCHAP

OPTIMALE FYSIEKE BELASTING (Afwisseling in werkhouding en -belasting)

* Rechargestoelen bieden andere lichaamshouding en spierontspanning.

OPTIMALE FYSISCHE BELASTING (Prettige werkomgeving)
* Rustplek en ondersteuning bij diepe ontspanning in ergonomisch

verantwoorde houding.

OPTIMALE COGNITIEVE BELASTING (positief effect op mentale veerkracht)

FACILITEER HERSTEL

* Afschakel mogelijkheid

* Vermindering prikkels, rust in het hoofd (‘default mode’ brein)
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WAT LEVERT HET 0P?

BETERE BALANS IN- EN ONTSPANNING

* Efficiént productieproces (snel, in 1x goed, storingsvrij)
* Optimale productkwaliteit

* Minder ziekteverzuim

* Minder ongewenst personeelsverloop

KORT HERSTEL + Minder bedriffsongevaller
0P WERKVLOER « Minder onderbezetting
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RECHARGE & POWER UP PROJECT

* Peilen/monitoren van behoefte bij medewerkers aan informatie en herstelfaciliteiten.

* Informeren: vergroten van de kennis bij medewerkers over het belang van herstel.
= Workshop, masterclasses, trainingen, klinische lessen

* Stimuleren en motiveren van werknemers om te ontspannen en rust te nemen door
structureel (extra) hersteltijd aan te bieden.

* Faciliteren: het voorzien van de mogelijkheid om een rust of herstelmoment te nemen.
Inrichten van een rechargeruimte en het plaatsen van herstelfaciliteiten.
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BEST PRACTICES SCHEEPVAART

PORT OF ROTTERDAM
AV GRS EIES

Inrichting recuperatie ruimte
Behoefte aan diverse vormen van herstel
Belang is groot > veiligheid

Geen hoge drempel voor het nemen van herstel

RECUPERATIERUIMTES

* 100% van de medewerkers ervaart het recharge moment als toegevoegde waarde
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BEST PRACTICES RIJKSOVERHEID

RIJKSOVERHEID

Ploegendienst

Vitaliteit en duurzame inzetbaarheid
Duur 6 maanden

Opzet en partijen

Onderzoek en resultaten

Learnings

[GELENEES
maken grotere
stappen
gemakkelijker!

minuten
Vitaliteit

EFEN]S

TIIJD VOOR VITALITEIT
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O.A. RECHARGE RUIMTE

/8

* 97% van de medewerkers ervaart het recharge moment als positief

Projectmanager is een must
Randvoorwaarden rustruimte
Stap 1 is bewustwording

Kickoff moment bij start
Ondersteuning met communicatie
Activiteitenplanning inrichten
Geen one size fits all

Inzet ambassadeurs essentieel voor draagvlak

Hoe veranker je vitaliteit in de organisatie?

Welke tools zijn er nodig om na pilot zelf verder aan de slag te gaan?
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BEST PRACTICES RIJKSOVERHEID

Interventie nachtdienst

Ontspanning bij trauma

Zelfregie over herstel

Uitdaging masculiene cultuur

Workshops gebruikers + teamleiding

Re-integratie (na werkuren, tussendoor en met energie naar huis)

FEEDBACK OP HERSTEL OP WERKVLOER

Feedback van tevreden beoordeling? Een greep uit de reacties

11:37u
08:02u
13:10
14:12

12:23
14:52
07:09
PAORIS

happy

veryHappy
veryHappy
veryHappy

veryHappy
veryHappy
veryHappy
veryHappy

Prettig voor de pijn tussen mijn schouderbladen

Zeer ontspannend

Lekker ontspannen na afloop

Mindfulness balance na sport. Wat een uitvinding.

Je komt helemaal tot rust.

Geeft een fijne energie voor de rest van de dag

Na een korte nacht, en actief sport heerlijk tot rust en nu weer wat frisser door.

Voor een hamstring blessure erg fijn

Geweldig, ga ik elke dienst in mijn pauze gebruik van maken, dus graag hier laten staan,
zeker omdat het zitten in de Audi met al de bewapening om, nu beter te dragen is, geeft

echt ontspanning op de spieren na inspanning.
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POTENTIE TOTALE DOELGROEP IS GROOT
» Zelfs na 2 maanden pilotperiode komen er nog first users bij

GEBRUIK IS NOG VERDER TE STIMULEREN
Hoe ‘vrij’ voelt men zich om een recharge moment te nemen?

AANDACHT NACHTWERK
‘s Nachts is herstelbehoefte (energiedip) groot.
* In hoeverre is deze doelgroep goed bediend?

AMBASSADEURS
Inzet van ambassadeurs om gebruik te stimuleren is effectief en
werkt ook preventief.

LEARNINGS

RANDVOORWAARDEN MOETEN IN ORDE ZIJN
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SUCCESVOLLE IMPLEMENTATIE

TIME MANAGEMENT > ENERGY MANAGEMENT

Gebruikers moeten een verandering doormaken.

WETEN, BEGRIJPEN EN WILLEN (de verspreiding)
* Begrijpen wat belang van een rustmoment is en wat de voordelen zijn.

* Men raakt gemotiveerd om er zelf gebruik van te maken.

DOEN EN BLUVEN DOEN (de invoering)
* Rustmoment verankeren in de organisatie (blijvende gedragsverandering).

'Rustwaarden' zijn onderdeel van de cultuur.
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MEER WETEN?

ZET HERSTEL OP DE AGENDA!

Wij delen graag onze kennis o0.g.v. herstel en ontspanning

* Vrijblijvende presentatie (ook op locatie)
* Groot netwerk kennispartners

* Leer van de best practices ‘How did they do it?’

* Informeer naar pilot met faciliteiten en begeleiding

REBHARGE * Maatwerk en projectondersteuning
*  Whitepaper
& PﬂWER UP * Diverse communicatiemiddelen

¢ Onderzoekstools

]
(@)
NEWAS

VERBETER DE VITALITEIT EN DUURZAME INZETBAARHEID

www.vitasentation.nl
info@vitasentation.nl

Direct contact met adviseur:
Eveliene Arema T. 06-23477154 / E. arema@newas.nl

Linkedm [VITA Sentation J
|
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