
Work Smart - Feel Good

Hoe kies je de juiste muis?

Een praktisch overzicht van de gezondheidsvoordelen 
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Inleiding

Het meest gebruikte accessoire bij het werken met een 
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werksetting wordt een muis veel gebruikt en is het vaak zelfs 
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Atlantic in 2014 onder bijna 300 mensen dat ruim driekwart 
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Door het veelvuldige gebruik is een goede muis dus 

essentieel om gezond en comfortabel te kunnen werken 
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verschillende muizen op de markt, waarvan de meeste 

(niet-standaard) muizen ook ergonomisch verantwoord 
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Deze whitepaper biedt inzicht in de gezondheids- en prestatie-

���
�����	���������
�
�����
�����'�����������������������

�������������������������
��������*��������������
����

��������������������������	�����
��������������
�����
���$�

����	�����	�
�����������
���������
�������������	�
�����
�����

"���������
�������������	��
�������������������������	�����	��

����������
�
�����
���
��		����
���
�����������������
������
��



3

Wat zegt de Europese wetgeving?
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computers, zoals een desktop en thin client, zijn het scherm 
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Dit in tegenstelling tot een laptop waar het beeldscherm en 
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het daarom zaak om ook aan een laptop een toetsenbord te 
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de muis in de touchpad een vast onderdeel is van de laptop, 

komt deze zonder externe muis tussen het beeldscherm 
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ook logisch en vanuit de gebruiker is het zelfs noodzakelijk 
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Met een externe muis 

werk je comfortabel 

en snel op een laptop
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Langdurig gebruik van de muis kan leiden tot pijn en ongemak 
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Hand- en pols- en onderarmbelasting

Een ‘normale’ of standaard muis veroorzaakt een 
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lichaam wordt namelijk op drie manieren extra belast 

door het gebruik van een standaard muis:

1. Pronatie

'����������	����������������	������	�
��
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spieren in de onderarm elkaar, zoals op onderstaande 
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Supinatie Neutraal Pronatie

A

B
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2. Polsextensie

De pols is door de normale hoogte van de muis naar achter 
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3. Ulnaire en radiale deviatie

De meest gebruikte houding bij het gebruik van een standaard 
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hand gebogen is richting de pinkzijde, zoals onderstaande 
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van de duimzijde, de radiaal deviatie, zijn mensen namelijk zeer 

�����������
���/���	����������		���������	���		����
����

�������$������@����	
������
	�
���/�������������
���
�����

pols weinig in de neutrale stand tijdens het gebruik van een 
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Er zijn verschillende ergonomische muizen die het comfort 
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verlagen daarnaast in meer of mindere mate de pronatie, 
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Centraal gepositioneerde muizen: 

roller bar muizen en touchpad

Het voordeel van centraal gepositioneerde muizen is dat deze 

recht voor de gebruiker liggen, namelijk tussen de gebruiker 

��������������������/
��������������
�������
�����	��
���

in de schouder ten opzichte van een standaardmuis die 
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muis hoeft de schouder door deze centrale positie niet 
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Daarnaast zijn de vingers grotendeels gestrekt en moet de 
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Pen tablet en andere precisie-grip muizen
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deze muizen vaak meer gebogen en is de pols juist minder naar 
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De penmuis en precisie-grip muizen hebben daardoor grofweg 
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Het gebruik van een precisie muis kan ook leiden tot minder 

spierbelasting in de onderarmen doordat er minder sprake is van 
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Een precisie-grip 

muis leidt tot minder 

spierbelasting
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Verticale muizen
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de muis vastgepakt in een ‘hand schud’ houding, zoals te zien 
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pols minder opzij en hoeft de onderarm minder naar binnen 
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muis zorgt voor een sneller herstel van voorarm, pols, en 
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Positionering van de muis

Niet alleen de vorm en aansturing van de muis heeft invloed op de 
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Door het nummerieke deel zijn traditionele ‘full-size’ 

toetsenborden erg breed, terwijl een groot deel van de 
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Door de breedte van het toetsenbord ligt de muis niet recht 

voor de schouder van de gebruiker en is de werkhouding 
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Alternatief voor muisgebruik
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computer gemiddeld 30% sneller uitgevoerd met behulp van 
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daarmee een goede oplossing om het muisgebruik structureel 
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van het muisgebruik, kan de gebruiker al een tijdswinst van 
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Halvering 

muisgebruik leidt tot 

20 minuten tijdswinst
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ergonomische variant, verhoogt vervolgens het comfort 
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hoewel je met een ergnomische muis vaak gezonder werkt, 
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De lagere snelheid van ergonomische muizen liet Scott 
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laat zien was de snelheid het hoogst voor de gewone muis, 
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Aantal keren oefenen
0 750

De benodigde tijd om een muistaak uit 
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Touchpad

Standaardmuis
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van het gebruik van meerdere schermen is het raadzaam om 
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De monitorarm maakt het mogelijk om de kijkafstand 

en de positionering van de schermen eenvoudig aan te 
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Centraal gepositioneerde muizen: 

roller bar muizen en touchpad
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Pen tablet en andere precisiemuizen
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grote precisie, zoals het bewerken van foto’s, is een penmuis juist 
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in lijn met dagelijks computergebruik waarbij toetsenbord- en 
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Verticale muizen

De handshake muis, ofwel: een muis die verticaal is gezet, is 10 

tot 19% langzamer dan de gewone muis (Quemelo & Ramos 
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Bewerken van 

foto’s gaat sneller 

met een penmuis
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Keuzehulp
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veel precisie taken uitvoert, zal een ander de muis voor 
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gebruikers bij de keuze voor een computermuis vaak de 
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Advies Verlaging belasting Precisie Gebruiksgemak
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� Evoluent

polsen
armen

++ ++
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� Anir

polsen
armen

-- -

Precisie grip /�"

polsen
armen

++ +

Pen tablet

� 
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Pen tablet

polsen
armen

+ �V�

Roller bar C	������

polsen
armen

handen
schouder

�V� -

Standaard Lasermouse 
design geen ++ ++
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Over BakkerElkhuizen
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ergonomie en design zijn in de producten van 
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van nieuwe producten, het doen van onderzoek, als het 

�	�������������������	�

���$����������������	������

�

Contactgegevens 
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Nederland
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Wilt u op de hoogte blijven?

Schrijf hier in voor onze nieuwsbrief
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Wilt u advies? 
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op maat, immers elk persoon en 
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Of bent u op zoek naar een dealer  

van onze producten?
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Bronnen
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