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Gezondheid

T
ennissen, hockeyen, dansen.
LiekeWolfraadademt sport,
is fanatiek engoed,maar
blinktniet genoeguit omer
de topmee tebereiken. Be-

halve zelf sportenheeft ze erminstens
zoveel plezier in anderen te coachen.
‘Overwat ikwilde studerenhoefde ik
danookniet langna tedenken’, vertelt
ze.Hetwerdbewegingswetenschappen
aanRijksuniversiteitGroningen, een
opleidingdieWolfraadafrondtmet een
onderzoekbij FCGroningen.

Met fysiekemetingenenaandehand
van vragenlijsten engesprekkenanaly-
seert zedeprestatiebepalendekwalitei-
ten van voetballers enkomt zeper indi-
vidu tot de juiste balans tussen trainen
enherstellen.Haar gegevens tonenna-
melijk aandat diebalans voorniemand
hetzelfde is en latende coachen spelers
inzienwiewanneer enhoehet best kan
ontspannen. ‘Zo laad je optimaal opom
op langere termijn te kunnenblijven
presteren. Stoer doorgaanals je eigen-
lijk nietmeer kunt,werkt duidelijkniet.
Duurzaamomgaanmet je energiewel.’

Projecten ‘met eenkopen staart’ die
ze inhaar eerste baanbij deVereniging
voor Sportgeneeskundenogmist, vindt
Wolfraad in2008wel in eenhr-functie
bij Accenturewaar ze zichbekommert
omeengroep consultants. ‘Sommigen
kondenhunwerkgoedaan,maar ande-
renniet.Die kregeneenburn-out door-

Bewegingswetenschapper
Lieke Wolfraad
(39) ontdekte bij de
voetballers van FC
Groningen hoezeer de
balans tussen inspanning
en ontspanning verschilt
per persoon. Nu helpt ze
met haar bedrijf Onewave
drukke werknemers de
juiste balans te vinden.
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LiekeWolfraad: ‘Naastmijn reguliere werkmaakte ikmijn businesscase.’ FOTO: FRISOKEURISVOORHETFD

dat zeniet goed voor zichzelf zorgden.’
Deparallelmet FCGroningen ligtwat
betreftWolfraad voordehand. ‘Net als
een topvoetballermoet iemandmet een
veeleisendebaan inhet bedrijfsleven
naar eigenbehoefte kunnenherstellen.
Maardanmoet diegenewelwetenwan-
neer enhoe te ontspannen.’

Onderde consultantswil ze daarom
een vergelijkbaar onderzoekdoen,maar
eenAmerikaansbedrijf zoals Accenture
wil eerstwetenwatdat kanopleveren.
‘Mannen inblauwepakkenwillen geen
vage verhalenmaar cijfers zien, dus
maakte ik er, naastmijn regulierewerk,
eenbusinesscase van.’

Wolfraadsplanwordt goedgekeurden
zekrijgt eenbudgetomtweehonderdcol-
lega’s inhaarprogrammaop tenemen.
Vande ruim2000werknemersdiebij de
Nederlandse vestigingwerken,melden
zich550.Gedurendezesmaandenbe-
vraagt enadviseert zededeelnemershoe
methunenergie—zowelophetwerkals
thuis—omtegaan.Hetpsychischver-
zuimdaalt zodanigdatWolfraadsaanpak
onderdenaamFit@Workbinnenheel
AccentureEuropawordt toegepast.

Na acht jaar houdtWolfraadhet voor
gezienbij het adviesbedrijf. ‘Ikwilde
mijn visie ookbij anderebedrijvenkun-
nenuitdragen.Datheb ik eenhalf jaar
gedaandoorbij een trainingsbureau
tewerken, voordat ik—gesteunddoor
mijn levenspartner Stijn—voormezelf

begon.’ Kort daarop sluitNoortje deLan-
ge zich alsmede-eigenaar en coachaan.

‘WatwenumetOnewavedoen, bor-
duurt in grote lijnen voort opwat ik eer-
der deed,methet grote verschil datwe
daarbij als eerste inNederland voorhet
bedrijfslevengebruikmaken vaneen
meetsysteemdat voor topsporters is ont-
wikkelddoor eenFinswetenschappelijk
instituut.’

Het gaat omeenapparaatje dat
iemand vier dagenennachten langopde
borst draagt, zowel opwerkdagenals in
hetweekend.Deze zogehetenwearable
registreert ondermeerwanneer iemand
zich inspant, ontspant, stress vertoont,
in rust is enhoe zijn slaappatroon ver-
loopt. Aandehand vandie feedback, een
dagboekjedat dedeelnemerdie vier da-
genbijhoudt, de ingevulde vragenlijst en
gesprekkenwordt inzichtelijkwanneer
enwaardoor iemandenergie verliest en
waarvandiegene juist energie krijgt.

Als die balans is verstoord, adviseren
Wolfraad enDeLangeniet alleenwatde
persoondaaraankandoen. ‘Opbasis van
anoniemegroepsresultatendoenweook
dewerkgever suggesties voor faciliteiten
die aandiebalans kunnenbijdragen.
Driemaanden later doenweopnieuw
eenmetingomte zienof en zo jawaar
verbetering in is gekomen.’

Jacqueline Bosboom is redacteur van
Het Financieele Dagblad.‘‘NET ALS EEN VOET-BALLERMOET IEMAND

MET EEN VEELEISENDE
BAAN NAAR EIGEN BE-
HOEFTE HERSTELLEN’

l Met een proefproject
onder 75 partners en
juridisch medewerkers
van Van Doorne heeft
Onewave het vitaliteits-
programma kunnen
valideren.

l In 2019 kampten 1,3
miljoen Nederlandse
werknemers met burn-
outklachten, blijkt uit
TNO-onderzoek.

lDe kosten van
werkstressgerelateerd
verzuim bedroegen
€3,1 mrd in 2018.

Validering

‘Mannen
in blauwe
pakken
willen
cijfers zien’


