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Beste lezer, 

In amsterdam willen we dat iedereen, jong en oud, voldoende 
beweegt. Maar lang niet alle amsterdammers lukt dat nu. 
dat proberen we te stimuleren met de Bewegende Stad, 
waarmee we de openbare ruimte zo inrichten dat iedereen 
wordt aangemoedigd om meer te bewegen. denk aan autoluwe 
buurten, bredere stoepen om te spelen, meer open zwemwater, 
voorzieningen voor outdoor sporters zoals ononderbroken 
hardlooproutes, een urban sports zone en alternatieve fietsroutes. 
Maar een groot deel van de amsterdammers brengt de dag 
binnen door, op kantoor of thuis. en juist daar is op het gebied 
van bewegen nog enorm veel winst te behalen. Zorg bijvoorbeeld 
dat de trap beter bereikbaar is dan de lift. of door veel gebruikte 
functies bewust op loopafstand te plaatsen. andere manieren 
zijn het plaatsen van de entree op de eerste verdieping, of het 
openbaar maken van het dak waar je alleen met de trap kunt 
komen.
deze, maar nog tientallen andere inspirerende voorbeelden treft 
u in dit boekwerk aan. Ik nodig iedereen die aan gebouwen in 
amsterdam werkt, de ruimte zo in te richten dat deze uitnodigt 
tot bewegen. 

Ik wens u veel leesplezier en inspiratie.

eric van der Burg, 

wethouder ruimtelijke ordening, Sport, 
Zorg en welzijn Gemeente amsterdam



6 7ProlooG

Voor u ligt een onderzoek naar hoe fysieke beweging van de mens 
gestimuleerd kan worden door middel van gebouwontwerp. Het 
onderzoek is onderdeel van ‘de Bewegende Stad’, een programma 
van de Gemeente amsterdam.
de Bewegende Stad gaat over het snijvlak tussen bewegen en 
de ruimtelijke inrichting van de stad. Het combineren van de 
expertise op het gebied van gedragsverandering en de ruimtelijke 
inrichting van de stad is hierbij een grote uitdaging. de opgave 
is om vanuit het fysieke domein de randvoorwaarden te creëren 
die ertoe bijdragen dat bewegen een duurzaam en intrinsiek 
onderdeel is van het leven van zowel bewoners, werkenden als 
bezoekers in amsterdam.

Proloog
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Gadet et al. concludeerden in 2010 met ‘Bewegen moet 
beloond worden!’ dat een stad met een hoge dichtheid, 
fijnmazige functiemix en, logische en aantrekkelijke routes voor 
langzaam verkeer, een stad is waar men loopt en fietst. (1) een 
internationaal onderzoek in twaalf landen laat zien dat fysieke 
omgevingsfactoren overal ter wereld een belangrijke rol vervullen 
bij het al dan niet bewegen van mensen. (2)
de Bewegende Stad gaat over alle schaalniveaus en onderdelen 
van de ruimtelijke inrichting van de stad. op de schaal van de 
stad zijn netwerken, dichtheid en de locatie van voorzieningen 
van belang. In de buurten hebben bijvoorbeeld het stratenpatroon 
en de aanwezigheid van groen invloed op het beweeggedrag van 
bewoners. Bij de inrichting van de straat moet de stoep breed 
genoeg zijn om te kunnen spelen en maken bankjes het voor 
ouderen mogelijk om een korte wandeling te maken.
tenslotte bepaalt ook het ontwerp van gebouwen of en hoeveel 
mensen bewegen. over dat laatste gaat dit boekwerk. dit biedt 
aanknopingspunten voor het maken van beweegvriendelijke 
gebouwen en nodigt daarmee ontwikkelaars en architecten uit 
om dit aspect mee te nemen in de ontwikkeling van woon-, werk- 
en leergebouwen.
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Verwijzingen
Verschillende kruisverwijzingen worden 
door het boekwerk heen gebruikt om 
context te bieden voor de besproken 
onderwerpen. de verwijzingen worden 
telkens aangegeven met een herkenbare 
groene kleur.

In de eerste twee hoofdstukken wordt 
verwezen naar externe literatuurbronnen 
of naar de vier experts waarmee de 
auteurs gesproken hebben. In het 
hoofdstuk ‘logica’ wordt ofwel verwezen 
naar eerdere inleidende teksten, ofwel 
naar literatuurbronnen of interviews. 
In het vierde hoofdstuk, ‘Beweging 
in Gebouwtypen’, wordt uitsluitend 
verwezen naar de logica.

In de doorlopende test wordt gebruik 
gemaakt van een tweetal soorten 
codering:

(#) oplopende nummers tussen 
haakjes. een verwijzing naar 
een bron uit de bibliografie in de 
bijlagen

(X) letters a, B, c, d tussen haakjes. 
een verwijzing naar één van 
de vier experts waarmee de 
auteurs gesproken hebben. 
Samenvattingen van de interviews 
zijn in de bijlagen te vinden.

leeswijzer
Het doel van het boekwerk is meerledig. allereerst tracht het de 
thematiek van beweging in gebouwen te introduceren aan de 
hand van een literatuur- en precedentenonderzoek. daarnaast 
is er een logica ontwikkeld, die als doel heeft ontwerpers, 
ontwikkelaars en beleidsmakers te inspireren om aan de slag te 
gaan met dit thema.
Het boekwerk omvat een vijftal hoofdstukken:

In de 1. Inleiding wordt het directe verband aangetoond tussen 
lichamelijke beweging, geluk en gezondheid. diverse bronnen 
worden aangehaald om het belang van fysieke activiteit te 
onderstrepen.
In het tweede hoofdstuk 2. Gebouw en Beweging wordt de 
relatie tussen fysieke activiteit en gebouwen uitgediept. 
na een analyse van de vraag waarom gebouwen in veel 
gevallen beweging juist ontmoedigen, wordt een aanpak 
voorgesteld om fysieke activiteit weer onderdeel te maken 
van architectuur.
In het derde hoofdstuk, de zogenaamde 3. logica, wordt 
deze aanpak vertaald naar principes die toegepast 
kunnen worden in gebouwen. In de logica worden 
beweegvriendelijke principes afzonderlijk beschouwd en 
langs verschillende lijnen gecategoriseerd.
In het vierde hoofdstuk 4. Beweging in Gebouwtypen worden 
de principes uit de logica vertaald naar ingrepen in een 
viertal verschillende gebouwtypen. langs dezelfde structuur 
van de logica wordt fysieke activiteit beschreven in de 
gebouwtypen Hoogbouw, Gesloten Bouwblok, School en 
Kantoor.
Het vijfde hoofdstuk omvat de 5. Bijlagen die in het onderzoek 
van belang zijn geweest. naast een bronnenlijst bevat dit 
hoofdstuk samenvattingen van gevoerde interviews met 
enkele specialisten.

1.   Inleiding
2.  Gebouw en 

Beweging

3.  Logica 5.  Bijlagen4.  Logica in 
Gebouwtypen
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een lang, gelukkig en gezond leven, wie wil dat nou niet?

lichamelijke beweging is een bewezen voorwaarde om deze 
doelstelling te bereiken. talloze onderzoeken wijzen uit hoe fysieke 
activiteit bijdraagt aan een gevoel van geluk en vitaliteit. Bewegen 
leidt tot de verlenging van het aantal gezonde jaren dat we leven: 
meer levenskwaliteit op onze oude dag dus. en ook: minder kans 
op obesitas, minder schooluitval, hogere toetsresultaten op 
school, lagere zorgkosten, en minder ziekteverzuim op werk.
regelmatig sporten en buitenspelen zorgen in het bijzonder 
voor een verbeterde gezondheid. Zowel lichamelijk als geestelijk. 
onderzoek wijst uit dat jongeren door te sporten een beter 
zelfbeeld hebben, betere sociale contacten onderhouden en 
minder risico hebben op geestelijke problemen zoals depressieve 
gevoelens, angst of agressief gedrag. (3)

Van BeSMettelijKe naar cHronIScHe ZIeKten
de afgelopen 150 jaar heeft de mens grote vooruitgang 
geboekt in het gezonder inrichten van zijn omgeving. waar 
besmettelijke ziekten in 1890 nog de oorzaak waren van 19,1% 
van alle sterfgevallen in amsterdam (4), daalde dit cijfer in 
1937 tot 6,9%. (5) naast de aanzienlijke vooruitgang in de 
medische behandelmethodiek, is deze daling toe te schrijven 
aan regelgeving als de woningwet (1901). daarin werden 
regels opgenomen om misstanden in de huisvesting, zoals 
overbewoning, weersbestendigheid, luchtverversing, watertoevoer 
en afvoer van ontlasting, op te lossen. (6)
anno 2016 zijn chronische ziekten de grootste doodsoorzaak 
in nederland. uit cijfers van het cBS blijkt bovendien dat onze 
levensverwachting stijgt, maar dat de gezonde jaren – ook in 
absolute zin – juist dalen. Gemiddeld leeft een nederlander in 
2016 bijna 38 jaar met een chronische aandoening. (7)
de consequenties van deze ontwikkeling zijn aanzienlijk. de 
Harvard School of Public Health voorspelt dat het jaarlijkse 
verlies aan bruto nationaal product (BnP) door chronische ziekten 
exponentieel zal stijgen van $3 biljoen in 2015 tot $47 biljoen in 
2030. (8) Koppel de toenemende zorgkosten en de afnemende 
beroepsbevolking aan deze cijfers en geleidelijk begint het beeld 
te ontstaan van een onwenselijke situatie; vanuit humaan én 
economisch perspectief. (B)

als percentage van het aantal sterfgevallen per jaar

dik = chronische ziekte: kanker, hart- en vaatziekten, diabetes 
millitus, cara

dun = infecteuze ziekte: mazelen, roodvonk, pokken, typhus, 
coup, diphtheritis, kinkhoest, cholera, tuberculose, dysinterie, 

diarrhoea

(bron: Gemeente amsterdam, dienst oIS)

dik = jaren waarin geleefd wordt met een chronische 
aandoening

dun = gezonde levensverwachting bij geboorte

(bron: centraal Bureau voor de Statistiek, Statline)

InfectueuZe VS. cHronIScHe 
ZIeKten In aMSterdaM

GeZonde leVenSVerwacHtInG 
In nederland

4,0 %

22,5 %

43,1 %

1890 1937 2015

19,1 %

6,9 %

0,1 %

1990

50,0 jaar

77,0 jaar

46,4 jaar

78,1 jaar

43,8 jaar

81,6 jaar

2000 2014
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Het westerse zorgapparaat is voor de behandeling van 
chronische ziekten vooral ingericht op symptoombestrijding. 
dure ziekenhuisopnames en behandelingen zijn aan de orde van 
de dag, terwijl veel chronische ziekten te voorkomen zijn door 
aanpassingen in leefgewoontes. (B) onderzoek wijst uit dat het 
incorporeren van meer fysieke activiteit in ons dagelijks leven een 
significante bijdrage levert aan het reduceren van chronische 
ziekten.

cHronIScHe ZIeKten en BeweGInG
Veel chronische aandoeningen zijn – direct of indirect – het 
gevolg van onze economie. Modern comfort, gecombineerd met 
passieve arbeid, stress en slechte eet- en drinkgewoontes dragen 
bij aan het ongezonde bestaan van de gemiddelde nederlander. 
we bewegen te weinig, in ieder geval minder dan de 30 minuten 
matig-intensieve lichaamsbeweging die wordt geadviseerd 
door de nederlandse norm Gezond Bewegen (nnGB). (9)  
onvoldoende bewegen veroorzaakt in nederland circa 8.000 
sterfgevallen per jaar (ofwel 6% van het totaal aan sterfgevallen). 
onderzoek van het cBS wijst uit dat onvoldoende bewegen direct 
het risico verhoogt op chronische aandoeningen. (10)
al dan niet als gevolg van fysieke inactiviteit, is obesitas een 
bewezen oorzaak van chronische klachten. Mensen met obesitas 
hebben vijfenhalf keer zo vaak diabetes type 2 als mensen zonder 
overgewicht, drie keer vaker een hoge bloeddruk en twee keer 
vaker gewrichtsslijtage en hart- en vaatziekten. Psychische 
gezondheidsklachten nemen ook toe naarmate de Body Mass 
Index (BMI) stijgt. erg alarmerend is dat een ziekte als diabetes 
type 2 voorheen alleen bij ouderen voorkwam, maar dat het nu als 
gevolg van overgewicht ook geregeld voorkomt bij kinderen. (11)

gewrichtsslijtage

8,4 %

16,6 %

26,4 %

8,5 %

20,4 %

34,5 %

1,5 %
5,4 %

13,3%

9,8 % 11,0 %

15,2 %

hoge bloeddruk diabetes type 2 mentaal ongezond

cHronIScHe ZIeKten en oVerGewIcHt

dun = geen overgewicht, BMI < 25,0 kg/m2 
dik = matig overgewicht, 25,0kgm2 < BMI < 30,0 kg/m2 

extra dik= ernstig overgewicht (obesitas), BMI > 30,0 kg/m2

(bron: centraal Bureau voor de Statistiek, Statline)
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de MenSelijKe natuur
als statistieken zo duidelijk aantonen dat er een direct verband 
bestaat tussen (geestelijke) gezondheid en beweging, waarom 
zijn we dan alsnog zo inactief? de mens verbruikt van alle 
primaten de meeste metabolische energie (27% meer dan 
chimpansees), welke hoofdzakelijk ingezet wordt om ons 
grotere brein te voeden. (12) om het brein van energie te kunnen 
voorzien heeft het menselijke lichaam talloze energiebesparende 
maatregelen evolutionair ontwikkeld. Zo heeft het een efficiënte 
loop ontwikkeld (13) en wordt energie als vet opgeslagen voor 
tijden van schaarste. (12) Het besparen van energie, ook door 
inactiviteit, is dus evolutionair bepaald.
de mens heeft nog nooit zoveel calorieën ingenomen als vandaag 
de dag. tegelijk is fysieke activiteit, eens onderdeel van ons 
dagelijks bestaan, geheel uit ons leven ontworpen. Zittend 
of gerobotiseerd werk heeft fysieke arbeid vervangen, auto’s 
hebben fietsen of lopen verdrongen, traplopen is overgenomen 
door mechanische systemen en buitenspelen is verruild voor 
elektronisch vermaak. (14) we brengen negen uur per dag zittend 
door, waarmee nederlanders het passiefst zijn van heel europa. 
(15) de risico’s van zitten worden steeds algemener geaccepteerd: 
‘Zitten is het nieuwe roken’ is inmiddels een gevleugelde 
uitspraak.

daGelijKSe routIne en BeweGInG
de oorzaak van het gebrek aan fysieke beweging is 
veelomvattend. tegelijk zijn de oplossingen die beweging 
stimuleren veelzijdig in aard en omvang. wekelijks sporten zou al 
veel goedmaken, maar helaas is de benodigde discipline niet voor 
iedereen weggelegd. Kansen voor beweging schuilen gelukkig in 
de kleinste dagelijkse acties. door deze kansen te identificeren, 
te versterken en de frequentie ervan te verhogen kan fysieke 
activiteit aanmerkelijk worden gestimuleerd.
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Gebouw en 
Beweging
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Gebouwen zijn kansrijke omgevingen om fysieke activiteit te 
stimuleren: hier brengen we immers 90% van onze tijd door. toch 
laat het ontwerp van gebouwen – gemiddeld genomen – vaak veel 
te wensen over. de nadruk ligt vaker bij het efficiënte gebruik van 
bronnen als materiaal, geld en tijd dan bij wat goed zou zijn voor 
de gebruikers.
om de mens aan te zetten tot fysieke activiteit is het belangrijk 
om de biologische en psychologische behoeftes van de mens te 
begrijpen en deze weer centraal stellen. (c) een hernieuwd begrip 
van deze behoeftes en de daaropvolgende keuzevorming stelt 
ons tevens in staat gedrag te beïnvloeden door het ontwerp van 
gebouwen. deze beïnvloeding kan enerzijds door sedentair en 
passief gedrag te ontmoedigen; anderzijds door het aantrekkelijk 
maken van de gezonde keuzes.

ModernIteIt en BeweGInG
de afgelopen eeuw heeft ons veel technisch-economisch 
gedreven innovaties gebracht die ons comfort weliswaar 
verhoogd hebben, maar die in veel gevallen fysieke activiteit 
overbodig maken. In 1854 werd de veilige personenlift 
uitgevonden door elisha otis, welke de weg vrij zou maken voor 
steeds hoger wordende bouwwerken. daaropvolgende nieuwe 
verdienmodellen in het vastgoed vroegen om meer renderende 
meters in hogere dichtheden. liften, roltrappen, buizenpost, 
airconditioning, maar ook het staalskelet en gewapend beton 
waren de technische antwoorden die daarop volgden. (16)

illustratie uit een otIS elevator co. brochure (1949) 
(bron: Harvard design Guide to Shopping)
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Beweegvriendelijk Ontwerp

Duurza
am O

ntw
erp

Toegankelijk Ontwerp

tegenwoordig zijn automatisering en communicatietechnologie 
voorbeelden van factoren die beweging kunnen tegengaan. de 
Hoge Heren in rotterdam, ontworpen door wiel arets, werd 
al in het jaar 2000 opgeleverd met het destijds geavanceerde 
Integrated residential Services systeem. daarmee konden 
bewoners vanuit hun appartement boodschappen bestellen en op 
de begane grond ophalen in speciaal daarvoor bestemde lockers. 
(17) deze luxe, waarmee de reguliere gang naar de supermarkt 
overbodig werd, is met bezorgservices als aH.nl, foodora 
en Hello-fresh inmiddels gemeengoed geworden. recente 
ontwikkelingen in huisautomatisering (domotica, smarthomes) 
en (mobiele) communicatie in het algemeen stellen ons in staat 
allerlei (gebouw-)functies vanuit onze luie stoel in te roepen.
deze innovaties faciliteren een comfortabel leven of dragen 
bij aan betere voeding. Ze zorgen voor meer vrije tijd die 
ingezet zou kunnen worden voor meer lichaamsbeweging. In 
elk geval besteden we hierdoor veel dagelijkse routines uit aan 
mechanische en elektronische innovaties met onder andere een 
toenemende uitstoot van broeikasgassen tot gevolg.

de SynerGIe Van BeweGInG In GeBouwen
Het stimuleren van beweging is dus ook synergetisch met andere 
doelstellingen in de ruimtelijke ordening, zoals het streven 
naar duurzaam en toegankelijk bouwen. Het bevorderen van 
trap- boven liftgebruik, het verkiezen van de fiets boven de 
auto, actieve recreatie in plaats van televisie kijken zijn allen 
maatregelen die niet alleen de gezondheid bevorderen maar ook 
ons energieverbruik en co2-uitstoot verminderen. Bredere, luiere 
trappen nodigen daarnaast niet alleen uit tot fysieke activiteit, 
ze zijn ook beter te belopen door mensen met kleine beperkingen. 
(14)
duurzaam bouwen heeft aan relevantie gewonnen toen 
aangetoond kon worden wat de menselijke én economische 
voordelen waren van dergelijke ontwerpstrategieën. In de 
toepassing van bewegen in gebouwen zijn initiële investeringen 
af te zetten tegen voordelen als een betere toegankelijkheid, 
energiebesparing, verhoogde productiviteit, verbeterde 
ontruiming bij calamiteiten, verminderd ziekteverzuim en 
natuurlijk een gezondere samenleving. Het is daarom de hoogste 
tijd voor een kritische blik op bewegen in gebouwen.

(bron: active design Guidelines new york)
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BeweeGVrIendelijKe arcHItectuur
een architectuur die fysieke activiteit van de mens in het 
ontwerpproces incorporeert kan gezien worden als een voorbeeld 
van wat whitney omschrijft. Zowel het doel als de middelen voor 
deze architectuur zijn immers beredeneerd vanuit de mens en 
zijn behoeftes. Het aanmoedigen van beweging begint bij het 
begrijpen waarom (on-)bewuste keuzes worden gemaakt, wat 
aantrekkelijk gevonden wordt en waar men afkeer van ondervindt.
de aanpak die tot beweegvriendelijke gebouwen leidt kan 
grofweg langs twee lijnen worden verdeeld:

Het ontmoedigen van passief gedrag; het (on-)bewust 1. 
onaantrekkelijk of onvoordelig maken van de passieve keuze;
Het aanmoedigen van actief gedrag; het (on-)bewust 2. 
aantrekkelijk of voordelig maken de actieve keuze.

deze tweeledige aanpak wordt eerst toegelicht. In de 
daaropvolgende logica wordt de aanpak vertaald naar principes 
die toegepast kunnen worden in gebouwen. 

een rijKere arcHItectuur
Mensen kunnen niet worden opgedragen om meer te bewegen; 
wel kunnen we proberen hen te verleiden tot meer fysieke 
activiteit door dit voor hen aantrekkelijker te maken. dat begint bij 
het besef dat onze omgeving ons impulsen geeft die ons gedrag 
beïnvloeden. Patrick whitney, decaan aan het Illinois Institute of 
technology, propageert ‘human centered design’ als werkwijze:

I think that if architects limit the core of their discipline 
to the aesthetic form of buildings, architecture will be 
marginalized as a field. However, if architects take 
a broader view [ … ] then they will develop deeper 
specialties. architecture will be healthy if it has lots of 
‘hooks’. (18)

whitney bekritiseert een door esthetiek gedomineerde 
architectuur ten gunste van een bredere aanpak die de 
veelzijdigheid van de mens centraal stelt. Hij schrijft geenszins 
dat het esthetisch voorkomen van architectuur niet belangrijk 
is, integendeel: esthetiek is volgens whitney een van de primaire 
succesfactoren van een ontwerp. Hij benoemt alleen een breder 
palet voor een rijkere architectuur.
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Passief gedrag ontmoedigen
In de inleiding hebben we kunnen lezen hoe de menselijke 
natuur erop gericht is om energie te besparen, onder andere 
door inactiviteit. om beweging in gebouwen te stimuleren is 
het opwerpen van barrières tegen passief gedrag dan ook een 
belangrijke pijler.
de binnenstad werpt door de schaarste van ruimte onbedoeld 
een barrière op tegen autobezit. Bewoners van de binnenstad 
leggen hierdoor meer vervoersbewegingen af te voet of met de 
fiets dan bewoners van de periferie. autobezit heeft in deze 
context dan ook minder met liftestyle te maken (dan soms wordt 
gedacht). eerder is het een gevolg van opportunities / constraints 
afwegingen: krijg ik mijn auto wel in de buurt van de winkel 
geparkeerd, of is mijn parkeerplek voor de deur bij terugkomst nog 
wel vrij? (1)
op gebouwniveau is de lift een innovatie die veel dagelijkse 
fysieke activiteit overbodig maakt. deze passiviteit kan 
ontmoedigd worden door de positie van de lift letterlijk en 
figuurlijk ter discussie te stellen. door deze in het ontwerp minder 
prominentie te geven, wordt de kans groter wordt dat men de trap 
neemt.
Mensen maken constant afwegingen tussen inspanning en 
rendement; het onpraktisch maken van de passieve keuze kan 
ook leiden tot meer beweging. Zo kan men in hoogbouw het 
merendeel van de liften om de vier verdiepingen laten stoppen. 
Gebruikers moeten hierdoor de afweging maken tussen passief 
zijn en lang wachten, of actief en sneller op de bestemming zijn.
door noodzakelijke gebouwfuncties strategisch te verspreiden 
door een gebouw zijn gebruikers genoodzaakt de actieve keuze 
te maken. In woongebouwen kunnen centrale postkasten of 
wasruimtes beweging afdwingen, in een kantoorgebouw kunnen 
van elkaar verwijderde print- of vergaderruimtes beweging nodig 
maken.
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actief gedrag aanmoedigen
Het ontmoedigen van passief gedrag kan effectief zijn in het 
bevorderen van beweging, maar tegelijk kan men dit ervaren als 
pesterij. Het aanmoedigen van actief gedrag is interessant voor 
architectuur, omdat ingrepen die beweging stimuleren vrijwel 
altijd gepaard gaan met de toevoeging van een zekere mate van 
(ruimtelijke) kwaliteit.
de mens handelt op rationele én instinctieve gronden. om die 
reden wordt in dit deel stilgestaan bij de bewuste en onbewuste 
keuzevorming die tot beweging leidt.

BewuSte KeuZeVorMInG
een omgeving kan een impuls bieden en de mens voor een 
bewuste keuzemogelijkheid stellen. Zo kan eenvoudige 
bewegwijzering mensen informeren over bestemmingen in een 
gebouw of beweging uitlokken door het stellen van doelen. 
de mens maakt in dit geval middels het cognitieve systeem 
een bewuste keuze om wel of niet op de uitnodiging van de 
bewegwijzering in te gaan.
aantrekkelijke bestemmingen in een gebouw zoals het 
fraaie uitzicht vanaf een dakterras, een aangename 
gemeenschappelijke ruimte of plekken voor concentratie of 
rust, fungeren als aantrekkelijke bestemmingen om naartoe te 
bewegen. ook kunnen ruimtes voor fysieke inspanning (fitness- en 
doucheruimtes of een fietsenstalling) tot een bewuste keuze voor 
beweging leiden.
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onBewuSte KeuZeVorMInG
de mens maakt ook beslissingen op andere gronden: 
waarnemingen van verschillende zintuigen worden in het brein 
gecombineerd en kunnen tot een (onbewust bekwame) handeling 
leiden. architectuur is bij uitstek in staat verschillende zintuigen 
tegelijk aan te spreken en indien zorgvuldig gecomponeerd, 
kan het sturend zijn in het gedrag van mensen. (a) In zijn 
standaardwerk architecture as Space, omschrijft Bruno Zevi de 
complexiteit van de waardering van ruimte:

we cannot lay down fixed proportions of space as 
architecturally right. Space value in architecture […] is 
affected by a hundred considerations, such as lighting, 
shadow, color and vertical / horizontal emphasis. (19)

een zorgvuldige combinatie van de kleinste zintuiglijke prikkels 
kan een onbewuste reactie ontlokken. In de neuro-marketing 
worden deze mechanismes al decennia onderzocht om omzetten 
in winkelstraten te verhogen of veiligere stationsgebieden te 
creëren. onderzoek wijst bijvoorbeeld uit dat ritmische muziek 
ervoor zorgt dat mensen sneller gaan lopen, of dat sterke 
verlichting aantrekkend werkt. ook wordt in deze onderzoeken 
benadrukt dat een samenhang tussen zintuiglijke prikkels 
noodzakelijk is om een effect te bereiken. een naar chocolade 
ruikende bloemenwinkel zal tot verwarring leiden ondanks het feit 
dat chocolade een aangename geur is. (20)(a)
de wijze waarop onbewuste waarneming een rol speelt in het 
succes van (openbare) ruimtes, wordt op een fraaie wijze duidelijk 
gemaakt in de documentaire ‘the Social life of Small urban 
Spaces’ van william whyte. uit daarin getoonde experimenten 
blijkt bijvoorbeeld dat mensen een collectief gevoel hebben voor 
de maximale (personen) capaciteit van een ruimte. ook blijkt dat 
de auditieve toevoeging van een waterpartij met fontein in Paley 
Park dit collectieve capaciteitsgevoel kan transformeren. (21) 
Hieruit blijkt dat onbewuste keuzevorming wel degelijk te sturen 
is, al verdient dit natuurlijk enige inspanning van de ontwerper.
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v 1In de voorgaande hoofdstukken is ‘bewegen in gebouwen’ 
als thema uiteengezet. om fysieke activiteit in gebouwen te 
stimuleren wordt een tweeledige, gecombineerde aanpak 
voorgesteld: enerzijds het ontmoedigen van passiviteit, anderzijds 
het aanmoedigen van activiteit.
In dit deel wordt de voorgestelde aanpak vertaald naar een 
logica: een verzameling concrete principes die gehanteerd 
kunnen worden in het ontwerp van gebouwen om beweging 
te stimuleren. de principes zijn onderverdeeld langs de vier 
domeinen die beweging stimuleren: 1) routes, 2) doelen, 3) 
Beweegprogramma, en 4) Gebouw en omgeving. de principes 
zijn verder geclassificeerd aan de hand van hun prestaties op het 
gebied van bijvoorbeeld duurzaamheid en toegankelijkheid.
de inhoud van de logica leunt sterk op enkele precedenten. Zo 
heeft de stad new york een vergelijkbaar (maar veel omvangrijker) 
onderzoek laten uitvoeren. de “active design Guidelines” 
is een veelomvattende ontwerphandleiding in dit kader, op 
stedenbouwkundig én gebouwniveau. een ander precedent 
is de “well Building Standard”. well is een relatief nieuwe 
certificeringslabel, vergelijkbaar met leed aP en BreeaM-nl, 
maar dan op het gebied van gezondheid in gebouwen.
ook is kennis opgedaan door gesprekken te voeren met 
verschillende experts, o.a. op het gebied van regelgeving. 
aangevuld met de eigen ervaring van de auteurs is hieruit 
een logica ontstaan die meer op de nederlandse situatie is 
toegespitst.

Gebruik van de logica
de logica is bedoeld ter inspiratie; beweegvriendelijke principes 
worden afzonderlijk beschouwd en langs verschillende lijnen 
gecategoriseerd. Het spreekt voor zich dat alle voorstellen niet 
gelijktijdig in een project toegepast kunnen worden. toch is het 
zinvol alles een keer door te nemen om een indruk te krijgen van 
de mogelijkheden. Het is daarnaast belangrijk om op te merken 
dat de logica niet is opgesteld als waarderingsinstrument. 
Hoewel de logica wellicht een eerste aanzet is tot een bruikbare 
beoordelingsrichtlijn, is een aanvullende inspanning nodig 
van experts uit verschillende disciplines voor een dergelijke 
vertaalslag.
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de 4 doMeInen Van BeweGInG
Principes die fysieke activiteit stimuleren zijn verdeeld over vier 
domeinen die op momenten enige overlap met elkaar hebben. de 
meeste aandacht gaat uit naar de domeinen routes en doelen 
omdat hier niet alleen de meeste beweging wordt gerealiseerd, 
het zijn ook de domeinen die de grootste invloed op de 
gebouwstructuur hebben.

BeweeGProGraMMa

Met het Beweegprogramma worden 
gebouwfuncties bedoeld die een directe 
relatie hebben met een verhoogde 
fysieke activiteit. Voorbeelden zijn 
fitnessruimtes, fietsenbergingen en 
actief kantoormeubilair. deze elementen 
moedigen fysieke activiteit aan door het 
bieden van faciliteiten en/of comfort in 
relatie tot sportactiviteiten.

routeS

routes zijn de lijnen waarlangs 
men beweegt en verbinden de 
geprogrammeerde ruimtes in een 
gebouw. routes bestaan uit trappen, 
gangen, liften, hellingbanen en andere 
ontsluitingselementen. fysieke 
beweging en trapgebruik in het 
bijzonder worden bevorderd door een 
strategische configuratie en zorgvuldige 
uitwerking van routes. de belangrijkste 
uitgangspunten voor routes zijn als volgt:

leg de focus op de trap in plaats  >
van de lift voor het primaire 
verticale verkeer: zorg dat 
eventuele liften en roltrappen een 
ondergeschikte ruimtelijke positie 
innemen ten opzichte van de trap.

Moedig het gebruik van de trap  >
aan door informatieverstrekkende 
en motiverende bewegwijzering 
aan te brengen op plekken waar 
gebruikers moeten kiezen tussen 
de trap en de lift.

Zorg dat routes de zintuigen  >
prikkelen: speel met 
materialisering, transparantie, 
(dag-)licht, ruimtelijke en 
programmatische differentiatie 
om het (trap-)lopen te belonen.

Beperk roltrappen en meervoudige  >
liften tot plekken met grote 
publieksstromen.

doelen

doelen zijn de functies of 
geprogrammeerde ruimtes in een 
gebouw waar men verblijft en naar toe 
beweegt. door (aantrekkelijke) doelen 
strategisch te plaatsen in een gebouw 
kan beweging ertussen worden uitgelokt. 
de belangrijkste uitgangspunten voor 
doelen zijn als volgt:

Plaats veelgebruikte  >
bestemmingen strategisch in 
een gebouw om lopen, staan of 
rolstoelgebruik te bevorderen. 
Plaats deze functies zodanig dat 
er een (aangename) loopafstand 
ontstaat.
Zorg dat gebruikers op de hoogte  >
zijn van bestemmingen in en om 
het gebouw: maak ze zichtbaar of 
gebruik bewegwijzering.

Zet buitenruimtes in als doelen  >
in het ontwerp. Vooral groene 
buitenruimtes worden doorgaans 
hoog gewaardeerd.

overweeg de configuratie en  >
plaatsing van verschillende 
gebouwfuncties opnieuw te 
overdenken. de (de-)centralisatie 
van sommige functies kan sociaal 
contact en beweging stimuleren.

GeBouw en oMGeVInG

een gebouw oefent invloed uit op 
zijn directe omgeving door zijn vorm, 
materialen, mate van transparantie 
en programmering. Hinderlijke 
luchtstromen en monotone plinten zijn 
voorbeelden van hoe een gebouw de 
beweegvriendelijkheid van de omgeving 
negatief kan beïnvloeden. anderzijds 
dragen een gevarieerde programmering, 
meervoudige entrees en een prettige 
menselijke schaal juist bij aan fysieke 
activiteit in de openbare ruimte. ook 
zorgt een ruimtelijk kwalitatieve 
verbinding tussen gebouw en omgeving 
ervoor dat beweging tussen beiden wordt 
gestimuleerd.
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uItleG PrIncIPe ‘KaartjeS’
elk principe welke bevorderlijk is voor beweging wordt als een 
‘kaartje’ omschreven en doorloopt een vast stramien.

S/M/l  PrIncIPeS
Soms zijn beweegvriendelijke principes eenvoudig te toe te 
passen, ook nog in de beheerfase van een gebouw. andere 
principes zijn lastiger te hanteren vanwege hun grote invloed op 
de gebouwstructuur. die zullen dan ook vanaf de eerste schets 
meegenomen moeten worden. Zodoende is er een onderscheid 
gemaakt tussen vergaande en minder vergaande voorbeelden. 
dit heeft tot doel een logica te creëren die geschikt is voor 
verschillende ambitieniveaus, voor nieuw- én bestaande bouw.

MedIuM

Met de toepassing van een ‘medium’ 
principe wordt de ruimtelijke structuur 
beperkt aangepast om beweging te 
stimuleren. Vaak heeft het te maken 
met het uitlokken van beweging door 
horizontaal of verticaal reliëf of het 
strategisch ordenen van programma. 
Ze resulteren vaak in een minimale 
wijziging van de gebouwstructuur, of de 
detaillering daarvan.

larGe

Het hanteren van een ‘large’ principe 
heeft een grote invloed op de 
gebouwstructuur. Het gaat hierbij om 
principes die vanaf de eerste schets 
door de architect meegenomen moeten 
worden. Ze zijn bepalend voor de 
ruimtelijke organisatie van het gebouw. 
denk hierbij aan de configuratie van 
ontsluitingssystemen, het creëren 
van doorzichten in een gebouw of het 
combineren van routes en doelen.

logica en het Bouwbesluit
Het nederlandse Bouwbesluit bepaalt in hoge mate hoe gebouwen geconfigureerd 
kunnen worden. In de logica wordt daarom bij de domeinen routes en doelen 
stilgestaan bij veiligheidsaspecten daar deze een direct verband houden met het 
vluchten uit een gebouw. de vermelde punten dienen enkel als aanvullende toelichting 
op relevante artikelen uit het Bouwbesluit.

we onderscheiden drie categorieën: 
Small, Medium en large. Belangrijk 
om op te merken is dat de gradatie 
uitsluitend de consequenties omschrijft 
voor de gebouwstructuur en uitdrukkelijk 
niet het effect van een toegepast principe. 
een ‘small’ principe kan, ondanks de 
relatief beperkte consequenties voor 
een gebouwstructuur, alsnog een groot 
effect hebben op fysieke activiteit. Bij de 
twee omvangrijkste domeinen, routes 
en doelen, wordt hier aanvullend bij 
stilgestaan.

SMall

een ‘small’ principe houdt géén verband 
met de structuur van een gebouw. Veelal 
resulteert het in een ingreep op kleur, 
materiaal, inrichting of (dag-)licht. Het 
zijn principes die ondanks hun vaak lage 
kosten toch een groot effect kunnen 
hebben op beweegvriendelijkheid. Vaak 
kunnen deze nog in de beheerfase van 
een bouwwerk gehanteerd worden.

de unieke code van het 
principe. In het vierde 
hoofdstuk wordt naar deze 
unieke code verwezen.

Sommige principes 
bevorderen fysieke activiteit 
bij rolstoelgebruikers en/of 
mensen die moeilijk ter been 
zijn. dit wordt aangegeven 
door er een corresponderend 
icoon bij te plaatsen.

deze icoon wordt gebruikt om 
aan te geven dat het principe 
ook gericht is op mensen 
die moeilijker ter been zijn. 
Vaak gaat het om ingrepen 
die het overbruggen van 
hoogteverschillen eenvoudiger 
maken.

deze icoon wordt gebruikt bij 
pincipes die beweging onder 
rolstoelgebruikers bevorderen. 
Het spreekt voor zich dat 
mensen die moeilijker ter been 
zijn hier ook baat bij hebben.

objectieve principes hebben 
geen verband met smaak of 
persoonlijke voorkeuren en 
kunnen vrijwel altijd toegepast 
worden. deze objectieve 
ingrepen worden aangeduid 
met het Sigma symbool.

Vrijwel alle ingrepen 
zijn synergetisch met 
duurzaamheid aangezien 
ze metabolische boven 
mechanische energie 
verbruiken. toch hebben 
sommige ingrepen een nog 
directere of veelzijdigere 
bijdrage aan duurzaamheid.

Korte uitleg over het principe. 
Indien zinvol of ter vergroting 
van de context wordt in deze 
tekst verwezen naar bestaande 
literatuur (nummers) en 
gevoerde interviews (letters).

Middels een symbool wordt 
aangegeven tot welk domein 
het principe behoort.
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zintuigen vragen om geprikkeld te worden

maak trappen gelijkwaardig aan 
aangrenzende ruimtes

hoogwaardig materiaal gaat langer mee

veilige trappen worden door
meer mensen gebruikt

verlichte trapomgevingen zijn fijner en veiliger

bewegwijzering moedigt fysieke activiteit aan

zichtbare bewegwijzering heeft effect

een programmeerde lift maakt traplopen 
voordeliger

natuurlijke ventilatie
is een prettige afwisseling

nieuwsgierigheid lokt beweging uit

daglicht trekt aan

zichtbare trapomgevingen stimuleren gebruik

verborgen liften worden minder gebruikt

brede trappen zijn prettiger

luie trappen zijn beter te belopen

horizontaal reliëf verhoogt de 
belevingswaarde

de combinatie van routes en doelen
zorgt voor beleving

door- en uitzichten werken belonend

trappen dichtbij de entree worden eerder 
gebruikt

trappen dichtbij de lift worden eerder gebruikt

trappen in hoofdroutes worden eerder 
gebruikt

unieke trapconfiguraties
nodigen uit tot gebruik

verschillende stemmingen lokken beweging uit

sociale plekken trekken aan

drinkfonteintjes voor korte pauzemomenten

centralisatie is goed voor beweging en milieu

houd afstanden redelijk en praktisch

collectieve ruimtes trekken aan

gegroepeerde nevenfuncties creëren sociaal 
contact

verspreide nevenfuncties creëren beweging

bijzondere gebouwfuncties lokken beweging 
uit

collectieve buitenruimte vormt een 
bestemming

entreefuncties op verschillende bouwlagen

combineer doelen en -routes

plaats veelgebruikte functies op afstand 

combineer buitenruimtes en routes

activerend meubilair stimuleert de gezondheid

bewegingstoestellen lokken beweging uit

bewegingstoestellen lokken beweging uit

zichtbare activiteitenruitmes
worden meer gebruikt

activiteitenruitmes met uitzicht
worden meer gebruikt

brede activiteitenruimtes
worden meer gebruikt

kleed- en doucheruimtes
moedigen sporten aan

stallingsruimte ondersteunt sportactiviteiten

variëteit en continuiteit stimuleren beweging

meervoudige entrees en transparantie 
activeren de openbare ruimte

goed ingepaste entrees zorgen voor beweging 
tussen binnen en buiten

luifels en schermen bieden beschutting

voorkom dat negatieve effecten
de leefbaarheid beïnvloeden

trappen en hellingbanen dienen
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bevorderen beweging
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routes

routes zijn de lijnen waarlangs men beweegt en vormen samen 
het ontsluitingssysteem van een gebouw. Geprogrammeerde 
ruimtes worden aan elkaar geregen door een systeem van 
entrees, gangen, trappen, en liften. langs deze lijnen vindt al 
beweging plaats, dus principes op dit vlak zijn er vooral op gericht 
om fysieke activiteit en gebruiksintensiteit te verhogen. Het 
ontsluitingssysteem is gericht op lopen, de meest voorkomende 
fysieke activiteit. Met (integrale) toegankelijkheid in het 
achterhoofd kunnen luie trappen en/of hellingbanen ook leiden tot 
een verhoging van fysieke activiteit bij mensen die minder goed 
ter been zijn.
Het ontwerp van individuele gebouwelementen zoals trappen 
en gangen kan fysieke activiteit bevorderen afhankelijk van de 
ruimtelijke en esthetische kwaliteit, bereikbaarheid, veiligheid 
en comfort. daartegenover kan de nadruk op roltrappen, liften, 
maar ook barrières als gesloten deuren beweging juist tegengaan. 
aantrekkelijke routes leiden tot zowel een hogere frequentie als 
een langere duur van gebruik.
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routes Small
de interieurafwerking van een gebouw is de eerste lijn om een 
gebouwgebruiker van zintuiglijke impulsen te voorzien. Het biedt 
de mogelijkheid om op eenvoudige wijze de gebruiker aan te 
zetten tot beweging. Small principes in routes zijn zaken die bij 
voorkeur mee worden genomen met het ontwerp van het gebouw 
om zodoende een zekere mate van consistentie in de beleving 
door het hele gebouw te bewaren. toch kunnen veel toepassingen 
in de beheerfase ook worden toegepast omdat deze geen directe 
invloed op de gebouwstructuur hebben.

1.01
ZIntuIGen VraGen oM 
GePrIKKeld te worden

de kans op zintuiglijke prikkels trekt 
gebruik aan. Prikkel de zintuigen in routes 
door kleur, aangename materialisering, 
kunstobjecten, muziek en beplanting 
toe te passen. let op dat objecten in 
vluchttrappenhuizen vrijwel onbrandbaar 
moeten zijn en niet in de vluchtweg 
mogen staan. (14) (18) (a) (c) (d)

1.02
MaaK traPPen GelijKwaardIG 
aan aanGrenZende ruIMteS

Zorg voor continuïteit in de beleving 
tussen trappen en aangrenzende ruimtes 
door een consistente kwaliteit in wand-, 
vloer- en trapafwerkingen en verlichting. 
Hierdoor worden trapomgevingen 
hiërarchisch gelijkwaardig(er) 
aan aangrenzende verkeers- en 
verblijfsruimtes en zullen daardoor eerder 
gebruikt worden. Gebruik bijvoorbeeld 
een warme materialisering of frisse, 
activerende kleuren om gebruik uit te 
nodigen. (14) (22) 
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routes Small en het Bouwbesluit
> let vooral bij trappenhuizen en vluchtroutes op dat er eisen zijn aan de (on-

brandbaarheid van materialen.

> ook moet gelet worden op het plaatsen van objecten in of nabij vluchtroutes 
daar deze de vluchtcapaciteit kunnen beïnvloeden.

> de eisen uit het Bouwbesluit ten aanzien van verlichting in vluchtroutes zijn zeer 
minimaal en laten te wensen over ten aanzien van gebruikscomfort en ruimtelijke 
kwaliteit. 

1.05
VerlIcHte traPoMGeVInGen Zijn 
fijner en VeIlIGer

Mensen worden aangetrokken tot 
licht. Zorg dat trapomgevingen een 
lichtniveau hebben van minimaal 75% 
van de omliggende ruimtes en dat het 
lichtniveau minimaal 100 lux is. ter 
vergelijking: het Bouwbesluit eist ten 
behoeve van veilig vluchten minimaal 1 
lux op de tredevlakken. (14) (22) (c)

1.06
BeweGwijZerInG MoedIGt fySIeKe 
actIVIteIt aan

Plaats bewegwijzering die duidt op 
de voordelen van trappenlopen zodat 
gebruikers eerder de trap boven de lift 
zullen verkiezen. Bied informatie over 
looproutes en voorzieningen in en om het 
gebouw. Plaats afstandsmarkeringen 
zodat gebruikers doelen voor zichzelf 
kunnen bepalen en kunnen schatten 
hoeveel fysieke activiteit zij in hun 
dagelijkse routine hebben volbracht. Pas 
de berichtgeving aan op de culturele 
en taalkundige achtergrond van de 
gebruikers. (14) (22) (a)

1.07
ZIcHtBare BeweGwijZerInG Heeft 
effect

Zorg dat motiverende borden worden 
aangebracht op zichtbare plekken 
nabij de lift om het keuzegedrag van 
de gebruikers te beïnvloeden. deze 
kunnen bestaan uit muur- of plafond 
gemonteerde borden of aangebrachte 
voetstappen die gebruikers van de lift 
naar de trap begeleiden. (14) (a)

1.08
een GeProGraMMeerde lIft 
MaaKt traPloPen VoordelIGer

Het programmeren van liften kan ervoor 
zorgen dat mensen alsnog de trap 
verkiezen boven de lift doordat langere 
wachttijden niet opwegen tegen het 
traplopen. Stel de liften in zodat deze 
niet automatisch terugkeren naar de 
begane grond en/of daar in open positie 
verkeren. Vertraag de sluitingstijd van de 
liftdeuren, dit bevordert ook de integrale 
toegankelijkheid. (14)

1.04
VeIlIGe traPPen worden door 
Meer MenSen GeBruIKt

Zorg dat tredevlakken voorzien zijn 
van antislip voorzieningen en pas 
kleurcontrasten toe op de trapneuzen. 
Het verminderen van de kans op 
valpartijen zal het gebruik van de trap 
aanmoedigen voor mensen die moeilijker 
ter been zijn. (14)

1.03
HooGwaardIG MaterIaal Gaat 
lanGer Mee

trapomgevingen worden gedurende de 
beheerfase van een gebouw vaak niet 
verder opgewaardeerd. Gebruik dan ook 
materialen van goede kwaliteit die lang 
mee gaan, eenvoudig schoon te maken 
zijn en bestand zijn tegen vandalisme. 
Hierdoor zijn trapomgevingen beter 
beheersbaar en prettiger om te gebruiken. 
(14)
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routes Medium
na het ‘aankleden’ van een route is de volgende, diepere vorm 
om de configuratie van de route in te zetten. Medium principes 
houden verband met de vormgeving en oriëntatie van gangen, 
trapomgevingen, hallen en liften.

1.10
nIeuwSGIerIGHeId loKt BeweGInG 
uIt

Mensen zijn nieuwsgierig. configureer 
routes zodat nieuwsgierigheid gewekt 
wordt, ook in dagelijks bezochte routes. 
dit kan bereikt worden door iets te tonen 
of juist aan het zicht te onttrekken. 
Horizontaal en verticaal reliëf zorgen 
voor een steeds veranderende zintuiglijke 
ervaring, wat stimulerend werkt op de 
gebruiker. (21) (19)

1.11
daGlIcHt treKt aan

Mensen zijn buitendieren en houden van 
daglicht. configureer routes zodat deze 
van en naar punten met daglicht lopen. 
dit zijn tevens punten waar vaak iets te 
zien is en bieden hierdoor een beloning 
voor het bewegen. (c)

1.09
natuurlijKe VentIlatIe IS een 
PrettIGe afwISSelInG

In trappenhuizen kan natuurlijke 
ventilatie tot een gedifferentieerd en 
aangenaam ervaren binnenklimaat leiden 
en daarmee de aantrekkingskracht van 
een trapomgeving verhogen. ook kan 
natuurlijke ventilatie tot een prettige 
afwisseling in ervaren geluidsniveaus en 
luchtkwaliteit leiden in gebouwen met 
mechanische ventilatie. (22)
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routes Medium en het Bouwbesluit
> Het bouwbesluit stelt minimale eisen aan trapafmetingen, op- en aantreden en 

bordessen. deze eisen vertegenwoordigen de ondergrens wat betreft veiligheid 
en zijn ergonomisch niet optimaal.

> Ingrepen waardoor trappen breder, minder steil worden of waardoor meer 
bordessen worden toegevoegd kunnen de vluchtcapaciteit en de toegankelijkheid 
van een gebouw bevorderen.

> Het zichtbaar maken van trappenhuizen bevordert gebruik. Hierdoor worden 
gebruikers eerder bekend met de (meerdere) vluchtroutes in een gebouw. Hoewel 
niet meetbaar in het Bouwbesluit zijn veelgebruikte trappenhuizen gunstig voor 
de vluchtveiligheid.

> omwille van het weren van rook staan in sommige gevallen vluchttrappenhuizen 
op overdruk ten opzichte van de omliggende ruimtes. In dat geval zullen er 
bijzondere eisen aan de trappenhuizen gesteld worden en kunnen deze niet 
natuurlijk geventileerd worden.

1.14
Brede traPPen Zijn PrettIGer

onderzoek toont aan dat bredere trappen 
een hogere gebruiksfrequentie hebben. 
trappen breder dan 120 cm maken 
verkeer in twee richtingen mogelijk. 
Bredere trappen maken het ook mogelijk 
om naast elkaar te lopen, waardoor de 
trapomgeving ook een plek wordt voor 
sociale interactie. (14) (23)

1.15
luIe traPPen Zijn Beter te BeloPen

luie trappen zijn niet alleen prettiger 
om te belopen, ze zijn ook veiliger en 
toegankelijker. onderzoek wijst uit dat 
de ideale verhouding voor trappen ca. 30 
graden is. Met een optrede van ca. 17 cm 
en een aantrede van circa 29 cm wordt 
10 cal/mkg verbrand. Biedt regelmatig 
tussenbordessen aan zodat mensen die 
iets moeilijker ter been zijn even kunnen 
uitrusten. (14) (23)

1.13
VerBorGen lIften worden MInder 
GeBruIKt

Maak liften ondergeschikt aan de trap. 
Zorg dat de lift niet direct zichtbaar is 
vanaf de entree van het gebouw door 
de liftentree bijvoorbeeld een kwartslag 
te draaien. Gebruik daarentegen wel 
bewegwijzering om minder valide 
gebruikers naar de aanwezige lift te 
begeleiden. (14) (22)

1.12
ZIcHtBare traPoMGeVInGen 
StIMuleren GeBruIK

Vooral vluchttrappenhuizen zijn vaak 
niet zichtbaar van buitenaf doordat 
deze zijn omsloten door ondoorzichtig 
brandwerend materiaal. transparante 
materialisering zoals brandwerend glas 
maakt een trapomgeving zichtbaar 
en kan het gebruik van de trap 
aanmoedigen. ook kunnen open trappen 
tussen enkele verdiepingen (binnen één 
brandcompartiment) een middel zijn om 
het gebruik van een trapomgeving te 
verhogen. (14)
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routes large
Het hanteren van een large principe op een route heeft een 
impact op de gebouwstructuur en wordt doorgaans meegenomen 
vanaf de eerste schets. Het zijn vaak principes die een rijke 
ervaring toevoegen aan een route en daarmee sterk belonend 
werken. Vanwege het veelal fundamentele karakter van deze 
principes zullen zij in hoge mate de architectuur van het gebouw 
bepalen.

1.16
HorIZontaal relIËf VerHooGt de 
BeleVInGSwaarde

lange, rechte gangen nodigen minder 
uit tot beweging dan routes met 
aangrenzende ruimtelijke differentiatie. 
Zorg dat horizontale routes voorzien zijn 
van horizontaal reliëf. (1) (19)

1.17
de coMBInatIe Van routeS en 
doelen ZorGt Voor BeleVInG

een route die voert langs verschillende 
bestemmingen in een gebouw zal eerder 
gebruikt worden vanwege de verhoogde 
belevingswaarde. de differentiatie en 
afwisseling in programma, activiteit en/
of verblijfsplekken verhoogt bovendien de 
kans op menselijke interactie.

1.18
door- en uItZIcHten werKen 
Belonend

Voeg interessante uitzichten toe langs 
de route die de gebruiker belonen en 
daarmee beweging uitlokken. dit kunnen 
interne doorzichten zijn, uitzichten 
naar gebouwen of natuur in de directe 
omgeving, of het zicht op sociale 
activiteit. (1) (19)

1.19
traPPen dIcHtBij de entree 
worden eerder GeBruIKt

onderzoek wijst uit dat trappen eerder 
gebruikt worden als deze binnen 7,5 
meter vanaf de entree liggen. (14) (22)
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routes large en het Bouwbesluit
> Bij het laden van routes met programma moet erop gelet worden dat de 

vluchtweg niet wordt belemmerd.

> Bij uitzonderlijk brede trappen moet men rekening houden met aanvullende 
leuningpartijen.

> tot een vloerhoogte van 8 meter boven maaiveld gelden lagere eisen met 
betrekking tot een vluchtroute. Vanaf 8 meter vloerniveau gelden zwaardere 
eisen.

> Vanwege rookafvoer is het vaak gunstig om (vlucht-)routes door de buitenlucht 
te voeren.

1.22
unIeKe traPconfIGuratIeS 
nodIGen uIt tot GeBruIK

Gebruik uitgesproken trapconfiguraties 
om trapgebruik uit te lokken. denk hierbij 
aan grootse, sculpturale trappartijen 
in bijvoorbeeld een centraal atrium. 
In gebieden met minder ruimte kan 
traplopen uitgelokt worden door de 
liefdevolle detaillering van een trappartij. 
(14)

1.21
traPPen In HoofdrouteS worden 
eerder GeBruIKt

Zorg dat trappartijen een integraal 
onderdeel vormen van de hoofdontsluiting 
van het gebouw. Zorg dat trappen in 
het verlengde liggen van veelgebruikte 
ruimtes als entrees en overlopen. 
trappartijen die aansprekend en goed 
zichtbaar zijn vanaf liftwachtplekken, 
entrees en veelgebruikte horizontale 
ontsluitingsroutes worden eerder 
dagelijks gebruikt. (14)

1.20
traPPen dIcHtBij de lIft worden 
eerder GeBruIKt

Gebruikers die wachten op de lift kunnen 
besluiten dat het nemen van de trap 
een voordeligere keuze is. de visuele 
en fysieke nabijheid van de trap maakt 
het nemen van de trap in dat geval 
eenvoudiger. (14) 
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doelen

doelen zijn aantrekkelijke of nuttige gebouwfuncties waar 
gebruikers naar toe willen (of moeten) bewegen. Het kunnen 
zowel hoofdfuncties als dienende functies omvatten. In een 
kantoorgebouw kan het zowel een wc als een werkplek behelzen, 
in een woongebouw zowel het appartement als de binnentuin. In 
een school kan het de gymzaal of de gang met kluisjes zijn.
door doelen strategisch door een gebouw te verdelen wordt 
beweging verhoogd doordat gebruikers dagelijks vaker 
korte afstanden afleggen. Het is belangrijk dat het lopen als 
aantrekkelijk wordt ervaren: de afstand mag niet te lang zijn, 
ook moet de route waardoor men beweegt als belonend worden 
ervaren.
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2.03
drInKfonteIntjeS Voor Korte 
PauZeMoMenten

drinken is een basisbehoefte. over het 
algemeen drinken mensen echter te 
weinig water, vooral op het werk. door 
drinkfonteintjes of watervulstations door 
een gebouw te plaatsen ontstaan doelen 
voor korte pauzemomenten. (14) (22)

2.04
centralISatIe IS Goed Voor 
BeweGInG en MIlIeu

overweeg sommige functies te 
centraliseren. denk hierbij aan een 
centrale geventileerde reproruimte in 
plaats van printers op elk bureau. dit 
bevordert niet alleen beweging naar 
de reproruimte, het vermindert het 
printgedrag en biedt de mogelijkheid de 
geproduceerde (soms schadelijke) gassen 
af te zuigen. ook kan gedacht worden 
aan een centraal recycle station in plaats 
van afvalmandjes onder elk bureau. 
naast het uitlokken van beweging is het 
een aanleiding om afval te scheiden en 
bewustwording te stimuleren.

2.05
Houd afStanden 
redelijK en PraKtIScH

dienende doelen kunnen verspreid 
worden door een gebouw en daarmee 
kan beweging worden uitgelokt. de mens 
is echter pragmatisch: de inspanning 
moet wel in relatie staan tot het doel. als 
men te ver moet lopen om een klokhuis 
in een recycle station te deponeren zal 
men binnen de kortste keren weer een 
afvalmandje onder het bureau hebben 
staan.

doelen Small en het Bouwbesluit
> Zodra ruimtes worden bedacht waarin een hoge bezettingsgraad voorzien is, 

zullen de eisen aan deze ruimte en de aangrenzende vluchtwegen zwaarder 
worden.

> de vluchtlengte door een nader in te richten ruimte (nog of vrij in te delen) moet 
met 1,5 vermenigvuldigd worden.

doelen Small
de toepassing van een Small principe op doelen is doorgaans 
omkeerbaar en eenvoudig aan te brengen, ook in de 
beheerfase van een gebouw. los én vast meubilair, kleur en/
of materiaalgebruik kunnen in grote mate de sfeer van een plek 
definiëren en daarmee gebruik aantrekken. een variëteit aan 
stemmingen en/of bestemmingen maakt het aantrekkelijk om 
meer beweging in de dagelijkse routine te incorporeren.

2.01
VerScHIllende SteMMInGen 
loKKen BeweGInG uIt

de mens houdt van afwisseling en zoekt 
op een dag verschillende stemmingen 
op. door een variatie aan activiteiten en 
omgevingen te bieden in een gebouw 
kan beweging worden uitgelokt. ook 
verschillende kleur- of lichtstemmingen 
(natuurlijk / artificieel, warm / koud, 
sterk / zwak, activerend / rustgevend) 
creëren differentiatie. de afwisseling 
tussen inspanning, ontspanning, 
individuele of gezamenlijke activiteiten 
stimuleert beweging. (c)

2.02
SocIale PleKKen treKKen aan

de mens is sociaal en wordt 
aangetrokken tot plekken waar er een 
mogelijkheid bestaat tot een sociale 
uitwisseling. Vaak zijn dit informele 
plekken in de nabijheid van hoofdroutes. 
richt ruimtes dan ook zodanig in dat de 
persoonlijke interactie tussen gebruikers 
wordt bevorderd boven het gebruik van 
smartphones of andere elektronische 
apparaten. (14)
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doelen Medium
Met de toepassing van een Medium principe worden strategische 
wijzigingen aangebracht in de indeling van het gebouw. Het 
verspreiden van doelen door een gebouw creëert loopafstand 
tussen dagelijkse bestemmingen. aandacht moet besteed worden 
aan de routes tussen de doelen zodat deze als prettig en belonend 
worden ervaren. de afstand mag niet zodanig lang zijn dat het 
frustrerend werkt: gebruikers zullen in een dergelijk geval andere 
manieren verzinnen om hun doelen te bereiken. 

2.06
collectIeVe ruIMteS treKKen aan

overweeg collectieve functies in een 
gebouw te introduceren. In bijvoorbeeld 
een woongebouw kan een gezamenlijke 
wasruimte, keuken of sportruimte een 
aantrekkelijke bestemming vormen. 
naast het creëren van een doel kan het 
een toevoeging zijn voor het sociale 
contact én het voorzieningenniveau in 
een gebouw. (14)

2.07
GeGroePeerde neVenfunctIeS 
creËren SocIaal contact

Het groeperen van veelgebruikte functies 
vormt een aanleiding om een pauze 
in te lassen met collega’s, buren of 
klasgenoten. Hier vindt immers sociaal 
contact plaats: een belangrijke trekker 
om naar toe te bewegen.

2.08
VerSPreIde neVenfunctIeS 
creËren BeweGInG

nevenfuncties kunnen daarentegen ook 
uit elkaar getrokken worden om zodoende 
beweging te creëren. Het strategisch 
positioneren van wc’s, cafetaria, repro-, 
post- en wasruimtes op (aangename) 
afstanden vanaf de woon- leer- of 
werkplek bieden kansen voor een korte 
wandeling. (14)

2.09
BijZondere GeBouwfunctIeS 
loKKen BeweGInG uIt

overweeg om ruimte te bestemmen voor 
bijzondere functies als kiosken, kleine 
winkels met gezond eten, en andere 
functies die een aanleiding kunnen 
vormen om naar toe te bewegen. (14)

2.10
collectIeVe BuItenruIMte 
VorMt een BeSteMMInG

collectieve buitenruimtes als daken 
en binnenterreinen zijn maar al te 
vaak afgesloten van de rest van een 
gebouwsysteem. door vrij eenvoudige 
ingrepen kunnen deze ruimtes een 
aantrekkelijke bestemming worden. Zorg 
dat gebruikers op de hoogte zijn van 
deze doelen door ze zichtbaar te maken 
en/of aan te kondigen door middel van 
bewegwijzering.

doelen Medium en het Bouwbesluit
> functies die in verschillende brandcompartimenten liggen hebben een 

brandscheiding ertussen. wanneer bepaalde functies een belangrijke relatie 
met elkaar hebben, is het aan te raden om deze in hetzelfde compartiment te 
plaatsen.
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doelen large
Met de toepassing van een large principe op doelen 
wordt in hoge mate nagedacht over hoe de plaatsing van 
gebouwprogramma bijdraagt aan fysieke activiteit. Grote 
publiekstrekkers worden in uiteenlopende hoeken geplaatst, ook 
wordt geprobeerd om doelen en routes met elkaar te combineren. 
deze combinatie leidt tot een rijke beleving door het hele gebouw 
en stimuleert de gebruiker om zich erdoorheen te bewegen.

2.11
entreefunctIeS oP VerScHIllende 
BouwlaGen loKKen BeweGInG uIt

overweeg primaire entreefuncties onder 
te brengen op een alternatieve verdieping. 
Zorg dat deze verdieping een directe 
ruimtelijke relatie heeft met de entree en 
eenvoudig te bereiken is door middel van 
een royale trap en een minder prominente 
lift. Hierdoor kan ruimte nabij de entree 
vrijgemaakt worden voor andere functies 
en/of activiteiten. (14)

2.12
coMBIneer doelen en -routeS

aantrekkelijke doelen zullen eerder 
gebruikt worden als deze door 
kwalitatieve routes worden ontsloten. de 
combinatie van routes en doelen tot één 
ruimtelijk systeem verhoogt de ruimtelijke 
belevingswaarde van een gebouw en de 
kans op menselijke interactie.
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doelen large en het Bouwbesluit
> Het Bouwbesluit regelt ook de toegang voor minder validen. Zorg dat zoveel 

mogelijk doelen ook bereikbaar zijn voor rolstoelgebruikers of mensen die moeilijk 
ter been zijn.

2.13
PlaatS VeelGeBruIKte functIeS oP 
afStand

overweeg veelgebruikte, niet vervangbare 
functies op grotere loopafstand van 
verblijfsplekken in het gebouw te 
plaatsen. denk hier bijvoorbeeld aan 
gymzalen of vergaderplekken.

2.14
coMBIneer BuItenruIMteS en 
routeS

Gemeenschappelijke buitenruimtes zijn 
mogelijke doelen om naar toe te bewegen. 
Zorg dat deze ruimtes direct aan routes 
grenzen en probeer deze prettig in te 
richten met bijvoorbeeld een zitplek en/of 
beplanting.
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Beweeg 
programma

Begweegprogramma is de verzamelnaam voor ruimtes of 
inrichting die direct bijdragen aan een verhoogde fysieke 
activiteit. Hierbij moet gedacht worden aan fitnessruimtes, 
zwembaden, gymzalen, multifunctionele ruimtes, maar ook 
fietsenstallingen en doucheruimtes. activerend meubilair, zoals 
in hoogte verstelbare bureaus, stimuleert ook beweging, levert 
een afwisseling in houding op en draagt bij aan de geestelijke 
gezondheid. (22)

3.01
actIVerend MeuBIlaIr 
StIMuleert de GeZondHeId

Hoewel bewezen is dat langdurig zitten 
ongezond is, is het nog altijd de houding 
die we het meest aannemen tijdens 
onze dagelijkse bezigheden. als we 
met vrienden thuis praten, zitten we 
vaak op stoelen, terwijl we net zo goed 
aan het aanrecht kunnen staan. In de 
werkomgeving kan gedacht worden 
aan niet enkel bureaustoelen maar ook 
sta-bureaus met ergonomische krukken. 
In het algemeen zorgt differentiatie in 
meubilair voor meer beweging. (14) (22)



BeweeGloGIca In GeBouwen70 71loGIca: BeweeGProGraMMa

3.03
actIVIteItenruIMteS Zetten aan 
tot BeweGInG

de aanwezigheid van 
gemeenschappelijke ruimtes specifiek 
bedoeld voor beweging –  zoals 
fitness-, speel- en multifunctionele 
recreatieruimtes – vergroot de kans 
dat gebruikers van publieke, werk- en 
woongebouwen gaan sporten. Vooral 
lagere inkomensgroepen hebben minder 
toegang tot privé activiteitenruimtes 
en juist deze groep heeft vaak last van 
inactiviteit en overgewicht. (7) (14)

3.04
ZIcHtBare actIVIteItenruItMeS 
worden Meer GeBruIKt

Zorg dat activiteitenruimtes zichtbaar 
zijn vanaf centrale plekken of routes in en 
om een gebouw. Het bewustzijn van de 
aanwezigheid van deze ruimtes vergroot 
de kans dat deze gebruikt worden. 
centrale informatievoorziening over 
(de beschikbaarheid van) faciliteiten en 
groepsactiviteiten kan motiverend werken 
en gebruikers aanmoedigen om deel te 
nemen. (14) (22)

3.05
actIVIteItenruItMeS Met uItZIcHt 
worden Meer GeBruIKt

onderzoek heeft uitgewezen dat sporten 
als prettig wordt ervaren als het gebeurt 
in ruimtes met uitzicht op de natuur of 
andere menselijke activiteiten. (14) 3.06

Brede actIVIteItenruIMteS 
worden Meer GeBruIKt

activiteitenruimtes die geschikt zijn voor 
verschillende doelgroepen verhogen 
de kans dat deze gebruikt worden. Zo 
is het raadzaam ook kleine kinderen 
mee te nemen in het ontwerp van 
activiteitenruimtes. door een speelruimte 
te plaatsen naast een sportruimte kunnen 
ouders sporten terwijl zij zicht hebben op 
hun (actief) spelende kinderen. (14)

3.07
Kleed- en doucHeruIMteS 
MoedIGen SPorten aan

de aanwezigheid van douche- en 
kleedruimtes moedigt fysieke activiteit 
aan. Mensen zullen hierdoor eerder 
fietsen, lopen of rennen, van- en naar 
werk, of in een pauze tussendoor. deze 
ruimtes kunnen geïntegreerd worden met 
activiteitenruimtes in een gebouw of met 
een toiletgroep op de begane grond. (14) 
(22)

3.08
StallInGSruIMte onderSteunt 
SPortactIVIteIten

Veilige en toegankelijke fietsenstallingen 
nabij de begane grond moedigen de 
dagelijkse forens aan om met de fiets 
te komen. In woongebouwen zorgt het 
aanbieden van aanvullende bergruimte 
ervoor dat omvangrijkere sportuitrusting 
zoals kajaks of surfboards eenvoudig te 
bereiken en gebruiken zijn. In gebouwen 
met oudere gebruikers is het raadzaam 
aansluitingen voor e-bikes in de 
fietskelder aan te brengen. (14) (22)

3.02
BeweGInGStoeStellen 
loKKen BeweGInG uIt

fitness toestellen of klimrekken nodigen 
jong en oud uit om aan fysieke inspanning 
te doen. neem dergelijke elementen mee 
in het ontwerp van collectieve (buiten-)
ruimtes. (14) (22)
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Gebouw en  
omgeving

Gebouwen hebben invloed op hun directe omgeving, onder 
andere door het type gebruik, materialiteit, volumetrie en 
schaduwwerking. Het exterieur van een gebouw en de toepassing 
van de menselijke maat kunnen direct en indirect bijdragen aan 
de beloopbaarheid van de openbare ruimte.
Zo wijst onderzoek uit dat variaties in activiteit in het gevelvlak 
bijdragen aan een veilig gevoel. door de toepassing van luifels 
en trappen kan het exterieur van een gebouw ook een directe 
bijdrage leveren aan fysieke activiteit in de openbare ruimte en de 
toegankelijkheid van het gebouw.  (14) (21)

4.01
VarIËteIt en contInuIteIt 
StIMuleren BeweGInG

de programmering en detaillering van 
de onderste twee bouwlagen zijn van 
groot belang voor een aantrekkelijk 
voetgangersmilieu. Bovendien zorgen 
‘eyes on the street’ voor een gevoel van 
veiligheid in de openbare ruimte. (1) (14)
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4.04
luIfelS en ScHerMen BIeden 
BeScHuttInG

luifels en schermen moedigen fysieke 
activiteit aan doordat deze beschutting 
bieden tegen regen of de zon. daarbij 
biedt een overdekte buitenruimte 
beschutting tijdens een kort oponthoud 
op straat, een wandeling om het gebouw 
of tegen valwinden bij hoge gebouwen. 
(14)

4.02
MeerVoudIGe entreeS en 
tranSParantIe actIVeren de 
oPenBare ruIMte

een geactiveerde openbare ruimte is 
prettiger om doorheen te bewegen. 
de toepassing van meerdere entrees 
activeert het straatniveau en draagt 
bij aan toegankelijkheid en de ervaring 
van de menselijke schaal. In lagere 
dichtheden kunnen terrassen aan de weg, 
veranda’s, en brede stoepen bijdragen 
aan sociale uitwisseling en een gevoel van 
veiligheid. dit zijn ook elementen die sterk 
bijdragen aan het karakter van een wijk of 
straat. (14)

4.03
Goed InGePaSte entreeS ZorGen 
Voor BeweGInG tuSSen BInnen en 
BuIten

oriënteer toegangen en openingen zodat 
het contact met het omliggende stedelijk 
weefsel optimaal is. een goede verbinding 
tussen binnen en buiten zal ook de 
beweging ertussen stimuleren. (21)
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4.05
VoorKoM dat neGatIeVe effecten 
de leefBaarHeId BeÏnVloeden

Het is niet fijn om in de schaduw 
te lopen of om weg geblazen te 
worden door plotselinge windvlagen. 
Probeer hinderlijke effecten van grote 
bouwmassa’s zoals schaduw en 
luchtstromen te voorkomen of mee te 
nemen in het ontwerp. (14) (21)

4.06
traPPen en HellInGBanen dIenen 
alS Buffer tuSSen PrIVÉ en 
oPenBaar

In woongebouwen bieden buitentrappen 
en korte hellingbanen een welkome 
scheiding tussen privé en openbaar 
gebied. Hellingbanen dragen ook bij aan 
de toegankelijkheid van gebouwen voor 
minder validen. (14) (21) 

4.07
doelen In de oPenBare ruIMte 
BeVorderen BeweGInG

Voeg externe doelen toe indien een 
deel van het perceel onbebouwd blijft. 
denk hierbij aan een bankje, een cluster 
van eenvoudig te verplaatsten tafels 
en stoelen of een drinkfonteintje. ook 
elementen als een waterpartij, een tuin 
of kunst trekken aan en dragen daarmee 
bij aan fysieke activiteit in de openbare 
ruimte. (14) (21) (22)
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logica in  
Gebouwtypen
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In de logica zijn aan de hand van de vier domeinen van beweging 
afzonderlijke principes behandeld die fysieke activiteit stimuleren. 
ter inspiratie zijn de principes uit de logica toegepast op een 
viertal verschillende gebouwtypen.
deze toepassing resulteert in een (niet-uitputtende) lijst van 
concrete ingrepen die in een gebouwtype mogelijk zijn. Het 
spreekt voor zich dat alle principes uit de logica onverminderd 
relevant blijven, om die reden wordt bij elke ingreep ook naar de 
logica verwezen. In dit hoofdstuk worden vooral de gebouwtype-
specifieke uitwerkingen behandeld. Korte uitleg over de ingreep.

de beschrijvingen houden 
verband met de logica. Per 
domein wordt aangegeven 
welke principes ten grondslag 
liggen aan de ingreep.

Gebouwtypen en het Bouwbesluit
Bij elk gebouwtype wordt kortstondig stilgestaan bij het Bouwbesluit. Het is natuurlijk 
onmogelijk om alle facetten van regelgeving in dit boekwerk samen te vatten, daarom 
zijn alleen de allerbelangrijkste zaken benoemd die een grote impact (kunnen) hebben 
op het toepassen van beweegvriendelijke ingrepen in gebouwtypen.

uItleG InGreeP ‘KaartjeS’
de Gebouwtypen worden behandeld op een manier die 
vergelijkbaar is met de logica. langs de vier domeinen van 
beweging worden individuele ingrepen behandeld. om de context 
te vergroten wordt terugverwezen naar relevante principes uit 
verschillende domeinen van de logica. elke beschreven ingreep 
doorloopt een vast stramien.

Hoogbouw

School Kantoor

Gesloten Bouwblok
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routeS HooGBouw

ontsluit eerste bouwlagen met een royale trap >
zet liften strategisch in >
maak trappenhuizen aangenaam en zichtbaar >
verbind gerelateerde bouwlagen met elkaar >
ontsluit het dakvlak >
maak routes divers in configuratie en beleving >
vermijd brandgangen op de begane grond >

doelen HooGBouw

concentreer gebouwfuncties >
plaats entreefuncties op de eerste verdieping >
introduceer nieuwe of elders ondergebrachte functies >
introduceer doelen in verdiepingsclusters >
maak het dakvlak aantrekkelijk >

BeweeGProGraMMa HooGBouw

maak activiteitenruimtes aantrekkelijk en zichtbaar >
zorg voor zichtbare informatievoorzieningen >
maak activiteitenruimtes voor verschillende doelgroepen >
maak bergingen en fietsenstallingen >

GeBouw en oMGeVInG HooGBouw

verbijzonder de plint >
orienteer het gebouw op de omgeving >
bied beschutting door luifels en overkappingen >
maak entrees talrijk en transparant >
richt het omliggende gebied beweegvriendelijk in >
introduceer aantrekkelijke stedelijke functies >

 

Index Hoogbouw Index Gesloten Bouwblok

routeS GeSloten BouwBloK

zorg dat entrees verbinden en transparant zijn >
maak bijzondere trappartijen met liefdevolle detaillering >
zorg dat trappenhuizen een gevoel van buiten hebben >
maak souterrains aantrekkelijk >
combineer trappenhuizen en tussendoelen >
zorg dat galerijontsluitingen bijdragen aan kwaliteit >

doelen GeSloten BouwBloK

maak het dak toegankelijk met aantrekkelijk programma >
introduceer tussendoelen >
maak het souterrain aantrekkelijk >
maak het binnenterrein aantrekkelijk >

BeweeGProGraMMa GeSloten BouwBloK

maak activiteitenruimtes aantrekkelijk en zichtbaar >
zorg voor zichtbare informatievoorzieningen >
maak activiteitenruimtes voor verschillende doelgroepen >
maak bergingen en (e-bike) fietsenstallingen >
zet het binnenterrein in als activiteitenruimte >

GeBouw en oMGeVInG GeSloten BouwBloK

stem het aantal entrees af op de omliggende ruimte >
verbijzonder de detaillering van de plintzone >
zorg voor ‘eyes on the street’ >
maak het binnenterrein semi-publiek >
introduceer aantrekkelijke stedelijke functies >
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routeS ScHool

maak routes aantrekkelijk voor de zintuigen >
zet de ontsluiting in als gedifferentieerde ruimte >
zorg voor meervoudig gebruik in ontsluitingsruimtes >
zet de ontsluiting in ter bevordering van contact >

doelen ScHool

plaats doelen strategisch door het gebouw >
zet het dak in als bijzondere bestemming >
zorg dat de ontsluiting ook als doel fungeert >
zorg dat doelen aangenaam zijn om in de verblijven >
plaats dienende functies strategisch uit elkaar >
zorg dat dienende functies omgeven zijn van kwaliteit >
plaats onvervangbare doelen op afstand >

BeweeGProGraMMa ScHool

stimuleer actief spelende kinderen >
maak de gymzaal prominent aanwezig >
zorg voor veilige fietsenstallingen >
breng belijning aan op pleintjes >
zorg voor aanvullende bergruimte >

GeBouw en oMGeVInG ScHool

stel de school open voor de buurt >
richt de omgeving in voor verschillende leeftijden >
stem gebouw en omgeving op elkaar af >
maak fietsenstallingen zichtbaar >

 

routeS Kantoor

maak trappenhuizen transparant en aantrekkelijk >
voeg zintuiglijke beleving toe aan routes >
zorg voor (zicht-)relaties tussen verdiepingen >
combineer verticale en horizontale routes >
laad routes met dienende functies >

doelen Kantoor

laat werknemers mobiel werken >
introduceer verschillende sferen in de werkomgeving >
bied rustplekken aan >
leg gemeenschappelijke functies uit elkaar >
combineer functies tot sociale plekken >
centraliseer functies >
voeg bijzonder gedeeld programma toe >

BeweeGProGraMMa Kantoor

stimuleer de actieve houding >
combineer werken met bewegen >
zorg dat werknemers fietsend komen >
zorg dat werknemers kunnen douchen >
maak activiteitenruimtes aantrekkelijk en zichtbaar >
zorg voor zichtbare informatievoorzieningen >

GeBouw en oMGeVInG Kantoor

vermijd lege vlaktes buiten kantooruren >
maak entrees talrijk en transparant >
introduceer aantrekkelijke stedelijke functies >

Index KantoorIndex School
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Hoogbouw

we hebben eerder kunnen lezen hoe de veilige personenlift 
hoogbouw mogelijk heeft gemaakt. Hoewel het gebruik van een 
personenlift op gespannen voet staat met juist méér lichamelijke 
beweging, betekent dit geenszins dat hoge gebouwen niet 
beweegvriendelijk kunnen zijn.
de kansen voor hoogbouw liggen niet in de eerste plaats in het 
proberen te verplaatsen van het dagelijkse verticale verkeer 
naar de trap. In hoogbouw zullen merendeel van de gebruikers 
altijd een voorkeur hebben voor de lift voor het dagelijkse 
verticale verkeer. de potentie voor beweeglijkheid ligt vooral in 
de frequentie van personenbewegingen door de toevoeging van 
beweegdoelen binnenin het gebouw.
Zo kan men rekening houden met de zogenaamde ‘klimgrens’ 
(ca. 3-4 verdiepingen) en aan de hand daarvan strategisch 
beweegdoelen plaatsen. er kan gedacht worden aan verschillende 
verdiepingsclusters waarbinnen zich een beloopbaar beweegdoel 
bevindt.
Plinten hebben bij hoogbouw doorgaans een bijzondere lading 
vanwege het feit dat vrijwel elke gebruiker via één voorruimte en 
entree het gebouw betreedt. Hetzelfde geldt voor de dakzone van 
hoogbouw: deze plekken verdienen bijzondere aandacht.

Hoogbouw en het Bouwbesluit
> In het algemeen geldt: hoe hoger het gebouw en hoe meer mensen aangewezen 

worden op een vluchtroute, hoe hoger de eisen worden.

> Bij hoogbouw (vanaf 20m) gelden extra eisen aan de vluchtwegen ten opzichte 
van lagere gebouwen. Vanaf 70m hoogte gelden extra zware maatregelen en zijn 
er verschillende vluchtconcepten mogelijk. Meer informatie hierover is terug te 
vinden in de ‘Handreiking voor Hoogbouw’. 
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routes Hoogbouw

ontSluIt eerSte BouwlaGen Met 
een royale traP

Maak in de eerste paar bouwlagen 
gebruik van een over-gedimensioneerde, 
open trapontsluiting en plaats de trap 
binnen 7 – 8 meter vanaf de hoofdingang.

1.12
1.13
1.14
1.19
1.22

2.05
2.11
2.12

3.03

Zet lIften StrateGIScH In

Maak naast een enkele lift die op elke 
verdieping stopt, gebruik van snellere 
liften die elke 4 verdiepingen stoppen. op 
deze manier worden gebouwgebruikers 
gestimuleerd om de trap te nemen 
zonder dat ingeboet hoeft te worden 
op toegankelijkheid. Het is mogelijk dat 
hierdoor ook minder liften nodig zijn 
waarmee de kern compacter wordt.

1.06
1.07
1.08
1.20

MaaK traPPenHuIZen aanGenaaM 
en ZIcHtBaar

Maak de toegangsdeur van 
trappenhuizen zichtbaar door kleur, 
transparantie of bewegwijzering. Maak 
trappenhuizen aangenaam door kleur, 
licht en mogelijk doorzichten naar de 
verkeersroutes of andere functies te 
geven.

1.01
1.02
1.04
1.12
1.21

2.03
2.08
2.13
2.12
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ontSluIt Het daKVlaK

laat trappenhuizen doorlopen tot 
aan het dakvlak om doelen daar te 
ontsluiten. Probeer daglicht van boven in 
te zetten om de belevingswaarde in het 
trappenhuis te verhogen.

1.01
1.09
1.11
1.17
1.18

2.01
2.04
2.06
2.10
2.13

3.05

MaaK routeS dIVerS In 
confIGuratIe en BeleVInG

Verleg verticale routes om variatie en 
kwaliteit te creëren: leg ze bijvoorbeeld 
aan de gevel of voer ze door de 
buitenruimte.

1.01
1.05
1.11
1.12
1.18

2.01
2.06
2.04
2.10
2.13

3.05

VerMijd BrandGanGen oP de 
BeGane Grond

overweeg de uitgang van de 
vluchtgangen naar het souterrain te 
verplaatsen (in plaats van de begane 
grond). door deze gesloten route 
ondergronds te houden en buiten het 
gebouw naar het maaiveldniveau te 
voeren, blijft de begane grond vrij voor 
alternatief gebruik.

1.12
1.16
1.17
1.18
1.21

4.02
4.03

VerBInd Gerelateerde 
BouwlaGen Met elKaar

Gebruik open trappen tussen 
verdiepingen die een programmatische 
relatie hebben.

1.01
1.12
1.14
1.15
1.22

2.06 3.04
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doelen Hoogbouw

concentreer GeBouwfunctIeS

concentreer veelgebruikte 
gebouwfuncties zoals postvakken, 
wasruimtes of afvalverzamelplekken 
op enkele bouwlagen (in plaats van 
elke verdieping) om op die manier korte 
wandelingen te stimuleren.

1.17 2.02
2.04
2.06
2.07
2.08

3.03

PlaatS entreefunctIeS oP de 
eerSte VerdIePInG

overweeg om entreefuncties op de eerste 
verdieping te plaatsen en maak deze 
toegankelijk vanaf de begane grond 
met een open, royale trapverbinding. op 
die manier worden korte wandelingen 
gestimuleerd.

1.12
1.19

2.02
2.06
2.07
2.08
2.11

3.04
3.07

4.03
4.04

Introduceer nIeuwe of elderS 
onderGeBracHte functIeS

Introduceer bijzondere functies 
of haal deze juist uit het reguliere 
gebouwprogramma. denk hierbij aan een 
centrale wasruimte, een biljart-, fitness- 
of pingpongruimte, een zwembad of een 
sauna. dit bevordert niet alleen beweging 
naar deze doelen, het verhoogt ook het 
voorzieningenniveau van een gebouw.

2.02
2.04
2.06
2.08
2.09

3.02
3.04
3.07

4.07
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Introduceer doelen In 
VerdIePInGScluSterS

Plaats gemeenschappelijk programma 
verdeeld door het gebouw in 
verdiepingsafstanden van maximaal 6 
verdiepingen. op die manier heeft elke 
verdieping een beweegdoel binnen een 
beloopbare afstand (1 - 3 verdiepingen)

1.12
1.13
1.14
1.20
1.21

2.06
2.08
2.09
2.10

3.03
3.05
3.07
3.08

MaaK Het daKVlaK aantreKKelijK

Gebruik de bovenste bouwlaag en/of 
dakterras als aantrekkelijk beweegdoel. 
overweeg gemeenschappelijk 
programma daar in te zetten en gebruik 
de mogelijkheden van daglicht, verse 
lucht en uitzicht.

1.08
1.17
1.18

2.01
2.06
2.10
2.13

3.05
3.06
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Beweegprogramma Hoogbouw

MaaK actIVIteItenruIMteS 
aantreKKelijK en ZIcHtBaar

Plaats fitness- of activiteitenruimtes 
op zichtbare plekken zoals de eerste 
verdieping of begane grond en bied 
daarin uitzicht naar de omgeving. 
Hierdoor zijn gebruikers op de hoogte van 
de aanwezigheid van de ruimtes en wordt 
het sporten bovendien als aangenaam 
ervaren.

1.07 2.02
2.04
2.06
2.09
2.13

3.02
3.04
3.05
3.06

4-xx
4-xx
4-xx
4-xx
4-xx

ZorG Voor ZIcHtBare 
InforMatIeVoorZIenInGen

Verzorg centrale of digitale 
informatieverschaffing over 
beschikbaarheid van sportruimtes en 
mogelijke activiteitenprogramma’s om 
zodoende gebruikers aan te moedigen tot 
beweging.

1.01
1.06
1.07

2.06
2.09

3.02
3.03
3.04

MaaK BerGInGen en 
fIetSenStallInGen

Bied een veilige, overdekte fietsenstalling 
nabij de begane grond. Zorg het aantal 
e-bike aansluitingen afgestemd is op 
de beoogde gebruikers in het gebouw. 
denk ook aan bergruimte voor grotere 
sportuitrustingen. deze faciliteiten 
verhogen het comfort voor forenzen en 
sporters. 

2.04
2.05

3.02
3.07
3.08

4.02
4.03
4.04
4.05

MaaK actIVIteItenruIMteS Voor 
VerScHIllende doelGroePen

denk bij de activiteiten (-ruimtes) aan de 
verschillende doelgroepen die zich in het 
gebouw bevinden. Het breed inzetten van 
activiteitenruimtes bevordert gebruik.

1.06
1.07

2.01
2.02
2.06
2.09

3.02
3.03
3.04

4.07
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Gebouw en omgeving Hoogbouw

VerBijZonder de PlInt

Besteed extra aandacht aan het 
exterieur- en interieurontwerp van 
de plintzone en hoofdentree. de 
entreehal wordt gebruikt door alle 
gebouwgebruikers en bepaalt de relatie 
van het gebouw met de omgeving.

1.01
1.03

2.10 3.04 4.01
4.02
4.03
4.04
4.05

orIenteer Het GeBouw oP de 
oMGeVInG

reageer met de bouwmassa, plaatsing 
van buitentrappen en entrees op de 
omliggende parken, pleinen, stoepen 
en open ruimtes. Zorg dat deze elkaar 
versterken en dat er een aangename, 
beweegvriendelijke openbare ruimte 
ontstaat.

1.16
1.18
1.19
1.21
1.22

2.10
2.11

3.05
3.08

4.02
4.03
4.04
4.05
4.17
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rIcHt Het oMlIGGende GeBIed 
BeweeGVrIendelijK In

activeer de het plein voor het gebouw 
door middel van (verplaatsbaar) 
zitmeubilair, een waterpartij, kunst of 
een groenvoorziening. deze elementen 
vormen doelen om naar toe te bewegen, 
maar bieden ook een zintuiglijke prikkel 
om langs te lopen.

1.01
1.03
1.16

2.02
2.03
2.04
2.06
2.07

3.01
3.03
3.07
3.08

4.05
4.06
4.07

Introduceer aantreKKelijKe 
StedelijKe functIeS

overweeg publiek programma op de 
begane grond toe te passen zoals een 
kiosk, een voedselwarenwinkel of een 
kinderdagverblijf. Hiermee worden 
beweegdoelen in de directe omgeving 
gecreëerd en ontstaat een stedelijke 
variëteit binnen het gebouw.

1.10 2.01
2.02
2.09
2.13

3.03
3.06
3.08

4.01
4.02
4.03
4.07

BIed BeScHuttInG door luIfelS en 
oVerKaPPInGen

Zorg dat een overdekte entree als 
bescherming fungeert voor voetgangers 
tegen regen en valwinden. Zorg dat het 
een prettige plek is om het gebouw te 
betreden maar ook om te verblijven.

1.01
1.03

2.12
2.14

3.08 4.02
4.03
4.04
4.05

MaaK entreeS talrijK en 
tranSParant

creëer meerdere, transparante 
entrees in de plint ter beleving van het 
voetgangersgebied van binnenuit, en de 
entreehal van buitenaf. dit bevordert de 
toegangsstromen rondom het gebouw.

1.01
1.02
1.10
1.11
1.19

4.02
4.03
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Gesloten 
Bouwblok

Het gesloten bouwblok is met een hoogte van 4-8 verdiepingen 
kansrijk voor beweging via de trap, zelfs voor de bovenste 
verdiepingen. In tegenstelling tot hoogbouw heeft het gesloten 
bouwblok in de meeste gevallen meerdere kleine, vaak 
hiërarchisch gelijke entreehallen. een belangrijke eigenschap van 
deze entrees is dat de volgende elementen met elkaar verbinden 
op loopafstand van elkaar: het trottoir, het binnenterrein, het 
souterrain, het dakterras en de tussenliggende woningen.
Het gesloten bouwblok heeft een sociaal en gemeenschappelijk 
karakter. de woningen hebben uitzicht op elkaar en zijn gelegen 
rondom een al dan niet collectief binnenterrein. Het dak van een 
gesloten bouwblok bevindt zich op korte loopafstand en binnen 
het gezichtsveld van alle woningen in het blok.

Gesloten Bouwblok en het Bouwbesluit
> een gesloten bouwblok kan door zijn verhoudingen een veelheid aan 

ontsluitingstypes en woningtypen bevatten. nog meer dan bij hoogbouw kan 
gevarieerd worden met ontsluitings- en vluchtconcepten doordat bijvoorbeeld de 
nabijheid van de buitenlucht alom aanwezig is.

> Indien horizontale vluchtroutes tevens als verblijfsplek worden ingezet, houd 
rekening dat objecten de vluchtrichting niet mogen belemmeren.

> een open ontsluiting tot 8 meter hoogte is mogelijk, mits er een tweede 
vluchtrichting voor hoger gelegen functies aanwezig is, bijvoorbeeld via het 
binnenhof of naar een aangrenzend gebouw of trappenhuis.

> Vluchten naar het dakvlak voelt onnatuurlijk in een vluchtsituatie en is daarom 
minder wenselijk.
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routes Gesloten Bouwblok

MaaK BijZondere traPPartijen Met 
lIefdeVolle detaIllerInG

ontwerp trappartijen op die manier dat 
het gebruik ervan aangemoedigd wordt: 
besteed aandacht aan de vormgeving, de 
gebruikte materialisatie, en toegepaste 
verlichting en kleuren. Voor dagelijks 
verticaal verkeer heeft de trap heeft in dit 
gebouwtype duidelijk de voorkeur boven 
de lift.

1.01
1.03
1.10
1.14
1.22

2.01 4.01
4.06

ZorG dat traPPenHuIZen een 
GeVoel Van BuIten HeBBen

Maak trapomgevingen bijzonder door 
daglicht van boven in te zetten. door 
het plaatsen van een trappenhuis aan 
de geven ontstaat de mogelijkheid om 
daglicht en uitzicht naar de directe 
omgeving in te zetten.

1.01
1.02
1.09
1.11
1.12

2.01
2.03

4.01
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MaaK SouterraInS aantreKKelijK

Maak de route naar het souterrain 
aangenaam en probeer daglicht 
daarbij in te zetten. Het souterrain is 
in dit gebouwtype immers vaak een 
veelbezochte bestemming omdat hier 
vaak bergingen, fietskelders en andere 
ondersteunende functies zijn gelegen.

1.05
1.06
1.07
1.11

2.01
2.02
2.07
2.08
2.09

3.05

coMBIneer traPPenHuIZen en 
tuSSendoelen

Probeer de belevingswaarde van verticale 
routes te verhogen. overweeg verticale 
routes te laden met aangrenzende 
gemeenschappelijke functies.

1.02
1.05
1.11
1.17
1.18

2.01
2.06
2.08
2.09
2.12

3.03
3.04
3.06

ZorG dat GalerijontSluItInGen 
BijdraGen aan KwalIteIt

Galerijontsluitingen zijn efficiënt maar 
hebben als risico dat ze louter als 
verkeersruimte dienen en daardoor 
een arme uitstraling hebben. Probeer 
galerij- of splitlevel ontsluitingen met 
zorg te ontwerpen. overweeg deze te 
over-dimensioneren om aanvullend 
gebruik mogelijk te maken. Probeer de 
architectuur bij te laten dragen aan de 
ruimtelijke kwaliteit van het binnenterrein.

1.02
1.03
1.12
1.22

2.10
2.12
2.14

4.01
4.05

ZorG dat entreeS VerBInden en 
tranSParant Zijn

de entree is een belangrijk kruispunt van 
verschillende routes en kan beweging 
stimuleren door goede verbindingen te 
leggen. Hier worden immers de straat 
met het binnenterrein en het dak met het 
souterrain met elkaar verbonden. Maak 
de entreehal dan ook transparant en 
open, zowel horizontaal als verticaal. 

1.06
1.12
1.13
1.18
1.21

2.04
2.10
2.11
2.12
2.14

3.08
3.04

4.02
4.03
4.04
4.05
4.07
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doelen Gesloten Bouwblok

MaaK Het daK toeGanKelijK Met 
aantreKKelijK ProGraMMa

Het dak kan een aantrekkelijk doel 
van het gebouw zijn omdat het zich op 
loopafstand bevindt van elk deel van 
het gebouw. Maak het dak toegankelijk 
of laad deze met gemeenschappelijk 
programma.

1.01
1.09
1.10
1.11
1.18

2.01
2.04
2.06
2.09
2.10

3.03
3.05
3.06

Introduceer tuSSendoelen

Probeer tussendoelen in het hart van het 
gebouw toe te voegen. Voorbeelden zijn 
een gemeenschappelijke leeshoek, een 
pingpongruimte of een tuin.

1.01
1.10
1.17
1.18

2.01
2.03
2.06
2.09
2.14

3.03
3.04
3.05
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MaaK Het SouterraIn 
aantreKKelijK

Probeer het eventuele souterrain tot een 
aangenaam beweegdoel om te vormen 
door er o.a. daglicht naartoe te brengen. 
Het souterrain is vaak direct bereikbaar 
vanuit de entreehal en is daarmee ideaal 
voor gemeenschappelijke functies.

1.01
1.11
1.21

2.01
2.07
2.09
2.11
2.13

3.05
3.07
3.08

4.01

MaaK Het BInnenterreIn 
aantreKKelijK

Maak een doel van het binnenterrein door 
het algemeen toegankelijk te maken. 
Plaats (verplaatsbare) zitmeubels, 
schaduw biedende objecten als 
bomen, drinkfonteintjes en mogelijke 
sporttoestellen om een veelheid aan 
gebruik aan te moedigen. overweeg 
het binnenterrein niet alleen vanaf de 
begane grond maar ook vanuit andere 
verdiepingen toegankelijk te maken door 
trappen en/of hellingbanen.

1.01
1.06
1.17

2.01
2.03
2.06
2.10
2.14

3.01
3.02
3.03
3.05
3.08

4.02
4.04
4.05
4.07
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Beweegprogramma Gesloten Bouwblok

MaaK actIVIteItenruIMteS Voor 
VerScHIllende doelGroePen

denk bij de activiteitenruimtes aan de 
verschillende doelgroepen die zich in het 
gebouw bevinden. Het breed inzetten van 
activiteitenruimtes bevordert gebruik.

3.02
3.03
3.06

ZorG Voor ZIcHtBare 
InforMatIeVoorZIenInGen

Verzorg centrale of digitale 
informatieverschaffing over 
beschikbaarheid van sportruimtes en 
mogelijke activiteitenprogramma’s om 
zodoende gebruikers aan te moedigen tot 
beweging.

1.06
1.07

3.09

MaaK actIVIteItenruIMteS 
aantreKKelijK en ZIcHtBaar

Plaats fitness- of activiteitenruimtes 
op zichtbare plekken zoals de eerste 
verdieping of begane grond met uitzicht 
naar het binnenterrein en de straat. 
Hierdoor zijn gebruikers op de hoogte van 
de aanwezigheid van de ruimtes en wordt 
het sporten bovendien als aangenaam 
ervaren.

1.01
1.10

2.06 3.03
3.04
3.05

4.02

MaaK BerGInGen en (e-BIKe) 
fIetSenStallInGen

Bied een veilige, overdekte fietsenstalling 
nabij de begane grond. Zorg het aantal 
e-bike aansluitingen afgestemd is op 
de beoogde gebruikers in het gebouw. 
denk ook aan bergruimte voor grotere 
sportuitrustingen. deze faciliteiten 
verhogen het comfort voor forenzen en 
sporters. 

3.07
3.08

Zet Het BInnenterreIn In alS 
actIVIteItenruIMte

Gebruik het binnenterrein en/
of het dakterras voor (al dan niet 
georganiseerde) beweegactiviteiten.

3.01
3.02
3.04
3.05
3.06
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Gebouw en omgeving Gesloten Bouwblok

VerBijZonder de detaIllerInG Van 
de PlIntZone

Probeer de omliggende openbare ruimte 
belevingswaarde te geven. Gebruik 
een consistente, op de menselijke 
schaal ontworpen en hoogwaardige 
materialisering. een consistente 
detaillering met een afwisseling van 
open en gesloten vlakken maakt het 
voetgangersmilieu levendig langs de 
(vaak lange) gevels.

1.01
1.03

4.01
4.04
4.05
4.07

ZorG Voor ‘eyeS on tHe Street’

‘eyes on the Street’: de plint van 
een gebouw kan het gevoel van 
veiligheid in de openbare ruimte 
verhogen en daarmee bijdragen aan 
de beweegvriendelijkheid. Probeer 
gesloten (of niet geprogrammeerde) 
vlakken in de eerste twee bouwlagen 
dan ook spaarzaam toe te passen. Maak 
entreehallen transparant en voorzie deze 
van luifels of overkappingen. Probeer 
verticale routes en het binnenterrein van 
buitenaf zichtbaar te maken. 

1.05
1.11
1.18

4.02
4.03
4.04
4.05



BeweeGloGIca In GeBouwen116 117GeBouwtyPen: GeSloten BouwBloK

MaaK Het BInnenterreIn SeMI-
PuBlIeK 

Maak het binnenterrein toegankelijk voor 
andere stedelingen zodat het ook een 
doel of onderdeel van een secundaire 
stedelijke route wordt. Hierdoor kan 
de levendigheid van het binnenterrein 
worden opgewaardeerd. Met het oog 
op beheersbaarheid kan men ervoor 
kiezen om op gezette tijden (bijv. na 
zonsondergang) de toegang te sluiten.

2.02
2.06
2.10
2.14

4.05
4.06
4.07

Introduceer aantreKKelijKe 
StedelijKe functIeS

overweeg ondersteunend (publiek) 
programma in de plintzone toe te passen 
zoals een kiosk, een voedselwarenwinkel 
of een kinderdagverblijf. Hiermee worden 
beweegdoelen in de directe omgeving 
gecreëerd en ontstaat een stedelijke 
variëteit binnen het gebouw.

2.02
2.09
2.08
2.11

3.04
3.06
3.08

4.01
4.02
4.04

SteM Het aantal entreeS af oP de 
oMlIGGende ruIMte

Probeer het uitnodigende karakter en 
de toegankelijkheid van het gebouw te 
vergroten. Zorg dat meerdere entrees 
in de plint op een aangename afstand 
van elkaar liggen en maximaliseer de 
transparantie naar het omliggende 
gebied.

1.18
1.19
1.21

4.02
4.03
4.05
4.06
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School

de school is een plek waar kinderen naast engels en wiskunde, 
ook leren wat het betekent om door ruimte te bewegen. de 
ruimtelijke indrukken die de grote hallen, schoollokalen, brede 
gangen en trappen achterlaten bij kinderen heeft een blijvend 
effect op het ruimtebewustzijn van kinderen.
over het algemeen heeft een school 3-4 verdiepingen. Vanwege 
de geringe hoogte van scholen is trapverkeer via open trappen 
vaak mogelijk. de gangen en trappen worden meerdere 
keren per dag gelijktijdig en zeer intensief gebruikt door alle 
gebouwgebruikers en zijn daardoor ruim gedimensioneerd. naast 
ruime routes die mogelijkheden bieden voor beweegvriendelijke 
principes, zijn de ontsluitingsruimtes van een school vaak 
multifunctioneel inzetbaar. 
de ruimtelijke relatie van de hoofdontsluiting met het schoolplein 
verdient extra aandacht. de transparantie van de gebouwschil 
en gelijkvloerse toegankelijkheid kunnen de ruimtelijke relatie 
versterken en daarmee beweging tussenbeide stimuleren. ook 
grotere programma onderdelen zoals de aula of de gymzaal 
verdienen op riante wijze verbonden te worden met het 
ontsluitingssysteem en de buitenruimte.

School en het Bouwbesluit
> Bij meervoudig gebruik van de ontsluitingsruimte moet rekening gehouden 

worden met de inzet van meubilair. deze kunnen de gerekende vluchtbreedte of 
brandlast beïnvloeden. 

> Met vloeren tot 8 meter boven maaiveld kan volstaan worden met een 
gecombineerd ontsluitings -/ ontvluchtingssysteem.

> Hoger gelegen functies verlangen een aanvullende vluchtroute
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routes School

MaaK routeS aantreKKelijK Voor 
de ZIntuIGen

door routes te laden met een variatie 
in kleur, materiaal, daglicht en 
ruimtelijke kenmerken worden de 
zintuigen geprikkeld en wordt beweging 
gestimuleerd.

1.03
1.11
1.12
1.16
1.22

2.01
2.05
2.09
2.12
2.14

3.01
3.04

ZorG Voor MeerVoudIG GeBruIK In 
ontSluItInGSruIMteS

overweeg op welke manier 
gangen vervangen kunnen worden 
door ontsluitingsruimtes die een 
verblijfskwaliteit hebben of meervoudig 
gebruikt kunnen worden.

1.02
1.10
1.12
1.18
1.22

2.01
2.02
2.03
2.06

3.01
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Zet de ontSluItInG In alS 
GedIfferentIeerde ruIMte

Zet de ontsluiting, die ruim 
gedimensioneerd is, in als 
gedifferentieerde gebruiksruimte. dit 
kan door meubilair (concentratie nissen, 
leertafels, lockers, etc.) in te zetten, 
of door de trap zo te configureren dat 
een auditorium of beweeglandschap 
ontstaat.

1.17
1.22

2.01
2.02
2.06
2.07
2.12

3.01

Zet de ontSluItInG In ter 
BeVorderInG Van contact

Probeer de ontsluiting in te zetten 
om contact door het hele gebouw te 
bewerkstellingen. Probeer tot 8 meter 
vloerhoogte een zo open mogelijke 
ontsluiting toe te passen. Probeer 
hoger gelegen functies een kwalitatieve 
verbinding met de rest van het gebouw 
en/of buitenruimte te geven.

2.02
1.10
1.12
1.18
1.22

2.01
2.02
2.06
2.07
2.12

3.01
3.06
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doelen School

PlaatS doelen StrateGIScH door 
Het GeBouw

de aula, gymzaal, lokalen en 
toiletgroepen zijn beweegdoelen 
waartussen veel bewogen wordt in een 
dagcyclus. Het strategisch plaatsen van 
deze verschillende programmaonderdelen 
kan beweging bevorderen.

1.02
1.06
1.10
1.17
1.18

2.06
2.07
2.08
2.09
2.13

3.03
3.06

4.07

ZorG dat de ontSluItInG ooK alS 
doel funGeert

de hoofdontsluiting zelf kan ook 
een beweegdoel zijn. wanneer deze 
zorgvuldig wordt vormgegeven kan dit 
een aantrekkelijk gebouwelement zijn 
waar de afwisseling tussen bewegen en 
verblijven het centrale thema is.

1.03
1.16
1.17
1.22

2.01
2.02
2.06
2.07

3.01

ZorG dat doelen aanGenaaM Zijn 
oM In de VerBlijVen

doelen als het schoolplein, de aula en de 
gangen worden intensiever gebruikt als 
deze een aangename verblijfskwaliteit 
bezitten. aandacht voor vormgeving, 
oriëntatie, verschillen in stemmingen 
stimuleren gebruik.

1.01
1.02
1.03
1.17

2.01
2.02
2.06
2.07
2.08

3.01
3.05

4.05
4.07
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PlaatS dIenende functIeS 
StrateGIScH uIt elKaar

Het stimuleren van korte wandelingen 
tussen de lesuren door kan worden 
bereikt door veelgebruikte functies zoals 
wc’s, waterfonteintjes op een aangename 
loopafstand van elkaar te plaatsen.

1.02
1.11
1.13
1.17

2.01
2.02
2.03
2.08
2.12

3.04
3.07
3.08

ZorG dat dIenende functIeS 
oMGeVen Zijn Van KwalIteIt

Het toevoegen van daglicht en andere 
ruimtelijke kwaliteiten in de buurt van 
veelgebruikte dienende functies als 
wc’s, kluisjes en waterfonteintjes maakt 
deze plekken tot aantrekkelijke plekken 
om kort te verblijven en waar sociale 
interactie plaatsvindt.

1.05
1.11
1.16
1.17

2.01
2.02
2.07
2.12
2.14

3.05

PlaatS onVerVanGBare doelen oP 
afStand

functies als aula’s en gymzalen worden 
op een regelmatige basis bezocht. 
Beweging wordt gestimuleerd door deze 
functies op enige afstand van de reguliere 
verblijfsplekken te plaatsen.

1.02
1.06
1.12
1.13
1.17

2.01
2.05
2.06
2.09
2.13

4.07

Zet Het daK In alS BijZondere 
BeSteMMInG

Gebruik het dak van de school als 
mogelijke bestemming. een speelveld 
bovenop het gebouw is een bijzondere 
plek en heeft een aantrekkende werking 
op kinderen die daar kunnen spelen of 
sporten.

1.09
1.12
1.16
1.17
1.22

2.01
2.09
2.10
2.13
2.14

3.03
3.04
3.05
3.06
3.07

4.05
4.07
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1 2 3

Beweegprogramma School

StIMuleer actIef SPelende 
KInderen

Maak van zoveel mogelijk ruimtes 
een speel- en/of beweeglandschap. 
een spannende ruimtelijke omgeving 
stimuleert kinderen tot spelen en 
daarmee tot fysieke activiteit.

1.10
1.11
1.12
1.16
1.22

2.01
2.02
2.10
2.11
2.14

3.02
3.03
3.04

4.07

MaaK de GyMZaal ProMInent 
aanweZIG

Maak de gymzaal zichtbaar en 
prominent aanwezig in het ontwerp 
zodat het gebruik van buiten aantrekt. 
Zorg voor voldoende transparantie en 
een royale daglichttoetreding. Maak 
de gymzaal toegankelijk voor sport- en 
spelactiviteiten, ook buiten de lesuren.

1.11
1.17

2.06
2.09
2.13

3.02
3.03
3.04
3.05
3.06

ZorG Voor VeIlIGe 
fIetSenStallInGen

Zorg voor voldoende veilige 
fietsenstallingen. Zorg dat deze stallingen 
goed zichtbaar zijn vanuit de omgeving.

1.03 2.05 3.01
3.08

4.05
4.07

BrenG BelijnInG aan oP PleIntjeS

Zorg dat sporten tijdens pauzes 
gestimuleerd wordt door sportbelijning op 
het schoolplein aan te brengen.

3.01
3.02
3.03
3.04
3.06

4.05

ZorG Voor aanVullende 
BerGruIMte

Zorg voor voldoende bergruimte voor 
speelartikelen in de nabijheid van het 
schoolplein. Probeer ook voldoende 
bergruimte te bieden voor omvangrijkere 
naschoolse sportuitrusting zoals 
hockeysticks en tennisrackets.

3.01
3.02
3.08
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4 - 6jaar

6 - 12
jaar

5 - 10
jaar

8 - 12
jaar

Gebouw en omgeving School

Stel de ScHool oPen Voor de 
Buurt

overweeg voorzieningen van de school 
open te stellen voor de buurt. een 
schoolplein of gymzaal kan ook buiten 
de lesuren om gebruikt worden als 
buurtspeelplaats. overweeg het beheer te 
organiseren met leerlingen of gebruikers 
uit de directe omgeving. de school kan 
daarmee een belangrijke aanvullende 
schakel in een buurt zijn.

2.02
2.10

3.01
3.02
3.03
3.07
3.08

4.01
4.05
4.06
4.07

SteM GeBouw en oMGeVInG oP 
elKaar af

ontwerp de overgang van school 
naar schoolplein met een consistente 
materialisering en rijke detaillering op 
menselijke schaal. dit draagt bij aan de 
ruimtelijke relatie tussen het interieur van 
de ontsluiting, de gebouwtoegang en het 
schoolplein.

1.03
1.16
1.17
1.19

2.06
2.09
2.10
2.11
2.14

3.03
3.07
3.08

4.01
4.03
4.04
4.05
4.06
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rIcHt de oMGeVInG In Voor 
VerScHIllende leeftijden

overweeg de inrichting van het 
schoolplein te voorzien van verschillende 
toestellen en speelvelden, passend bij 
de verschillende leeftijden. een divers 
aanbod stimuleert gevarieerd gebruik 
en bevordert daarmee tevens de sociale 
controle.

2.07
2.10

3.01
3.02
3.03
3.06

4.01
4.02
4.05
4.07

MaaK fIetSenStallInGen 
ZIcHtBaar

Zorg dat fietsenstallingen aangenaam 
blijven. Geef ze bijvoorbeeld een directe 
relatie met het schoolplein zodat de 
sociale controle wordt bevorderd.

3.08 4.02
4.03
4.04
4.05
4.07
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Kantoor

Kantoor en het Bouwbesluit
> Bij vrij-indeelbare (of nader in te delen) vloervlakken geldt voor de vluchtafstand 

een vermenigvuldigingsfactor van 1,5 maal de lineaire loopafstand. dit 
kan invloed hebben op de brandcompartimentering en/of de positie van 
trappenhuizen.

> Bij functionele transformaties zijn veel Bouwbesluit eisen lichter dan bij 
nieuwbouw en zal met de instanties gekeken moeten worden naar de veiligheid 
van de aangedragen oplossingen.

Het zitten achter een bureau, uren achter elkaar is de 
dagelijkse realiteit voor veel mensen. concepten als het 
nieuwe werken, mobiele technologie, maar ook de indeling van 
kantooromgevingen bieden kansen om diversiteit in houding en 
fysieke activiteit te verhogen.
Kantoorruimtes zijn vaak groot van schaal en kunnen meerdere 
verdiepingen omvatten. omwille van flexibiliteit zijn het vaak open 
vloervlakken die zich eenvoudig laten laden met gedifferentieerd 
programma zoals concentratie nissen, koffiehoeken, en 
verschillende schaal vergaderruimtes en (groeps-)werkplekken. 
afhankelijk van de bedrijfsstructuur en –grootte zijn verschillende 
verdelingen van programma door een gebouw mogelijk en/of 
wenselijk. wanneer meerdere bedrijven een gebouw huren, is 
het interessant om te overwegen welke functies gedeeld kunnen 
worden. op die manier ontstaan (aangename) loopafstanden 
tussen doelen en wordt sociale interactie bevorderd. Gedurende 
de (korte en langere) pauzes delen werknemers hun tijd zelf in en 
ook daar schuilen kansen voor beweging.
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routes Kantoor

MaaK traPPenHuIZen tranSParant 
en aantreKKelijK

Maak trappenhuizen transparant 
en aantrekkelijk om gebruik aan te 
moedigen. Gebruik kleur, licht, materiaal 
en doorzichten om de trapomgeving 
aangenaam te maken.

1.01
1.02
1.09
1.12
1.21

2.08
2.12
2.13

ZorG Voor (ZIcHt-)relatIeS tuSSen 
VerdIePInGen

Verticale doorzichten tussen 
verdiepingen werken prikkelend. Probeer 
open verbindingen te maken tussen 
verdiepingen die een functionele relatie 
met elkaar (kunnen) hebben.

1.02
1.10
1.11
1.18
1.21

2.01
2.02
2.08
2.09
2.11

3.04
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coMBIneer VertIcale en 
HorIZontale routeS

Probeer routes te combineren tot rijke 
en belonende ervaringen. Verbind 
horizontale en verticale routes visueel en 
fysiek met elkaar.

1.02
1.10
1.12
1.16
1.21

2.11
2.12

3.04

laad routeS Met dIenende 
functIeS

Zorg dat routes geladen worden met 
dienende functies om korte pauzes en 
wandelingen aan te moedigen. Voer 
routes langs pantry’s, koffiehoekjes, 
zithoeken, concentratie nissen, wc’s of 
andere ondersteunende ruimtes.

1.01
1.12
1.16
1.17
1.21

2.01
2.02
2.07
2.08
2.12

3.01
3.04
3.07
3.08

VoeG ZIntuIGlijKe BeleVInG toe 
aan routeS

Probeer een rijke zintuiglijke beleving te 
bieden die als beloning fungeert voor het 
bewegen. Pas horizontaal reliëf toe in de 
looproutes: dit levert vloeiende ruimtes op 
en wisselende doorzichten.

1.01
1.10
1.16
1.18
1.22

2.01
2.14
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doelen Kantoor

laat werKneMerS MoBIel werKen

Probeer diversiteit in houding aan te 
moedigen. Geef werknemers bijvoorbeeld 
een laptop in plaats van een vaste 
werkplek. Hierdoor krijgt men meer 
vrijheid in het opzoeken van geschikte 
werkomgevingen en/of –houdingen.

1.08
1.11
1.15
1.20

2.01
2.02
2.04
2.08
2.14

3.01
3.02
3.06
3.07
3.08

4.07

BIed ruStPleKKen aan

Bied ruimtes aan voor persoonlijke rust en 
ontspanning die tevens als doel fungeren. 
de productiviteit kan bevorderd worden 
wanneer werknemers naast werkplekken 
ook een rustige plek kunnen opzoeken 
waar zaken als een rustige akoestiek, 
fijn daglicht, groen en frisse lucht 
ruimschoots aanwezig zijn.

1.09
1.11
1.15
1.18

2.01
2.03
2.05
2.10
2.12

3.04
3.06



BeweeGloGIca In GeBouwen142 143GeBouwtyPen: Kantoor

coMBIneer functIeS tot SocIale 
PleKKen

Het combineren van dienende functies 
zoals wc’s, pantry’s printers kan ook een 
plek opleveren voor sociale interactie en 
daarmee een beweegdoel opleveren.

1.10
1.17
1.16

2.01
2.02
2.07
2.13

centralISeer functIeS

overweeg sommige functies te 
centraliseren. denk hierbij aan een 
centrale geventileerde reproruimte 
in plaats van printers op elk bureau-
eiland. ook kan gedacht worden aan 
een centraal recycle station in plaats 
van afvalmandjes onder elk bureau. 
naast het uitlokken van beweging is het 
een aanleiding om afval te scheiden en 
bewustwording te stimuleren.

1.06
1.11
1.17

2.02
2.04
2.08
2.12
2.13

3.04

VoeG BijZonder Gedeeld 
ProGraMMa toe

Voeg bijzondere (gedeelde) 
programmaonderdelen toe zoals een 
boardroom, een projectiekamer of een 
informele vergaderplek in een tuinkamer. 
naast het creëren van meerwaarde voor 
huurders fungeren deze functies als doel 
om naar toe te bewegen.

1.06
1.10
1.17
1.18

2.01
2.06
2.09
2.13

3.03

Introduceer VerScHIllende 
Sferen In de werKoMGeVInG

Probeer verschillende sferen te creëren 
in een werkomgeving. de mens heeft 
gedurende de dag behoefte aan 
verschillende stemmingen (veel / weinig 
licht, veel / weinig mensen). door deze 
diversiteit aan te bieden kunnen korte 
wandelingen worden uitgelokt.

1.01
1.10
1.11
1.16
1.18

2.01
2.02
2.04
2.08
2.13

3.01
3.06

4.07

leG GeMeenScHaPPelijKe functIeS 
uIt elKaar

leg gemeenschappelijke functies van 
verschillende bedrijven of afdelingen 
zoals spreekkamers, concentratie nissen 
of koffieruimtes op een aangename 
loopafstand van elkaar en van de 
werkruimtes.

1.06
1.19
1.20
1.21

2.02
2.04
2.08
2.13

3.04
3.07
3.08
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gym

Beweegprogramma Kantoor

StIMuleer de actIeVe HoudInG

richt het kantoor in met ergonomisch 
en activerend meubilair. In hoogte 
verstelbare bureaus, activerende 
zitmeubels zoals hoge krukken aan 
hoge tafels zijn voorbeelden van 
inrichting die een actieve werkhouding 
en de afwisseling in lichamelijke houding 
stimuleren.

2.01 3.01
3.02
3.06

coMBIneer werKen Met BeweGen

experimenteer door fitnessapparatuur 
te combineren met werkplekken. denk 
hierbij aan een mobiele pedaalmachine 
onder het bureau.

3.02
3.03
3.04
3.06

4-xx
4-xx
4-xx
4-xx
4-xx

ZorG dat werKneMerS fIetSend 
KoMen

Bied een veilige, overdekte fietsenstalling 
nabij de begane grond. Zorg het aantal 
e-bike aansluitingen afgestemd is op de 
beoogde gebruikers in het gebouw.

3.06
3.07
3.08

4.03
4.04
4.05

ZorG dat werKneMerS Kunnen 
doucHen

Bied kleed- en doucheruimtes aan om 
op die manier de actieve forens aan 
te moedigen. deze ruimtes maken het 
sporten gedurende de lunchpauze ook 
comfortabel. 

3.03
3.07

MaaK actIVIteItenruIMteS 
aantreKKelijK en ZIcHtBaar

Plaats fitness- of activiteitenruimtes 
op zichtbare plekken zoals de eerste 
verdieping of begane grond met uitzicht 
naar de omgeving. de fitnessruimte 
kan buiten kantooruren mogelijk ook 
voor publiek uit de directe omgeving 
toegankelijk zijn.

2.12 3.04
3.05

4.01

ZorG Voor ZIcHtBare 
InforMatIeVoorZIenInGen

Verzorg centrale of digitale 
informatieverschaffing over 
beschikbaarheid van sportruimtes en 
mogelijke activiteitenprogramma’s om 
zodoende gebruikers aan te moedigen tot 
beweging.

1.06
1.07

2.06
2.09

3.03
3.06
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Gebouw en omgeving Kantoor

VerMijd leGe VlaKteS BuIten 
Kantooruren

Buiten kantooruren zijn stallingsplekken 
voor auto’s en fietsen niet in gebruik. 
deze lege vlaktes kunnen de 
beweegvriendelijkheid van de omgeving 
negatief beïnvloeden. overweeg deze 
ruimtes daarom op te waarderen door 
middel van looproutes, (verplaatsbaar) 
zitmeubilair, waterpartijen, kunst in de 
openbare ruimte en begroeiing.

2.03 4.01
4.02
4.05
4.07

MaaK entreeS talrijK en 
tranSParant

creëer meerdere, duidelijke en veilige, 
transparante entrees in de plint ter 
beleving van het voetgangersgebied en de 
entreehal zelf. dit stimuleert niet alleen 
de beweging tussen binnen en buiten, het 
bevordert ook de sociale controle in de 
openbare ruimte.

1.19 4.02
4.03
4.04

Introduceer aantreKKelijKe 
StedelijKe functIeS

overweeg publiek programma zoals een 
kantine of een lunchroom toe te voegen 
in de plint. Hiermee kan een aangename 
stedelijke diversiteit ontstaan welke naast 
een beweegdoel ook sociale meerwaarde 
voor de omgeving oplevert.

2.01
2.09
2.12

3.03
3.06

4.01
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Interviews

a: Henri Snel
Henri Snel is architect, onderzoeker en opleidingshoofd Inter-
architecture aan de Gerrit rietveld academie te amsterdam. 
Henri werd geconfronteerd met de ziekte van alzheimer toen zijn 
moeder begin jaren 2000 met deze ziekte werd gediagnostiseerd. 
Sindsdien is hij actief met een voortdurend, interdisciplinair 
onderzoek naar de samenhang tussen alzheimer, cognitieve 
systemen en architectuur.
Henri is bij het project betrokken vanwege zijn expertise op het 
gebied van zintuiglijkheid en architectuur. Hij heeft inhoudelijk 
bijgedragen aan het onderzoek door middel van het voeren van 
verschillende gesprekken met de auteurs, het aandragen van 
relevante literatuur en het inzetten van zijn netwerk.

we leVen lanGer en onGeZonder

de levensverwachting van de mens stijgt, echter daalt de gezonde levensverwachting 
(ook in absolute jaren). deze daling heeft vooral te maken met de toenemende 
ongezonde levensstijl en chronische ziektes die daaruit voortkomen.

VeerKracHt Van Het lIcHaaM

Veel mensen misbruiken (ongewild) hun lichaam met chronische ziektes als gevolg. 
ongezonde voeding, onvoldoende beweging, weinig rust en stress zijn belangrijke 
oorzaken van chronische aandoeningen. Het lichaam kan 20 tot 30 jaar prima 
functioneren voordat het tekenen gaat geven van disfunctioneren. na deze periode zal 
slijtage inslaan en zullen lichamelijke functies het gaan laten afweten. Het menselijke 
lichaam is dus eigenlijk ontzettend veerkrachtig.

onGeZonde KeuZeS

chronische ziektes zijn het gevolg van persoonlijke keuzes, wat overigens niet betekent 
dat het persoonlijke verantwoordelijkheden zijn. dit soort kwesties worden beïnvloed 
door sociale relaties, de maatschappij, de gebouwde omgeving en natuurlijk ook de 
eigen persoonlijkheid. Vind jij dat gezondheid iets is dat je overkomt? of is het een 
resultante van beheersing en bekwaamheid? Hoeveel bewustzijn, verantwoordelijkheid 
en discipline kun je opbrengen om gezond te blijven?

B: adnan Mirza
adnan Mirza is geboren in Pakistan en heeft op zes verschillende 
continenten gewerkt aan een gezondere wereld. adnan heeft een 
verleden als competitief zweefvlieg piloot. Inmiddels is hij is ceo 
van Heartbeat Ventures, een consultancy in amsterdam op het 
gebied van de preventie van zorg.
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c: toine Schoutens
toine Schoutens is lichttherapiespecialist op het gebied van 
prestatieverbetering in de topsport, luchtvaart ( jetlag), welzijn 
en arbeidsomstandigheden. Hij is verbonden aan het coronel 
Instituut voor arbeid en Gezondheid (aMc) en aan de SolG in 
eindhoven. ook is hij adviseur van het noc*nSf en van diverse 
sportploegen. toine Schoutens is geïnterviewd om meer inzicht 
te krijgen in hoe licht ons dagelijks beïnvloedt. deze kennis is 
bruikbaar in het ontwerp van ruimtes die op het gebied van licht 
een onbewuste aantrekkingskracht in zich hebben.

de MenS en daGlIcHt

de mens is een dag- en buitendier: we zijn evolutionair aangepast aan het buitenleven. 
we zijn ingesteld om langdurig blootgesteld te worden aan daglicht maar sinds de 
industriële revolutie brengt de mens lange periodes binnen door, onder andere vanwege 
de uitvinding van kunstlicht. de mens is echter (nog) niet ingericht op deze wijziging in 
ritme en kan dit als biologisch ontregelend worden ervaren.

BIoloGIScH lIcHt

In theorie zorgt het verhogen van de lichtintensiteit voor een betere concentratie en 
productiviteit van de mens. er zijn echter momenten op de dag waarbij er een behoefte 
is aan een lager lichtniveau om te kunnen rusten. In zuidelijke landen is het gebruikelijk 
om een siësta te nemen, wat aangeeft dat de mens niet constant kan functioneren in 
een zeer lichte omgeving. Mensen nemen een siësta, onder andere om contrast op te 
zoeken.

functIoneel lIcHt

Biologisch heeft de mens behoefte aan verschillende lichtintensiteiten gedurende 
een dag. Maar we brengen lange periodes door achter schermen die om een statisch 
functioneel lichtniveau vragen. Het komt regelmatig voor op een dag dat er een 
discrepantie ontstaat tussen de biologische behoefte en de visuele functionaliteit. 
Meestal geven we de visuele functionaliteit voorrang: de statische lichtsituaties die 
daarmee gepaard gaan zijn vaak niet goed voor onze concentratie én ons welzijn.

Soorten lIcHt

lichtintensiteit en -kleur hebben een grote invloed op hoe de mens zich voelt in een 
situatie. rood en blauwkleurig licht kunnen gebruikt worden om de prestaties van de 
mens te beïnvloeden om bijvoorbeeld het dag- en nachtritme te verschuiven. oudere 
mensen hebben vaak last van vergeling op de lens. In seniorenwoningen wordt vaak met 
variaties van blauw licht gespeeld om situaties te creëren die aansluiten bij de oudere 
biologische klok.

daGlIcHt BInnen

we zijn door de 24 uurs economie volledig ontregeld van onze originele daglicht 
conditie. de beste manier om weer te gaan luisteren naar onze biologie is door zoveel 
mogelijk authentiek daglicht in onze gebouwen te gebruiken. 

dat is echter niet altijd mogelijk en soms moeten we artificieel licht inzetten. door 
middel van Human centric lighting kan de buitensituatie worden nagebootst, inclusief 
wisselingen in lichtintensiteit en –kleur. o-led is daarin de ‘biologische’ variant van 
led verlichting. Hiermee kunnen (in plaats van een puntlichtbron) lichtvlakken gemaakt 
worden. Hiermee wordt de lichtintensiteit hoger, de helderheid lager en past het beter 
bij de biologie van de mens.

BeHandelInG VerSuS PreVentIe

adnan legt uit dat we als maatschappij vooral investeren in het behandelen van 
chronische ziekte en het onderdrukken van symptomen. we investeren pas als het 
kwaad al is geschied. adnan maakt de vergelijking met zijn verleden als vlieger. Hoewel 
piloten worden opgeleid om in crash situaties hun superieure vliegkunsten in te zetten, 
worden deze kunsten in de eerste plaats ingezet om te voorkomen dat dergelijke 
situaties ooit ontstaan. adnan meent dat de zorg momenteel uitsluitend ingericht is op 
de crashsituatie en veel te weinig op het voorkomen daarvan.

InVeSteren In PreVentIe

we hoeven niet van verzekeringsmaatschappijen te verwachten dat zij de omwenteling 
naar investering in preventie gaan inzetten. Het is immers lastig om harde cijfers 
te produceren waarin de impact van preventie wordt aangetoond. Het vereist een 
bescheiden ontregeling om veranderingen teweeg te brengen. trekkers van een 
dergelijke omwenteling zijn bedrijven als nike die heilig geloven in beweging en 
gezondheid. je hebt ‘believers’ nodig. 

BeÏnVloeden Van GedraG

niet iedereen wil gezond zijn, dus er zullen altijd winnaars en verliezers zijn op 
zorggebied. Het is dan ook zaak om realistisch met de situatie om te gaan en vooral 
energie te steken in mensen die gewillig zijn om gezonder te gaan leven. de focus moet 
liggen bij bedrijven als nike, niet bij mensen die het minst bewegen. daarin geldt: ‘Make 
the easy choice the healthy choice’.



BeweeGloGIca In GeBouwen154 155BijlaGen: InterVIewS

d: erik Platvoet
erik Platvoet is opgeleid als architect en heeft als projectleider 
bij bureaus als adP diverse grote projecten uitgewerkt 
voor architecten als Álvaro Siza, josep lluís Mateo en juan 
navarro Baldeweg. Inmiddels is hij adviseur brandpreventie en 
woordvoerder bij de Brandweer amsterdam-amstelland. erik is 
geïnterviewd om de combinatie van beweging en veiligheid in 
gebouwen te bespreken.

alGeMeen: Het BouwBeSluIt

Het Bouwbesluit omschrijft de ondergrens van veiligheid in gebouwen en wordt 
door de Brandweer gebruikt om gebouwontwerpen te toetsen. Het is belangrijk om 
als ontwerper de basisprincipes van brandveiligheid te begrijpen. de wetgever gaat 
ervan uit dat er nooit tegelijk een autonome brand kan zijn in twee afzonderlijke 
brandcompartimenten. naast deze randvoorwaarde zijn er twee grondbeginselen die 
aan de basis liggen voor alle artikelen in het Bouwbesluit:

je buurman mag geen last hebben van de brand in jouw brandcompartiment1. 

je moet veilig kunnen vluchten vanuit jouw subbrandcompartiment2. 

als een ontwerp voldoet aan deze voorwaarden is het veilig. Het Bouwbesluit moet 
gezien worden als een hulpmiddel om deze complexe materie meetbaar en werkbaar te 
houden voor verschillende gebouwtypen.

afwijKen Van Het BouwBeSluIt

Het Bouwbesluit is erg zwart-wit en wordt door meeste architecten erg plichtmatig 
opgevolgd. Hoewel het Bouwbesluit in meeste gevallen erg geschikt is om alle facetten 
van brand- en vluchtveiligheid van een gebouw te beoordelen, kunnen alternatieven 
worden aangedragen. de Brandweer kan in gesprek gaan over alternatieve concepten, 
zolang de basisprincipes van het Bouwbesluit in acht worden houden. Zo kunnen 
required Safety eggress time berekeningen meer ruimte bieden om wat realistischer 
naar een specifieke situatie te kijken. 

afhankelijk van specifieke condities kunnen goedgekeurde situaties alsnog onveilig zijn 
en andersom. Bedachte vluchtconcepten kunnen anders uitpakken doordat mensen 
vaak eerder instinctief dan rationeel handelen tijdens calamiteiten.

alarMeren In GeVal Van calaMIteIt

Het duurt altijd even voordat de brandweer ter plaatse is. tot die tijd moeten 
gebouwgebruikers zo snel mogelijk gealarmeerd worden over de situatie en het gebouw 
uit begeleid worden. er zijn onderzoeken bekend waaruit blijkt dat slow-whoops of 
andere technische signalen minder goed werken om een gebouw te ontruimen. Mensen 
reageren eerder op instructies van een persoon (spoken-word). 

de Brandweer experimenteert momenteel met concepten waarbij senioren worden 
gelinkt met (in de buurt of gebouw wonende) studenten. Het idee hierachter is dat in 
geval van calamiteit, de studenten de senioren helpen vluchten totdat de brandweer ter 
plaatse is. Het mengen van verschillende soorten gebruikers kan op die manier dus ook 
bijdragen aan veiligheid.

VlucHtrouteS

de essentie van vluchten bij brand is dat er vanuit het subbrandcompartiment door 
een brand- en rookvrije vluchtroute een veilige plaats bereikt kan worden. Hoe meer 
opties er zijn om de veilige plaats te bereiken, hoe lager de eisen die aan de vluchtroutes 
gesteld worden. Meerdere ontsluitingssystemen dragen aldus bij aan de veiligheid.

Bij grotere gebouwen zijn trappen vaak belemmerende factoren in de 
vluchtcapaciteit van een gebouw. door een gebouw op te delen in verschillende 
subbrandcompartimenten kunnen zogenaamde opvangcompartimenten gecreëerd 
worden. Vluchtende mensen kunnen hier voor een bepaalde tijd wachten voordat zij hun 
weg naar de veilige plaats vervolgen. 

VlucHtlenGteS

Vluchtlengtes kunnen specifiek of forfaitair berekend worden. Vluchtlengtes in ruimtes 
die nader in te delen zijn worden met 1,5 vermenigvuldigd. Kanttekening is dat bij het 
berekenen van een vluchtlengte ook rekening gehouden moet worden met de situatie 
in geval van brand. een vluchtlengte van 30 meter in een lege loods is uiteraard veiliger 
dan eenzelfde lengte in een labyrint.

VlucHtrouteS door de BuItenlucHt

Vluchtroutes die door de buitenruimte voeren zijn gunstig omdat men hier geen last 
meer heeft van rook. Buitenruimte kan aldus ingezet worden om een vluchtroute op 
te delen en om de eisen aan de vluchtroute naar beneden bij te stellen. dergelijke 
vluchtroutes kunnen gecombineerd worden met verblijfsgebieden zoals tuinen of andere 
gemeenschappelijke functies. wel moet rekening gehouden worden met het voorkomen 
van obstakels in de vluchtrichting.

VlucHtVeIlIGHeId en BeweGInG

Het is belangrijk om te vermelden dat zowel het Bouwbesluit als de repressie van 
de brandweer uit gaan van zelfredzaamheid van gebouwgebruikers. de brandweer 
betreedt niet automatisch een brandend gebouw en is daar in eerste instantie om het 
uitbreiden van de brand te voorkomen.

Moderne comfortabele innovaties als scootmobiels, domotica, en 
communicatieapparatuur zorgen voor minder beweging en daarmee indirect ook 
voor een verminderde zelfredzaamheid, vooral bij ouderen. Inspanningen die gedaan 
worden om bijvoorbeeld ouderen actief en fit te houden dragen dus automatisch bij aan 
veiligheid.
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