Voorbij lopen en
fietsen als medicijn:

Actieve mobiliteit als ziektepreventie
& bevordering welzijn
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Dagelijks bewegen in
Overschie
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Opzet van het project

Binnen de gemeenten worden nieuwe wegen gezocht
voor samenwerking, waarin op een integrale manier
wordt gewerkt aan actieve mobiliteit en een gezonde
stad.
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Opdracht

Doel: meer mensen
gaan lopen en fietsen.

Eeninterventie die ingaat op stimuleren van motivatie /
sociale motivatie, waarbij een ingreep in de openbare ruimte
geen of een klein onderdeel vormt. Wetende dat deze wel
altijd met elkaar verbonden zijn en de geschikte interventie
afhankelijk is van de behoefte (belemmeringen en motivaties)
van de doelgroep.

Inzicht verkrijgen in wat de belemmeringen zijn om niet te
gaan fietsen of lopen en wat juist stimuli zijn om het wél te
doen.

Achterhalen of deze eenvoudig/laagdrempelig zijn op te
schalen naar andere huisartsen of zorg/welzijnslocaties in de
stad. En daarbij ook de effectiviteit te en(financiéle) borging
in bestaande structuren te onderzoeken.



In beweging naar een actieve stad?

Onderzoekers: Rotterdam een van
de ongezondste stedenomin te
leven (en dat s juist nu gevaarlijk)

Rotterdam is een van ‘s lands ongezondste steden om in te leven. Dat concludeert
onderzoeksbureau Arcadis, dat twintig Nederlandse steden onder de loep nam.
Rotterdam eindigt, samen met Zaanstad, op de laatste plaats. Groningen staat
bovenaan.



Een beter loop-en
fietsklimaat in de buurt?

oppen van de ijsherg

We bereiken nu voornamelijk de mensen die al in
beweging zijn (ijsberg = maatschappij)

Andere kijk op de mens, we doen weinig met het
onderbewuste (ijsberg =mens)
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Visie op gezondheid

WHO: Gezondheid is een toestand van volledig lichamelijk, geestelijk
en maatschappelijk welzijn en niet slechts de afwezigheid van ziekte
of andere lichamelijke gebreken.

Het biopsychosociaal model is een uitbreiding van een medisch model
over het menselijk functioneren, waarin niet alleen aandacht is voor
biomedische aspecten, maar ook voor psychologische en sociale
factoren die medebepalend zijn voor ziekte en het genezingsproces.

We zien geen ongedeeld individu, maar een verdeeld subject. We zijn
onderworpen aan krachten die in ons leven en die van irrationele aard
kunnen zijn. We bekijken ook de dynamische interactie tussen
psychologie, beweging en voeding.

Biologisch
Gezondheid

Psychologisch

Sociaal



Een complexe uitdaging
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Meer keuze om de hoek: lopen als strategie voor
meer stedelijkheid

Een stedelijke omgeving waarin men een 'moxdeelvmd:urpluumgmum

kan afleggen vraagt om ge 1g, een menging van fu
een hoge kwaliteit van de op ruimte. Bouw woningen daarom zo veel mogelijk
op d (i ﬂekkauntl h wuiminrk
bijheid van scholen, zorgen Zo benut je 2ggh del
l, voarkom biliteit en wordt je keuzevrijheid vergroot: hoe je

woont, werkten je vrije tijd doorbrengt.

Gebruik lopen als verbindende factor

Lopen is het middel voor overheden en gemeenschappen om steden gezonder en
inclusiever te maken. Het gaat om meer dan alleen een mobiliteitskeuze. Lopen
bandnmmdmumdelqhqendumdam«mmdeml

spelen ies. Denkaan thema's
als i k

Rabeafiadal dheid en veiligheid. Lopen lost die opgaven niet
direct w.m:vmﬂmnmuhllmmanﬂmmrmmw mnrmnde
lijke inrichting met meer nadruk op de voetganger kan bijdragen 2an

oplossingen.

Lopen als zichzelf versterkend pad

Vanaf de nacorlogse periode zijn onze steden terechtgekomen in een negatieve
spiraal va P en steeds meer Lopen is een cruciaal
m[ndmandexempmlplrul te keren. Doar een gebied te verdichten en meer
groen toe te voegen wordt een vicieuze cirkel op gang gebracht doordat je de meeste
verplaatsingen lopend of fietsend kan doen. Hierdoor neems het gebruik en de ruim-
telijke impact van de auto af, waardoor stap voor stap steeds meer ruimee ontstaat

Stel verblijfskwaliteit en beleving voorop in de
stedelijke ontwikkeling

De aantrekkingskrachtvan lopen zit hem niet in snelheid of tijd, maar in de kwaliteit
en toegevoegde waarde van de wandeling. Waar je in de auto of de trein altijd denkt
“ik ben er bigna” hoef je je als voetganger niet te haasten. je bent er al. Het is daarom
belangrijk om extra aandacht te besteden aan het ontwerp van de route en een
prettige beleving Onder andere de aanwezigheid van groen of water kunnen hier een
bijdrage aan leveren. Door hoge kwaliteitseisen te stellen aan de omgeving voor voet-
gangers, ontstaat een openbare ruimte waarin mensen langer willen (verlblijven en
minder genoodzaakt zijn om elders heen te gaan voor cntspanning of om te spelen.
20 kome de mens weer centraal te staan in onze steden.

Zorg voor een fijnmazig voetgangersnetwerk

diseen grijke Factor bij het sti van lopen. Dif g
een i igloop h 1 £ ing 2ok hillend,
ded. kelijk van de activiteit,
ulidemeumunkhllihemuekhun Inden-:hlaldtmsmlle:nmhmbde
route naar school, werk of het station, tijdens de lunch een rondje met collega'’s door
het park, in de middag hardlopen langs het water en in de avond naar vrienden door
straat

een levendige

Houd oog voor detail

Een stedelijke omgeving die utnodigt tot lopen vraage om een nauwkeurig ontwerp

van de openbare ruimte met oog voor detail. Ze is schoon, heel en veilig. Afwisselend,

mﬂwmlm‘ veij van by ) Iengednm dach het materi-

L 2o ontstaat een toegan-
hhike npenharr ruimte die plek  biedt voor iedereen, van ravottende kinderen tot
gracieuze

Stimuleer een loopcultuur: een gewoonte die je
leert met vallen en opstaan

Ervaringen uit hetvckden zijm van grote inviced b de keuze om te gaan wandelen.
Hetisda; grifk om genoeg p ngen op te bouwen. Zowel
permanente h'upen als tijdelijke activiteiten dragen daaraan bij. Denk aan de

| of een je zondag. Kinderen hebben
relatief no‘weml;marlnqm en kunnen dus een bdanplilw bigdrage leveren aan
de opbouw van een loopcultuur. 2o 2ou lopend naar school weer de norm moeten
worden. De eerste stap richting een paradigmaverschuiving

Test de toekomst: ontwikkel nieuwe concepten
en plekken

Veranderingen in de openbare ruimee 2in vaak traagen hn hnluhmmmgamn
Is complex. Tijdelijk zijo een f in plaats van
jaren e pcldrm- ovude (hemnr\:lmngran een stuk stad. Zo kunnen betrokkenen
dtmr en nadelen van een hepuldv ingreep aan den lijve ondervinden en kan
worden Op deze manier kan de betrok kenbeid worden
verbreed en lunmn phnm wo'drn M[gnuid of mp‘dmpl u;dmult u-upr
riode. Verschillend:
te proberen. Voetgangers en ) fetsers knjpn Im.ﬂ groen lith en op enkele pldlun
knjgen voetgang g 0p auto en f
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Vorm geven aan bewuste
en onbewuste - Ny _

oepassen van wat we weél
weten
Complexiteit omarmen en
onbewuste gebruiken




Reflectie
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Micro-level
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+ [nsights + Concept + Test +Scale



Voorgestelde opzet
pilot

De pilot bestaat uit de volgende onderdelen:
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Desk research en(wijk)gesprekken
Ruimtelijke analyse

Eerste interventie

Ontwerp programma

Ontwerpend, participatief onderzoek
Tweede interventie
Reflexieve monitoring &
institutionalisering
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Ruimtelijke analyse

Analyse plekken + routes

3703 292308 saaner saaz
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Suggesties ruimtelijke analyse

e Hoe aantrekkelijk zijn de routes naar dagelijkse
voorzieningen; groen, breedte, toegankelijkheid ? —> Vraag
beleving doelgroep?

e Matchen de voorzieningen de type bewoners & wensen? —>
Vraag doelgroep?

e Zijn er missing links in thematische routes;

o Groene recreative routes bv. Naar groene connectie
o b5+ of theoretical route

e Onderzoek laat zien dat voetgangers kiezen om 10% verder
te lopen dan hun kortste route, als de route; groen is, nabij
bestemmingen -> Is de doelgroep hier ook mee eens?

e (Objectieve & Subjectieve Onveiligheid prikkers -> check
vragen stellen aan bewoners?



http://senseable.mit.edu
http://senseable.mit.edu

Interviews projectpilot Overschie

7 sleutelfiguren uit Overschie gesproken:  Onderwerpen:
e Dominee  Gezondheid en motivatie
* Oprichter schoonmaakactie Overschie * Bewegen in relatie tot de buitenruimte

* Vrijwilliger HWD « Kennis over de doelgroep (in het
« Vrijwilliger Taal & Dadel algemeen en in relatie tot lopen en
fietsen)

» Wijkcoach WMO Radar
* (Ex-)voorzitter Moskee
 Sportregisseur Rotterdam Sportsupport
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Gezondheid en motivatie

Wat is gezondheid?

» Zowel fysiek als mentaal gezond zijn

* Vrij zijn van lichamelijke klachten

* Gezonde levensstijl (goede voeding en voldoende beweging)
* Een gelukkig hart hebben

« Blijven bewegen ondanks ziekte

ledereen is het erover eens dat actief zijn en gezond zijn niet zonder elkaar kunnen

Wat is te weinig bewegen?
* Niet of minder dan een half uur bewegen
* Alleen thuis voor de buis zitten (niet van de bank afkomen)
* Een zittend beroep uitoefenen
* Minder dan 3000 stappen per dag maken
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Gezondheid en motivatie

Zonder motivatie bewegen mensen niet!

Hoe motiveer je mensen om in beweging te komen?

* Persoonlijke aandacht geven

Laagdrempelig houden

Betaalbaar (of gratis) maken

Succesverhaal van het effect kunnen zien (bijv. wandelen in Coronatijd)
Reclame maken

Gamification van beweging:

* Belonen met korting, concertkaartjes, iets met de Rotterdampas;
buren kunnen samen voor een buurtfeest sparen door veel te bewegen

=
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Afwegingskader

Een manier om op eigen acties te reflecteren en keuzes te maken voor wat betreft de
2 lagen in ons project/experiment.

Laag 1: Experiment- en procesniveau. Dit project als experiment beoordelen: wat is
het transitiepotentieel van onze aanpak en werkwijze?

Laag 2: Interventie-niveau. Wat we in de wijk doen beoordelen: wat is de impact van
onze interventies op verschillende niveaus?

Ruimte voor herdefiniéring van doelstelling en verwachte output.



Afwegingskader

Grote ontwikkelingen & trends in de wereld en maatschappij
Macro-level Maken we gebruik van de kansen en beperkingen die het
(landschap) landschap biedt?

Dominante structuur, cultuur & werkwijzen

Hoe kan de interventie bijdragen aan het ontwikkelen van een
‘nieuw normaal’? Bij welke lopende (beleids) initiatieven (in
Rotterdam) sluit het experiment aan?

Meso-level
(regimes)

Nieuwe praktijken, innovaties, kiemen van verandering
Aansluiten bij energie in de wijk: welke initiatieven hebben
transitiepotentieel? Hoe kunnen we hen versterker/versnellen?

Micro-level
(niches)







Verdere ontwikkeling programma

Op basis van het voorgaande werken we met de verschillende stakeholders en doelgroep het
programma verder uit. We testen bijvoorbeeld:

e Activiteit& (spreek uit “activiteiten): Hoe kunnen bestaande activiteiten in het gebied helpen
met het koppelen van een bewegingsactiviteit?

e OverSchie: Hoe organiseren we looproutes waarin we het over Overschie hebben, waarin
mensen in het gebied worden gekoppeld aan beleidsmedewerkers (stadsbeheer, landschappers,
etc.), zodat de doelgroep een buddy heeft, en de buddy leert van de looproute (=feedback loop)?

e Plan de Campagne: Hoe co-creéren we met de verschillende gebruikers een lokale campagne
om bewegen zo aantrekkelijk mogelijk te maken in de buurt?

e Routes: Hoe kunnen we door het creéren van een goed thema/verhaal en kleine interventies
routes interessant maken?






Voorbeeld: A Mile in My Shoes

"Literally walking in someone’s shoes while listening to their voice made it
easier to empathise and reflect on the privileges | have had in my life."

s, |

el | -‘

@newe

A Mile in My Shoes https://www.sea.museum/whats-on/exhibitions/a-mile-in-my-shoes

Video:


https://www.sea.museum/whats-on/exhibitions/a-mile-in-my-shoes
https://www.youtube.com/channel/UCP4H-JPAyTFZL6Oy83Fa1mg
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