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“"Hoe willen wij leven In de toekomst, en wat voor
gebouwen hebben wij daarvoor nodig?”
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Mensen bewegen steeds minder

B >35%

* Moderne technologieén B 30-349%
* Het leven makkelijk maken I
* Minder bewegen o on 00
o - , 0
* Meer zitten
- <19,9%
Geen data
7

Figuur T.1. Aandeel mensen van 15 jaar en ouder dat meer dan 7 uur per dag zittend doorbrengt, per land (Bennie, et al., 2013). Bewerkt door auteur.
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Niet zonder gevolgen ...

° | ngrijp en overheden Nos Niouws Sport Uitzendingen

* Risico op hart- en vaatziekten |

* Overgewicht en obesitas

* Beweging verbetert de gezondheid T

e Zeker in tijden van Corona Boodschap Alt?e_r_da en Scherder:
'‘Sport als medicijn voor gezonde
samenleving'

De hele samenleving moet ervan doordrongen worden dat bewegen het
nieuwe normaal moet zijn. Dat is de duidelijke boodschap van sportbestuurder

Wereldwud aa ntal Sterfg eva l len perJaa ra ls gevolg van: Joop Alberda en professor neuropsychologie Erik Scherder.

Scherder weet te vertellen dat door die inactiviteit je afweersysteem naar
beneden gaat. "Als je dan kijkt naar wat je zou kunnen doen aan het feit dat we
nu zo kwetsbaar zijn voor de coronapandemie, dan is dat in beweging komen.

Als je matig intensief beweegt, wordt je immuunsysteem sterker."

5.1 miUOen 53 m”joen 'Sport als preventiemiddel'

Bewegen, en dus zeker sporten, wapent je tegen infecties, virussen en houdt je
langer vitaal. Dat proberen Alberda en Scherder duidelijk te maken.

"We moeten sport zien als preventiemiddel, niet als herstelmedicijn”, legt de
sportbestuurder uit. "Naast het vaccin, zien wij sport als het tweede medicijn

voor een gezonde samenleving.”

Roken Inactiviteit

Figuur T.2. Vergelijking van wereldwijd aantal sterfgevallen per jaar als gevolg van roken en inactiviteit (Wen & Wu, 2012, p.192). Bewerkt door auteur.
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Empty nesters

e Definitie

e Actief en ondernemend
e Nieuwe levensfase

e Statistieken

e Leeftijd en inkomen

* Eigen koopwoning

Figuur T.10. Empty nesters zijn vaak actief en ondernemend (After 55, 2017).
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Huldige disbalans op de woningmarkt

Relevante doelgroep

Gezinswoning

Starters en gezinnen

Toekomstige balans op de woningmarkt
Geschikte woning

Door Juist NU te investeren in woningen voor empty nesters,
zal niet alleen de huidige, maar ook de toekomstige
woningmarkt veel beter in balans zijn.
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De gezonde stad

e Braubach & Grant
e /es hoofdfactoren

Vereisten 4. Luchtkwaliteit

5. Geluidskwaliteit
( 6. Risico op ongevallen

Beweging

1. Fysiek 2. Sociaal 3. Mentaal

Figuur T.7. Beweging als centrale factor te midden van de zes hoofdfactoren. Gemaakt door auteur.
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Fysieke gezondheid

* Dagelijkse activiteiten

* 30 minuten per dag

e Stadsontwerp

» Zelfstandigheid

* Veilige en aangename omgeving
e Zien van activiteit en een doel

Fietsen 6,8 85
Tuinieren 3,8 47,5
Wandelen (snel) 4,3 53,8
Traplopen 8,0 100
Yoga 4,0 50

Figuur T.17. MET-waarden en calorieén [Kcal] voor verschillende activiteiten. Gebaseerd op data van voedingscentrum.nl (2019) en calorieénverbranden.nl (2019). Gemaakt door auteur.
& Figuur T.18. Stedelijke afstand is afhankelijk van dichtheid, functiemenging en het netwerk van straten (Braubach & Grant, 2010. p.45) Bewerkt door auteur.
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Sociale gezondheid

* Omgang met anderen

e Elkaar stimuleren

e Pensioen

e Activiteiten in de buurt

* Aantrekkelijke ontmoetingsplekken
e VVoorkomen van sociale isolatie

Gezamenlijk bewegen leidt er vaak toe dat
mensen elkaar stimuleren om vol te houden.

Gezamenlijk sporten leidt er vaak toe dat mensen elkaar stimuleren om vol te houden. (Anco lifestyle centre, 2019).
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Mentale gezondheid

* Denken en voelen
* Een groene omgeving
* Beweging geeft voldoening en zelfvertrouwen

Figuur T.7. Een groene omgeving heeft een positief effect op de mentale gezondheid (50plusfinance, 2015).
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Stimuleer beweging en interactie in een comfortabel woongebouw
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Stimuleer beweging en interactie in een comfortabel woongebouw

~J

Stimuleer beweging Zichtbaar Aantrekkelijk

WL,
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Stimuleer beweging en interactie in een comfortabel woongebouw

~J

Stimuleer beweging Zichtbaar Aantrekkelijk
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Stimuleer interactie Verschillende schaalniveaus Aantrekkelijk
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Stimuleer beweging en interactie in een comfortabel woongebouw

~J

Stimuleer beweging

Stimuleer interactie
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Ontwerplocatie: Minervahaven, Amsterdam
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Ontwerplocatie: Minervahaven, Amsterdam
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Ontwerplocatie: Minervahaven, Amsterdam
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Zichtbaar
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Afmetingen
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VVerhoogd dek voor parkeren en opslag

Schalen
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Bewegingscentrum en winkels aan de straatzijde
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WML,

Fietsenstalling verbonden met fietsroute

Zichtbaar
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Beweeg- en gezondheidsplein met medische voorzieningen
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loogbouw aan waterzijde Cr*r**

Jelle van Boggelen - 4453867 | 24,88



Middelhoogbouw aan de binnenstraten
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Openingen tussen de blokken 0

Schalen

>
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Aantrekkelijk  Zichtbaar

>

Landmark
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Aantrekkelijk

>

Groene daken met een zelfvoorzienend restaurant
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Aantrekkelijk

>

“Setbacks”™ met begroeiing
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WML,

Entrees en routes door het gebouw

Zichtbaar

[ Trappen
[ Liften bij de entree

1 Corridors / galerijen
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WML,

Zichtbaar
| 31/88

A——‘m,

Beweeg- en gezondheidscentrum

Winkels
Fietsenstalling

e 8 squashbanen
Sociale controle

°
Jelle van Boggelen - 4453867
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Collectief binnenplein

4

Wellness met sauna’s
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Beweeg- en gezondheidscentrum

Collectief binnenplein
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Aantrekkelijk Schalen Zichtbaar
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Beweeg- en gezondheidscentrum
Beweeg- en gezondheidsplein

Medische voorzieningen

* Therapieén
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Aantrekkelijk Veilig Zichtbaar
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Doorsnede

Aantrekkelijk Veilig Zichtbaar

e Zichtbaarheid van beweging
* Lichtinval
* Aantrekkelijke sportruimten
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Zichtbare activiteit

Wellness met sauna’s
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Zichtbaar
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Impressie zichtbaarheid trappen

2 X&¥

Interactie

Zichtbaar
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Gevelaanzicht - zuid
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Woningtype A.13.4
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Woningtype A.13.4

* Rolstoelvriendelijk
e Karakteristiek herenhuis
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Bezoek en bewoners
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Privacy en interactie "

Interactie
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Hobbykamer =~ B\ /4
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Woningtype A.13.4
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AVANA

A\ /4

Interactie Luxe
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AVANA

A\ /4

Interactie Luxe
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Gevelaanzicht - oost
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Woningtype B.10
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Woningtype B.10 (C***x*

Comfort
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Extra comfort

2900 b 5000 g 1500
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Bezoek en bewoners
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Privacy en interactie "

Interactie
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AVANA

A\ /4

Luxe
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2

Interactie
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Gevelaanzicht - west
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Woningtype C.6
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Bezoek en bewoners C % % % %

Comfort

2000

A
y

A
\/

2900 g 2300 5200

\/

“1300 ~ ° 1500 " ° 7620 - 3000 2100

Jelle van Boggelen - 4453867 | 60/88




Interactie en privacy ,‘

Interactie
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Hobbykamer "
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Gevelaanzicht - noord

Zichtbaar
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Geschikte bomen voor op het dak o

Aantrekkelijk  Zichtbaar

e Geschikt voor daktuinen
e \Xintergroen
J 07 VAN DEN BERK
o Hoogte van max. 6m ‘w BOOMKWEKERIJEN
e Geen takbreuk

Rosaceae Prunus

Prunus lusitanica 'Angustifolia’

g 000

SN 022000

i 00 ® %o q
. 02

Rosaceae Prunus

Prunus lusitanica
Portugese laurierkers

Aquifoliaceae llex =% Oleaceae Olea

¢  llex 'Nellie R. Stevens'’
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Geschikte planten voor de balkons

Aantrekkelijk

 Winterhard
* Schaduwverdragend
 @Gevarieerd in kleur

£ VAN DEN BERK

‘w BOOMKWEKERIJEN

Aquifoliaceae llex

llex meserveae 'Blue Prince’

Eucommiaceae Eucommia

Euonymus alatus
Kardinaalsmuts

Q000
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Rhamnaceae Frangula

Frangula alnus ‘Aspleniifolia’ Rhododendron 'Nicoletta’
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Pietra di Cembra

Aantrekkelijk Luxe

Steenstrips

* Mix van natuurlijke grondstoffen
Geen chemische toevoegingen
Refin - Italié

& REFIN 7,

W7 CERAMICHE ey i
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Lunawood - Thermohout

Aantrekkelijk Luxe

* Verwarmd tot 200 °C

* Geen chemische coating
* Vergrijst egaal

* Duurzaamheidsklasse 2
 Oldenboom - Harlingen

ldenboom

een duurzaam karakter
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Terrasoft - grastegels

* Beschermt en verstevigt het gras
* ANtiI-slip voorkomt uitglijJden
* Weinig onderhoud

stilum =
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Toekomstbestendig gebouw ;a: ,‘

Aantrekkelijk  Interactie Schalen Veilig Zichtbaar

e Groen dak
e Zelfvoorzienend restaurant
* Wintertuin
* Duurzaam vervoer
* WKO
e Stimuleren van beweging en interactie Tuinieren op het dak
[
Wateropslag
[
Groen en licht, | I@
aantrekkelijke ontmoetingsplek
m_, [ e
m_ (I [
7 " 2 ¥ Goor aroen ] Ll 4
Voorverwarmen @7 K i WWW WW H
ventilatielucht i 1
- Iw [T T g
@ [ [ K B 0L i (
! ! / I ! I I
Fietsen wordt Natuurlijk licht Elektrische Natuurlijke lichtinval en
gestimuleerd in corridor deelauto’s ventilatie
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Positie detalls en biodiversiteit
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Detail 4: I i
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P\ /\ /N

Detail dakrand \V/

Aantrekkelijk Luxe

* Bevestigd aan de vioer — o .
e Ononderbroken isolatie 1%
* Natuurlijke ventilatietoevoer jji —TNE
» Kenmerkende geintegreerde plantenbak T%
 Combinatie groen en insecten
 Comfortabele toevoegingen

Only needed soil
to reduce weight

Drainage

/ Open space, used to increase biodiversity
ﬁ Opening for birds
w“ y

Harmonica door
Insect screen

Tripple glass

| | | | | | =
T~
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ 1 ‘ ‘ Beam c.t.c. 2000mm
_ /\_/I
. t \ \ Prefab planter element connected to the floor
Integrated steel connecting element |
. "70} ——— ‘ ‘ Beam between CLT
Adjustment space | elements (figure A)
Q: —— ' ‘ ‘
L I
N
1
1N
X Jﬂi Opening for air output
lmpgt n_atural— A : ‘
ventilation -«-- | Rail in which
- the door hangs
|
\

Minimale hoogte: 1,80m
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Demontabel gebouw

* Massaproductie
* Snel bouwproces
* Zijkant van het balkon is constructief
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Details demontabele gevel

* Prefab CLT met verbindingselement (1a)

Verticaal

Horizontaal
] s i —
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Details demontabele gevel

* Niet-dragende gevelelementen
* [nval en uitval voorkomen (2a en 2b)

e Stelruimte

Horizontaal

2a

© ©

Verticaal

il
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Details demontabele gevel

* Balkon ophangen aan verbindingselement

Horizontaal

%ﬁ

Verticaal

NN\

UG

LIt JC JU JC 1
A

b arivavavavivava

Jelle van Boggelen - 4453867 | 77/88



Draagconstructie van CLT

! ! | |
! ! | |
! ! | |
N VR RO AR IR R IR RV B J J J
! ! | |
! ! | |
I I |
! !
J B e - . Veilig
! f e Duurzaam
| ! * Mentale gezondheid
* Positionering openingen
I | :
| L
I
l
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Constructie uitbouw sportschool
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Constructie entree

e Portaal
* Vloerdikte beperken

I
] AT
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Warmte- en koudeopslag

e Combinatie collectoren en WKQO

Wintersituatie Zomersituatie
R RERE R RERE
....... — IR S ~—
\§
N
! f I

Koelte Warmte Koelte Warmte
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Ventilatieprincipe corridorwoningen

* Ventilatietype C H% DT =l | o
o Wintertuin | = - :
e 70%-regel l: s =T
* Horizontale afvoer (hotel| N T 11 -
L» & l
| , |
A1
| i ‘i
***** S [Anate
L %
B I T || 1 I
| | KT i | ‘ LK
: *ﬂl‘ v i ‘ -
] i vk e 1 -
. = ] ﬁj ] — B N - B
I — /?-,\%\ ? =t 0 r -
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Ventilatieprincipe galerijwoningen

* Ventilatietype C
e Afvoer naar het dak
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Terugblik

Faculteit Bouwkunde van de TU Delft, beeld Shutterstock (De architect.nl, 2019).
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Terugblik

Merwe-Viernavens, Rotterdam Minervahaven, Amsterdam Schoonboomstraat, Amsterdam
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Stimuleer beweging en interactie in een comfortabel woongebouw
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