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Samenvatting 
Onderzoek laat zien dat de omgeving waarin je wandelt invloed kan hebben op de effecten die je 
door het wandelen ervaart. Er komen aanwijzingen naar voren voor de volgende drie voordelen 
van wandelen in het groen: 
 

1. een versterkt positief effect op mentale gezondheid, met name stemming; 
2. kleinere kans op vallen door meer uitdaging voor het perceptueel-motorisch systeem; 
3. sterkere gevoelens van natuurverbondenheid. 

 
Wandelen in een groene omgeving lijkt een groter positief effect te hebben op mentale 
gezondheid dan wandelen in een stedelijke omgeving. Het wetenschappelijk bewijs is 
het sterkst voor een positief effect op stemming. Zo rapporteerden mensen na een 
natuurwandeling meer positieve gevoelens en minder negatieve gevoelens, waaronder 
angst, dan na een stadswandeling. Ook blijkt wandelen in het groen samen te gaan met  

minder piekeren en een hoger energieniveau. Er is geen duidelijk  bewijs voor een positief effect op 
depressie. Een kritische noot is dat de methodes die onderzoekers hebben gebruikt voor hun 
studies vaak van beperkte kwaliteit zijn. Daardoor zijn de resultaten niet altijd even betrouwbaar. 
Desondanks levert het onderzoek duidelijke aanwijzingen voor de meerwaarde van een groene 
omgeving bij wandelen op de mentale gezondheid. Meer kwalitatief hoogwaardig onderzoek is 
nodig om deze meerwaarde beter te onderbouwen. Interessant om te benoemen is dat 
onderzoekers naast vragenlijstonderzoek ook gekeken hebben naar fysiologische uitkomstmaten. 
Hieruit blijkt dat wandelen in het groen als een rem kan dienen tegen stress.  
 

Regelmatig wandelen in een groene omgeving helpt mogelijk ook om de kans op vallen 
te verkleinen. Een groene omgeving biedt namelijk vaak meer uitdagende 
loopomstandigheden dan een stedelijke omgeving. Hierdoor verbetert de werking van 
het perceptueel-motorisch systeem. Dat systeem zorgt ervoor dat mensen beter in 

staat zijn om zich aan te passen aan verschillende loopomstandigheden en zo minder kans lopen 
om te vallen. Om dit effect te bereiken is wandelen op een natuurlijke ondergrond nodig (bijv. 
oneffen bospaden of zandpaden in de duinen) en niet over bijvoorbeeld een vlakke asfaltweg. 
Vooral voor ouderen zou wandelen in zo’n groene omgeving om deze reden een meerwaarde 
kunnen zijn. Hoewel aannemelijk, is er nog onvoldoende wetenschappelijk bewijs voor. 
 

Ten slotte zijn er aanwijzingen dat wandelen in een groene omgeving gevoelens van 
natuurverbondenheid kan voeden. Natuurverbondenheid beschrijft in welke mate 
mensen de natuur als onderdeel van zichzelf zien. Gewoonweg ‘in de natuur zijn’ kan al 
de in het moment ervaren natuurverbondenheid versterken. Dit is niet alleen goed voor 

ons eigen welzijn, maar ook voor het welzijn van de natuur. Uit onderzoek blijkt dat mensen die zich 
meer verbonden voelen met de natuur vaak meer waarde aan de natuur hechten. Dit uit zich 
bijvoorbeeld in meer milieuvriendelijk gedrag en een groter draagvlak voor natuurbehoud. 



 

 
Inleiding 
Het is inmiddels breed bekend dat wandelen goed is voor ons lichamelijke en mentale welzijn. Zo 
draagt regelmatig wandelen bij aan een betere conditie en een verminderde kans op hart- en 
vaatziekten1,2,3. Daarnaast ervaren mensen een positieve invloed op humeur en nachtrust4,5. Als een 
laagdrempelige manier om aan de beweegrichtlijn* te voldoen stimuleren overheidsinstanties en 
organisaties mensen dan ook om meer te wandelen. Door verstedelijking vinden onze wandelingen 
echter steeds vaker in een bebouwde omgeving plaats. Er zijn aanwijzingen dat juist het wandelen 
in een groene omgeving meer voordelen zou bieden. Wat is precies deze meerwaarde van een 
groene omgeving bij wandelen?  
 
De natuur wordt al langer gezien als middel om mentale gezondheid te bevorderen. Volgens de 
Attention Restoration Theory6 heeft de natuur een soort herstelfunctie: je voorraad gerichte 
aandachtvermogen raakt gauw op bij het concentreren op taken in het dagelijks leven. De natuur 
trekt automatisch de aandacht zonder dat het moeite kost (‘soft fascination’), waardoor je deze 
voorraad weer kunt aanvullen. Daarnaast stelt de Stress Reduction Theory7 dat enkel het kijken 
naar natuur ook al kan zorgen voor minder gevoelens van stress. Recente onderzoeken borduren 
hierop voort door de groeiende aandacht voor bewegen in het groen. Zo proberen onderzoekers 
aan te tonen dat wandelen in de natuur meer bijdraagt aan mentale gezondheid dan wandelen 
in een stedelijke omgeving. Hieronder zijn de bevindingen en de sterkte van de bewijs uit dat 
onderzoek samengevat. Verder komen hieronder ook twee andere voordelen van wandelen in een 
groene omgeving aan bod. Zo veronderstellen sommige onderzoekers dat wandelen in een groene 
omgeving bij zou kunnen dragen aan het verkleinen van het risico op vallen. Ook lijkt wandelen in 
een groene omgeving invloed te hebben op natuurverbondenheid. 
 
Wandelen in een groene omgeving heeft een positief effect op mentale gezondheid 
Recente reviews bieden aanwijzingen dat wandelen in het groen inderdaad positieve effecten 
heeft op mentale gezondheid: effecten die afwezig dan wel in mindere mate aanwezig zijn bij het 
wandelen in een stedelijke omgeving8,9,10. Onderstaande tabel toont de belangrijkste bevindingen 
uit deze reviews.  
 
  
Tabel 1. Effecten van wandelen in het groen op mentale gezondheid. 

Mentale gezondheid 
uitkomstmaat 

Aantal studies 
Uitkomst bij wandelen in groene 

omgeving t.o.v. wandelen in 
stedelijke omgeving 

Sterkte van 
het bewijsa 

Angstgevoelens 
1 RCT11  

(16 non-RCT) 
RCT; minder angstgevoelens 

(idem >50% non-RCT’s) 
+ 

Depressieve gevoelens 
1 RCT12  

(12 non-RCT) 

RCT; geen verschil in 
depressiescore (<50% non-RCT’s 

lagere depressie score) 
- 

 
*Beweegrichtlijn volwassenen: (i) Minstens 150 minuten per week matig intensieve inspanning (bjiv. wandelen); (ii) 
Minstens twee keer per week spier- en botversterkende activiteiten; en (iii) Voorkom veel stilzitten. 



 

Gemoedstoestand/stemming 
 
 
 

Specifiek woede/vijandige 
gevoelens 

3 RCT’s11,13,14  
(10 non-RCT’s) 

 
 

12 non-RCT’s 

Alle 3 RCT’s meer positieve / minder 
negatieve gevoelens 

(idem >50% non-RCT’s) 
 

>50% non-RCT’s lagere score op 
gevoelens van woede/vijandigheid 

+++/++b 

 
 
 

+ 
 

Vermoeidheid/energieniveau 12 non-RCT’s 
>>50% (alle) non-RCT’s hoger 

energieniveau en minder 
vermoeidheid 

+ 

Piekeren 3 RCT’s11,13,19 Alle drie RCT’s minder piekeren ++ 

 

Notities. RCT = Randomized Controlled Trial. a Voor oordeel over sterkte van bewijs gelden de volgende criteria: 1. Weging 
aantal RCT’s: als 2 of meer RCT’s die elkaar niet tegenspreken en van voldoende kwaliteit dan tweemaal plus (++); 2. Weging 
aantal non-RCT studies met uitkomsten in dezelfde richting: als meer dan 50% dan één plus met minimaal 5 studies met 
kwaliteit low of medium risk of bias (+). Als aan beide criteria voldaan wordt dan driemaal plus (+++).  b Kwaliteit non-RCT’s  
met uitkomst negatieve gevoelens onvoldoende15-18 

 

Onderzoek uitgevoerd volgens de ‘gouden standaard’, d.w.z. met een controlegroep en een 
random verdeling van proefpersonen (de zogenoemde Randomised Controlled Trial, RCT), levert 
het sterkste bewijs. Andere observationele onderzoeken (non-RCT’s) kunnen, afhankelijk van de 
kwaliteit,  de uitkomsten van RCT’s  al dan niet extra ondersteunen. Voor een oordeel over de sterkte 
van de bewijslast is een weging gemaakt van het aantal en type onderzoeken, de mate van 
consistentie van de uitkomsten, en de kwaliteit.  
 
Gemoedstoestand/stemming 
Tabel 1 toont dat het meeste onderzoek is gedaan naar effecten op (algemene) gemoedstoestand 
of stemming. Daaronder zijn ook een drietal RCT’s. Deze laten zien dat mensen na een wandeling 
in het groen meer positieve gevoelens en minder negatieve gevoelens rapporteerden dan na een 
wandeling in een stedelijke omgeving. Ook meer dan de helft van de observationele onderzoeken 
laat uitkomsten in dezelfde richting zien. Het bewijs voor met name meer positieve gevoelens is het 
meest overtuigend. Daarnaast hebben onderzoekers gekeken naar meer specifieke gevoelens van 
angst en woede. Uit dat onderzoek komt beperkt bewijs dat wandelen in het groen sterker 
gevoelens van angst en woede vermindert vergeleken met wandelen in een stedelijke omgeving. 
 
Overige mentale uitkomstmaten  
Er is voldoende bewijs dat wandelen in het groen een positief effect heeft op piekeren. Na een 
wandeling in een groene omgeving waren mensen minder in hun hoofd aan het malen dan 
voordat zij aan de wandeling begonnen. Mensen die een stedelijke wandeling maakten 
rapporteerden geen verandering. Ook laten meerdere observationele onderzoeken consistente 
uitkomsten zien wat betreft verminderde vermoeidheid of meer energie na een wandeling in het 
groen vergeleken met een wandeling in een stedelijke omgeving. Voor een groter positief effect op 
depressie is er onvoldoende bewijs.  
 
 



 

 
Kanttekeningen 
Veel onderzoek is uitgevoerd met psychologische, zelf-gerapporteerde uitkomstmaten. Onderzoek 
naar het effect op harde fysiologische uitkomstmaten laat weinig resultaat zien. Er is echter wel 
een meetbaar effect van natuur, los van bewegen, gevonden op de hartslagvariabiliteit als 
indicator voor parasympatische activatie20. Deze zogenaamde ‘vagal break’ stopt de stressreactie 
en werkt daarmee als rem tegen chronische stress en stress gerelateerde aandoeningen (A. van 
den Berg, e-mail, 20 april 2024). Wandelen in het groen kan via deze weg helpen bij het reduceren 
van stress. 
  
Het hierboven gegeven overzicht is gebaseerd op recente systematische reviews. Een stap verder 
in het samenvatten van onderzoeksresultaten is het uitvoeren van een meta-analyse. De meta-
analyse wordt als gouden standaard gezien voor systemische reviews. Een systematische review 
bundelt resultaten uit verschillende onderzoeken. In een meta-analyse worden al deze gegevens 
van eerdere onderzoeken samengenomen en opnieuw geanalyseerd om het effect van wandelen 
in een groene omgeving nog beter te kunnen onderbouwen. Omdat in bovenstaande studies vaak 
verschillende uitkomstmaten en omgevingskarakteristieken zijn gebruikt is een meta-analyse niet 
haalbaar. 
 
Het is daarnaast belangrijk om kritisch te kijken naar de kwaliteit van het onderzoek. Het merendeel 
van het onderzoek wordt namelijk geclassificeerd als kwalitatief laag of middelmatig, en heeft een 
hoog risico op vertekening van de onderzoeksuitkomsten (‘bias’). Ook is er nog weinig onderzoek 
gedaan naar de langetermijneffecten van wandelen in het groen. Uitkomsten worden vaak enkel 
direct na een interventie gemeten, waardoor het niet duidelijk is of het gevonden effect aanhoudt 
of enkel van korte duur is. 
 
Conclusie 
Er zijn duidelijke aanwijzingen dat wandelen een groter positief effect kan hebben op de mentale 
gezondheid van wandelaars die in een groene omgeving wandelen vergeleken met een stedelijke 
omgeving. Het duidelijkst (sterkste bewijs) is dit voor de gevonden grotere positieve effecten op 
gemoedstoestand of stemming. Verder onderzoek is nodig om deze uitkomsten verder te 
onderbouwen. 
 
 
Meer uitdagende (groene) loopomgeving zou rol kunnen spelen in valpreventie 
Ouderen lopen meer kans om te vallen: 1 op de 3 volwassenen van 65 jaar of ouder (i.e., ruim 1 
miljoen mensen) valt minstens één keer per jaar. Een val kan bij ouderen zodanig ernstige 
lichamelijke en neurologische gevolgen hebben, dat het hun zelfstandigheid en kwaliteit van leven 
aantast. Naast persoonlijk leed brengt de behandeling van valongelukken ook hoge 
maatschappelijke kosten met zich mee. De directe medische kosten kunnen de komende 10 jaar 
verdubbelen naar 2,4 miljard euro per jaar21. Voorkomen van valongelukken (valpreventie) is 
daarom van groot belang. 
 



 

De meeste valongelukken gebeuren tijdens het lopen, vaak doordat mensen struikelen of 
uitglijden22. Bij het inrichten van de openbare ruimte staat veiligheid en het voorkomen van  
valongelukken voorop – denk aan het ophangen van waarschuwingsbordjes en de focus op vlakke 
voetpaden. Nadeel is dat zo’n veilige omgeving ons perceptueel-motorisch systeem minder 
uitdaagt. Dit systeem zorgt voor de integratie van zintuigelijke (visuele, auditieve en tactiele) 
prikkels in de coördinatie van onze (loop)bewegingen. Dankzij deze samenwerking kunnen mensen 
hun beweeggedrag aanpassen aan hun omgeving, bijvoorbeeld door over een obstakel heen te 
stappen. Onderzoekers veronderstellen dat mensen het perceptueel-motorisch systeem moeten 
blijven gebruiken én uitdagen om dit aanpassingsvermogen ook op hogere leeftijd op peil te 
houden. Zodoende wordt aangeraden om het wandelen te ‘trainen’ in een omgeving die meer 
uitdaging biedt vergeleken met een ‘steriel’ egaal voetpad zonder enige obstakels23. 
 
Er is echter nog nauwelijks onderzoek gedaan naar de effecten van wandelinterventies die 
plaatsvinden in omgevingen die verschillen in mate van uitdaging23. Desondanks suggereert 
bovenstaande theorie wel dat wandelen in een groene omgeving een meerwaarde zou kunnen 
hebben. De groene omgeving biedt namelijk van nature een verscheidenheid aan 
wandelomstandigheden. Denk aan: bospaden met takken, heuvelige duinen, en oneffen 
grasvelden. Dit soort paden in de natuur dagen het perceptueel-motorisch systeem meer uit dan 
de vlakke voetpaden in de stad. Al met al moedigt dit mensen aan om, letterlijk en figuurlijk, van de 
gebaande paden af te gaan en zichzelf meer in de natuur onder te dompelen. Voor de groene 
stadswandelingen van GNW zijn deze mogelijkheden beperkt, maar buiten de stadskernen zijn er 
veel wandelingen die zich in de natuur begeven. 
 
 
Bewegen in een groene omgeving kan natuurverbondenheid stimuleren 
Natuurverbondenheid is een psychologisch construct dat beschrijft hoe mensen zich identificeren 
met, en zich verbonden voelen tot, de groene omgeving24. Er is wetenschappelijk bewijs dat 
simpelweg het ‘in de natuur zijn’ (i.e., natuurcontact) gerelateerd kan zijn aan sterkere gevoelens 
van natuurverbondenheid25,26,27. De relatie tussen specifiek fysieke activiteit in de groene omgeving 
en natuurverbondenheid is daarentegen nog weinig onderzocht. Enkele onderzoeken rapporteren 
een positieve relatie tussen deze concepten. Hierbij wordt echter vaak gebruik gemaakt van 
vragenlijstonderzoek naar het verband tussen zelf-gerapporteerde fysieke activiteit in het groen 
en natuurverbondenheid op één moment in de tijd (dwarsdoorsnede-onderzoek)e.g..28,29. Hieruit is 
geen oorzakelijk verband af te leiden. Bovendien kunnen er ook andere factoren een rol spelen, 
zoals blootstelling aan natuur in de kindertijde.g.30,31. Het blijft daarom de vraag of mensen met een 
sterkere natuurverbondenheid vaker kiezen om te bewegen in een groene omgeving, of dat 
bewegen in het groen daadwerkelijk natuurverbondenheid kan stimuleren.  
  
Onderzoek dat het effect van zogenaamde ‘green exercise’ op natuurverbondenheid in kaart 
brengt is schaars. Er zijn slechts een paar onderzoeken die natuurverbondenheid zowel voor als na 
een activiteit in het groen hebben gemeten. Deze laten zien dat deelnemers zich meer verbonden 
voelden met de groene omgeving direct na fysieke activiteit in de natuur, bijvoorbeeld na een 
mountainbike sessie32, een korte hike32, of een rustige wandeling van een uur33. De 
natuurverbondenheid van deelnemers aan een 5-daagse wandelinterventie in de natuur bleef 



 

daarnaast zes weken na het einde van de interventie verhoogd vergeleken met deelnemers die vijf 
dagen in een stedelijke omgeving hadden gewandeld34. Deze onderzoeken geven helaas geen 
informatie over de langetermijneffecten van bewegen in een groene omgeving op 
natuurverbondenheid. Desondanks is het wel een eerste aanwijzing dat bewegen in het groen 
daadwerkelijk gevoelens van natuurverbondenheid kan voeden. 
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