
VLONDEREN

WATER
Dit is een initiatief van  
het Vital Zone Instituut 
in samenwerking met waterschap 
De Dommel, Gemeente Eindhoven,  
wijk Begijnenbroek en  
het Brabants Kernteam 
Medicijnresten uit water. 
De stap naar gezonder 
zet je zo.
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AAN HET

Voel je vakantie hier in Begijnenbroek met een 
stop in de Oude Gracht en de Generalenbuurt

STAYCATION



Don’t worry, 
beach happy

Fijn dat je hier bent! Je hoeft de wijk niet uit om op vakantie te 
gaan. Nou, dat is niet helemaal waar. Maar je hoeft de wijk niet  
uit om een vakantiegevoel te hebben; en das wel echt waar.  
Want een geslaagde vakantie komt 100% door het gevoel wat je 
eraan over houdt. Je kunt naar een ander land reizen, veel geld 
uitgeven en toch niet blij thuiskomen. Hoe kan dat? Wat zorgt dan 
voor dat vakantiegevoel? En als het om dat gevoel gaat, kunnen  
we dat dan niet gewoon overal voelen?

Wat voel jij als je op vakantie bent? Herken je hier wat van?

Ontspanning

je eigen leven bepalen

van elk moment genieten

niks moeten

praten met wie je wilt

iets nieuws proberen

 iets eten wat je niet kent
lekker niksen

je vrij voelen

nieuwsgierigheid
geen afspraken

een wandeling maken in een nieuwe omgeving

geen zorgen

Vrijheid om te doen en laten wat je wilt. Dingen doen die jij wilt. Je laat je dagelijkse sleur even 

achter je, en dat is precies wat je ook kunt ervaren op deze staycation in de Generalenbuurt 

en Oude Gracht. Blader lekker door dit magazine heen, laat je meenemen op reis. 

Geniet van vandaag!
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Het eiland werd bewoond door jagers, lang 

voordat onze jaartelling begon. Zij worden 

de Tjongercultuur genoemd. Edelherten, wilde 

zwijnen, reeën en damherten waren belangrijk 

voedsel voor hen. Het werd iets warmer en het 

toendralandschap veranderde langzaam in een 

berken- en dennenbos. Zie je het een beetje  

voor je? Dat was hier!

 

Een heleboel ontwikkelingen later, in de tijd van  

de onvrije en vrije boeren, is tussen 1307 en 

1312 de hoeve Eckart gebouwd. De hoeve was 

in het bezit van voorname heren en zijn er in de 

honderden jaren die volgden veel verschillende 

heren van adel geweest. In 1695 werd het stenen 

kasteel op Eckart gebouwd, wat halverwege 

1900 is ingericht als paviljoen met kapel. Daarna 

werd ook de nieuwe wijk Oude Gracht gebouwd. 

Tegenwoordig zijn het wooneenheden onder de 

naam Eckartdal, waar zorg aangeboden wordt. 

Er is dus enorm veel gebeurd op dit stuk grond. 

Ooit een eiland. Maar dan zonder de tropische 

sferen. Gelukkig kan je vakantiegevoel ook heel 

goed ervaren door even je ogen te sluiten, diep in 

te ademen en te luisteren wat je om je heen hoort. 

Te ruiken. Je voeten op de grond te voelen.

En als je dan zin hebt in dat vakantiegevoel, vraag 

je buren of ze zin hebben om een keer samen dit 

rondje te wandelen. Samen is ook leuk! ☀️

Eerste stop: 
eilandsferen
Wist je dat je nu in het Eckart park bent? Dit ligt aan de rand van wat 
ooit een eiland was. Een eiland, dat klinkt bijzonder! De grenzen van 
het eiland waren de Dommel en de bedding van de rivier de Doode 
Graaf (nu Oude Gracht). 
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Geen inspiratie? 
We helpen je een beetje op gang.
Via Spotify kan je Summerhits zoeken met het 

jaartal erachter. Of bijvoorbeeld ‘summer hits 80s’.  

Conga gaf ons meteen dat vakantiegevoel. 

Volume hoog en lekker mee bewegen!

Heb je geen Spotify? YouTube heeft 

ook een heleboel lijsten.

I am in a flipflop 
state of mind
Muziek brengt je ook dat lekkere gevoel als je de juiste nummers 
vindt! De muziek die je het meest blije gevoel geeft, komen vaak door 
herinneringen aan gebeurtenissen met leuke mensen. Het is belangrijk 
om mensen om ons heen te hebben waarbij we ons goed voelen!  
Ze zijn er niet altijd, jammer genoeg. Iedereen voelt zich soms 
eenzaam, met een leuk muzieknummer voel je je toch wat beter.  
En een praatje maken met anderen over muziek die hen blij maakt,  
is best gemakkelijk, probeer maar. 
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Hierboven een paar ideeën voor een super 

simpel en goedkope watermocktail. Geef je 

vakantiegevoel wat extra vitaminen en zon! 

Als je alles dubbel maakt, kan je wat extra 

meenemen bij je picknick op de volgende  

halte in de Generalenbuurt. We vertellen  

je daar straks meer over.

Meer gemakkelijke 
watercocktails? Bekijk  
deze website en sla hem op!

•4 takjes munt

•750 g watermeloen

•IJsblokjes

•1 limoen

•200 ml water

Pureer het vruchtvlees van de watermeloen in 

een blender, pers de limoen erboven uit en 

verdeel het over 4 glazen. Schenk in elk glas 

water en steek er een stokje munt in. Klaar!

Combineer fruitsoorten! 
Bijvoorbeeld:
•Aardbeien, limoen en blauwe bessen

•Mango, sinaasappel en munt

•Citroen, gember en munt

Knijp het uit, pureer of kneus het een beetje 

en laat het even staan om de smaken goed 

te mengen. Ijsblokjes erbij en klaar!

3x de  
lekkerste  
watercocktails
Lekker eten en drinken is 
belangrijk! Niet alleen omdat je 
er echt van kunt genieten, maar 
omdat het net zo belangrijk is als 
benzine in een benzineauto.  
Die wordt niet zo blij van diesel. 
Net zo voel je je het best als je 
jezelf de goede brandstof geeft. 

5



Zon, Zee en 
Wijn – nee, 
Water!

Goed, je hebt een aardig stemming door de 
muziek, genoeg energie door die salade, je 
ingesmeerd en je buren of familie gevraagd 
een rondje mee te wandelen? Nog niet? 
Oké, misschien gaan we iets te snel, want 
je zit hier nog te ontspannen. We vergaten 
het drinken! Gelukkig zit je vlakbij de 
watertap. Loop er gerust heen om even wat 
water te drinken; wij wachten wel even.

Wacht, voor je gaat. Weet jij hoeveel procent van ons lichaam  

uit water bestaat? Rond de 60%! Daarom is veel water drinken  

zo belangrijk – ga maar!  

Tips
Water is niet alleen belangrijk voor ons lichaam trouwens.  

Alles heeft water nodig om te overleven. Om ervoor te zorgen  

dat we genoeg water blijven houden, zijn er een paar tips wat  

je zou kunnen doen om te helpen:

•�Daag jezelf uit om in 5 minuten te douchen of met koud water!

•�Spoel het toilet altijd door met de kleine knop. 

Bam, de helft per keer bespaart.

•�Geef je planten water met afgekoeld kookvocht 

(zonder veel zout).

•�Neem een waterfles mee – met je watermocktail erin. 🤩
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lightbulb-on

Wil je meer tips?
Waterschap De Dommel heeft 
een paar simpele tips, en een 
test hoe goed je het al doet.
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Wist je dat jouw gootsteen 
en WC een bron van de 
Dommel zijn? 
Het water dat je doorspoelt in wc, douche of 

gootsteen komt terecht in de rioolwaterzuivering 

Eindhoven, zo’n 1 km ten oosten van deze plek. 

Bij zuivering worden ziekmakende bacteriën en 

het grootste deel van andere stoffen eruit gehaald, 

maar niet alles kan worden verwijderd. 

Medicijnen die worden doorgespoeld of 

uitgeplast (of gepoept) beïnvloeden de dieren en 

planten die in water leven. Stevige pijnstillers als 

diclofenac beschadigen het weefsel van vissen. 

Antidepressiva kunnen het gedrag van kleine 

waterkreeftjes en vissen veranderen zodat ze niet 

meer bang zijn voor roofvissen.

In droge zomers bestaat tot 70% van het water uit 

de Dommel uit gezuiverd rioolwater. Je kunt de 

vissen, de natuur en de mensen die het water weer 

gaan drinken helpen! Het water schoonhouden 

kan op verschillende manieren. Bijvoorbeeld 

door medicijnen die je over hebt niet weg 

te spoelen, maar terug te brengen naar de 

apotheek of milieustraat. Of nog beter: 

voorkomen is beter dan genezen. 

Eet gezond, blijf in beweging en ontspan 

elke dag door bijvoorbeeld fijne muziek te 

luisteren of een rondje te wandelen.

Water 
op recept
De Dommel is een belangrijke rivier in de regio en speelt een 
grote rol in de waterkwaliteit. Hier leer je iets over waterkwaliteit, 
medicijnresten en drinkbaar water. Er zijn ook twee leuke 
experimenten voor jong en oud!

Meer weten? 
Check deze  
QR-code.
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Wist je dat het water van de 
Dommel drinkwater wordt?
De Dommel komt samen met andere rivieren uit 

in de Maas. Uit Maaswater wordt drinkwater 

gemaakt voor 6 miljoen mensen, met name in 

West Nederland. Dat Maaswater wordt nog 

verder gezuiverd in de duinen, maar de druppel 

die jij doorspoelt heeft een aardige kans om nog 

door iemand te worden opgedronken. 

Het water dat hier in Eindhoven uit de kraan komt, 

komt uit dieper grondwater: onder onze voeten 

dus en dankzij voorouders van duizenden jaren 

geleden die het schoon hebben gehouden en 

hebben laten infiltreren. Dat kunnen wij ook doen 

voor onze achter-achter-achter-kleinkinderen! 

Bijvoorbeeld door tegels uit de tuin te halen (zodat 

het regenwater weer naar het grondwater kan) en 

onze omgeving schoon te houden.

Wist je dat je ook zelf kunt meten hoe gezond  
het water van de Oude Gracht is?
De waterkwaliteit van de Dommel wordt gemeten aan de hand van verschillende 

factoren, zoals zuurstofgehalte, helderheid en aanwezigheid van voedingsstoffen 

en verontreinigende stoffen. Een goede waterkwaliteit betekent dat er voldoende 

zuurstof, helderheid en een beperkte hoeveelheid verontreinigende stoffen 

aanwezig zijn. Zin om een paar experimenten mee te doen?

Wist je dat rioolwater kan vertellen hoe gezond we leven? 
Je kunt in rioolwater zien hoe het staat met de gezondheid van mensen. Dit werd gebruikt tijdens de 

coronapandemie. Metingen op rioolwaterzuiveringsinstallaties gaven aan hoeveel mensen van de stad 

Eindhoven besmet waren. Benieuwd hoe het er nu voor staat? Kijk waar deze QR-code je naartoe 

brengt! Ook wordt gemeten hoeveel medicijnresten en vuil er in de Dommel terecht komen om de vissen 

en het drinkwater te beschermen. Benieuwd hoeveel dat nu is en wat je kunt doen? 

9



Experiment 1:
Waterhelderheid testen 
Benodigdheden: doorzichtige pot, touwtje, meetlint. 

Wat je kan doen: vul de pot met Dommelwater. Kijk hoe 

helder het is. Laat een touwtje met centimeters in het water 

zakken. Noteer op welke diepte je het touwtje niet meer ziet. 

Vergelijk dit met kraanwater.

Experiment 2: 
Waterleven ontdekken 
Benodigdheden: witte bak, schepnetje, vergrootglas.  

Wat je kan doen: vul de bak half met water uit de Oude 

Gracht. Schep met het netje langs de waterkant en tussen planten 

Experimenteer als 
onder(water)zoeker

(let wel op dat je geen vogels verstoort). Leeg het netje in de bak. 

Kijk met het vergrootglas welke diertjes je ziet. Zo leer je over het 

leven in de rivier en de invloed van waterkwaliteit. Zie 

Zoekkaart waterdiertjes | Waterschap De Dommel hieronder.

Als je wilt weten hoe schoon de Oude Gracht is, geef dan 

je metingen door op www.waterdiertjes.nl. Je ontvangt 

dan een score van de waterkwaliteit. Bovendien help je 

hiermee de onderzoekers en waterbeheerders en kun je zien 

hoe de Oude Gracht ervoor staat in vergelijking met andere 

plekken in Nederland. Door meer te weten over de Dommel 

enmedicijnresten, zorgen we samen voor een schone en 

gezonde omgeving. 

Veel plezier met de experimenten!
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Gewoon genieten  
van het water?
Dat kan hier! Kijk om je heen,  

luister naar het kabbelen van het water. Hoe voelt het water?
Met de toppen van je vingers of je tenen.

Wat hoor je?



 Wat ruik je?

 

Volgende halte: Cruyff Court 
de Generalenbuurt
We kunnen genieten van het water en hebben 

meer geleerd over waterkwaliteit. Nu gaan 

we verder met het vakantiegevoel en het 

ontdekken van de wijk. Pak je picknickmand en 

je waterdrankje en ga naar de Generalenbuurt. 

Daar is een watertappunt! Kun je het vinden?

Bij het Cruyff court kun je leuk samen met je 

buren, familie of vrienden zijn. Je kunt er 

ontspannen, sporten of van de natuur en alle 

kleuren genieten. Neem een frisbee mee en speel 

samen of probeer wat nieuwe trucs. Durf je ook 

mee te ballen op het Cruyff Court? Alleen kijken 

naar de spelers is ook leuk.

De zon op zien komen of onder zien gaan is 

mooi. De zon gaat voor niks op. Als het regent,  

is dat soms even wennen, maar ook verfrissend  

en goed voor het groen. 
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VOETJES

LAND

STAYCATION

IN HET ZAND IN EIGEN

Cruyff Court
Een kwartier wandelen (ongeveer 1300 stappen)  

vanaf deze locatie. 

Het vakantiegevoel kun je overal 
hebben, ook in je eigen buurt!
Wil je meer weten over de leesmap of dit project?  

Deze QR-code brengt je er naar toe.

VOLGENDE HALTE: 


