
1. De communicatie vooraf

2. De fiets

3. De omgeving

5.  Blijven 
fietsen

4. De les

Samen met kinderen: werf en biedt lessen aan via opvang/school op het 
moment dat de kinderen daar ook fietslessen krijgen. Zo leren moeder en kind 
samen fietsen en wordt het gebruik van de fiets binnen het gezin normaal. 

Geschikt model fiets:  fietsen met lage 
instap en een kleinere maat ivm lange 
rokken, extra aandacht voor het goed 
afstellen van het zadel. Vouwfietsen 
zijn bijvoorbeeld erg geschikt. 

Les door een vrouw: zorg voor een vrouw die de taal 
spreekt om culturele gevoeligheden te respecteren. 

Veiligheid: zoek en gebruik veilige 
fietsroutes voorzien van goede verlichting.

Gelzadelhoesjes: zorg voor gelzadelhoesjes ivm de (extra) 
gevoeligheid van het zitvlak door mogelijke besnijdenis.

Praktische lessen: een fysiek 
voorbeeld zoals een verkeersplein of 
kruispunt werkt voor deze doelgroep 
beter dan een boekje met theorie.

Praktische koppeling: koppel het 
leren fietsen aan relevante bezoeken 
zoals naar de markt/supermarkt of 
familiebezoek. In tweede instantie 
kinderen ophalen van school.

Deelfietsen: initiatieven zoals 
fietsdeelsystemen uitbreiden 
naar wijken waar minder 
eigen fietsen aanwezig zijn.

Communicatie herhaling: de fiets als goed 
alternatief voor de auto blijven herhalen. Blijf 
benadrukken hoe fietsen helpt bij het vergroten 
van mobiliteit, zelfstandigheid en toegang tot 
werk, onderwijs of andere activiteiten.

Rolmodellen: zoek rolmodellen uit bekende 
gemeenschappen die zich inzetten om 
fietsen te normaliseren en stimuleer oud-
deelneemsters om zelf instructeur te worden 
en zo de impact te vergroten.

Toeganke-
lijkheid: help 
mensen op 
weg bij de 
aanschaf 
van de juiste 
geschikte 
fiets en aan 
adressen. 
Help mensen 
op weg door 
mee te zoe-
ken via twee-
dehands 
platforms of 
winkels.

Culture empathie: verdiep je en creëer 
inzicht in de cultuur van de deelnemers 
(zie bevindingen uit onderzoek).

Zichtbaarheid: 
zorg altijd voor 
gele hesjes 
tijdens de fietsles 
voor veiligheid.

Lesomgeving: houd rekening met waar de les wordt gegeven 
om schaamte om op de fiets te stappen te voorkomen. 

Fiets doneren: als het kan, de lesfiets doneren aan de 
deelnemer na het succesvolle afronden van de lessen. 

Lestijden: maak de 
lestijden flexibel zodat ze 
aansluiten bij de dagelijkse 
verantwoordelijkheden 
van vrouwen, zoals werk 
en zorg voor kinderen. 

Kinderopvang: 
zorg eventueel 
voor kinder-
opvang tijdens 
de fietsles.

Fiets accessoires: denk aan een kinderzitje (wel/niet) 
en genoeg bagageruimte voor boodschappentassen.

Sfeer: maak 
het gezellig met 
eventueel een 
kopje thee en een 
koekje, dat maakt 
alles makkelijker.

Taal van de fiets: 
leer ook de non-
verbale taal van de 
fiets aan, zoals je 
handen uitsteken 
als je afslaat.

Lokatie: geef de les 
op plekken waar de 
doelgroep bekend 
mee is en bereikt 
kan worden.

Uitvoering 
uitbesteden: indien 
mogelijk, gun de 
uitvoering aan 
welzijnsorganisaties 
die buurt en wijk 
goed kennen.

Bereidheid: als 
mensen niet meer op 
komen dagen, bel ze 
even. Soms spelen er 
praktische problemen 
die makkelijk  
op te lossen zijn.

Samenwerking: 
werk samen met 
lokale organisaties, 
zoals buurtcentra en 
vrouwenverenigingen, om 
fietslessen laagdrempelig 
aan te bieden.

Lager fietsgebruik bij mensen met een 
migratieachtergrond:
• Mensen met een migratie achtergrond, 

vooral de eerste generatie, fietsen 
minder vaak dan mensen zonder 
migratieachtergrond. Dit geldt vooral 
voor de TMSA-groepen (Turkse, 
Marokkaanse, Surinaamse en Caribisch-
Nederlandse achtergrond).

• Tweede generatie fietst vaker dan 
de eerste generatie, maar nog 
steeds minder dan mensen zonder 
migratieachtergrond.

Culturele en sociale factoren:
• Een auto wordt vaak gezien als een 

statussymbool en een teken van succes 
binnen sommige gemeenschappen.

• Fietsen wordt soms gezien als een 
“tweede keuze” in plaats van een 
primaire vervoerswijze. 

Praktische barrières:
• Minder bezit van fietsen onder mensen 

met een migratieachtergrond.
• Gebrek aan fietservaring of kennis over 

verkeersregels.

• Veiligheidszorgen, zoals verkeersdrukte 
of slechte infrastructuur. 

Positieve trends bij de tweede generatie:
• Kinderen van migranten hebben vaker 

toegang tot gedeelde mobiliteit en zijn 
meer geneigd om fietsen te gebruiken 
voor recreatieve doeleinden. 

Contactgegevens:
fietstas@citydealfietsenvooriedereen.nl
www.citydealfietsenvooriedereen.nl

• Vanuit de Gemeente Zwolle:  
https://traverswelzijn.nl/
fietsengeeftvrijheid/ 

• Vanuit welzijnsorganisatie Zeist en 
omgeving: https://meanderomnium.nl/
ons+aanbod/fietslessen+voor+vrouwen/
default.aspx 

Belangrijke bevindingen uit onderzoeken*

Tips & tricks voor fietslessen aan 
vrouwen met een migratie-achtergrond
Op deze poster staan praktische tips om vrouwen met een migratieachtergrond te leren fietsen, 
en te zorgen dat ze blijven fietsen.

Voorbeeld ter inspiratie
• Vanuit Vluchtelingenwerk 

Leidschendam-Voorbrug: https://
www.vluchtelingenwerk.nl/nl/
artikelen/gemeenten-professionals/
vluchtelingenwerk-leidschendam-
voorburg-organiseert-fietslessen 

*Bronnen: Master Thesis Suzie Francke, Cycling Behaviour of Moroccan Women in Utrecht (2024), Anne Durand, Bingyuan (Amelia) Huang, Toon Zijlstra, Maria Alonso González, The travel behaviour of migrants and children of migrants in the Netherlands (2023), Angela van der Kloof en Patrick Bek, Niet-westerse migrantenvrouwen pakten zelf de fiets (2019)


