
Beweeg-
moment

Gezond & Actief
ZEEUWS-VLAANDEREN

Burgemeester Mulder: 
“Als gemeenten kunnen 
we natuurlijk niet tegen 
inwoners zeggen hoe 
ze hun leven moeten 
leiden. Wel kunnen we ze 
bewustmaken, informe-
ren, verbinden, prikkelen 
en ondersteunen.” Zijn 
collega-bestuurders zijn 
het daar helemaal mee 
eens. Cees Liefting vult 
aan: “We gaan ook meer 
met inwoners in gesprek 

Ineke Verreu, leefstijlma-
kelaar bij welzijnsorgani-
satie Aan Z: “Het is een 
laagdrempelig program-
ma. De ervaring leert 
dat deelnemers er extra 
energie door krijgen en 
dat de contacten en het 
saamhorigheidsgevoel in 
de wijk toenemen.”

Weerbaar en vitaal
Deelnemers aan het pro-
gramma starten met een 

Gezond en actief Zeeuws-Vlaanderen. Dit is niet 
alleen de titel van deze nieuwe pagina in het Adver-
tentieblad. Het is ook waar de drie Zeeuws-Vlaamse 
portefeuillehouders Volksgezondheid, burgemeester 
Jan-Frans Mulder (Hulst), wethouder Albert de Bruijn 
(Sluis) en wethouder Cees Liefting (Terneuzen), 
naar streven. Uit onderzoek blijkt dat mensen in 
Zeeuws-Vlaanderen gemiddeld te weinig bewegen. 

Bewoners van 65 jaar en ouder uit de wijk Noordpol-
der en wooncomplex De Veste in Terneuzen starten 
half oktober met een interactief beweeg- en gezond-
heidsprogramma. Onder de noemer ‘Sociaal Vitaal’ 
worden de fitheid en vitaliteit verbeterd en sociale 
contacten uitgebreid. 

“Iedere prestatie telt! Of je nou een kilometer achter 
elkaar kan hardlopen, een Start to Run-cursus hebt 
afgesloten, een trimloop hebt uitgelopen of de 
marathon van Zeeuws-Vlaanderen… Alles is een pres-
tatie!”, aldus trainster en marathonloopster Ingrid 
IJsebaert. Zij begeleidt diverse hardloopgroepen en 
start regelmatig Start to Run-groepjes vanuit Clinge op. 

graag in beweging. 
“Ik fiets veel. Bij mooi 
weer buiten en met slecht 
weer thuis op de home-
trainer. Ik voel me er fitter 
door.” Beide wethouders 
geven toe dat ze wat meer 
zouden moeten bewegen. 
Hun functie maakt het hen 
niet gemakkelijk. 
De agenda zit altijd vol 
met veel vergaderingen. 
Dat betekent veel zitten. 
Er is niet veel ruimte voor 
beweging of sporten. 
Wel zijn ze beiden alert op 
alternatieve beweegmo-
menten. Albert de Bruijn: 
“Ik neem altijd de trap 
en loop als het kan naar 
iemand toe in plaats van 
de telefoon te pakken.” 
Cees Liefting: “Ik ben 

“De groepen bestaan uit 
mensen met soms totaal 
verschillende achtergron-
den en doelen. Maar dat 
maakt niet uit. Lopen 
maakt iedereen hetzelfde. 
Wat ik aan iedereen mee-
geef, is dat ze blij moeten 
zijn dat ze bewegen en dat 

Veel mensen zitten gedu-
rende de dag te veel en te 
lang achter elkaar, thuis  
of op het werk. Recent  
onderzoek heeft uitgewe-
zen dat langdurig zitten 
een verhoogd risico op  
gezondheidsklachten  
oplevert. Het is zelfs 
gebleken dat intensief 
sporten en bewegen in de 
avond of op de fiets naar 
het werk, langdurig zitten 
niet kan compenseren! 
Alleen het regelmatig 
inlassen van beweeg- 
momenten, kan het risico 
verkleinen. 

Met relatief kleine veran-
deringen kan grote 
gezondheidswinst behaald 
worden. 

proeflessen. Meer info:  
terpelinck@hulstvoorelkaar.nl

Kennismaken met gym-
nastiek en turnen? 
Kom naar het ‘Epke-feest’, 
de instuifmiddag van 
gymnastiekvereniging 
Turn87 op 22 oktober in 
Oostburg. Meer info: t.z.t. 
op www.turn87.nl

elkaar hardlopen. 
Ingrid IJsebaert helpt u 
zover te komen, verant-
woord, veilig en stimule-
rend. 

Meer info via 
www.hulstvoorelkaar.nl 
of e-mail 
mdehaas@hulstvoorelkaar.nl

Leren darten, hiphoppen, 
streetdancen, struinen 
met de boswachter door 
natuurgebied de Braak-
man en met korting 
zwemmen bij Scheldorado 
in de herfstvakantie? 
Meer info: www.sjjw.nl 
(vanaf 1 oktober).

Veel plezier!

over wat hen beweegt 
en hoe de gemeente dat 
kan vergemakkelijken of 
ondersteunen.” Albert de 
Bruijn omschrijft het kort 
en krachtig: “We willen 
inwoners van alle leeftij-
den in beweging brengen 
en houden.”

Fitter 
Maar hoe gezond en actief 
zijn de bestuurders zelf? 
Jan-Frans Mulder komt 

fittest. Daarna gaan ze 
op eigen tempo en onder 
deskundige begeleiding, 
wekelijks bewegen. Er is 
tevens aandacht voor het 
aanknopen van sociale 
contacten. Ook krijgen de 
deelnemers handvatten 
om steviger in het leven te 
staan en tips over verbe-
tering van de stemming, 
gezonde voeding en 
ontspannen.

onlangs met een team van 
de gemeente Terneuzen 
een beweegcompetitie 
met de GGD aangegaan. 
Een ‘Fitbit’, een armband 
met bewegingsensoren 
en bijbehorende app, laat 
zien hoeveel of eigenlijk 
hoe weinig ik beweeg. 
Dit inzicht heeft me 
letterlijk meer in bewe- 
ging gezet!” Ook de 
gemeenten Hulst en Sluis 
gaan met de beweegcom-
petitie meedoen. Albert 
de Bruijn: “De beweeg-
competitie werkt aanste-
kelijk! Goed voorbeeld 
doet volgen?!”

In de maand oktober 
hoef je als jongere niet 
stil te zitten. 

14+ en werken aan je 
spierkracht, uithoudings-
vermogen, coördinatie, 
lenigheid en snelheid 
tijdens bootcamptrainin-
gen in Clinge? Op 9 en 
16 oktober zijn er gratis 

ze moeten genieten van 
het buiten zijn.”

Start to Run
Wilt u ook leren hardlopen 
met het beginnerspro-
gramma Start to Run? 
Na zes weken kunt u on-
geveer 25 minuten achter 

Loop bijvoorbeeld even 
naar die vriend die een 
paar straten verder woont 
of, op het werk, naar een 
collega toe in plaats van 
hem of haar te mailen, 
appen of bellen. Neem de 
trap in plaats van de lift. 
Maak een wandelingetje 
tijdens of na de lunch. 
Zo werkt u aan uw 
gezondheid!

Vuistregel
Uit de eerste studies komt 
een voorlopige vuistregel 
om het zitten één keer 
per half uur gedurende 
minimaal twee minuten te 
onderbreken. Het belang-
rijkste is dat u opstaat en 
uw benen in actie brengt. 

Gezond & Actief Zeeuws-Vlaanderen is 
een samenwerking tussen de gemeenten 
in Zeeuws-Vlaanderen en GGD Zeeland. 
Wilt u reageren? Mail naar 
bewegen@terneuzen.nl

Samen bewegen in de buurt Oktober: leuke beweegactiviteiten voor jongeren

“Lopen maakt iedereen hetzelfde”

“Inwoners van alle leeftijden in beweging brengen”

DE TIP:

Oproep Bent u ook in beweging? We horen graag over uw initiatief.
Mail aan bewegen@terneuzen.nl

Regelmatig bewegen
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Al één op de vijf Zeeuwen is man-
telzorger en daarmee zijn zij dus 
een onmisbare schakel in onze 
samenleving. Zij houden een 
oogje in het zeil bij een chronisch 
zieke buurvrouw, trekken dage-
lijks de steunkousen aan van hun 
partner, brengen boodschap-
pen mee voor een zieke kennis, 
doen de was voor hun ouders of 
gaan een eindje wandelen met 
een oudere. Mooie ondersteuning 
die bijdraagt aan een leefbaar 
Zeeuws-Vlaanderen.

Denk mee!
“Wij willen Zeeuws-Vlaanderen 
leefbaar houden voor alle Zeeuws-
Vlamingen, van jong tot oud. Praat 
en denk daarom mee, ook vanuit 
uw vakgebied, om deze doelen te 
bereiken via www.ikwilmeedenken.
nl. Zo kunnen we met elkaar goede 
ideeën en alternatieven beden-
ken voor een leefbare omgeving”, 
aldus Arnold Schelfhout, voorzitter 
Goedleven.

Overbelast
De Zeeuws-Vlaamse zorg- en wel-
zijnsinstellingen weten hoe belang-
rijk mantelzorgers zijn. Maar de 
overbelasting van de vele Zeeuws-
Vlaamse mantelzorgers is een toe-
nemend punt van zorg, zo blijkt 
uit de gesprekken op het internet-
platform van Goedleven. Zeker als 
de hulpvraag van de patiënt verder 
toeneemt en de mantelzorg steeds 
zwaarder wordt. In combinatie 
met de zorg voor eigen gezin en 
werk dreigt de mantelzorger dan 
in de knel te komen. Reden voor 
de sector om samen met Zeeuws-
Vlamingen op zoek te gaan naar 
nieuwe ideeën en oplossingen om 
het leven van de mantelzorger 
gemakkelijker te maken.

Platform
De Goedleven Community is ont-
staan uit de samenwerking tus-
sen Zeeuws-Vlaamse afnemers en 
aanbieders van welzijn en zorg, 
belangenorganisaties en financiers. 

Zij willen organiseren dat Zeeuws-
Vlamingen in gesprek gaan over 
de toekomst van zorg en welzijn. 
Zeeuws-Vlaanderen kent veel 
kleine kernen, vergrijzing en bevol-
kingskrimp. Goede en betaalbare 
zorg is dan niet vanzelfsprekend.
Goedleven wil - samen met betrok-
ken inwoners - op zoek naar de spe-
cifiek Zeeuws-Vlaamse behoeften. 
Op de online Goedleven Commu-
nity www.ikwilmeedenken.nl pra-
ten Zeeuws-Vlamingen samen met 
zorgprofessionals, ondernemers en 
bestuurders over de huidige prak-
tijk en over maatwerkoplossingen 
voor de (nabije) toekomst. Als we 
slim samenwerken, kunnen we in 
Zeeuws-Vlaanderen op de langere 
termijn betere zorg en welzijn bie-
den, met minder verspilling en meer 
oog voor de menselijke maat.

Praat mee
De komende weken richt Goedleven 
zich specifiek op de wensen van 
de mantelzorger. Niet alleen door 
in gesprek te gaan met mantel-
zorgers zelf, maar ook met niet-
mantelzorgers die een mening of 
ideeën hebben over dit onderwerp. 
Iedereen kan zich aanmelden via
www.ikwilmeedenken.nl om mee 
te praten over allerlei thema’s.

Wat vindt u ervan dat sommige mantelzorgers deze zomer niet op vakantie 
kunnen? Zij zorgen voor een ander en hebben niemand om op terug te val-
len. Welke dingen zouden voor mantelzorgers anders moeten of kunnen? U 
heeft daar vast wel een mening over. De organisaties op het gebied van zorg 
en welzijn, betrokken bij het programma Goedleven, vragen alle Zeeuws-
Vlamingen dan ook mee te praten en te denken via www.ikwilmeedenken.nl. 

Kunt u van de zomer wel op vakantie?
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staan en tips over verbe-
tering van de stemming, 
gezonde voeding en 
ontspannen.

onlangs met een team van 
de gemeente Terneuzen 
een beweegcompetitie 
met de GGD aangegaan. 
Een ‘Fitbit’, een armband 
met bewegingsensoren 
en bijbehorende app, laat 
zien hoeveel of eigenlijk 
hoe weinig ik beweeg. 
Dit inzicht heeft me 
letterlijk meer in bewe- 
ging gezet!” Ook de 
gemeenten Hulst en Sluis 
gaan met de beweegcom-
petitie meedoen. Albert 
de Bruijn: “De beweeg-
competitie werkt aanste-
kelijk! Goed voorbeeld 
doet volgen?!”

In de maand oktober 
hoef je als jongere niet 
stil te zitten. 

14+ en werken aan je 
spierkracht, uithoudings-
vermogen, coördinatie, 
lenigheid en snelheid 
tijdens bootcamptrainin-
gen in Clinge? Op 9 en 
16 oktober zijn er gratis 

ze moeten genieten van 
het buiten zijn.”

Start to Run
Wilt u ook leren hardlopen 
met het beginnerspro-
gramma Start to Run? 
Na zes weken kunt u on-
geveer 25 minuten achter 

Loop bijvoorbeeld even 
naar die vriend die een 
paar straten verder woont 
of, op het werk, naar een 
collega toe in plaats van 
hem of haar te mailen, 
appen of bellen. Neem de 
trap in plaats van de lift. 
Maak een wandelingetje 
tijdens of na de lunch. 
Zo werkt u aan uw 
gezondheid!

Vuistregel
Uit de eerste studies komt 
een voorlopige vuistregel 
om het zitten één keer 
per half uur gedurende 
minimaal twee minuten te 
onderbreken. Het belang-
rijkste is dat u opstaat en 
uw benen in actie brengt. 

Gezond & Actief Zeeuws-Vlaanderen is 
een samenwerking tussen de gemeenten 
in Zeeuws-Vlaanderen en GGD Zeeland. 
Wilt u reageren? Mail naar 
bewegen@terneuzen.nl

Samen bewegen in de buurt Oktober: leuke beweegactiviteiten voor jongeren

“Lopen maakt iedereen hetzelfde”

“Inwoners van alle leeftijden in beweging brengen”

DE TIP:

Oproep Bent u ook in beweging? We horen graag over uw initiatief.
Mail aan bewegen@terneuzen.nl

Regelmatig bewegen

Oproep Bent u ook in beweging? We horen 
 graag over uw initiatief. Mail aan 
 bewegen@terneuzen.nl

Sinds eind vorig jaar doe ik (Justa van Hermon) via mijn werk mee met een 
beweegcompetitie. Zwaar geladen met goede voornemens, maar opziend tegen 
het (verplichte) weegmoment bij de start, ben ik er aan begonnen. De meting viel 
tegen. Conclusie voor mij: aan de slag! En dan heb je ‘ineens’ zo’n zwart bandje 
om je pols. Leuk bandje. Staat bij elke outfit. Weet jij veel dat dit ding de invul-
ling van je dag en avond mede gaat bepalen. Het is immers de bedoeling dat je 
(minstens) 10.000 stappen per dag zet. Als in een ruime zes kilometer. En dat 
met een ‘zittende’ baan. Dat werd wandelen dus. Wandelen is namelijk het abso-
lute toverwoord. Andere sportactiviteiten ‘herkent’ hij soms niet eens, waaronder 
skiën. Dat is namelijk geen stapbeweging. Het bandje denkt dus ook al voor je. De 
avondwandeling is vervolgens een standaard ritueel geworden. Je doet immers 
je best om iedere dag die inmiddels bekende ‘buzzz buzzz buzzz’ rond je pols te 
voelen oftewel ‘you’ve reached your daily goal’! 

Voor mij werkt deze competitie. Het zijn natuurlijk niet die stappen alleen. Het 
gaat om je bewustwording. Hoeveel beweeg ik per dag? Dat is niet van de ene op 
de andere dag anders geworden, omdat ik een fitbit ben gaan dragen. Het heeft 
me wel doen beseffen dat het anders kan. De fitbit draag ik nog steeds met plezier. 
Iedere dag. Nooit geweten dat een bandje dit in zich had. Een letterlijke ‘thrill’. 

“Alles in het teken van die 
buzzz, buzzz, buzzz...”

Leuke zomeractiviteiten voor kids
In de zomervakantie worden er in Zeeuws-Vlaanderen weer tal van leuke 
kinderactiviteiten georganiseerd door de drie welzijnsorganisaties. 

In de gemeente Sluis worden van 24 
t/m 27 augustus onder de noemer 
Sports4You activiteiten georgani-
seerd. Een sport- en speldag, een 
wandeltocht met overnachting, hut-
ten bouwen en knutselen, filmavond 
en kampvuur. Meer info: kprovo@
gemeentesluis.nl

Van 20 t/m 24 juli organiseert Hulst 
in Beweging samen met de kin-
deropvangorganisaties in de regio 
een week vol leuke activiteiten. 
Apenkooi, circusactiviteiten, hutten 

bouwen, waterspelen, bingo en nog 
veel meer! Meer info: www.hulst-
voorelkaar.nl

Spelen in de natuurspeeltuin, je 
sluiswachterdiploma halen, schar-
relen aan de Scheldeoever, proefjes 
en experimenteren, kaarsen maken, 
geocaching, sportles FunXtion 
Youngstarz, koekjes bakken, vuurtje 
stoken en daarop koken, timmeren… 
Dit en veel meer staat op het pro-
gramma in de gemeente Terneuzen. 
Meer info: www.aan-z.eu

Route 55: fietsen door de streek
Route 55 is een reeks van vijf fietstochten voor jong en oud. De afstand is iedere keer ongeveer 35 kilometer. 
De tochten zijn bewegwijzerd met bordjes en uitgewerkt in een boekje met plattegrond. Ze voeren langs 
verschillende stopplaatsen, waar de fietsers kennismaken met bijzondere weetjes of gebruiken van de streek. 

16 juli: Assenede-Sas van Gent-
Oosteeklo-Lembeke
Op dag zelf verkrijgbaar bij: De Pira-
mide (Hoogstraat 57 Assenede), De 
Statie (Canadalaan 2E Sas van Gent), 
OCMW Kaprijke 9-12 uur (Lembeke-
Dorp 43 Lembeke)

23 juli: West-Zeeuws-Vlaanderen
Op dag zelf verkrijgbaar bij: Buiten-
gewoon Actief (Rijksweg 9 Groede)

30 juli: Biervliet-Hoek-Philippine
Op dag zelf verkrijgbaar bij: Het Dorps-
huis (Hoogstraat 2 Biervliet), De Kaaie 
(Waterpoortstraat 1A Philippine)
 

6 aug.: Vogelwaarde-Perkpolder-
Kloosterzande-Hengstdijk
Op dag zelf verkrijgbaar bij: Dorps- 
huis Binnendeur (Pastoor Smulder-
straat 1 Kloosterzande), Hoeve La 
Salette (Rapenburg 119 Vogelwaarde).

13 aug.: Westdorpe-Zuiddorpe-
Overslag-Wachtebeke
Op dag zelf verkrijgbaar bij: OCMW 
Wachtebeke (Godshuisstraat 13 
Wachtebeke), ’t Kaaike (Dorpsplein 
15 Zuiddorpe), Cultuurhuis Snoopy 
(Schoolstraat 3 Overslag)

Deelname inclusief routeboekje met de vijf routes kost 4 euro per persoon. 


