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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
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Andy Spaenhoven en Mireille 
Dobbelaar, beweegconsulenten, 
zijn momenteel met 25 bewo-
ners in beweging. Dit doen ze 
samen met drie stagiaires van de 
Fontys Hogeschool in Eindhoven. 
Dobbelaar: “Het doel is bewoners 
verantwoord en ondersteund te laten 
bewegen. Samen kijken we wat de 
bewoner nog kan en wat de bewoner 
zelf wil bereiken of verbeteren. Op 
basis hiervan maken we een beweeg-
plan en gaan we aan de slag.”

Stabieler
Locatiemanager Chantal van Boven 
is blij met het nieuwe bewegings-
aanbod. “Natuurlijk boden wij al tal 
van groepsactiviteiten met bewe-
ging aan. Toch bleek uit een onder-
zoek onder onze bewoners dat ze 
ook graag individueel aan de slag 
wilden. Bijvoorbeeld onder bege-
leiding traplopen, zelf uit een stoel 
opstaan of zonder rollator lopen. 
Door de spieren sterker te maken, 
worden mensen stabieler en is de 

kans op vallen kleiner. Bovendien 
vinden ze het ook erg gezellig om 
met jonge mensen contact te heb-
ben en in beweging te zijn.”

Mevrouw Bakker en mevrouw 
Minneboo deden vorig jaar zomer 
ook al mee aan een proef. “Bewegen 
is goed voor je. Daarom doe ik nu 
ook weer mee”, aldus mevrouw 
Bakker. Het zorgkantoor vindt het 
ook een innovatief project voor het 
bevorderen van de vitaliteit. Van 
Boven: “Met subsidie van het zorg-
kantoor kunnen we de individuele 
beweging nu structureel aan onze 
bewoners aanbieden. We zijn begin 
februari gestart in de Blide en gaan 
later dit jaar ook in ’t Verlaet en de 
Redoute aan de slag.”

Mevrouw Bakker (92) en mevrouw Minneboo (84), buurvrouwen in woon-
zorgcentrum de Blide, sporten sinds enkele weken weer twee keer in 
de week! “Lekker hoor, om in beweging te zijn. Anders zit je daar maar. 
Ben je net zo’n dotje. En rust roest!”, stelt mevrouw Bakker. Mevrouw 
Minneboo is het daar helemaal mee eens. “In beweging zijn maakt je fit-
ter en stabieler. Want het is, ook met een rollator, toch goed uitkijken op 
een ongelijke stoep.

“Beweging maakt je fitter en stabieler”

Plezier in bewegen!
De dansvorm Nia is een workout voor lichaam en geest. Het bestaat uit de 
expressie en elegantie van dans, de kracht en precisie van krijgskunsten, 
het bewustzijn en de harmonie van yoga en de wijsheid van de helende 
kunsten. Beleven van de beweging staat centraal. Er wordt op blote voe-
ten gedanst. Nia is voor jong en oud.

Nia-instructrice Marjon van 
Dorsselaer uit Hulst: “Je ontwikkelt 
conditie, balans, vitaliteit, kracht, 
souplesse, expressie en lichaams-
bewustzijn. En er is veel ruimte voor 
expressie, humor en luchtigheid!”

Evenementen
Naast wekelijkse lessen in Axel, 

Hulst en Terneuzen, organiseert 
Marjon regelmatig evenementen: 
22 maart van 11.00 tot 15.00 uur 
Lente dansdag met Nia, Qigong 
& Meditatieve dans in Malpertuus 
Clinge; 18 april van 14.30 tot 15.15 
uur Nia playshop in de Theetuin tij-
dens Kunstroute Graauw. Meer info: 
www.dansdoorhetleven.com

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

Jan: “Bij Nordic Walking gebruik je 
je hele lichaam. Het is niet zwaarder 
dan wandelen, integendeel, door de 
stokken te gebruiken loop je juist 
makkelijker!” Iedereen kan het leren, 
stelt hij. “Het enige dat je nodig 
hebt, zijn goede wandelschoenen en 
Nordic Walking-stokken. De stokken 
moeten verstelbaar zijn, omdat ze 
ingesteld worden op je lichaams-
lengte.” 

Elke woensdag om 14.00 uur stipt 
vertrekt er een groepje enthousi-
aste wandelaars vanaf het gebouw 
van Bodyline in Terneuzen. Jan: 

“Ooit zijn we begonnen als lesgroep 
Nordic Walking. Toen de docent 
ermee stopte, zijn wij doorgegaan. 
We lopen een uur. Enkele deelne-
mers hebben fysieke klachten en 
lopen een half uurtje mee. Het gaat 
vooral ook om de gezelligheid. Wie 
wil aansluiten is welkom!”

Nordic Walking

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

Nordic Walking is in korte tijd een zeer populaire vorm van bewegen 
geworden. Het is een gezonde sport die door zowel recreanten als spor-
tieve lopers beoefend wordt. Het wordt geroemd om zijn positieve effect 
op nek, schouders en bovenrug. Jan Andriessen uit Terneuzen kan de sport 
bij iedereen aanbevelen. 

Mini-Roparun
Voor het derde jaar op rij vindt er 
een Mini-Roparun in West-Zeeuws-
Vlaanderen plaats. Dit jaar op 10 
april. Een dertigtal scholieren-
teams legt die dag een estafette 
van circa 65 kilometer af voor het 
goede doel. 

De start en finish van de estafette 
zijn in Oostburg. De teams bestaan 
uit acht lopers, die om de beurt een 
halve of hele kilometer voor hun 
rekening nemen. Er lopen teams 
mee uit de groepen 7 en 8 van de 
basisschool en eerste- en tweede-
klassers van het Zwin College. 

Het sponsorgeld dat de scholieren 
ophalen komt volledig ten goede 
aan de Stiching Roparun, die op 
haar beurt de werkzaamheden van 
de stichting Máscura afdeling Sluis 
ondersteunt. Meer info: www.mini-
roparunzvl.nl 

Veel succes en plezier gewenst aan 
alle deelnemers!

Kinderen met beperking zijn 
“d’r Bie”

Al tien jaar staan kinderen met een functiebeperking in West-Zeeuws-
Vlaanderen niet langs de zijlijn. Ze doen volop mee! Ze zijn “d’r Bie”. Ze 
kunnen dankzij enthousiaste vrijwilligers van de stichting Commissie d’r 
Bie meedoen met diverse vrijetijdsactiviteiten.

De kinderen zijn blij met d’r Bie, 
want daardoor kunnen ze deelne-
men aan o.a. zwemles, muziekles, 
sportmix, kookles, knutselen en 
spelletjes doen, paardverzorging en 
-rijden. Willy Schram is een van de 
gediplomeerde begeleiders bij de 
zwemles. “Het is dankbaar om met 
deze kinderen aan de slag te zijn. Je 
ziet ze genieten. En via onze speci-
ale aandacht en begeleiding kunnen 

ze mogelijk wel een diploma halen. 
Als een diploma niet haalbaar is, 
leren we ze in ieder geval hoe ze zich 
moeten redden in het water.” 

Commissie d’r Bie verricht waarde-
vol en onmisbaar werk. Het is een 
stichting die geen subsidie krijgt en 
afhankelijk is van grote en kleine gif-
ten van sponsoren. Meer informatie: 
w  ww.commissiedrbiesluis.nl


