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VYoorwoord

Het was een kleurrijke wandeling in Zoutleeuw, ik was aangenaam verrast van de historische
gebouwen en het vele groen in het natuurgebied "Het Vinne “alsook de vele perenboompjes die je
overal tegenkomt.

Persoonlijk vind ik het jammer dat we maar met zijn 24 waren, alhoewel wij meer dan 200

leden tellen. Vandaar een kleine oproep naar onze leden toe, beste leden ga mee in de mate van
het mogelijke, je weet niet wat je mist.

Ik was geen fervente wandelaar maar nu heb ik de smaak goed te pakken, en weet je, het is gezond
en ik ben aangenaam verrast van mezelf.

Conclusie ik ga altijd mee en zal ook naar andere clubs gaan wandelen en genieten.

En vergeet niet onze traditionele Gouden Carolus Christmas Wandeling op zaterdag 16 december
2023 en dit maal voor de 255 keer, laat ons het een jubileumwandeling noemen.

Tot dan.

Uw voorzitter.
Richard Bosman



Busuitstap

Onder een stralende ochtendzon vertrekken 24 Opsinjoorkes op wandelavontuur naar Zoutleeuw,
gelegen op de grens van het Hageland en Haspengouw. Hun allereerste busuitstap van het jaar.
Het belooft een snikhete dag te worden, vroeg vertrekken en veel water bijhebben is de
boodschap.

We starten de wandeling in een klein mooi verzorgde zaal en begeven ons naar het historisch
stadhuis op de Grote Markt om vervolgens aan een stadsbruggetje “Het Gasthuis (Hépital)” aan te
doen.

Na de stadskern verlaten te hebben, wandelen we gedegen verder tot aan de overblijfselen van
een waterpoort. Aan beide zijden is nog een gedeelte van de stadsmuur te zien, waarschijnlijk
maakte deze deels uit van de tweede stadsmuur die in de 14% eeuw werd gebouwd.

Een klein padje omringd door struikgewassen volgt zijn weg langs de Gete en brengt ons naar een
druk bereden fietspad. Even verderop slaan we een zandweg met kiezel in, langs rustige
weggetjes tussen weilanden, bomen en fruitgaarden komen we uiteindelijk aan bij de controlepost.
Daar wordt het zweet verwijderd en de dorst gelest.




De weg wordt verder gezet en langs rijen

perenbonen begeven we ons nhaar het natuurgebied
“Het Vinne”.
Spijtig wandelen we het Vinnegebied niet binnen, |
maar gaat het om het domein heen.

Door gebrek aan bossen wordt de tweede lus

volledig in de volle zon gewandeld, sommige krijgen
het moeilijk met de warmte, een enkel met een
appelflauwte als gevolg.

Het was een mooie wandeling langs rustige

weggetjes.

Als iedereen de startzaal terug bereikt heeft en wat bekomen is van de warmte keren we terug
naar Mechelen.

Omdat er hevig onweer met hagel verwacht wordt doen we dit om 14:50 u, vroeger dan voorzien.
Ondanks de hitte kunnen we toch terugblikken op een mooie dag.



Waarom wandelen? J

Wandelen is de makkelijkste en goedkoopste manier om aan genoeg beweging te geraken.

Je hoeft er geen superconditie voor te hebben, je kan het immers overal doen en het kost je niets.
Omdat het altijd en overal kan, alleen of in gezelschap of zelfs in groep.

Op smalle grindpaadjes tussen weilanden, in de natuur of op drukkere paden in de wijk.
Tijdens je pauze op het werk, thuis in het weekend en verder weg op vakantie.

Voor je het weet is het een gewoonte.

Wandelen is gezond, het kan zorgen voor een hogere kans op sociaal contact tijdens de
wandelingen, wat heilzaam is fysiek maar ook mentaal.

Zowel fysiek als mentaal doet wandelen deugd, het helpt om je hoofd leeg te maken.

De rust in je lichaam zorgt ook voor meer ruimte in je hoofd. Zo maak je plaats voor nieuwe
idee€n en vind je spontaan oplossingen voor problemen die al een tijdje sudderen in je
hersenpan.

Geniet van het heilzaam effect van de natuur in stressvolle tijden, het is algemeen bekent dat de
natuur een rustgevende werking heeft op je lichaam en stress reduceert.

Kortom, wandelen heeft een prachtige uitwerking op ons: het kalmeert en verfris ons.

Wandelen kan in gezelschap.

Neemt inspirerende gasten mee voor een wandeling en een goed gesprek.

Babbelen gaat veel viotter als je aan het wandelen bent, je kijkt niet naar elkaar en alles is in
beweging.

Je lijf, maar evengoed je gedachten.

Er gebeuren steeds meer onderzoeken naar de gezondheidseffecten van het wandelen in bos en
de resultaten zijn indrukwekkend. Het bos kalmeert je.

De hoeveelheid cortisol in je bloed daalt, je hartslag vindt zijn ideale ritme, je bloeddruk
optimaliseert.

De natuur ontspant je hele systeem.

Dus ook de medische wereld erkent het belang van de natuur voor een mentale boost.

Er is zoveel wetenschappelijk bewijs dat dokters hun patiénten een dosis natuur aanraden, naast
hun behandeling met medicatie.

Bewegen doen we elke dag, maar genoeg bewegen, da's niet altijd vanzelfsprekend.
Het is nochtans goed voor je.

Want je bloed dagelijks sneller laten stromen heeft heel wat voordelen voor je lijf.
Bewegen is dus de boodschap.

Raak je stilaan gebeten door de wandelmicrobe?
Dan overweeg je misschien om in een wandeluitrusting te investeren.
Wat heb je nodig om dagelijks te wandelen?

We zetten de belangrijkste items even op een rijtje.
» Goede wandelschoenen: zorgen voor de juiste ondersteuning.
- Wandelkousen: houden je voeten droog en voorkomen blaren.
« Ademende kledij: houdt je lichaamstemperatuur op peil.
- Een regenjasje: beschermt je tegen regen en wind.
 Drinkfles: om voldoende te kunnen drinken tijdens het wandelen.
- Rugzak: ideaal om je drinkfles, snacks en je regenjasje in op te bergen.
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Deze 10 positieve effecten van wandelen zetten jou en je wandelcompagnons meteen op het
juiste pad.

1. Wandelen verbetert je conditie:
Elke nieuwe wandeling geeft een boost aan je conditie en bevordert je prestatievermogen.

2. Wandelen voorkomt blessures:
Door regelmatig te wandelen wordt de kans op blessures alleen maar kleiner. Anders dan bij
hardlopen is de schokimpact en de belasting op je gewrichten bij wandelen relatief klein.
Ook worden je spierkracht en botmassa steeds groter, wat de kans op osteoporose verkleint.
Vier uur wandelen per week verlaagt bovendien het risico op heupfracturen met 43%.

3. Wandelen beschermt je tegen hartaandoeningen:
Wist je dat actieve mensen slechts half zoveel kans op hart- en vaatziekten hebben?
Minstens 3 uur per week wandelen verlaagt de kans op een hartaanval met 35% en de kans
op een beroerte met 34%. Ook je bloeddruk en je cholesterolgehalte gaan ervan omlaag.

4. Wandelen helpt tegen overgewicht:
Vergeet de fitness: Je verbrandt bijna 100 kcal als je anderhalve kilometer wandelt. En het is
nog gratis ook. Dagelijks een uurtje wandelen verlaagt trouwens het risico op obesitas met
50%.
Na 10.000 stappen per dag gaan je lichaamsgewicht én je vetpercentage merkbaar naar
omlaag.

6. Wandelen voorkomt diabetes:
Wie regelmatig gaat wandelen, maakt 58% minder kans op het ontwikkelen van diabetes type
2. Twee uur per week wandelen helpt diabetespati€nten bovendien beter hun glucosespiegel
op peil te houden dan het gebruik van bepaalde medicatie.

6. Wandelen helpt je stoppen met roken:

Pas gestopt met roken? Tijdens een wandeling maakt je dopamine aan, een chemisch stofje
dat zorgt voor gevoelens van gelukzaligheid, waardoor je minder naar nicotine snakt.

7. Wandelen houdt je hersenen scherp:
Wie regelmatig een wandeling maakt, ziet het volume van zijn hippocampus (een deel van de
hersenen) met 2% toenemen. Zo versterk je je geheugen en concentratievermogen.

8. Wandelen verbetert je stemming:
Feeling blue? Trek de groene natuur in! Bij elke wandeling komen er endorfine en serotonine
vrij die je een instant goed humeur bezorgen. Een natuurwandeling van een halfuur per dag
kan de symptomen van depressie met 36% verlagen.

9. Wandelen verlaagt je stressniveau:
Frisse lucht opsnuiven is goed tegen stress en slapenloosheid. Door de ritmische
buikademhaling tijdens het wandelen — een repetitieve en voorspelbare handeling zoals yoga —
kom je tot rust in je hoofd én je lijf.

10.Wandelen verhoogt je zuurstofopname
Hoe meer je wandelt, hoe meer zuurstof je longen kunnen opnemen. Dankzij die verhoogde
toevoer van zuurstof via je bloedvaten naar je hersenen voel je je vanzelf veel beter in je vel.



| Clubkledij I

Begin 2020 hebben wij het verzoek gekregen om onze kleding weer eens te bezien en waar nodig
aan te passen aan de noden van onze leden. Deze exercitie is door zowel Diane Jaspers als
mijzelf gemaakt en wij hebben de volgende kledinglijn voor de komende jaren uitgezocht.

Teneinde de nieuwe leden die nog geen clubkleding hebben alsmede voor de bestaande leden
die kleding willen aanschaffen stellen wij voor dat wij op afspraak kunnen zorgen voor een
zogenaamde pop-up clubkledingshop bij mij thuis.

Hieronder enkele foto’s van ons aanbod van clubkleding:

Dames / Heren sportshirts in kleur Aqua Blue en diverse maten prijs 7.50 EUR

prijs 6.00 EUR



























