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Herinner jij je nog hoe men vroeger met kaart en kompas de weg zoslainoleltochten? Met

deze sessie brengen we dat gevoel terug. Hieronder vind je een kaart met een wandeltocht in
Zedelgem. In plaats van de weg via technologische hulpmiddelen te zoeken doen we het met
de kaart. Je kan de kaart meerdere keren afdrukken tz@ischillende wandelaars mee de

weg kunnen zoeken.

Startlocatie Pater Amaat Vynckeplein, Zedelgem. Aan het standbeeld.
Afstand 10 km

Routeyou (hulpmiddel in nood)ttps://www.routeyou.com/m
be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem
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Bekijk op mobiel
@ Zedelgem ik op
Door Thomasseghers
Lengte: 9.73 km ©  Pater Amaat 8210 Zedelgem, , Belgie
Stijging: 42 m %  Pater Amaat Vynckeplein, 8210 Zedelgem, Viaanderen, Belgié

Moellijkheldsgraad: 4/10
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Map Data: © OpenStreetMap Contributors; Cartography: © RouteYou


https://www.routeyou.com/nl-be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem
https://www.routeyou.com/nl-be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem

g . ; NOQO—QQB Bekijlk op mobiel

Door Thomasseghers
27 Lengte: 9.73 km ©  Pater Amaat Vynckeplein, 8210 Zedelgem, Vlaanderen, Belgié
[ stijging: 42 m & Pater Amaat Vynckeplein, 8210 Zedelgem, Viaanderen, Belgi¢
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2.{ § 4 RugBho®

Gulden regels biugbelastende activiteiten

Rugproblemen zijn een vaak voorkomend probleem, niet enkel bij senioren maar bij
verschillende generaties. Hieronder vind je heel wat tips die kunnen helpen om rugproblemen

0S @22N] 2YSYy (GA2RSya KSISyKNSES/L adrdy bd 2 2aNik KNSLL
bij heffen is het ook belangrijk om tijdens het zitten op te letten. Heel vaak zit men onderuit
geschoven op een stoel, wat heel wat druk op de rug kan teweegbrengen. Rug recht!

Hier vind je een verzameling van alle tips met telkens een korte uitleg bij de afbeelding. In de
bijlages vind je kaartjes die je kan afdrukken met alle verschillende tips die je hieronder vindt.
De afgedrukte kaartieskan je dan meenemen op de wandeling eerdelen onder de
deelnemers. De bedoeling is dat de deelnemers kijken hoe ze deze tips kunnen implementeren
in hun eigen leefwereld. Hierover praten ze met de begeleider en elkaar. Deelnemers geven
onderling de kaartjes door, zodat ze verschillendekifppgen en dus over verschillende tips
kunnen nadenken in hun eigen leefwereld.



Bijlage

Tip1l
Zorg voor evenwicht

Tip 2
Zorg voor evenwicht

Tip 3

Tip 4
Draag de last met gestrekte armen

Tip5

Tip 6
Raap een lichte last op met een golfersbeweg

Tip7
Gebruik een voetbankje of ladder wanneer je
bovenhands werkt

Tip 8
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Tip9
Houd de rug recht tijdens het stofzuigen
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Tip 10
Activiteit laag bij de grond: ga knielen

Tip 11
Buig door de benen bij tillen en plaats de voe]
gespreid rond de last

Tip 12
Draai niet de romp maar verplaats \tmeten
met kleine passen
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Tip 13 Tip 14

Vermijd het tillen van zware voorwerpen

Til zware lasten samen

Tip 15

Tip 16




3.{ S & BotosekiBch@+ 6km)
Hoe zal deze wandelivgrlopen?

De wandeling zal, zoals gewoonlijk, starten op het Pater Amaat VyncRéatehieruit zullen
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deelnemers de route niet meer zelfstandig zouden vinden op@dsigy RS F202Qasx |
ASYFF{1{G 62NRSY @Iy 2yRSNRBUITFTYR Wy22RLE FyQo

\Aaqa““eq

\gend aertstraat

............

1emveyq

Noodkaart
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elkaar. Door dit te doen zullen de deelnemers de volgende bladzijde steeds moeten zoeken aan
de hand van de eerste foto op headl



Als er tijdens de route een baan naar links of rechts is dat niet met een foto aangeduid is wil dit
zeggen dat je gewoon rechtdoor moet gaan.
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