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1. {ŜǎǎƛŜ Ψ5ǊƻǇǇƛƴƎ ƳŜǘ ƪŀŀǊǘΩ 
Herinner jij je nog hoe men vroeger met kaart en kompas de weg zocht op wandeltochten? 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, zodat verschillende wandelaars mee de 
weg kunnen zoeken. 
 
Startlocatie: Pater Amaat Vynckeplein, Zedelgem. Aan het standbeeld. 

Afstand: 10 km 

Routeyou (hulpmiddel in nood): https://www.routeyou.com/nl-
be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem 
 

 

https://www.routeyou.com/nl-be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem
https://www.routeyou.com/nl-be/route/view/8155757/wandelroute/zedelgem
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Grote afdrukbare versie droppingkaart 
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2. {ŜǎǎƛŜ ΨRugschoolΩ 
Gulden regels bij rugbelastende 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 
ǘŜ ǾƻƻǊƪƻƳŜƴ ǘƛƧŘŜƴǎ ƘŜǘ ƘŜŦŦŜƴ Ǿŀƴ ǾƻƻǊǿŜǊǇŜƴΥ ΨŘŜ ƎǳƭŘŜƴ ǊŜƎŜƭǎΩΦ bŀŀǎǘ ƘŜǘ ŀŀƴŘŀŎƘǘƛƎ ȊƛƧƴ 
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 kaartjes kan je dan meenemen op de wandeling en verdelen 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 verschillende tips krijgen en dus over verschillende tips 
kunnen nadenken in hun eigen leefwereld. 
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Bijlage 

Tip 1 
Zorg voor evenwicht 

 

Tip 2 
Zorg voor evenwicht 

 

Tip 3 
Houd de last dicht bij je lichaam 

 

Tip 4 
Draag de last met gestrekte armen 

 
Tip 5 
Verplaats de last met een rechte rug 

 

Tip 6 
Raap een lichte last op met een golfersbeweging 

 
Tip 7 
Gebruik een voetbankje of ladder wanneer je 
bovenhands werkt 

 
 

Tip 8 
Til vanuit de benen 
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Tip 9 
Houd de rug recht tijdens het stofzuigen 

 

Tip 10 
Activiteit laag bij de grond: ga knielen 

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

 

Tip 12 
Draai niet de romp maar verplaats de voeten 
met kleine passen 

 
Tip 13 
Vermijd het tillen van zware voorwerpen 

 

Tip 14 
Til zware lasten samen 

 

Tip 15 
Denk aan je veiligheid 

 

Tip 16 
Verdeel de last symmetrisch 
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3. {ŜǎǎƛŜ ΨFotozoektochtΩ (+- 6km) 
Hoe zal deze wandeling verlopen? 

De wandeling zal, zoals gewoonlijk, starten op het Pater Amaat Vynckeplein. Van hieruit zullen 
ŘŜ ŘŜŜƭƴŜƳŜǊǎ ŀŀƴ ŘŜ ƘŀƴŘ Ǿŀƴ ŦƻǘƻΩǎ όȊƛŜ ƘƛŜǊƻƴŘŜǊύ ŘŜ ǊƻǳǘŜ ƳƻŜǘŜƴ ǾƛƴŘŜƴΦ LƴŘƛŜƴ ŘŜ 
deelnemers de route niet meer zelfstandig zouden vinden op basis Ǿŀƴ ŘŜ ŦƻǘƻΩǎΣ ƪŀƴ ƎŜōǊǳƛƪ 
ƎŜƳŀŀƪǘ ǿƻǊŘŜƴ Ǿŀƴ ƻƴŘŜǊǎǘŀŀƴŘ ΨƴƻƻŘǇƭŀƴΩΦ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Noodkaart 

CƻǘƻΩǎ 

IƛŜǊƻƴŘŜǊ ǾƛƴŘ ƧŜ ŘŜ ŦƻǘƻΩǎ ǘŜǊǳƎ ŘƛŜ ŘŜ ŘŜŜƭƴŜƳŜǊǎ ȊǳƭƭŜƴ ƳƻŜǘŜƴ volgen. Per bladzijde staan 
ŘŜ ŦƻǘƻΩǎ ŀƭ ƛƴ ŘŜ ƧǳƛǎǘŜ ǾƻƭƎƻǊŘŜΦ .ƛƧ ŘŜ ǎǘŀǊǘ Ǿŀƴ ŘŜ ǿŀƴŘŜƭƛƴƎ ǎŎƘǳŘ ƧŜ ŘŜ ōƭŀŘȊƛƧŘŜƴ ŜǾŜƴ ŘƻƻǊ 
elkaar. Door dit te doen zullen de deelnemers de volgende bladzijde steeds moeten zoeken aan 
de hand van de eerste foto op het blad. 
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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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