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Langer thuis wonen
met een Otolift traplift
Als traplopen niet meer zo vlot gaat, kan uw trap een 
hindernis worden. Bij Otolift begrijpen wij dat u zo lang 
mogelijk op uw geliefde plek wilt blijven wonen. Omdat elke 
situatie anders is, maken wij de traplift helemaal op maat. 
Hoe uw trap er ook uitziet en wat uw wensen ook zijn;
samen zoeken  we naar de perfecte oplossing.

Vrijblijvend thuisadvies

Wilt u meer informatie over onze trapliften? Vraag dan 
gratis ons informatiepakket aan. Of maak een afspraak
voor een vrijblijvend thuisadvies. U weet dan precies
wat er mogelijk is voor uw situatie.

De 8 voordelen van de Modul-Air Smart

1 Uw trapleuning kan blijven

2 Maatwerk door innovatieve modules

3 Dunste enkele rail ter wereld

4 Smart dashboard

5 Ergonomische stoel
6 Automatisch opklapbare voetensteun

7 Automatisch draaibare zitting

8 Montage op uw treden

Ga naar Otolift.be/pakket of bel 0800 - 59 003

Grat is i nfo rmat ie pa kk et 

ont va ngen?
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Ryanair beboet  
laatkomers
Wie deze zomer met het 
vliegtuig op reis vertrekt, 
komt maar beter op tijd. 
Ryanair voert een nieuwe 
boete in voor passagiers die 
te laat aan de gate ver-
schijnen. Wie minder dan 
veertig minuten voor vertrek 
arriveert, betaalt voortaan 
honderd euro extra. Met 
deze maatregel wil de Ierse 
luchtvaartmaatschappij 
vertragingen tegengaan. 
De boete maakt deel uit van 
een reeks strengere regels 
die recent en vrij geruisloos 
zijn ingevoerd. Ook papieren 
instapkaarten worden gelei-
delijk afgeschaft. Reizigers 
moeten hun digitale ticket 
voortaan tonen via smart-
phone. Je checkt dus best 
goed wat je moet doen voor 
je vertrekt. 

Uit het nieuws
ACTUA

NIEUW SYSTEEM  
VOOR ROUWBRIEVEN 
Bpost levert rouwbrieven voortaan 
via een extra beveiligd circuit af bij de 
bestemmeling. Met behulp van een 
traceersysteem kunnen de uitvaart
ondernemer en de nabestaanden op 
de voet volgen of en wanneer een 
rouwbrief is aangekomen. Het nieuwe 
systeem moet een oud zeer oplossen, 
want het gebeurde regelmatig dat 
rouwbrieven te laat werden bezorgd, 
waardoor heel wat  
mensen niet op de hoogte waren van de uitvaartplechtigheid.  
Bpost bezorgt jaarlijks 1,2 miljoen papieren rouwbrieven.  
Dat aantal daalt wel elk jaar.

OKRA-magazine is het ledenblad van OKRA vzw
OKRA-leden ontvangen OKRA-magazine tien keer per jaar (niet in  
januari en augustus). Een lidmaatschap kost 31 euro per persoon  
per kalenderjaar, of 52 euro per gezin. 
 
Lid worden kan
•	via www.okra.be 
•	door je naam, adres en geboortedatum te sturen naar OKRA vzw,  

team lidmaatschap, postbus 40, 1031 Brussel
• door je naam, adres en geboortedatum te sturen naar  

lidworden@okra.be 

Contacteer magazine@okra.be over OKRA-magazine of 
secretariaat@okra.be voor een andere vraag. 
Via post: OKRA vzw, Haachtsesteenweg 579, 1030 Brussel. 

OKRA-magazine is het maandblad van OKRA.  
Verschijnt niet in januari en augustus.

INFO

Juli 2025 — jaargang 57 nr. 6
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VAN ONZE FOTOGRAAF KRISTOF VADINO

Nachtwerk
Benidorm staat bekend als een badplaats voor gepen-
sioneerden. Toch is de stad, door efficiënt waterbeheer, 
bescherming van natuurgebied, duurzame mobiliteit en de 
befaamde hoogbouw, door de EU uitgeroepen tot Groene 
Pionier voor Slim Toerisme 2025. Het oorspronkelijke en 
goed bewaarde vissersdorpje Benidorm ligt verscholen 
tussen twee stranden. In de volksmond wordt Benidorm 
Beni York genoemd.

ACTUA

45 000 000 …
… afgedankte elektrische 
toestellen heeft Recupel 

vorig jaar ingezameld, dat 
is een record. Het gaat om 

gemiddeld 11,4 kilogram per 
Belg. In 2023 ging het nog om 

41 miljoen. Volgens Recupel 
krijgt ongeveer 90 procent 
ervan een nieuw leven. Een 
deel wordt gerecycleerd tot 

grondstoffen voor nieuwe 
apparaten of de industrie, 

een ander deel gaat naar de 
hergebruiksector. Ondanks 
de recordcijfers slingeren 

volgens Recupel nog altijd 55 
miljoen ongebruikte toe-

stellen rond in de Belgische 
huishoudens.    

LIFEHACK VAN DE MAAND
Wil je altijd fris water binnen handbereik? Vul 
een plastic fles voor de helft met water en 
leg ze horizontaal in de diepvriezer. Zodra het 
bevroren is, haal je de fles eruit en vul je de 
andere helft met koud water. Zo heb je direct 
ijskoud drinkwater dat lang fris blijft, ideaal 
voor uitstapjes of warme dagen in de tuin. 
Makkelijk, goedkoop en verfrissend. 
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Als je een bepaalde  
leeftijd hebt bereikt, lijken  

mensen ervan uit te gaan dat je seniel 
bent of dat je geen lichaam meer hebt, 
maar je hebt op elke leeftijd behoefte 

aan lichamelijk contact.”
Vivane De Muynck (79). in De Morgen

“

DOORBRAAK IN VOORSPELLING ERFELIJKE 
ALZHEIMER DANKZIJ KU LEUVEN

Onderzoekers van de KU Leu-
ven hebben een belangrijke 
stap gezet in het voorspellen 
van het begin van erfelijke 
alzheimer. Met een nieuw ge-
netisch model kunnen weten-
schappers nu nauwkeuriger 
inschatten wanneer de ziekte 
zich zal ontwikkelen. Het on-
derzoek focuste op de erfelij-
ke variant van alzheimer. De 
wetenschappers analyseerden 
hoe specifieke eiwitten in de 
hersenen zich opstapelen en 
zo het ziekteproces in gang 
zetten. In een volgende fase 
willen ze de verhouding van 

deze eiwitten bijsturen, met 
als doel de ziekte in een vroeg 
stadium te vertragen of zelfs 
te voorkomen.

De bevindingen openen 
nieuwe perspectieven in het 
alzheimeronderzoek. Dankzij 
het genetisch model kunnen 
artsen beter identificeren 
welke genetische varianten 
het risico op de ziekte vergro-
ten. Op termijn kan dit leiden 
tot gepersonaliseerde risico-
profielen, afgestemd op de 
genetische achtergrond van 
elke patiënt.

AGENDA

 02/07 
Vergeet-mij-niet-dag Ben jij ook 
iemand die verjaardagen vergeet? 
Vergeet je afspraken of vergeet je 
dat je al drie weken een boek moet 
terugbrengen naar de bib? Geen 
paniek: I Forgot Day is jouw dag. 
Een vrolijke reminder dat we alle-
maal weleens iets vergeten en dat 
het oké is om dat toe te geven - en 
recht te zetten. Dus zet 2 juli alvast 
in je agenda, als je het tenminste 
niet vergeet, om het goed te maken. 
Deze dag draait eigenlijk vooral om 
lachen en loslaten, met een knipoog 
naar onze menselijke imperfectie. 

 10/08 
National Lazy Day is de perfecte 
dag om je to-dolijst even te negeren 
en met een gerust hart helemaal 
niets te doen. Elk jaar op 10 augus-
tus worden we aangemoedigd om 
de boel te laten en te genieten van 
zalig nietsdoen – zonder schuld-
gevoel. Of je nu in je pyjama blijft 
hangen, eindeloos series kijkt of 
gewoon een dutje doet in de zon: op 
Lazy Day is ontspanning het enige 
wat telt. Een kleine reminder dat 
rust nemen óók belangrijk is.

ACTUA
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M aandenlang werd de 
oprichting van de reis
organisatie minutieus 
voorbereid. Net voor de 

zomer werd de nieuwe dochter
organisatie van OKRA opgericht en 
sindsdien gaat het snel: tegen één 
september moeten vier nieuwe 
medewerkers, waarvoor de selectie-
procedures volop lopen, aan de slag 
zijn. Op één september komt ook de 
gloednieuwe website okra-reizen.be 
met het winteraanbod online – nu zie 
je nog een aftelklok op het adres. En 
op één september moet ook de 
brochure met het winteraanbod op de 
salontafel bij alle OKRA-leden liggen, 
want voortaan komen de OKRA-reis
brochures twee keer per jaar bij alle 
leden thuis als bijlage bij de OKRA-
magazines van september (winter
aanbod) en december (zomeraanbod).  

Het idee om een eigen reisorganisatie 
op te richten, kreeg meer en meer 
vorm toen het einde van de samen-
werking met de huidige reispartner 
naderde. “We hebben verschillende 

opties in kaart gebracht, telkens met 
de vraag hoe we de meest kwalitatieve 
en betaalbare reizen specifiek voor 
OKRA-leden kunnen organiseren”,  
zegt kersvers verantwoordelijke van 
OKRA-REIZEN Veronique Cuppens. 
“Zowel bij individuele leden als bij 
OKRA-trefpunten hebben we een 
bevraging gedaan om heel goed te 
begrijpen waar mensen naar op zoek 
zijn. Als we dan alle puzzelstukjes 
samen legden, kwamen we uit bij de 
oprichting van een eigen reisorganisa-
tie.” In het verleden organiseerde 
OKRA ook zelf al reizen, maar dat was 
toen heel regionaal gebonden, met 
regionale medewerkers in plaats van 
een nationaal team. 

“Met OKRA-REIZEN willen we inzetten 
op de vertrouwde sterktes: reizen die 
kwalitatief, warm, verbindend en 
betaalbaar zijn, met een aanpak die 
echt vertrekt vanuit de OKRA-waarden”, 
zegt Veronique. “Vrijwillige reisbege-
leiders blijven een onmisbare schakel 
in de organisatie en beleving van onze 
reizen. We blijven kiezen voor groeps-

reizen die ontmoeting, plezier en 
cultuur centraal stellen.”  

Behouden wat goed werkt, maar het 
aanbod ook vernieuwen en uitbreiden. 
Dat zijn de rode draden door het 
aanbod. “Er komt meer focus op 
single-reizen, naast extra actieve 
reizen. Denk aan sportvakanties met 
onder meer fietsen en padel. Ook onze 
cruises zijn erg in trek en blijven zeker 
in het aanbod. Uit de bevragingen 
komen ook gezondheid en duurzaam-
heid als interesses, daar zullen we 
zeker ook op inspelen.”  

De iconische afsluiter van een klusprogramma  
– “wat je zelf doet, doe je meestal beter” - zou meteen  
de leuze van OKRA-REIZEN kunnen zijn. Voor het eerst in de geschiedenis 
van OKRA zal een eigen organisatie met eigen medewerkers het volledige 
reisaanbod van OKRA zelf van A tot Z organiseren. 

Benieuwd naar het volledige 
nieuwe aanbod? Dan moet je  
nog even geduld uitoefenen.  
Eind augustus krijg je zowel het 
OKRA-magazine van september 
als de winterbrochure van  
OKRA-REIZEN. Het aanbod is raad
pleegbaar via okra-reizen.be 
vanaf 1 september. De inschrijvin-
gen voor het winterreisaanbod 
starten vanaf 4 september.

OKRA START  
EIGEN  
REISORGANISATIE

Tekst Jurgen D’Ours

“Vertrouwd reisaanbod zelf  
organiseren én uitbreiden”
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met één blik”

OVER WAT TELT
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OVER WAT TELT

»

Ik ben blij met een interview over het 
leven,” zegt Anne De Baetzelier bij 
wijze van verwelkoming. En ook ik 
heb er veel zin in. Ik weet dat Anne 

getrouwd is, drie kinderen heeft, vlot 
vier talen spreekt, presentaties geeft 
in binnen- en buitenland, ooit naar 
Rwanda trok en de Camino stapte.  
En dat haar jongste zoon een zwaar 
ongeval had toen hij drie was. Maar 
haar spirituele kant kende ik niet.  
Hoe ze bewust leeft, met diepe ver-
wondering voor alles wat ademt, en 
voor het leven vóór en na dit leven.
“Mijn man en ik zijn sinds februari 
2024 grootouders van Mira, ze is nu 
vijftien maanden. Fantastisch! Je 
hoort altijd van die verhalen, maar zelf 
oma worden overtreft alles. Wat dat 
kleine meisje met mij doet, is onge-
looflijk. Wij hadden drie kinderen op 
vier jaar tijd. Allebei zelfstandig, altijd 
druk. Het was stunt- en vliegwerk! 
Maar nu laat ik alles vallen voor Mira. 
Ik zie haar écht. We hebben een diepe 
connectie en maken veel oogcontact. 
Ik weet wat zij denkt en voelt, en om-
gekeerd. Zij is een oude, wijze ziel. Ik 
ben benieuwd. Ze heeft een bijzonde-
re missie, dat voel ik. Mensen verbin-
den, vrede brengen, liefde uitstralen. 
Ze lacht, springt, danst. En ze weet 
wat ze wil.”

De jaren hebben geen vat op Anne De Baetzelier (60). 
En nu ze ‘bonnie’ is van de vijftien maanden oude Mira, 
voelt ze zich nog eens tien jaar jonger. “Natuurlijk word 
ik een dagje ouder,” lacht ze, “maar diep vanbinnen voel 
ik me eeuwig jong.” De gewezen Miss België (1989) en 

VTM-presentatrice noemt zich een geluksvogel. “Ik heb 
ongelooflijk veel chance. Want elke dag is het vakantie. 

En Tien Om Te Zien is een feest! Muziek en de zee, wat kan 
een mens zich meer dromen?”. 

Tekst Dominique Coopman — Foto's Kristof Vadino

Je werd Miss België op je 24ste. Je 
werd VTM-presentatrice. En je zei 
een tijd geleden: ‘Ik wou niet mijn 
hele leven mensen entertainen.’ Wat 
is jouw taak en missie?
“Op mijn dertigste, en ook nu nog, bleef 
die vraag: wie ben ik echt, wat wil ik? 
Ik wou niet gewoon entertainen, maar 
iets diepers brengen. Ik zocht, las, 
mediteerde. Ik vond rust in stilte, de 
natuur. In mijn tuin, de velden, het bos. 
Ik raakte gefascineerd door goeroes en 
mediums. Zo tekende ik stap voor stap 
mijn innerlijk spiritueel pad uit.”

Je hebt drie jaar geleden de Camino 
naar Compostela gestapt. 840 km 
in een maand tijd. Wat heeft dat met 
jou gedaan?
“Onze dochter Ellen was de eerste,  
zij stapte de Camino Francés in 2017. 
Ik zat toen zelf in een moeilijke periode 
qua gezondheid. Mijn man en ik zijn 
haar gaan verrassen, in een piepklein 
dorpje. Ellen was met stomheid ge
slagen. We vielen in elkaars armen, 
knuffelden, huilden … een overweldi-
gend moment. Toen nam ik me voor: 
als ik weer beter ben, doe ik ook de 
Camino. En in 2022 was het zover. Ik 
koos voor de Camino del Norte, langs 
de Atlantische kust. 840 km in 32 
dagen. Alleen! 

Het is een cadeau, de natuur is zó he-
lend. Steeds klimmen en dalen, nooit 
plat. Maar alles is nieuw, mooi, intens. 
Je kiest zelf wanneer je wandelt, 
stopt, met wie je praat. Soms raakt 
iemand je met één blik. Spanjaarden 
roepen ‘komaan, je kunt het’. Iedereen 
heeft pijn en blaren. Je lacht, huilt, 
deelt verhalen. Wat een verrijking! Ik 
heb ook veel ballast achtergelaten. 
Dat is het doel: loslaten wat je niet 
gelukkig maakt, en omarmen wat er 
wel is.”

Na de Camino kwam je anders thuis: 
rijker, voller. Hoe ben je thuisgeko-
men van Rwanda in 1994, toen je er 
een reportage voor het Rode Kruis 
maakte?
(Ontroerd) “In 1994 trok ik naar Rwanda, 
net na de genocide. Ellen was toen 
drie maanden. Biologisch was er een 
band, maar wat ik daar zag … baby’s, 
verminkt door machetes, wezen, 
zoveel leed. Mijn hart brak. Ik stierf 
vanbinnen, maar moest doorgaan, 
blijven filmen, functioneren. Ik maakte 
van mijn hart een steen. Het werd een 
sterke reportage. Terug op de lucht-
haven in België gaf ik mijn man Patrick 
een kus en nam ik Ellen vast, maar ik 
voelde niets. Geen connectie, geen 
emotie. Pas thuis begon ik te huilen, 

“
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uren aan een stuk. Ik begon te vertel-
len, alles kwam eruit. Ik werd opnieuw 
wie ik was: mama, vrouw. Ik schreef 
het allemaal neer in een dagboek.”

Na Ellen Marie (‘94) kwamen Thomas 
(‘96) en Vincent (‘98). Hoe was het 
om kinderen te krijgen? En hoe was 
het toen je Vince drie jaar later bijna 
verloor?
“Zwanger zijn, leven in je buik voelen, 
is het mooiste wat er is. Toen Ellen 
voor het eerst stampte, stond ik op 
een podium en raakte ik niet meer uit 
mijn woorden. Drie kinderen op vier 
jaar was pittig. Ik herinner me nog 
dat we voor een derde even zouden 
wachten. Maar plots was ik weer 
zwanger. Verdorie, dacht ik, hoe gaan 
we dat combineren? Vince was een 
echt mama’s-kindje. Maar dan dat 
ongeluk, op anderhalve meter van 
mij. Hij bewoog niet meer. Ik begon 
te pompen. Ik was doodsbang dat we 
hem zouden verliezen. We wisten niet 
hoe hij uit de coma zou ontwaken. Ik 
dacht: als Vincent sterft, hoeft het voor 
mij ook niet meer. Een bevriend koppel 
verloor een dochter, zoiets kom je 
nooit te boven. Die pijn blijft, en wordt 
deel van je pad. Wij kregen een tweede 
kans. Vincent had een hersentrauma, 
een gebroken voet en zijn rechterkant 
was verlamd, maar het kwam goed. 
Hij werd het zonnetje in huis, zijn 
ochtendhumeur was verdwenen. Ik 
ben een geluksvogel.”

Na het ongeval van Vince vroeg je 
je wel af: waarom moest ons dit 
overkomen? Heb je intussen een 
antwoord gevonden?
“Ja, drie jaar later in Peru. Herinner je 

je nog Celebrity Shock? VTM zei dat 
het de reis van mijn leven zou worden. 
Ik dacht: ik doe mee. Ik had zware 
schuldgevoelens over het ongeval van 
Vincent omdat ik niet naar mijn intu-
ïtie had geluisterd. Op locatie kreeg 
ik een Ayahuasca-ritueel. Ik had nog 
nooit drugs genomen en moest nu 
een bitter, hallucinogeen brouwsel uit 
het Amazonewoud drinken. Ik had een 
boek bij over regressie en reïncarnatie 
waarin een koppel de relatie probeert 
te redden door de komst van een 
baby, dat kind had een enorme be-
hoefte aan bevestiging. Het raakte me 
diep. Tijdens de tweede Ayahuasca-
sessie werd ik doodziek. Ik kreeg een 
visioen: ik vloog over felgroene velden. 
Zag Patrick, Ellen, Thomas … die 
lachten. En ik zag Vincent, met ogen 
die draaiden als draaikolken. Ik moest 
braken, een donkere brij. Terug thuis 
vroeg ik meteen of er iets met Vincent 
was gebeurd. Hij bleek op dat moment 
ziek te zijn geweest, had ook moeten 
braken. Een donkere brij, net als ik. En 
er lag een tekening naast mijn bed. 
Alsof hij me via dat ongeval had ver-
geven voor de pijn die hij in mijn buik 
had gevoeld.”

Je noemt je man Patrick een man uit 
de duizend. Wat is het geheim van 
een goede relatie?
“Wij zijn tweelingzielen. Ik ben er 
zeker van dat we elkaar in een vorig 
leven al ontmoet hebben. Tijdens 
een meditatie zag ik mezelf als een 
vrouw uit de bourgeoisie, en hij als 
onze stalknecht. Het geheim van een 
goede relatie? Elkaar laten zijn wie je 
bent. Ook al zijn er dingen die wrikken 
en wringen. Patrick en ik zijn begon-

 “Mensen met ervaring worden te vaak   
 aan de kant geschoven. Mijn boodschap:  

 wees jezelf, laat je niet kennen.” 
nen als beste vrienden. We houden 
zielsveel van elkaar, zijn graag samen, 
maar geven elkaar ook de ruimte. 
Helemaal onszelf, maar completer 
met de ander erbij. Liefde is een 
werkwoord, het gaat niet vanzelf. Er 
is geen gouden regel of handboek. Je 
moet bewust tijd en aandacht geven 
aan elkaar, ook als de kinderen er nog 
zijn. En blijven communiceren! Niet 
alles kapot babbelen, maar wel praten. 
Ook als het moeilijk is. Onze dochter 
en zonen doen dat ook, met ons of 
met hun vrienden.”

Op 15 augustus word je 61. Hoe kijk 
je aan tegen ouder worden? Hoe 
was dat bij je ouders? Hoe zie je de 
toekomst?
“We zijn liefdeswezens, hier om elkaar 
te raken. Vanuit hartenergie kunnen 
we het goede zien en doen. Ik had 
geluk, met een warm nest, liefdevolle 
ouders, de juiste waarden, kansen en 
steun. Mijn moeder verloor haar moe-
der toen ze achttien was. Dat verdriet 
droeg ze haar hele leven. Ze overleed 
in 2010, op haar 79ste. Mijn vader 
kreeg na haar dood kanker en stierf 
drie jaar later. Hij was heel sportief 
en sterk, maar kon het verdriet om 
mama niet meer dragen. Ik had geen 
moeite met zestig worden. Je voelt 
dat je fysiek geen twintig meer bent 
en dat je langer moet recupereren. Ik 
heb minder energie, maar dat is oké. 
Oma zijn doet deugd. Ik verzorg me en 
probeer gezond te leven, een gezon-
de geest in een gezond lichaam. Op 
werkvlak heb ik de luxe te kiezen wat 
ik doe. Meertalig zijn helpt ook. Zelf 
kijk ik op naar ouderen. Mensen met 
ervaring worden te vaak aan de kant 
geschoven. Mijn boodschap: wees 
jezelf, laat je niet kennen. Blijf in je 
kracht, doe wat juist voelt en wees 
niet bang voor de stilte. Voel je hart, 
volg je intuïtie. Tegen jouw ervaring 
kan geen jonkie op.”

OVER WAT TELT
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Wat betekent vakantie voor jou? 
En Tien Om Te Zien?
(Lacht) “Het is elke dag vakantie. Als je 
doet wat je graag doet, is het elke dag 
feest. Ook al werk je nog en heb je min-
der tijd voor terrasjes of een frisse duik. 
En Tien om te Zien is een feest! Mensen 
aan de rotonde in Westende, in die 
zomerse sfeer – je voelt er de vakantie. 
En de muziek verbindt, welke taal je 
ook spreekt. Ik vind het heerlijk om zo’n 
programma te mogen presenteren.”

En je grootmoeder?
“Ach, meter Ursula. Een zelfstandige 
vrouw, haar tijd ver vooruit. Ze werd 
geboren in 1907 en werd 76. Zij droeg 
de broek, deelde de lakens uit, haar 
man volgde haar. Ze had jaren een 
café, was recht voor de raap en hing 
van niemand af. Mijn moeder zei dat 
ik op haar lijk qua karakter. Ik probeer 
ook mijn plan te trekken en heb een 
hekel aan hulp vragen. Meter Ursula 
was mijn doopmeter, een vrijgevoch-
ten vrouw. En wie weet wat de kleine 
Mira wordt?”  

 “Ik probeer mijn plan  
 te trekken en heb een  

 hekel aan hulp vragen” 

En de zee?
“De zee speelt al heel mijn leven een 
speciale rol. De eerste keer dat ik haar 
zag, was met mijn grootmoeder Ursula. 
We namen de trein naar Blankenberge. 
Ze nam haar kleinkinderen mee: twee 
van mijn nonkel, mijn zus en ik. Ik zie 
ons nog toekomen – die trappen in 
Blankenberge, als kleintje aan haar 
hand. En dan… de zee. Een rechte lijn, 
en overal water. Oneindig. Wauw! Ik 
hou van de zee en van water.”

Tien Om Te Zien wordt 
opgenomen van 14 tot 17 
en van 22 tot 24 juli, in 
Westende aan de Rotonde. 

OVER WAT TELT
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AGENDA

Tekst Michiel Bronckaerts

De Sportzomer 
In juli en augustus rolt De Sportzomer op-
nieuw zijn strandlaken uit aan ‘t zeetje. Tal van 
sportfederaties presenteren je een waaier aan 
bekende en minder bekende sporten. Of je nu 
kiest voor badminton of taekwondo, bewegen op 
de zeedijk of het strand maakt sporten net wat 
leuker. En het leukste van al? Sporten in goed 
gezelschap, dus aarzel niet om je kleinkinderen 
mee te nemen. OKRA-SPORT+ is er alvast bij in 
De Panne en Oostende.  

• 8 juli: De Panne 
• 15 juli: Bredene 
• 16 juli: Nieuwpoort 
• 22 juli: Wenduine 
• 23 juli: Oostende 
• 6 augustus: Koksijde 
• 12 augustus: Blankenberge 
• 13 augustus: Westende 

Een zomer vol 
BEWEGING 

Bij mooi weer trekken we 
massaal naar buiten, maar  

hoe krijgen we al die zomer
dagen gevuld? Door te sporten 
natuurlijk. En het mag gerust 

wat meer zijn dan een blokje om. 
We doen je graag wat  

inspiratie aan de hand.

OKRA Meulebeke  
fotozoektocht 
Van juni tot en met september organiseert OKRA 
Meulebeke een fotozoektocht. Ideaal voor wie ook 
het oog wil trainen. Je kan kiezen uit een wandeling 
van 4 of 8 kilometer. Meer kilometers malen? Dan 
kan je Tielt en omstreken per fiets ontdekken langs 
een route van maar liefst 42 kilometer. 

Schrijf je in via:  
https://okra.be/trefpunt/meulebeke/ 

Elke stap/trap telt 
Graag al wandelend of fietsend in bewe-
ging blijven? OKRA-SPORT+ helpt je op 
weg met een gratis online wandel- of 
fietscoach. Meld je aan en ontvang 
gedurende 10 weken mails met per-
soonlijke trainingsschema’s, tips en 
weetjes. Je kiest zelf je doel en traint 
wanneer het jou goed uitkomt. En dat 
doe je niet alleen, want onze wandel- en  
fietscoaches moedigen je wekelijks aan met  
een motiverende videoboodschap.  

Schrijf je in via  
https://www.eenlevenlangsporten.be/ 
elke-stap-trap-telt/

Ontdek de deelnemende  
federaties:  
https://www.sport.vlaanderen/
samen-bewegen-met-je-gezin/
de-sportzomer/ 
deelnemende-sportfederaties/ 
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3X WERPSPELEN

Ontdek meer dan  
50 sporten in Sparkx  
Van Japanse e-trefbal 
tot virtueel F1-racen, 
in Sparkx kan het alle-
maal. En daarvoor hoef 
je geen jeugdig atleet 
te zijn met een topcon-
ditie. Integendeel, want 
Mathieu Renier, CEO van 
Sparkx, hoopt dat ook 
senioren hun weg vinden 
naar het park om op een 
laagdrempelige manier 
te proeven van nieuwe 
sporten. 

Bij Sparkx is sporten altijd 
fun. Niveau of leeftijd 
maakt niet uit. Want dank-
zij digitale ondersteuning 
kan je het tempo of de 
moeilijkheidsgraad van 
elke attractie aanpassen. 
“Het unieke van spor-
tainment is dat je hier als 
kleinkind en grootouder 
samen kan sporten”, zegt 
CEO Mathieu Renier. “Sport 
verbindt verschillende ge-
neraties. Door rechtstreeks 
samen te werken met 
senioren kunnen we ons 
aanbod nog meer afstem-
men op de noden van die 
generatie.”  

OKRA organiseerde on-
langs twee sportdagen 
in het park. Een groot 
succes, want de senioren-
vereniging bekijkt samen 
met Sparkx of ze kunnen 
samenwerken op natio-
naal niveau. “Ouderen zijn 
veel actiever en fitter dan 
vroeger”, weet Steven 
Reynders van OKRA.  “Voor 
velen mag het dan ook wel 
wat ‘spannender’ zijn dan 
een fiets- of wandeltocht. 
Daar willen we gehoor aan 
geven. We willen breken 
met het beeld dat senioren 
alleen nog maar in staat 
zijn om ‘voorzichtige’ acti-
viteiten te doen.” 

Sparkx overweegt al-
vast om een permanent 
“seniorenmoment” in het 
park te voorzien, zodat 
ouderen aan een verlaagd 
tarief kunnen sporten in 
het park. 

Klaar om te paragliden  
of alpineskiën?  
Surf naar  
https://sparkx.com/ 

DOE EEN GOOI NAAR  
DE OVERWINNING 
Met blokken spelen, altijd leuk. Zeker als je er 
zoveel mogelijk mag omgooien. Nu denk je waar-
schijnlijk meteen aan het populaire Zweedse kubb. 
Logisch, maar dicht bij huis duiken er ook leuke va-
rianten op. Ideaal voor een spelletje met vrienden, 
familie of de kleinkinderen – en misschien zelfs 
een tikkeltje uitdagender dan het origineel. 

LEEUWENTOREN 
Leeuwentoren speel je met 2 of in teams van 
maximum 4 spelers. Het doel: de soldaten en de 
Leeuwentoren van je tegenstander omgooien met 
houten kanonskogels. Binnen het speelveld kies 
je zelf de werpafstand. Dichter bij je tegenstander 
betekent minder werpkansen. Een stap achteruit 
levert je weer extra kogels op. Ga je resoluut voor 
de aanval of neem je liever je soldaten in bescher-
ming? Best even nadenken voor je gooit.   

LITTLE BERTHA 
In dit spel proberen twee teams de soldaten, 
generaals en de Little Bertha om te kegelen. 
Hoe hoger de rang van je slachtoffer, hoe meer 
punten je scoort. Daarnaast win je verdubbelaars 
als je speelstukken in een bepaalde volgorde 
omgooit. Zoals bij darts? Klopt, alleen gooi je niet 
met pijltjes, maar met ballen. Zoals bij petanque? 
Inderdaad, en die knipoog naar andere spelletjes 
maakt Little Bertha toegankelijk voor jong en oud.  

CROSSBOCCIA 
Eerst boccia voorstellen: een traditioneel werp- 
en rolspel dat het midden houdt tussen petanque 
en bowlen. Je scoort punten door je ballen zo 
dicht mogelijk bij de Jack (kleine bal) te gooien of 
rollen. Liggen de ballen van je tegenstander in de 
weg? Dan kan je met een welgemikte kaats het 
spel opengooien. In tegenstelling tot het oor-
spronkelijke spel kan je crossboccia overal spelen. 
Je gebruikt namelijk stevigere ballen die elk 
terrein de baas kunnen. Tot ziens sporthal, hallo 
gezellig stadspark. Wie neemt de pastis mee? 

Ontdek de spelregels van de werpspelen op 
https://www.eenlevenlangsporten.be/ 
sporttakken/
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MISVERSTAND 1: OP LATERE LEEFTIJD HAALT 
KRACHTTRAINING NIETS UIT  
“Onze spiermassa- en vezels nemen af naarmate we ouder 
worden. Vanaf 50 jaar verlies je gemiddeld 1,5% aan spier-
kracht. Vanaf 65 jaar versnelt dit proces tot 3% per jaar. In 
medische termen noemen we dat sarcopenie. Dit kan leiden 
tot verminderde mobiliteit, minder spierkracht en een ver-
hoogd risico op vallen. Krachttraining is ideaal om dat proces 
af te remmen, ongeacht je leeftijd. Blijven bewegen is dus de 
boodschap, want ‘rust roest’.” 

MISVERSTAND 2: MET KRACHTTRAINING ONTWIKKEL  
JE ENKEL SPIERMASSA 
“Krachttraining heeft effect op je algemene gezondheid: min-
der rugklachten, lagere bloeddruk, betere lichaamscontrole en 
gewoon meer zelfvertrouwen. Daarnaast vertraag je spierver-
val en stimuleer je de aanmaak van nieuwe spiercellen. Dat 
betekent niet dat je er plots bijloopt als een bodybuilder, maar 
wel dat je spieren beter bestand zijn tegen ouderdomskwalen 
zoals bijvoorbeeld artrose. Bovendien kan je op elk moment 
starten met krachttraining. Ook als je 70 bent, merk je al snel 
een positieve evolutie in je basisconditie en mobiliteit.” 

MISVERSTAND 3: JE MOET INVESTEREN IN EEN 
FITNESSABONNEMENT 
“Krachttraining kan op veel manieren, ook zonder zware ge-
wichten. Je eigen lichaamsgewicht is al voldoende voor een 
pittige training. Oefeningen zoals squats, lunges en push-
ups kan je perfect thuis uitvoeren. Met OKRA SPORT+ geef 
ik krachttraining aan senioren in groep. Die sessies worden 
aangevuld met thuisoefeningen. Voor elke oefening ontwikkel-
den we toegankelijke instructiefilmpjes, zodat alle deelnemers 
individueel en op eigen tempo kunnen oefenen. Je kan dus 
echt wel zonder materiaal of fitnessinstructeur.” 

MISVERSTAND 4: OPWARMING EN COOLING-DOWN  
ZIJN NIET ZO BELANGRIJK 
“Je moet je lichaam en spieren altijd voorbereiden op een 
zware inspanning. Doe je dat niet, dan verhoogt de kans op 
blessures. Daarom start je elke training best met een dyna-
mische opwarming. Maak je gewrichten los en verhoog je 
hartslag met enkele lichte cardio-oefeningen. Ik raad ook een 
cooling-down aan. Dat doe je door je getrainde spieren na de 
workout te stretchen. Met zulke stretchoefeningen komt je 
lichaam weer tot rust en verlaagt je hartslag.” 

Bij krachttraining denken we 
al snel aan gespierde atleten 

die loodzware gewichten tillen. 
Maar ook met laagdrempelige 

weerstandsoefeningen train je 
je lichaam. En dat kan zonder 
krachtbank of halters. Katleen 
Kerremans van OKRA SPORT+ 

maakt komaf met enkele 
misverstanden. 

Geen pensioen  
voor je spieren
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Nu met gratis windscherm*

*

hegomobile.behegomobile.be

G e n k R e k e m  -  L a n a k e n N i j l e n T o r h o u t

Hego Mobile is dé mobiliteitsspecialist van België

i n f o @ h e g o m o b i l e . b e  |  0 8 9  6 1  4 9  4 3

BEWEEGMOMENT EN  
BASISPAKKET KRACHTTRAINING 

Vanaf september 2025 lanceert OKRA SPORT+ 
het Beweegmoment. Op www.beweegmoment.be 
verschijnt driemaal per week een trainingsvideo 
van maximum 10 minuten. Kort, maar krachtig 
dus. En efficiënt, want het programma is opge-
bouwd uit verschillende onderdelen:  

• Kracht en spierversterking 
• Lenigheid, mobiliteit en relaxatie 
• Balans, coördinatie en valpreventie 
• Cardio en conditie 

Daarnaast kan je in het najaar een basispakket 
krachttraining aankopen via OKRA SPORT+.  
In het pakket zitten onder meer twee weerstands-
banden, toegang tot alle online video’s en fysieke 
fiches van alle oefeningen. Bovendien ontvang  
je ook een beweegkalender. Handig om je training 
te plannen en je progressie te volgen. 
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HET VELD  
Een padelveld is 10 meter 
breed en 20 meter lang 
met in het midden een 
net. De ondergrond ver-
schilt per terrein en kan 
bestaan uit beton, (kunst)
gras of synthetisch ma-
teriaal. Glazen of metalen 
wanden begrenzen de 
zijden van het veld.  

DE OPSLAG 
Nee, geen loonsverhoging, 
wel de start van elke 
spelletje. Bij padel sla je 
onderhands op van achter 
de servicelijn, diagonaal 
naar het servicevak van 
je tegenstander. Dus niet 
opgooien en uithalen 
zoals bij tennis. 

HET SPELVERLOOP 
Net zoals bij andere 
racketsporten scoor je 
een punt als je tegen-
stander de bal niet meer 
kan terugslaan. Maar dan 
moet je natuurlijk eerst 
zelf de bal over het net 

Wel in je vel 
met padel

Hoewel padel al in 1969 ontstond  
in Mexico, duurde het even 

vooraleer de racketsport in België 
bekend geraakte. Ondertussen 
beschikt elk sportcentrum wel  

over een padelterrein. 

INGRID PEETERS,  
VOORZITTER OKRA-SPORT+, 

KAN EROVER MEESPREKEN.  
ZE RICHTTE HET THEMA

TREFPUNT PADEL LIMBURG OP.

krijgen. Je mag meteen 
volleyen of de bal eerst 
een keer laten stuiteren.  
Het scoreverloop is 
hetzelfde als bij tennis: 
15, 30, 40, gevolgd door 
een game- of setpunt. 
Staat het 40 – 40? Dan 
volgt een deuce en moet 
je twee opeenvolgende 
punten maken om te win-
nen. Je wint een set door 
6 spelletjes te winnen 
met minstens 2 spelletjes 
verschil. Het team met het 
beste resultaat uit drie 
sets (best-of-three) wint 
de wedstrijd. 

HET MATERIAAL  
Wie sport, kiest best voor 
comfortabele kledij en 
schoeisel met de nodige 
grip. Bij padel is dat niet 
anders. Een padelbal is 
lichter en kleiner dan een 
tennisbal en kan je huren 
op de club. Net zoals een 
racket. Die komen trou-
wens in verschillende 
vormen en gewichten. 

Vind een padelveld bij jou in de buurt:  
https://www.eenlevenlangsporten.be/padel/ 
wel-in-je-vel-met-padel/

Spoedcursus padel 

Hoe is dat trefpunt ontstaan?   
Ingrid: “Het Thematrefpunt Padel is verspreid over 
vijf locaties in Limburg. Elke locatie is gestart als 
pilootproject van 10 weken. Iedereen kon instappen, 
zelfs niet-leden, en dat vormde de basis voor een 
succesvol vervolg. We blijven nog steeds nieuwe 
leden verwelkomen en dat zijn vooral jong-senioren. 
Een fijne evolutie, want we merken dat we hen moei-
lijker bereiken. Ze denken soms dat we enkel rustige 
activiteiten organiseren. Met dit trefpunt bewijzen 
we het tegendeel.”  

Waarom padel?   
“Ik vind het belangrijk om in te spelen op trends. 
Want we willen tegemoetkomen aan de behoeften 
van alle leeftijden binnen onze doelgroep. Daar-
naast is het een dynamische en toegankelijke sport. 
In vergelijking met tennis is het bijvoorbeeld minder 
belastend. Het draait eerder om techniek en tactiek, 
pure kracht is minder van tel. En niet te verge-
ten: het sociale aspect. Je speelt telkens met vier 
personen, waardoor je snel nieuwe mensen leert 
kennen. Zo bouwen we aan een hechte community 
waar iedereen zich thuis voelt.” 



Met een S200 traplift

Ga voor meer informatie naar tk-traplift.be  
of bel gratis 0800 94 365.

Uw huis is niet zomaar een huis. Het is een vat vol herinneringen.  
Het groeide met u, uw gezin en de steeds vernaderende  
omstandigheden mee en kan dat ook in de toekomst blijven  
doen. De trapliften van TK Home Solutions worden namelijk  
ontwikkeld om u maximale onafhankelijkheid te bieden in uw  
dagelijkse routine. Zo kan uw huis nog heel lang uw thuis zijn. 

* Aanbieding onder voorwaarden, zie tk-traplift.be R
L

Trapliften aan solden-
prijzen, enkel in juli*

UW HUIS BLIJFT  
UW THUIS
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Sportende senioren in cijfers  
1 OP DE 2 SENIOREN DOET AAN SPORT

Op sporten staat duidelijk geen leeftijd,  
want uit de Vlaamse Sportparticipatie Index 
blijkt dat 49 procent van de 55-plussers  
nog steeds aan sport doet. 13 procent  
ervan sport in clubverband.  

In het algemeen sporten senioren onge-
veer anderhalve keer per week. Sporten in 
clubverband is een belangrijke motivator: 
wie aangesloten is bij een vereniging sport 
zelfs meer dan drie keer per week.  

Als senioren sporten, nemen ze daar 
graag hun tijd voor. Gemiddeld spenderen 
55-plussers 2 uur en 4 minuten aan elke 
sportactiviteit. In clubverband mag het net 
wat langer duren en klokken ze af op 2 uur 
en 28 minuten per keer.  Bron: Statistiek Vlaanderen, https://publicaties.vlaanderen.be/view-file/66052

POPULAIRSTE SPORTEN BIJ SENIOREN

Bij 50 tot  
en met  
64-jarigen 

1. 	Wielrennen 
2. 	Tennis 
3. 	Wandelen 
4. 	Golf 
5. 	Padel

Bij 65 tot  
en met  
74-jarigen 

1. 	Wandelen 
2. 	Wielrennen 
3. 	(Recreatief) 	
	 fietsen 
4. 	Petanque 
5. 	Tennis

Bij 75 tot  
en met  
84-jarigen 

1. 	Wandelen 
2. 	(Recreatief) 	
	 fietsen 
3. 	Wielrennen 
4. 	Petanque 
5. 	Dansen

85-plussers 

 

 
1. 	Wandelen 
2. 	(Recreatief) 	
	 fietsen 
3. 	Petanque 
4. 	Dansen 
5. 	Bowling
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V
ijf jaar geleden had Marcus 
te veel bloemen gezaaid 
voor zijn dakterras. Dat 
bracht hem op het idee er 

de straat mee op te fleuren. Hij stuurde 
een mail naar de stad en vijf jaar van 
liefdevolle verzorging later hebben de 
Timmermansstraat en het verlengde 
daarvan kleurrijke tuintjes rond de 
bomen. Rietje volgde het voorbeeld 
van Marcus en legde met zijn hulp ook 
in haar straat – de Plantenstraat nota 
bene – bloemenoases aan.   

Vlinderparadijs 
 “Vroeger lag er veel vuilnis rond 
de bomen en honden gebruikten 
het als toilet”, vertellen Marcus en 
Rietje. Marcus voerde bevuilde aarde 

en vuilnis af en bracht compost aan. In het begin werd 
er veel gestolen, geplukt en kapotgemaakt, en ook nu 
moeten er nog sigarettenpeuken en blikjes uit de tuintjes 
gevist worden en verdwijnen er bloemen. Maar dat houdt 
Rietje en Marcus niet tegen. En het resultaat mag gezien 
worden. Terwijl ze het verhaal doen bij een van de tuintjes 
waar tulpen en keizerskroon bloeien, komt een oma met 
haar kleinkind langs. “We maken een ommetje om dit 
te zien”, zegt ze. “Er worden veel foto’s gemaakt door 
voorbijgangers”, vult een bewoonster aan. “Het zijn enke-
lingen die zich misdragen, de meeste mensen genieten 
met respect”, zegt Rietje. “We doen het ook voor de bijen, 
vlinders en vogels die hier voedsel vinden.” Terwijl ze het 
vertelt, gonst een bij boven het perkje en op de houten 
afsluiting zitten lieveheersbeestjes.  

Voor elke plek de juiste plant 
De eerste jaren kregen Marcus en Rietje overschotten 
van bloemenwinkels en van de stedelijke Groendienst. 

Marcus en Rietje legden in hun straat in Oostende boomspiegel
tuintjes aan. De bloementuintjes rond de bomen zijn een lust voor  
het oog en voedsel voor bijen en vlinders.   
Tekst en foto An Candaele

MARCUS EN RIETJE 
ZORGEN VOOR KLEURRIJKE 
BOOMSPIEGELTUINTJES  
IN HUN STRAAT 



DE WERELD MOOIER MAKEN

Ook zin om een boomspiegeltuintje 
aan te leggen? Je vindt meer info  
en inspiratie op de Facebookpagina 
‘De Boomspiegeltuin’. 

Sommige bewoners deden een duit in het zakje en 
de rest financierden ze zelf. Dit jaar kregen de boom
spiegeltuinen weer veel publieksstemmen in het kader 
van het project ‘Wijkprikkels’, wat voor het derde jaar op 
rij subsidies vanuit de stad opleverde. 
 
 “Het is soms zoeken welke planten gedijen”, zegt 
Marcus. “De ervaring leerde me om aan de buitenkant 
planten te zetten die hondenurine overleven. Ook met 
de wind hier aan zee moeten we rekening houden, maar 
er is voor elke plek wel een geschikte plant.” Marcus is in 
de zomer vele uren bezig met water geven. Rietje heeft 
in haar straat de hulp van bewoners die het peter- of 
meterschap opnemen voor enkele tuintjes.  
 
Kan ik helpen? 
“Toen ik met de tuintjes begon, kreeg ik vaak de vraag of 
dat wel mocht en wie dat zou betalen”, herinnert Marcus 

zich. “De samenleving zou er mooier 
op worden als mensen meer zou-
den vragen of ze kunnen helpen. We 
moeten niet voor alles naar de over-
heid kijken, we kunnen ook zelf een 
bijdrage leveren.” Marcus en Rietje 
krijgen binnenkort navolging in een 
andere straat. Ze staan de bewoners 
graag bij met raad en plantjes. “Over-
al in de stad en in het land kleurrijke 
tuintjes, dat is onze droom.” 

• Aangewezen bij milde kleef-
problemen en dun speeksel 

• Snelle oplossing bij vroegtijdig 
loskomen van prothese 

• Bij ontstekingen, knelling en aften 

• Beschermt wondes door een 
afdekkende laag 

• Vermindert pijn en bevordert 
genezing 

Protefi x® kleefpoeder Protefi x® Protect Gel

• Aangewezen bij ernstige kleef-
problemen, overgangsprotheses
en kaakslinking  

• Beschermt tegen drukplekken 
en ontsteking 

• Rechtstreeks aanbrengen 
op een natte prothese 

• Extra sterke en langdurig 
kleefkracht

Protefi x® kleefbladenProtefi x® kleefcrèmes

Producten verkrijgbaar in de apotheek en parafarmacie. 
revogan.be - Revogan NV - Landegemstraat 1, 
BE-9031 Drongen, Tel. +32 (0)9 280 90 60 - info@revogan.beProtefi x.be

kleeft als geen ander
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voor kunstgebitten
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Op zijn vierenveertigste werd Rutger 
Verhoeff plots single. “Ik was een laat-
bloeier en wilde een gezin stichten”, 
vertelt hij. “Ik was bang om alleen ach-

ter te blijven en voelde de haast om meteen weer 
het liefdespad op te gaan. Toevallige ontmoetin-
gen komen minder voor op deze leeftijd en ik had 
geen zin om in de kroeg of op festivals op zoek te 
gaan. Ik besloot datingapps te proberen en botste 
op dingen die ik nooit eerder was tegengekomen.” 

Het datinglandschap veranderde in de afgelopen 
twintig jaar enorm, en online daten was voor Rut-
ger volledig nieuw. “De wetten en regels van het 
datinglandschap zijn totaal anders. Na de eerste 
mislukte date belde ik een vriendin, die er heel erg 
om moest lachen. ‘Hier zit een verhaal in’, dacht 
ik meteen. Ik besloot om op vijftig dates te gaan - 
dat is volgens onderzoek het nodige aantal om de 
ware te vinden - en verzamelde de dertig interes-
santste in Eerste hulp bij echte liefde.” 

Spiegel 
Vijftig dates, is dat niet enorm vermoeiend? “Als 
het niet lukt, valt het soms heel erg tegen”, vertelt 
Rutger. “Maar daten via datingapps heeft me 
vooral veel over mezelf geleerd. Ik ontdekte een 
diep verborgen onzekerheid waarvan ik dacht dat 
ik die niet meer had. Ik leerde blauwtjes lopen op 
een heel andere manier, maar ik leerde ook meer 
mezelf zijn en accepteren. Je kan de echte liefde 
volgens mij pas vinden als je van jezelf houdt, en 
dat heb ik via datingapps geleerd. Het is eigenlijk 
een gigantische spiegel.” 

Plots ben je weer vrijgezel en word je 
geconfronteerd met de wilde zeeën 
van daten via datingapps. Hoe pak 
je dat aan? In Eerste hulp bij echte 
liefde vertelt Rutger Verhoeff over 

daten na je veertigste. In dertig 
dates beschrijft hij de etiquette van 
datingapps en hoe je omgaat met 

het achteloze swipen. 
Tekst Arno Vermeulen — Portret Ilse Schuurmans

“Ik heb vooral geleerd 
dat je nooit te oud 

bent voor de liefde.” 

RUTGER VERHOEFF GING OP DATINGAPPS  
OP ZOEK NAAR DE WARE LIEFDE  
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Daten op leeftijd 
In Eerste hulp bij echte liefde wil Rutger het taboe 
tegengaan van daten na je veertigste, maar ook 
op latere leeftijd gelden dezelfde uitdagingen. “Je 
hebt meer behoeftes of zit soms vast in bepaalde 
denkwijzes, en je draagt meer bagage mee. Dat kan 
het daten soms moeilijker maken. Maar het heeft 
ook voordelen: door je behoeftes te kennen en aan 
te geven, vorm je meteen een sterke basis voor een 
relatie. Je levenswijsheid kan je echt helpen.” 

Het is daarbij ook belangrijk om jezelf niet te ver-
liezen in hoge verwachtingen. “Op oudere leeftijd 
heb je vaak een lang wensenlijstje. Ik heb ook 
vrouwen met kinderen gedatet - daar word je al 
vaker als potentiële nieuwe vader gezien. In zo’n 
situatie staan kinderen altijd bovenaan de ladder 
en begin jij helemaal vanonder. Daar moet je mee 
kunnen omgaan. Volgens mij moet je vooral het 
leuke in de liefde blijven zien, niet enkel het zware. 
Vertrek niet vanuit de angst om alleen te blijven, 
maar ga op zoek naar iemand die je aanvult en 
waar je plezier mee kan hebben.” 

‘Volgende’ 
Opvallend aan daten op latere leeftijd is dat het 
erg snel kan gaan. “Als iemand niet voor jou kiest, 
zou ik zeggen: ‘Volgende’. Op oudere leeftijd 
verander je niet meer zoveel, dan moet je iemand 
zoeken die je neemt zoals je bent. Gewoon voor 
iemand gaan uit eenzaamheid leidt ertoe dat je op 
eierschalen gaat lopen, waardoor het uiteindelijk 
toch misloopt. Je moet plezier kunnen maken, 
met elkaar lachen en jezelf niet te serieus nemen. 
Op die manier gaat het soms snel: in het laatste 
verhaal vertel ik over een fijne date waarbij ik me-
teen wist dat ze de ware was. Intussen wonen we 
samen en hebben we al bouwplannen.” 

Niet alleen heeft Rutger de ware liefde intussen gevonden, 
hij heeft ook geleerd in de spiegel te kijken. “Als iemand geen 
interesse heeft, voelt het fijn om te zeggen: ‘Als je mij niet wilt, 
houdt het hier op.’ Dat is absoluut niet gemakkelijk, maar je leert 
op een bepaalde manier van jezelf houden en ontdekken waar je 
misschien nog wat aan moet werken. Ik heb vooral geleerd dat je 
nooit te oud bent voor de liefde.” 

De belangrijkste tip om te daten na je veertigste? “Wees van in het 
begin authentiek. What you see is what you get. En ga voor doe-
dates: als je op een date samen iets doet wat je leuk vindt of nog 
nooit hebt gedaan, is het nooit een verspilling van je tijd. Zelfs als 
het niet werkt, heb je nog steeds een verhaal te vertellen.” 

Zin om nieuwe contacten te leggen? OKRA en 50plusMatch 
helpen je daarbij! Zoek contact met andere OKRA-leden  
en andere senioren via www.okra.be/dating

Kijk op pagina 53  
van dit magazine  
en win een exemplaar 
van het boek van  
Rutger Verhoeff. kazernedossin.eu

Volg met je groep een 
rondleiding door de  
nieuwe, boeiende expo.

Tot 10 december 2025  
bij Kazerne Dossin.
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“Op tocht gaan  
verruimt je blik en  

maakt de lasten van 
het leven lichter”

LUK PAUWELS 
WANDELT 

DE CAMINO



23

DOORLEEFD

L uk was leerkracht Neder-
lands, Geschiedenis en 
Godsdienst in het college in 
Oostende en had de laatste 

jaren van zijn loopbaan ook een coör-
dinerende functie. “Ik was altijd bezig 
met mijn job. Mijn omgeving dacht dat 
ik zou werken tot mijn vijfenzestigste”, 
vertelt hij. Toch ging Luk met pensioen 
op 58 jaar. “De dood van mijn zus en 
gezondheidsproblemen in de familie 
deden me beseffen dat je je plannen 
beter niet uitstelt”, zegt hij.

Op school had Luk zoekende jongeren 
vaak aangeraden om even afstand te 
nemen van het dagelijkse leven en de 
alom aanwezige digitale media. “Wan-
delen in de natuur helpt om klaarder 
te zien, gaf ik als advies”, vertelt hij. 
“Op weekends die ik voor leerlingen 
organiseerde, stond ook altijd een 
staptocht op het programma. Dan 
discussieerden we met de leerkrach-
ten of en wanneer we gsm’s zouden 
toelaten. De alomtegenwoordigheid 
van gsm’s en sociale media maken het 
bijna onmogelijk om nog alleen te zijn 
met jezelf en de eigen gedachten, en 
tot rust te komen.”
 
Slapen in een kasteeltje
Zelf was Luk nog nooit langere tijd 
gaan stappen. Hij was wel sportief en 
liep (halve) marathons. Een bevrien-

Toen Luk Pauwels uit Oudenburg pas met pensioen was, 
stapte hij vanuit Vlaanderen naar Santiago de Compostella. 

“Het was een manier om te ontdekken wat ik nog wilde 
doen in die laatste fase van mijn leven”, zegt hij. Het 

wandelvirus kreeg Luk stevig te pakken en zestien jaar later 
heeft hij er al acht caminotochten opzitten. Via het Vlaamse 

Compostellagenootschap helpt hij ook anderen op weg.
 

Tekst  An Candaele — Foto's Luk Pauwels

de loper stelde voor om samen naar 
Compostella te gaan, en op 8 au-
gustus 2010 – kort na zijn pensioen 
– vertrok het duo in het West-Vlaamse 
Sint Jacobskapelle. Sint-Jacob is de 
patroonheilige van de pelgrims. “We 
volgden in het begin geen bestaande 
pelgrimsroute, maar stapten langs 
de Noord-Franse kust tot in Dieppe. 
Vandaar trokken we richting de Via 
Turonensis, die we hebben gevolgd 
tot in Saint-Jean-Pied-de-Port aan 
de voet van de Pyreneeën. Dan verder 
via de Camino Francès – de moeder 
van alle camino’s – tot in Santiago de 
Compostella.” (De Spaanse naam van 
Sint Jacob, Santo Iago of San Yago, 
werd verkort tot Santiago, nvdr.) 
 
“In Frankrijk hebben we vooral bij 
mensen thuis geslapen”, vertelt Luk. 
“Dat verrijkt het pelgrimeren. Je weet 
niet vooraf waar je terechtkomt, moet 
mensen aanspreken en hebt onver-
wachte ontmoetingen.” Luk toont zijn 
fotoalbum van de eerste tocht. “In 
dit kasteeltje hebben we geslapen”, 
wijst hij. “We hadden kort voor we daar 
voorbijkwamen Jacques ontmoet. 
Even later passeerden we dit kasteel-
tje. De vrouw in de deuropening vroeg 
of we Belgische pelgrims waren. Het 
bleek de vrouw van Jacques. Haar 
man had geen interesse in pelgri-
meren, maar zij wel en Jacques had 

haar gebeld met de boodschap: ‘Als 
je pelgrims te gast wil, er zullen er zo 
meteen twee passeren.’ We zijn daar 
heel erg verwend geweest.”

Weg belangrijker 
dan aankomen
“We brachten de nacht ook door op 
een matje in een parochiehuis, in een 
stadhuis, op een podium, …”, zegt Luk 
terwijl hij verder bladert in het al-
bum. “We waren vaak verrast door de 
gastvrijheid. Als we ergens aanbelden 
om onze drinkbus te vullen met water 
werden we meer dan eens binnenge-
vraagd voor koffie. Zouden wij dat doen 
als wildvreemde mensen aanbellen? 
En iemand een bed aanbieden voor 
de nacht is toch ook niet vanzelfspre-
kend?  Zeker niet toen we nog niet op 
de pelgrimsroute stapten. Vanaf Tours 
hebben we in albergues, hostels voor 
pelgrims, geslapen en kwamen we ook 
veel andere pelgrims tegen. Elk met 
hun verhaal en reden voor hun tocht.”

“Op onze eerste tocht waren we – als 
sporters – te veel prestatiegericht”, 
besefte Luk achteraf.  “In de vroege 
namiddag begonnen we ons al af te 
vragen waar we zouden logeren die 
avond. Dat is niet de juiste ingesteld-
heid. Bij pelgrimeren is het beleven 
van de tocht het belangrijkste, meer 
dan het aankomen. Dat heb ik moeten »
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leren. Al wilde ik altijd wel aankomen. 
Op een van mijn latere tochten heb ik 
Santiago niet bereikt, dat vond ik pijn-
lijk. Op dat punt zondig ik dus tegen 
mijn eigen principes (lacht). Elke pel-
grimstocht loopt anders dan verwacht 
en je moet er altijd rekening mee 
houden dat je je doel niet bereikt.”  

Je wordt een ander mens
Luk ging op stap om te ontdekken wat 
hij nog wilde in het leven. Ik vraag hem 
wat dat opleverde. “Ik besefte dat ik er 
vooral wilde zijn voor mijn gezin”, vertelt 
hij. “Ik was altijd bezig geweest met mijn 
werk en zag door de tocht heel helder 
dat ik mijn pensioentijd niet meteen 
zou opvullen met allerlei activiteiten 
buitenshuis, maar me zou focussen op 
de drie kinderen en zeven kleinkinderen. 
Mijn geloof is ook geëvolueerd door de 
tochten. Als godsdienstleraar was ik 
heel kerkelijk. Mijn kinderen hadden er 
afstand van genomen, ik ben naar hen 
toe gegroeid op dat vlak. Rituelen en 
de waarden van het Christendom vind 
ik nog altijd heel belangrijk, maar het 
instituut van de kerk minder. Dat lijkt 
misschien een rare evolutie voor iemand 
die de camino wandelt, maar van de  
3 800 Belgen die vorig jaar aangekomen 
zijn in Santiago, doet amper tien procent 
de tocht vanuit geloofsovertuiging. 
Poolse, Italiaanse en Spaanse Pelgrims 
zijn over het algemeen wel heel gelovig. 
Maar de meeste mensen zoeken een 
richting in het leven, willen dingen op 
een rijtje zetten, staan voor een belang-
rijke beslissing of willen even weg van 
het gewone leven.  

De lasten van het leven worden on-
derweg lichter. We hadden ook elk een 
steen mee van thuis, symbool voor de 
zorgen die we meedroegen. We hebben 
die bij het mythische Cruz de ferro, op 
tweehonderd kilometer voor het eind-
punt, bij de stenen van de vele andere 
pelgrims gelegd. Stappen maakt je een 
beetje tot een ander mens en de ont-
moetingen en de vele levensverhalen 
leren je relativeren.” 

Samen of alleen?
De eerste keer waren Luk en zijn tocht-
genoot drie maanden onderweg. Goed 
voor 2 350 kilometer. Met zijn vrouw 
had hij afgesproken dat het bij die ene 
keer zou blijven. Drie jaar later was zij 
het die opmerkte: “Het heeft je deugd 
gedaan, zou je niet nog eens een tocht 
doen? Maar niet meer zo lang.” Luk 
greep het voorstel met beide handen. 
“Sindsdien ga ik om de twee jaar stap-
pen”, vertelt hij. “In mijn eentje. Het 
was heel goed gegaan met tochtge-
noot Willy de eerste keer, maar alleen 
pelgrimeren ‘werkt’ het best. Al moet 
iedereen dat voor zichzelf uitmaken.
 
Ik doe telkens een andere route. Er 
zijn heel veel routes, ik zal ze nooit 

allemaal kunnen doen. Vorig jaar was 
mijn achtste keer.”  
 
Tijdens de eerste tocht hield Luk een 
blog bij. “We hadden duizend volgers”, 
vertelt hij. “Schrijven, foto’s selecteren 
en posten, dat legt druk. Daarom doe 
ik het niet meer. Ik schrijf wel zaken 
op en mijn vrouw houdt tijdens mijn 
afwezigheid ook een soort dagboek 
bij. Bij thuiskomst wisselen we uit. Ik 
overdonder haar niet meer met mijn 
hele verhaal ineens. We overlopen elke 
dag één dag.”

Koninklijke familie 
op camino
Het belangrijkste vindt Luk de con-
tacten onderweg. “Onder pelgrims 
gaan de contacten meteen naar de 
kern. Ik noteer de nationaliteiten die 
ik tegenkom, 72 verschillende zijn 
het er al. De helft van de namen en 
nummers in mijn gsm zijn van mensen 
die ik op de camino ontmoette. Een 
koppel is al eens bij ons thuis geweest 
en wij bij hen. Met anderen wisselen 
we berichtjes met verjaardagen of 
nieuwjaar of als iemand weer ergens 
op tocht is. Aan allemaal bewaar ik de 
beste herinneringen. En de verhalen 

 Gsm’s en sociale  
 media maken  

 het moeilijk om  
 nog alleen te zijn  

met jezelf en de  
 eigen gedachten. 

 De tocht zelf is belangrijker  
 dan aankomen. 
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draag ik met me mee. Zoals de man 
die op de valreep een ruilhart kreeg 
zodat hij verder kon leven. De Duitse 
jongen van achttien die niet uit zijn 
studiekeuze geraakte, deed me dan 
weer denken aan mijn kleinzoon die 
ook voor die keuze staat. Een nonnetje 
van negentig jaar stapte elke dag vijf 
kilometer. Hoeveel kilometers je doet, 
maakt echt niet uit.” 
  
“Ik kwam ook de Belg Paul tegen, een 
heel fijne man. En een Joodse jon-
geman die net de drie jaar verplich-
te legerdienst had vervuld en voor 
iedereen thee zette. Er was ook de 
moeder van acht kinderen die totaal 
onvoorbereid was vertrokken omdat 
ze er eens uit moest zijn en een meisje 
dat ‘duizend kilometer stappen’ had 
gegoogeld en op de camino uitkwam. 

Een heel andere motivatie dan de 
diepgelovig Paula uit Italië. Ze had 
besloten zich niet te laten behandelen 
door dokters en was overtuigd dat de 
pelgrimstocht genezing zou brengen. 
 
De interesse voor de camino neemt 
de laatste jaren sterk toe. Vorig jaar 
zijn voor het eerst een half miljoen 
pelgrims toegekomen in Santiago. Met 
het Vlaamse genootschap hebben 
we drieduizend leden, meer dan ooit 
voorheen. Dat de koninklijke familie 
ook op tocht ging, zal opnieuw men-
sen inspireren.” 

In eeuwenoude  
voetsporen
“Weten dat je in de voetsporen treedt 
van vele mensen die al eeuwenlang de 
camino bewandelen is heel bijzonder”, 
vertelt Luk. “De routes zijn aangeduid 
met gele tekens en Sint-Jacobs
schelpen, je moet het zelf niet uitzoe-
ken. Als bestuurslid van de Vlaamse 
Compostellagenootschap geef ik mijn 
ervaring door en ik werk ook mee aan 
de ontsluiting van in onbruik geraakte 
authentieke caminos in Vlaande-
ren. Ik ben 74 jaar en hoop nog lang 
fysiek gezond te blijven. Ik wil nog 
gaan stappen als dat kan, maar als 
het thuisfront mijn zorg en aandacht 
nodig heeft, gaat dat voor. Het leven 
is zoals een pelgrimstocht: je moet je 
met volle aandacht focussen op wat 
op dat moment op je pad komt, en 
daar het beste van maken.” 

Ook de Nederlandse Anna Visser 
verloor haar hart aan de Camino. 
Ze opende enkele jaren geleden 
een herberg voor pelgrims langs 
zo’n route en schreef het boek 
Mijn herberg aan de Camino.  
Een korte bespreking vind je op 
pagina 50.

Enkele tips 
voor je aan de 
camino begint
	· Luk neemt altijd een boekje 

met foto’s van vrouw, kin-
deren en kleinkinderen mee 
op weg. Dat helpt om het 
vertrouwen te winnen als je 
een slaapplaats zoekt.
	· Je hoeft niet te wachten 

tot je pensioen om de hele 
tocht ineens te kunnen 
doen. Je kan ook kortere 
etappes doen tijdens je 
vakantie. Trek wel best meer 
dan een week uit, om in de 
juiste modus te geraken en 
het gewone leven echt ach-
ter je te kunnen laten.
	· Als je geen ervaring hebt 

met langere staptochten, 
oefen dan vooraf. En begin 
de pelgrimstocht met het 
laatste stuk van een route, 
met aankomst in Santiago. 
Dan heb je meteen die bij-
zondere ervaring.
	· Op www.compostela

genootschap.be vind je een 
schat aan informatie. Let 
wel: compostela wordt hier 
geschreven met één l, zoals 
in het Gallisch en Spaans. 
Je kan er de verschillende 
caminoroutes downloaden 
en de gedrukte routegidsen 
kopen. Het genootschap 
organiseert ook activiteiten 
voor (kandidaat)pelgrims.
	· Het genootschap organi-

seert kennismakingstochten 
van enkele dagen, in groep, 
langs trajecten in eigen land. 
	· Er zijn ook routes voor 

fietsers.  Aankomen bij de kathedraal  
 in Santiago de Compostella blijft  

 een bijzondere ervaring. 
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“Zorg is en blijft een recht. 
Daar mag geen discus-
sie over bestaan. Maar 
dat betekent niet dat we 
blind moeten zijn voor de 
kostprijs van ongezon-
de keuzes. Wie jarenlang 
rookt, ongezond eet of er 
een roekeloze levensstijl 

op nahoudt, belast niet 
alleen zichzelf, maar de hele 

samenleving.”
“Ik pleit niet voor uitsluiting,  

wél voor meer bewustzijn en 
verantwoordelijkheid. Roken, suiker, 

alcohol, … we weten intussen allemaal 
wat de gevolgen zijn. Toch blijven die 
producten vrij beschikbaar en zie je 
er nog steeds reclame voor. Dat is 
moeilijk te begrijpen. Waarom maken 
we gezonde keuzes niet eenvoudiger? 
Maak groenten en fruit goedkoper. 
Schaf tabak geleidelijk af. Beloon 
mensen die wel moeite doen.”
“Wat mij betreft mag er ook veel  

meer ingezet worden op inzicht.  
Geef mensen een soort gezondheids
rapport, niet als verplichting, maar als 
spiegel. Laat hun zien hoe hun keuzes 
hun lichaam beïnvloeden. Want vaak 
ontbreekt niet de wil, maar de kennis.”
“Tegelijk moet je ook eerlijk durven 
zijn: waar trek je de grens? Ga je een 
roker geen nieuwe long geven? Wat 
met een alcoholverslaafde die een 
lever nodig heeft? Voor mij is het dui-
delijk: als iemand zijn les geleerd heeft 
en echt bereid is te veranderen, dan 
verdient die een tweede kans. Maar 
wie na een ingreep vrolijk opnieuw 
begint, daar heb ik moeite mee.”
“We moeten vooral evolueren naar  
een preventieve gezondheidszorg,  
in plaats van enkel te genezen wat  
al fout is gelopen.”

Joris Broodcoorens
35 jaar
uit Beersel

Dertiger

“We moeten meer inzetten op gezond 
gedrag, niet op uitsluiting”

STELLING

Hoe gezond of ongezond iemands 
keuzes zijn, zou een rol mogen spelen 
in de mate van toegang tot zorg 
Eén stelling, drie generaties. Lopen de meningen 
uiteen, of kunnen de generaties elkaar net vinden? 
Tekst Lisa Kaspers

GENERATIEMAKERS
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“Natuurlijk mogen we mensen 
aansporen om gezond te 
leven: niet roken, met mate 
eten, op tijd slapen, niet 
roekeloos rijden. Maar als 
iemand ziek wordt, ook 
door zijn eigen gedrag, 
dan blijft medische zorg 
een recht. Je kan mensen 
niet zomaar de toegang 
tot hulp ontzeggen. Zeker 

niet bij verslavingen, die 
vaak veel meer zijn dan 

‘slechte keuzes’. Verslaving is 
een ziekte – iets waar je levens-

lang aan moet werken.”
“Ik heb van dichtbij gezien wat zo-

iets met een mens doet. Hoe moeilijk 
het is om te erkennen dat je hulp nodig 

hebt. Maar ook hoe belangrijk het is dat die 
hulp er is. Voor iedereen. Want er is altijd een 
moment waarop iemand het roer wíl omgooi-
en. En net dan moet de zorg klaarstaan.”
“Tegelijk moeten we mensen wél bewuster 
maken. Jongeren denken vaak dat de gevol-

gen van hun gedrag veraf zijn. Maar ooit kom 
je jezelf tegen. Ik geloof sterk in sensibilisering, 
liefst zo vroeg mogelijk. En de overheid heeft 
daar een rol in te spelen. Stop met foutieve re-
clames, en durf campagnes voeren rond alco-
hol en slaapmiddelen, net zoals voor verkeer.”
“En we moeten ook realistisch blijven: niet alles 
heb je in de hand. Mijn man heeft altijd gezond 
geleefd, en toch is hij aan kanker gestorven. 
Daarom geloof ik in een gedeeld systeem: 
iedereen draagt bij, en iedereen heeft recht op 
zorg. Daar mogen we niet aan tornen.” 

“Toegang tot zorg moet 
er voor iedereen zijn. Dat 
staat voor mij vast. Maar 
tegelijk geloof ik dat wie 
bewust ongezond leeft, 
daar ook iets van mag 
voelen. Niet om te straf-
fen, wel om bij te sturen. 
Zorg is geen beloning 

voor wie ‘braaf’ leeft, maar 
wie keer op keer de risico’s 

opzoekt, kan niet verwach-
ten dat de samenleving dat 

eindeloos blijft compenseren.”
“Als je heel je leven rookt, overmatig 

drinkt of weigert om in beweging te 
komen, dan is het logisch dat je op een be-

paald moment iets meer bijdraagt aan de kos-
ten die daaruit voortvloeien. Vandaag gebeurt 
dat al in beperkte mate – denk aan kortingen op 
een overlijdensverzekering als je niet rookt.”

“Want laat ons eerlijk zijn: wie geld heeft voor 
sigaretten of alcohol, heeft in principe ook geld 
om een deel van de zorgkosten mee op te van-
gen. Zeker als we willen dat zorg voor iedereen 
betaalbaar blijft, moeten we kijken naar waar 
we kunnen responsabiliseren. Niet alles kan 
altijd op de gemeenschap blijven drukken.”
“Dat betekent niet dat ik mensen wil uitslui-
ten. Iedereen heeft recht op behandeling, ook 
wie fouten maakt. Maar voorwaarden stellen 
mag wel. Je wil een ingreep? Prima, maar 
toon dan ook aan dat je werk maakt van een 
gezondere levensstijl. Stoppen met roken, 
meer bewegen, een dieet volgen. Niet alleen 
op papier, maar écht aantoonbaar.”
“Zorg moet solidair blijven, maar ook eerlijk. Wie 
mee verantwoordelijkheid neemt, moet daarin 
ondersteund worden. Maar wie blijft kiezen 
voor ongezonde gewoontes, mag daar ook de 
consequenties van dragen.”

Els Deboutte
54 jaar 
uit Heverlee

Rose Marie Plyson
78 jaar
uit Ichtegem

Zeventiger

Vijftiger

“Iedereen heeft recht op zorg,  
ook wie fouten maakt”

“Gezond leven is ieders verantwoordelijkheid” 

Zelf je mening geven over deze 
stelling? Dat kan, tijdens de 
Ronde van België van Caruna, of 
via de Online Dialoog op de web-
site caruna.be. Met Caruna wil 
CM Gezondheidsfonds het maat-
schappelijk debat over de plaats 
van zorg in onze samenleving op 
gang brengen.
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BOORDEVOL 

GROENTEN

Frisse  
zomersalades
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In De lekkerste salades brengt 
Libelle een selectie van gezonde 
én heerlijke salades. Een ideale 

keuze voor op warme zomerdagen, 
vol vitaminen en smaak. Met deze 
haalbare, maar ook vernieuwende 
recepten tover je indrukwekkende 
en verrassende salades op tafel!
Foto’s Karl Bruninx, Bram Debaenst, Wout Hendrickx, 

Elise Noyez, Lot Van Riel, Verne

Quinoasalade met geroosterde 
groenten, köfte en ricottadip
4 personen – 30 minuten + 15 minuten oven

WAT HEB JE NODIG?
	· 300 g lamsgehakt
	· 1 broccoli
	· 200 g jonge wortelen
	· ½ bosje munt
	· ½ bosje bladpeterselie
	· 1 ui
	· 1 teentje knoflook
	· 200 g quinoa
	· 80 g pistaches
	· 2 el ras el hanout
	· 1 tl harissa
	· olijfolie 

VOOR DE RICOTTADIP
	· 250 g ricotta
	· 2 citroenen

HOE GA JE TE WERK?
1 Verwarm de oven voor 
op 200 °C. Kook de quinoa 
volgens de aanwijzingen 
op de verpakking. Snijd de 
broccoli in roosjes. Schil 
de stam en snijd hem in 
kleine stukjes. Spoel en 
halveer de wortelen. Schik 
de groenten op een met 
bakpapier beklede bak-
plaat, meng er wat olijfolie 
en 1 eetlepel ras el hanout 
onder en rooster ze 15 

minuten in de oven.
2 Pel en snipper de 
knoflook en de ui. Hak de 
peterselie en de helft van 
de munt fijn. Doe alles bij 
het lamsgehakt en meng 
er ook de harissa en nog 
1 eetlepel ras el hanout 
onder. Vorm köfte (korte 
dikke worstjes) van het 
gehakt en schuif die op 
satéprikkers. Bak ze in 4 
minuten aan alle kanten 
goudbruin in een hete pan 
met olijfolie.
3 Maak de ricottadip. Rasp 
de schil van de citroenen 
en pers het sap. Meng de 
ricotta daarna met het 
citroensap en kruid de dip 
met peper en zout.
4 Hak de pistaches grof. 
Voeg de geroosterde 
groenten bij de quinoa. 
Werk af met de pistaches 
en de rest van de munt. 
Schep er de ricottadip bij 
en strooi er de geraspte 
citroenschil over. Serveer 
met twee köftespiesjes per 
persoon.

Linzenslaatje met zalm, prei en 
rucolapesto
4 personen – 25 minuten

WAT HEB JE NODIG?
	· 250 g linzen in blik
	· 600 g verse zalm
	· 1 prei
	· 1 bosje radijzen
	· 2 handjes rucola
	· 1 sjalot
	· 1 teentje knoflook
	· 2 el tijmblaadjes
	· 1 tl komijnpoeder
	· olijfolie

VOOR DE PESTO
	· 50 g rucola
	· 1 teentje knoflook, 

geperst
	· 30 g parmezaan
	· 30 g pijnboompitten
	· 70 ml olijfolie 

 
HOE GA JE TE WERK?
1 Spoel de linzen en laat ze 
uitlekken. Maak de radijzen 
schoon en snijd ze in plak-
jes. Spoel de prei en snijd 
in ringen. Pel en snipper 
de sjalot. Pel en pers de 
knoflook. Snijd de zalm in 
blokjes. 

2 Stoof de sjalot en 
de knoflook glazig in 
olijfolie. Voeg de prei toe 
en roerbak 4 minuten. 
Doe er de linzen en de 
tijm bij en kruid met het 
komijnpoeder, peper 
en zout. Roerbak nog 
4 minuten, schep er de 
radijzen door en zet het 
vuur uit.
3 Bak de zalmblokjes in 
olijfolie aan alle kanten 
goudbruin en kruid met 
peper en zout.
4 Mix alle ingrediënten 
voor de pesto glad in de 
blender of met de staaf-
mixer. Kruid met peper 
en zout.
5 Spoel en droog de 
rucola. Schep de helft 
van de pesto door 
de linzen. Verdeel de 
rucola samen met de 
linzen en de zalmblok-
jes over de borden. 
Serveer er de reste-
rende pesto bij.
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Salade met peer,  
pastinaak, pancetta  
en gorgonzola
4 personen – 35 minuten

De lekkerste salades van Libelle is 
uitgegeven bij Lannoo.   

Kijk op pagina 53 van dit OKRA-
magazine en win een exemplaar  
van het boek.

WAT HEB JE NODIG?
	· 12 plakjes pancetta • 150 g gor-

gonzola • 4 peren • 2 pastinaken  
• 100 g postelein • 6 kleine sjalotten
	· 30 g pijnboompitten • 2 el honing
	· 2 el balsamicoazijn • olijfolie • boter

VOOR DE DRESSING
	· 1 el honing • 2 el balsamicoazijn
	· ½ tl mosterd

HOE GA JE TE WERK?
1 Pel en halveer de sjalotten. Schil 
de peren, verwijder het klokhuis 
en snijd het vruchtvlees in partjes. 
Spoel en droog de pastinaken en 
snijd ze in dunne reepjes.
2 Stoof de gehalveerde sjalotten in 
een beetje boter en olie. Besprenkel 
met 1 eetlepel honing en 1 eetlepel 
balsamicoazijn en kruid met peper 
en zout. Laat ze 10 minuten bakken. 
Draai de helftjes regelmatig om. Voeg 
dan de partjes peer toe, besprenkel 
met de tweede eetlepel honing en de 
tweede eetlepel balsamicoazijn en 
bak nog 5 minuten.
3 Bak de pancetta krokant in een 
pan met wat boter. Haal de plak-
jes uit de pan en laat uitlekken op 
keukenpapier. Bak in dezelfde pan 
de pastinaakreepjes goudbruin en 
zacht. Kruid met peper en zout.
4 Rooster de pijnboompitten goud-
bruin in een pan zonder vetstof. 
Spoel de postelein en laat uitlekken.
5 Schep de sjalot en de peer uit de 
pan. Giet het braadvocht in een 
kommetje en meng er de ingrediën-
ten van de dressing door. Kruid met 
peper en zout.
6 Verdeel de postelein over de bor-
den, schep er de sjalot, de peer en de 
pastinaak op en verdeel er de pan-
cetta over. Verbrokkel er de gorgon-
zola over en werk af met pijnboom-
pitjes. Druppel er de dressing over.
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12 CENT
KORTING PER LITER*

*OP DE OFFICIËLE PRIJS

ONTDEK JOUW VOORDEEL VIA
maesmobility.be/nl/okra

VRAAG NU GRATIS JOUW 
MAES TANKKAART AAN

EN GENIET VAN:

DE TANKKAART KAN JE 
GEBRUIKEN OP MEER DAN 

300 TANKSTATIONS VERSPREID
OVER HEEL BELGIË.

WAT HEB JE NODIG?
	· 300 g kippenbillenvlees
	· 2 spitskolen
	· 300 g witte asperges
	· 2 takjes bladpeterselie
	· 30 g parmezaan
	· olijfolie

VOOR DE DRESSING
	· 4 ansjovisfilets
	· 1 teentje knoflook,  

kort gegaard in de pan
	· sap van 1 citroen
	· 2 eidooiers
	· 100 ml yoghurt
	· 80 g parmezaan
	· 200 ml plantaardige olie

HOE GA JE TE WERK?
1 Schil de asperges 
en verwijder de harde 
onderkanten. Kook de 
asperges gaar in gezou-
ten water of stoom ze. 
Laat uitlekken en snijd in 
gelijke grote stukken. 
2 Bak het kippenbillen-
vlees in zo’n 5 minuten 

goudbruin in een pan met 
olijfolie. Haal het vlees 
uit de pan en snijd het in 
kleinere stukken.
3 Doe ondertussen alle 
ingrediënten voor de 
dressing in een maat
beker en mix ze glad.
4 Snijd de spitskolen 
doormidden en wrijf de 
helften gelijkmatig in met 
olijfolie. Gril de stukken 
4 minuten aan beide 
kanten in een grillpan. 
Kruid daarna met peper 
en zout.
5 Pluk de blaadjes van 
de peterselie. Schik de 
spitskool op een schaal 
en verdeel er de stukken 
kip en de witte asperges 
op. Sprenkel er net voor 
het serveren de dressing 
over. Rasp er daarna met 
een dunschiller de par-
mezaan grof over en werk 
af met de peterselie
blaadjes.

Caesarsalade met  
gegrilde spitskool en asperges
4 personen – 40 minuten 
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“Een dag  
niet geweend is een 

dag niet geleefd” 
Tekst Arno Vermeulen — Foto Kristel De Smet

WIE IS DE M/V/X  
ACHTER DE OKRA-

VRIJWILLIGER?  
DEZE KEER:  

DIRK FRANCKEN
 UIT BRECHT
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MVX

Wat is je klein gelukje?
Klein geluk kan zomaar komen 
aanzetten: een prachtige sport- of 
acteerprestatie op tv, genieten van 
lekker eten uit de eigen keuken, het 
maandelijks dagje sauna, liefst in m’n 
eentje, een hartverwarmend gesprek 
met een goede vriend, ... In de krant 
De Morgen vraagt men bij de vragen 
van Proust weleens wanneer je voor 
het laatst hebt geweend. Ik zou bijna 
zeggen: een dag niet geweend is een 
dag niet geleefd. Gelukkig is dat bij mij 
meestal van ontroering. 

Wat is de beste herinnering aan 
je jeugd?
Ik besef heel goed dat ik een zondags
kind ben en dat ik een fantastische 
jeugd heb gehad. Ik ben dan ook 
geen ‘terugkijker’ en probeer zo-
veel mogelijk in het nu te leven. Als 
ik iets moet noemen, dan toch de 
Romereis in de Retorica, waar we de 
toneelfragmenten die we voordien 
in een voorstelling op school hebben 
gebracht, naspeelden op de passende 
locaties. Zo speelde ik de monoloog 
van Oedipus - waarin hij beseft dat  
hij zijn vader vermoord heeft en ge-
trouwd is met zijn moeder - niet alleen 
op de planken van het college, maar 
ook aan de majestueuze zuilen van 
Paestum in Zuid-Italië. Echt onver
getelijk. 

Wat zijn je drie grootste levens
lessen?
Ten eerste, nederigheid en 
bescheidenheid sieren de mens, 
zeker als je dat vanuit je authentie-
ke zelf kunt opbrengen. Ten tweede, 
neem nooit genoegen met algemene 
waarheden. Stel de vragen die je moet 
stellen en ga daar dan zo onbevan-
gen mogelijk mee aan de slag. En ten 
slotte, tracht ervoor te zorgen dat 
je glas altijd halfvol blijft. Zeker bij 

een prachtige oude Geuze heeft dat 
glas dan nog heel veel te bieden. Met 
een positieve, optimistische levens
houding kom je ongetwijfeld het verst. 
Mijn grootmoeder zei altijd: ‘Als je 
boos of slecht gehumeurd bent, heb 
je twee keer werk!’ 

Wat is je levensmotto?
In mijn loopbaan was dat SLOW. 
Samen Lerend op Weg. Niets is meer 
voedend of vervullend dan een gevoel 
van gedragenheid, waarbij je beseft 
dat je samen zoveel meer kunt dan 
alleen. Tegelijk is het ook belangrijk 
om altijd onbevangen, nieuwsgierig 
en lerend in het leven te staan en van 
daaruit op weg te gaan. Ik heb me 
altijd geërgerd aan ‘doelen stellen’. 
Voor mezelf geldt: het doel is de weg 
ernaartoe en alle mooie stappen die 
je onderweg zet, omdat ik goed besef 
dat je zelden of nooit een voorop
gesteld doel ook werkelijk realiseert. 
Veel meer focus ik op de effecten 
die de stappen onderweg blijken te 
hebben. 

Wat is het spannendste dat je ooit 
hebt uitgestoken?
Tijdens een vergadering wilde mijn 
toenmalige leidinggevende ‘de reke-
ning maken’ van een van de collega’s 
die niet in die vergadering aanwezig 
was. Hij zocht daarvoor naar mede-
standers in de groep. Ik kreeg vrij snel 
door waar hij op aanstuurde, deed 
rustig mijn boeken dicht en verliet de 
zaal terwijl ik zei: ‘Sorry, maar aan dit 
soort spelletjes doe ik niet mee.’ IJzige 
stilte rond de tafel en ‘s avonds excu-
ses van mijn chef die zei dat ik gelijk 
had, wat ik bijzonder moedig van hem 
vond. De collega in kwestie is tot zijn 
pensioen bij ons blijven werken. 

 Naam: 
Dirk Francken 

 Geboorteplaats  
& -datum: 
Sint-Lenaarts,  
27 januari 1959  

 Burgerlijke staat: 
Gehuwd met Gerd, 
twee zonen en een 
kleinkind 

 Woont sinds 1980 
in Brecht, daarvoor in 
Sint-Lenaarts 

 Professioneel  
leven: Leraar, zorg-
coördinator, school
leider, pedagogisch 
adviseur basis
onderwijs 

 Huidige rol(len) bij 
OKRA: Teamcoach, 
schrijver, verteller en 
danser

 Hobby’s naast 
OKRA: Lezen, reizen, 
koken, vrijwilligers
werk, fietsen, ... 
genieten van het 
leven
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ALLES WAT JE MOET WETEN OVER

Elke dag passeren in 
het nieuws of in ge-
sprekken begrippen die 
heel vertrouwd klinken. 
Maar wat betekenen 
ze exact? In deze 
rubriek nemen we elke 
maand een aantal van 
die begrippen onder 
de loep. Wil je zelf een 
begrip voorstellen, 
uit het nieuws of uit 
gesprekken met familie, 
vrienden en (klein)
kinderen? Dat kan via 
magazine@okra.be.  

Deze keer zochten we 
alles wat je moet weten 
over wielertermen.

Tekst Matthias Van Milders  
Illustratie Shutterstock

 ALLES WAT JE 
 MOET WETEN OVER … 

WIELERTERMEN

Het is juli en dan kijken velen onder ons uit naar de start van de Tour 
de France. Op 5 juli is het zover, dan begint het mannelijke Tourpeloton 
eraan in Lille (Rijsel). De vrouwen vertrekken op 26 juli in Vannes in 
Bretagne. Wekenlang word je weer om de oren geslagen met spitsvondige 
wielertermen en -uitdrukkingen. Wij geven je alvast een handig lijstje 
voor een gezellige namiddag Ronde van Frankrijk kijken.

gemak over de cols peddelen. Er is 
immers een tijdslimiet: renners mo-
gen slechts gedurende een bepaalde 
periode na de ritwinnaar aankomen, 
anders worden ze uit de koers gezet. 
De niet-klimmers verzamelen zich tij-
dens de beklimmingen dan ook in een 
groep, de bus. Samen rijden ze de ber-
gen op. De buschauffeur – een meer 
ervaren renner – regelt het tempo 
zodat de bus niet te laat aankomt. De 
bus wordt ook de grupetto genoemd.

EN DANSEUSE  Recht op de 
trappers fladderend een berg op fiet-
sen heeft iets van een dans. De renner 
rijdt dan en danseuse.

KONINGINNENRIT  De zwaarste 
etappe van een wielerronde, en dus 
ook van de Tour, krijgt deze koninklijke 
titel. Bij de mannen is dat dit jaar de 
achttiende etappe op 24 juli. In de 

BONIFICATIES  Aan het ein-
de van de rit vallen extra seconden 
te winnen, bovenop de reële tijds
verschillen. Dat zijn de bonificatie
seconden. De ritwinnaar kaapt er tien 
weg, de tweede zes en de derde vier. 
Renners die meestrijden voor het 
algemene klassement, hebben dus 
belang bij een goede rituitslag.

CHASSE PATATE  Weg is de 
moedige renner, in een poging om van 
het peloton naar de vluchters te rij-
den. Maar niet elke poging lukt. Als de 
renner een tijd blijft hangen tussen de 
kopgroep en het peloton, om uiteinde-
lijk weer te worden opgeslokt door de 
grote groep, dan spreken we van een 
chasse patate.

BUS  Niet elke renner is een bege-
nadigde klimmer. Toch kunnen ook de 
mindere klimgoden niet op hun dooie 
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Alpen bedwingen ze dan de Glandon, 
de Madeleine en de Col de la Loze  
(2 304 meter), waar de finish ligt.  
De vrouwen finishen tijdens de voor-
laatste etappe op 2 augustus na  
een zware Alpenrit op de Madeleine  
(2 000 meter).

LEAD-OUT  De laatste ploeg-
maat die voor de sprinter uit rijdt bij 
een massasprint. In een ideaal geval 
brengt de lead-out de spurtbom tot 
op het punt waar die de eindsprint kan 
inzetten. Lead-outs hebben dus ook 
hele snelle benen, maar zijn meestal 
net niet snel genoeg om zelf mee te 
strijden voor de overwinning.

RÉGIONAL DE L’ÉTAPE  Wan-
neer een renner tijdens een rit door 
de eigen streek rijdt, is hij of zij de 
régional de l’étape. Wie al even de Tour 
volgt, herinnert zich waarschijnlijk nog 
wel de editie van 2001. De Belg Marc 
Wauters won de rit in Antwerpen en 
veroverde de gele trui. De volgende 
dag reed hij in het geel als régional de 
l’étape door zijn woonplaats Lummen.

RODE LANTAARN  De laatste in 
het klassement is ook in het wielerpe-
loton de rode lantaarn. Het record van 

meeste rode lantaarns in het eindklas-
sement van de Tour staat op naam van 
onze landgenoot Wim Vansevenant. 
Hij eindigde tussen 2006 en 2008 drie 
keer als laatste in de Tour.

RODE VOD  Onder de boog die de 
laatste kilometer van de etappe mar-
keert, hangt een rode, driehoekige 
vlag. Dat is de rode vod, ook wel ge-
woon de vod genoemd.

TREIN  Om in de beste omstandig-
heden voor de overwinning te gaan, 
doen veel sprinters in een massasprint 
een beroep op hun sprinttrein. Die be-
staat uit ploegmaats die achter elkaar 
aan zeer hoge snelheid door de laatste 
kilometers stomen. Eén na één vallen 
ze af, want op kop rijden is een lood-
zware klus. Als ook de lead-out zijn of 
haar job deed, is het aan het spurt
kanon om het af te maken. Of niet.

TRUIEN (geel, groen, bollen en wit) 
In de Tour zijn vier verschillende trui-
en te winnen: de gele trui (algemeen 
klassement op basis van de tijd), de 
groene trui (puntenklassement op 
basis van de punten die aan de eind-
meet te verdienen zijn), de bolletjes-
trui (bergklassement op basis van de 

punten die bovenaan de beklimmin-
gen te verdienen zijn) en de witte trui 
(jongerenklassement, voor de best 
geplaatste renner onder de 26 jaar in 
het algemene klassement).

DE DEUR DICHTDOEN  Wil een 
renner vermijden dat een concurrent 
voorbijsnelt, dan kan hij of zij de deur 
dichtdoen. Dat doet de renner door 
geen ruimte te laten, bijvoorbeeld 
door dicht genoeg tegen de afsluiting 
te gaan rijden.

VROEGE VLUCHT  Het begin van 
een Touretappe wordt vaak gekenmerkt 
door een spervuur aan ontsnappings-
pogingen. Renners proberen dan mee 
te zijn met de vroege vlucht: het groep-
je dat bij het begin van de etappe weg 
is om een hele tijd voorop te rijden. Zo 
rijden ze in beeld – leuk voor de spon-
sors. De vroege vlucht leidt niet vaak 
tot een overwinning. Meestal haalt het 
peloton de kopgroep weer bij. Maar 
soms zingen renners uit de vroege 
vlucht het wel uit tot aan de finish. Een 
andere reden om in de vroege vlucht 
te zitten, is je ploegmaats sparen. Zij 
moeten dan immers geen werk verrich-
ten in de achtervolging, zo luidt een 
van de ongeschreven wielerwetten. 
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Fietsen in de  
Oostkantons 

Tekst & foto’s Kristien Hansebout

In de valleien van de Warche en de Amblève 
geniet je met de fiets van prachtige  

vergezichten. Daar horen af en toe ook wat  
flinke beklimmingen en afdalingen bij.  
Onderweg kan je een regionaal biertje  

degusteren, een kaasmaker bezoeken of  
een heerlijk klaargemaakte forel uit de 
glasheldere Ardense beken proeven.  

De route is 29 kilometer lang.

Amblève na 
Ondenval

Het Malmundarium

Vakwerkhuis 
Maraite
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Mooie vallei 
Onze fietstocht start op de parking 
van de ambachtelijke micro-brouwerij 
Brasserie de Bellevaux. De naam 
betekent letterlijk ‘mooie vallei’ en is 
een verwijzing naar de valleien van 
de Warche en van de Amblève, waarin 
het dorp genesteld is. Vanaf deze plek 
fiets je langs de parking naar beneden. 
Ga bij de volgende straat naar links.  
Je passeert het prachtige vakwerk-
huis Maraite, een van de oudste 
huizen van de Oostkantons. Boven de 
deur zie je een inscriptie: ‘Anno 1592’. 
Je passeert vervolgens bakkerij Gabriel, 
een ideaal adres om proviand in te 
slaan voor een picknick onderweg.  
Net na de kerk buig je af naar links.  
Na een korte klim zoef je via Falize 
naar beneden, richting Malmédy. Maak 
gerust een stop bij restaurant Ferme 
des Bruyères, gevestigd in de voorma-
lige boerderij van de familie Gabriel in 
het dorpje Cligneval, vlakbij Bellevaux. 
In 1938 besloten Maria en Arsène hun 
hoeve open te stellen voor wandelaars 
die de Rocher de Falize bezochten. Ze 
serveerden boterhammen, omeletten 
en wafels met verse room. De volgen-
de generaties verbouwden de boerde-
rij. Het is nu een restaurant met een 
eenvoudige keuken zonder franjes ... 
Geniet van het prachtig terras met 
een panoramisch uitzicht.  

Afdalen naar Malmédy 
Na een stevige afdaling kom je bij de 
RAVeL L45 aan waar je rechtsaf moet. 
In de 19e eeuw was deze spoorlijn van 
amper 22 km een belangrijke econo-
mische as, waardoor de leerlooierijen 
en papierfabrieken in Malmedy tot 
bloei konden komen. Het reizigers
verkeer op deze lijn werd in 1959 
opgeheven, in 1983 werd de spoorlijn 
verder ontmanteld. Het duurde tot 
2010 voordat het traject omgetoverd 
was tot een prachtige RAVeL. Maak 
hier een ommetje naar het centrum 
van Malmédy, waar heel wat te beleven 
valt. Volg daarna KP 7, 8, 9, 10 en 11.  

Drie musea voor  
de prijs van één 
In Malmédy is de voormalige abdij 
ingericht als museum, het Malmunda-
rium. De geschiedenis van de abdij 
van Malmedy gaat terug tot 648. Toen 
stichtte de monnik Remaclus hier een 
abdij. Zijn opdracht was om de bevol-
king ervan te overtuigen om hun oude 
heidense gebruiken en geloof af te 
zweren en zich te bekeren tot het ka-
tholicisme. Remaclus was ambitieus. 
Niet veel later bouwde hij in het nabu-
rige Stavelot namelijk een tweede ab-
dij, wat niet zo naar de zin was van de 
monniken van Malmédy. Er ontstond 
dan ook een jarenlange religieuze 
machtsstrijd tussen de twee abdijen. 
Na zijn dood werd de heilige Remaclus 
begraven in Stavelot, tot grote er-
gernis van de inwoners van Malmédy. 
De monniken van Malmédy vonden 
vervolgens allerlei heiligen en relie-
ken uit om het aanzien van hun eigen 
abdij weer op te krikken. Het resultaat 
is een rijk gevulde kamer met religi-
euze schatten. In hetzelfde museum 
maak je verder ook kennis met de 
geschiedenis van de leerlooierijen, van 
de papierfabrieken en van het car-
naval (www.malmundarium.be). Voor 
het museum, op de Place de Châtelet, 
staan enkele mooie gebouwen uit de 
belle époque. Ze dateren van ca. 1900. 
Naast het stadhuis zie je de Villa Lang, 
een paleis voor de gegoede burgerij, 
en de Villa Steisel, in 1897 gebouwd 
door de papierfabrikant Louis Steisel. 
Als bij wonder hebben deze drie 
gebouwen de bombardementen door 
de geallieerde luchtstrijdkrachten 
overleefd. Bij een aanval in december 
1944 vielen 219 burgerslachtoffers. 
Hun namen zijn vereeuwigd op het 
herdenkingsmonument op het plein. 
Indrukwekkend is ook de Malmédy 
Massacre Memorial. Hier worden de 
84 Amerikaanse krijgsgevangenen 
herdacht die op 17 december 1944 
door de SS werden gedood tijdens 
het bloedbad van Malmédy, een ware 
oorlogsmisdaad. 

 In de oude abdij  
 van Malmédy vind  

 je drie boeiende  
 musea 

»

Haringsalade, baisers 
en een gigantische 
omelet  
Malmédy heeft nogal wat speciali-
teiten. Sinds 1870 is de Russische 
haringsalade een traditioneel gerecht 
tijdens de carnavalsweken in de regio 
rond Malmédy. Toen geloofde men 
rotsvast in de heilzame werking van 
haringsalade op de maag. Het zou 
een perfecte remedie zijn tegen de 
ongewenste gevolgen van overmatige 
alcoholconsumptie tijdens de carna-
valsfeesten. Naar het schijnt is dit zelfs 
wetenschappelijk bewezen. Haring
salade bevat veel mineralen en kan zo 
de elektrolytenbalans weer in balans 
brengen, ideaal dus om de carnavals-
festiviteiten te overleven! En dan is er 
nog de traditie van de omelet … . Op  
15 augustus staat de stad op stelten. 
De Broederschap van de omelet komt 
dan bijeen om een reusachtige omelet 
te maken. Ze gooien tienduizend 
eieren in een reusachtige pan met een 
diameter van 4 meter. De bevolking 
heeft dan de handen vol aan het veror-
beren van deze lekkernij. 

Zachtjes klimmen 
Daarna rijd je autovrij verder op de 
RAVeL. Je klimt geleidelijk door uit-
gestrekte bossen richting Waimes, de 
hoogstgelegen gemeente van België. 
Gelukkig bedraagt de helling nooit 
meer dan 4 procent, een haalbaar 
stijgingspercentage voor de vroegere 
stoomtreinen én voor fietsers. Waimes 
is de ideale plek om je te bevoorraden. 
Vlakbij de RAVel vind je Bakkerij 
Heindrichs en wat verder heb je ook 
Les Maîtres artisans, waar naast vlees 
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haar kazen niet alleen lekker, maar ook 
mooi moeten zijn. Als creatief persoon 
bedenkt ze een originele naam en 
ontwerpt ze ook zelf het logo. Ze heeft 
verschillende prijzen gewonnen, voor-
al internationaal. In samenwerking 
met brouwerij Bellevaux ontwikkelde 
ze de Coeur de Bellevaux. Dit is, een 
zachte kaas met gewassen korst, die 
gemaakt wordt van volle rauwe melk 
en twee maanden moet rijpen in bier. 
Keer daarna terug naar knooppunt 29 
en vervolg de route.  

Hoofdstad van de forel 
Net voor de kerk van Ondenval ga je 
schuin links, richting KP 68, 67 en 82. 
Je steekt de Amblève over, hier nog 
een smal riviertje. Onmiddellijk daarna 
ga je bij de T-splitsing naar rechts. Een 
prachtig weggetje met aan je rechter
kant de vallei van de Amblève, leidt je 
naar Ligneuville, waar je opnieuw de 
Amblève oversteekt. De gemeente 
claimt de titel ‘Hoofdstad van de Forel’. 

Pol Thunus van de Ferme  
des Quartiers op wandel  
met zijn koeien.

 

Je passeert het prachtige Hotel du 
Moulin. Net na het kerkhof ga je linksaf. 
Er volgt een flinke klim. Stop gerust 
even bij de Ferme des Quartiers van 
het enthousiaste koppel Pol Thunus en 
Céline Piron. De 50 melkkoeien en ooi-
en grazen de hele zomer op de weilan-
den bij de boerderij. In de winter gaan 
ze op stal en worden ze gevoederd 
met voedergewassen en een beetje 
graan. In 2021 en 2022 heeft het 
koppel verschillende nieuwe aanplan-
tingen gedaan om de biodiversiteit van 
de boerderij te verhogen. Zo kwamen 
er hagen met inheemse struiksoorten, 
bomen en een boomgaard met 70 
hoogstamfruitbomen bij. Céline maakt 
ijsjes, schapenkaas en yoghurt, die ze 
verkoopt in haar winkeltje (facebook). 
2 km na Ligneuville, op de Chemin du 
Quartiers, verlaat je het knooppunten-
netwerk. Je rijdt rechtdoor in plaats 
van rechtsaf te gaan. Je doorkruist het 
dorpje Reculémont. Zo kom je terug in 
Bellevaux aan. Tijd voor een afdronk op 
het terras van Brasserie Bellevaux! 

ook allerlei soorten kaas en andere 
lokale producten verkocht worden 
(www.maitresartisans.be). Na Waimes, 
bij KP 11, sluit je aan op de RAVeL L48, 
ook bekend als de Vennbahn. Heb je 
honger en dorst? Stop dan bij bras-
serie ‘Chez Gerty’. De fietsroute loopt 
langs het terras, dat aan mooie vijvers 
ligt. In de taverne en de wijnbar kun je 
op krachten komen (www.chezgerty.be). 
Je volgt de Vennbahn gedurende 3 km. 
Fiets verder richting KP 28 waar je af-
scheid neemt van deze prachtige oude 
spoorlijn door KP 29 te volgen.  

Heerlijke forel 
Je rijdt om het dorpje Ondenval heen, 
vooral bekend om de heerlijke forel van 
La Truite d’Ondenval. In 2014 namen 
Nicolas Marichal en Lionel Nailis hier 
een viskwekerij over. De 2 jongemannen 
renoveerden de drie bestaande vis
bassins en breidden ze verder uit met 
zes rechthoekige waterpartijen. Het 
atelier werd volledig vernieuwd en aan-
gepast aan de strenge regelgeving. De 
vissen genieten zowel in de winter als in 
de zomer van zuiver bronwater. Het wa-
ter, dat constant wordt ververst dankzij 
een hoger gelegen bron, heeft altijd een 
temperatuur van 10°C. Het duo beheerst 
het productieproces van A tot Z. 

Een van de bekendste kaasmakers uit 
de buurt is Le Troufleur in het dorpje 
Thirimont, op amper 3 km van het par-
cours. Je geraakt er door bij knoopunt 
29 even richting knooppunt 27 te fiet-
sen. Françoise Ledur is altijd druk in 
de weer. Terwijl ze kaas aan het maken 
is, legt ze uit waar de naam Troufleur 
vandaan komt. Een troufleur betekent 
in het Waals ‘turfoogster’. De kazen 
worden namelijk in houten mallen 
gegoten die precies hetzelfde formaat 
hebben als een blok turf. Françoise 
legt natte kaasdoek in de oude houten 
bakken waarin ze de wrongel giet. 
Daarna volgt het persen en zijn de 
kazen klaar. Ze bezocht eerder een 
kunstacademie. Ze benadrukt dat 
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 De geschiedenis van de abdij van Malmedy  
 gaat terug tot 648. Toen stichtte de  

  monnik Remaclus hier een abdij. 
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• 	www.nl.liegetourisme.be/
knooppunten 

• 	www.parkoers.be/boeken 

Kaasmaker  
Le Troufleur

Landschap Bellevaux

INFO

Kristien Hansebout verzamelde vijftig  
van haar lekkerste routes in het boek  
De smaak van Wallonië en de Ardennen.

 Kijk op pagina 53 van dit magazine en  
win een exemplaar van het boek. 

BRASSERIE DE 
BELLEVAUX 
Het verhaal van Brouwerij Belle-
vaux startte in 2006. Toen kocht 
de Nederlandse apotheker William 
Schuwers samen met zijn vrouw 
Carla een oude boerderij, be-
doeld als vakantiehuis. Het koppel 
maakte van het weekendhuis al 
snel een vaste verblijfsplek en 
startte met een microbrouwerij. 
Zoon en brouwmeester Tom was 
amper 4 jaar toen zijn ouders 
zich hier vestigden. Hij kreeg 
de bierpassie ingegoten met de 
paplepel. Hij doktert de recepten 
zelf uit. Tom vertelt enthousiast 
over de vier grote B’s waar alles 
om draait: Brune, Blonde, Blanche 
en Black. Het spreekt voor zich dat 
het kristalhelder Ardens bronwa-
ter, plus de uitgekiende natuurlijke 
ingrediënten en zijn vakmanschap 
de basis vormen voor al de lekkere 
brouwsels, zo’n duizend hectoliter 
per jaar. De bieren zijn ongefilterd 
en niet gepasteuriseerd. Naast de 
deur ligt een klein, educatief hop-
veld, dat genoeg hop levert voor 1 
of 2 brouwsels per jaar. De meeste 
hop wordt elders gekocht omdat 
er anders niet genoeg is. Vanuit 
het proeflokaal met terras heb je 
een mooi zicht op de koperkleuri-
ge brouwketels in de voormalige 
schuur. Je vindt bij de brouwerij 
niet alleen een winkel met streek-
producten maar er worden ook 
regionale gerechten geserveerd. 
Het proeflokaal is elke zaterdag en 
zondag open van 11 uur tot 18 uur. 
De familie geeft dan ook rondlei-
dingen (op afspraak). Tom mijmert 
intussen over de toekomst, het 
consumptiegedrag en de dalende 
consumptie van alcohol. Daarom 
maakt hij naast de Bellevaux Zéro, 
een alcoholvrij biertje, tegenwoor-
dig ook 6 soorten limonades. 
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Hoe wil je de tweede helft van je leven doorbrengen? Jongeren dromen  
uitgebreid over hoe ze hun volwassen leven willen invullen, maar hun  

plannen reiken bijna nooit voorbij de pensioenleeftijd. Dat is een oefening  
die we pas maken als het (ongeveer) zo ver is. Kolet Janssen verkent  

de mogelijkheden om leuk oud te worden.

Tekst Kolet Janssen — Illustratie Arnoleon

LEUK OUD WORDEN 
GAAT NIET VANZELF 



O p een bepaalde verjaardag 
dringt het opeens tot je 
door dat je – zelfs in het 
meest optimistische 

scenario – over de helft van je leven 
bent. En hoe ouder je wordt, hoe meer 
je beseft: dit zijn de laatste etappes. 
Daar kun je weemoedig van worden of 
zelfs depri, maar daar schiet je niets 
mee op. Het kan je ook aan het denken 
zetten over wat je nog wilt doen met 
de tijd die je nog rest. Want die wordt 
met het jaar kostbaarder.  

Hoe wil je dit gedeelte van je leven 
doorbrengen? Jongeren dromen 
uitgebreid over hoe ze hun volwas-
sen leven willen invullen, maar hun 
plannen reiken bijna nooit voorbij de 
pensioenleeftijd. Dat is een oefening 
die we pas maken als het (ongeveer) 
zo ver is.  

Oud en afgeschreven? 
Krijg je nog kansen als je wat ouder 
wordt of tel je niet meer mee? Regel-
matig hoor je klachten van mensen die 
vinden dat ze als oudere aan de kant 
worden gezet. Dat heel hun expertise 
van de ene dag op de andere bij het 
grofvuil wordt gezet. Terwijl ze vinden 
dat ze nog zoveel te bieden hebben. 
Dat hun levenservaring tal van actuele 
problemen kan helpen oplossen. Als 
de maatschappij maar het benul zou 
hebben om naar oude mensen te 
luisteren. 

Het probleem is echter dat oude 
mensen niet altijd leuk zijn om naar te 
luisteren. Er wordt heel wat afgezaagd 
en geklaagd. Zeuren dat het vroeger 
allemaal beter was, zet geen zoden 
aan de dijk. Oudere mensen die het 
altijd beter weten zonder rekening te 
houden met de veranderde omstan-
digheden, worden in het beste geval 
beleefd genegeerd. Met dat soort 
inbreng kan de samenleving weinig 
beginnen. 

Natuurlijk is het niet verboden om te zeuren. Dat doen 
mensen trouwens op elke leeftijd, en zeker als ze het 
gevoel hebben dat het hen allemaal wat te veel wordt. 
Maar je mag dan niet verwachten dat dit geluid dank-
baar wordt opgepikt. Als je echt wilt meedoen met wat 
er leeft, en invloed wil hebben op hoe de dingen gere-
geld worden, moet je ook jezelf in vraag durven stellen. 

De vraag is dus: hoe word ik een leuk oud mens? Leuk 
voor anderen, maar op de eerste plaats voor mezelf. We 
hebben vanuit onze levenservaring zeker iets te bieden, 
maar niet al onze oprispingen zijn van goud. Ons blijven 
informeren en kritisch blijven voor nieuwe trends en voor 
onszelf, is van levensbelang. Alleen dan kunnen onze 
ervaringen en onze levenswijsheid echt iets betekenen. 

Moet je je leven omgooien als  
je ouder wordt of niet?  
Hoe pak je het aan om relevant te blijven? Moet je 
blijven doen wat je altijd hebt gedaan of juist niet? Je 
zit onmiskenbaar in een nieuwe levensfase: niet alleen 
ben je met pensioen, maar ook je kinderen zijn ongeveer 
volwassen. Je huishouden is herleid tot een of twee 
personen. Je moet dus wel een andere invulling van je 
tijd en gewoontes gaan bedenken.  

Het kan helpen om nieuwe routines te scheppen als het 
vaste ritme van je werk is weggevallen. Op een vaste dag 
in de week in een of andere stad een museum bezoeken. 
Aansluiten bij een fiets- of wandelclub. Samenkomen  
met oude vrienden om te kaarten of gewoon bij te praten.  
Op de school van de kleinkinderen crea-opa of leesoma 
worden. Enzovoort. Zo schep je een nieuwe regelmaat.  

Want blijven doen wat je altijd gedaan hebt, is een grote 
valkuil. Daarom blijven mensen soms te lang wonen in 
een huis dat voor hen veel te groot of te onpraktisch is 
geworden. Ze slaan te veel wc-papier of waspoeder in 
omdat ze in hun hoofd nog rekenen voor het gezin dat  
ze eens hadden. Ze rijden rond in een te grote auto.  
Het vraagt een inspanning om je leven telkens weer bij  
te sturen. 

Af en toe je gewoontes en routines herbekijken is 
nochtans op elke leeftijd nuttig. Hoe ouder je wordt,  
hoe moeilijker het wordt om een gewoonte aan te pas-
sen of een routine te doorbreken. Maar hoe dichter je  
bij het einde van je leven komt, hoe meer het oplevert. 
Je wacht er dus best niet te lang mee om eraan te be-
ginnen of er tenminste al over beginnen na te denken.  

Kolet Janssen 
(1955) studeerde 

godsdienst
wetenschappen 

en filosofie aan 
de KU Leuven. Ze 
gaf les in Tienen 

en ging schrijven. 
Haar familie, 

haar vrienden 
en alles wat er 

rondom haar 
en in de wijde 

wereld gebeurt, 
bieden daarbij 

meer dan genoeg 
inspiratie. Ze 

publiceert fictie 
en non-fictie 

voor kinderen én 
volwassenen en 

schrijft columns. 

»
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Happy oldies 
Oudere mensen zijn niet per definitie 
ongelukkig, integendeel. Dat is iets 
wat veel jonge mensen maar moeilijk 
kunnen begrijpen. In hun ogen is het 
leven van oudere mensen volledig 
gevuld met aftakelen en afscheid 
nemen van wat niet meer kan. Maar in 
de praktijk is het leven van veel oude-
re mensen helemaal anders. 

Met een beetje geluk is het een 
leeftijd met minder druk en meer tijd 
om te genieten. Over het algemeen 
zijn oudere mensen meer baas over 
hun eigen tijd dan jonge ouders met 
een baan. Zelfs al kosten bepaalde 
activiteiten meer tijd en moeite dan 
vroeger, dan nog blijft er ruimschoots 
tijd over om dingen te doen die je 
fijn vindt. In de gelukscurves zitten 
mensen van rond de zeventig op een 
hoog niveau: ze kunnen weer meer in 
het moment leven en dat zorgt voor 
een gevoel van tevredenheid. In de 
jaren daarna komen er vaak wel meer 
lichamelijke klachten opzetten en is 
er een groter risico op vereenzaming, 
waardoor het geluksgevoel weer 
afneemt. Maar ook dan valt er veel 
plezier en tevredenheid te sprokkelen. 

Andere verwachtingen en 
behoeftes 
Als je de kwaliteit van het mensen-
leven blijft afmeten aan hoe het op 
jonge leeftijd is, zal het altijd depri-
merend zijn om aan je oude dag te 
denken. Dan wordt het een verhaal 
van verlies op talloze vlakken, van 
krampachtig nog iets proberen te 
behouden van je vroegere glorie. Dan 
heeft het iets van een hopeloze strijd 
die je al bij voorbaat hebt verloren. 
Want we weten allemaal dat op het 
einde van elk mensenleven de dood 
staat te wachten. 

Maar ouder wordende mensen doen 
de dingen anders. Ze maken andere 
keuzes, niet (alleen) omdat iets ‘niet 
meer’ lukt, maar omdat ze er ook niet 

(meer) op die manier in geïnteresseerd zijn. Ze kijken anders aan 
tegen het leven. Als ze aan sport doen, hoeft dat niet altijd ‘een 
uitdaging’ te zijn. Wat ze doen of beleven, heeft waarde op zichzelf 
en niet enkel in vergelijking met jongere mensen. 

Wat verwachten ouder wordende mensen dan precies? Dat is natuur-
lijk heel verschillend, want er zijn op elke leeftijd evenveel verschillen 
tussen mensen. En omdat je ervaringen een bepalende rol spelen bij 
wie je bent (geworden), worden de verschillen tussen oudere mensen 
alleen maar groter. Maar toch lopen er enkele lijnen gelijkaardig.  

Eerst en vooral willen veel oudere mensen het wat rustiger aan 
doen. Ook als ze beslissen om te blijven werken of om na hun pen-
sioen bij te klussen in een flexijob, doen ze dat meestal deeltijds. Ze 
willen meer tijd nemen voor de dingen die ze doen: om zich heen 
kijken en luisteren als ze een wandeling maken in het bos of langs 
de zee. Op een tentoonstelling de kunstwerken echt tot zich laten 
doordringen. Genieten van een kopje koffie op een terras of een 
lekkere maaltijd, zonder snel snel alweer naar de volgende activiteit 
te rennen. Bewuster luisteren naar wat anderen je vertellen, en niet 
ondertussen al denken aan wat je nog allemaal wilde doen die dag.  

Alles wat rustiger aan doen is dan misschien wel een luxe, het is 
geen vorm van luiheid. Want rust brengt bijna meteen zijn eigen 
vruchten voort. Je hebt meer aandacht voor je omgeving en voor de 
mensen om je heen. Je komt meer tot verdieping en laat de noodge-
dwongen vluchtigheid van een overvol leven achter je. Je neemt de 
tijd om bewuster door het leven te gaan en voor jezelf patronen te 
zien en sporen te ontdekken die je waardevol vindt – of juist niet. 

Van deze nieuwe levensfase verwachten we dat ze ons op de een of 
andere manier inzichten geeft, die het ons mogelijk gaan maken om 
dit leven op een fijne manier verder te zetten en af te ronden. Af en 
toe beseffen we dat deze leeftijdsfase al met al nog niet zo gek is. 
Als je lichaam niet al te hard tegensputtert en je geest min of meer 
oké blijft, breekt er misschien een periode aan waarin je helemaal 
tot jezelf kunt komen, voor zover dat als mens mogelijk is. Dan mag 
je met recht van jezelf zeggen dat je een leuk oud mens bent. 

Hoe word ik een leuk oud mens? van  
Kolet Janssen is uitgegeven bij  
Standaard Uitgeverij.  

Kijk op pagina 53 van dit OKRA-magazine 
en win een exemplaar van het boek.
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BRIEVENWEEGSCHAAL 
WEERSPIEGELT JEUGDJAREN
Alsof ze in een spiegel van haar prille jeugdjaren terugblikt, borrelen de 
herinneringen bij Brigitte Vandelaer op als ze naar de brievenweegschaal 
van haar vader zaliger kijkt. Dat erfstuk is niet eens zo oud dat je het als 
antiek kan bestempelen. Het predicaat ‘vintage’ past er beter bij.
Tekst Fons Jacobs

Brigitte heeft zopas de pensioenleeftijd 
bereikt. Helemaal in het spoor van haar 
in 1973 op vijftigjarige leeftijd te vroeg 
ontvallen vader Piet, probeert ze zich ook 

sociaal te engageren. In het OKRA-padel-team 
Heusden-Zolder regelt ze, samen met haar man 
Renaat, de sportieve ontmoetingen.

Spreekuur
Brigittes vader Piet stond in zijn te korte leven  
hoog aangeschreven voor zijn dynamische inzet  
voor zijn medemens. Beroepshalve was hij afdelings-
chef bij het ‘Verbond der Kristene Ziekenkassen’  
van Limburg en naast quaestor van de provincieraad  
en provincieraadslid ook gemeenteraadslid en OCMW-
voorzitter in Kermt, gedelegeerd beheerder van SV De 
Volksmacht, lid van diverse provinciale commissies, 
bestuurslid van ACW en Davidsfonds en actief paro-
chiaal medewerker. Als verlengde van zijn vele sociale 
bezigheden hield Piet thuis in Kermt na zijn dag- en 
andere taken ook ‘spreekuur.’ Op maandagavond kon 
iedereen bij hem aankloppen om hulp, voor advies of 
met vragen over de pensioenaanvraag. 

Mini-secretaresse
“Uit die tijd – herinnert Brigitte zich als de dag van 
gisteren – dateert de brievenweegschaal.” Als haar 
vader zijn zoveelste brief voor een even zoveelste 
pensioenaanvraag ‘met één vinger’ had ingetikt 
op zijn schrijfmachine, kreeg de jonge Brigitte de 
opdracht de enveloppe met daarin het document 
netjes af te wegen. Afhankelijk van het gewicht van 
de zending diende zij de juiste frankering te plakken. 

“Vader had zich voor dat dienstbetoon een ruimte in 
onze woning gereserveerd. Ik had ook de taak om de 
bezoekers naar een klein wachtkamertje te brengen. 
Ik was zo trots als een gieter en kweet me nauw
gezet van mijn opdracht als mini-secretaresse”, 
mijmert Brigitte.

Voor Brigitte is de brievenweegschaal symbolisch 
heel belangrijk. Haar vader stierf toen zij 14 was. “Ik 
zal nooit afstand van het toestelletje doen”, zegt ze. 
“Het stimuleert mij om in mijn leven niet steeds alles 
af te wegen en niet alles zwaar te laten doorwegen. 
Ik hoop dat mijn verhaal en het daaraan verbonden 
‘erfstuk’ leeftijdsgenoten inspireert.” 

Brigitte met de brievenweegschaal  
en een foto van haar vader.
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“Het dialect verbindt 
West-Vlamingen met elkaar” 

Tekst Matthias Van Milders — Foto’s VRT, Pexels, Pieter Tieghem Photography 

Dialecten staan onder druk. Vandaag spreken veel minder mensen de taal 
van hun streek dan een halve eeuw geleden. Ook het West-Vlaams volgt 
die evolutie, maar het wordt wel opmerkelijk meer gesproken dan andere 

Vlaamse dialecten. Historische redenen zijn daarvoor verantwoordelijk. En 
hoewel het traditionele dialect steeds minder gesproken wordt, lijkt het 

voortbestaan van een regionaal gekleurde tussentaal wel verzekerd. 

Gebruiken en gewoonten  
zijn van alle tijden. Sommige 
verdwijnen, andere blijven  
lange tijd deel uitmaken van 
ons leven. En bepaalde  
tradities kennen zelfs een 
tweede leven. In deze rubriek 
houden we elke maand een 
springlevende traditie tegen 
het licht. Deze keer:  
het West-Vlaams. 

 “Het aantal mensen dat zegt goed West-Vlaams te  
 kunnen spreken, blijft ongeveer stabiel.” Ook in de  

 VRT-serie  ‘Eigen kweek’ wordt West-Vlaams gesproken. 
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L aten we even terugkeren naar 1979. Bijna negen op 
tien Vlaamse studenten beweert het plaatselijke 
dialect goed te spreken, zo blijkt uit onderzoek.  
35 jaar later is dat aantal teruggevallen tot nog 

geen drie op tien. En hoewel ook in West-Vlaanderen de 
cijfers in dalende lijn gaan, zegt meer dan de helft van de 
West-Vlaamse respondenten in 2014 het dialect nog goed 
te spreken. Daarmee staat de kustprovincie ruim op kop, 
enkel Antwerpen komt ergens in de buurt. Recenter 
onderzoek – waarvan de cijfers nog moeten worden 
verwerkt – bevestigt die tendens. Dat zegt professor 
Anne-Sophie Ghyselen, taalkundige aan de Universiteit 
Gent. “Nog steeds is het West-Vlaams het meest gesproken 
dialect. Het aantal mensen dat zegt goed West-Vlaams te 
kunnen spreken, blijft ongeveer stabiel. Wel daalt het aantal 
jongeren dat het dialect ook effectief gebruikt, thuis of 
onder vrienden.”    

De ligging van West-Vlaanderen  
“De sterkere positie van het West-Vlaams is te danken aan 
historische redenen die te maken hebben met de ligging van 
de provincie. De industrialisering en de verstedelijking kwa-
men er later op gang dan in andere provincies. Daardoor was 
er ook minder instroom van mensen uit andere streken.  

“Als sprekers van verschillende dialecten met elkaar in 
contact komen, krijg je dialectverlies”, schetst Anne-Sophie 
Ghyselen. “Ze moeten immers een taal vinden die ze alle-
maal begrijpen. Dat is in West-Vlaanderen minder gebeurd. 
Bovendien kent de provincie een aanzienlijke braindrain: 
nogal wat hoogopgeleide West-Vlamingen blijven na hun 
studies plakken in hun universiteitsstad – iets waar ik 
zelf ook schuldig aan ben. Aangezien hoogopgeleiden 
meestal de eersten zijn die het dialect achterwege laten 
en daarbij ook anderen beïnvloeden, konden dialecten in 
West-Vlaanderen zo langer overeind blijven. Nu, ook daar is 
de mobiliteit de laatste jaren sterk toegenomen en hebben 
de massamedia – verspreiders van Standaardnederlands – 
een grote invloed. Daarom ontsnapt ook West-Vlaanderen 
niet aan dialectverlies.” 

Charmant, maar ook ruw 
“De meeste Vlamingen hebben een dubbelzinnige hou-
ding ten opzichte van dialecten. Enerzijds vinden ze die 
charmant en sympathiek, en iets wat hen met hun regio-
genoten verbindt. Maar aan de andere kant vinden velen 
dialect ook wat ruw en grof. Die ambivalentie verwoordde 
Geert Van Istendael mooi wanneer hij het Gentse dialect 

in zijn Het Belgisch Labyrint omschreef als ‘een kolen-
sjouwer die een kind wiegt’. Horen we een vijfjarig kind 
echt dialect spreken, of een moeder die zich niet inspant 
om Standaardnederlands te spreken, dan denken we snel: 
‘Ocharme dat kind, dat komt uit een minder sociaal milieu. 
Het zal wel minder kansen krijgen in het leven.’ Dat soort 
ideeën zorgen ervoor dat steeds minder ouders het dialect 
doorgeven aan hun kinderen. Want je wil je kinderen toch 
alle kansen geven in het leven?” 

In Vlaanderen werd van de jaren 1950 tot 1980 sterk de 
nadruk gelegd op het belang van het Standaardnederlands, 
veel meer dan in Nederland. Voor die standaardtaal lieten 
we ons trouwens vaak beïnvloeden door onze noorderbu-
ren. Die sterke nadruk op het Standaardnederlands was 
een reactie op het feit dat het Frans lange tijd de norm 
was in het openbare leven in Vlaanderen. Het Standaard-
nederlands werd de nieuwe taal van hoogopgeleiden en 
intelligentsia, ten nadele van de dialecten. Op school en in 
de media werd campagne gevoerd voor het gebruik van de 
standaardtaal. Die taal werd vroeger Algemeen Beschaafd 
Nederlands genoemd, waarbij het woordje ‘beschaafd’ veel 
zegt over de appreciatie van de dialecten. “En naarmate 
dialectverlies verder vordert, gaan we dialect steeds meer 
associëren met een lagere opleiding”, stelt Anne-Sophie 
Ghyselen vast. “Want het zijn de hogeropgeleiden die het 
dialect als eerste achterwege laten. Omdat West-Vlamin-
gen, ook hoogopgeleiden, hun dialect nog vaker spreken, is 
het daar minder gestigmatiseerd.” 

 “Naarmate dialectverlies  
 verder vordert, gaan we  

 dialect steeds meer associëren  
 met een lagere opleiding.” 

»

Anne-Sophie  
Ghyselen
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 “In West-Vlaanderen ga je aan jongeren minder goed  
 kunnen horen of ze van Brugge of Roeselare zijn.  
 Maar hun dialect blijft wel nog altijd herkenbaar  
 als West-Vlaams.” 

Tussentaal 
‘Wa zegde? ‘k Versta kik u nie; ge moet duidelijker spre-
ken.’ Voor wie niet helemaal mee is, hier staat: ‘Wat zeg 
je? Ik begrijp je niet. Je moet duidelijker spreken’. Dat is 
geen West-Vlaams dialect, maar veeleer tussentaal, een 
taalvariant waarbij sprekers standaardtaal en dialect 
mengen. Tussentaal is wijd verspreid in Vlaanderen, 
haast iedereen spreekt het in bepaalde omstandig-
heden. “De dialecten groeien naar elkaar toe, en er is 
een algemenere tussentaal aan het ontstaan”, merkt 
Anne-Sophie Ghyselen. “Jongeren worden daarbij ook 
beïnvloed door sociale media en influencers, en nemen 
ook kenmerken over van jongeren met een migratie-
achtergrond. Welke van die invloeden blijvend zijn, valt 
af te wachten, want jongerentaal is heel vluchtig.”  

“De diversiteit van onze samenleving heeft ook een 
invloed op de dialecten. Of een Antwerpenaar nu praat 
met een West-Vlaming of iemand met een migratie-
achtergrond die net Nederlands leerde, het effect is 
hetzelfde: ze hebben een taal nodig die algemener 
verstaanbaar is dan dialect. Nieuwkomers leren in 
taalopleidingen in eerste instantie Standaardneder-
lands, geen dialect, en dat kan voor problemen zorgen. 
In West-Vlaanderen botsen mensen met een migratie
achtergrond wel eens op een taalbarrière als ze bij-
voorbeeld in woonzorgcentra willen werken. Al haalden 
ze nog zo’n goede punten aan de avondschool Neder-
lands, de kans is groot dat ze de helft van de bewoners 
niet begrijpen. Wat doe je dan? Pas je het onderwijs aan 
en leer je ze ook wat dialect of tussentaal? Of verwacht 
je dat de Nederlandstalige Vlaming zich aanpast en 
meer standaardtaal gaat spreken? Tja, de waarheid zit 
ergens in het midden.”  

“In West-Vlaanderen botsen  
 mensen met een migratie-  

 achtergrond wel eens op een  
 taalbarrière als ze bijvoorbeeld in  
 woonzorgcentra willen werken.” 

Herkenbaar West-Vlaams 
Wat we vandaag als dialect beschouwen, is vaak iets 
anders dan het dialect van vroeger. Taal is immers veran-
derlijk, en dat geldt ook voor dialecten. “Mijn dialect toont 
verschillen met dat van mijn grootouders”, aldus Anne-
Sophie Ghyselen. “Maar hun dialect lijkt ook niet op dat van 
de middeleeuwen. Taal verandert altijd. Vanaf wanneer is 
een bepaalde taal geen dialect meer? Dat is een zinledige 
discussie. We krijgen nieuwe vormen van dialect. Wat wel 
zo is, is dat de lokale specificiteit van dialecten afneemt. In 
West-Vlaanderen ga je aan jongeren minder goed kunnen 
horen of ze van Brugge of Roeselare zijn. Maar hun dialect 
blijft wel nog altijd herkenbaar als West-Vlaams.”  

“Ik ga ervan uit dat dialecten in een of andere vorm 
overeind blijven. De traditionele dialecten, met erg loka-
le woordenschat en grammatica, zullen vroeg of laat wel 
verdwijnen. Wat we zullen krijgen is volgens mij een lichter 
regionaal gekleurd Nederlands. Maar je zal aan de spre-
kers van deze taal wel blijven horen uit welke provincie ze 
komen. En ik denk dat West-Vlaanderen op het vlak van de 
verandering van het dialect zal blijven achteroplopen. Of 
vooroplopen, het is maar hoe je het bekijkt.” 



5,6% 
32,7% 
32,3% 
20,2% 

1,6% 
7,7% 

Kamperen met een tent,  
caravan of camper

Een pakketvakantie met  
vervoer en verblijf inbegrepen 

Een hotelkamer,  
bed & breakfast of AirBnB 

Een huisje of appartement  
huren 

Een vakantiepark  
met zwembad 

Andere

OKRA ONDERZOEKT

KRA 
ONDERZOEKT

Met de auto

Met de trein of de bus 

Met het vliegtuig  

Met de fiets  

Andere 

36,7%

25,4%

24,6%

           2,4%

10,9%

Hoe ga je het liefst op vakantie? 

Welk soort vakantie heb je  
het liefst? 

Zelf je mening geven? Deelnemen aan 
‘OKRA Onderzoekt’ duurt minder dan  
twee minuten. Surf naar www.okra.be/
inschrijven-nieuwsbrief, schrijf je in op 
“OKRA Onderzoekt” en maak elke maand 
kans op een mooie prijs.

Hoe vaak zie je je kleinkinderen  
in de zomer? 

 	 Minder dan anders 

 	 Meer dan anders 

 	 Evenveel als anders

 	 Niet van toepassing44,8%

25,4%
19,8%

10,1%
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Niet te 
missen

in de zomer

THEATER
Schopenhauer op de planken
Na het alom geprezen en meermaals bekroonde Sartre & De 
Beauvoir komt filosoof-schrijver-regisseur Stefaan van Brabandt 
met het langverwachte vijfde deel van zijn succesvolle filoso-
fen-theaterreeks. Het stuk heet Schopenhauer, gespeeld door 
Damiaan De Schrijver, een van onze grootste acteurs. Ons leven 
wordt volgens de vrolijke pessimist en lachende mensenhater 
Arthur Schopenhauer gekenmerkt door leed en verveling en is 
bijgevolg één grote vergissing. Niettemin is de filosofie van ‘de 
zwartgalligste filosoof aller tijden’ buitengewoon opbeurend, 
aanstekelijk en zelfs bevrijdend. Nietzsche — die Schopenhauer 
als zijn ‘leermeester en opvoeder’ zag — prees hem om ‘de grote 
vrolijkheid’ en beschouwde deze vrolijkheid zelfs als een van zijn 
belangrijkste eigenschappen.

In Schopenhauer kom je erachter waarom leven lijden is, en hoe je 
je volgens de ‘Boeddha van Frankfurt’ van dat lijden kan bevrij-
den. Door de mix van eenvoud, humor en wijsheid worden de 
filosofen in zijn voorstellingen steeds mensen van vlees en bloed, 
die ons hun leven en filosofie vertellen in een even bevattelijke als 
sierlijke taal, vol rake zinnen, scherpe observaties en rijke, inspire-
rende filosofische inzichten.
Meer info: www.oltrivierenhof.be

EVENT
Theater aan Zee
Van 30 juli tot en met 9 au-
gustus transformeert Oos-
tende tot een groot bruisend 
podium voor theater, dans, 
muziek, literatuur en beel-
dende kunst. Voorstellingen 
vinden plaats op diverse 
unieke locaties in de stad, 
variërend van intieme zalen 
tot historische gebouwen 
en strandpodia. Theater Aan 
Zee is een multidisciplinair 
festival dat zowel doorge-
winterde cultuurliefhebbers 
als nieuwsgierige nieuwko-
mers aanspreekt. Naast het 
artistieke programma zijn er 
ook gezellige ontmoetings-
plekken, eet- en drinkge-
legenheden en livemuziek, 
wat bijdraagt aan de leven-
dige festivalsfeer. 
Meer info: 
www.theateraanzee.be



49

NIET TE MISSEN

MUSEUM
Dag van de Ambachten
Wanneer je de monumentale toegangspoorten passeert van het 
openluchtmuseum in Bachten de Kupe, keer je terug in de tijd. 
De oude kasseistraatjes leiden je doorheen het dorp met winkels, 
een herberg en de Houtlandse hoeve. Je ontdekt er authentieke 
gebouwen, waarvan het oudste dateert van 1650. Op 10 augustus 
wordt het extra gezellig, want dan is het Dag van de Ambachten.  
Je ziet dan verschillende ambachtslui aan het werk zoals een 
smid, een wever en een violenbouwer. Er is livemuziek op de 
markt, Radio Space zendt live uit en voor de jongste bezoekers  
is er toffe kinderanimatie.
Meer info: www.musuembachtendekupe.be

MUSEUM
Kunstwandeling in Kemzeke
Zin in een ongewoon museumbezoek? Dan moet je 
bij de Verbeke Foundation zijn in Kemzeke, tegen de 
Nederlandse grens. Daar vind je een unieke combi-
natie van kunst, natuur en architectuur. De loodsen 
van een vroeger transportbedrijf werden omgebouwd 
tot expositieruimtes, maar nog specialer is de twaalf 
hectare aan natuurgebied waar plaats is voor instal-
laties, hedendaagse kunst en werk van bio-artiesten. 
De nadruk ligt er op ecologie en duurzaamheid. Zo kan 
je in de natuur genieten van kunst en heb je meteen 
ook een mooie wandeling in de benen. Er zijn ook 
regelmatig tijdelijke exposities. 
Meer info: www.verbekefoundation.com 

TIP!

MUZIEK
Jazz voor kenners en  
liefhebbers
Jazzliefhebbers kunnen van 4 tot en met 
19 juli op de Bijlokesite genieten van Gent 
Jazz. Het festival staat bekend om zijn bre-
de programmatie waarin zowel grote inter-
nationale namen als opkomend talent een 
podium krijgen. Het festival richt zich op 
een open visie op jazz, met genres als soul, 
electronica, wereldmuziek en neoklassiek. 
En Gent Jazz krijgt dit jaar een extra lokaal 
tintje met Jasper Steverlinck als een van de 
headliners. Je kan er zowel overdag als ’s 
avonds genieten, waardoor het ook gewoon 
aangenaam toeven is op de Bijlokesite. 
Meer info: www.gentjazz.com
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PODCAST
Het Hoofd- 
kwartiertje
De Hersenstichting heeft de 
podcast Het Hoofdkwartiertje 
ontwikkeld, waarin elke afle-
vering draait om het meest 
fascinerende en complexe 
orgaan in ons lichaam: de 
hersenen. In deze podcast 
ontdek je alles over het belang 
van een gezonde breinfunctie 
en hoe een gezonde levensstijl 
een aanzienlijke rol speelt in het 
verminderen van het risico op 
hersenaandoeningen en het 
vertragen van de effecten van 
veroudering. Wetenschappers 
komen aan het woord om prik-
kelende vragen te beantwoor-
den, zoals ‘bestaan ochtend- 
en avondmensen echt?’ en 
‘hebben we tegenwoordig meer 
stress dan vroeger?’. Naast 
interessante wetenschappelijke 
inzichten deelt de podcast ook 
praktische tips over hoe je de 
gezondheid van je hersenen 
kunt bevorderen door bijvoor-
beeld gezonde keuzes te maken 
op het gebied van beweging, 
slaap, voeding, mentale uitda-
ging en stressmanagement. 
Deze waardevolle informatie 
is niet alleen leerzaam, maar 
ook toepasbaar in het dagelijks 
leven, zodat je direct aan de slag 
kunt met het verbeteren van je 
hersengezondheid. Te beluiste-
ren in alle podcastapps.

PODCAST
Het Fortuin  
Carlier
In 2007 sterft Marie-
Antoinette Carlier kinderloos 
en moederziel alleen in een 
Antwerps rusthuis. Met 
haar dood komt een waar 
fortuin vrij, meer dan 200 
miljoen euro. Het is het 
startschot voor de grootste 
erfenisstrijd die België ooit 
gekend heeft. Maar waarom 
leefde de steenrijke juffrouw 
Carlier voorheen in de kelders 
van haar kasteel, in haast 
armoedige omstandigheden? 
En wie waren de Brazilianen 
die onverwacht op haar 
begrafenis opdoken? Achille 
Van Ingelgem duikt samen 
met journalist Erik Raspoet 
in deze onwaarschijnlijke 
erfeniszaak. Te beluisteren in 
alle podcastapps. 

BOEK
Hoe word je 

duizend jaar?
Hoe word je 1000 jaar? onderzoekt de 
opkomst van de Homo technologicus, 
de mens die zichzelf steeds hervormt 

en verfijnt met technologie. Van plasti-
sche chirurgie en genetische manipu-
latie tot AI-dokters, breinimplantaten 
en de droom van onsterfelijkheid. Wat 
als ouderdom een behandelbare aan-
doening wordt? Wat als technologie 
niet alleen ons leven verlengt, maar 

ook onze identiteit hervormt? Dit boek 
werpt een scherpe en toegankelijke 
blik op de toekomst van ons lichaam 

en de impact van de medische revolu-
tie. Want de vraag is niet alleen hoe we 
langer kunnen leven, maar vooral wat 

dat leven dan nog betekent.
 

BOEK
Mijn herberg aan de Camino 
Kort na de plotse dood van haar vriend, besluit Anna Visser de Camino  
te stappen. Onderweg komt ze andere pelgrims tegen en worden verhalen 
gedeeld. Er wordt gelachen en geweend. De levensverhalen van anderen 
wekken bij Anna het vertrouwen dat de toekomst misschien toch nog iets 
kan worden, ook al lijkt dat nu een diep gapend gat. Terug in Nederland 
ziet Anna op het internet een herberg voor pelgrims te koop en besluit 
haar hart en droom te volgen. Ze verkoopt haar huis in Nederland en wordt herberg
uitbaatster in Asturië.  Dag na dag komen en gaan de pelgrims, en worden aan de grote 
tafel de verhalen verteld. Eén van de pelgrims wordt haar nieuwe liefde.  

Kijk op pagina 53 van dit magazine en win  
een exemplaar van het boek.
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De Camino naar Santiago de Compostella: een wandel tocht  
met een ongekende aantrekkingskracht. Dat ervaart ook Anna 
Visser. Wanneer na het plotselinge overlijden van haar  partner  
het leven alle kleur heeft verloren, besluit ze haar rugzak te   
pakken en te gaan lopen. Tijdens haar reis ontdekt Anna de 
 magie van deze pelgrimsroute, die haar stap voor stap haar  
levenslust  teruggeeft. 

De tocht verandert haar leven zo sterk dat ze bij thuiskomst  
een ingrijpende beslissing neemt: ze laat alles achter zich  en 
 begint een volledig nieuw bestaan als herbergier aan de  Camino 
del Norte, in een klein dorpje in Spanje. Daar ontvangt ze elke  
dag nieuwe pelgrims met bijzondere verhalen.

In dit boek neemt Anna je mee op haar reis van verlies en 
 verdriet naar het vinden van een nieuw leven en nieuw geluk. 

EEN VERHAAL OVER LIEFDE, 
TROOST, HOOP EN GASTVRIJHEID

ANNA VISSER (1975) is   
programma maker, presen­
tator en schrijver. Ze maakte 
debat programma’s en 
talkshows over politiek, 
kunst, cultuur en werkte  
als coach voor jong  talent. 
  Tegenwoordig woont  
Anna in Spanje als trotse 
 eigenaar van pelgrims­
herberg Aves de Paso.

uitgeverijbrandt.com
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 “Ook seks-
speeltjes en 
spannende  
fantasieën  

zijn echt niet 
alleen voor 
twintigers.”

W
aarom zouden alleen 
jonge mensen recht 
hebben op passie en 
vuur? Die vraag stel ik 

me af en toe. Vooral de jeugd kan 
soms vreemd opkijken als een wat 
oudere persoon blijk geeft van 
activiteit op dat vlak. Maar seksualiteit 
stopt niet bij een bepaalde leeftijd 
– integendeel, ze kan rijpen als een 
goede wijn. 50-plussers en oudere 
senioren hebben evenveel recht op 
fysiek contact, intimiteit, verlangens, 
opwinding. 

Veel oudere volwassenen ervaren 
nog altijd een sterke drang naar deze 
geneugten van het leven. En waar-
om ook niet? Seks is meer dan alleen 
lichamelijk genot; het is een bron van 
energie, zelfvertrouwen en levens-
vreugde. Onderzoek toont aan dat een 
actief liefdesleven stress vermindert, 
de gezondheid verbetert en simpel-
weg gelukkig maakt. Je blijft ook in 
beweging :-) Toch hangt er nog steeds 
een zweem van schaamte rond dit 
onderwerp. 

Sommige senioren voelen zich on
zeker over hun veranderende lichaam, 

anderen worstelen met fysieke 
ongemakken. Maar laten we eerlijk 
zijn: rimpels, grijze haren, littekens, …  
maken je niet minder aantrekkelijk, en 
al zeker niet als de ander ze ook heeft. 
En oplossingen en alternatieven be-
staan. Communicatie met de partner, 
medische ondersteuning en open-
heid over verlangens kunnen helpen 
om een bevredigend liefdesleven te 
behouden. Want ja, ook seksspeeltjes 
en spannende fantasieën zijn echt niet 
alleen voor twintigers. Ook met jezelf 
kun je trouwens seks hebben. Seksua-
liteit hoort bij het leven. Moet het dan 
ook een plaats hebben in het woon-
zorgcentrum? Uiteraard! Voor iedereen 
een niet-storen-bordje graag! 

De maatschappij moet ophouden met 
ouderen af te schilderen als aseksuele 
wezens. Liefde, lust en verlangen ver-
dwijnen niet noodzakelijk met de jaren 
– ze veranderen, verdiepen en blijven 
intens. Dus laten we het taboe door-
breken en hardop en duidelijk zeggen: 
ja, veel senioren hebben seks. En ja, 
dat is fantastisch. 

Els Hoebrechts 
Communicatiemedewerker OKRA

LICHAMELIJKE  
INTIMITEIT 
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Speel & winSpeel & win

Schiftingsvraag:  
Wanneer start de Tour de France 2025  
voor vrouwen in Vannes?

Bezorg ons de oplossing van het kruiswoordraadsel  
via wedstrijd@okra.be voor 25 augustus 2025. 
Vermeld je naam, adres, voorkeurprijs en het antwoord op  
de schiftingsvraag. De winnaars worden persoonlijk verwittigd. 

Oplossing kruiswoordraadsel  
juli 2025

Tip: Je vindt het  
antwoord op de  
schiftingsvraag  

elders in dit OKRA-
magazine.

Insturen via post kan ook:  
	 OKRA vzw,  
	 wedstrijd juli-augustus 2025,  
	 PB 40, 1030 Brussel.  

Frankeer je brief zelf, maar  
een ongebruikte postzegel  
toevoegen om deel te nemen  
is niet langer nodig. 

HORIZONTAAL 1 toog 6 beroemde 
filmkomiek 12 land in het 
Midden-Oosten 13 hoofdstad van 
Noorwegen 14 dreun 17 omvang 
19 nummer 20 Duits gebergte 
22 in memoriam 23 elektrisch 
geladen deeltje 24 muskietennet 
25 pluspunt 26 Evangelische 
Omroep 28 voegwoord 
29 landbouwwerktuig 
31 ondernemingsraad 32 invoer 
35 lid 38 vierhandig zoogdier 
39 komisch nummer 40 geestelijk 
lied 43 wit tafellinnen 46 knock-
out 47 voorzetsel 48 register 
accountant 49 omzetbelasting 
51 gauw 52 overblijfsel 54 body 
mass index 55 oosterlengte 
57 hardrock 59 bruto 60 bureau 
63 werktuig 66 miljardste deel 
67 eruitzien 68 lastig 69 begunstiger.

VERTICAAL 1 onguur gezicht 
2 kern 3 open kist 4 wilde haver 
5 rolschaats 7 uurwerk 
8 onaangepast mens (jeugdtaal) 
9 verhaallijn 10 bestemming 
11 deel v.e. breuk 15 buit 16 vrolijk 
en bekoorlijk 17 bede 18 deel van 
Oostenrijk 21 frequentiemodulatie 
27 afzonderlijk 30 Amerikaanse 
filmprijs 33 voormalig Chinees 
heerser 34 grootvader 36 deel v.e. 
viool 37 gravure 40 Australisch 
buideldier 41 bloem 42 lichtstraal 
43 fabeldier 44 bezoek 45 crypte 
46 bolgewas 50 wrang 53 Tourist 
Trophy 56 hardnekkig 
58 bakruimte 61 noordnoordoost 
62 Engels telwoord 64 eigenwaarde 
65 honderd gram.

Oplossing juni 
WINNAAR
L E E U W I N E T A L A G E
A N I E R O L IJ K R
A L G E B R A D R A S S I G
T A R E R V E N T R E
S K I N E U S G A T P E N
T E S E B E D W N S

I M P A L A N O O R S E
O O I L E E

G L O R I E M O M E N T
J A K R I A P F E H
A L P B A L L A S T P R O
M E N K A A R T A R R
M I N A R E T T A R T A A R
E O A S E N O O R O
R E P R I S E A D E L A A R
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DOE MEE & WIN

• 5 exemplaren van “De smaak  
van Wallonië en de Ardennen”  
van Kristien Hansebout

• 5 exemplaren van “Eerste hulp bij 
echte liefde” van Rutger Verhoeff

• 5 exemplaren van “Mijn herberg 
aan de Camino” van Anna Visser

• 5 exemplaren van “Hoe word ik een 
leuk oud mens?” van Kolet Janssen

• 5 exemplaren van “De lekkerste 
salades” van Libelle

Los het  
kruiswoordraadsel 
op pagina 52 op en  

win één van  
onderstaande 

prijzen.

Medewerkers OKRA-magazine  
juli-augustus 2025  
Ankie Beerten, Wim Bogaert,  
An Candaele, Dominique Coopman, 
Karlijn De Haes, Peter Dhaese, 
Jurgen D’Ours, James Arthur 
Ghesquière, Els Hoebrechts, 
Eric Hulsmans, Fons Jacobs, 
Lisa Kaspers, Marijn Loozen, 
Ellen Ophalvens, Steven Reynders, 
Ingrid Samson, Kaat Soetermans, 
Eric Sohl, Kristof Vadino,  
Arno Vande Velde (Arnoleon), 
Ellen Van Reybrouck, Lucie Van 
Hemelrijk, Karin Vanhoven, Hilde Van 
Malderen, Matthias Van Milders, 
Tom Van Welkenhuyzen en 
Arno Vermeulen. 

Coördinatie en eindredactie  
Arno Vermeulen en Jurgen D’Ours

Vormgeving Ankie Beerten  
en Tom Van Welkenhuyzen

Reclameregie Trevi plus bvba, 
Katrien Lannoo, Meerlaan 9,  
9620 Zottegem, 09 360 48 54, 
Katrien@treviplus.be

Druk Dessain Printing, Mechelen

Coverfoto Kristof Vadino

Oplage 163 620 exemplaren

Verantwoordelijke uitgever 
Sonja Vertriest, Haachtsesteenweg 
579, 1030 Brussel

Zonder schriftelijke toestemming van 
de uitgever mag geen enkele tekst 
of illustratie geheel of gedeeltelijk 
worden gereproduceerd. Adverten-
ties vallen niet onder de verantwoor-
delijkheid van de uitgever. 

Het septembernummer verschijnt  
uiterlijk op 27 augustus 2025.
Je kunt OKRA-magazine ook  
lezen via www.okra.be.

Contacteer magazine@okra.be
over OKRA-magazine of 
secretariaat@okra.be voor een 
andere vraag. Via post: OKRA vzw, 
Haachtsesteenweg 579,  
1030 Brussel. 
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De Camino naar Santiago de Compostella: een wandel tocht  
met een ongekende aantrekkingskracht. Dat ervaart ook Anna 
Visser. Wanneer na het plotselinge overlijden van haar  partner  
het leven alle kleur heeft verloren, besluit ze haar rugzak te   
pakken en te gaan lopen. Tijdens haar reis ontdekt Anna de 
 magie van deze pelgrimsroute, die haar stap voor stap haar  
levenslust  teruggeeft. 

De tocht verandert haar leven zo sterk dat ze bij thuiskomst  
een ingrijpende beslissing neemt: ze laat alles achter zich  en 
 begint een volledig nieuw bestaan als herbergier aan de  Camino 
del Norte, in een klein dorpje in Spanje. Daar ontvangt ze elke  
dag nieuwe pelgrims met bijzondere verhalen.

In dit boek neemt Anna je mee op haar reis van verlies en 
 verdriet naar het vinden van een nieuw leven en nieuw geluk. 

EEN VERHAAL OVER LIEFDE, 
TROOST, HOOP EN GASTVRIJHEID

ANNA VISSER (1975) is   
programma maker, presen­
tator en schrijver. Ze maakte 
debat programma’s en 
talkshows over politiek, 
kunst, cultuur en werkte  
als coach voor jong  talent. 
  Tegenwoordig woont  
Anna in Spanje als trotse 
 eigenaar van pelgrims­
herberg Aves de Paso.

uitgeverijbrandt.com

Vul de sudoku in door in elk blokje een cijfer van 1 tot en met 9 te schrijven.  
Let op: in elke rij, kolom en 3x3-blok mag elk cijfer maar één keer voorkomen!

SUDOKU
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FILIPPINE

www.puzzelpro.nl©

1
5 1 8

2
4 1 2

3
3 4 2 1

4
3 4 7 9 6 6

5
2 5 5 8 5

6
8 7

7
9 3 2

8
5 6 1 7 6

9
3 1 4 6

10
3 1

11
7 7 9 6 1

12
6 9 6

1 Maand  
2 Wereldstad  

3 Waaraan niets ontbreekt 
4 Eetbare paddenstoel 

5 Smulpaap 
6 Roofvogel 

7 Sterrenbeeld 
8 Bedrijfsrestaurant 

9 Vaartuig met twee rompen 
10 Oppervlaktemaat 

11 Orkestleider 
12 Scandinavisch land

Gelijke cijfers staan voor 
gelijke letters. Probeer 
aan de hand van de 
omschrijvingen alle 
woorden te vinden. Bij een 
correcte invulling lees je  
van boven naar beneden  
in de gekleurde hokjes  
de oplossing.

Vul de sudoku in  
door in elk blokje een 
cijfer van 1 tot en  
met 9 te schrijven.  
Let op: in elke rij, kolom 
en 3x3-blok mag elk 
cijfer maar één keer 
voorkomen!

SUDOKU

Extra zomerpuzzels
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HORIZONTAAL 7 Bloemetje 
voor een meisje. (8) 9 Zo dwars 
als een hoofd. (6) 10 Pantoffel 
om uit te schieten. (4) 
11 Rookkleur. (5) 12 Frans is 
een vervelend mannetje. (4) 
13 In de piepzak zitten dat het 
pijn doet. (6) 15 Lawaaierige 
boom. (8) 16 Dat Griekse 
plantje heeft ruimte nodig. (6) 
17 Slecht verpakkingsmateriaal. 
(6) 20 Toonaangevend beroep. 
(8) 22 Slaag voor een rugzak. 
(6) 24 Spoel die de dupe is. 
25 Voedsel waarmee je in de 
problemen zit. (5) 26 Dodelijk 
geschenk. (4) 27 Hoofdstukken 
in stilte. (6) 28 Knock-out. (8).

VERTICAAL 1 Momenten 
becijferen. (6) 2 Bloeit aan een 
geweer. (4) 3 Rente van de 
tafelrekening. (8) 4 De 
inwendige mens. (6) 5 Pafferige 
terroristische actie. (10) 
6 Voertuig om je helemaal slap 
te lachen. (8) 8 De planeet 
verlaten? (6) 14 Hartstochtelijke 
muziek. (10) 16 Kuikentje. (8) 
18 Vellen van lellen. (8) 
19 Auto-onderdelen 
verzenden. (6) 21 Uiteenzetting 
over een voormalige positie. (6) 
23 Sprookjesteam? (6) 
26 Hij raadt dat het een 
bakmiddel is. (4).

KRUISWOORDRAADSEL
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Hoe bestellen?
U kunt ons bereiken via mail of 
gratis nummer 0800 19 020.  
Om uw persoonlijke wensen zo goed 
mogelijk te leren kennen, kunt u ons 
telefonisch of per e-mail vrijblijvend 
contacteren. We leggen de werking 
graag aan u uit.

INFO@HOMECUISINE.BE

WWW.HOMECUISINE.BE

Wat doet Home Cuisine?
Home Cuisine brengt smaakvolle, 
gezonde en vers bereide gerechten 
gekoeld bij u aan huis. U hoeft ze 
enkel nog een paar minuutjes op te 
warmen in de microgolfoven en klaar. 
Maak zelf uw keuze uit onze 
ruime selectie van gevarieerde 
en evenwichtige dagschotels 
en keuzemenu’s. Een menu 
bestaat telkens uit een soep, een 
hoofdgerecht en een dessert en wordt 
gekoeld aan huis geleverd.

Waarvoor staat Home Cuisine?

Lekker en evenwichtig:
Onze menu’s worden 
steeds met de grootste 
zorg samengesteld 
en zijn afgestemd op 
de seizoenen. Ook de 
lekkerste klassiekers 
van de Belgische 
keuken vindt u erin 
terug.

Vers en gezond: 
Met Home Cuisine 
geniet u telkens 
weer van een (h)
eerlijke maaltijd. Geen 
smaakversterkers 
of bewaarmiddelen, 
maar altijd bereid 
met de meest verse 
ingrediënten.

Gemakkelijk: 
U beslist zelf hoe vaak 
u bestelt, wanneer 
het wordt geleverd 
en wanneer u de 
maaltijden zal eten. 
Enkel nog een paar 
minuutjes opwarmen 
in de microgolfoven en 
klaar. Zo eenvoudig is 
dat!

Bel gratis  0800 19 020 WWW.HOMECUISINE.BE

Verse maaltijden aan huis kan vanaf  
€ 7,50

LEKKER THUIS
Home cuisine zorgt voor  

een lekker, verse en gezonde 
maaltijd aan huis, elke dag!
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