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 Woord van de voorzitter . 

Beste 7mijl -stappers,  

Op 20 november trekken we er nog eens op uit met de bus (dubbeldekker 

VOLZET!!). We verwachten jullie vanaf 7u00 in de BAMO-school, 
kasteeldreef Moorsele voor het ontbijt. Om 8u00 voorzien we het vertrek 
van de bus aan de kerk van Moorsele. We rijden richting HOEILAART om 
een Herfstwandeling te maken door het ZONIËNWOUD !   
Zeker de moeite waard met alle herfstkleuren . . . De terugreis wordt voorzien omstreeks 16u00 
zodat we op een mooi uur terug thuis komen. 

Op 26 november zijn we al aan onze laatste clubtocht van 2016. Deze 17de editie van  
de Hoevetocht start zoals de vorige vanuit OC DE CERF te Gullegem (ingang aan parking achter 
de kerk). Onze parcoursbouwer Jan Peirs heeft voor een totaal nieuw parcours gezorgd.  
Vorig jaar Tineke van Heule, dit jaar op zoek naar het meisje in het deuregatje te Bissegem ! 
Onze verzorgde start- en rustposten, aandacht voor natuur, de welgekende warme Italiaanse 
Kruidenwijn (dankzij sponsor MANNAVITA) onderweg en een Alpro-drankje op het einde zorgt 
voor een onvergetelijke tocht. Kom af en breng vrienden en kennissen, kinderen & kleinkinderen,  
mee en laat hen smaken van onze wandeltochten. Achteraf een gezellige babbel met verse 
pannenkoek maakt van zaterdag 26 november een onvergetelijke dag. 

2016 loopt dus op zijn einde . . . tijd voor hernieuwing van de lidgelden ! Onze secretaris Marc 
Masselis zorgt voor elke tijdige betaler dat de nieuwe lidkaart, een nieuwe voorraad klevers,  
Ŝƴ ƘŜǘ ƴƛŜǳǿŜ ōƻŜƪ Ψ²ŀƭƪƛƴƎ ƛƴ .ŜƭƎƛǳƳ нлмтΩ ƪƭŀŀǊ ƭƛƎǘ ƻǇ ŘŜ IƻŜǾŜǘƻŎƘǘΦ 5ƛǘ ƧŀŀǊ ōƭƛƧŦǘ ƻƴȊŜ 
inschrijvingsprijs behouden op 12,50 euro per persoon (25,00 euro gezinsprijs, kinderen tot 
18jaar inbegrepen). Verder in dit clubblad worden de vele voordelen nog eens op een rijtje 
geplaatst. Ook kan je vanaf nu inschrijven voor ons jaarlijkse NIEUWJAARSFEEST op vrijdag  
13 januari 2017 om 19u in OC DE STEKKE te Moorsele. Kostprijs 15,00 per persoon : aperitief met 
hapjes, warme maaltijd, enkele drankbonnen, gratis tombola, DJ en dans inbegrepen !  
±ŜƭŜƴ ǾǊŀƎŜƴ ȊƛŎƘ ŀŦ ƘƻŜ ǿŜ Řƛǘ ŘƻŜƴ όȊƻΩƴ ŘŜƳƻŎǊŀǘƛǎŎƘŜ ǎǇƻǘǇǊƛƧǎύ Φ Φ Φ ƳŀŀǊ ōǊŜŜƪ ŘŀŀǊ ƳŀŀǊ  
je hoofd niet aan en kom af en geniet met ons allen samen van het nieuwe startjaar 2017,  
άƘŞǘ ŦŞŞǎǘ ǾƻƻǊ ƧǳƭƭƛŜέΣ Ŝƴ Řŀǘ ǾŜǊǘŀŀƭǘ ȊƛŎƘ ƛƴ ŜŜƴ ƻǇƪƻƳǎǘ Ǿŀƴ нκо Ǿŀƴ ƻƴȊŜ ƭŜŘŜƴΦ 5Ŝ ƛŘŜŀƭŜ 
kans om elkaar beter te leren kennen! 

Dan rest er mij enkel nog jullie allen prettige eindejaarsfeesten met familie & vrienden te 
wensen, en voor 2017 een gezond en voorspoedig wandeljaar ! 
 

TOT  STAPS  ! 
                                                    jullie voorzitter   
 

                            Etienne Cottyn  
========================================================= 
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Steun onze sponsors door uw aankopen!     Steun onze sponsors door uw aankopen! 
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 Waar wandelden de 7mijl -stappers ?. 

datum Tochtnaam Naam organisator
C

lu
b
 

n
r

T
o
ta

a
l

7
m

ijl

1/09/2016Broukentocht Michiel Mispelonvrienden 5295 466 4

3/09/2016Wandelen door Kruishoutem Wandelclub Scheldestappers Zingem vzw 3105 1636 7

3/09/2016Elfbergentocht De Heuvellandstappers vzw 5089 1313 15

4/09/2016Merelbeekse Wandeltocht - Herdenkingstocht Maurice De BruynePostiljon Wandelclub Merelbeke vzw 3091 1176 2

4/09/2016Tempelierstocht - Herinneringstocht Jan De Lee Spoetnikstappers vzw 5363 217 2

4/09/2016Braambierentocht - Euregio Marching Trophy W.S.V. De Boskabouters vzw 2049 1037 2

4/09/201630e Stoomtuigwandeling Gitse wandelclub 'Voetje voor Voetje' vzw 5216 1014 8

4/09/2016Kortrijk in 't groen Wsv Natuurtuin Gilbert Desloovere 5527 632 11

5/09/2016Matentocht W.S.V. De Schoverik Diepenbeek 2045 775 2

5/09/2016Dorpstocht Sportkring Oostnieuwkerke 5496 750 9

6/09/2016Ardooise weekdagtocht De Spartastappers Ardooie vzw 5391 617 9

7/09/20165e Viventocht Levenslijnteam Damme vzw 5463 592 1

10/09/2016Septembertocht door Wingene De Curieusneuzen Pittem 5500 353 3

10/09/201626e Boterronde De Tervaete Stappers Keiem 5439 890 4

10/09/2016Reimond Stijnstocht Hanske de Krijger Oudenaarde vzw 3233 1237 4

10/09/201622e Steeplewandeltocht Het Wandelend Paard vzw 5477 539 4

11/09/201611e Wandeltocht IPA België Wandelclub I.P.A. België 3486 956 2

11/09/201623e Jachthaventocht Wandelclub Nieuwpoort v.z.w. 5303 1494 2

11/09/201611e Nazomertocht De Hanestappers 5393 716 4

11/09/201622e Prutsketochten De Textieltrekkers vzw Vichte 5361 1787 36

13/09/2016Wandeltocht voor het goede doel KKRO Gent vzw Mars Leger-Natie 3065 475 2

13/09/201623e Kleine Meer - Paardenwandeltocht De Winkelse Stappers 5323 531 9

14/09/201614e Nazomertocht WSV De Brigandtrotters vzw 5245 605 6

17/09/201634e Arsebrouc-tocht Brugse Metten Wandelclub 5429 751 7

17/09/2016Brandweerwandeling De Warden Oom Stappers vzw 5256 771 10

18/09/201621e Kroenkel door autoloze zondag Brugsche Globetrotters vzw 5177 1294 2

18/09/201647e Internationale Duin- en Poldertocht Vzw Wandelclub De Duintrappers Westende 5008 978 2

18/09/201615e Kasseidorptocht De Randstappers 3432 559 3

18/09/201620e Walhoevetocht voor het goede doel Walhoevestappers Westvleteren 5353 1168 7

18/09/201635e Canteclaermarsen - De Gordel der Leiestreek vzw Wandelclub Natuurvrienden Deinze 3140 2233 9

18/09/2016Gardeboetocht De Winkelse Stappers 5323 514 20

20/09/2016Met boer Bavo op stap in en rond groen Bavikhove Bavostappers Bavikhove 5504 807 14

21/09/2016Herdenkingstocht overleden leden Wsv Egmont Zottegem vzw 3163 1359 1

24/09/201617e Deliriumtocht - 15e 50 km door het Land van RodeWsv Land van Rhode vzw 3196 2049 3

24/09/2016Rhodesgoedtocht Gitse wandelclub 'Voetje voor Voetje' vzw 5216 1267 25

25/09/201625e Torenhoftocht Pasar Oostkamp 5318 950 2

25/09/201615e Natuurreservatentocht - Priortrofee Padstappers Geraardsbergen vzw 3135 1765 2

25/09/201640e Tabakstocht Wervikse Wandelsport Vereniging vzw 5061 1692 42

27/09/2016Aviflorawandeltocht Aviflorastappers Ingelmunster 5493 1086 14
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 Waar wandelden de 7mijl -stappers ?. 

datum Tochtnaam Naam organisator
C

lu
b
 

n
r

T
o
ta

a
l

7
m

ijl

01-10-2016Veldtocht De Margriete Stappers vzw 5276 1428 11

01-10-20163e GPS-wandeling Winkelse Stappers De Winkelse Stappers 5323 119 6

01-10-2016Zevenbundertocht Wandelclub 'Op Stap Door Nukerke' 3441 986 5

01-10-2016Cassel-Wervik Wervikse Wandelsport Vereniging vzw 5061 55 2

02-10-201614e Waterhoektocht De Waterhoekstappers Heestert 5345 644 15

02-10-2016Warden Oom Wandeling De Warden Oom Stappers vzw 5256 817 8

02-10-2016Maneblusserswandeling in en rondom Mechelen Wandelclub Opsinjoorke Mechelen vzw 1129 1076 1

02-10-201638e Kruikenburgse Wandeltochten Wandelclub Kruikenburg vzw 4147 1324 1

03-10-2016Herfsttocht Sportkring Oostnieuwkerke 5496 882 16

04-10-2016Winnertocht W.S.V. De Anjertrippers vzw 2038 504 1

05-10-2016Rode Neuzentocht 't Wandel Voetje vzw 5526 937 21

08-10-2016Breugheltocht Velodroomvrienden Moorslede 5347 889 29

08-10-2016Natuurwandeling Wandelclub Koekelare vzw 5127 837 5

08-10-20163e Rondom Ooike-wandeling Wsc Klavertje Vier Wortegem-Petegem 3447 909 2

08-10-2016Natuurtocht Everbeekse Wandeltochten vzw 3282 888 1

09-10-201626e Wandeltocht Herdenking Marcel Verstraete Wsk Marke vzw 5012 1366 36

09-10-2016Van Sas tot Sastocht Wandelclub 'Nooit Moe Boezinge' vzw 5207 1191 17

09-10-201633e Zilleghemtocht Wandelclub 'Vier op een Rij' Groot-Zedelgem vzw5137 1865 8

10-10-2016Buencamino Herfstwandeling Buencamino vzw Step Forward 5533 384 2

11-10-2016Tweede-Dag-van-de-week-tocht vzw Wandelclub Natuurvrienden Deinze 3140 1687 1

12-10-201614e Herfsttocht De Staense Stappers 5421 671 5

15-10-201624e Open Grenstocht De 12 uren van Lauwe 5217 771 34

15-10-2016Veldbostocht De Spartastappers Ardooie vzw 5391 1045 5

15-10-2016Wandelen in het grensgebied Vlaanderen en WalloniëWsv Chatons Ronse vzw 3376 840 2

16-10-2016Herfsttocht Drevetrotters Zonnebeke vzw 5078 1745 31

16-10-2016Oost-Vlaanderen Wandelt Wandelclub Scheldestappers Zingem vzw 3105 3717 14

16-10-2016Sint-Hubertustocht - Randonnée de Saint-Hubert Vlaemsch Huiseke Godewaersvelde 5344 1477 13

16-10-201648e Oktobermarsen Wandelclub Kadee Bornem vzw 1018 1822 1

19-10-20161e Herfsttocht Guldenbergstappers Wevelgem 5499 381 24

22-10-20162e Mars van de Kleiputten Wervikse Wandelsport Vereniging vzw 5061 821 30

22-10-2016Groenhove Bostocht W.S.J.V. Nacht van Vlaanderen Torhout vzw 5100 1384 1

23-10-201622e Handzaamsetocht Michiel Mispelonvrienden 5295 1836 21

23-10-20169e VIVES-Campustocht t.v.v. Ariane Leukemiefonds - Brugse Ommeland WandeltrofeeBrugsche Globetrotters vzw 5177 1688 7

23-10-2016Plus Wandeldag De Wase Steinbockvrienden Sint-Niklaas 3116 2465 6

25-10-2016Aviflorawandeltocht Aviflorastappers Ingelmunster 5493 1370 17

27-10-201611e Zaaitocht De Textieltrekkers vzw Vichte 5361 883 6

28-10-2016Colliemolenweekdagtocht Wsv De Colliemolen Oostnieuwkerke-Staden 5328 903 7

28-10-2016Drie Vrijdagentocht Samen Uit Samen Thuis vzw 2042 420 2

29-10-2016Herfsttocht Wandelclub 'De Westhoekstappers' 5205 1013 24

29-10-201613e Kanalentocht Levenslijnteam Damme vzw 5463 764 2

30-10-201626e Herfstwandeling Op en Rond Tiegemberg 5274 1465 32

30-10-201625e Frontieretocht De Witsoone Stappers Krombeke 5180 1360 13

30-10-2016Herfsttocht Watewystappers Tielt 5423 1353 12

30-10-201660e Voettochten der Tuinbouwstreek Wsv Wetteren 3010 2325 3

31-10-2016Rondom Oostnieuwkerke Sportkring Oostnieuwkerke 5496 977 19

31-10-2016Halloweentocht Wsv Egmont Zottegem vzw 3163 4061 4
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 Helpersfeest 8 okt 2016. 
Op zaterdag 8 oktober nodigden we de leden uit die het voorbije jaar 
op de ene of andere wandeling aanwezig waren om een handje te 
helpen (Hoevetocht 2015 t.e.m. Halfoogst 2016). De voorzitter Etienne 
hield er aan iedereen persoonlijk te verwelkomen met het aperitief. 
Gekruid met enkele hapjes voor de eerste honger (dank aan Anne 

Vereecke), bracht dit al gauw de sfeer op het punt waar we telkens naar streven: 
gemoedelijk, leuk en ontspannen.  
Het etentje zelf was een koude vlees- & visbord met groentjes en frieten dankzij 
Moorseelse traiteurdienst FIENKWIZIEN.  
Het bestuur dankt alle medewerkers voor het verleden en hoopt om ook in de toekomst op iedereen te kunnen 
rekenen. Wie zich geroepen voelt om ook eens een handje te helpen op onze wandelingen, kan contact 
opnemen met een bestuurslid (zie pagina 2). Meldt daar a.u.b. ook bij wat je graag zou doen (uitpijlen, afpijlen, 
bestellen, afwas, klaar zetten, opruimen, afstempelen, . . .) en vooral wat je niet ziet zitten. Een kwestie om 
elkeen goed in te plannen. Ook als je niet een ganse dag kan helpen, kan uw hulp bruikbaar zijn; we denken 
bijvoorbeeld aan opruimen vanaf 18u30 ! Laat ons tijdig iets weten a.u.b. 
Het feestmaal werd afgesloten met koffie met taart en gevolgd door een gezellige sfeervolle avond.  
De muziek, de gesprekken, de dansjes zorgden ervoor dat het een mooi bedankingsfeestje werd.  

Enkele sfeerbeelden . . . 
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 Familieberichten . 

Familienieuws, geboortes, huwelijken,  
jubileums, gewoon iemand eens  
in de bloemetjes zetten . . . het kan allemaal in dit CLUBBLAD  

van en voor onze clubled en.          Laat het ons weten !  

Fijne verjaardag aan : 
in NOVEMBER :  2 DIRK LEENAERT, 6 MARCEL BULTYNCK, 8 JAN 

TAVERNIER,   9 NELE VASTMANS, 9 HEIDI DECOENE, 9 ANN D'HAENE,  

10 HEIDI DECLERCQ, 16 ERIC CAPON, 16 JACQUES STAELENS, 17 MARTINA 

MINNAERT, 18 MARLEEN VANHOLLEBEKE, 19 DIDIER DOS SANTOS GOMES,  

19 BERT VANHEE, 21 RIA DEMIERBE, 22 CHRISTINE ACCOU, 22 FREDDY 

REYNAERT, 23 KATLEEN MESSELY, 24 CHRISTA BALLOY, 26 ROLAND PEERS, 29 GEERT PATYN.  

in DECEMBER :  2 CARINE FIEVE, 2 GEORGES PORTE, 4 EDDIE REYNAERT,  
4 WILLY DERE, 4 BERNICE SOETE, 5 ANITA VANWIJNSBERGHE,  

7 LIEVE PEIRS, 9 KARINE DESMET , 13 JOHAN DELEU, 14 NATALINO 

CAPUZZIMATI, 14 CECILE VANHEULE, 16 JAN PARMENTIER, 19 MARTIN 

LEZY, 19 EDDY WITDOUCK* , 21 MARC ROOBROUCK, 22 NOËL HERMAN,  

24 CELIA PENE, 25 NOELLA DEGROOTE, 25 NOËL DENECKERE, 26 STEFAAN 

DELEFORTRIE, 26 EDDY RUELENS, 26 MARNIX DELEPLANQUE* , 26 NOËL DELEU, 27 BERNARD PATTYN,  

28 ANTOON DENECKERE, 30 MONICA VANMEERHAEGHE.  
 

 

PROFICIAT   *                                               

met ju llie  
pensionering !  

 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

 Van Harte Beterschap 

We wensen veel beterschap en/of spoedig herstel toe aan 

alle leden die ziek zijn, onlangs een operatie ondergingen 

en/of opgenomen werden in een ziekenhuis. 

8D GNODM C@S YD VDKCQ@ yLDS UNKKD LNDCx SDQTF  

de wandelschoenen kunnen aantrekken om zo de nodige 

zuurstof op te nemen en zich te ontdoen van  

de geslotenheid van de ziekenkamer. 
 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Een warme wens om je een beetje op te beuren. . .  
Wij  hopen voor jou een spoedig herstel, zodat je snel weer op zult 
fleuren
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Droevig Nieuws 

 

Langzaam ben je van ons weggegleden, elke dag een beetje meer . . .  

mevrouw Arlette Rasson   (°25 juni  1940   -  À21 september  2016), (schoon)  

moeder van Freddy Vermeulen  - Ria Dessein, oma van Rhune & Milan 
Vermeulen . 

Jouw boek ligt dichtgeslagen.  
Maar voor ons zijn alle bladzijden  
uit dat boek de liefste en mooiste herinnering  

aan een  vrouw zo bijzonder die wij nooit zullen vergeten .  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Blij Nieuws 

Op 20 oktober kregen wij het blije nieuws van een trotse opa !  
òApetrots op mijn kleinkind en petekind Elise ó meldde Chris Boone ons.  

           Gefeliciteerd  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Vakantiegroeten  

Groeten uit 

Bretagne                              

                             van Anne Vereecke & Marc Masselis  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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 Secretariaatsberichten. 
    Hallo,  

De eerste koude prikken van nachtvorst, maar ook de mooie kleuren van 

herfstbladeren, . . . ideaal om te genieten van de laatste zonnestraaltjes 

bij een wandeling !  

Maar ook de laatste voorbereidingen voor onze afsluitende organisatie, 

dit al voor de 17 de keer en telkens met een gratis proevertje van warme 

Italiaanse Kruidenwijn ons aangeboden door onze sponsor MANNAVITA. N a enkele j aren op 

een NJET gebotst te zijn bij ALPRO heeft onze voorzitter toch nog eens zijn stoute schoenen 

aangetrokken en dankzij een kennis konden we nog eens beroep doen op hun vrijgevigheid.  

Zo ontvangen de wandelaars dit jaar 2 proevertjes op onze HOEVETOCHT . Noteer dus alvast 

26 november in je agenda . 

Weet dat wij ook ditmaal aanwezig zullen zijn met een stand van onze CLUBKLEDIJ  ! Niet 

gemerkt op bladzijde 2 (bestuur) ?? Allemaal nieuwe fotoõs van onze bestuursleden en iedereen 

in  onze gekende clubkledij ! En nieuw in het aanbod is de warme muts voor slechts 6 euro, 

ideaal in deze koude dagen (we kunnen onze pet nu wel enkele maanden aan de kapstok hangen 

J J J) !   

Je hoort overal dat het leven duurder wordt. Wij hebben besloten om het lidgeld NIET te 

verhogen. Dit zal echter niet betekenen dat we onze service verminderen, integendeel.  

We gaan voort op de ingeslagen weg, De wandelsport moet een democratische sport blijven .  

In dit clubblad vind je alle info over de hernieuwingen van je lidgeld , en wie tij dig betaalt  kan 

op onze Hoevetocht naar huis met zijn nieuwe lidkaart, een nieuwe reeks klevers, en het boek 

òWalking in Belgiumó.  

LET OP :  NIEUW  -  NIEUW  -  NIEUW  -  NIEUW  -  NIEUW  -  NIEUW  -  NIEUW  

Wij vragen met aandrang uw RIJKSREGISTERNUMMER  door te geven, dit is een nieuw 

gegeven. Sport Vlaanderen, het vroegere BLOSO, is bezig met de herwerking van het sportdecreet. In 

het nieuwe decreet (dat ingaat vanaf 2017) is vermeld dat de sportclubs gemachtigd zijn om het 

rijksregisternummer op te vrage n van hun leden om in de leden-database te vermelden. Op het 

clubportaal is er al een veld rijksregisternummer voorzien. We vragen met aandrang dat de clubs zoveel 

mogelijk het rijksregisternummer van hun leden invullen.   Hiervoor dient de INFOFICHE  bij uw  

nieuwe lidkaart. Zie de fiche direct na op fou ten en geef ze aangevuld met je rijks -

registernummer direct terug af aan je secretaris ! ! !  (Je vindt dit gegeven op je identiteits -

kaart of sticker van je ziekenfonds ). Kijk ook je email na, en gebruik steed s mijn NIEUW  (zie blz2) .  

Belangrijk is ook dat de kwalificaties ingevuld worden. Indien er leden zijn met een diploma 

bachelor LO of master LO of initiator of instructeur wandelen; Laat dit weten aan je 

secretaris: gemeentes geven soms extra subsidies al s er leden zijn met genoemde kwalificaties . 

Er worden opnieuw verdienstelijke leden  opgenomen in de Ere-club van Wandelsport 

Vlaanderen. Wandelaars worden gehuldigd voor tochten of kilometer s, en mogen GRATIS 

aanzitten op de nieuwjaarsbijeenkomst op donderda g 19 januari 2017 . 

VOORWAARDEN  :  De gehuldigden zijn de wandelaars die 1 . 000 tochten of 20.000 km  

(of een veelvoud ervan) gewandeld hebben. Ze moeten 1 categorie kiezen waarin ze 

gehuldigd willen worden en dit kunnen aantonen ( via bijvoorbeeld wandelboekj es).  

KOM JE IN AANMERKING, VERWITTIG JE SECRETARIS TIJDIG !! ( vóór 1 december 2016 ) 



Clubblad nr. 8 8   p.  12   nov - dec  2016  

Elders in dit clubblad vind je ook de deelnemers & info  voor onze volgende busreis. Uit respect voor  

de buschauffeur verzoeken we de deelnemers om niet met vuil schoeisel op de bus te stappen.  

Om het geheel proper te houden vragen we een reserve paar schoenen mee te nemen, zodat na  

de wandeling de vuile wandelschoenen in de koffer van de bus kunnen worden gelaten.  

GENIET TEN VOLLE VAN JE WANDELING EN LAAT JE DUS RIJDEN !   
 

Op 23 oktober 2016 telt onze Club :   .338.  leden.  

 WELKOM in onze club :. 
 

  Veel wandelplezier als 7mijl -stapper   ! !  
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

       
 

Gelieve 2 aparte overschrijvingen uit te voeren met 
duidelijke vermelding aub:  
> lidgeld  = 12,50ƕ individueel of 25,00ƕ gezin  
                                            (vermeld: lidgeld + namen aub) 
> nieuwjaarsfeest 15,00ƕ per persoon (vóór 31/12!) 

IBAN :   BE08  8335  1432  7713  
op naam van 7mijl -stappers - Moorsele 

PATTYN BERNARD LAGE KOUTER 28 8560 GULLEGEM 056/40 39 900494/65 81 30

MINNAERT MARTINA

PATTYN DIANA CEDERSTRAAT 3 8560 WEVELGEM056/40 40 300494/63 94 85
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 LIDGELD . . .  krijg je wa ar voor je geld ???  

- BOEK ñWalking in Belgiumò (winkelwaarde 17 euro) (één per gezin).  

- Verzekering  (waarde ong. 10,00 euro per persoon!).  
   Bij een gezinsaansluiting vragen wij dan ook de kinderen die  NOOIT mee- 
   wandelen eventueel niet in te schrijven. Dit leidt tot onnodige en overbodige  

   kosten voor de club.  
   Wij willen natuurlijk niemand uitsluiten en sporadische wandelaars  
   zorgen dan ook best verzekerd te zijn!  

LET WEL : BIJ WIJZIGINGEN CONTACTEER HET SECRETARIAAT   :  
   > gezinsuitbreiding, adreswijziging, . . . 
   > contactgegevens zoals telefoon, gsm  of E-mail. 
   > GEEF DIT JAAR JE RIJKSREGISTERNUMMER DOOR ! ! !  

- informatietijdschrift van de LIGA ñWalking Magazineò  
   (abon. 5 boekjes per jaar kost 15 euro). 

- lidkaart waardoor vermindering op de inschrijvingsgelden  
   (in 2016 min. 0,40 euro per wandeling, kostprijs nieuw wandelboekje 1,00 euro). 

- VOLLE wandelboekjes zijn geld waard !   Op het nieuwjaarsfeest (tweede vrijdag  
   januari) en onze Stekseltocht (tweede zondag in april) kunnen deze uitbetaald worden. 

- Ons CLUBBLAD  (5x per jaar) 

- verzorgd óbijna gratis (15euro)ô NIEUWJAARSFEEST (Vrijdag 13/01/2017 ) 
   aperitief met hapjes, warme maaltijd, enkele drankbonnen, democratische drankprijzen,  
   professionele DJ, gratis tombola, é  

- 2 goedkope busreizen  (bus, inschrijving wandeltocht, sticker, 1 gewone drank = 12,50 euro,  

   1x met ontbijt inbegrepen = 15,00 euro) 

- persoonlijke stickers . 

- we zorgen opnieuw voor een kortingsbon LAUWERS , waar je persoonlijk advies en  
   begeleiding krijgt bij uw aankopen (ook korting op volgende aankoop, en meldt steeds  
   onze CLUB ! ! ! Zo ontvangt de club mooie waardebonnen: verloting tombola  
   nieuwjaarsfeest) 

- heel wat ziekenfondsen  betalen uw bijdrage geheel of gedeeltelijk terug. Bezorg het  
   secretariaat het passend document met je ziekenfondsklever. Info bij uw ziekenfonds  
   of op hun website ! 

WAAROM NOG UITSTELLEN ?  

HERNIEUW VANDAAG NOG !  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
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WAAROM WANDELEN GEWELDIG IS !. 
Lichaamsbeweging maakt je fitter, en is 
goed voor je zelfbeeld en je 
zelfvertrouwen. Bewegen heeft een 
positief effect op  de werking van  
de hersenen en dus op je stemming.  
Ja,  bewegen helpt tegen donkere 
gedachten en depressiev e gevoelens, ook 
en zeker in de winter ! Je slaapt beter,  
je stress vermindert, het is goed voor  
je rug, voor je conditie en echt 

IEDEREEN kan het !  

Samen wandelen is gezellig. 
Wandelen kun je perfect in je eentje, maar is minstens even leuk en gezellig 
om het samen met anderen te doen. Een zondagse wandeling met het gezin 
is pure qualitytime, en tijdens een wandeling met een vriend of vriendin kun 
je uitgebreid bijpraten. Wil je nieuwe mensen leren kennen, dan is het een 
goed idee om je aan te sluiten bij een wandelvereniging of wandelgroep. 
Wandelmaatjes vormen bovendien een goede stok achter de deur om 
wandelafspraken na te komen en zo het wandelen vol te houden. 

Nog niet overtuigd ?? Lees dan zeker volgende 13 voordelen van wandelen.  

1/ IEDEREEN KAN HE T, van jong tot oud !  

Wandelen is de makkelijkste en meest toegankelijke manier van bewegen. Iedereen kan het, het kost 
όōƛƧƴŀύ ƴƛŜǘǎ Ŝƴ ƧŜ ƪǳƴǘ ƘŜǘ Ȋƻ ƎƻŜŘ ŀƭǎ ƻǾŜǊŀƭΦ ±ƻƭƎŜƴǎ ōŜǿŜƎƛƴƎǎǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜǊ !Φ .ƻƎŀŜǊǘǎΤ έhƳ ǘŜ 
wandelen heb je ook geen uitstekende conditie nodig, hooguit een paar wandelschoenen. Zie je het niet 
ȊƛǘǘŜƴ ƻƳ ŘŀƎŜƭƛƧƪǎ ǘŜ Ǝŀŀƴ ǎǘŀǇǇŜƴΣ ǎŎƘŀŦ ƧŜ ŜŜƴ όŘŜƎŜƭƛƧƪŜύ ǎǘŀǇǇŜƴǘŜƭƭŜǊ ŀŀƴ Η млΦллл ǎǘŀǇǇŜƴΣ ȊƻΩƴ ƘŀƭŦ 
uurtje per dag, werk je al stevig aan je conditie. Je hoeft die stappen overigens niet in één keer te 
ǿŀƴŘŜƭŜƴΣ ǾŜǊǎǇǊŜƛŘ ƻǾŜǊ ŜŜƴ ƘŜƭŜ ŘŀƎ ƛǎ ƻƻƪ ǇǊƛƳŀΦέ Om te wandelen hoef je natuurlijk niet altijd je 
wandelschoenen aan te trekken. Haal die boodschap eens lopend. 

2/ WANDELEN HOUDT JE BREIN JONG !   

Elke vorm van bewegen stimuleert de bloed- en zuurstoftoevoer naar je hersenen, 
en dit zorgt op zijn beurt voor de aanmaak van nieuwe hersencellen en een betere 
communicatie tussen die cellen. Ook je concentratie en reactiesnelheid zouden erop 
vooruitgaan. Een halfuur aan één stuk goed doorwandelen, is al genoeg om je brein 
fitter te maken, beweren neuropsychologen. Daarnaast heeft wandelen ook een positief psychologisch 
ŜŦŦŜŎǘΣ ŀƭŘǳǎ ōŜǿŜƎƛƴƎǎǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜǊ !Φ .ƻƎŀŜǊǘǎΦ ά5ƻƻǊ ōǳƛǘŜƴ ǘŜ ǿŀƴŘŜƭŜƴ ŜǊǾŀŀǊ ƧŜ ƳŜŜǊ ǊǳƛƳǘŜ ƻƳ ƧŜ 
heen, wat ook meer ruimte in jezelf creëert. Dat zorgt voor een bevrijdend gevoel  
en een leeg, helder hoofd. 

3/ AMPER KANS OP BLESSURES !  

±ƻƭƎŜƴǎ ǎǇƻǊǘŀǊǘǎ /Φ DƻƻǎǎŜƴǎΥ ά.ƛƧ ǿŀƴŘŜƭŜƴ ǿƻǊŘŜƴ ŘŜ ƎŜǿǊƛŎƘǘŜƴ ƳƛƴƛƳŀŀƭ ōŜƭŀǎǘΣ ƴŜǘ ŀƭǎ ōƛƧ ȊǿŜƳƳŜƴ 
en fietsen. Een ideale sport dus, ǾƻƻǊ ƛŜŘŜǊŜŜƴΦέ 

4/ REGELMATIG WANDELEN = BETER SLAPEN !  

!Φ .ƻƎŀŜǊǘǎ όōŜǿŜƎƛƴƎǎǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜǊύ Υ ά²ƛŜ ǊŜƎŜƭƳŀǘƛƎ ǿŀƴŘŜƭǘΣ Ǝŀŀǘ ƳŜŜǊ ƻƴǘǎǇŀƴƴŜƴ ƴŀŀǊ ōŜŘΣ ǿŀŀǊ-
door de slaapkwaliteit erop vooruitgaat. In- en doorslapen lukt beter. Je doet er wel goed aan om niet te 
sporten - en dus ook geen wandeling te maken - vlak voor het slapengaan. Bewegen zorgt immers voor een 
adrenaline-ƻǇǎǘƻƻǘ ŘƛŜ ƧŜ ƴŜǘ ƭŀƴƎŜǊ ǳƛǘ ƧŜ ǎƭŀŀǇ ƪŀƴ ƘƻǳŘŜƴΦέ 
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5/ MIDDAGDIP ?  EEN FRISSE NEUS HELPT !  

In de loop van een werkdag kan een loom en ǾŜǊƳƻŜƛŘ ƎŜǾƻŜƭ ƧŜ ƻǾŜǊǾŀƭƭŜƴΣ ȊŜƪŜǊ ƴŀ ŘŜ ƭǳƴŎƘ Ωǎ ƳƛŘŘŀƎǎ ƻŦ 
als je de hele dag aan je computer zit. Trek als het even kan tijdens je (middag)pauze naar buiten voor wat 
ŦǊƛǎǎŜ ƭǳŎƘǘ Ŝƴ ŜŜƴ ōŜŜǘƧŜ ōŜǿŜƎƛƴƎ Υ ƴŀ ȊƻΩƴ ǿŀƴŘŜƭƛƴƎ ƪǳƴ ƧŜ ƻǇƴƛŜǳǿ ŜƴŜǊƎƛŜƪ ŀŀƴ de slag. 

6/ 50% MINDER KANS OP DIABETES !  

{ǇƻǊǘŀǊǘǎ /Φ DƻƻǎǎŜƴǎΥ ά!ƭǎ ƧŜ о ǳǳǊ ǇŜǊ ǿŜŜƪ ōŜǿŜŜƎǘΣ ƘŜō  je 50% minder kans op 
diabetes type 2. Ook als je al diabetes hebt, kan regelmatig wandelen een oplossing 
ȊƛƧƴ ƻƳ ƧŜ ƪƭŀŎƘǘŜƴ ǘŜ ǾŜǊƳƛƴŘŜǊŜƴΦέ 

7/ WANDELE N IS LIEF VOOR JE RUG !  

άwǳƎǇƛƧƴ ƘŜŜŦǘ ƳŀŀǊ ŀƭ ǘŜ Ǿŀŀƪ ǘŜ ƳŀƪŜƴ ƳŜǘ ȊǿŀƪƪŜ ǊǳƎ- en buikspieren. Wie dagelijks  
een wandeling maakt, krijgt sterkere rompspieren en loopt zo miƴŘŜǊ ǊƛǎƛŎƻ ƻǇ ǊǳƎǇƛƧƴέΣ aldus 
bewegingscoach A. Bogaerts. 

8/ WANDELEN HOUDT JE B OTTEN STERK EN STEVIG !   

Bij het ouder worden, wordt er meer botmassa afgebroken dan aangemaakt, waardoor  
je botten aan stevigheid verliezen. Zo kan osteoporose of botontkalking ontstaan. Door  

je botten echter op een goede manier te belasten, kun je dit binnen de perken houden en je botten langer 
sterk houden. Wandelen is hiervoor een ideale sport, omdat je tijdens een wandeling je botten belast met 
je eigen lichaamsgewicht. Wie veel wandelt, kan soms zelfs weer aan botmassa winnen. 

9/ WANDELEN HOUDT JE H ART GEZOND !  

Een dagelijkse wandeling zorgt voor een betere conditie van hart en bloedvaten en voor een verlaging van 
je bloeddruk en cholesterolgehalte. Door regelmatig te wandelen, loop je liefst 50% minder risico op hart-
aandoeningen. 

10/ JE LIJN VAART  ER WEL BIJ !  

Met een laag-intensieve bezigheid als wandelen, die je langer kunt 
volhouden, verbrand je meer vet dan met een explosieve activiteit waarbij  
je in korte tijd veel energie moet leveren, zoals een sprintje trekken. Een uur 
stevig doorstappen kost ongeveer 240 calorieën. Dat lijkt niet veel, maar wie 
een halfuur per dag wandelt, raakt zo in 2 maanden tijd een kilo kwijt zonder 
al te veel inspanningen te leveren. Of 6 kg in een jaar! 

Elke dag een halfuur bewegen is beter dan 1x per week 2 uur naar de fitness ! 

Meerdere korte trainingen zijn beter dan 1 langere workout. Na een inspanning blijft je metabolisme 
namelijk nog een 2tal uur in een hogere versnelling werken. Als je dus meerdere korte trainingen doet,  
zal je ook langer calorieën verbranden dan wanneer je één grote inspanning levert. 5 dagen per week  
ȊƻΩƴ ƘŀƭŦ ǳǳǊǘƧŜ ǇŜǊ ŘŀƎ ΨƳŀǘƛƎ ƛƴǘŜƴǎƛŜŦΩ ōŜǿŜƎŜƴΣ ƛǎ ǾƻƭŘƻŜƴŘŜ ƻƳ ŀƭ ŜŜƴ ǇƻǎƛǘƛŜŦ ŜŦŦŜŎǘ ǘŜ ōŜǊŜƛƪŜƴΦ  
Een stevige wandeling, in de tuin werken of dansen, het kan allemaal. Als je lichtjes zweet, en je adem-
haling en hartslag lichtjes versnellen, zit je goed.  

11/ WANDELEN HELPT JE OOK OP HET TOILET !  

Als je beweegt, stimuleer je de werking van je darmen, waardoor je minder last hebt van verstopping. 

12/ JE AFWEERSYSTEEM WORDT ER STERKER VAN ! 

Door regelmatig te wandelen door weer en wind, dus ook als het pijpenstelen regent, stenen uit de grond 
vriest, of als de mussen dood van het dak vallen, wordt je immuunsysteem versterkt. 

13/ JE WINT 3 TOT 7 (!!) LEVENSJAREN !  

Door onze zittende levensstƛƧƭ ƭƻǇŜƴ ǿŜ ƳŜǘ ȊΩƴ ŀƭƭŜƴ ƳŜŜǊ ǊƛǎƛŎƻ ƻǇ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘǎǇǊƻōƭŜƳŜƴΦ {ƻƳƳƛƎŜ 
ǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜǊǎ ƴƻŜƳŜƴ ΨǎǘƛƭȊƛǘǘŜƴΩ ȊŜƭŦǎ ŀƭ ŀƭŀǊƳŜǊŜƴŘ ΨƘŜǘ ƴƛŜǳǿŜ ǊƻƪŜƴΩΥ Ȋƻ ǎŎƘŀŘŜƭƛƧƪ ƛǎ ƘŜǘ ƻƳ ƴƛŜǘ 
actief te zijn. Wandelen is dan ook een prima remedie. Het zou je bovendien jong houden, volgens een 
ǎǘǳŘƛŜ Ǿŀƴ ŘŜ .ǊƛǘǎŜ ǿŜǘŜƴǎŎƘŀǇǇŜǊ {Φ {ƘŀǊƳŀΥ άaŜǘ ōŜǿŜƎƛƴƎ ƪƻƻǇ ƧŜ ŘǊƛŜ ǘƻǘ ȊŜǾŜƴ ŜȄǘǊŀ ƭŜǾŜƴǎƧŀǊŜƴΦ 
5ŀƎŜƭƛƧƪǎ ŜŜƴ ƪǿŀǊǘƛŜǊǘƧŜ ƛƴǘŜƴǎƛŜŦ ǿŀƴŘŜƭŜƴΣ Ȋƻǳ ƳŜǘŜŜƴ ǾƻƻǊ о ŜȄǘǊŀ ƭŜǾŜƴǎƧŀǊŜƴ ȊƻǊƎŜƴΦέ 
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DE JUISTE SCHOENEN . . .. 
Een dure uitrusting heb je niet nodig om te wandelen, 
maar als je regelmatig een stevige wandeling maakt, 
doe je er wel goed aan om te investeren in een paar 
goede wandelschoenen. Waarop moet je letten bij de 
aankoop ? 

Ҕ Dŀ Ωǎ ƳƛŘŘŀƎǎ ǎŎƘƻŜƴŜƴ ƪƻǇŜƴΣ ƴƛŜǘ Ωǎ ƻŎƘǘŜƴŘǎΦ  
Je voeten zetten in de loop van de dag immers 
geleidelijk wat uit. 

> Trek wandelsokken aan om je schoenen te passen. 
> Een wandelschoen mag niet te groot en te breed 

zijn; je mag er zeker niet glijden in je schoen. Maar 
je voeten mogen ook niet gekneld zitten. Er moet 
voor je grote teen een ruimte van zowat een 
centimeter overblijven. 

> Kies het soort wandelschoen dat je nodig hebt,  
in functie van de ondergrond waarop je meestal 
wandelt. Om in detail te gaan hebben we hier te 
weinig plaats . . . vandaar heel kort : 

- Categorie A : zijn lichte soepele wandelschoenen die geschikt zijn voor dagwandelingen in ons land. 
- Categorie B : zijn wandelschoenen die al iets steviger zijn, meer steun geven en doorgaans ook 

waterdicht zijn. 
- Categorie C : zijn wandelschoenen voor het hooggebergte. 
- Categorie D : zijn alpineschoenen voor bergbeklimmers. 

Stap rond in de winkel, hurk neer, loop eventueel een trap op en af, kortom : neem je tijd voor je de 
ƪƴƻƻǇ ŘƻƻǊƘŀƪǘΦ [ƻƻǇ ƧŜ ǎŎƘƻŜƴŜƴ ōŜǎǘ ŜǾŜƴ ƛƴ ǾƽƽǊ ƧŜ ŜŜƴ ŜŜǊǎǘŜ ΨƭŀƴƎŜΩ ǿŀƴŘŜƭƛƴƎ ƳŀŀƪǘΦ 
> Neem je oude wandelschoenen mee. De verko(o)p(st)er kan je looppatroon afleiden uit de slijtage van 

de zool. Een looppatroon-analyse in een sportspeciaalzaak kan ook helpen 

. . . EN WANDELSOKKEN 
Goede wandelsokken zijn isolerend en vochtregulerend. Ze zijn ook 
versterkt op de plaatsen die het zwaarst worden belast, zoals de hiel,  
de tenen en de bal van de voet. Zo zorgen ze voor extra schokdemping.  
Let erop dat je sokken zo weinig mogelijk naden hebben, om wrijving te 
voorkomen. Soms heb je een markering L/R voor een linkersok en 

rechtersok. 

WANDELWEETJES :  
> Ook tijdens het wandelen zijn er verschillen in ruimtelijk inzicht en oriëntatie tussen 

mannen en vrouwen. Mannen lezen liever een kaart, vrouwen geven de voorkeur aan 
een tekstuele beschrijving. 

> Net gestopt met roken of van plan om het binnenkort te doen?  Wandelen helpt om 
het vol te houden. Door te bewegen wordt in je lichaam immers dopamine aangemaakt, een stofje dat 
helpt om je hoofd leeg te maken en dat je afhankelijkheid van nicotine zou verminderen. 

> Je houdt het wandelen langer vol als je je wandelingen combineert met een andere hobby, zoals 
fotografie of vogels observeren. 

 
 
Naar o.a. een artikel uit LIBELLE nr 39/3692  
                                                       van 29 sept. 2016. 
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Clubkledij een kwestie van (graag) gezien worden . 

De club geeft de leden de kans een aantal 
kledingstukken aan te schaffen die speciaal voor het 
wandelen zijn ontworpen en bovendien een verwijzing 
naar onze club dragen (clubembleem en/of eventueel 
ŘŜ ǘŜƪǎǘ ƻǇ ŘŜ ǊǳƎȊƛƧŘŜ άŘŜ тƳƛƧƭ-stappers Moorsele). 
Het toont ook dat jij zelf onze tochten naar waarde 
weet te schatten en fier bent om tot onze vereniging  
te behoren. Het clubbestuur is bijzonder verheugd dat 
zo veel van onze leden -onbewust, maar gewild- op die 
manier bijdragen tot het welslagen van al onze eigen 
tochten. Bovendien is de herkenbaarheid van onze 
vereniging op wandeltochten of op andere manifes-

taties een niet te onderschatten vorm van reclame voor onze vereniging en finaal een waardering voor ons 
werk. Wij nemen daarvoor met plezier ons (7mijl-stappers)petje af.  

Onze clubshop is niet altijd volledig aanwezig op onze wandelingen (meestal op Stekseltocht & Hoevetocht). 
Dit wil echter niet zeggen dat je op de resterende wandelingen geen kledij kunt ophalen of bestellen.  

Wil je immers een T-shirt, polo of een ander kledingstuk, dan volstaat het een afspraak te maken met 

bestuurslid SOPHIE DELANNOY. Ze kan telefonisch worden bereikt tussen 19u00 en 20u30 op   

Gsm 0479 08 13 32. Wie over een mailadres beschikt kan per e-mail aan sophie.delannoy@skynet.be 
bestellen.  

Momenteel hebben we volgende kledij in de shop: 

  TRAINING   V EST met kap     û 40,00 

  TRAINING VEST        û 30,00 

  T-SHIRT          û 30,00 

  POLO           û 30,00 

  BASE PET         û   6,00 

  MUTS           û   6,00 

  TRUI           û 35,00 

  SINGLET          û 30,00 

  FLEECE          û 30,00 

                   

MISSCHIEN EEN IDEAAL GESCHENK VOOR DE 
KESRTBOOM OF NIEUWJAAR ! BESTEL DUS TIJDIG ! ! !

NIEUW 

mailto:sophie.delannoy@skynet.be
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NIEUWJAARSFEEST  
vrijdag 13  januari 201 7 om 19u00  

 

Alle leden worden uitgenodigd op het nieuwjaars- en ontmoetingsfeest  
van onze club die zoals de vorige jaren doorgaat in  

MOORSELE  OC DE STEKKE.   
We zetten de jaarlijkse traditie 
voort : een uitgebreide 
receptie met hapjes waarbij 
de leden elkaar op een 
andere en aangename manier 
leren kennen. Daarna 
voorzien we een warme 
maaltijd en voor wie het 
aandurft, een danspasje is 
niet verboden. 

Voor de praktische regeling vragen wij een kleine bijdrage van 15 euro  
per persoon  (niet-leden betalen ú 30). Niet getreurd, u krijgt hiervoor aperitief met 
hapjes, warme maaltijd EN 4 drankbonnetjes &  een koffie-bon + DJ. 

Wij hopen u weer talrijk te mogen ontmoeten 
vanaf 19u00 .  

En wie weet, gaat u straks naar huis met één 
van de vele waardevolle tombolaprijzen 
(verloting onder de aanwezige leden).  

Je komt toch ook ? Schrijf dan nu in 

voor je het vergeet.  

 
 

Inschrijven kan vanaf NU tot 31 december 2016 ! 

rek. BE08 8335 1432 7713 

van de 7mijl -stappers  

met in de melding 

 ñNY-feest + aantal personen ò 
 

 
         VERGEET  DE  CORRECTE  MELDING  NIET  A. U .B.   !  
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Steun onze sponsors door uw aankopen!     Steun onze sponsors door uw aankopen! 
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 BUSREIS 20 november 2016 
 Zoniënwoudwandeltochten  

             6 - 12 - 18 - 24 - 30 km  
E.B.S. Het Groene Dal, W. Matstraat, 1560  HOEILAART   

(Vl. Brabant)  
                            IJsetrippers vzw (4025)  

Een unieke kans om een herfst -
wandeltoch t te maken door het 
Zoniënwoud.  Bijna de volledige omloop 
loopt door dit prachtig beukenwoud.  

Deze tocht wordt al sinds 1983 ingericht.  
De deelnemers krijgen de mooiste hoekjes van 
Hoeilaart, maar vooral het onmetelijke Zoniënwoud te 
bewandelen.  Een absolute aanrader voor wie van 
natuur en bos houdt. 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
Om in de toekomst geen problemen met de buschauffeur(s) 
te hebben, verzoeken we de deelnemers om niet met vuil 
schoeisel (modderschoenen) op de bus te stappen. Om het 
geheel proper te houden raden we aan een reserve paar 
schoenen mee te nemen. Zo niet, zal men op blote voeten of 
kousen moeten plaats nemen op de bus. 

> verzamelen in de BAMO -WATERLELIE,  

    Kasteeldreef, MOORSELE   vanaf   7u   voor het ontbijt !  

> de bus vertrekt stipt  om 8u00   op het kerkplein.  

> terugreis rond  16u00 ,  afspraak correct uur op de bus !   
Deelnemers  : AGNELLO VINCENT, AMERLINCK EDDY, BEKAERT DIDIER, BOONE MAURICETTE, 

BREYNE JEAN PIERRE, BULTYNCK DANNY, BULTYNCK MARCEL, CALLENS GINO, CALLENS RUDY, CHOMBAERT 
NANCY, COKELAERE RITA, COONE MARNIX, COTTYN ETIENNE, DECLERCQ MARLEEN, DEJANS CHANTAL, 
DELANNOY SOPHIE, DELEU MARC, DELRUE INGRID, DENECKERE ANTOON, DENECKERE NOËL, DEPREZ ANNIE, 
DEPUYDT PAUL, DERYCKE MARIE-THERESE, DESCHAMPS ANNELORE, DESIMPELAERE JOSE, DESIMPELAERE 
PIET, DESIMPELAERE WILLY, DUMORTIER LUC, FLAMEZ LIEVE, FLAMEZ MARIA, GHEYSEN MARIJKE, GHEYSEN 
STEFAAN, HERMAN NOËL, HIMPE PATRICK, HUYSENTRUYT CHRISTINE, LANNOYE LINDA, LEFEBVRE ANTOINE, 
MAES FREDDY, MARYSSE VERONIQUE, MINNE MONIQUE, MOLLIE MARTINA, NEYRINCK LUC, NOLF JOHNNY, 
OPSOMER GERDA, PATTYN ARLETTE, PEIRS JAN, REESINK JAN, REYNAERT FREDDY, STAELENS KURT, STEVENS 
FREDDY, TANGHE NATHALIE, TYTGAT NATASCHA, VANDECASTEELE MIEKE, VANDENBUSSCHE TREES, 
VANDEWALLE DOMINIQUE, VANDEZANDE LEEN, VANHAUWAERT GEERT, VANHAUWAERT MAGDA, VANHEULE 
CECILE, VANHOUCKE LYDIA, VANHOUTTE ROSANNE, VANLERBERGHE CHRISTOPHE, VANLERBERGHE FILIP, 
VANOVERBERGHE LUCRECE, VANWIJNSBERGHE ANITA, VANWYNSBERGHE PHILIPPE, VEREECKE LIEN, 
VEREECKE MARC, VERHAEGHE ANNE MARIE, VERMANDERE PIETER, WITDOUCK ROSEMIE, Staelens  ?? (broer 
kurt), nieuwjaarshelpers :  Dessein Eric & Vereecke Maria, Declercq Rik & Cottyn Christiane, Verfaillie Eddy & 

Cottignie Rita. 

Marc Masselis & Anne Vereecke zullen jullie opwachten. Tip 

bij afstappen : NA ELKAAR MET BEIDE HANDEN VRIJ, 

ONTVANG IN ENE HAND UW INSCHRIJVINGSKAART 

(controlestrook), IN ANDERE HAND DE DRANKBON ! 

STICKER WORDT OP TERUGREIS OP DE BUS VERDEELD. 

opmerking  : zijn er clubleden die met de trein of eigen vervoer eveneens naar die wandeltocht gaan, gelieve  

dit te laten weten aan je secretaris. Na controle afstempeling betalen wij uw inschrijving + sticker + drankbon terug. 
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PARCOURSBESCHRIJVING:  

De Zoniënwandeltocht is een unieke wandeling doorheen het grootste woud van Vlaanderen.  
Het machtige Zoniënwoud in herfsttinten en het aangrenzend groen is een verplaatsing naar 
Hoeilaart meer dan waard. De tocht wordt door veel deelnemers dan ook geprezen en in hun 
jaarlijkse top 10 opgenomen.  

De 4 en 6 km  blijven in Hoeilaart, de Nero-gemeente. Marc Sleen heeft 
als inwoner van Hoeilaart, het oud stationnetje gebruikt als model voor 
Neroõs woning. En wie aan Nero denkt, denkt ook aan de wafelslag op het 
einde van elk verhaal. Proef dus ook zeker de IJsetrippers-wafels!  

De 12 km trekt  door het Zoniënwoud om in Jezus-Eik,  
op de rand van het Zoniënwoud, van een verdiende rust te genieten. Jezus-Eik 
dankt zijn ontstaan aan een miraculeus O.-L.-Vrouwbeeldje, ooit opgehangen 
aan een oude eik in het Zoniënwoud. Vrome verhalen maakten melding van 
mirakels, zodat op de plaats van de eik een kleine kapel werd neergezet.  
Het aantal bedevaarders nam snel toe en in 1650 werd de huidige barokke kerk 
gebouwd. Jezus-Eik groeide uit tot een kleine bedevaartplaats. Nu is Jezus-Eik 
nog altijd een gezellig uitstapje waard waarbij de talrijke restaurants zeker een 
rol spelen.  

De 18 km zoekt het nog wat verder in het Zoniënwoud.  
De stappers kunnen genieten van de beuken, maar ook van  
het Arboretum en de Koninklijke Schenking. De Koninklijke 
Schenking is een bosgebied aanleunend bij het Zoniënwoud. 
Koning Leopold II schonk het in 1900 aan de Belgische staat op 
voorwaarde dat het nooit verkocht zou worden. Vanaf dan 
wordt dit gebied beheerd door de Koninklijke Schenking, 
vandaar de naam. Het Geografisch Arboretum (1902)  
is ongeveer 100 ha en telt 460 verschillende soorten bomen.  

De 24 km  trekt eerst naar de Kapel van õt Welriekende (1477). Onze-Lieve-Vrouw-Willerieken 
werd aanroepen om bijstand af te smeken tegen koortsaanvallen, 
doch geleidelijk evolueerde het heiligdom tot een bedevaartsoord 
waar de jonge meisjes uit de omgeving kwamen bidden om snel 
een goede echtgenoot te vinden ... Vandaar dat het hek vaak 
getooid was, en nu nog soms, met kousenbanden die ze als offer-
gaven achterlieten. Sommigen vermoeden dat de naam 
Welriekende verwijst naar de heerlijke geuren die het bos 
verspreidt dankzij de goedheid van Onze-Lieve-Vrouw-
Willerieken. Zij is de grootste kapel in het huidige Zoniënwoud.  

De huidige kapel dateert uit 1861, maar leed schade door een vrachtwagen in 1999.  De jaarlijkse 
openluchtmis aan de kapel op 15 augustus (Onze-Lieve-Vrouw Hemelvaart) wordt altijd druk 
bijgewoond. 

De 30 km  krijgt rond õt Welriekende een supplementaire lus 
en kan maximaal genieten van de talrijke bospaden door 
het woud. Net als de 18 en 24 km betreden ze ook  
de Koninklijke Schenking en het Arboretum. In het 
Arboretum van Groenendaal staan ruim 400 verschillende 
inheemse en uitheemse bomen en struiken. Enkele toppers  
in het domein van 100 ha : ôdikke Eug¯neõ, een 6 meter 
dikke populier (jammer genoeg in de winterstorm van 
05/01/2012 neer gekomen), de Japanse koekjesboom,  
de reusachtige mammoetbomen en uitzonderlijke soorten 
esdoorn en eik. Het Arboretum vertoont een prachtig reliëf, waardoor het er aangenaam 
wandelen is.  
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 GezondheidsTIPS : WAAR of FABEL ?. 

De ene tip is al meer waarheid dan de andere, maar er zijn ook heel wat fabels die de ronde 
doen ! Vandaag met de winter voor de deur nemen we er enkele onder de loep. 

 Helpt VITAMINE C tegen verkoudheid ? ?.  

Onderzoek heeft uitgewezen dat vitamine C  NIET  kan voorkomen dat je 
verkouden wordt, ook al neem je elke dag een maximale dosis. Het dagelijks 
innemen van extra vitamine C (200 mg per dag) bovenop de normale inname 
via de voeding, is alleen zinvol bij mensen die intensief sporten (marathon-
lopers bijvoorbeeld). Door dergelijke extreme fysieke omstandigheden kan 
ƘŜǘ ƛƳƳǳǳƴǎȅǎǘŜŜƳ ǾŜǊȊǿŀƪƪŜƴ ǿŀŀǊŘƻƻǊ ȊŜ ǎƴŜƭƭŜǊ ŜŜƴ ǾŜǊƪƻǳŘƘŜƛŘ ƻǇƭƻǇŜƴΦ aŀŀǊ ōƛƧ άƎŜǿƻƴŜέ 
mensen werd nog geen enkel positief effect vastgesteld om een verkoudheid te voorkomen. 

 TIPS om verkoudheid te lijf te gaan ! . 

Een simpele verkoudheid kan bij sporters een groot effect hebben. Vlak voor de marathon kan het 
maanden van training terugbrengen naar een waardeloze run. Sporters hebben een hekel aan ziek 
worden. Daarom een paar manieren om het te voorkomen en om sneller beter te worden. 
Normaal gesproken word ik pas ziek aan het einde van de winter. Dan heb ik het een paar weken flink te 
pakken en kan er daarna weer tegen aan. Meestal is dat in maart. Dit jaar is het anders, deze maand was ik 
al een week flink ziek en heb ik daarna nog anderhalve week last van benauwdheid gehad. En nu komt er 
weer eentje aan, mijn neus zit al weer dicht. Je begrijpt dat ik het niet zie zitten om dit de hele winter zo te 
ƘŜōōŜƴΦ 5ŀŀǊƻƳ Ǝŀ ƛƪ ŘŜ ǎǘǊƛƧŘ ƳŜǘ ŘŜ ǾŜǊƪƻǳŘƘŜƛŘ ŀŀƴΦ aŀŀǊ ǿŀǘ ƪŀƴ ƧŜ ǇǊŜŎƛŜǎ ǘŜƎŜƴ ȊƻΩƴ ǾŜǊƪƻǳŘƘŜƛŘ 
ŘƻŜƴΚ 9ƴ ƴƻƎ ōŜǘŜǊΧ ƘƻŜ ǾƻƻǊƪƻƳ ƧŜ ƘŜǘΚ 

Blijf weg bij snotneuzen  

Verkoudheid en griepjes komen altijd in golven. Dat is niet zo gek, want we steken 
elkaar aan. Op ons werk, in de tram of bij de supermarkt. Overal waar veel mensen 
komen, lopen we het risico ziek te worden. Nu is het niet zo dat ik jullie smetvrees 
of iets dergelijks aan wil praten, maar het is wel iets om rekening mee te houden. 
Van een wielrenner hoorde ik ooit een keer Υ άŀls je traint voor een belangrijke 
wedstrijd is het niet onverstandig om zieke mensen te vermijden. En in de 24 uur  

na een wedstrijd of hele zware training ook, onze weerstand is dan lager door de inspanning die  
we geleverd hebbenέ. 

Stomen  

Lekker ouderwets met je hoofd boven een bak heet water hangen. 
Door te stomen maak je het slijm in je neus en holtes een beetje 
los. Het effect hiervan is tijdelijk, maar het kan wel verlichting 
geven. Voordat je gaat slapen bijvoorbeeld, dan zorgt het ervoor 
dat je ς doordat je door je neus kan ademen ς net wat lekkerder in 
slaap valt. Maar dat stomen schijnt meer te doen. Het maakt je dan wel niet beter, het helpt wel om erger 
te voorkomen. Als je verkouden bent zit het snot en slijm in je neus en holtes bomvol bacteriën en die 
beesten vinden het een fijne plek om zichzelf te vermenigvuldigen. Stomen maakt het vastzittende slijm los 
en ruimt zodoende de boel op. Zo verklein je het risico op nog een infectie. 

Massage  

Bij deze het excuus om je in de winter vaak te laten masseren. Door een massage neemt de circulatie van 
cellen die virussen doden toe. Daar komt bij dat het stresshormoon in je lijf ook minder wordt. En door  

de aanraking krijg je weer meer van oxytocine ς het knuffelhormoon ς en ook dat 
schijnt weer heel goed te zijn.  

Slaap  

Dat slaap goed is, hoef je niemand uit te leggen. In bed herstellen onze spieren  
na inspanning en rust is net zo belangrijk als de training zelf. Zo ook als we ziek 
zijn. Uit onderzoek is gebleken dat mensen die niet voldoende slapen, sneller ziek 
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worden. Slaap is heel belangrijk voor je weerstand. En een nacht van acht uur is niet overbodig. Met minder 
slaap ben je veel vatbaarder voor άkoutjesέ. 

Kipp ensoep  

Toen ik het voor het eerst hoorde geloofde ik er niets van. Kan je van kippensoep beter 
worden? Ik dacht dat het grootmoeders onzin was, maar wat blijkt? Als je te weinig eiwit 
eet, krijgt je weerstand daar last van. Dat gaat op voor gewone mensen, maar voor ons 
ΨsportersΩ nog iets meer. Juist door onze inspanning hebben we meer eiwit nodig.  
Het helpt ons bij ons herstel. Dus tijdens de winter doen wij er misschien goed aan om braaf ons 
kippensoepje te drinken. Is nog lekker verwarmend ook. Overigens heb ik het dan niet over kippenbouillon 
van een blokje hè? Dat is niet veel meer dan een dot smaak wat in een vormpje is geperst.  
Echte kippenbouillon met wat lekkere groenten en stukjes kip. Ideaal voor in het weekend en lekker  
na een wandeling. 

Wand elen  

Tot slot het beste wapen tegen verkoudheid: beweging. Mensen die elke dag even 
gaan bewegen schijnen minder snel ziek te worden. En dan heb ik het niet over een 
duurtraining of intensieve prestatie, maar gewoon een wandeling in de frisse buitenlucht 
of op de fiets naar je werk.  

 Als het koud is, moet je je extra warm aankleden ?? . 

 ά{Ƨŀŀl om, muts op, handschoenen aan! Duffel je maar warm in, anders word je ziek ..Φ ά 
Hoe dikwijls herhaal je het niet als je (klein)kinderen naar buiten gaan op koude dagen. 
Terecht ?? NEE blijkt uit heel wat studies. Want van kou of tocht word je niet ziek! 
Virussen en bacteriën worden echter van mens op mens overgedragen. Een verkoud-
heid of griep krijg je door een virus dat je luchtwegen binnendringt als iemand anders  
in je omgeving hoest of niest, of als een besmet persoon je de hand schudt, of als je  
in aanraking komt met besmette voorwerpen. Denk maar aan deurklinken, telefoons, 

winkelwagentjes in de supermarkt . . . 
Vanwaar dit misverstand dan ?  Het is wel zo dat er tijdens de koudste periode van het jaar meer mensen 
door verkoudheid of griep geveld worden. De link tussen de ziekte en de dalende temperaturen is vlug 
gelegd. Maar dat heeft dus helemaal niets te maken met de kou zelf, maar wel met ons gedrag. Vanwege 
de kou worden leef- en werkruimtes minder geventileerd dan in de zomer en is de kans op het overdragen 
van virussen veel groter. Een warme jas biedt dus geen bescherming, maar vaak je 
handen goed wassen en voldoende verluchten helpen wel ! 
Een hand voor je mond bij het niezen helpt om de virussen niet te verspreiden ?? 
Als je niest, kunnen kleine vochtdeeltjes inclusief virus wel tot 5m verder verspreid 
worden. Door je hand ervoor te houden voorkom je dit een beetje. Maar de kracht van 
niezen is zo groot, dat er nog veel vochtdeeltjes met virus verder dan je hand vliegen. 
Het is beter om in een papieren zakdoek te niezen en die dan weg te gooien. Maar (we kunnen het niet 

genoeg herhalen) de gouden tip is en blijft : was vaak je handen! 

 Met het GRIEPVACC IN ben je gegarandeerd griepvrij ?? . 

Jammer genoeg ben je maar voor 60% beschermd tegen griep als je gevaccineerd 
bent. Je kunt dus wel degelijk nog griep krijgen na je vaccin. Sommige mensen 
krijgen de griep tijdens de twee weken die het vaccin nodig heeft om te werken. 
Anderen worden dan weer blootgesteld aan bepaalde virussen die niet in het 
vaccin zijn verwerkt, maar eveneens griep kunnen veroorzaken.  
BESLUIT : GEEN GARANTIE, hoogstens iets minder kans. Let wel : mensen die 
gevaccineerd zijn en toch griep krijgen, zijn meestal minder ernstig ziek.  
En dat is, zeker voor ouderen, ook een voordeel ! 
Je kan maar 1x ziek worden van 1 bepaald griepvirus. Maar elk winterseizoen 
worden er verschillende griepvirussen verwacht ! Je kunt dus in principe zoveel 
keer griep krijgen als er griepvarianten zijn. 

naar tips o.a. uit Libelle (reportage B.Claeys, met dank aan dr. J.Naessens) & andere internettips ! 
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Binnenkort HERNIEUWING 
SPONSORDOSSIER. We hopen 
op jullie spontane hernieuwing 
en danken jullie alvast hartelijk 

voor alle steun !! 
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 WANDELKALENDER.  

Voor een volledig en uitgebreid aanbod van wandel -
tochten verwijzen wij heel graag naar het boek 
..WALKING ... IN ...BELGIUM .. !   Of via   

www.wandelsportvlaanderen.be  . Daar vind je niet alleen 
alle tochten, maar ook alle uitslagen !  

Vergeet niet  ons  CLUB -NUMMER 5 411    
te vermelden op je inschrijvingskaart.  

GEBRUIK  uitsluitend de  nieuwe BLAUWE klevers !  Heb je een 

nieuwe voorraad klevers nodig ? Bestel ze (liefst via SMS of MAIL a.u.b. 
en niet op Facebook!) een week vóór onze organisaties en ko m ze 
afhalen tijdens je deelname ! Wie zijn lidgeld tijdig hernieuwd ontvangt 
bij zijn lidkaart 2017 automatisch een nieuwe voorraad klevers.  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
Kruiseke, het levenslustig Werviks gehucht dat destijds haar 
oorsprong vond tijdens de eerste geloofsboden vormt zaterdag 19 
november as. reeds voor de achttiende maal de uitvalsbasis voor 
een herfsttocht. Destijds was het een feit dat men de ingewortelde 
aanbidding van bomen niet volledig kon uitroeien. Aan verschillende 
bomen werd immers een kruis aangebracht, zo ook aan de vermaarde 
eik, gelegen tussen Wervik en Geluwe. 

De eik is met de tijd verdwenen en tegenwoordig komt men er te rade 
bij de heilige Rita, patrones van de hopeloze zaken. In de schaduw van 
de H.Hartkerk treffen we basisschooltje De Graankorrel.  We kijken 
alvast uit naar een pittige wandeling waarbij de voorbodes van een 
kabbelend golvend landschap steevast unieke zichten gunnen op de 
nabije Leievallei, het groene landschap van Heuvelland en de bosrijke 
omgeving van de Zonnebeekse Gasthuisbossen. Alles begint aan de 
voet van het dorpscentrum, met name de Heilig Hartkerk en het 
oorlogsgedenkteken ter ere van Britse ruiter John Eden. Het kerkje 
kwam dan ook na de oorlog tot stand, dank zei de financiële hulp van 
deze vooraanstaande Engelse familie, waarbij de broer van John Eden, 
Sir Anthony Eden in 1955 Churchill opvolgde als Britse eerste minister. 
Het dorpscentrum komen we uit via het Hoogland, zoals de naam laat 
vermoeden een knollenpuist dat een strategisch belang vormde tijdens 
de Grooten oorlog. Tegenwoordig een woonwijk palend aan de rand 
van het dorp. 

Langs landelijke en rustige wegen in herfsttooi gaat de 6km de richting 
uit van de òHooghen Bossenò, zoals de naam laat vermoeden het 

hoogste gedeelte van Wervik. Je geniet er van de pracht van enkele heerlijke zichten op de Leievallei, en met wat geluk krijg je een 
mooie inkijk op de Heuvellandse getuigenheuvels. 

De overige afstanden stappen resoluut af op de Zonnebeekse deelgemeente Geluveld.  Via de glooiingen van Nieuw Kruiseke en 
de Everzwijnhoek, wijst de Rue de Zandvoorde ï Zandvoordestraat de kant uit van het gelijknamige dorp. Het dorpje alwaar de Brels 
eeuwenlang prominent aanwezig waren, en er in 1912 Romain Brel wegtrok. Hij kreeg een zoon Jacques, die uitgroeide tot 
wereldbefaamd chansonnier.  Zijn liefde voor onze contreien, weerspiegelde hij onder meer in het bekende liedje óle pays plat qui est 
le mienó. Waarna we in het enige retro feestzaaltje van Zandvoorde mogen rusten.  

In het zog van de Sint-Bartholeumkerk komen we na de rustpauze het dorp terug uit, de wegwijzers geven Gasthuisbossen aan. 
Ze bestaan uit acht verschillende domeinen verspreid over Zillebeke, Zandvoorde en Wijtschate. Tijdens de middeleeuwen waren ze 
eigendom van de Ieperse Godshuizen en Gasthuizen, in feite de voorloper van het huidige OCMW. Eind 1996 werd 200 ha bos voor 
99 jaar in erfpacht genomen door de provincie West-Vlaanderen, zodat de bossen werden opengesteld voor het publiek en dus voor 
volop wandelplezier zorgen. Veel belovend dus, en zo vormen een schier van triomfantelijke beukendreven nu hoofdzakelijk de toon 
van de wandeling. Hierbij speelt het schrale licht schijnend met haar kleurpalet over een veelheid van prachtige herfstbegroeiing, 
alvorens we andermaal Zandvoorde bereiken. 

http://www.wandelsportvlaanderen.be/
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Na een tweede rust in Zandvoorde stappen we verder langsheen het Zantvoorde Britisch Cemetery, één der zovele Britse militaire 
begraafplaatsen die de streek rijk is.  Een laatste maal genieten we van de pracht van enkele heerlijke zichten op de Leievallei en 
leiden enkele wegen van het plaatselijke provinciale Kruisekewandelpad de terugweg in. 

Eenmaal terug in Kruiseke wacht de 24 kilometer stappers nog een extra landelijke wandellusje langsheen de Nachtegaal en de 
contouren van de Amerikaberg. Werviks hoogste bubbel, welke uitkijkt op het groenrijke landschap van de Tabaksstreek. Onderweg 
staat er voor alle deelnemers een lekker opkikkertje te wachten, terwijl je een kijkje neemt in het crea-atelier De Pottenberg. 
Waarna we in het startï en aankomstzaaltje nagenieten van deze herfsttocht aan de hand van een fris streekbiertje, warme koffie 
met hartig gebak of de enige ñechteò  Franse Picon. 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 

Tekst  'En Min ne kje noa Bissegem gewist' (van Willy Lustenhouwer)  

 En Min ne kje noa Bissegem gewist, tjingstjeraraboem tjingstjeraraboem  

 En min ne kje noa Bissegem gewist, tjingtjeraraboem sasa  

 En me zoag'n doar een meiske in eur deurgatje stoan, tjin gsteraraboem tjingsteraraboem 

 En me zoag'n doar een meiske in eur deurgatje stoan, tjingstjeraraboem sasa  

 En me vroeg'n an da meiske oasse mee wilde goan, tjingstjera raboem tjingstjeraraboem  

 En me vroeg'n an da meiske oasse mee wilde g oan, tjingstjerar aboem sasa    

 Ze moest et êest goan vroagn an eur mama, tjingtera raboem, tjsingteraraboem   

 Ze moest et êest goan vroagn an eur mama,  tsjingteraraboem, sa sa  

 Ze zei van nin moa ze peide wel van ja, tjingstjeraraboem tjingstjeraraboem   

 Ze zei van nin moa ze peide wel van j a, tjingstjeraraboem sa sa    

 En 't Eit eur ton gespeetn achternoar, tjingter araboem tjingteraraboem  

 En 't Eit eur ton gespeetn achternoar , tjingteraraboem, sa sa  

 En m'ein ton nwoi mêe noa Bissegem gewist, tjingera raboem, tjinget eraraboem   

 En m'ein ton nwoi mêe noa Bissegem gewist, tjin geraraboem, sa saaaaaaaaa  
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Parcours 17 de HOEVETOCHT vanuit OC DE CERF Gullegem  

zaterdag 26 nov 2016  
Alle afstanden doen OC De Oude Pastorie aan op 1km van het einde van de wandeltocht 
alwaar een gratis degustatie bekomen wordt van onze welgekende warme Italiaanse 
Kruidenwijn aangeboden door onze sponsor MANNAVITA. Bij aankomst (afstempeling) 
ontvangen de wandelaars een gratis ALPRO-drankje zolang de voorraad strekt (1.200 stuks). 

   

 

 
 

De 4km is de enige afstand die een bezoek brengt aan het vernieuwde Provinciaal Domein Bergelen met 
de gerestaureerde BULSKAMPHOEVE.  Na een 3-tal km 
komen alle afstanden samen, en volgt er een bezoek 
aan de Oude Pastorie, waar er kan genoten worden 
van het gratis glaasje warme Italiaanse kruidenwijn, 
aangeboden door Mannavita.  Daarna, langs de 
Heulebeek, komen we terug aan in OC De Cerf.   
Hier kan nog genoten worden van een pannenkoek 

en een drankje. 

Alle andere afstanden 8-14-22km vertrekken richting  
de 5ǿŀǊǎǎŎƘǳǳǊ ғΩǘ DƻŜŘǘ ¢ŜǊ ²ȅƴŎƪŜƭŜҔ. Via een reeks 
buurtweggetjes en heel wat groen trekken we richting 
Bissegem. Met tegengoesting moeten we een stukje beton & 
asfalt trotseren om de R8 te overbruggen. Na een goeie 3 km 

komen we aan in de rustpost Mariadorp. De 8km dient echter 
terug te stappen naar de startzaal en komen langs de hoeve  

TER DAPPAERT, en via rustige landweggetjes en enkele privé-doorgangen trekken ze richting Gullegem. 
Onderweg genieten zij eveneens van de gratis Italiaanse kruidenwijn in OC De Pastorie, voor ze straks de 
startzaal terug bereiken! 

De 14km maakt na de rustpost Mariadorp (zie 8km) een lus op grondgebied 
Bissegem. We gaan op zoek naar Ωǘ ƳŜƛǎƪŜ ƛƴ ŜǳǊ ŘŜǳǊŜƎŀǘƧŜ, ook gekend als  
Ψǘ aƛƴƴŜƪŜ! Vooreerst moeten we de spoorweg over . . . maar al vlug terug natuur in 
met de Neerbeek. Onderweg spotten we nog een gedeelte van de oude 
landingsbaan van het vliegveld, we steken de drukke weg N8 Kortrijk-Menen over en 
arriveren aan de boorden van de Golden River! Na de natuur volgen we een heerlijk 
pad en komen aan in het centrum van Bissegem. Aan de kerk kunnen we Ωǘ aŜƛǎƪŜ 
volop bewonderen! Hierna trekken we terug naar onze rustpost Mariadorp, waarna 
we samen met de 8km terug naar Gullegem trekken (zie hierboven). 

De 22km verlaat de 8 en 14km na de start om vooreerst een bezoek te gaan brengen naar het prachtige 
Park van Heule vooraleer de rustpost Mariadorp voor de eerste 
maal aan te doen. Na de rust trekken we samen met de 14km  
ƻǇ ȊƻŜƪ ƴŀŀǊ Ωǘ aŜƛǎƪŜΦ bŀ ŘŜ ŜŜǊǎǘŜ ƭǳǎ ǾŜǊƭŀŀǘ ŘŜ ннƪm de rust-
post voor een tweede lus over grondgebied Bissegem (we zin 
tenslotte ne kjer na Bissegem gewist!). We trekken nogmaals 
door wat groen, langs een vijver, een privé-doorgang, de Golden 
River, . . . om opnieuw tot rust te komen in Mariadorp. Nu is het 
welletjes geweest en trekken we samen met de 8 en 14km naar 
ŘŜ ǎǘŀǊǘȊŀŀƭ ƛƴ DǳƭƭŜƎŜƳ ƳŜǘ ƻƴŘŜǊǿŜƎ ƘŜǘ ΨǇǊƻŜǾŜǊǘƧŜΩΗ 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 


