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BLIJF-FIT NIEUWSBRIEF ZOMER 2026 

 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Beste leden van Blijf-Fit 
 
De vakantieperiode van Blijf-Fit loopt van het eerste weekend van juli tot 31 augustus, dan 
beginnen de eerste lessen weer, met uitzondering van één groep die op maandag 6 juli het 
sportjaar afrondt 
 
Het bestuur hoopt dat u plezier beleeft aan de talloze zomeractiviteiten die ook buiten 
verenigingsverband worden georganiseerd. Het is inmiddels traditie dat de diverse 
sportgroepen – al dan niet samen met de betreffende docent - hun eigen ‘einde 
seizoens- actie’ of -uitje plannen. Wij hopen dat het lukt om er niet alleen iets leuks, maar 
vooral óók iets sportiefs van te maken. 
 

 Fijne zomermaanden gewenst! 
 
                  Peter – Riet – Anja – Gerda – Johan 
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1. Peter Berlie, voorzitter 
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      JAARVERGADERING 

 
De jaarvergadering wordt waarschijnlijk gehouden op 21 oktober. Staat nog niet helemaal 
vast, maar: 
Noteer alvast op uw telefoon - in de agenda – op de kalender of gewoon zoals vroeger: een 
knoop in de zakdoek 
Naast de gebruikelijke verplichte verantwoording en verslaglegging heeft het bestuur het 
plan opgevat om de vergadering te verrijken met een inspirerende spreker op het gebied van 
seniorensport (of – geneeskunde). Heeft u wellicht een idee, een suggestie? We horen het 
graag! 

 
PLEIDOOI VOOR EEN OMMETJE 
 
‘Samen wandelen is smeerolie voor de vriendschap.’ Een uitspraak 
die u wellicht herkent. Goed voor ons lijf, goed voor ons brein. Het 
is lente. Dus nemen we de tijd voor een ommetje. En bedenk, 
even verderop lonkt een nieuwe vrolijke zomer. 
Er staat geschreven: wie naar buiten gaat wordt creatiever. En 
dat klopt. Een dagje thuis binnen zitten voelt als een gewone 
dag, een wandelingetje buiten voelt als twee dagen en even 
kuieren door Leur of Batenburg voelt als een week.  
 
Alle gekheid op een stokje, een blokje om is al voldoende. 
Rustig aan, met de wandelstok of rollator, in de rolstoel of 
gezellig arm in arm, het hoeft allemaal niet zo haastig en snel te 
zijn. Even de wind door de haren voelen, een kind horen lachen 
of gewoon genieten van de natuur is al meer dan voldoende.  
Met andere woorden, trek de deur dicht, een luchtje scheppen en 
loop door tot u gelukkig bent.  
Elk mens kiest zijn of haar eigen ommetje… 
 
 
 

De wind wacht op je haren 
De zon lonkt naar je huid 

De route wil je voeten 
Dus kom je bed maar uit 

De lucht verlangt je adem 
De rivier je hele lijf 

De wereld zingt 
Ik wil wandelen met jou... 
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LEDENWERFACTIE 

 
 
Het is u wellicht al eerder opgevallen: het bestuur voert min of meer een permanente 
ledenwerfactie. 
 
In de Wegwijs kon u lezen dat de hele maand juni belangstellenden die nog twijfelen, 
worden uitgenodigd om een of twee lessen te komen kijken (of meet e doen 
vanzelfsprekend).  
Door een misverstand hebben we de docenten niet vóóraf van deze actie op de hoogte 
gebracht - onze verontschuldiging daarvoor –  maar u weet nu dat u eventuele extra 
belangstelling kunt verwachten. Dus: kent u nog een buurman of -vrouw, kennis, 
vriend(in) of andere mogelijk gegadigde om mee te sporten:  
 Maak ze enthousiast, nodig uit en neem ze mee naar de les!   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Door ‘natuurlijk verloop’ is er voor het eerst sinds langere tijd plaats bij Silver Fit: (een 
aangepaste versie van Fitter Oud in het Meander pand aan de Passedwarsstraat -
waarbij met fitnessapparaten wordt gewerkt en waardoor de groepsgrootte 
vanzelfsprekend beperkt is.) Heeft u belangstelling? Welkom! 
 
Verder verwelkomen wij graag nieuwe deelnemers bij Dynamic Tennis op de 
woensdagmiddag van 15.30 – 17.00 uur in Sportzaal Achterom. 
 Idem bij de heren- Gym, Sport en Spel in Sportzaal de Buizerd, op dinsdagavond van 
19.00 - 20.00 uur. 
 
En tot slot hebben we nog ruimte bij het speciale dansprogramma Zumba Gold, op 
woensdagavond van 19.00 – 20.00 uur in De Brink en op vrijdag van 12.00 – 13.00 uur 
danszaal Mozaïek. 
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         Communicatie 
 

 
Geluk, verdriet, zelfs rouw, het gaat allemaal digitaal tegenwoordig. Soms moeten wij, als 
senioren, daar nog steeds aan wennen. Het voelt als afstandelijk. Een tikkie in plaats van 
gewoon je portemonnee trekken en de ander betalen, een mail sturen waarvoor je ook 
gewoon even de telefoon kunt pakken, en betalen met de wallet in plaats van de pinpas, 
mét bonuskaart natuurlijk. Soms gewoon liever een warme stem of een handdruk. 
Het bestuur presenteert met enige trots een nieuw, lees ander communicatiemiddel voor de 
leden en iedereen die interesse heeft. Een mooi papieren drieluik folder plus een 
bijpassende flyer.  
Daarvoor heeft u geen computer nodig, geen internet, maar gewoon mee naar huis nemen 
en nog eens rustig thuis nalezen in de luie stoel. 
Met dit nieuw communicatiemodel zetten we ‘onze’ Blijf-Fitvereniging mooi op de kaart als 
een stad – lees durp – waar iedereen welkom is. 
 
En dat communiceren belangrijk is, zult u het mee eens zijn, hele oorlogen worden er 
gevoerd omdat er niet of verkeerd gecommuniceerd wordt. Vandaar dit mooie plaatje, wij 
blijven in gesprek, de wielen van Blijf-Fit volgen ons. 
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DOELGROEP BREIN-FIT UITGEBREID 
 
Misschien is u al opgevallen dat we vaak communiceren over Brein-Fit. Gaandeweg 
komen we tot de slotsom dat de ‘doelgroep’ aanvankelijk iets te beperkt was gekozen 
en hebben we die groep enigszins uitgebreid. Eerder hebben we u al laten weten dat we 
compleet vernieuwd foldermateriaal hebben. Van deze gelegenheid maken we gebruik 
door u ( op een volgende pagina) te laten kennismaken met de nieuwste Brein-Fit folder. 
 
 

WIJZIGINGEN NIEUWE SPORTSEIZOEN 
 
Het bestuur is uiteraard trots op het fraaie nieuwe drukwerk waaronder ons 
vernieuwde wekelijkse activiteitenoverzicht. Eén nadeel heeft dergelijk drukwerk 
echter: Het is soms alweer achterhaald op het moment dat het wordt uitgebracht. 
 

Eerder dan verwacht komt locatie De Westwijzer in de Blauwe Hof opnieuw voor ons 
beschikbaar. Dat betekent dat de dames van de Gym, Sport en Spel groep op de 
donderdag van 20.00 -21.00 uur met ingang van het nieuwe seizoen weer terecht 
kunnen op hun gloednieuwe ‘oude’ stek aan de Blauwe Hof. 
 

Deelnemers van Fitter Oud op de dinsdagmiddag 13.45 – 14.45 uur hebben 
‘puffend’ aan den lijve ondervonden dat we tegen de letterlijke grenzen van de 
accommodatie aanlopen en de groep haast aan zijn eigen succes ten gronde zou 
gaan. Langdurig is het niet gelukt om gebruik te kunnen maken van de ‘grote’ sportzaal 
vanwege doorlopende claim daarop door scholen. Maar het goede nieuws is dat we 
vergevorderd in overleg zijn met BC Smashing om die grotere zaal te kunnen huren. In 
hetzelfde complex, zodat we niet hoeven te ‘verhuizen’. Laatste loodjes zijn zaken als 
’Waar laten we de stoelen’? Wordt zo spoedig mogelijk vervolgd. 
 

We hebben ‘met pijn’ afscheid moeten nemen van onze hooggewaardeerde docent 
Wil Gulpers.  Het bestuur is nu nog hard aan het broeden op diens vervanging. Deels 
vallen de stukjes van de puzzel mooi in elkaar; hier en daar zullen we zeker tot het eind 
van het jaar tijdelijke oplossingen moeten vinden. Dat lijkt vooral aan de orde op de 
woensdagochtend. Wordt vervolgd. 
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   Werkgroep Valpreventie 
 

Blijf- Fit draagt actief bij aan de Werkgroep Valpreventie Wijchen 
(https://valpreventiewijchen.nl/  ) 

 
Van hun website: ‘Jaarlijks vallen veel mensen van 65 jaar en ouder. Wanneer dit 
gebeurt, kan dit veel invloed hebben op uw (mentale) gezondheid.’ 

 
In Wijchen vinden ook vaak ziekenhuisopnamen plaats na valongevallen - meestal na 
uitglijden of struikelen. Dit  probleem willen we natuurlijk zo veel mogelijk tegengaan, 
vandaar dat wij ons als Werkgroep Valpreventie Wijchen inzetten voor diverse 
activiteiten en evenementen om u zo goed mogelijk te helpen in het vóórkomen van 
een val. 

 
Als leden van Blijf-Fit vallen we allemaal ‘midden in de doelgroep’. 
In de vorige Nieuwsbrief heeft u kunnen lezen dat Blijf-Fit actief heeft deelgenomen 
aan de Fiets- Valpreventiedag op 28 mei 

 
 

 
 
 
In de gemeente Wijchen worden diverse valpreventiecursussen aangeboden.  
De valpreventiecursussen zijn geschikt wanneer u 65 jaar en ouder bent en er sprake is 
van een verhoogd valrisico.  
Dat geldt zowel voor Fiets- valpreventie (o.a. cursus veilig fietsen) als voor 
valpreventietraining in het dagelijks leven. 
 
Blijf-Fit sporter (Maus, 86) vertelt over zijn recente ervaringen: 

 
‘Op een middag bij Fitter Oud l iet  Thom Wendling (Buurtsportcoach Gemeente Wijchen) 
ons over een mat lopen die stappen kan registreren om via een laptop het valrisico 
van een persoon in te schatten. Bij mij was het een hoog risico. Via hem kon ik mij 
opgeven voor een cursus valpreventie. 
Ik dacht, waarom ook niet. Na een uitvoerig intakegesprek bij Lobke is de cursus 
gestart met zeven personen. Een kleine groep zodat elke deelnemer persoonlijke 
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aandacht kreeg. We kregen vooral spierversterkende oefeningen voor de benen, 
maar ook andere oefeningen. Vanuit een stoel opstaan, leren hoe je moet lopen 
(dus niet schuifelen), hoe je moet reageren als je dreigt te vallen, hoe je moet 
opstaan als je gevallen bent enzovoorts. Omdat de cursus over tien keer verdeeld 
was kon je het geleerde, door herhaling, je eigen maken. Er was een duidelijk 
instructieboek en gewichtjes van een kilo die je mag houden om thuis verder te 
oefenen. Bezoek van een diëtiste en Thom Wendling om ons te wijzen wat je 
allemaal zou kunnen na deze cursus. Zeer nuttig. Opstaan uit een lage stoel is voor 
mij nu een makkie. Een aanrader, zeker voor ouderen!’ 
 

 
 
Bent u geïnteresseerd maar komt u er niet goed uit wat u het beste kunt doen?  
Vraag op uw situatie toegesneden advies aan: 

 uw huisarts, 
 (een lid van) het bestuur of 
 Thom Wendling, Buurtsportcoach – Gemeente Wijchen 

06-25115334 thom@ubuntu-sport.com 
 
 

 
Tot slot wenst het bestuur u een prachtige, gezellige, maar vooral ook ontspannende en 
sportieve zomervakantie. We zien u vanaf eind augustus graag fit en in goede gezondheid 
terug! 
O ja, en is er dan eens een keer een dag dat u echt even niet weet wat te doen. Kijk dan eens 
naar het inspirerende voorstel op de laatste pagina van deze Nieuwsbrief…. 
 
Namens het gehele bestuur, 
de redactie 
Gerda Preusting en Peter Berlie 
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     KALMAANDAG 

                      

           DANSDAG 

 

    WENSDAG 

 

 WONDERDAG 

 

 WIJDAG 

 

     SCHATERDAG 

 

     ZINDAG 


