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Regelmatig bewegen helpt om ‘gezond oud’ te worden. Veel ouderen bewegen te weinig. OKRA, trefpunt 55+, de grootste beweging voor 55-plussers in Vlaanderen en Brussel, doet daar iets aan. Haar sportfederatie, OKRA-SPORT, werkte met deskundige partners een intrigerend project uit: ‘Elke stap telt!’.

Dankzij de 218 000 OKRA-leden en de 41 000 OKRA-SPORT-leden belooft dit een ophefmakende stunt te worden. De 1 215 lokaal ingebedde trefpunten zien deze uitdaging wel zitten. Stevig opgeleide begeleiders, vrijwilligers én leeftijdgenoten, zijn er helemaal klaar voor. Ook trefpunt OKRA Sint Franciscus Heverlee doet mee.

Gratis 
Via dit project gaan 55-plussers aan het stappen. Drie groepen staan centraal: de ‘niet actieve senioren/instappers’, de ‘minder actieve senioren’ en de ‘sportieve senioren’. Elke deelnemer stapt tien weken mee. Een handige test toont het beginniveau van de deelnemer. De ene start op niveau één, een andere op niveau vier of twaalf. Starten kan vanuit twaalf niveaus. In totaal zijn er 22 opbouwplannen voorhanden. Alle deelnemers krijgen op die manier een persoonlijk doel. Ze stappen tien weken lang. Jan bijvoorbeeld is nu al een fervent wandelaar maar wil toch graag meestappen. De begintest schaalt hem in op niveau twaalf. Geen probleem. Jan start met opbouwplan twaalf, stapt tien weken lang en eindigt met opbouwplan 22. Ook Martha die in het woonzorgcentrum woont en amper nog eens de gang op- en afloopt stapt mee. Zij start op niveau één en eindigt bij niveau tien. Maar wat veel belangrijker is: ze heeft de stapsmaak te pakken.

Een stappenteller is essentieel. Alle deelnemers krijgen voor tien weken een exemplaar in bruikleen en kunnen de stappenteller daarna voor een prikje kopen.

De beste manier om mensen voor dit project te doen warmlopen? Een betere conditie en gezondheidsvoordeel zijn gegarandeerd.
Stevige partners

De Vlaamse overheid ondersteunt dit project. Ook de CM is initiatieven genegen die de gezondheid van ouderen verbeteren. KULeuven verzorgt de wetenschappelijke basis van ‘Elke stap telt!’ en werkt begintest en opbouwplannen uit.
En Veerle Dejaeghere is de fiere meter!

Voor wie?
Dit project staat open voor alle 55-plussers, ook niet leden! De deelnemers kunnen gratis instappen. Ze krijgen:
· een stappenteller die ze tien weken lang gebruiken en daarna voor een prikje kunnen kopen
· een lanyard en balpen

· een conditietest en opbouwplannen 

· een veilige verzekering.
Start!

OKRA-trefpunt Sint Franciscus Heverlee  start op woensdag 17 maart 

om 13 uur. De begintest heeft plaats in het Parochiaal Centrum op de Tiensesteenweg (naast de kerk) vanaf 13 uur
De volledige periode loopt over tien weken, telkens op woensdagnamiddag
17, 24 en 31 maart  - 7 ,14, 21 en 28 april – 5 ,12 en  19 mei 2010
Op 17 maart beslissen we wanneer en waar we samenkomen op 24 maart. 
Bijkomende informatie kan je krijgen bij 
René Van Cante (0479/883530) 

Cécile Van Hoecke (016/261411) 

Arnold Vanhoucke (016/250129) 

Om bij de start de stappentellers en andere praktische documentatie in voldoende voorraad te hebben  is het NOODZAKELIJK een week vooraf het aantal deelnemers te kennen : dit is uiterlijk op woensdag 10 maart. 
Het inschrijvingsformulier, degelijk en volledig ingevuld, wordt verstuurd naar of afgegeven aan Arnold Vanhoucke – Oudebaan 355 – 3000 LEUVEN 

Hier af te scheuren ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Inschrijvingsformulier   EST  (Elke Stap Telt)  bij OKRA SF Heverlee 

voornaam en naam : ………………………………………………………………………………………………

volledig adres ……………………………………………………………………………………………………………

telefoonnummer ……………………………………..  of GSM : ……………………………………………

E-mailadres ……………………………………………………………………………………………………………….

schrijft in voor de tiendaagse wandelactiviteiten van 

EST ingericht en begeleid door OKRA Sint Franciscus Heverlee 

en zal aanwezig zijn op de startdag woensdag 17 maart 2010 om …………uur 

in het Parochiaal Centrum, Tiensesteenweg –naast de kerk- te Heverlee. 

Datum …………………………………..

Handtekening ……………………………………………
