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Beugelhof, Den Hof van 't Beugelhof en
Den Herenput







Beugelhof
WELKOM OP VOLGENDE DAGEN:
Maandag: 9u tot 16u30
Woensdag: 9u tot 16u30
Donderdag 9u tot 16u30

Heb je zin om gezellig samen te zijn, de krant te
lezen, nieuwe mensen te ontmoeten, een spelletje
te spelen, creatief bezig te zijn of deel te nemen aan
onze georganiseerde activiteiten ,... Neem dan
zeker contact met ons op.

Mocht je zin hebben om eens langs te komen,
gelieve ons dan te contacteren op 09/311.98.68 of
09/364.46.73!

Als je een halve of ganse dag komt, kan je —mits
inschrijven voor 9u30 een warme maaltijd nuttigen
aan 4€. U kan ook een warme maaltijd aan 6€ of
broodjes krijgen in de Hoeve van PZ Frapello

Van het activeringsteam ©

Vanwege het ontmoetings- en activiteitenhuis, een
initiatief vanuit de samenwerking tussen beschut
wonen en herstelgerichte zorg van het PZ Frapello
Ons adres: Beugelstraat 108 - 9620 Zottegem
09/3119868 of 09/364.46.73




Wekelijks
op woensdag kaartnamiddag in ons
ontmoetingshuis: Beugelhof

Elke woensdagnamiddag kan je komen manillen
of een ander kaartspel spelen in ons
ontmoetingshuis Beugelhof.

Voor 0.50€ krijg je koffie of water te drinken ©
Tot dan




ACTIVITEITEN JULI 2023

Maandag 3 juli Beugelhof
Haak en brei 135’30 Beugelstraat
: 108
& 4 15u45 Velzeke
gy 0.50€ voor
?j koffie
Woensdag 5 juli 13u30 Beugelhof
Solden Zottegem + terrasje - Beugelstraat
pakken? 15u45 108, 9620
Zottegem
0.50€ voor
: i ) koffie
Donderdag 6 juli 13u30 LDC
Haak en brei - Deinsbekestaat,
b 16u Arthur

Gevaertlaan 23,
9620 Zottegem
1€




Donderdag 6 juli 14u LDC
Samen Lezen - Deinsbekestaat,
g 16u Arthur
Gevaertlaan 23,
9620 Zottegem

Vrijdag 7 juli

30 jaar Beschut Wonen

Wij FEESTEN allen samen op vrijdag 7 juli 2023 vanaf 17u
in de cafetaria van De Hoeve, Penitentenlaan 22 te Velzeke.

Gezellig samenzijn - lekker eten - volksspelen

Hamburgers a volonté en lekkere frietjes
van Fredje Friet




Dinsdag 11 juli

Vliaamse feestdag

17.00 uur: Afscheidsconcert van beiaardier Paul Hoste
20.00 uur: Mama’s Jasje

Markt Zottegem en Dekenale Kerk

Woensdag 12 juli 13U30 Beugelhof
Kaartnamiddag i Beugelstraat
108
Ji v'v,
‘1 v 15u45 Velzeke

‘ ’ 0.50€ voor
: koffie
#




Woensdag 12 juli 13u30 Beugelhof
Bingo i Beugelstraat
108
15u45 Velzeke
0.50€ voor
koffie
Vrijdag 14 juli 13u30 | We verzamelen
Omgeving Brakel - om 13ul5 aan
& ® 15u45 de receptie.
(Hoeve)
verdwalen, A
ik weet de weg Penitentenlaan)
Maandag 17 juli 13u30 Beugelhof
Haak en brei - Beugelstraat
. 15u45 108, 9620
, * ‘, Zottegem
=9 0.50€ voor
koffie




Woensdag 19 juli 13u30 Beugelhof
Spelletjesnamiddag - Beugelstraat
o v X N 15u45 108, 9620
griatay £ ©] Zottegem
e g
\' S S 0.50€ voor
N TRk koffie
Woensdag 19 juli 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag i Beugelstraat
108
Q¥ e{?iﬁ"’ 15u45 Velzeke
X} ﬁf » 0.50€ voor
\‘ a koffie
Donderdag 20 juli 13u30 LDC
Haak en brei - Deinsbekestaat,
16u Arthur
.\L Gevaertlaan 23,
e~ 9620 Zottegem
2) <
Z\




Maandag 24 juli 13u30 Beugelhof
Haak en brei - Beugelstraat
15u45 108, 9620
.\L Zottegem
) —
==\ 0.50€ voor
?)j ) koffie
=2
Woensdag 26 juli 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag - Beugelstraat
Wy 15u45 108, 9620
\“'"% E /[ . Zottegem
\ Gratis
—
Donderdag 27 juli 8U50 Zie verder in
Dagje Oostende het boekje
18u




Maandag 31 juli
Haak en brei

L
e
>

-///\i

13u30

15u45

Beugelhof
Beugelstraat
108, 9620
Zottegem
0.50€ voor
koffie
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Woensdag 5 juli

€ 6 / 12 per team(leden / niet-leden)
Petanqueterreinen OCMW
Poelstraat 37, Merelbeke

petanquetornooi i.s.m. SF Velzeke

Ploegen bestaan uit 2 tot 3 spelers

Programma: 9u30: aanmelden en opwarmen 10u:
welkomstwoord en aansluitend start van de competitie 12u:
middag pauze 15u30: finales + slotceremonie

Praktisch:

Cafetaria met mogelijkheid om lunchpakket te nuttigen mits
consumptie.

Breng indien mogelijk eigen petanqueset mee

Info: Thomas Botterman - 09 243 11 79
gsportvlaanderen.be/activiteiten/petanquetoernooi-2023
Online inschrijven uiterlijk 30/06

SH Velzeke Vlaandere

Sport Is Ferm



Kunstparcours: samen op wandel in de sporen van Van
Gogh

zondag 9 juli 2023 van 14:00 uur tot 17:00 uur
Protestants Museum De Geuzenhoek

Wist je dat Vincent Van Gogh in 1879 een voettocht
maakte van de Borinage naar de Vlaamse Ardennen?

Op 9 juli kunnen we samen langs het kunstparcours IVY in
Zijn voetsporen stappen. Een wandeling van 4 kilometer
gidst ons langs hedendaagse kunstwerken gekozen door
curator Johan Tahon, die zich verdiepte in Van Goghs
voettocht. Het parcours leidt ons ook langs haltes over het
leven van Van Gogh. We sluiten de wandeling graag af met
een gezellig terrasje.

Gratis

Meer info

Ann Artois
ann.a@similesvrijwilliger.be
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Activiteiten augustus 2023

Woensdag 2 augustus 13u30 Beugelhof
Origami - Beugelstraat 108
] 15u45 Velzeke
\l . 0.50€ voor koffie
&y
» vy
Woensdag 2 augustus 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
‘,',',4 - Velzeke
' .‘ ’, P : 15u45 0.50€ voor koffie
VT
\ -, 7
Donderdag 3 augustus 13u30 LDC Deinsbekestaat,
Haak en brei - Arthur Gevaertlaan
16u 23, 9620 Zottegem
\L =
) —
o~
2
Z\
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Maandag 7 augustus 13u30 Beugelhof
Haak en brei - Beugelstraat 108,
o\ 15u45 9620 Zottegem
o 0.50€ voor koffie
2)
2.
Woensdag 9 augustus 13ul5 Verzamelen
Wandelen in het domein - Beugelhof
van Brelvelde 15u30 Beugelstraat
Zottegem
Om 13ul5
Woensdag 9 agustus 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
o W - Velzeke
K / 15u45 0.50€ voor koffie
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Maandag 14 augustus
Beugelhof gesloten

Woensdag 16 augustus 13u30
Dauwtocht 7 KM

We verzamelen om
13ul5 aan de

Egmont wandeling - receptie.
oTre 15u45
; (Hoeve)
Penitentenlaan)
3€
Ontmoetingscentrum
Velzeke
Woensdag 16 augustus 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
“9'5’4 - Velzeke

o)

B0 4 15u45
\*.sff » :
\;

0.50€ voor koffie
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Donderdag 17 augustus 13u30 LDC Deinsbekestaat,
Haak en brei - Arthur Gevaertlaan
% 16u 23, 9620 Zottegem
s €
>
2N

Donderdag 17 augustus
Oke Swaree e ;
*?(* mE» ™

»
o]

e

17 augustus ok swaree Donk Oudenaarde BBQ
Verwacht je aan heerlijke hamburgers in de gezellige
setting van de Absolut Surfclub aan de Donkvijver met
een optreden van covergroep Febe and the Fuzz.

17u gratis activiteit (verplicht inschrijven)
19 BBQ: hamburger (niet inschrijven) 3.50€ drank 1€
20u Febe and the Fuzz
Met vragen kan je terecht bij Leen De Bock in het Sociaal Huis
via leen.debock@oudenaarde.be of 055 46 06 40.
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Maandag 21 augustus 13u30 Beugelhof
Haak en brei Beugelstraat 108,
% - 9620 Zottegem
\;/'/:_\g 15u45 0.50€ voor koffie
2L
Woensdag 23 augustus 13u30 Beugelhof
Muzieknamiddag Beugelstraat 108
{ kun - Velzeke
‘ je 15u45 0.50€ voor koffie
nog
zingen
L\ f ZING
Woensdag 23 augustus 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
3‘2, Sy ¢ - Velzeke
AT 7 4 15045 0.50€ voor koffie
¥
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Donderdag 24 augustus

LDC Deinsbekestaat,

Haak en brei 13us0 Arthur Gevaertlaan
? - 23, 9620 Zottegem
.\g:é ) 15u45 1€
-
2
Donderdag 24 augustus 14u LDC Deinsbekestaat,
Samen lezen - Arthur Gevaertlaan
- 16u 23, 9620 Zottegem
(A
ar
Vrijdag 25 augustus 9u30 Beugelhof
Virtus - Beugelstraat 108,
12u 9620 Zottegem
A 0.50€ voor koffie
ViRsTu$
Vrijdag 25 augustus 13u30 Beugelhof
Kapsaloncafé - Beugelstraat 108,
15u45 9620 Zottegem

0.50€ voor koffie
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Maandag 28 augustus

Beugelhof

Haak en brei 13u30 Beugelstraat 108
: - Velzeke
0\ ) . .
@/ 15u45 0.50€ voor koffie
2
Woensdag 30 augustus 13u15 Beugelhof
Keuze uit: Beugelstraat 108
Wandelroute: 4 km of - Velzeke
terrasje aan de 15u45 0.50€ voor koffie
Boembekemolen
Wandeling 4 km
Vossenhol, rode
route
Woensdag 30 augustus 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
\“‘3!9'5.-.4 - Velzeke _
Q" E'f > 15u45 0.50€ voor koffie
-— 4
Donderdag 31 augustus 13u30 Beugelhof
Haak en brei Beugelstraat 108
VA - Velzeke
15u45 0.50€ voor koffie
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Activiteiten september 2023

Maandag 4 september 13u30 Beugelhof
Haak en brei Beugelstraat 108
m 40 . - Velzeke
o 15u45 0.50€ voor koffie
§ 0 . "
Woensdag 6 september 13u30 Beugelhof
Badminton Beugelstraat 108
- Velzeke
15u45 0.50€ voor koffie
Sportzaal Velzeke
Woensdag 6 september 13u30 Beugelhof
Kaartnamiddag Beugelstraat 108
R Y - Velzeke
QY ‘.’ 15045 0.50€ voor koffie
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Met de trein naar Oostende
27 juli 2023

Vertrek vanuit Zottegem

IC 2331 richting Oostende
tussenstops

Aankomst om11:03 in Oostende op spoor 10

Vertrek vanuit Oudenaarde

Aankomst om11:03 in Oostende op spoor 10



Samen vertrekken we vanuit Oostende

terug naar Oudenaard en Zottegem:
15:58 van Oostende opspoor 9
IC 2315 richting Brussels Airport - Zaventem
17:33 Oudenaarde
Aankomst om17:44 in Zottegem op spoor 3

Prijs: Duo Ticket (zomeractie)

29€ voor 2 personen = 14.50€ per persoon.
(Ticket korting verhoogde tegemoetkoming: 15.80€ per
persoon)

We verzamelen aan het station te Zottegem
om 8us0

Wat neem ik mee?

Zakgeld, zonnecréme, eventueel een
drankje.
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TN

e SAMENLEZEN

‘ ' Donderdag 24 augustus
14:00 - 16:00

Bibliotheek Zottegem
Buke 44
9620 Zottegem

Kom genieten van een kortverhaal uit de wereldliteratuur
en een stukje poézie. Onverwachte ontmoetingen tussen
mensen met verschillende achtergronden in de wereld van
verhalen en poézie. Je bent vrij om enkel te luisteren of
mee in gesprek te gaan. SamenLezen is gratis, je kan
deelnemen aan één, meerdere of alle bijeenkomsten.

Kom genieten van een kortverhaal uit de wereldliteratuur
en een stukje poézie. Je hoeft niets voor te bereiden. De
teksten zijn een verrassing en worden ter plekke
voorgelezen. Daarna wordt over de tekst van gedachten
gewisseld: wat roept hij op, wat doet de tekst je?
Onverwachte ontmoetingen tussen mensen met
verschillende achtergronden in de wereld van verhalen en
poézie. Je bent vrij om enkel te luisteren of mee in gesprek
te gaan.

SamenLezen is gratis, je kan deelnemen aan één,
meerdere of alle bijeenkomsten.
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KAPSALON

VRIJDAG 25 augustus
VAN 13u30 TOT 16u30
Beugelhof: Beugelstraat 108, 9620 Velzeke
Inschrijven op het nummer: 09/364.46.73

24




Wanneer: 25 augustus
Van 9u30 tot 12u

Waar: in ons ontmoetingshuis: Beugelhof
Interesse? Bel naar het nummer 09/364.46.73 of 09/311.98.68
of mail naar: shari.peeters@gpn.be

kom gerust af, hoe meer zielen hoe meer ...dat er kan
gepraat worden ©

Wat betekent Virtus? dat is Latijn voor moed, deugd,
dapperheid.

Wat: Dit is een praatgroep voor lotgenoten die zal worden
geleid door 2 ervaringsdeskundigen.

Over je leven spreken in een groep vraagt soms wat moed. Maar
de voldoening die je eruit haalt, geeft kracht. Waar mensen
authentiek delen over wat het leven brengtgi

gemeenschap die deelt, is een krachti

Een begeleider ondersteunt de
goede banen. De inbreng, de gespreksthema’s en de humor
komen van de deelnemers zelf:

Mogelijke thema’s? V{.&TU S

1. Hoe ga ik om met verdriet, verlangen, verlies of gemis?
2. Wat doe ik als ik stress voel? Hoe vind ik rust? Hoe hou
ik moed?




Fomel

2023

Elke woensdagavond van eind juni tot eind augustus
kan je wandelen in de Vlaamse Ardennen.

Deelname-informatie

Deelnameprijs leden €0.00
Deelnameprijs niet-leden € 2.00

Deelnameinformatie: Graag vooraf inschrijven
via www.pasar.be/zomert

Check inschrijvingen vanaf 18.45 u - Start
wandeling: 19.15 u
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http://www.pasar.be/zomert

. Deelname: 2 euro pp of 4 euro per gezin; gratis
voor kinderen -12 j; gratis voor leden Pasar op
vertoon lidkaart Pasar aan de inschrijftafel

. Elke deelnemer ontvangt bij elke wandeling
een stempel op de spaarkaart van de wandelfolder.
Breng dus steeds jouw wandelfolder mee.

. Met vijf stempels (ongeacht de reeksen in Oost-
Vlaanderen) maak je kans op een mooie prijs.

. De provinciale prijsuitreiking vindt plaats
op vrijdagavond 25 augustus te Mespelare
(Dendermonde) na de slotwandeling.

Als Pasar-lid wandel je de hele zomer gratis mee. Je
kan lid worden tijdens elke Pasar zomert-wandeling of
vooraf via een Pasar-afdeling of

via www.pasar.be/lidworden. Ontdek alle voordelen
via www.pasar.be/voordelen
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Hieronder een overzicht van de wandelingen:

WOE 5 JULI — Pasar Wandelgroep Vlaamse
Ardennen

e Start: Hof ter Kwaremont, Ommegangstraat 1,
9690 Kwaremont (Kluisbergen)

e Blikvangers: trage wegen, Feelbos,
Watermolenbos, Paterberg, pittoresk
Kwaremontplein

e Info: Marnix
Sandrap, marnix.sandrap@skynet.be, 0477 34
99 29, www.pasar.be/wandelgroep-vlaamse-
ardennen

WOE 12 JULI - Project Zottegem

o Start: OC Het Oude Hof, Hazestraat 2,
9620 Sint-Maria-Oudenhove (Zottegem)

o Blikvangers: Steenbergse bossen, de
Vlamme, ketskes of oude kerkwegels

« Info: Roland Goossens, rogoosse@telenet.be,
09 36044 18,0494 71 76
01, www.pasar.be/regio-extra-zuid-oost-
vlaanderen
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WOE 19 JULI — Pasar Kruishoutem

Start: Gemeentecomplex Huise, Huiseplein 18,
9750 Huise (Kruisem)

Blikvangers: Labeurpad, schilderachtig dorp
Mullem, Bekemolen

Info: André Rogge, andre.rogge@telenet.be,
09 383 55 66, 0478 45 13

29, www.pasar.be/kruishoutem

WOE 26 JULI — Pasar Wandelgroep Vlaamse
Ardennen

Start: Woodcafé (boven op de Bosberg),
Heirbaan 135, 1570 Galmaarden
Blikvangers: Kluysbos, Sint-Pauluskapel,
Markvallei

Info: Kristin De

Ligne, kristin.deligne @telenet.be, 0474 37 88
76, www.pasar.be/wandelgroep-vlaamse-
ardennen
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WOE 2 AUGUSTUS - Pasar
Oosterzele

Start: Café Sekuurne, Balegemstraat 14,

9860 Balegem (Oosterzele)

Blikvangers: poort tot de Vlaamse Ardennen,
rustgevend groene bossen, historische water-
en windmolen, brouwerij, stokerij, licht golvende
landwegen, steengroeve

Info: Bert

Dekeyser, bert.dekeyser@gmail.com, 0472 55
14 90, www.pasar.be/oosterzele

WOE 9 AUGUSTUS - Pasar Herzele

Start: Parochiezaal, Ransbeekstraat 3 ,

9550 Sint-Antelinks (Herzele)

Blikvangers: Sint-Gertrudiskerk, Duivenbos,
Buysemolen, knuppelbrug, wijdse vergezichten,
open landschap

Info: Johan

Backaert, johan.backaert@telenet.be, 053 41
94 32, 0496 62 83 77, www.pasar.be/herzele

WOE 16 AUGUSTUS - Project Horebeke
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Start: Café 't Gaaike, Heerweg 42 (N8),

9667 Horebeke

Blikvangers: natuur- en landschapsreservaat 't
Burreken, bramentuin, knuffelbos, boomgaard
Perreveld

Info: Luc Schamp, luc.schamp@skynet.be,
0473 70 00 76, www.pasar.be/regio-extra-zuid-
oost-vlaanderen

Wandeling ism Regionaal Landschap Vlaamse
Ardennen

WOE 23 AUGUSTUS - Pasar
Oudenaarde

Start: Parochiezaal (achter de kerk),
Enameplein 18, 9700 Ename (Oudenaarde)
Blikvangers: erfgoed aan de waterkant, bos t’
Ename, mispelboomgaard, vergezicht op
Scheldevallei

Info: Gilbert Van

Hoecke, gilbert.vanhoecke@skynet.be, 055 31
47 81,0477 42 58

55, www.pasar.be/oudenaarde
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Ga je binnenkort op reis?
Hieronder enkele nuttige tips

Reistips

1. Neem alleen mee wat je echt nodig hebt
Overvolle valiezen, nog een extra zak omdat het er
allemaal niet in past ... Ken je het probleem? Het ligt in
onze natuur om telkens meer mee te nemen dan
nodig. Maar tenzij je naar niemandsland gaat, zijn er
altijd wel winkels ter plaatse waar je kunt kopen wat je
vergeten bent. Dus neem liever wat minder mee, dan
je vakantie te starten met een pijnlijke rug en een
toeslag op je bagage.

2. Steek zoveel mogelijk in je handbagage

Dingen die je denkt meteen nodig te hebben, steek je
best in je handbagage. Zo hoef je niet op je valies te
wachten en kun je meteen het zwembad induiken of
het plaatselijke marktje bezoeken.
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3. Verdeel je kleding

Je valies maken, het vraagt wat denkwerk. Om alles
snel en proper terug te vinden, verdeel je best alles in
kleine zakken.

4. Laat overbodige luxe thuis

‘Nog snel even mijn mp3 opladen voor ik vertrek!’. We
doen het allemaal: overbodige snufjes meenemen op
vakantie. Toch neemt het heel wat plaats in beslag in
je valies. Bovendien is de kans dat je het kwijt raakt
reéel. Laat daarom zoveel mogelijk je laptop,
gameboy en mp3 thuis. Je kunt je trouwens ook best
zonder amuseren. Sla een praatje met toeristen of met
een local.

5. Kies voor gemakkelijke schoenen

Niets zo ergerlijk als met blaren rondlopen. Neem
daarom steeds gemakkelijke schoenen mee op reis.
Hoge hakken kun je dragen als je ’s avonds een
stapje in de wereld zet, maar kies voor overdag toch
om slippers of sandalen te dragen die je op voorhand
goed hebt ingelopen. Ga je een wandeltocht maken?
Kies dan voor stevige schoenen die je voeten goed
ondersteunen.

6. Hang niet de toerist uit

Om niet ten prooi te vallen van afzetters en dieven,
berg je best je fototoestel op als je aankomt op je
reisbestemming. Bovendien kun je ook de
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taxichauffeurs en winkeliers best een stapje voor zijn.
Zij vragen immers meer geld als ze weten dat je een
toerist bent.

7. Was je kleren

Om minder mee te nemen, kun je best op tijd en stond
eens je kleren wassen. Lichte kleding als T-shirts,
ondergoed en sokken drogen snel was ze in de
wasbak van je hotelkamer. Geen zin om te wassen,
maar ruikt je T-shirt onfris? Hang ze een nachtje in
een badkamer waar stoomt hangt en ze zijn weer zo
goed als nieuw.

8. Draag laagjes

Aangezien dikke truien veel plaats in beslag nemen,
laat je ze best thuis. Om je toch voor te bereiden op
elke weersomstandigheid, draag je gewoon
verschillende laagjes over elkaar. Handig en het ziet
er nog leuk uit ook!

9. Wees een van hen

Plan je een bezoek te brengen aan de minder
toeristische dorpjes? Neem dan niet enkel korte rokjes
of shorts mee, maar voorzie ook een lange broek. In
elk land hebben ze andere gewoontes. Zeker in
religieuze landen. Wil je niet te hard opvallen? Op een
lokaal marktje vind je meestal wel de klederdracht die
ze daar dragen.
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Sprookjeszoektocht

Op schattenjacht in Zottegem. Plezier voor groot
en klein tijJdens de vakantiemaanden.

Heb je zin om op zoek te gaan? Vraag dan snel je
invulformulier aan, daarop staan de
wegbeschrijving en de vragen! We bellen de
winnaar van de zoektocht in de tweede week van
september op, misschien ben jij het wel?

Datum: 3 juli tot en met 7 september
Tijdstip: vrij te kiezen

Locatie: Zottegem

Afstand: + 6 km
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CURSUSMARKT

Cursusmarkt

Zin om iets nieuw te leren? Voor de beginner en
de gevorderde, voor elke leeftijd.

*Een taal zodat je je mannetje kan staan op reis.
*Gebruik en wegwijs op de laptop, tablet, Ipad,
smartphone en Iphone.

*Het kluwen van sociale media en alle apps
ontrafelen!

Kom naar onze cursusmarkt en ontdek welke
cursus bij jou past!

Datum: 25 augustus
Tijdstip: 10.00 - 12.00 u.

Locatie: LDC Egmont

Een open huis voor jou!

B 09 364 56 95

& ldcegmont@ocmw.zottegem.be

® Openingsuren:

*Ma, din en vrij: 8.30 - 12 u. en 13 - 16 u.
*Woe 8.30 -12 u.

*Don 8.30 - 12 u. en 13 - 18.30 u.
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SamenlLezen
NLBSCC) — NLpBEe

SamenlLezen

op het terras

In LDC Egmont

Donderdagen 06/07 en 24/08 | ....... el
van 14u tot 16u
Meer info en inschrijven: www.avansa-vlad.be

Sint-Annastraat 8, 9620 Zottegem - Tel: 09/330 2130 samen naar beter

is een organisatie van Avansa ism Zottegem, LDC Egmont, Beschut wonen
Viaamse Ardennen, Bibliotheek Zottegem

\"(o] K¢
EEN CURSUS
IN EEN
ONTSPANNEN
KADER!
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10 tips om velilig te
zonnen

De zon staat hoog aan een strakke, blauwe hemel. Een
topdag, ideaal om aan je kleurtje te werken. We willen geen
spelbreker zijn, maar benadrukken toch graag het belang
van een goede zonbescherming. Want intensief zonnen kan
je huid ernstige schade toebrengen. Waarop moet je letten
om veilig van de zon te kunnen genieten?

—
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1. let op de uv-straling

Op dagen met een sterke uv-straling blijf je toch beter uit de
zon. Het weerbericht geeft je vaak ook die uv-index mee.
Deze drukt de intensiteit van schadelijke uv-straling uit.
Ken je de uv-index van de dag? Dan kan je deze richtlijnen
volgen:
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zwakke uv-index: 1 - 2

Je kan veilig in de zon komen zonder
huidbescherming.

matige of hoge uv-index: 3 - 7

Bescherm je huid met zonnecréme en draag kledij die
je armen en benen bedekt. Zet ook een hoofddeksel op.
Wil je toch zonnen? Ga dan zeker in de schaduw
liggen tijdens de heetste uren van de dag (van 12 tot 16
uur).

zeer hoge of extreme uv-index: 8 - 16

Blijf binnen als de zon op haar heetst is. Ga niet
zonnen, maar zoek de schaduw op.

2. gebruik de juiste factor of SPF

SPF staat voor Sun Protection Factor. Die factor vertelt je
hoe goed een zonnecréme je huid beschermt tegen uv B-
stralen. Ook je huidtype zegt meer over de factor die je
moet kiezen: hoe gevoeliger je huid, hoe hoger de SPF die
je nodig hebt.

huidtype 1: bijzonder gevoelig voor de zon
Heb je een melkwitte huid, rood of lichtblond haar en
veel sproeten? Dan verbrand je zeer snel en word je
ook minder snel bruin. Zonder bescherming tegen de
zon kan je al verbranden na 5 tot 10 minuten.

huidtype 2: gevoelig voor de zon
Jij hebt een bleke huid, blond tot lichtbruin haar en
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enkele sproeten. Met dit huidtype verbrand je snel in
de zon, maar kan je toch lichtjes bruinen. Zonder
bescherming tegen de zon kan je verbranden na 10 tot
20 minuten.

huidtype 3: tussen gevoelig en vrij
bestendig

Een licht getinte huid? Donkerblond, kastanjebruin of
donkerbruin haar? Geen sproeten? Jij verbrandt niet
snel en bruint gemakkelijk. Zonder bescherming tegen
de zon kan je verbranden na 20 tot 30 minuten.
huidtype 4: vrij bestendig tegen de zon

Met een getinte huid en donkerbruin tot zwart haar
duurt het wat langer voor je verbrandt. Jouw huid
wordt zeer makkelijk bruin. Zonder bescherming tegen
de zon kan je verbranden na 30 tot 45 minuten.

3. bescherm je ook tegen uv A-stralen

De SPF wijst dus enkel op de bescherming tegen uv B-
stralen, de straling die je huid kan verbranden. Hij zegt
echter niets over de bescherming tegen uv A-stralen. Om
huidveroudering en de vorming van rimpels tegen te gaan,
bescherm je je best ook tegen de uv A-stralen.

tip van je huisapotheker

Vraag je huisapotheker om advies. Hij of zij kan je de juiste
producten aanraden op basis van jouw huidtype en jouw
noden. In de apotheek vind je zonnecréemes die tegen uv B-
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en u vA-stralen beschermen. Alleen zo zon je helemaal
veilig en zorgeloos.

4. smeren, smeren, smeren

Smeren is de boodschap. Of je nu kiest voor een creme,
spray of lotion, zorg ervoor dat je je goed insmeert. Smeer
je om de 2 uur opnieuw in of elke keer nadat je
gezwommen, gesport of gezweet hebt. En denk eraan om je
volledig in te smeren. Vaak vergeet je wel ergens een
plekje, zoals je oren of je handen. Ontdek al onze ‘smeer’-
aanbevelingen.

5. blijf uit de zon tussen 12 en 16 uur

Als de zon op haar hoogst staat en het het warmste moment
van de dag is, kom je beter helemaal niet in de zon. Niet
alleen omwille de schadelijke effecten voor je huid, maar
ook om het risico op uitdroging en een zonnesteek te
beperken.

6. bescherm je ook wanneer je niet in de
zon zit

Ook al zit je in de schaduw of onder een parasol, dan nog
moet je je beschermen. Draag een droog T-shirt of blouse,
een hoed of een pet en een zonnebril. En smeer je in,
natuurlijk. Hou er rekening mee dat je in het water, op het
strand en zelfs in de sneeuw sneller verbrandt.

7. hou jonge kinderen uit de zon
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https://www.thuiszorgwinkel.be/nl/shop/verzorging/schoonheid-verzorging-and-hygiene/zonbescherming
https://www.thuiszorgwinkel.be/nl/shop/verzorging/schoonheid-verzorging-and-hygiene/zonbescherming
https://www.goed.be/nl/advies/zonbescherming/smeren-smeren-smeren
https://www.goed.be/nl/advies/zonbescherming/smeren-smeren-smeren

Baby’s en kinderen zijn extra gevoelig voor de zon. Omdat
hun lichaam nog in volle ontwikkeling is, is hun huid
dunner en gevoeliger dan die van volwassenen. Langdurige
blootstelling en frequente zonnebrand op kinderleeftijd
hebben mogelijk een invloed op de ontwikkeling van
huidkanker jaren later. Kinderen ouder dan 3 spelen ook
best in de schaduw tijdens de middaguren, liefst met een T-
shirt aan. Als de zon echt niet te mijden is, bescherm je je
kinderen met aangepaste kledij, een zonnehoedje of pet en
een zonnebril. Lees meer over zonbescherming voor
kinderen.

8. ben je zwanger?

Door de hormonen die je lichaam aanmaakt tijdens een
zwangerschap, wordt je huid gevoeliger voor zonnestralen.
Niet alleen kan je sneller verbranden, je loopt ook kans op
pigmentvlekken of het zogeheten zwangerschapsmasker.
Let bovendien op voor uitdroging of een hitteslag. Smeer
je in met een zonnecréme met hoge beschermingsfactor. En
volg natuurlijk alle andere tips.

9. draag de juiste zonnebril

Bescherm je ogen als je in de zon komt, want net als je huid
zijn ook je ogen erg gevoelig. Kies een degelijke zonnebril
met een gekeurde uv-filter, een die zowel uv A- als uv B-
stralen tegenhoudt. Let ook op voor weerkaatsend zonlicht,
zoals op sneeuw, zand of water, of voor een laaghangende
zon wanneer je met de auto rijdt.
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https://www.goed.be/nl/advies/zonbescherming/9-tips-om-je-kind-te-beschermen-tegen-de-zon
https://www.goed.be/nl/advies/zonbescherming/9-tips-om-je-kind-te-beschermen-tegen-de-zon
https://www.goed.be/nl/advies/zonbescherming/wat-te-doen-tegen-een-zonneslag

10. verzorg je huid ook na het zonnebaden
Ook na een dagje zon is smeren de boodschap. Een

goede aftersun verzacht en herstelt de huid. Een aftersun
hydrateert en brengt verlichting wanneer de huid geirriteerd
en verbrand is, maar is altijd goed nadat je huid blootgesteld
IS geweest aan de zon, zelfs zonder verbrand te zijn.

Het einde van de winter in zicht? Of ga je binnenkort op reis
naar de zon of op skivakantie? Kijk dan zeker eens na of je
nog voldoende zonnecreme in je huis- of reisapotheek hebt
zitten.



https://www.thuiszorgwinkel.be/nl/shop/verzorging/schoonheid-verzorging-and-hygiene/zonbescherming?page=1&kind%5b%5d=aftersun&sortmode=popularity-desc

Caesarfeesten - Open
Monumentenweekend

9sep-10sep

Caesarfeesten - Open Monumentenweekend
Archeocentrum Velzeke

Doolbosweg 2, 9620 Velzeke-Ruddershove (Zottegem)
Festiviteit

Gratis

Info

Open Monumentenweekend staat dit jaar helemaal in het
teken van de Caesarfeesten. De feesten die maar één maal
om de 25 jaar georganiseerd worden, in Velzeke! Ze gaan
terug tot het ontstaan van Belgié. Historische figuren
werden -letterlijk en figuurlijk - op een voetstuk geplaatst.
Velzeke pakt in 1873 uit met een harnas ter ere van Julius
Caesar. Het hele dorp kwam ervoor op straat, met de
plechtige belofte dit elke 25 jaar te herhalen.
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Op 9 en 10 september is het opnieuw zover. Vanuit de
Paddestraat zal een volledig centurie Velzeke binnentrekken
om op de site hun kamp op te bouwen. Verwacht je aan
drildemonstraties, cavalerieoptredens en
gladiatorengevechten onder het goedkeurend oog van keizer
Hadrianus. Naar gewoonte kan je er ook weer enkele
glasblazers aan het werk zien die zich vanover de hele
wereld rond onze Romeinse replicaoven verzamelen.
Andere ambachtslieden strijken dan weer neer op en rond
het Romeins plein. Je kan er deelnemen aan allerlei
volksspelen terwijl je je innerlijke mens versterkt aan de
drank- en eetstandjes. Op zaterdagavond is er een groots
volksfeest met Keltische muziek.

In het Archeocentrum kan je terecht voor rondleidingen en
demonstraties.

Programma

Zaterdag 9 september

13u: optocht en intrede van het Romeins legioen (via de
Paddestraat naar het AVE)

14u: gladiatorengevecht

15u: Romeinse cavalerie

16u: optreden Romeins legioen

17u: gladiatoren

18u: cavalerie
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Zondag 10 september

10u: optocht en intrede van het Romeins legioen (via de
Paddestraat naar het AVE)

11u: gladiatoren

12u: cavalerie

13u: Romeins legioen

14u: gladiatoren

15u: cavalerie

16u: Romeins legioen

17u: gladiatoren

Wanneer?

Zaterdag 9 september 13u-....

Zondag 10 september 10u-18u

Waar?

De verkeersvrije zone op het Romeins Plein en de
Penitentenlaan, en het Archeocentrum met bijhorende
erfgoedsite langs de Doolbosweg.

Wanneer? Zaterdag 9 september 2023 van 13:00 tot 23:59

Zondag 10 september 2023 van 10:00 tot 18:00
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