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Voorwoord 

 

 

Beste Marktrotters, 

Wanneer jullie dit clubblad openslaan, zitten we in de laatste rechte lijn 

naar de Urbanustochten 2017. Deze tocht is in die zin opmerkelijk 

omdat het de laatste tocht als tochtverantwoordelijke van Jean-Marie  is. 

 Bij deze geef ik hem , uit naam van iedereen, een welgemeende dank u 

wel voor zijn jarenlange inzet.  

 Ik krijg er zowaar klamme handjes van want hierna neem ik de fakkel 

over. Gelukkig kan ik steeds blijven rekenen op de ervaring , raad en 

medewerking van Jean-Marie bij de volgende organisaties.   

Ook jullie medewerking is van essentieel belang en broodnodig voor 

onze club zowel nu als in de toekomst. Aanmelden kan nog steeds. 

Voor iedereen die tijdelijk in de lappenmand met een of ander ongemak 

ligt, wens ik een spoedig herstel. 

Nu genieten van de zomer is de boodschap en 

vooral elkaar veel tegenkomen op een of 

andere wandeling.  

Zomerse groeten, 

 

Benny 
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  WIJ  ZIJN   ONZE   SPONSORS   HEEL   ERG   DANKBAAR.  
 
Zoals elk jaar opnieuw hebben we de voorbije weken terug de vraag 
gesteld aan onze talrijke sponsors of ze hun publiciteit, welke 
trimestrieel verschijnt in ons clubblad of die te raadplegen is via onze 
website, wilden hernieuwen. 
Op een paar uitzonderingen na (vooral door stopzetting van hun bedrijf)  
kunnen we ook dit jaar terug beroep doen op heel wat mensen die ons 
op deze manier steunen. 
Als bestuur willen we al deze mensen dan ook oprecht danken voor hun 
medewerking en financiële steun, want zonder hen zou het uitbrengen 
van een clubblad en het aanmaken van folders immers een zéér dure 
zaak zijn.   
Beste leden mogen we jullie dan ook beleefd vragen deze mensen niet te 
vergeten bij de dagdagelijkse aankopen, één of andere investering of 
gewoon een bezoek te brengen en hen dankbaar te zijn voor hun steun 
aan onze wandelclub. 
Dankzij onze sponsors zijn wij als bestuur in de mogelijkheid om  
allerhande belangrijke informatie door te spelen, via het clubblad en via 
de folders. We kunnen ons niet inbeelden hoe dit anders op een even 
efficiënte ( lees financieel vriendelijke ) manier zou kunnen gebeuren. 
 
Hartelijk dank beste sponsors.  
                    

Patrick 

          

 
Lees ùt Trotterke ook op internet. 

 
Je vindt het op onze website 
www.marktrotters.be in de rubriek 
ôLedenbladõ. Je vindt daar ook eerdere edities 
van het clubblad. Je hebt dus een archief ter 
beschikking om ook artikels uit vorige edities 
te herlezen, zonder dat je zelf alle boekjes 
moet bijhouden. 
  

http://www.marktrotters.be/
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Pleidooi voor het wandelen 

òWandelen is gezond ! ó: hoor je wel eens zeggen.  
Welke invloed heeft wandelen op ons lichaam?  
Ik ben mij eens in dit onderwerp gaan  verdiepen en ben tot de volgende 
bevindingen gekomen. 
Wandelen is de meest natuurlijke vorm van bewegen. We leren het als 
kind aan en doen het zowat ons hele verdere leven. 
Niet iedereen is even sportief, maar wandelen kunnen we allemaal.  
Het is niet duur. Je hebt enkel een paar goede wandelschoenen nodig. 
 Bovendien kan het op elke leeftijd, altijd en overal. 
De positieve impact van wandelen op ons lichaam en geest is enorm. 
Dit wil ik hier aantonen. 
 
Wandelen versoepelt je gewrichten. 
Iedereen kent het gezegde: òrust, roest! ò. 
 Veel mensen leiden een zittend bestaan. Stilzitten is niet goed voor ons 
lichaam . Wij hebben beweging nodig. 
 Het spreekt voor zich dat wandelen de algemene conditie van spieren, 
gewrichten en botten bevordert. Wandelen is een soort krachtoefening 
en maakt je botten en kraakbeen steviger met  relatief weinig inspanning.  
Zo worden de spieren van rug, benen en buik geoefend en gestimuleerd 
zonder veel  kans op overbelasting. Het kraakbeen en de weefsels rond 
de gewrichten worden mild getraind zonder harde schokken (wat bv bij 
joggen wel het geval is) en spieren worden soepeler. Je voorkomt ziekten 
als osteoporose en artrose. 
 Andersom , als je weinig beweegt, gaan je botten, kraakbeen en spieren 
snel achteruit. 
 
Wandelen houdt je hart gezond. Het zet het hart en de bloedsomloop in 
beweging.  Je hart (=spier) wordt sterker . Je krijgt een betere 
doorbloeding over het hele lichaam, wat resulteert in een beter geregelde 
bloeddruk en bloedsuikerspiegel en minder cholesterolophoping in de 
bloedvaten (= minder kans op hartfalen) 
Door de verbeterde aanvoer van bloed op maag en darmen wordt de 
spijsvertering eveneens bevorderd. Tijdens het wandelen worden de 
darmen gemasseerd, wat de kans op constipatie verkleint en daardoor de 
stoelgang ten goede komt. 
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Wandelen geeft je zuurstof. Door te wandelen ga je dieper in- en 
uitademen.  Dit  vergroot de longinhoud zodat je nog meer zuurstof kan 
opnemen. Frisse en verse lucht inademen, zuivert de longen. Deze 
zuurstof wordt opgenomen in het bloed , waardoor het bloed gezuiverd 
wordt en zo ten goede komt voor de aanmaak van nieuwe cellen voor 
spieren en botten , enz. Het vergroot tevens je weerstand tegen allerlei 
ziekten. 
 
Wandelen houdt je brein jong. Het stimuleert de hersenactiviteit en gaat 
de mentale achteruitgang tegen. Door de verhoogde bloedtoevoer, 
worden er in de hersenen nieuwe cellen aangemaakt, wat de concentratie, 
reactiesnelheid en het geheugen verbeterd. Zo voorkomt het de 
aftakeling van de hersenen, met Alzheimer of dementie op latere leeftijd 
tot gevolg. 
 
Wandelen helpt je tegen stress. 
Een wandeling  in de natuur is de beste 
manier om je gedachten te verzetten. Door 
de verhoogde bloedtoevoer  tijdens het 
bewegen , wordt er in de hersenen een stof 
òendorfineó geproduceerd  welke je vrolijker maakt . Dit wordt ook het 
geluksgevoel genoemd .( In chocolade zit deze stof ook, alleen is hier het 
geluksgevoel van korte duur terwijl dit effect bij bewegen zelfs kan duren 
tot de dag nadien). Het zorgt ervoor dat je een helder hoofd krijgt. Je kan 
je hoofd leegmaken. 
 Een wandeling blijft de beste en eenvoudigste behandeling tegen een 
somber gevoel. Het effect ervan is zelfs zo sterk dat het zelfs gebruikt 
wordt bij depressies. 
 
 
Wandelen bevordert de nachtrust. 
Het is goed voor de biologische klok, waardoor in- en doorslapen beter 
lukken. Ook de kwaliteit van de slaap verbetert erdoor. 
 
Wandelen vormt je figuur. 
Toegegeven, het is geen wondermiddel om af te slanken. Maar wie 
regelmatig en gedurende een lange periode wandelt, traint zo op een 
rustige manier verschillende spieren waarbij onderhuids vet verbrand  
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wordt. Het is  beter  om lang en langzaam te 
wandelen, dan kort en krachtig. Als je langer 
beweegt, spreekt je lichaam meer vetreserves aan, 
terwijl je bij korte inspanningen energie uit suiker 
haalt.   
Onderzoek heeft aangetoond dat wie gedurende  
®®n jaar , drie tot vijf maal per week , zoõn 20 
minuten wandelt, gemiddeld  6 kg minder woog. (De 
lekkere trappist nadien niet meegerekend) 
 
Even samenvatten en om het met de woorden van Piet Huysentruyt te 
zeggen: 
 
ó Wat hebben we vandaag geleerd?ó. 
 
Wandelen: 
  - is een toegankelijke sport die iedereen kan beoefenen. 
  - is tevens de beste sport wanneer je met sporten wil beginnen 
  - brengt je in de natuur voor een frisse neus  
  - maakt een mens blijer en rustiger. 
  - geeft je energie en een goed gevoel 
  - ontspant je waardoor je de stress gemakkelijker loslaat 
  - maakt je hoofd leeg 
  - verbetert je conditie, je voelt je fitter en gezonder 
  - laat je minder vlug ziek worden 
  -laat je vlugger herstellen na operatie(onlangs nog gehoord van Jean-
Marie) of kankerbehandeling  
  -brengt je in contact met andere (mede-)wandelaars  
  - en/of laat je wandelen met je huisdier (dan is de vraag: òWie laat wie 
uit?ó) 
 
Besluit: Wandelen is de gezondste hobby! 
               Dus geen reden om thuis te blijven! 
               Vlug die wandelschoenen aantrekken! 
               We zijn goe bezig! 
 

 Maggi 
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Een dagje in het Houtland 

Op zaterdag 20 mei bezochten we onze wandelvrienden van de 

Margrietestappers in Lichtervelde om deel te nemen aan hun 

ôHoutwaltochtõ. De startzaal bevindt zich in het OC De Schouw, een in 

2014 geopend cultureel centrum, dat duidelijk zijn naam ontleent aan de 

oude, gerestaureerde fabrieksschouw die er vlakbij staat. 

Na de koffie en een algemene inspectieronde van de sanitaire 

voorzieningen zijn we al gauw op stap. We moeten eerste een eindje 

door de bebouwde zone en we komen langsheen een paar infopanelen 

die het verhaal vertellen van ôHet Gildhofõ, een kruispunt van wegen 

waarover reeds in 1775 geschreven werd. Hier waren in de voorbije 

eeuwen meerdere industriële activiteiten gevestigd: herbergen en 

winketjes, ateliers van vaklieden, maar ook grotere bedrijven zoals een 

accordeonfabriek en een paraplufabriek. Deze werden tijdens de eerste 

wereldoorlog tijdens bombardementen vakkundig vernield. Ook dit 

stukje van West-Vlaanderen kreeg zijn deel van het oorlogsleed. 

We laten de bebouwing achter ons en komen in open landschap. 

ôHoutlandõ zet ons wel wat op het verkeerde been, want de naam schept 

verwachtingen van bossen en struikgewas. Het blijkt voornamelijk een 

landbouwgebied te zijn, met vooral akkers, afgewisseld met bomenrijen. 

De nadruk ligt op groentekweek, wat de streek de bijnaam ôGroentetuin 

van Europaõ oplevert. In het nabijgelegen Roeselare bevindt zich 

trouwens de groenteveiling van ôRoeselare en Omstrekenõ. 

De wandeling loopt dan ook grotendeels over rustige wegen tussen 

eindeloze velden waarop de landbouwers in dit seizoen volop begonnen 

zijn met planten en zaaien van wat binnenkort in winkels en in 

verwerkingsbedrijven zal terecht komen. 

In dit vlakke landschap is een kleine klim al voldoende om prachtige 

vergezichten op de omgeving te onthullen. Het zonnige weertje maakt  
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het allemaal nog wat kleuriger en de panoramaõs 

kunnen menige wandelaar bekoren. 

Nabij een kruispunt, midden in de open vlakte, in 

de omgeving van de rustpost, staat de wat 

eenzame, maar mooi gerestaureerde kapel gewijd 

aan O.LV. van Bijstand. 

Maar toch komt de aard van het ôHoutlandõ 

opeens naar boeven: we stappen de 

Huwynsbossen in, een 35 ha groot natuurgebied 

met struikgewas en bospartijen die op deze toch 

warme voorjaarsdag een welkome  verfrissing 

bieden. Dit vrijwel enige natuurgebied in een 

overwegend agrarisch landschap behoorde in de middeleeuwen tot het 

enorme bosgebied ten zuiden van Lichtervelde. Vanaf de tiende eeuw 

werd begonnen met het rooien van bossen om akkers aan te leggen voor 

de landbouw, toen zowat de enige economische activiteit in deze streek. 

Het Houtland is dus ooit echt wel een houtland geweest! 

Na de wandeling kaarten we bij een fris biertje nog wat na in de 

aangename startzaal alvorens op de bus huiswaarts te stappen. 

O ja! Nadat Teresia op de bus de tombolabriefjes had rondgedeeld, werd 

de trekking verricht door de traditionele ôonschuldige handõ. Omdat Paul 

de gelukkige winnaar was van de geschonken fles, gingen de grapjes over 

de ôniet zo onschuldige handõ de bus rond. Maar dat waren maar grapjes, 

hoor, Paul en Teresia. Hopelijk hebben jullie van de trofee kunnen 

genieten. Ené bedankt voor het vele voorbereidende werk dat jullie in 

de organisatie van de busuitstappen investeren! 

Raymond 

 

hǇ ŘŜ ǾƻƭƎŜƴŘŜ ǇŀƎƛƴŀΩǎ ǾƛƴŘ ƧŜ ŘŜ ƭƛƧǎǘ Ǿŀƴ 
medewerkers bij de Urbanustochten. 
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Urbanustochten KlaarzettenUit- & Parkeer Locaties

zondag 16 juli 2017 zalen afpijlenwachter info
deadlines :

1 BORREMANS Frans Bever
2 CUVELIER Emile Bever
3 DEBRUYN Claire Bever
4 DE BOECK Anne Bever
5 DEKEGEL Willy Bever
6 LANER Marina Bever
7 GEERAERTS René Bever
8 LEEMANS Paul RPV
9 CLERENS Theresia RPV
10 MICHIELS Antoine Bever

SAMMELS Frans ja
VAN EECKHOUDT Julienne ja

11 SCHOLS Jacqueline Bever

1 CRISPEELS Liliane Herhout
2 DE SLAGMEULDER Michel Herhout
3 DEVOS André Herhout
4 HUGO Monique Herhout
5 LONGIN Frans Herhout
6 SPRINGAEL Yvette Herhout
7 LUCHTENS Freija Herhout
8 MANSART Fernand Herhout
9 CAUCHIE Christiane Herhout
10 MICHIELS Philemon Herhout
11 BOCKSTAELE Liliane Herhout
12 MIGNON Godelieve Herhout
13 PILLET Michel Herhout
14 VAN CANEGHEM Jenny Herhout
15 VAN BELLINGHEN Willy 1 Herhout
16 VAN ISVELDT Berthe Herhout
17 VANZEEBROECK Danny RPV
18 VAN GINDERDEUREN Greet RPV
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1 CLEMENT Lucien 1 Willem Tell
2 NERINCKX Pauline Willem Tell
3 COPPENS Luc 1 Willem Tell
4 DE BOCK Michel Willem Tell
5 VANDEROOST Chris Willem Tell
6 DE CLERCQ Helena Willem Tell
7 DE SLAGMEULDER Victor Willem Tell
8 ELSOCHT Jeanne Willem Tell
9 DE SLAGMEULDER Willy Willem Tell
10 LAUS Marie-Louise Willem Tell
11 DE WOLF Luc Willem Tell
12 GOOSSENS Jimmy Willem Tell
13 DE MUYTER Anne-Marie Willem Tell
14 HEMERIJCKX Etienne Willem Tell
15 FAUT Godelieve Willem Tell
16 JANSSENS Patrick BVV
17 DEFRERE Nicole Willem Tell
18 JEURIS Willy 1 1 Willem Tell
19 VAN ISRAËL Christiane Willem Tell
20 LUCHTENS Benny 1 Willem Tell
21 DE WOLF Maggi Willem Tell
22 MICHIELS Raymond 1 Willem Tell
23 DE VOGEL Bea Willem Tell
24 PADUART Jean-Marie 1 TV
25 TRESIGNIE Willy 1 Willem Tell
26 DE DORPEL Elianne Willem Tell
27 VAN BOS Peggy Willem Tell

VAN BOS Silke Willem Tell
28 VAN BELLINGHEN Jean-Paul 1 Willem Tell
29 WELLEMANS Greta Willem Tell

VANDERLEENEN Charles-Louis Hulp BVV + opkuis zaal
30 DE VOGEL Arlette Willem Tell
31 VANDERSPEETEN Frans 1 Willem Tell
32 SNOECKX Karin Willem Tell

DENAYER Adelin 1
MIGNON Arthur 1
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Heb je je gemeld als medewerker en komt je naam niet voor in de lijst? 

Dan is er misschien iets fout gegaan. Wil dan even Jean-Marie 

verwittigen, a.u.b. 

Je kan je nog altijd aanmelden als medewerker; alle hulp is welkom. 

 

Spaarkaart øTrouwe Medewerkerù 

Al een paar jaren gebruiken we een getrouwheidskaart voor 

medewerkers. Je moest 3 stempels verzamelen door mee te werken aan 

drie van vier voorgestelde tochten. De kaart gaf recht op een gratis 

busuitstap.  

We hebben dat systeem een beetje aangepast, zodat nog meer mensen er 

kunnen van genieten. Je krijgt nu een kaart zonder vooropgestelde 

tochten. Je kan nu de kaart gewoon blijven gebruiken tot je 

drie stempels hebt. De kaart geeft dan recht op een gratis 

busuitstap (zonder alternatief) of de geldende tegenwaarde 

van een busuitstap in mindering op je bijdrage voor het 

clubfeest. Momenteel is dat dus û 10.00 

Vergeet echter niet je kaart telkens te laten 

ondertekenen door je rustpostverantwoordelijke, want 

voor de administratie wordt het moeilijker om te 

achterhalen wie aan welke tocht in het verleden heeft 

meegewerkt. 

 

VAN DER STICHELEN Adelin 1

Datum : 24/06/2017 Totalen : 12 2
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Wandelweekend 2017 
 
In het clubblad van januari werd het wandelweekend van 12 en 13 
augustus 2017 voorgesteld en werd gevraagd, als teken van inschrijving, 
om een voorschot te betalen.  
In het clubblad van april werd ons verblijfshotel ( Radisson Blu Hotel 
Hasselt ) nader omschreven en werd gevraagd het saldo bedrag over te 
schrijven op rekening van De Marktrotters.  
Nu alle 37 deelnemers met deze geplogenheden in orde zijn valt er dan 
ook niet zo héél véél meer te regelen. 
De opstapplaatsen zijn gekend en verwacht wordt dat de echtparen De 
Dekker-Evenepoel en Malaise-Vaeremans op 12 augustus om 7.15 u te 
Denderwindeke op de bus ( van Reizen Muylaert ) stappen en al de 
anderen ( echtparen of niet ) hetzelfde doen om 7.30 u aan De 
Hernekouter. 
Van hieruit zal het dan richting Spalbeek gaan ( overgangsgebied tussen 
Kempen en Haspengouw ) waar we bij wandelclub Terug Op Stap Post 
vzw zullen deelnemen aan hun Zomertocht. Er is keuze uit 4 ( verhard ), 
6, 7 en 9 km en al deze afstanden zijn onderling te combineren. Als 
alternatief is er een bezoek voorzien aan de stad Hasselt, gelegen op +/- 
10 km van Spalbeek.  
Uur van vertrek naar Hasselt voor alternatief en uur van vertrek naar 
hotel voor langere afstandswandelaars wordt op de bus meegedeeld. 
Na een lekker avondmaal en verdiende rust genieten we op 
zondagmorgen vooreerst van een stevig ontbijt in ons hotel. 
Nadien brengt de bus ons naar Oupeye ( fortengordel rond Luik en +/- 
42 km van Hasselt ) waar we bij wandelclub La Godasse Oupeye zullen 
deelnemen aan hun 43ste Marche de la Godasse. Hier genieten we van 
een uitgebreide keuze uit afstanden zoals: 4, 9, 13, 21, 30 en 42 km 
waarbij het de bedoeling is om al wandelend de verrassend prachtige 
vallei van de Jeker te ontdekken.    
Wellicht rond de klok van 16.00 u wordt dit wandelweekend dan 
afgesloten met de terugrit richting Herne en omstreken. 
Als de weergoden op 12 en 13 augustus enigszins  wat willen meewerken 
belooft dit wandelweekend zeer zeker een voltreffer te worden. 
Wij kijken er alvast naar uit, en jullie? 
                    Patrick 
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Herinnering voor groepswandeling op zaterdag 09/09/2017 

 

 

We vertrekken aan de school in de Waardestraat 19  te 1540 Kokejane 

om 14u30 en aankomst te St-P-Kapelle Polyvalente Zaal 

Er zijn 2 afstanden voorzien, nl: 4,2 km en 8,2 km. 

We verwachten uw inschrijving voor 27-08-2017, dit met vermelding van 

je naam, voornaam en de gekozen afstand  bij voorkeur via e-mail aan: 

maggidewolf@telenet.be , sms of telefoon op het nummer: 0472 22 99 

83. 

Vermeld eveneens of je bereid 

bent andere medewandelaars 

met je wagen mee te nemen. 

Zorg dat je er bij bent!  

Breng de zon (geen hitte) , een 

goed humeur en stapschoenen 

mee ! 

Een goede conditie en een 

paar topbenen mogen zeker 

niet ontbreken. Begin maar 

met oefenen en benen 

insmeren! 

Benny en Maggi 

 

 

  

mailto:maggidewolf@telenet.be
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