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Waarom deze naamsverandering?

Vanuit het centrum zijn we sinds 2009 1id
Wi jkgezondheidscentra. Het was een |l ogisc
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Verder in deze nieuwsbrief geven we je gr
activiteiten voor de komende periode zoal
de rugschool, valpreventie, 10.000 stappe
En tot slot richt ik me graag nog tot onz
tot 5 maart was het de Week van de Vrij wi
Dag van de Zorg. Daarom een grote dankjew

medewer kers en het bestuur van het WGC vo
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http://www.vwgc.be

woen
ramad
di dHie ¢ .
émert

22 maart

door . Het

meer dan

een deel

©

berteit neem

tot en met vrijdag
moment om eens stil
vasten alleen, we st
Mal i k a, ®®n

van onze patixnte

de ramadan?

je deel aan de

t dezileke memzeonen, zowel fy
t

i chaam ni
meer dan
et | even

je deze peri

o< hc —
c o T X

t naar deze
Ver bondenhei
an centraal
zin nog de

stddavemdtse

ramadan

=)

we l wat \%
t me maar

n positie

i ek aanku
and erop.

chten begi

maal tijd

r
s
extra bel asten

ten all een. Het d
te zorgen voor de

ode?

maand toe en kijk
d en harmoni e met
He t i's een reini

ni ge maand waarin
meg ons aan taf el

jouw | ichaam?
je I'ichaam om ove
doet zeker iets
mi ndset . Hi erdoor
n, nogmaal s gevas
t is de zogenoemd
en wel door te we

eruit tijdens dez

e mt i
naf d
g of
gen h
madan
aan
e bel
| eef
tdagi
milie
or on
i tens
Wat doe
Vroa
der d
g ]
e het
gen d
kort
rder t
e zi e
zons
kel e
el gr
even
nnen.

- 0O Qo

rgang wor

del s. Daar n
nten en ver
ueel extra v

de soep

nw — = o9 O (D

het vasten verbro
ten we bijna dage
kt met peul vrucht
Ss. Zo krijgen we

veren we soms che



Hi erna zijn we meestal verzadigd en eten
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Heb je vragen over gezonde voeding tijde
kunt terecht bij onze dixtiste voor onde




Week van de Dixtist 2023: je
eet binnen de grenzen van de planeet

di tti st weet

De VI aamse Beroepsvereniging van Dizxztiste
maart 2023 opnieuw de Week van de Dixti st
WEET JIJ HOE JE LEKKER EN GEZOND EET, .
BINNENDE&RENZENVANDEPLANEE Ons voedingspatroon spee
&\ #Weskvandepiais / gigantische rol voor het
A de gezondheid van jong e
ot Jaarlijks sterven er in
- € schatting van The Léncet
15. 000 mensen voortiijdiog
ongezond
eetpatroon. Bovendien ka
hel ft (49,3%!) van de vc
Bel gi £+ met overgewicht e
een stijgende trend van
kinderen. Van de Kkinder €
MLu 17 jaar heeft 19% over ge
VEERANIDEDIET ST uit Gezondhei dsenqu°te 2
20 TOT 26 MAART 2023
p A VRAAG RAAD AAN JEDIETISTI
Tegelijk zijn onze voedingsgewoontes een
strijd tegen klimaatopwarming en verlies
voedingssysteem is verantwoordelijk voor
emi ssi es De helft van die broei kasgassen
te veel rood vliees en bewerkte vlIeeswaren
aanzienlijk bij tot de opwarming van de a
Een |l ekker, gezond ®n duurzaam eetpatroon
beide uitdagingen.
De gezondhei dsprofessional, met de dixti s
voedingsgebied, is de ultieme gids bi]j he
van ons voedingspatroon.
Heb je vragen over duurzame voeding? Je d
verder op in!
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Vanaf april 2023 organiseren we in het Wi
een rugschool
Er zijn vier sessies voorzien met een ter

Wat komt er aan bod:

-Praktische oefeningen waar je als deelne
kan. De oefeningen hebben als doel om je
en je spieren te verstevigen.

-Hoe werkt de wervel kol om?

-Beweeginstructies zoals tillen. Hiermee
kl achten in de toekomst te vermijden.

De sessies vinden pla

Dinsdag 18 apri|l
Dinsdag 25 apri|l
Dinsdag 2 mei
Dinsdag 9 mei
Dinsdag 6 fermugkomsess

Tijdstip:
steeds vam81ludur



De | esgeefster is Frieke Vandel
kinesitherapeut en manueel ther
eigen priv®praktijk voor al geme
sportkinesitherapie. Hier behan
haar coll ega o.a. patixnten met
chroni sche klachten aan het bew
met name aan rug, bekken en nek

Tijdens de sessies werken we in kleine
persoonlijke feedbaddktkammeml géwnsmchrijyv
daarom beperkt. Wees er snel biij!

Bi j inschrijving engageer je jezelf om de
de terugkomsessi e.
I nschrijven is verplicht.

Dit kan aan het ontglkeaaln ddhfe i Wi@awgmd iolk:er en. b

LocatGezondhei dscentrum Lokeren, Patersho
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Tijdens vier bijeenkomsten krijg je meer
van vallen en het effect van negatieve of
ontdek je of je valangst hebt, onder zoek
valveilig is en |l eer je bewegingsoefening
kan doen. Door met andere deelnemers hier
gaan, | eer je van el kaar en ga je met pra
sessies zijn bedoeld voor patiztnten met e
en/ of mantel zorgers.

Bijeenkomst 1: Inzicht in eigen functione
Aan de hand van enkele denkoefeningen ont
positieve of negatieve gedachten hebt. Je
om te buigen naar positieve gedachten. Da
bijeenkomst inzicht over de oorzaken van
zZijn.

Datumonderdag 20 aprlid wwrn 15

Bijeenkomst 2: Valangst

Je komt te weten wat valangst is en je on
oefeningen of je dit hebt. Tijdens deze b
verkl einen van eventuele valangst die | e
Datumonderdag 27 aprlid. 3G nuurs

Bijeenkomst 3: Veilig gedrag en omgeving
Een veilige omgeving en veilig gedrag zi|j
de kans op vallen te verkleinen. Je |l eert
wat onveilig gedrag is aan de hand van pr
Datumonderdag 4 mei 1% aB8uurb



