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WOORD VAN DEVOORZITTER

Beste HARPA leden,

Wij zijn eind augustus. De vakantie loopt op zijn einde en ook ons werkjaar 2023-2024 zit er bijna op. Zo zullen jullie in dit
Harpa magazine en ook op onze website een uitnodiging en uitleg vinden om uw lidmaatschap te hernieuwen voor het nieu-
we werkjaar. Tijdens de algemene vergadering van Harpa in april 2024, werd door de leden aangenomen om de bijdrage voor
het werkjaar 2024-2025 te verhogen om zodoende het evenwicht van onze financién te garanderen. Verder in het magazine
vindt u meer details over de verschillende tarieven.

Goed nieuws is dat we op het sportkot parkeergelegenheid zullen kunnen aanbieden aan de deelnemers van de condi-
tietrainingen.

Het wandelteam heeft ons laten weten dat ze na zes jaar, op het einde van dit wandelseizoen willen stoppen met de organisa-
tie van de wandelingen en de daguitstap. Vanwege het hele bestuur een oprechte DANK aan Maggy, Mich, André en Ghislain
voor hun vrijwillige en bijzondere inzet voor het organiseren van de wandelingen en de daguitstap gedurende al die jaren. Bi-
jgevolg zijn we nu op zoek naar nieuwe mensen die zich willen inzetten voor het organiseren van de wandelingen. Kandidaten
mogen zich aanmelden bij het bestuur.

In dit Harpa Magazine nr. 102 vind je nog de verslagen in woord en beeld van:

- De Algemene Vergadering van Harpa op 26/04/2024.

- Onze samenkomst in de Basiliek van Scherpenheuvel, met misviering en herdenking van de overleden leden.
- Het bezoek en de deelname van een Sandoz afgevaardigde op de dinsdagtraining (28/05/2024).

- Onze geslaagde daguitstap naar “Het land van Herve” op 8/6/2024.

Lid zijn van Harpa en actief deelnemen aan de trainingen in het Universitair Sport Centrum en of Respiro, wandelen en fietsen
is curatief en preventief werken aan onze gezondheid. Wanneer je partner, vriendin, vriend, gebuur, zus, of broer ook actiever
willen worden en wensen aan te sluiten bij Harpa, kunnen zij steeds na afspraak deelnemen aan een proefles.

lk wens je nog veel zonnige dagen en vooral veel leesplezier in ons Harpa magazine 102.

In naam van het ganse Harpa bestuur,
Willy Vanbrabant,
Voorzitter Harpa vzw
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VERSLAG

VERSLAG VAN DE ALGEMENE VERGADERING VAN HARPAVZW
VRIJDAG 26 APRIL 2024

Locatie: Den Thuis, Leuven

Bestuur:
Willy Vanbrabant, Voorzitter
Marcel Mertens, Ondervoorzitter
Véronique Cornelissen, secretaris (Verslaggever)
Richard Van Dongen, penningmeester

Hendrik Nuytten, verantwoordelijke website, infor-
matica

Marijke Everaert, bestuurder

Roselien Buys, bestuurder (verontschuldigd)

Vaste leden:

Harpa vzw telt 55 vaste leden. Van de 55 bevraagde vaste
leden waren er 38 aanwezig op de algemene vergadering,
waarvan 9 via een volmacht. Het quorum om geldig te verga-
deren werd bereikt.

Volgens art. 17.1 van de statuten worden de besluiten van de
Algemene Vergadering genomen bij eenvoudige meerderheid
van de aanwezige en vertegenwoordigde vaste leden.
‘Eenvoudige meerderheid’ wil zeggen: de helft plus 1. Bjj
staking van stemmen wordt een voorstel verworpen. De
stemresultaten van deze Algemene Vergadering zijn dus
rechtsgeldig.

Stemopnemers:
Jo Lebesque

Dominique Michaux

1. Welkomstwoord van de voorzitter Willy Vanbrabant

De jaarlijkse Algemene Vergadering is een verplichting die
ons door de wet op de vzw’s wordt opgelegd.

319 actieve leden (55 vast lid) — 38 aanwezig + 9 volmachten

2. Goedkeuring verslag Algemene Vergadering van 28
april 2023

Stemmen: Unaniem voor
Het verslag van de Algemene Vergadering van 28 april 2023
wordt unaniem goedgekeurd.

3. Goedkeuring jaarverslag (activiteitenverslag) 2023

Stemmen: Unaniem voor
Het Jaarverslag (activiteitenverslag) 2023 wordt unaniem
goedgekeurd.
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4. Goedkeuring financieel verslag van het boekjaar 2023

Boekhouding 2023. De gegevens van de boekhouding 2023
worden op het scherm geprojecteerd en door de penning-
meester toegelicht. De balans van 2023 was negatief (zie on-
derstaande tabel). Dit resulteert in een negatief eindresultaat
van 651,56 EURO.

Vanuit het publiek komt de vraag naar de oorzaak van de
dalende aantallen leden. Er wordt de vraag gesteld of er wel
voldoende wordt gemotiveerd, gestimuleerd vanuit/in het zie-
kenhuis.

Reactie: vooreerst kiezen veel jon-
| gere patiénten voor andere activi-
teiten die meer aansluiten bij hun
leefwereld, werksituatie, vrienden-
kring,... Daarnaast zijn de moge-
lijkheden om te sporten/ bewegen
" vandaag veel ruimer ten opzichte
, van 10-20 jaar geleden. Zowel in
.| de oefenzaal (TV-schermen) als

boven de inschrijvingsbox (folder)
wordt er dagdageliks reclame gemaakt voor HARPA in het
ziekenhuis. Alle kinesitherapeuten raden ook HARPA aan
(maar meestal voor een iets ouder publiek waarvan ze vinden
dat de mensen moeten blijven bewegen ‘onder toezicht’ van
kinesitherapeuten). WvB geeft aan dat er dit jaar ook al 15
nieuwe leden zijn. Vanuit het publiek wordt ook aangegeven
dat het huidige publiek tussen de 60-90 jaar is, en dus minder
aantrekkelijk voor jongeren. WvB licht ook toe dat we eventu-
eel tijdens de infosessies in het UZ kunnen werken met pati-
éntengetuigenissen om zo reclame te maken voor HARPA
(werkgroep). RN brengt het voorstel om eventueel via de ho-
geschool ‘communicatie’ te werken: vragen om een studie op
te zetten naar hoe nieuwe leden werven/oorzaken van niet
deelname. Tot slot voorstel om met meter/peter systeem te

werken om zo nieuwe leden goed te laten integreren in de
groep.

Stemmen: Unaniem voor

Het verslag over het boekjaar 2023 wordt unaniem goedge-
keurd.

5. Verslag van de rekeningnazichters

Rekeningnazichters, Roger Paulissen en Jean-Marie Pint,
verzekeren dat alle rekeningen minutieus en onafhankelijk
van elkaar werden nagekeken op twee verschillende dagen: 4
en 11 april 2024 op inkomsten en uitgaven en dat alle reke-
ningen in orde werden bevonden. Rekeningnazichters geven
aan dat het een erg duidelijk overzicht was en dat de bijko-
mende vragen ter verduidelijking afdoende en duidelijk verhel-
derend antwoord hebben gekregen. Ze geven aan een goed
vergelijkend boekhoudoverzicht voor 2023 te hebben mogen
ontvangen (geen enkele fout). Een compliment wordt gegeven
aan penningmeester Richard Van Dongen.

6. Goedkeuring jaarrekeningen 2023

Stemmen: Unaniem Voor
De jaarrekeningen 2023 worden unaniem goedgekeurd

7. Goedkeuring Nieuwe Statuten Harpa VZW

De aangepaste statuten worden getoond en toegelicht. Dit is
een wettelijke verplichting door de nieuwe wetgeving op Ven-
nootschappen en Verenigingen. Onaangepaste statuten kun-
nen een boete krijgen. Nieuwe statuten werden nagekeken en
zijn in orde bevonden, ze worden nu neergelegd bij de griffie.

Stemmen: Unaniem voor
De nieuwe statuten worden unaniem goedgekeurd.
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BOEKHOUDING 2022-2023 / BEGROTING 2023-2024

Boekhouding Begroting Boekhouding Begroting
2022 2023 2023 2024
Inkomsten
Lidgelden 15.753,40 15.800,00 14.261,00 18.950,00
Andere inkomsten 5.349,72 4.400,00 5.769,00 5.200,00
21.103,12 20.200,00 20.030,00 24.150,00
Uitgaven
Diensten en diverse Goederen 19.573,79 21.720,00 20.681,56 19.800,00
Resultaat van het boekjaar: 1.529,33 -1.520,00 -651,56 4.350,00
Saldo BNP spaarrekening 25.000,00 25.000,00
Saldo BNP zichtrekening 4.179,05 3.527,49
Totaal 29.179,05 28.527,49
-651,56
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8. Kwijting van de bestuurders en rekeningnazichters

8.1. Voorzitter: Willy Vanbrabant - Unaniem voor

8.2. Ondervoorzitter: Marcel Mertens - Unaniem voor

8.3. Penningmeester: Richard Van Dongen - Unaniem voor
8.4. Secretaris: Véronique Cornelissen - Unaniem voor
8.5. Bestuurder: Rik Nuytten - Unaniem voor

8.6. Bestuurder: Roselien Buys - Unaniem voor

8.7. Bestuurder: Marijke Everaert - Unaniem voor

8.8. Rekeningnazichter: Roger Paulissen - Unaniem voor
8.9. Rekeningnazichter: Johnny Pint - Unaniem voor

Er wordt unaniem kwijting verleend aan de bestuurders en
rekeningnazichters.

9. Benoemingen van rekeningnazichters

Bestuurders zijn verleden jaar verkozen voor drie jaar. Er zijn
geen nieuwe kandidaten, en de rekeningnazichters zijn ak-
koord nogmaals op te treden.

Stemming: Unaniem Voor
De aanstelling van de rekeningnazichters wordt unaniem
goedgekeurd.

10. Goedkeuring voorstel begroting 2024

Het voorstel van begroting wordt op het scherm getoond,
alsook de samenvatting. Deze wordt door de penningmeester
toegelicht. RvB lidgeld verhogen omdat we minder leden heb-
ben en de vaste kosten stijgen opdat we zo onze reserve
behouden. WvB licht inspanningen toe om geld in te zame-
len.

Reactie vanuit het publiek: Enkele leden vinden de verhoging
van het lidgeld naar 150 EUR te groot. Er zullen volgens hen
heel wat leden afhaken. WvB licht toe dat we wel heel wat
mogelijkheden krijgen voor dit geld: goede accommodatie,
aangepaste training, douches, nieuwsbrief, nieuwjaarsrecep-
tie, infodag, wandelingen, fietsen, zwemmogelijkheden,...
Minpunt blijven inderdaad de parkeermogelijkheden. Hiervoor
zijn er al heel wat gesprekken geleverd, voorlopig zonder
resultaat. Een piste: een bareelwachter plaatsen tijdens de
trainingsuren van Harpa. Dit moet echter nog afgetoetst wor-
den.” RP vraagt de leden om het voorstel van het bestuur wel

HARPA voor deze prijs.

Stemmen voor begroting 2024: Unaniem Voor
Het voorstel van begroting 2024 wordt unaniem aangeno-
men.

* Intussen is een concreet plan in uitwerking om parkeermogelijkheid aan
te bieden op het sportkot
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11. Trainingen 2023-2024

Bij het wandelen en fietsen zijn de activiteiten weer helemaal
zoals voor corona. Ook nu is de wandelkalender en fietskalen-
der weer helemaal volledig en beschikbaar op de website.

In de zomer is het nog steeds de regel dat lesgevers beslis-
sen over binnen/buiten trainen. We trainen niet bij code rood *
voor hitte.

VC licht toe dat er ook nieuw materiaal werd aangekocht wat
ons toelaat meer variatie in de trainingen te brengen/jongeren
aan te trekken. VC geeft ook aan dat feedback steeds welkom'

is tijdens de wekelijkse trainingen en dat we hier zeker in de N

mate van het mogelijke proberen mee rekening te houden. Proficiat en dank aan het ganse HARPA-bestuur en de vele
HARPA-vrijwilligers. Speciaal worden Monique en Jacques
bedankt voor de lekkere broodjes.

12. Slotwoord

De Voorzitter dankt alle vaste leden die deelgenomen hebben Willy Vanbrabant, Voorzitter

aan deze Algemene Vergadering voor hun uitgebrachte stem- \/gronique Comelissen, Secretaris
men.
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SANDOZ

Uw hart is
belangrijk voor ons...

Niets gaat boven een fit en gezond lichaam 5
om je mentaal sterk te voelen. g
Wist u dat een gezond voedingspatroon 'é
in combinatie met lichaamsbeweging uw :
cardiovasculair risico kan verminderen®’ Ontdek ze via de GR-codel 2

1 Vinsaowe. FLL Mesc F, Sarableey 0o o, FEC Mool Claedias Scciata; E5C Sriantlc Decrsat Gerup. 207 FSC Gasclalom 2 cordeveanu: dusoon posantion o dhakenl mmcten, Fur Heon [, F071 S TAD03A) 3207 2357
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CLUBNIEUWS

GEZOCHT!!! VRIJWILLIGERS VOOR
HET ORGANISEREN VAN DE WAN-
DELINGEN

Zoals jullie in het voorwoord konden lezen, houden de vrijwilligers
van het Harpa wandelteam er na dit werkjaar mee op. Zij hebben
een mooie staat van dienst en voor heel veel prachtige wandelin-
gen en uitstappen gezorgd, waar we heel dankbaar op mogen
terugblikken.

Ze willen zeker nog enkele activiteiten organiseren, maar we zoe-
ken dringend nieuw bloed om dit belangrijke luik van het Har- =38
pa aanbod te blijven voortzetten. Wandelen is, naast de revali- &8
datietrainingen, een uitstekende manier om aan een gezonde por-

tie beweging per week te komen.

Meld u aan bij het bestuur als je geinteresseerd bent om ons te
helpen!

UITNODIGING

Afsluiting wandelseizoen

9 november 2024

etentje in Het Moment in Averbode
in de lijst van 2024 voorzien is.

'WIJZIGINGEN IN WANDELKALENDER'!

De wandelkalender werd door verschillende omstandigheden, zoals een muggenplaag, aangepast. Wees aandachtig omwille
van de volgende wijzigingen:

. 31 augustus: Winksele, Café Smederij, Warotstraat 4, ipv. Haacht
. 14 september:; Tildonk, café Maritime, Sas 3 ipv van Gelrode

. 28 september: Wilsele Putkapel, zwembad Pastoor Eralystraat 2 ipv van Bunsbeek

HMI02 9



GEZONDHEID

PLANTENSTEROLEN EN -STANOLEN: DE OPLOSSING?

Een te hoog cholesterolgehalte in het bloed staat bekend als één van de risicofactoren voor hart en vaatziekten,
waaronder hartinfarcten en beroertes. Daardoor is het van belang om het cholesterolgehalte in het bloed zo goed
mogelijk onder controle te houden. Plantensterolen en -stanolen, ook wel bekend als fytosterolen, zijn stoffen in be-
paalde voedingsmiddelen die een significante bijdrage leveren aan het verlagen van het cholesterolgehalte in het
bloed. Fytosterolen bieden een natuurlijke manier om een betere balans van vetgehalte in het bloed te bereiken
waardoor het risico op hart- en vaatziekten aanzienlijk zal verminderen. In dit artikel duiken we dieper in op de wer-
king van plantsterolen en -stanolen, hoe men deze voedingscomponenten kan integreren in een voedingspatroon
en welke andere levensstijlaanpassingen men kan implementeren om je hartgezondheid te optimaliseren.

Wat en waar? Werking en aanbevolen hoeveelheid

Plantensterolen en -stanolen zijn bioactieve stoffen die een Een minimale dagelijkse inname van 0,8 gram plantensterolen

zeer vergelijkbare structuur hebben als cholesterol, waardoor
de opname van cholesterol in de darmen kan worden belem-
mert. Plantensterolen komen van nature in kleine hoeveelhe-
den voor in o0.a. plantaardige olie (sojaolie, zonnebloemolie)
en graanproducten (brood, ontbijtgranen en pasta). Om een
cholesterolverlagend effect te bereiken is echter een minimale
inname van 1,5 gram vereist.

De Europese Autoriteit voor Voedselveiligheid (EFSA) heeft
een gezondheidsclaim toegekend aan levensmiddelen verrijkt
met plantensterolen. Deze gezondheidsclaim is van toepas-
sing op levensmiddelen in de volgende categorieén: smeer-
sels op basis van gele vetten, zuivelproducten, mayonaise en
slasauzen. Het effect van supplementen verrijkt met planten-
sterolen is echter tot op heden niet volledig bewezen.

Het is belangrik om op te merken dat producten verrijkt met

plantensterolen niet bedoeld zijn voor mensen met een nor-

maal cholesterolgehalte. Bovendien worden ze ook afgeraden
voor zwangere vrouwen, vrouwen die borstvoeding geven en
kinderen jonger dan 5 jaar, omwille van het risico dat een te
hoge inname van plantensterolen kan leiden tot een tekort aan
vitamine A. (1-4)
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is wenselijk voor het handhaven van normale cholesterolni-
veaus. Deze inname is doorgaans haalbaar met een voeding
rijk aan granen, zaden, noten, en de aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid van 300 gram groenten en 2 stuks fruit per dag te
consumeren. Dit kan bereikt worden door regelmatig een
handvol ongezouten noten als tussendoortje te eten, of bij-
voorbeeld zaden en/of granen toe te voegen aan uw yoghurt.
Indien daadwerkelijk cholesterolverlaging gewenst is in het
kader van hartgezondheid, wordt een hogere inname aanbe-
volen van minstens 1,5 tot 3 gram per dag (2).

1 Onderzoeken tonen aan dat een dagelijkse inname van 1,5 tot

2,4 gram plantensterolen kan leiden tot een daling van het
cholesterolgehalte met ongeveer 7-10%. Bij een inname van

¢ 2,5 tot 3 gram per dag kan het cholesterolgehalte zelfs met 10

tot 12,5% dalen, wat het cardiovasculaire risico vermindert.
Hieronder wordt beschreven hoe je producten verrijkt met

t plantensterolen kunt opnemen in je voedingspatroon (4).

Praktische tips

i Het succesvol integreren van plantensterolen in ons voedings-
B¢ schema vergt een zorgvuldige aanpak. Wanneer je kiest voor

cholesterolverlagende producten zoals specifiecke margarine
of yoghurtdrink, is het erg belangrik om de verpakking nauw-
keurig te bestuderen. Hierop wordt doorgaans vermeld hoe-
veel gram plantensterolen het specifieke product bevat en
hoeveel je moet consumeren om het gewenste effect te berei-
ken. Om daadwerkelijk cholesterolverlaging te bereiken, is het
noodzakelijk om dagelijks dezelfde hoeveelheid van het pro-
duct te gebruiken zoals aangegeven op de verpakking. Daar-
naast is het essentieel om consistent te blijven en niet af te
wisselen tussen verschillende cholesterolverlagende pro-
ducten, maar eerder hetzelfde product te gebruiken.
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Maar...

Het is cruciaal te benadrukken dat een dagelijkse inname van
meer dan 3 gram plantensterolen kan leiden tot een vermin-
derde opname van vetoplosbare vitamines A, D, E en K, waar-
door tekorten kunnen ontstaan. Het is ook aan te raden om het
gebruik van plantensterolen in de voeding te combineren met
een dieet dat rijk is aan groenten en fruit, aangezien planten-
sterolen de opname van vetoplosbare antioxidanten in groen-
ten en fruit kunnen belemmeren.

Het is belangrijk te weten dat een dergelijk hoge inname niet
zal leiden tot extra verlaging van het cholesterolgehalte. Bo-
vendien zijn plantensterolen geen vervanging voor cholesterol-
verlagende medicatie.

Het is raadzaam om tijdig met uw arts te overleggen over de
hoeveelheid plantensterolen die u in uw dieet kunt opnemen,
al dan niet naast eventuele voorgeschreven cholesterolverla-
gende medicatie. (5).

En verander je levensstijl!

Naast het gebruik van producten met plantensterolen, is het
van belang om een gezonde levensstijl te handhaven. Hieron-
der verstaan we regelmatige lichaamsbeweging (ongeveer 30
minuten per dag), een rookvrij leven, en een gebalanceerde en

gevarieerde voeding rijk aan groenten, fruit en onverzadigde
vetten. Deze combinatie is cruciaal voor het verlagen van het
cholesterolgehalte en het behouden van een algemene goede
gezondheid (2).
Samengevat

Plantensterolen en -stanolen bieden een waardevolle en na-
tuurlijke manier voor het helpen beheersen van de verhoogde
cholesterolniveaus, enkel indien ze op de correcte manier ge-
bruikt te worden en in combinatie met andere gezondheidsbe-
vorderende initiatieven, zoals een aangepaste levensstijl, om

- een optimaal effect te verkrijgen (5).

Geschreven door studente Laure De Graef, Kathleen Gerits,
Lore Lagrou & Nikki Vandegaer; Diétisten Competentiecen-
trum Klinische voeding UZ Leuven
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HARPA LID IN DE KIJKER

DIRKTHYS VAN DEN AUDENAERDE, 90 JAAR EN ACTIEF HARPIST

Negentig jaar oud zijn en nog elke woensdag naar de Harpatraining komen, het zijn er niet veel die hem dat nadoen.
Maar voor Dirk is het een wekelijkse routine. Dat hij een bewogen leven heeft gehad, blijkt uit zijn visitekaartje. Hij is
bio-ingenieur, dr in Landbouwwetenschappen, master in zoologie, ichtyoloog en Afrikanist. Hij is ere-directeur van het
Afrikamuseum in Tervuren en emeritus-professor van de KULeuven.

Zijn voorouders waren in Mechelen onder twee namen be-
kend. Bij het oprichten van de burgerlijke stand door de Fran-
se revolutionairen, werden die twee namen aan elkaar ge-
voegd, waardoor zijn lange dubbele achternaam ontstond.

Dirk werd geboren in Mechelen in 1934. Hij volgde middelbaar
onderwijs aan het Sint Romboutscollege en was toen al gein-
teresseerd in planten en dieren. Hij studeerde voor Land-
bouwingenieur te Gent en Dierkunde aan de ULB. Bij zijn
militaire dienst werd hij reserve-officier van de Genie.

U hebt WOIl meegemaakt. Zijn er dingen die u nog
van de oorlog herinnert?

“Mijn vader was burgerlijk gemobiliseerd, en moest in 1940 de
regering volgen. Maar hij mocht zijn gezin meenemen in een
dienstwagen. Na een kort verbliff in Oostende waar ik mijn
eerste bombardement meemaakte, ging het verder doorheen
Frankrijk tot in de buurt van Bordeaux. Na de terugkeer ken-
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den we de stijgende voedselschaarste met op iedere vierkan-
te meter in onze tuin aardappelen of bonen, geen gras, geen
bloemen meer. En als kind moesten we te voet door de vel-
den naar Hombeek lopen om er in het geheim en heel duur
brood te gaan kopen. In 1944 werd onze woning in Mechelen
tweemaal zwaar beschadigd bij de bombardementen. Ik kon
toen aan het geluid van de vallende bommen horen of ze
dichtbij of veraf zouden vallen. In onze buurt was er een zij-
weg met tien kleine huisjes. |k ging daar vaak voetballen met
twee vriendjes die er woonden. Maar in het tweede bombar-
dement zijn die beiden omgekomen. Ze hebben maar één
teen en één vinger van hen teruggevonden. |k heb nu nog
altijd schrik van plotse luide knallen.”

In 1972 is Dirk begonnen als prof aan de UIA voor het vak
Zoogeografie. “In 1975 was er de splitsing van de Universiteit
Leuven. De professor in mijn vakgebied ging over naar Lou-
vain-la Neuve maar verkoos mij als zijn plaatsvervanger in
Leuven-Vlaams. |k ben dan van Antwerpen naar Leuven over-
gekomen.”

Toch bent u ook bekend als ‘afrikanist’ of Afrikaken-
ner

“Ik ben 99 keer in zwart Afrika geweest, maar ik denk niet dat
ik de honderdste keer zal halen, gezien mijn leeftijd. Mijn eer-
ste reis in 1954 ging nog naar de toenmalige Belgische kolo-
nie, Belgisch Kongo, zes jaar vdor de onafhankelijkheid dat
land grondig zou veranderen. Nadien deed ik vooral veldon-
derzoek in andere landen, van Marokko in het Noorden tot
Zuid-Afrika, en van Senegal in het Westen tot Dijibouti in het
Oosten. Ik denk in 28 verschillende landen, te veel om op te
noemen. Maar telkens voor de studie van de natuur en van de
vissoorten en de visserijproblemen. Tijdens de jaren 90 deed
ik nog bijzonder onderzoek naar de vissoorten in het visarme
Kivumeer, en de visrijke meren van Oost-Rwanda.

Toen ik prof werd in Leuven vroegen de studenten mij of ze
niet konden deelnemen aan mijn veldexpedities. Ik stelde wel
als voorwaarde dat er geen hotels zouden bij komen, maar
dat het kamperen zou zijn in de brousse, aan de rivieren, me-
ren of in de nationale parken.



HARPA LID IN DE KIJKER

Die reizen kenden een groot succes, zelfs met weinig comfort
en in de tijd dat er nog geen gsm of Internet bestonden, zo-
dat men in de brousse soms vrij geisoleerd was. |k heb zo
twintig reizen ingericht en meer dan 750 studenten en oud-
studenten het Afrikaanse binnenland leren kennen.”

Hoe bent u eigenlijk bij Harpa terecht gekomen?

“Ik ging wel geregeld joggen om mijn conditie op peil te hou-
den. Maar het is al joggend dat ik eind 1985 een infarct
kreeg . Nadien bleek 5% van mijn hart afgestorven. In de zo-
mer 1986 ben ik dan bij Harpa gekomen, waar ik lid nr 280
werd, en ik mij goed voelde. Maar in 2001 kreeg ik even-
wichtsstoornissen met braken, en toen bleken mijn hersenen
te weinig bloed te krijgen wegens defecte hartpomp. Ik heb
toen dubbele overbruggingen gekregen, wel met enige com-
plicaties, zodat ik zeven maanden inactief moest blijven. Maar
daarna heb ik de wekelijkse trainingen weer opgepakt. Mijn
hartproblemen zijn ook wel een beetje genetisch bepaald. Mijn
vader is gestorven aan een hartinfarct. Mijn broer kreeg ook al
overbruggingen, en mijn zoon een stent. Twee jaar geleden

HARPA

BEGELEIDING

FITNESS

¢ Croepsles onder begeleiding
van een ervaren fitness-
Instructeur. dinsdag om
10u1S en donderdag om
Yuas

* Individuele fitness:
aangepast schema op maat

KINESITHERAPIE

Verschillende specialisatios
20als:
Cardiale therapie
Ademhalingstherapie
Manuele therapie
Ornthopedischo revalidatio
Neurologische revalidatie
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MAAK EEN AFSPRAAK

Maak via onze website een afspraak om te
starten of om meer info te krijgen:

www.respiro.be/aanbod/medische-fitness/

ben ik gevallen met een licht ingedeukte lendenwervel en tin-
telingen in onderbeen en voeten als gevolg. Wat turnen en
springen moeilijk maakt. In het donker heb ik evenwicht ver-
lies. In mijn rechterhand is er een verkorte pinkpees waardoor
grijpen soms moeilijk is. Toch sta ik er op zo veel mogelijk de
woensdagtrainingen bij te wonen. Een belangrijk detail : daar
ik in Wezembeek-Oppem woon, moet ik bij de spoedhulpdien-
sten telkens sterk aandringen om niet naar Brussel, maar wel
naar Gasthuisberg gebracht te worden.

Twee jaar geleden heeft mijn vrouw bij een val haar heup ge-
broken. Ze was dan 89 jaar oud en reeds licht dementerend.
Door een corona-uitbraak werd ze in het hospitaal geisoleerd.
Daar ik slechts beperkt bezoek mocht brengen, heb ik voor
verdere thuiszorg gekozen. Ze ging dan wel vlug achteruit.
Maar ze is toch thuis gestorven.”

Dirk is dit jaar al zijn 38ste jaar bij Harpa en ik hoop dat hij nog
jaren bij ons komt sporten.

Rik Vanbiervliet

CONTACT

Aarschotsesteenweg 33
N0 Rotselaar
(L 06606979

info@respiro.be




VERSLAG

VERSLAG VAN DE DAGUITSTAP OP 8 JUNI 2024
NAAR 'HET LAND VAN HERVE'

Het was een andere kijk op de daguitstap en ik vond het wel
kunnen.

De ontvangst in het Huis van Toerisme was zeer aangenaam.
Lekker glaasje perzikencider met stukjes Herve kaas als aperi-
tief. Daarna konden we deze producten ook allemaal ter plaat-
se kopen.

Dan met de bus samen met onze gids, die een aardig mondje
Nederlands kon, naar de brouwerij van Val Dieu. Hier een
prachtige rondgang met uitleg over zowel de geschiedenis van
de abdij als over de procedés van het bierbrouwen. Met ach-
teraf een lekkere proeverij van de verschillende biersoorten in
de 'abdij Stube'. Deze abdij is gelegen dichtbij het 3 landen-
punt, ze spreken hier 4 talen: Nederlands, Frans, Duits en
dialect. Ter plekke in de molen van de abdij, die verbouwd
werd tot restaurant, werd een eenvoudig maar lekker middag-
maal aangeboden. Alles liep gesmeerd.

Daarna zijn we de 'Siroperie Artisanale d'Aubel' gaan bezoe-
ken. Een familiebedrijf sinds 6 generaties. We mochten proe-
ven en er was ook hier de mogelijkheid om zowel siroop, cho-
copasta als fruitsap te kopen.

Dan als laatste etappe zijn we ook een familiale kaasmakerij
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gaan bezoeken. Heel lekkere proeverij en ook de mogelijkheid
tot aankoopjes te doen van elke soort Herve kaas. Ze hebben
zelfs klanten tot in Leuven waar hun kazen te koop zijn.

Wij hebben verder genoten van de omgeving, de vergezichten
en de ganse natuur welke daar prachtig is, een heuvelland
met veel weilanden zover het oog reikt!

Na een kleine tussenstop terug in het cafetaria van het 'Huis
voor Toerisme' waar we taart, cake en koffie kregen, zijn we
voldaan en tevreden huiswaarts gekeerd.

De weergoden waren ons de ganse dag gunstig gezind. Voor
wie graag fietst of wandelt is deze streek een aanrader! Maar
gezien het heuvelland aldaar is hier misschien een elektrische
fiets wel een aanrader.

Als we van de bus gestapt waren heb ik dan ook aan de men-
sen gevraagd wat zij ervan vonden. Zij waren best tevreden
van de bezoeken en ook van de koopjes die anders niet mo-
gelijk waren. Dus tot besluit was dit voor mij een geslaagde
uitstap en ik hoop dat dit voor jullie ook zo was. De afwezigen
hadden ongelijk.

Ghislain en het ganse wandelteam
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VOOR U GELEZEN

HOE EEN WANDELING IN DE NATUUR DE AANDACHT HERSTELT

Nieuw onderzoek door psychologen toont aan dat een rustige wandeling in een natuurlijke omgeving de aandacht

vergroot.

Het hele verhaal

Nieuw onderzoek van psychologieonderzoekers van de Uni-
versiteit van Utah helpt bewijzen wat de Amerikaanse auteurs
John Muir en Henry David Thoreau meer dan 150 jaar geleden
al probeerden te onderwijzen: tijd doorgebracht in de natuur is
goed voor hart en ziel.

Amy McDonnell en David Strayer laten zien dat het ook goed
is voor je hersenen. Hun laatste onderzoek, uitgevoerd in de
Red Butte Garden van de universiteit, maakt gebruik van elek-
tro-encefalografie (EEG), die de elektrische activiteit in de her-
senen registreert, om de aandachtscapaciteit van de deelne-
mers te meten.

‘Een wandeling in de natuur versterkt bepaalde uitvoerende
controleprocessen in de hersenen, die verder gaan dan de
voordelen die met lichaamsbeweging gepaard gaan”, conclu-
deert de studie die verscheen in Scientific Reports, een van de
meest geciteerde wetenschappelijke tijdschriften ter wereld.
Het artikel draagt bij aan de groeiende hoeveelheid weten-
schappelijke literatuur over de manier waarop natuurlijke om-
gevingen bijdragen aan de fysieke en mentale gezondheid van
een persoon. De universiteit zelf heeft onlangs een nieuwe
onderzoeksgroep opgericht, ‘Nature and Human Health Utah’,
die deze kwesties onderzoekt en oplossingen voorstelt om de
kloof tussen mens en natuur te overbruggen.

Veel onderzoekers vermoeden dat een primaire behoefte aan
natuur in het DNA van de mens zit ingebakken, en dat de afne-
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mende toegang tot de natuur onze gezondheid in gevaar
brengt.

"Er bestaat een idee dat biofilie heet en dat in feite zegt dat
onze evolutie over de voorbije honderdduizenden jaren ervoor
heeft gezorgd dat we een band of liefde voor natuurlijke leven-
de wezens hebben ontwikkeld", zegt Strayer, hoogleraar psy-
chologie. "En onze moderne stedelijke omgeving is een dichte
stedelijke jungle geworden met mobiele telefoons en auto's,
computers en verkeer, precies het tegenovergestelde van dat
soort herstellende omgeving."

Strayer's eerdere onderzoek naar multitasking en afgeleid
autorijden in verband met het gebruik van mobiele telefoons
heeft nationale aandacht getrokken. De afgelopen tien jaar
heeft zijn laboratorium zich geconcentreerd op de manier
waarop de natuur de cognitie beinvioedt. Het nieuwe onder-
zoek maakte deel uit van McDonnells proefschrift als student
in Strayer's Applied Cognition Lab. Ze heeft inmiddels haar
doctoraatsonderzoek afgerond en zet het aandachtsonderzoek
verder als postdoctoraal onderzoeker aan de Universiteit van
Utah.

Het onderzoek, dat tussen april en oktober 2022 werd uitge-
voerd, analyseerde EEG-gegevens van 92 deelnemers vlak
voor en nadat ze een wandeling van 40 minuten hadden ge-
maakt. De helft liep door Red Butte, het arboretum net ten
oosten van de universiteit, en de andere helft door de nabijge-
legen met asfalt beladen medische campus.



VOOR U GELEZEN

De hersenkaarten toonden drie componenten: aandacht, alert-

: - heid, oriéntatie en uitvoerende controle. Uitvoerende controle
| vindt plaats in de prefrontale cortex van de hersenen, een ge-
| bied dat cruciaal is voor het werkgeheugen, het nemen van

beslissingen, het oplossen van problemen en het codrdineren
van ongelijksoortige taken.

= "Het soort dingen dat we dagelijks doen, maakt vaak intensief

gebruik van die aandachtsnetwerken", zegt Strayer. "Het is

F belangrijk voor de concentratie en vooral, is het dus een es-

% sentieel onderdeel van het denken van een hogere orde."

"We beginnen door de deelnemers een zeer uitputtende cogni-
tieve taak te laten doen, waarbij ze met zevens terugtellen
vanaf 1.000, wat erg moeilijk is," zei McDonnel. "Hoe goed je
ook bent in hoofdrekenen, na tien minuten wordt het behoorlijk
vermoeiend. En direct daarna geven we ze een aandacht-
staak."

Het idee was om de aandachtsreserves van de deelnemers uit
te putten voordat ze de gestandaardiseerde
"aandachtsnetwerktaak" deden en gingen wandelen, wat ze
deden zonder hun elektronische apparaten of zonder met ie-
mand onderweg te praten. Ze worden willekeurig geselecteerd
om ofwel door het minst bebouwde deel van het arboretum
langs Red Butte Creek te lopen, ofwel door de aangrenzende
medische campus en parkeerplaatsen. Beide routes besloe-
gen twee mijl met vergelijkbare hoeveelheden hoogteverschil.

"De deelnemers die in de natuur hadden gewandeld, vertoon-
den een verbetering in hun concentratie voor die taak, terwijl
de stadswandelaars dat niet deden, dus dan weten we dat het
iets unieks is aan de omgeving waarin je wandelt', zei
McDonnell. "We weten dat lichaamsbeweging ook de aan-
dacht ten goede komt, dus we willen ervoor zorgen dat beide
groepen vergelijkbare hoeveelheden lichaamsbeweging krij-
gen."

Wat deze studie onderscheidt van veel van het bestaande
onderzoek naar het verband tussen mens en natuur, is het
gebruik van EEG-gegevens in tegenstelling tot enquétes en
zelfrapportage, die weliswaar nuttige informatie opleveren,
maar zeer subjectief kunnen zijn.

"Dit is waarschijnlijk een van de meest rigoureuze onder-
zoeken op het gebied van controle en de zekerheid dat het
echt de blootstelling aan de natuur van Red Butte is, die zorgt
voor de waargenomen cognitieve effecten”, zei Strayer.

McDonnell voorzag elke deelnemer van een kap met gaten

voor het op zijn plaats houden van 32 elektroden die met be- *

hulp van een speciale gel contact maken met de hoofdhuid.
"Het heeft elektroden die over het hele opperviak van de
hoofdhuid worden geplaatst", zei Strayer. "Het registreert echt

Hoewel de resultaten van de EEG- en aandachtstaak niet veel
verschil lieten zien in alertheid en oriéntatie tussen de tuinwan-

4 delaars en de asfaltlopers, vertoonden degenen die in de na-

tuur wandelden een verbeterde uitvoerende controle.

McDonnell en Strayer hopen dat de bevindingen kunnen wor-
den verfiind om te laten zien welke natuurlijke omgevingen
resulteren in optimale cognitieve voordelen, en hoeveel bloot-
stelling nodig is om te helpen.

"Als je iets begrijpt over wat ons mentaal en fysiek gezonder
maakt, kun je onze steden mogelijk zo ontwerpen dat ze dat
ondersteunen”, zei Strayer.

Het team zet het onderzoek bij Red Butte voort, maar bekijkt
nu hoe het gebruik van mobiele telefoons de reacties van tuin-
wandelaars beinvloedt. Strayer wordt soms gevraagd waarom
hij zowel afleiding als aandacht bestudeert, wat hij ziet als te-
gengestelde kanten van dezelfde medaille.

"Het is waar dat de prefrontale cortex overbelast en overprik-
keld is, en je maakt allerlei gevaarlijke fouten als je aan het
multitasken bent achter het stuur", zei hij. "Maar het tegengif
daarvoor is een natuurlijke omgeving, de telefoon in je zak
laten en dan naar buiten gaan en over de paden gaan wande-
len. De delen van de hersenen die tijdens het dagelijkse woon-
werkverkeer te veel zijn gebruikt, worden dan hersteld. Je ziet
en denkt weer duidelijk."

Datum: 29 januari 2024
Bron: Universiteit van Utah
Vertaling: Marcel Mertens

A

heel, heel kleine spanningen, het is een actief elektrodensys- ‘.

teem dat prachtige hersenkaarten oplevert."
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VERHAEGEN n.v.

‘ Bl Zeer ruime keuze van diverse meubelstij-

len in onze meer dan 12.000 m? toonzalen

Open van 9 tot 19uur, woensdag gesloten )

Grote Baan 115
3130 BETEKOM %
Tel: (016) 56 90 18 Fax: (016) 56 22 32 \
HARPA VZW SPORTVERENIGING VOOR
P HARTPATIENTEN

Yes, Jij Gaat Shoppen En Harpa vzw sportvereniging voor hartpatiénten
Gratis Steunen!

€313 €2.000

ONLINE SHOPPEN EN TERWUL HARPA STEU- KOOP JIJ ONLINE? STEUN ONS GRATIS
NEN? DA’S KEl GEMAKKELIJK VIA TROOPER! VIA TROOPER BIJ VOLGENDE SHOPS*:

Hoe doe je dat?

Booking.com
Als je op de Trooperpagina van Harpa (https:// »

trooper.be/harpavzw) klikt op een shop, weet die

shop dat je via Trooper gekomen bent en welke
vereniging je wil steunen. Op het moment dat jij je (entérparcs
aankoop afrondt op de website van de shop, laten AR eYen samey
zij ons weten hoeveel geld ze aan Harpa schenken.
Dat is soms een percentje van jouw aankoopbe-
drag, soms een vast bedrag. Zelf betaal je geen eu-

ro extra.
Dankzij jullie staat onze Trooper-teller al op Collishop
248€. Dat bedrag wordt rechtstreeks geinves- CollectsGo

teerd in de werking van Harpa! Bedankt!

* EN NOG VELE MEER!
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https://trooper.be/harpavzw
https://trooper.be/harpavzw

FOTOVERSLAG

Onze sponsor SANDOZ op bezoek
tijdens de dinsdagtraining op 28 mei
2024.



Simpele tips om je cardiovasculair

risico te beperken.
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Waarom anders gaan eten2 %3

Beter eten!

Uitgebreide wetenschappelijke studies hebben -:u::ngetc::-c nd dat het risico op sterfte of op een

cardiovasculair accident 8 &10% |c|ger igt bij wie gezond eet ten op

zichte van wie dat niet doet.

Voor mensen die al een hoog cardiovasculair risico hebben, is het zelfs een vermindering van
ongeveer 30% van cardiovasculaire gebeurtenissen in 5 jaar!

Algemene I:—:*v:—:-nss’riilrich’rli]nen v::rlgr,—:-ns de Europese ha r’rvereniging 24

‘:‘IE niEn -.-Dn -
_..-|{-ue,-.nrc::

Granen

Druine r_1c zibven |e:"i:']

Groenten met inbegrip Rawwe en gekookse groensen,

inzen, bonen, tuinbonsen,

van peulvruchten
erwten, kikkerersien, soja

Fruit

Vers of bevroren fruit

Moten en zaden

Snoepgoed en . .
Pg Miet-calorische zoetstoffen
zoetstoffen
Viees
Mogere en vefie vis,
Vis gevogelte zonder huid

Vetten en olién voor

bokken, braden en Azijn, mosterd en dressing
. zonder vat
dressings
Zvivelproducten Afgercomde melk en
£ eieren yoghurt
zrillen, koken &n
Kookmethodes len,

Domein van
aanpak

* Innome beperken
tot «100g/week

Alcohol

-
iy

kjes,

ripst en
n

=

3

om

N III

...'.i_
jes ks

Aaraoppelen

Gedroogd fruit, gelei, jam,
fruit in blik, sorbets, ijzlolly,
fruitsap

Alle ongezouten noten en
zaden (behalve kokesnoot)

Sucrose, honing, chocolade,

sNoSp
Magere stukken rundvlees,
amsvlees, varkensvless en
kalfolees, zeevruchien,
schoaldisren
Jlijfolie, nist-tropizche

i ochie

Halfvolle melk, magers koas

en andere melkproducten,
sieran

Soutersn, braden

it o

Hoeveslheid
Voorbee |l:|l:-"|

* Pintje 5,2% alcohel = 10g

—+ max 10 'F ”l_E"' par week

+ Glas witte wijn 12,5% = 20

-+ max 5 glazen per weok

Gebakjes, muffing

taarten, crois .l:|"1.

Groenien bereid in boter
of room

Kokosnoot

Toarten of cake, ijsjes,
fructose, soft drinks

Transvetten en hards

miarga rines, boter, reuze

BN SpekceET

Gewone koos, room,
volle melk en yoghurt

Frituren

slcohel varieert per eenheid tussen B en l4g.
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Simpele tips om je cardiovasculair

risico te beperken.

Meer bewegen is gemakkelijk! 5

Wie graag intensief sport, kan ervoor kiezen om zich aan te slviten
bij een club. Maar het kan ook eenvoudig: bewegen kunt u inbouwen

in uw dagelijkse leven.

Een simpele manier om meer te
bewegen, is wandelen. Hou wel een

tempo van gemiddeld 4 tot 5 kilometer per
wur aan.

Zwemmen is goed voor de
gewrichten,. voorkomt osteo porose en helpt
om gewicht te verliezen. Ook aquarobics,
waarbij u oefeningen in het water doet, is
ideaal.

Met fietsen bouwt v spiermassa op
én verbetert u uw conditie. Het zorgt voor
weinig belasting op de gewrichten en u

oefent uw balans en behendigheid.

Yoga is niet alleen ontspannend,
maar zorgt onder meer ook voor een
goede lichaamshouding, meer kr-::lcht,|
versoepeling van stramme spieren en
vermindering van nek- en spierklachten.

Ga eens dansen. Door de zachte

bewegingen traint u het lichaam op een
makkelijke manier.

F

o

Meer bewegen!

W,

Voor wie graag zijn conditie opbouwt,
is joggen of hardlopen cen ideale
training. Koop goede schoenen en stel een
schema op.

Sport u liever in groep? Boek dan een
aerobics- of kickboksles in de sportclub.

In groep sporten werkt stimulerend.

Toen we klein waren, deden we het al:
touwtjespringen. Een ideale work-out!

Kies voor een intervaltraining met
hoge intensiteit om uzelf vit te dagen.
Wissel het tempo af: een paar minuten
op volle kracht, dan enkele minuten op
gemiddeld tempo.

Ook thuis kunt v makkelijk bewegen.
Werken in de tuin, klusjes verrichten of het
huishouden doen, zijn prima manieren om
meer te bewegen.

'q L SANDOZ
Refererfies: |, Fiepoli MF o dl.; ESC Scieritfic Document Group. 2014 Eurapecn Guiddines an cardiovascular dissase prevention in dinical prociice: The Sixth Joint Tosk
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HERNIEUWING LIDMAATSCHAP 2024-2025

Het is weer tijd voor de hernieuwing van uw lidmaatschap en uw sportinschrijvingen. Dit kan via de website of via overschrij-
ving met onderstaand overschrijvingsformulier. Hieronder vindt u een overzicht van uw ledenvoordeel en de geldende tarieven.
Dit jaar zullen we ook parking kunnen aanbieden op het sportkot. Zodra Harpa uw betaling ontvangen heeft, wordt de geldigheid
van lidkaart (en sportkaart indien van toepassing) automatisch met 1 jaar verlengd.

Alvast hartelijk dank voor uw vertrouwen in Harpa!

HARPA-ledenvoordeel:
+ U ontvangt 3 maal per jaar het Harpa magazine.

+ U kan deelnemen aan de wandelingen, fietstochten en informatieve/sociale activiteiten zoals de jaarlijkse infosessie en

de daguitstap.
+ U kan aan voordeeltarief fitnessen bij Respiro of Univ-Fit.
TARIEVEN:
Enkel lidmaatschap Harpa 35 EUR

Harpa lidmaatschap, trainen op het Sportkot

en toegang tot trainingsfilmpjes 150 EUR (of 115 EUR voor gepens. KU Leuven)

Harpa lidmaatschap en toegang tot trai-

ningsfilmpjes op de website 25 EUR

Harpa lidmaatschap, niet trainen op het 105 EUR (Abonnement Univ-Fit: 3 maand 120 EUR ; 6
Sportkot, wel Univ-Fit fithess maand 180 EUR ; 1 jaar 300 EUR)

Harpa lidmaatschap, niet trainen op het 35 EURO (Respiro jaarabonnement: 420 EUR; of via maan-
Sportkot, wel bij Respiro delijkse domiciliéring: 35 EUR)

Steunend lid 75 EUR

Bij invulling met de hand, één HOOFDLETTER of cijfer in zwart (of blauw) per vakje

Gewenste uitvoeringsdatum in de toskomst

Rekening opdrachtgever (IBAN)

Naam en adres opdrachtgever T

Rekening begunstigde 08AN) | B E ‘5 2,00 12.9 6 ‘92_0 0 o‘jg-’

BIC begunstigde G E‘B:A B- E_ :B‘B‘. B §
Naam en adres begunstigde HARPA VZW
TERVUURSEVEST 101 4071
BE 3001 HEVERLEE
e O LIDGELD 2024-2025 LIDNR, .,
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Willy Vanbrabant
Voorzitter
Verantwoordelijke woensdag- en

vrijdagtraining, zwemmen
T: 016/25 27 01

Prof. Véronique Cornelissen
Secretaris

Verantwoordelijke reanimatie
T:016/32 91 52

Rik Nuytten
Verantwoordelijke informatica
Verantwoordelijke Respiro

T: 0477/58 58 42

Marijke Everaert
Verantwoordelijke benefiet
& recepties

T: 0479/45 07 37

HET BESTUUR

Marcel Mertens
Ondervoorzitter,

Verantwoordelijke verzekeringen
Verantwoordelijke ledenadministratie
T:016/25 18 38

Richard Van Dongen
Penningmeester
T: 0474/ 96 03 08

Roselien Buys

Codrdinator trainingen
Verantwoordelijke Harpa Magazine
T: 0486/38 81 76

OPROEP!

Het Harpa magazine is een blad van leden voor leden.

Wil je graag meer lezen over een bepaald onderwerp dat jou en je medehartpatiénten aanbelangt?

Heb je foto’s van Harpa-activiteiten die een plekje in dit magazine of op de website verdienen?
Wil je graag je ervaringen (als hartpatiént) delen? Heb je interessante nieuwtjes?
Spreek ons erover aan of mail het ons!

harpasport@harpa.be

ARPA .-

NUMMER 102

COLOFON

Tijdschrift voor Harpaleden

HARPA vzw

Tervuursevest 101 - bus 4071

3001 Leuven

WEBSITE: www.harpa.be

E-MAIL: harpasport@harpa.be
REKENINGNUMMER: BE52 0012 9692 0009

HMI02

facebook.com/harpa.be

Dank aan allen die aan dit nummer hebben
meegewerkt en die foto's hebben geleverd!

Als je liever niet met een foto verschijnt in het magazine of
op de website, graag een seintje.
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KHDRUKWERKEN

Industrieweqg 108
|.z. Ravenshout 5222
3920 Tessenderlo

T013555733

Info@khdrukwerken.be
wwww.khdrukwerken.be
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