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Beste Harpa leden 

De zomer loopt langzaam ten einde en 
de herfst doet haar intrede. De dagen 
worden korter, de bladeren veranderen 
van kleur en de natuur maakt zich op 
voor een nieuw seizoen. Ook binnen 
Harpa gaan we er na een hopelijk mooie 

zomer weer volop tegen aan.  

Harpa is meer dan een sportvereniging 
voor hart-en vaatpatiënten. Mensen die 

voor gelijk welke gezondheidsreden 
moeten bewegen kunnen zich bij ons 
aansluiten. Het is een plek waar 
bewegen, gezondheid en ontmoeting 
samen komen. Samen sporten, elkaar 
motiveren en ervaringen delen: het zijn 
belangrijke ingrediënten om actief en 
met vertrouwen aan onze gezondheid te 

blijven werken.  

De herfst is bij uitstek een seizoen om 
weer wat meer naar binnen te keren, 
maar dat betekent niet dat we stil 
hoeven te zitten. Juist regelmatig 
bewegen blijft belangrijk. Een wandeling, 
een fietstocht een training of samen 

actief bezig zijn: iedere stap telt. 

In deze nieuwe editie van het Harpa 
Magazine vinden jullie opnieuw 
verhalen, informatie en activiteiten die 
jullie hopelijk inspireren en motiveren. 
We stellen ons fantastisch team van 
trainers voor die de conditietrainingen op 
het sportkot ook dit jaar zullen ver-
zorgen. We zetten één van onze leden 
in de kijker. We kijken terug op warme 
trainingen en een mooie daguitstap. En 

we nodigen alle leden vriendelijk uit om: 

Het lidgeld te hernieuwen voor het 

academiejaar 26/27 

Mee te doen met de aquagym-
trainingen die na de grondige renovatie 

van het zwembad weer opstarten 

Deel te nemen aan de week van het 
hart en onze open cardio training in 

samenwerking met hartstad Leuven. 

Het Harpa wandeljaar in schoonheid af 
te sluiten in Averbode, met mogelijk-
heid om voor de wandeling te genieten 

van een maaltijd in “Het Moment” 

Maar vooral hopen we dat dit magazine 
bijdraagt aan het gevoel dat we er 

samen voor staan. 

Veel leesplezier en graag tot ziens op 

onze  Harpa activiteiten. 

In naam van het ganse Harpa bestuur 

Willy Vanbrabant 

Voorzitter Harpa vzw                 

WOORD VAN DE VOORZITTER 

“Er zal een eeuwige zomer zijn 
in een dankbaar hart” 

-Celia Thaxter- 
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VOOR UW AGENDA VOOR UW AGENDA 

Open cardio revalidatietraining 

woensdag 23 september 2026 om 19 u 

Gratis proefles conditietraining voor geïnteresseerden 

Tijdens de Week van het Hart kan men op woensdag 23 september een gratis proefles volgen bij Harpa. Je beweegt onder 

begeleiding van gespecialiseerde trainers en kan ervaringen delen met lotgenoten. Harpaleden kunnen een geïnteresseerde 

partner, familielid, vriend, buur, uitnodigen. Dit past bij de actie van HARTstad Leuven, in samenwerking met HARPA vzw. 

Inschrijven is vereist via mail: harpasport@harpa.be. Inschrijving impliceert de verklaring van de deelnemer dat zijn/haar ge-

zondheid het toelaat om fysiek actief te zijn.  

Afsluiting wandelseizoen in Averbode 

Zaterdag 24 oktober 2026 om 12u 

Ook dit jaar zorgen André, Ghislain en Marijke voor een afsluitmoment in "Het Moment" te Averbode! Dit gaat door 
op Zaterdag 24 oktober 2026. De maaltijd in Het Moment is voorzien om 12 uur, de wandeling start om 14 uur. In-
schrijven kan op de gebruikelijke wijze op de website. Ter plaatse betalen voor de maaltijd kan ook. Wees welkom!  
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VERSLAG DAGUITSTAP 

DIT WAS DE DAGUITSTAP 

Het was een zonnige zomerse dag 

toen 19 Harpaatjes verwachtingsvol en 

welgezind de autocar opstapten om de 

stad Sint-Niklaas te gaan verkennen. 

Café de Graanschuur op de Grote 

Markt was het startpunt en zou ook de 

ganse dag onze toevlucht worden om 

lekker te eten en uit te rusten.  

Sint-Niklaas, centrumstad van de pro-

vincie Oost-Vlaanderen is vooral be-

kend van het grootste marktplein in ons 

land (3,19 hectare), haar link met Sin-

terklaas, het Mercatormuseum, het 

luchtballonnenfestival tijdens de Vre-

desfeesten en haar art-deco gebou-

wen. Dit, en nog meer, kwam allemaal 

ter sprake tijdens onze stadswandeling 

met Bart Reel, stadsgids van dienst. 

Alleen waren er op dat moment geen 

luchtballonnen in de lucht, wel een 

luchtballonnen-kunstwerk op de Grote 

Markt. Bart, zelf een Sint-Niklazenaar, 

stond ons al op te wachten op de trap-

pen van het stadhuis en zou ons de 

volgende twee uur, op een aangename 

manier, laten kennis maken met zijn 

stad, onder meer met: 

Het Marktplein 

In 1248 schonk Margaretha II van 

Vlaanderen zes bunders grond aan de 

Sint-Niklaasparochie op voorwaarde 

dat het voor altijd onverdeeld en onbe-

bouwd zou blijven en het zou dienst 

doen voor het algemeen welzijn. Deze 

schenkingsakte was de geboorte van 

het Sint-Niklase marktplein 

Aanvankelijk deed het marktplein onder 

meer dienst als vergaderplaats van de 

vierschaar, als plek waar de graven 

van Vlaanderen hun eed aflegden als 

heren van het Land van Waas en als 

plaats waar het lijnwaad werd gebleekt. 

Keizer Maximiliaan verleende vanaf 

1513 officieel octrooi voor de wekelijk-

se markt op donderdag. Heden is er 

nog elke donderdag marktdag. Tot in 

de 19e eeuw werden er nog steeds 

openbare executies op de markt vol-

trokken.  

De belofte om de gekregen grond on-

verdeeld en onbebouwd te laten, werd 

een paar maal gebroken, onder meer 

om het Parochiehuis (eerste stadhuis), 

het Landhuis en de Cipierage 

(gevangenis van het Land van Waas), 

te bouwen. Ook voor de bouw van het 

nieuwe stadhuis en de Onze-Lieve-

Vrouw-van-Bijstand-der-Christenen-

kerk verdween er een groot stuk van 

het marktplein. 

In 2005 werd de Grote Markt grondig 

gerenoveerd. Er werd een ondergrond-

se garage aangelegd. Deze renovatie 

kreeg de eerste plaats van de Prijs 

Bouwmeester in de categorie openbare 

ruimte, maar stootte later op veel kri-

tiek. De renovatie had het plein veran-

derd in een kale ruimte. In 2024 startte 

een herinrichting van het plein met 

gewijzigde verkeersstromen en minder 

verharding. Er kwamen plantvakken, 

160 bomen en waterelementen. Op 26 

april 2026 werd de vernieuwde Grote 

Markt officieel ingehuldigd.  

Op de Grote Markt staan ook verschil-

lende prachtige beeldhouwwerken, 

zoals van de gravinnen Johanna en 

Maria van Constantinopel als ode aan 

de twee belangrijkste vrouwen uit de 

geschiedenis van Sint-Niklaas. Het is 

een werk van Frans Heirbaut.  
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VERSLAG DAGUITSTAP 

Opvallend aanwezig is het polychroom 

beeld van Sinterklaas van de hand van 

Achiel Pauwels. Het kleurrijke werk is 

4,5m hoog.  

De stad Sint-Niklaas is genoemd naar 

Nicolaas, bisschop van Myrna, gelegen 

in het huidige Turkije. Als beschermhei-

lige siert hij het wapen van de stad. Hij 

is ook de patroonheilige van de kin-

deren, de zeelieden, de bakkers en de 

handelaren. Zijn beenderen rustten in 

een basiliek in Myrna, waarnaar vele 

pelgrimstochten georganiseerd werden. 

In de 11e eeuw werden zijn beenderen 

door handelslieden meegenomen naar 

Bari. Ze deden dit uit angst dat de 

Seltsjoeken de beenderen zouden ver-

nietigen. Voor de relieken werd een 

eigen basiliek gebouwd in Italië. Daar-

door kreeg de Nicolaas-verering in Eu-

ropa een sterke impuls en gingen pel-

grims massaal naar Bari. Sint-Nicolaas 

werd als heilige toegevoegd aan de 

heiligenkalender van de Rooms-

Katholieke Kerk.  

Na de 11e eeuw ontstonden vele legen-

den over Sint-Nicolaas. Een eerste vrij 

veel voorkomende legende is die waar-

in drie kleine kinderen tijdens hun spel 

verdwaald geraken en worden verleid 

en gevangen genomen door een sla-

ger, die ze doodt en in de pekel legt. 

Sint-Nicolaas verschijnt, bid tot God, 

brengt de kinderen tot leven en geeft 

ze terug aan hun ouders. 

Een andere legende is die van de arme 

edelman en zijn drie ongehuwde doch-

ters. De dochters bleven ongehuwd 

omdat de bruidsschat te klein was. 

Daarom wilde de man zijn dochters tot 

prostitutie aanzetten. Sint-Nicolaas 

vernam dit en gooide op een nacht een 

beurs vol gouden munten door het 

raam. De beurs kwam in de schoenen 

van de drie zussen terecht zodat het 

probleem met de bruidsschat opgelost 

was.  

Sint-Nicolaas van Myrna stond bekend 

om zijn vrijgevigheid. Wij vieren Sinter-

klaas op zes december. Dat is de sterf-

dag van Nicolaas van Myrna. De kin-

deren zetten hun schoentje ’s avonds 

klaar en ontvangen op zes december 

snoep en cadeautjes.  

De stad Sint-Niklaas viert Sinterklaas 

door vier weken voorafgaand aan zes 

december Sinterklaas-activiteiten te 

organiseren. 

 

Het Stadhuis 

Nadat het neoclassicistische stadhuis 

in 1844 in gebruik genomen werd van 

het Parochiehuis het eerste stadhuis 

gemaakt. Het deed achtereenvolgens 

dienst als Rechtbank van Koophandel, 

Vredegerecht, Politierechtbank en Bibli-

otheek. Sinds 2021 is het gebouw in 

gebruik als kantoorruimte voor de Stad 

onder meer voor de Diensten Toeris-

me, Cultuur en Sport.  

In 1874 besliste de gemeenteraad een 

nieuw stadhuis te laten bouwen op de 

plaats van het vorige. Het neogotische 

ontwerp van architect Pieter Van Kerk-

hove werd verkozen. Het bevatte een 

belforttoren en plaats voor een beiaard. 

Op 1 september 1878 waren koning 

Leopold II en koningin Marie-Henriette 

aanwezig. Sinds 1981 is het stadhuis 

een beschermd monument. 
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VERSLAG DAGUITSTAP 

De Sint-Niklaaskerk 

De kerk staat aan de oostzijde van de 

Grote Markt. Deze vijfbeukige kerk is 

de hoofdkerk van het dekenaat Sint-

Niklaas en is sinds 1971 beschermd. 

Ze bevat een prachtige preekstoel uit 

1706, met houtsnijwerk van schrijnwer-

ker Michiel Verbank. Hij bevat een le-

vensgrote sculptuur van Nicolaas van 

Myra. Achter in de kerk staat een drie-

klaviersorgel in Zuid-Duitse barokke 

stijl, gebouwd in 1998 door de Firma 

Draps. Het orgel werd gebouwd in ver-

schillende fasen en bevat 3000 orgelpij-

pen. Het is het grootste orgel van het 

Waasland. 

De kerkschatkamer bevat een rijke 

kerkschat met belangrijke relieken, litur-

gisch edelsmeedwerk uit de 17e-19e 

eeuw en religieus vaatwerk. 

 

Art Nouveau en Art Deco 

De stadsgids nam ons mee naar enkele 

huizen die typisch waren voor de Art 

Deco en de Art Nouveau stijl 

(Jugendstil). Hij toonde het verschil aan 

tussen beide bouwstijlen. De Art Nou-

veau kenmerkt zich door vloeiende lij-

nen, gestileerde bloem- en vogelmotie-

ven, asymmetrische composities en 

een combinatie van toegepaste kunst 

en architectuur. De Art Nouveau kunst-

stroming bloeide hoofdzakelijk tussen 

1890 en 1914. De Art Deco ontstond 

rond 1920 als reactie op organische en 

natuurlijke vormen van de Art Nouveau. 

De Art Deco introduceerde geometri-

sche vormen, symmetrie en een moder-

ne, luxueuze uitstraling. 

 

Streetart 

Tot slot liet Bart ons nog enkele prachti-

ge realisaties van Streetart zien. De 

stad beschikt over een street art kaart. 

Je kan ermee te voet, per fiets of step 

een 14 km lange route volgen en alle 

street art onderweg ontdekken.  

Na deze twee uur durende gidsbeurt 

waren we niet alleen veel kennis over 

de stad rijker, maar voelden we nood 

aan het opdoen van nieuwe energie en 

ontspanning. Het lekkere eten en de 

fijne onderlinge babbels in de Graan-

schuur voldeden volledig aan deze be-

hoeften.  

 

Belevingsmuseum Mercator 

Met hernieuwde energie gingen we in 

de namiddag op weg naar het MAP 

(Muzea aan het Park). Het MAP-

Mercator is 1 van de 4 musea die tot 

het MAP behoren. Het is het enige mu-

seum in Belgie dat zich volledig richt op 

cartografie. Om het MAP-Mercator te 

bereiken, moesten we door het  mooie 

Stadspark wandelen. Het is een groene 

oase van 5,4 ha in de stad, met vele 

schaduwrijke plekjes, met een water-

partij met fontein en een kleine speel-

tuin. 

Het stadspark heel officieel Romain De 

Vidtspark, naar de burgemeester die in 

de jaren 1950 van de vroegere kasteel-

tuin een stadspark liet maken. Het is 

ingericht als Engelse tuin. Centraal be-

vindt zich een sierlijke muziekkiosk. De 

bijzondere gietijzeren constructie met 

Moorse motieven is de enige in haar 

soort die nog bestaat. 

Onze aandacht ging onmiddellijk ook 

naar het Kasteel Walburg, een mooie 

waterburcht. Deze burcht werd in 1550 

opgericht door Ridder Willem van Wael-

wijck. Hij noemde de burcht Walburgis 

naar zijn vrouw. Een gedenkplaat ver-

meldt dat koning Albert en koningin 

Elisabeth Van België in het kasteel ver-

bleven in oktober 1914 na het beleg 

van Antwerpen. Een andere gedenk-

plaat meldt het bezoek van Koning 

Boudewijn op 4 november 1956 ter 

inhuldiging van de Heirmanklok. 

In 1949 werd het kasteel aangekocht 

door de stad en werd het park ontei-

gend. In 1952 werd het park openge-

steld voor het publiek. 

Rond half drie bereikten we MAP-

Mercator. Onze groep werd opgesplitst 

in twee groepen met ieder zijn eigen 

museumgids voor de rondleiding.  
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VERSLAG DAGUITSTAP 

Om te starten vertelde onze gids wat 

meer over Mercator. Gerard Mercator 

heette oorspronkelijk Gerard De Cre-

mer. Later gebruikte hij zijn naam in het 

Latijns: Gerardus, Mercator, Rupel-

mundanus. Hij werd toevallig in Rupel-

monde geboren op 5 maart 1512 om-

dat zijn ouders er op doorreis waren. 

Hij overleed in Duisburg op 2 decem-

ber 1594. Meteen na zijn geboorte 

keerde hij met zijn ouders terug naar 

Gangelt in Kreis Heinsberg, huidig 

Duitsland. Zijn oom financierde zijn 

studies in ’s Hertogenbosch, Leuven en 

Antwerpen.  

Mercator was cartograaf, instrumenten-

maker en graveur. Hij zag zichzelf 

meer als wetenschappelijk kosmograaf, 

dan als iemand die met het maken en 

verkopen van kaarten zijn brood moest 

verdienen. Hij is bekend van een glo-

bepaar, een vijftal wandkaarten en een 

onvoltooide kosmografie. Hij introdu-

ceerde ook het woord atlas. Dit woord 

omvatte destijds alle kaarten van de 

kosmos, dus zowel van het heelal als 

van de aarde. 

Een vraag die zich na deze toelichting 

opdringt is: wat is de link tussen Merca-

tor en Sint-Niklaas? Waarom heeft men 

een Mercatormuseum in Sint-Niklaas. 

De verklaring blijkt simpel te zijn. Een 

Sint-Niklazenaar schonk zijn uitgebrei-

de verzameling kaarten aan de Konin-

klijke Oudheidkundige Kring. Die werd 

uitgebreid en groeide uit tot een muse-

um. Van 3 april 2023 tot eind 2025 

vond er een uitgebreid renovatie 

plaats. Het oorspronkelijke Mercator-

museum werd hervormd tot een bele-

venismuseum.  Eind december 2025 

was de heropening. Harpa speelde dus 

kort op de bal met dit bezoek. In het 

museum wordt de volledige geschiede-

nis van de cartografie uit de doeken 

gedaan met Mercator als centrale fi-

guur. Men leert er alles over oriëntatie-

technieken, tot en met de moderne 

methodes die nu worden gebruikt door 

get Nationaal Geografisch Instituut. 

Een deel van het museum is gewijd 

aan originele 16e eeuwse globes en 

atlassen. De topstukken van het muse-

um zijn twee authentieke globes van 

Mercator (Vlaams Topstuk). De eerste 

globe stelt de aarde voor. Op de ande-

re globe stelde Mercator de hemel en 

ruimte voor. Het zijn de enige globes 

van Mercator in Belgie. Deze unieke 

stukken vervaardigde de beroemde 

cartograaf voor een medewerker van 

Keizer Karel V. 

Na dit interessante stads- en museum-

bezoek gingen we alsnog even uitrus-

ten en wat eten en drinken in de 

Graanschuur, waarna we wel wat moe 

maar zeer tevreden, veilig met de auto-

car naar huis gereden werden. 

In naam van alle deelnemers mag ik 

zeker wel Ghislain Adams bedanken 

voor de organisatie van deze mooie 

daguitstap, alsook Mich Zichet voor de 

logistieke ondersteuning. 

Geschreven door Simonne Boeckmans 

Online shoppen en terwijl Harpa steunen? Dat kan gemakkelijk via Trooper!  

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 steu-

nen. Op het moment dat jij je aankoop afrondt op de website van de shop, laten zij 

ons weten hoeveel geld ze aan Harpa schenken. Dat is soms een percentje van jouw 

aankoopbedrag, soms een vast bedrag. Zelf betaal je geen euro extra.  

https://trooper.be/harpavzw
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CLUBNIEUWS 

OPNIEUW AQUAGYM 

ELKE MAANDAG OM 18U 

Gezond bewegen in het water, ook voor hartpatiënten 

Aquagym is een vorm van lichaamsbeweging die plaatsvindt 

in het water. Tijdens een les worden verschillende oefenin-

gen uitgevoerd zoals stappen, joggen, springen en spierver-

sterkende bewegingen. Door de opwaartse kracht van water 

wordt het lichaam ondersteund, waardoor de belasting op 

gewrichten en spieren veel kleiner is dan bij sporten op het 

droge. Tegelijk zorgt de weerstand van het water ervoor dat 

spieren en hart goed aan het werk worden gezet.   

Aquagym draagt ook bij aan een betere algemene gezond-

heid. Regelmatige deelname verbetert de conditie van hart 

en longen, versterkt spieren en verhoogt het uithoudingsver-

mogen. Omdat water meer weerstand biedt dan lucht, wor-

den tijdens vrijwel elke beweging meerdere spiergroepen 

tegelijkertijd getraind. Daarnaast helpt regelmatig bewegen 

in het water om stress te verminderen, de stemming te ver-

beteren en de slaapkwaliteit te ondersteunen.  

 

Specifieke voordelen voor hartpatiënten 

Voor hartpatiënten is aquagym een veilige en effectieve ma-

nier om actief te blijven. De combinatie van uithouding en 

spierversterking helpt het cardiovasculaire systeem te trai-

nen en kan de conditie verbeteren, de bloeddruk helpen ver-

lagen en bijdragen aan een efficiëntere werking van het hart.  

Water heeft bovendien een bijzondere invloed op de bloeds-

omloop. De druk van het water op het lichaam bevordert de 

terugstroom van bloed naar het hart. Hierdoor kan het hart 

efficiënter pompen en hoeft het vaak minder snel te slaan om 

dezelfde hoeveelheid bloed rond te pompen.  

Aquagym is dus veel meer dan een ontspannende activiteit 

in het zwembad. Het combineert conditietraining, spierver-

sterking en bewegingsplezier in een veilige omgeving. En nu 

het zwembad van het Universitair Sportcentrum gerenoveerd 

is, is Kim er helemaal klaar voor om jullie vanaf 21 septem-

ber weer wekelijks te laten genieten van het Aquagym-

aanbod van Harpa!  

Bronnen 

 Harvard Health Publishing. Advantages of Water-Based Exercise 
(2024). [health.harvard.edu] 

 Harvard Heart Letter. What Makes Water Workouts So Worthwhile? 
(2023). [health.harvard.edu] 

 CDC (Centers for Disease Control and Prevention). Swimming and 
Your Health (2024). [cdc.gov] 

 Mayo Clinic. Aquatic Exercises (2023). [mayoclinic.org] 
 Heart Foundation New Zealand. Water-based Exercise for Heart 

Health (2025). [heartfound...ion.org.nz] 
 Springer Nature. Effects of Water Sports on Heart Disease Risk Fac-

tors: A Systematic Review (2025). [communitie...nature.com] 
 
Geschreven door Roselien Buys 

https://www.health.harvard.edu/healthbeat/advantages-of-water-based-exercise
https://www.health.harvard.edu/heart-health/what-makes-water-workouts-so-worthwhile
https://www.cdc.gov/healthy-swimming/about/index.html
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/aquatic-exercise/art-20546802
https://www.heartfoundation.org.nz/wellbeing/being-active/water-based-exercise-for-heart-health
https://communities.springernature.com/posts/effects-of-water-sports-on-heart-disease-risk-factors-a-systematic-review
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HARPA IN BEELD 

HARPA HOUDT JE JONG!  

Je zou het niet zeggen, maar Dirk en Robert werden dit jaar respectie-

velijk 92 en 90 jaar. Is er een beter bewijs dat Harpa ons jong houdt?  

Proficiat! We hopen jullie nog vele jaren onder onze leden te mogen 

rekenen!  

De zomer van 2026 was er eentje met veel mooi weer en dus konden veel trainingen buiten doorgaan. Gelukkig 

zijn er op het sportkot voldoende mogelijkheden om schaduw op te zoeken. Dat konden we vaak goed gebruiken!  
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GEZONDHEID 

Hartaandoeningen treffen mannen en vrouwen even vaak, maar ze uiten zich niet altijd op de-

zelfde manier. Dat verschil in presentatie is belangrijk, omdat het bepaalt hoe snel klachten 

worden herkend en behandeld. Omdat hartziekten bij vrouwen vaak subtieler beginnen en an-

ders verlopen, is het cruciaal dat zowel patiënten als zorgverleners deze verschillen kennen. 

Snelle herkenning van klachten kan immers levens redden. Bovendien benadrukken onderzoe-

kers dat we moeten stoppen met het labelen van vrouwelijke symptomen als “atypisch”: ze zijn 

simpelweg anders. Om hierrond meer bewustwording te creëren, wordt de Week van het hart 

dit jaar aan dit thema gewijd. Ook HARTstad Leuven zet in op dit onderwerp. Zo kan je op 22 

september in bibliotheek Tweebronnen, mits reservatie, terecht voor de interessante lezing 

‘Hart voor vrouwen: een avond over vrouwen en hartgezondheid’ georganiseerd door HART-

stad Leuven. Info vind je op uitinleuven.be/hart. 

WEEK VAN HET HART 2026 EN HARTSTAD LEUVEN 

https://uitinleuven.be/hart
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GEZONDHEID 

Honderd met een helder hoofd  

1. Waarom sommige mensen honderd worden zonder 
dementie 

Veel mensen halen de leeftijd van honderd, maar slechts een 
kleine groep blijft daarbij ook mentaal scherp. Biochemicus 
Henne Holstege onderzoekt precies die uitzonderlijke groep: 
cognitief gezonde eeuwelingen. Haar centrale vraag is een-
voudig maar ambitieus: wat beschermt hen tegen dementie? 
Holstege werkt aan het VIB‑KU Leuven Center for Brain & 
Disease Research en verzamelde al gegevens van meer 
dan 500 honderdplussers. Ze bestudeert hun levensloop, 
gezondheid, hersenfunctie en vooral hun DNA, op zoek naar 
factoren die hen beschermen tegen neurodegeneratieve 

ziekten zoals Alzheimer. 

De inspiratie voor haar onderzoek ontstond jaren geleden, 
toen haar vader het brein onderzocht van Hendrikje van 
Andel-Schipper, die 115 werd en een hersenconditie had 
die leek op die van iemand van 60. Dat zette Holstege op het 
spoor van een nieuw onderzoeksveld: niet alleen kijken naar 
wie ziek wordt, maar vooral naar wie niet ziek wordt. 

 
2. Hoe het onderzoek werkt 

De honderdplussers worden opgespoord via lokale kranten-
berichten en bezoeken van burgemeesters. Alleen wie nog 

cognitief gezond is én fysiek in staat om mee te doen, wordt 
opgenomen. Het is dus een zeer selecte groep: “het neusje 
van de zalm”, zoals Holstege het noemt. 
Bij elk van hen wordt een uitgebreid pakket aan gegevens 

verzameld: 

 Levensloop: opleiding, beroep, levensstijl, familiege-
schiedenis. 
 Cognitieve testen: geheugen, aandacht, planning, pro-
bleemoplossing. 
 Biologische stalen: bloed (voor DNA), stoelgang (voor 
het microbioom). 
 Hersenweefsel (bij donatie na overlijden): om te zien 
welke moleculaire processen hen beschermen. 
De onderzoekers volgen de deelnemers jaarlijks op. Zo zien 
ze wie cognitief stabiel blijft en wie langzaam achteruitgaat. 

 
3. Wat hun hersenen onthullen 

Amyloïde en tau: de klassieke boosdoeners 

Bij Alzheimer stapelen twee eiwitten zich op: amyloïde‑beta 
(buiten de hersencellen) en tau (binnenin). Die ophopingen 
verstoren hersenfuncties en leiden tot dementie. 
Holstege onderzocht de hersenen van 95 overleden honderd-
plussers. Ze stelde vast dat 2/3 weinig tot geen amyloïde‑op-
hopingen had en goed scoorde op cognitieve testen. Een 
deel had wel plaques en presteerde slechter, vooral in execu-
tieve functies. Vijf uitzonderlijke eeuwelingen hadden veel 
amyloïde maar bijna geen tau én bleven cognitief gezond. Zij 
lijken dus bestand tegen de schadelijke effecten van amy-
loïde. Dit maakt hen bijzonder interessant: ze tonen dat amy-
loïde niet altijd tot dementie hoeft te leiden. 
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GEZONDHEID 

4. Beschermende genetische factoren 

Uit DNA‑analyses blijkt dat cognitief fitte honderdplussers 
meer beschermende genetische varianten hebben en 
minder risicofactoren dragen dan de algemene bevolking. 
Een belangrijke ontdekking is een zeldzame mutatie in het 
PLCG2‑gen. Deze variant halveert het risico op Alzheimer 
en beschermt ook tegen andere vormen van dementie. Hon-
derdplussers blijken deze mutatie twee keer zo vaak te heb-
ben als de algemene bevolking. 
Het PLCG2‑gen beïnvloedt de werking van microglia, de 
immuuncellen van de hersenen. Bij dragers van de mutatie 
reageren microglia precies goed: snel genoeg om schadelij-
ke eiwitten op te ruimen, maar niet zo fel dat ze zelf schade 
veroorzaken. 

Daarnaast lijken eeuwelingen een uitzonderlijk goed wer-
kend endolysosomaal systeem te hebben: de 
“vuilnisophaaldienst” van de cel die afvalstoffen opruimt. Bij 
hen blijft dat systeem zelfs op extreem hoge leeftijd efficiënt. 
Ook het epigenoom, dat genactiviteit regelt, lijkt bij hen min-
der te verouderen. Daardoor blijven schadelijke “springende 
elementen” in het DNA beter onder controle. 
 
5. Wat kunnen we hiermee in de toekomst? 

Holstege ziet mogelijkheden voor screening, namelijk voor 
het vroeg bepalen wie gevoelig is voor dementie. Ook voor 
preventie ziet ze mogelijkheden, met als doel om de levens-
stijl of medicatie aan te passen vóór symptomen optreden. 
Mogelijks kan het onderzoek ook leiden tot nieuwe genees-
middelen die beschermende genetische effecten nabootsen. 
Maar ze benadrukt dat dit toekomstmuziek is. De signaalpro-
cessen die microglia aan‑ en uitzetten zijn complex en moe-
ten eerst volledig begrepen worden. 
 
6. Zijn er ook niet-genetische factoren? 

Ja, maar ze lijken minder doorslaggevend dan gedacht. Hon-
derdplussers zijn gemiddeld hoger opgeleid, hebben vaak 
een hogere sociaaleconomische status, leven niet altijd 
extreem gezond (taartjes worden niet geweigerd) en  hebben 

opvallend vaak een positieve levenshouding. Toch blijft 
genetica de belangrijkste factor. Zoals Holstege het formu-
leert: “Choose your parents well.” 

 
7. De menselijke kant van het onderzoek 

Holstege spreekt met warmte over de eeuwelingen die ze 
ontmoet. Ze bewondert hun vitaliteit, humor en levenswijs-
heid. De jaarlijkse 100‑plus Dag is voor haar “de mooiste 
dag van het jaar”: een moment waarop deelnemers horen 
wat er met hun gegevens gebeurt en hoe hun bijdrage we-
reldwijd onderzoek vooruithelpt. 
Ze beseft dat ze op een “goudmijn” zit en wil de verzamelde 
data zo breed mogelijk delen met collega‑onderzoekers, 
zodat de kennis sneller groeit. Haar persoonlijke doel is hel-
der: niet per se mensen langer laten leven, maar wel de-
mentie de wereld uit helpen. 
 
8. Kernboodschap 

Cognitief gezonde honderdplussers zijn geen toevalstreffers. 
Ze dragen unieke genetische en biologische kenmerken die 
hen beschermen tegen dementie. Door die uitzonderlijke 
groep te bestuderen, hopen onderzoekers mechanismen te 
vinden die uiteindelijk iedereen kunnen helpen om langer 
helder te blijven. 
 
Meer weten? Lees van het volledige artikel hier: https://
stories.kuleuven.be/nl/verhalen/honderd-met-een-helder-
hoofd 
 
 

https://stories.kuleuven.be/nl/verhalen/honderd-met-een-helder-hoofd
https://stories.kuleuven.be/nl/verhalen/honderd-met-een-helder-hoofd
https://stories.kuleuven.be/nl/verhalen/honderd-met-een-helder-hoofd
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TRAINERS IN DE KIJKER 

DE HARPA-TRAINERS STELLEN ZICH VOOR 

 

 

 

Mijn avontuur bij Harpa begon als 

stagiair vanuit mijn opleiding Licha-

melijke Opvoeding en Bewegingswe-

tenschappen. De positieve omgeving 

en fijne sfeer bevielen me zo goed dat 

ik ben blijven plakken. Ik vind het 

ontzettend plezant om samen met jul-

lie het lichaam soepel en sterk te hou-

den, zeker als ik tussendoor al jullie 

verhalen kan oppikken.  

Hallo, ik ben Kim Steinmeyer. Ik geef ondertussen al 12 ja-

ren training bij Harpa, en doe dat nog altijd met veel ple-

zier. Sport is een belangrijk 

deel van mijn leven: ik heb zelf marathons en 

triatlons gedaan en ben graag actief bezig.  

Daarnaast werk ik in de medische sector, 

meer bepaald in de medische vertegenwoor-

diging van stents en ballonnen, waardoor ik 

ook professioneel veel met cardiologie te ma-

ken heb. 

Bij Harpa komen voor mij dus mijn passie 

voor sport en mijn interesse in de cardiologie 

mooi samen. Maar vooral het contact met de 

mensen en hen zien groeien in conditie en 

vertrouwen, maakt het voor mij zo waardevol 

om hier vrijwilliger te zijn.  
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TRAINERS IN DE KIJKER 

Al 15 jaar staat Véronique  

Cornelissen met veel en-

thousiasme training te geven 

bij HARPA. Bewegen is dan ook de 

rode draad doorheen haar werk én vrije 

tijd. Als professor aan KU Leuven doet ze on-

derzoek naar hoe beweging mensen met 

hart- en vaatziekten kan helpen om fitter, 

gezonder en sterker te worden. Maar bij 

HARPA mag de wetenschap even naar de 

achtergrond. Daar draait het vooral om 

samen bewegen, plezier maken en iedereen 

op zijn eigen niveau uitdagen. Als trainer, 

bestuurslid en wetenschappelijk raadgever 

draagt Véronique HARPA een warm hart 

toe. Want bewegen is belangrijk, maar sa-

men bewegen is nog zoveel leuker! 

Hoi! Ik ben Luna, een spontane, sociale en 

sportieve trainster bij Harpa met een grote pas-

sie voor beweging en gezondheid. Ik behaalde 

mijn master Sport- en Bewegingswetenschappen 

aan de KU Leuven en studeer momenteel nog 

Voedings- en Dieetkunde bij.  

Ik wil mensen fit, actief en gezond houden, on-

geacht hun leeftijd of gezondheidstoestand. Ik 

vind het belangrijk dat iedereen op zijn eigen 

niveau kan bewegen en op een veilige manier 

kan werken aan zijn conditie. Mensen helpen, 

motiveren en zien groeien geeft mij enorm veel 

energie. Mijn doel? Ervoor zorgen dat de Har-

pa-leden na elke  training met een glimlach  

naar huis gaan.  
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TRAINERS IN DE KIJKER 

Ik begon in 2007 training te geven tijdens mijn 

laatste jaar Revalidatiewetenschappen . Ik heb 

altijd sportieve hobby’s gehad: lopen, fietsen, ca-

poeira, basketbal,… Tegenwoordig staan die 

laatste op een laag pitje omwille van de kindjes, 

maar ik probeer wel de sporten te doen waarbij 

ik de zorg voor hen kan combineren: ik neem ze 

vaak mee op de fiets of ze doen een dutje in de 

loopkar, soms zelfs tijdens een tocht van 30 km. 

En zo heeft de mama ook wat rust.  

Harpa is als een grote familie waar iedereen 

welkom is en meedoet volgens zijn/haar moge-

lijkheden. Ik vertel altijd trots over de patiënten 

en over hoe ze gemiddeld gezien eigenlijk in betere conditie zijn dan 

hun leeftijdsgenoten. Ik geef elke training met plezier 

en  ben ook zeer blij met onze toffe volleybalploeg.  

Hallo! Ik ben Rebecca, actieve 

kinesist in Sint-Kamillus en 

zelfstandige fasciatherapeut in 

Overijse. Sinds 2019 verzorg ik 

met veel plezier ook de trainin-

gen bij Harpa. Mijn werk is men-

sen helpen en dat doe ik graag. 

Daarnaast lees, kook en zing ik 

graag in mijn eigen huisje in 

Overijse met onze 4 kippen.  

Lieve groet en tot op een trai-

ning!  
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Ik ben kinesitherapeut gespecialiseerd in in-

wendige aandoeningen. Ik geef al even mee 

training bij Harpa en werk sinds mijn afstu-

deren aan het UZ Leuven. Buiten de revali-

datiewereld heb ik altijd een grote passie ge-

had voor sport, vooral voetbal en lange af-

standslopen. Voetbal is een belangrijk on-

derdeel van mijn leven geweest, als sport die 

ik graag kijk en speel, terwijl het lopen van 

marathons mij heeft uitgedaagd om mijn 

fysieke en mentale grenzen te verleggen. Ik 

hou van de discipline, veerkracht en het ge-

voel van voldoening die gepaard gaan met 

duursporten, en ik hoop mijn professionele 

kennis te blijven combineren met mijn per-

soonlijke passie voor een actieve en gezonde 

levensstijl.  

Ik leerde Harpa kennen toen ik aan KU Leuven 

onderzoek deed in de cardiale revalidatie. In 

2013 startte ik met training geven en was ik 

meteen helemaal verkocht. De manier waarop 

Harpa het sportieve aan het aangename én 

het gezonde koppelt is echt uniek! Met veel ple-

zier ben ik steeds meer betrokken geraakt bij 

de werking van Harpa. Intussen ben ik be-

stuurslid, coördineer ik de trainingen op het 

Sportkot en zorg ik voor dit magazine.  

Ook naast Harpa ben ik graag actief. Ik hou 

van zeilen, dansen en buiten bezig zijn. Ver-

der werk ik als adviseur onderzoek aan de Ka-

rel de Grote Hogeschool en thuis ben  ik vooral 

een fiere moeder van mijn drie lieve dochters.  
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TARIEVEN: 

HERNIEUWING LIDMAATSCHAP 2025-2026 

Het is weer tijd voor de hernieuwing van uw lidmaatschap en uw sportinschrijvingen. Dit kan via de website (scan de QR 

code) of via overschrijving met onderstaand overschrijvingsformulier. Hieronder vindt u een overzicht van uw ledenvoordeel en 

de geldende tarieven. Zodra Harpa uw betaling ontvangen heeft, wordt de geldigheid van lidkaart (en sportkaart indien van toe-

passing) 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. 

L I D G E L D  2 0 2 6 - 2 0 2 7    L I D N R .  

Enkel lidmaatschap Harpa 40 EUR 

Harpa lidmaatschap, trainen op het Sportkot 

en toegang tot trainingsfilmpjes 
160 EUR (of 120 EUR voor gepens. KU Leuven) 

Harpa lidmaatschap en toegang tot trai-

ningsfilmpjes op de website 
60 EUR 

Harpa lidmaatschap, niet trainen op het 

Sportkot, wel Univ-Fit fitness 

115 EUR (+Abonnement Univ-Fit: 3 maand 125 EUR ; 6 

maand 190 EUR ; 1 jaar 315 EUR) 

Harpa lidmaatschap, niet trainen op het 

Sportkot, wel bij Respiro  

40 EURO (+Respiro jaarabonnement: 558.80 EUR; of via 

maandelijkse domiciliëring: 49.90 EUR) 

Steunend lid 75 EUR 

https://harpa.be/lid-worden/inschrijven
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COLOFON 

HET BESTUUR 

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. 

HARPA vzw 

Tervuursevest 101 - bus 4071 

3001 Leuven  

WEBSITE: www.harpa.be  

E-MAIL: harpasport@harpa.be  

REKENINGNUMMER: BE52 0012 9692 0009  

NUMMER 108  

Tijdschrift voor Harpaleden  facebook.com/harpa.be 

HARPA vzw 

OPROEP!  

Het Harpa magazine is een blad van leden voor leden. 

Wil je graag meer lezen over een bepaald onderwerp dat jou en je medehartpatiënten 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 hartpatiënt) delen? Heb je interessante nieuwtjes? 

Spreek ons erover aan of mail het ons!  

harpasport@harpa.be 

 Willy Vanbrabant 

Voorzitter 

Verantwoordelijke materiaal 

T: 016/25 27 01  

 Marcel Mertens 

Ondervoorzitter,  

Verantwoordelijke verzekeringen 

Verantwoordelijke ledenadministratie 

T: 0475/79 84 44  

 Prof. Véronique Cornelissen 

Secretaris 

Verantwoordelijke reanimatie 

T: 016/32 91 52  

 Benoit Verbiest 

Penningmeester  

 Rik Nuytten 

Verantwoordelijke informatica 

Verantwoordelijke Respiro 

T: 0477/58 58 42  

 Dr. Roselien Buys 

Coördinator trainingen 

Verantwoordelijke Harpa Magazine 

T: 0486/38 81 76  

 Marijke Everaert 

Verantwoordelijke feesten 

T: 0479/45 07 37 

 Walter Lambrigts 

Bestuurder 

T: 0477/44 13 46  
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