
Nieuwsbrief maart 2020 

Een vitale corporatie, dat BOEIT jou zeker! 

Ieder mens wil graag prettig leven en werken om op een gezonde manier oud te worden. 
Dat gaat beter als je fit bent.  Bij alle corporaties gaan we daarom dit jaar aandacht  
besteden aan project BOEI.  
BOEI staat voor Bewegen, Ontspannen, Eten en Inzicht in eigen vitaliteit.  
Gezamenlijk, vanuit Corporaties in beweging organiseren we activiteiten maar ook in jouw 
eigen corporatie zijn allerlei mogelijkheden om samen te organiseren.  
We gaan verdeeld over 2020 aandacht besteden aan 
de vier thema’s.  

Bewegen [maart en april] 

Ontspannen [mei en juni] 

Eten  [september en oktober] 

Inzicht in eigen vitaliteit [november en december] 

Wie fietst ermee?  Op donderdag 23 april wordt er op de fiets gestapt en verenigen we de B 
van Bewegen met netwerken en het bekijken van woningbezit. In dit geval vindt de fiets-
tocht plaats door de 3B-hoek en Pijnacker.   
Medewerkers van beide corporaties nemen je mee langs het 
bezit van hun corporatie,  waarbij tussendoor bij interessan-
te projecten wordt  stilgestaan. We starten om 13.30 uur en 
fietsen door tot ongeveer 16.00 uur.  
Klik hier voor meer informatie.  

Op dinsdag 28 april van 14 uur tot 16.30 uur organiseren we 
een workshop MINDFUL RUN/WALK.  Vind je Mindfulness  
interessant, en vind je buiten in de natuur zijn fijn? Wil je  
lekker bewegen en tegelijkertijd ontspannen? Dan is deze 
workshop echt iets voor jou. Je krijgt een proeverij van Mindful 
Run & Walk elementen. Het programma is afwisselend met 
uitleg, oefeningen en tussendoor wandelen of rustig hardlopen.  
Je gaat naar huis met een energiek gevoel.  Klik hier voor meer informatie.  
 

Donderdag 30 april gaan we van 10 uur tot 12 (afsluitend met 
een picknick) onder begeleiding met alpaca’s wandelen.  
Per 2 personen gaat er 1 alpaca mee, zodat deze 2 personen  
afwisselend een alpaca begeleiden. Uiteraard wordt er  
onderweg veel verteld over de alpaca’s en is er veel gelegen-
heid om foto’s te maken. Alpaca’s zijn vriendelijke, nieuwsgie-
rige dieren die zelden spugen. Klik hier voor meer informatie.  

 

Start project BOEI! 

Team Corporaties in Beweging 

- Renate van Dam, projectleider:  contact@corporatiesinbeweging.nl, 06-51 16 74 91 

- Xochitl de Vries, matchmaker:  xochitl.de.vries@gmail.com, 06-43 44 14 03 

- Angelique v.d. Marel, communicatie: avandermarel@rondomwonen.nl, 06-27 42 72 75 

Leer/loopbaancoaches: 

- Gwen Wulfers  g.wulfers@bvow.nl, 06-83 66 57 85  

- Birgit Hijdra   b.hijdra@trivire.nl, 06-14 80 25 05  

- Bianca Magdalena  bmagdalena@woonbron.nl, 06-10 10 21 97 

- Debora Smits  debora.smits@havensteder.nl, 06-47 10 12 51 

- Arianne van Geel  a.vangeel@wooncompas.nl, 06-53 90 02 58 

- Martijn Zuur   mzuur@woonbron.nl, 06-40 89 10 67 

“Weetjes” 

Beweegrichtlijnen voor volwassenen 
- Bewegen is goed, meer bewegen is beter. 
- Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve 
  inspanning, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker  
  en/of intensiever bewegen geeft extra voordeel. 
- Doe minstens tweemaal per week spier- en  
   botversterkende activiteiten, voor ouderen  
   gecombineerd met balansoefeningen. 
- En: voorkom veel stilzitten. 

Oefeningen 
Op het YouTube kanaal van Allesoversport vind je 24 korte filmpjes met verschillende oefe-
ningen voor het verbeteren van je conditie en het versterken van je botten en/of spieren.  

10.000 stappen? 

(zet de stappenteller op je smartphone aan) 
Voor het behalen van gezondheidswinst hoef je niet aan 10.000 stappen per dag te voldoen. 
Het aantal stappen dat per dag gelopen moet worden, is erg afhankelijk van je gezondheid 
en leefstijl op dit moment. Bij een inactief persoon is het lopen van 1.000 stappen extra per 
dag al een mooi streven.  

Hoe zet je op een werkdag meer stappen? → zoek wat bij jou past, bijvoorbeeld: 
zelf koffie/thee halen,  staand vergaderen (beter dan zittend). wandelend overleggen, rond-
je lopen tussen de middag, auto verderop parkeren en stukje lopen, halte eerder uitstap-
pen, overal de trap nemen, eind van de werkdag met collega’s (hard)lopen i.p.v. de file in! 

Hoe fit ben jij? Doe de test! 
Of je nu 3 keer per week op de loopband staat of nog nooit een sportschool van binnen hebt 
gezien, hoe fit je bent hangt van meer dingen af dan keihard sporten. Of jouw conditie in 
orde is kun je zelf meten met deze test. 

Wandelen is de grootste probleemoplosser die er bestaat! 
We moeten veel meer wandelen. Het is goed voor lichaam en geest. Dat betoogt de Ierse 
neurowetenschapper Shane O’Mara. “Ongeveer een eeuw geleden liep de mens gemiddeld 
vijftien kilometer per dag, dat is wat ik met mijn stappen ook nastreef,” zegt hij in een  
interview met NRC. Nieuwsgierig geworden? Klik hier voor het hele interview. 

Tijdens de Wandel naar je Werkdag liepen vorig jaar duizenden mensen van huis naar werk. 
Ook in 2020 wordt iedereen opgeroepen om (een deel van) de afstand lopend af te leggen. 
De dag biedt iedereen de kans om lopen een keer uit te proberen als andere manier om je 
te verplaatsen en maakt je bewust van de voordelen van bewegen tijdens de werkdag.  
Loop jij ook op 2 april alleen of met collega's? Klik hier voor meer informatie.   

Fietstocht door de velden 

Workshop mindful run/walk 

Wandelen met alpaca’s  

Wat kun je doen op je werk?? 

2 april: Wandelen naar het werk 

Zomaar wat ideeën:   
- Organiseer een tafeltennis competitie. 
- Ga lekker wandelen tijdens de lunch of tijdens je bila met je  
   leidinggevende. 
- Organiseer een paar minuten planken bij het teamoverleg.  

https://www.corporatiesinbeweging.nl/fietstocht-door-de-velden/
https://www.corporatiesinbeweging.nl/workshop-mindful-run-walk/
https://www.corporatiesinbeweging.nl/wandelen-met-alpacas/
mailto:contact@corporatiesinbeweging.nl
mailto:xochitl.de.vries@gmail.com
mailto:avandermarel@rondomwonen.nl
https://www.youtube.com/watch?v=PYMFKkGFuvw&list=PLt2NisTIyasbQb2k9flWsFoVn50cWVAM8
https://www.libelle.nl/mensen/actueel/hoe-fit-ben-jij/
https://www.tvc.nl/nl/actueel-en-nieuws/wandelen-is-de-grootste-probleemoplosser-die-er-bestaat?utm_medium=email
https://www.wandelnet.nl/wandel-naar-je-werk-dag-2020

