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Terug in Goor, eindelijk uitrusten van de vakantie, niet
dus. Ik had het Ateam beloofd dat mijn stukje bijtijds

bij de redactie zou zijn, eitje zou je zeggeeker

omdat ik in La France al wat voorwerk had gedaan. Dit
werk bestond voornamelijk uit rongken en noteren

van gekke dingen en vooral lijpe mensen, althans
volgens mijn perceptie, die zegt iedereen is een beetje
3S17 O0SKIFIf@S A{® al I NJ 3I2SR
nog maar even achter mijn laptop en typen maar,
weliswaar met twee vingers madat voorwoord rolt
eruit alsontlastinguit een reiger. Helaas kwam de wet
van Murphy om de hoek kijkemeens ging het

scherm op zwart, reanimeren lukte niet en de oude pc
die ik achter de hand had liet het wat tekstverwerken
betreft ook afweten, waamshijnlijk te oud. Dus wat

jullie nu lezen is op een spiksplinternieuwe laptop
getypt. Je moet wat voor LA overhebben.

Tja en dan nu eerst wat in Frankrijk waargenomen
zaken. Wij hebben zoals wel vaker, ongeveer 39 keer,
drie weken doorgebracht aan de Frarmuidwestkust.
Zoals sommigen weten is deze plek zeer geliefd bij
AdzNFSNER® 9y RIEy yASH YSi
gouden Texelaar, maar meer het California surfen dat
z0 mooi bezongen is door de Beach Boys. Bij surfen
hoort een bepaalde way of livejtstraling zoals je

wilt. Relaxed, vaak niet vies van wat
geestverruimendeniddelen, en heel belangrijk beach
babes Als de golven goed zijn is geen tijd te gek, ook
temperatuur speelt nauwelijks een rol. Op het strand
is het leuk om deze mensen te spottemoral de
Wannabeesurfers, de neppers. Op het droge, hele
stoere binken, voorzien van blitse zonnehglktoo,
getrimd baardje. Ernstig naar zee kijkend in hun
wetsuit of degolvenwel goed zijn, ondertussen
loerend of er ook chicks in de buurt zijred® types
probereneen keer pedag de golven uit. Na wat
geklungel gaan ze maar snel in de zon bakken. De
echte surfers zijn vadkkalen niet vreemd, die

kunnen pakkenbeet zes maanden in het jaar oefenen.
Vaak jonge jochies afieiden maaiook surfers va
middelbare leeftijd. Het gebruikte surfboard groeit
met de leeftijd.

Goed dat was het surfen, maar er zijn ook ander
sporten die opvallen, nou ja sport?? Op de camping
zagen we twee dames, midden dertig, met matjes
lopen naar een open veltk dacht die gaan even

lekker luieren, zonder kinderen in de buurt, dacht ik.
Nee hoor de matjes werden neergelegd en de handen
gingen tegen elkaar en de blik op oneindig. Eerst
dacht ik aan tot de Islam bekeerde dames. De richting
die zij aannamen was edrtwestwaarts nou daar ligt
aan de andee kant van de oceaan wel de Grote Satan
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maar geen Mekka. De gebaren die deze juffers maken
waren meer jaren zestig, alternatief Zachtig en

zoiets als esoterisch. Het was een boeiend vertoning,
later hoorde ik dat het Yoga en een beetje Pilatus was,
zeg maaHocusPocus Echter liggend in een moeilijke
houding werd een van de vrouwen gestoord door het
geschreeuw van haawziéndekinderen. Vader had
zich blijkbaar uit de voeten gemaakibdat moeder
zich moest ontknopen om de kinderen tot de orde te
roepen, waarmee deze sessie weeindigd

Ook op het strand werden wij geconfronteerd met
deze oefeningergoor een baardig jongmens wozien
gy SSy (yz2G2S3z Al KSo
(m) een hipster is. Eemlumnist van de Telegraaf, de
enige dagverse krant in Frankrijk, noemde een hipster
ook wel een pussy. Je komt ze vooral in stedelijke
gebieden tegen, driftig typendpeen Macbook Air,

met een glas Iced Caramel Machiato in de nabijheid
(einde citaat), de melk natuurlijk afkomstig van met de
hand gemolken Tibetaanse Yaktaar goed, blijkbaar
aangespoeld op het strand was deze met een zeer
intelligente blik vooral bezigp te vallen, wat
waarschijnlijk de bedoeling was. Vraag aan de lezer, is
er ook een vrouwelijke variant, zeg maar een
hipsterster? Graag jullie reactie.

Overigens doen wij bij de Kariboes al 40 jaar dit soort
oefeningen, begeleid door Goeroes als LeanWh
Marjolein, ouwe koek voor ons Verschil bij ons wordt
hierbij slap geouwehoerd en vooral veel gelachen.

Tja en darde outfit van de gewone man/vrouw,
meestal niks op aan te merken, maar een enkele keer
schrik je je rot. Zie ik daar een kerel lopen, rzen

van behoorlijke stukken gekleurd vel, ok dat zie je
tegenwoordig steeds meer. Van boven bekeken zag
deze man er best wel goed uit, redelijk gespierd en
niet te buikig dus niks mis mee totdat mijn blik naar
onderen gleed, schandalig! Had deze medemans
gekleurde crocs aarijn voeten, van dat schoeisel dat
verpleegsters nog wel eens aanhebben. Buiten
ziekenhuizen moet dit schoeisel verboden worden
liever duizend boerkinies, dan zoiets. Begrijpelijk dat ik
moest bijkomen en dientengevolge déttewijn-
consumptie omhoogvloog.

Vakantie is zo een vermoeiende bezigheid, daarom
lieve Kariboes kleed je netjes, gewoon
hardloopschoenen aandoen en verder doe effe
normaal. Lachen moet en de rest van jullie mogelijke
rare strapatsen hou je maar in geivésfeer

Na dit kommerenkwel wens ik jullie allemaal een

goed en gezond Kariboesjaar.

Tot ziens en groeten,
Ko
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De warmte van de kudde

De afgelopen maanden werd ik overspoeld door lieve
appjes, kaartjes, bezoekjes van Kariboes n.a.v. het feit
dat bij mijeind mei alvleesklierkanker werd
vastgesteld. Overweldigend alle steun en medeleven,
de moeite die sommigen zelfs hebben genomen mijn
adres te achterhalen. Niet een keer maar telkens weer
een kaartje van een loopgroep of de gymgroep, van
loopmaatjes. Bijnaagelijks vind ik nog kaartjes op de
gangmat, krijg ik appjes. Fantastisch, lieve kariboes,
reuze bedankt!

Y A @p titrmibrbeyit, 26 &ubkktssf hebSkAierkiréh achtar Q

de rug en kan ik zeggen dat het tot nu toe goed te
doen is. Natuurlijk, ik ben vermoeid, is denditie
bagger, maar de bijwerkingen zijn goed te verdragen
zover. In de komende week de eerste scan, maar daar
moet ik niet te veel van verwachten, volgen de

artsen. Straks in oktober, als scan een en twee (na 8
kuren) met elkaar worden vergelekdmop ik zicht te
krijgen op het effect van die kuren.

Ik geniet van de dagen dat ik me goed voel . Zo was ik
al een paar weekendjes weg, samen met Theo.

Zodra ik kan, kom ik weer eens langs bij de
loopgroepen, gezellig even bijkletsen. Als het even
meezit wil ik eens in de veertien dagen een beetje
meegymmen. Dus, graag tot gauw!!

Hanny Meedendorp
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CONTACTCOMMISSIE

Na een welverdiende vakantieperiode die voor de een
langer duurde dan voor de ander, hebben de meeste
lo(o)p(st)ers wandelaars, gyrdames en fietsers de
draad weer opgepakt om de nodige aangekomen
vakantiekilootjes weer snel kwijt te raken. ledereen
weer in het dagelijkse normale ritme van school, werk
Sy K2o0o0eQa ¢l |

Er heeft,zoals in de vorige editie van de LA al reeds
genoemd, een functiewisseling plaatsgevonden. Joke
Huuskes heeft besloten om haar voorzitterschap terug
te geven mede door haar drukke baan.

Ik heb het voorzitterschap overgenomen en wil
nogmaals Joke bedankewoor al die jaren dat zij de
vereniging en in het bijzonder de CC heeft geleid en
ben blij dat zij nog steeds deel uitmaakt van de CC.

Ik wil alle leden en de CC bedanken voor het
vertrouwen in mij en hoop dat ik nog jaren jullie
voorzitter mag zijn enat op dezelfde inspirerende en
enthousiaste wijze mag leiden.

Wijziging Gyragroep

Na jarenlang op leuke en bijzondere wijze de
gymgroep op de woensdag te hebben gelesdamen
met AnoekSchniederheeft Marjolein Poortman
besloten om m.i.v. 1ji jl. te Yoppen als leidsterWe
hebben haar op de laatste avond op een bijzondere
wijze in het zonnetje gezetvat zij zeker heeft
verdiend. We hebben gelukkig na lang zoeken ook een
vervangster gevonden ite persoon van Monue
Dorsman. g gaat zich in de volgele LA zelf even
voorstellen en we wensen haar veel plezier en
enthousiasme samen met Aak.

Herfst wandeltochtvindt dit jaar plaats op zondag 16
oktober. Noteer deze datum en laten we hopen dat
we ook dit jaar weer een geslaagde dag wordt met
fraai herfstveer.

Leidersvergaderingindt plaats op 26 oktober om
20.00uur bij caé. dzR RI& ld&p op eemyrote
opkomst van alle leiders.

2% Kerstdagvieren wij weer deverjaardag van de
Kariboes Nadere infosolgtt.z.t.

NbA2 ASRSNEB

Loopreis Maastricht

Volgend jaar 09, 10 en 11 juni 201Vindt de
kariboesloopreis plaats De reiscommissie heeft een
loopreis georganiseerd naar Maastricht. Dit wordt een
bijzonder weekengdwaarbij we aan iedereen binnen
onze vereniging hebben gedachtehebben het

gehek weekend een fiets tot onze beschikking met

él(gisroiut(iscﬁekka%g%vl\éazr;dng(lj%mv%rdg op z}et rda%ez,nS 1

zondag kan men 6 km te open
Het hele weekend is het geheel verzorgd incl
maaltijden en lunches voor 180 euro p.@rankjes
zijn voa eigen rekening)Wat zou het bijzonder zijn
om met een grote groep (50 personen of meer) naar
het zuiden te gaan en er egmoot feest van te
maken. Schroom niet en geef je op voor 15 oktober
a.s. Zie ook dde kariboessite.

Ik wil iedereen een mopgezond en sportief najaar
toewensen en hoop jullie vaak te zien op diverse
onderdelen van onze KARIBOES, want samen maken
we de vereniging en schroom niet om mij aan te
spreken over zaken die beter en misschien anders
kunnen.

Namens de contactcommissie
Theo Huistede

o

Herfstwandeltocht 206

Op zondag @ oktober a.s. organiseren wij weer onze
jaarlijkse herfstwandeltocht. De tocht gaat dit jaar

over dedHerikerberg = G CNA ST Sy 6 SNH ¢
YyI GdzdzZNBHS6ASR a5S . 2N} St R¢

De start en finish is bfamping Monte Bell@aan de
Goorseweg.

Wij hebben weer versclénde afstanden:

Voor de 30 km is de start tusseéh00 en 10.00 uur
Voor de 20 km is de start tusseéh00 en 11.00 uur
Voor de 15 km is de start tusseéh00 en 12.00 uur.
Voor de 10 km is de start tuss&0.00 en 13.00 uur
Voor de 5 km is de staigsen10.00 en 14.00 uur

Wij hopen natuurlijk weer op veel deelname. En
buren, familie, en vrienden iedereen is welkom!!

Inschrijfgeld is voor kinderen t/m 12 jaar gratis. En
@22N) t SRSy teSRSYp e Soys nynA S

Voor verder inlichtingen Grietje Bron
0547-261391 of 0640498138
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Kariboes op reis naar Maastricht

Het is volgend jaar alweer drie jaar geleden dat wij op
reis zijn geweest met de Kariboes, daarom is de
reiscommissie op zoek gegaan naar een leuk
loopevenement in 2017. Wij hopen dan ook op een
grote deelname!

De reis vindt plaats 09,10 en 13juni 2017 naar
Maastricht. Daar doen wenee aan Maastrichts
Mooiste (www.maastrichtsmooiste.nlyaar we
kunnen wandelen of fietsen op zaterdam
hardlopenop zondag: 5 kra10 km- 10 km

We overnachterHotel In den Hogf Akkersteenweg
218, 6227 AE Maastricht

De kosten bedragea M pen [Zersoon

Bij de prijs inbegrepen zijn

- twee overnachtingen

- twee keer ontbijtbuffet

- Twee keer een dingrzaterdag en zondag)
- Twee dagen een fiets

- Twee keer een lunchpakket
- Gratis parkeren

Op gave via de mail voor 15 oktober 2016
reiscommissie.kariboes@gmail.com

De reiscommissie
Theo Huistede
Wim Welberg
Harry Leeftink
Marijke Leeftink

Informatie is ook op de website geplaatst.
www.kariboes.nl

-8
Afscheid van Marjolein.

Na 30 jaar is MarjoleiRoortmangestoptmet het

geven van gymlesselVijvinden dit allemaal erg
jammer.

Ze nam 30 jaar geleden de lessen over van Gerda
Bolink. De lessen veranderden, het werd bl en
beenspieren. In het begin waren er lessen op
maandag en woensdagavond. Er was veel animo voor
deze lessen. Na verloop vajl viel de maandagavond
af. De woensdagavond bleef bestaan met soms wel 40
dames. Toen de gymzaal aan de Rozenstraat werd
afgebroken gingen we verder in het nieuwe gymlokaal
van de Gijminkschool. Ook deze les is vooral in de
winter druk bezet met dame&Ve hebben een aantal
keren een man erbij gehad. Ik denk aan Rutger en
Hans. Maaaaar de heren vonden het toch wel erg
zwaar. Wij vrouwen, denken echter dat ze zich tussen
al die hennen, als haan, niet prettig voelden. Marjolen
was erg gedreven in het lesgev

Ondanks de kwebbelende dames , of niet Wynanda,
Irma ,Josefien en Anouk. Marjolein bleef stoicijns
doorgaan. Altijd had ze aandacht voor mensen met
probleempjes.

Zij zorgde dan voor aangepaste oefeningen. Daar was
ze heel alert op. De laatste jarendda Anouk en
Marjolein om de beurt de lessen. Deze twee zaten ook
op Bootcamp. Nou dat hebben we geweten. We
werden voor de leeuwen gegooid met nieuwe
oefeningen. Planking, squat en kick, push ups enz.
Marjolein wist ons altijd zo te motiveren zodat jeijdl
kwam. Ook al ga je soms met tegenzin je komt altijd
fitter terug. Marjolein je was een serieuze lerares en
hebt ons goed geleerd om verantwoord met onze
spieren om te gaan. We zullen je missen. Hopelijk kom
je nog een keer gymmen bij ons. Heel eegdnkt

voor de 30 jaar.

Wynanda en Hanneke

Josefien bedankt Marjolein


mailto:reiscommissie.kariboes@gmail.com
http://www.kariboes.nl/

-

Op woensdag 6 juli gaf Marjolein haar laatste gymles.
Josefien bedankte Marjolein na afloop voor de vele
goede lessen van de afgelopen 30 jaar. Reken maar
uit, pim 1500 lesen. Ze bood haar namens de
gymgroep een mooie bos bloemen aan. Er was nog
SSy 3S1SttA3s yriAd YSi
Een kleine foteémpressie van het afscheid, met dank
aan Anoek schnieder (redactie LA)
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Bootcamp for fun!
Zaterdag 2 april 11.00 uur. Van mezelf hoefde ik niet

@22N> F3IALIFYR FFy RS 062200F
wat lekker uitslapen dus! Het werd gezellig druk bij

1 2MpnteyBslig. Alvgrzorgde de inschrijving en de

schattingen liepen uiteen van 39 tot 54 mensen die
mee zouden doen. Uiteindelijk bleken er 45 Kariboes
bootcampproof te zijn. De eerste opdracht was het
GSNBAS2RSNBY @y RS 3ISLI NJ
grasveld. Dat was te doen, want we mochten gewoon
rijden. Nadat Anne Oplaat iedereen mee had

genomen naar hiegrasveld begon de warminagp. Die
bestond uit een klein parcours met een aantal
onderdelen; knietjes omhoog (het klonk beter dan het
knieheffen dat normaal op zaterdagochtend op het
programma staat, maar het was gewoon net zo

zwaar), squats, wisselsprogig en nog iets waarvan ik

de naam niet weet, maar wat voor sommigen een
aanslag op het coérdinatievermogen was. Er kwamen
ook nog de nodige pustizLJd | Iy &GS LI aX
kwam het echte werk, in circuit vorm. Ons groepje
begon bij het schoppen tegen een stkussen (die
beweging was toch ff wennen). Daarna volgde de
grondladder (?) waar een snelle en een

sprongoefening gedaan werd. Er was afwisseling
genoeg, want hierna mochten we gaan boksen! Een
kleine estafette met squats en 6 kg ballast volgde,
waarna wenog redelijk opgewekt naar het volgende
onderdeel gingen. Drie pionnen, 3 oefeningen, 5x.
Squats, pustups, squats. Het werd iets minder

grappig. Het laatste onderdeel waren weer 3 pionnen
en bij alle 3 dezelfde oefening, 3x. Vanuit hurkstand,
handen op @ grond houden en naar achteren

springen, terug naar hurkstand springen en dan
omhoog springen. Wat hebben we vandaag geleerd?
5A0 Aa Rdza yASG YAiey 2S7¥S
@2t 0NI OKGZ R22NJ yIF NJ KSi
maken een kringetie van jonged Sy @l y YS;
sta tegenwoordig voor de klas in een kleutergroep,

dus dit kan ik! Er volgde een rits oefeningen die ik niet
meer precies weet, maar in ieder geval weer squats,
dribbelpasjes en de knietjes mochten ook weer
2YK223d ¢2Sy X@BBSSND KSINHzIAXS
OANDAA G X PSSy 6SIAYYSY YS§i
YSSXPPISAG2LINXPoI aXDD hS
mocht beginnen met de voor mij lastigste oefening,
zodat het daarna alleen maar beter werd! Fijn!
Tenslotte vormden alle bootcampKlaoies een

spontane kring om Hanny en Anne. Na het
dankwoordje van Hanny kreeg Anne applaus van ons
allemaal. Ergens blijft het vreemd; je laat je een uur

W ¥6Sdz2A SyQ Sy 3ISSTFG REy 2
Anne, ook vanaf deze plek hartelijk dank voor deze
unieke bootcamp training! Ik heb begrepen dat we op
woensdagavond en zaterdagochtend bij je terecht
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kunnen! In de Barghut mochten we bijkomen van alle
inspanningen. Als altijd werden we hartelijk
ontvangen. De consumptiebonnen die we bij de
inschrijvinghadden gekregen viogen over de bar en de
organisatie had zelfs voor broodjes gezorgd! Het was
een geslaagd evenement, hulde voor de organisatie,
dank aan Anne Oplaat voor de leuke en inspirerende
bootcamp training, en dank aan de familie Overmeen
voorde 1 St ftA3IS Wyl TAdGQ®

Annet Ernst

e Vind ik leuk
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Praoterieje oet de Achterhoek
De Deerntjes (58)

w58 RSSNyiGeSa oW B MBffHES
2yGaLl yySys 18 éf\f G tfSa
2ytaidNBaaqQy:x zy GKFFadsSyz
@Sdzt SyoQ»nS KSodG RQSNI & y
met mooder. Ze vindt dat mooder ok meer rust en

2y GaLl yyayad @SNRASYR KSTo
3FSG 2SS ySSi y BeSleetngethédS |
zichvan allesbedacht Zo hebt ze veur aoder een
2StftfySaa /I RSlIdzww2y S (20K
Y240 QG 3AS060SdzNRDyd® az22RSNJI &

WRIFGQa yAla @SdzNI YASYyS A1
| Sdzl Qy® 514G Aa ASda @SdzNJ
1S33QyQ 1S3i 2 torRehdebvslRieS Ny
tf Sdzx y23 @1t 2ft RSNB® f Sdz |
S sSait odzyliz RIFYy gAf 2SS R
RQSNJ gt ySSG @y 1S833qQys:
KSooQyo®Q aQ5Fid K22F AS 21

gewoon een gezeligddd2S 2SG® | A Q2 R
gaot winkelen, he hef vast gin zinne um met te gaon.
5I}/ ISEIEIQy gAQ2 RI LI a |
6SSN) GK2S 3 odyuz ﬁry KSAQ
I 2 3SNIDQ a22RSNJ1As1u 06SRS
achteND I 1aS yAla KSoo0Qyd al 2
strijd an te gaon met vaoder, is ok neet zo
IyuN511SfA31¢ QA1 Y2i RQ

1S$3ad 158 sy 3r Si zSSNJzASu

v A

gl aasS Y24 Ay RS 1| aisSe ¢S
prakkeASNII TS RQSNJ I 23SNI »%S
gt yS 2SGRIF3IAy3aZ RS RSSN
YSi Sy 11yl KSdzNJ 2SGf S33Q
en inhoudt. Van de andere kante is het ok ne hoop
flauwekul, ie mot de klere oet doon, ze zit an oe te
rS11 Qy Sy 4SS aiNmxRSiQyo 9
g1 SYyKQ 5F2N) 3FSG RS RSdzNB
1dzYLJ 6§SNUHzZ23S Gy Qi 0622Ra
zich ne kop thee in e schokkene hef en an taofel is
A2y TAGGQYyZ ONBdz3 Y22RSN
2SS0t S3d +SdzNJ Qi 22y 3adsS R
2SftySaa 12 RddARStA2] Ffa
622NRSYY WYl aalr3asS KSt LW
te voorkomen, draagt bij aan een gezondere
levensstijl, versterkt het zelfgenezend vermogsn
werkt balancerend voor lichaam en geest. Regel
matige massage draagt bij tot een gezondere levens
stijl met meer levensvreugde. Bovendien is massage
KSSNIA21 2Y GS SN NByow
RSTOAIS 622NRQY dzy ASia
NI 23Sy 2F AS RIF2NJ RS t
a0S1StAIT WYE2NI Al ayl LUl
24 R220 1S RIly Sy K2S ¢
RSSNYyi{iaS {1dzYLl RQSNJ 21 oA
ne moederdochters arrangement e bookt, Bunt de

)

U))_;U<§ Pl
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KStS RI3 18dzisS YSi O2vyLx Su%tﬁ&mlzgﬁgéwﬁ}(a%béfs Wy

kruidenvoetenbad tot gezichtsbehandelingen,
massage behandelingen. We gebruiken de sauna en g even terugkomend op, de fantastische fletstocht

SS)/ ¢dzNJ[ aaiz22yYo0l Ro ¢dzaé§yF§/ %&i@ég’n%l Jﬁ\fbé?eewtggzlgtféﬁ%h?u
Sy 3si ?f t AEIVSquAASugﬁgen MR Y1 Qobh viedr iadfde BB RMAavar jFRet Pestaan .
5QSNJ Aa yAla 3IANASI St ATa l%e%vget.ﬁoélgﬁetn%%émwl Ia @Ndezf&
tFr20S
I 2 @S NI

2

2YRSNJI YS{INBE® DSg22y y 3S0SdzZND Wsky vz2id L1

YASY REY YIF2NJ RE2N}Y NIRSgFDEhjE Pe deQriddhbiagaiand p¥reofelt idl P
RE3 1elY 37\ OKGSNBAQ2 S Yson@ bvéktﬁrNﬂeM&gbldﬁ e VialkaRdelenKvdae@ U S

o N} OKU Z , REi RSO |@W~E|diﬂff fS@ymeﬂES@asNden{lﬁclu%ioﬁ aanhangerstoch nog

YQY & lf—’QU 3 §f I? I NS gz§ i} 3 2S Vaaré?ig@/grtegérﬁvﬁdﬂdlg@ LJV R§ N\Ii,zEI 3sQ A Q:I |

lyig22NR Sy AYRSNRIFFR KSAQz2 3IAy3a RQSNI gly 284

GNR dzgtf Sdz 6 SSNJ yS RI 3 3 D¢ Betstgchtgingydposvergehillerpd€ buytScBanpeni 2 -
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