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I n n o v a t i n g  D i g i t a l  C o n t e n t

20 GAZET VAN ANTWERPEN NIEUWS UIT UW STAD VRIJDAG 10 APRIL 2015
S

van 10 t/m 16 april
MaaK EEn UniEKE WanDElinG
in DE anTWErpSE METrOTUnnElS

met het indrukwekkend lichtspektakel  
Tunnellicht en de ondergrondse fototentoon-
stellingen prEMETr40 en Boven De Tunnel

tickets en info op www.tramstad.be

zaTErDaG 18 april l 13 — 20 uur

KOM naar HET GrOOT vOlKSFEEST
Op En rOnD DE TUrnHOUTSEBaan 

met de officiële opening van de Reuzenpijp, 
zotte trams, muziek, BorgerRio, sportstraat, 
kinderanimatie, ecomarkt, straattheater,  
rommelmarkt, tango en veel meer

Deurne

b De jeugddienst van Deurne no-
digde donderdag alle jongeren uit
de buurt uit om te komen beslis-
sen over het nieuwe skatepark dat
over twee jaar in het nieuwe Park
Groot Schijn zal komen. Alle aan-
wezigen konden eerst een enquê-
te invullen. Daarnaast was het de
bedoeling om andere skateparken
van de stad te beoordelen, waar-
bij dat van Park Spoor Noord ver-
uit het populairste bleek. Als laat-
ste kregen de jongeren een hypo-
thetisch bedrag van 100.000 euro
en foto’s van skaterampen waar-
uit ze konden kiezen. Zo konden
ze visueel een plattegrond van
hun skateparadijs voorstellen. 

Districtsschepen voor Sport Elke
Brydenbach (N-VA) kwam met
haar zoontje van zes langs. “Hij 
heeft zijn fiets meegenomen,
maar vindt de toestellen nog heel

eng”, aldus de schepen. “Het is 
leuk en nuttig om de enthousiaste
jongeren  te betrekken in de plan-
nen van het nieuwe park. Zij zijn
de experten. Ze zullen jammer
genoeg wel rekening moeten hou-
den met de budgettaire beperkin-
gen”, lacht Brydenbach. 

“Wat er goed is aan het huidige
skatepark? Helemaal niets”,
meent Kevin Palinckx (15). “Het
is oud en versleten. Ik ga veel lie-
ver naar Park Spoor Noord. De
skatepools daar zijn fantastisch.
Dat zijn grote betonnen putten in
de grond, een beetje als een leeg

zwembad waarin je kan BMX’en.
Als ze dat in het nieuwe park ook
konden doen, zou ik er heel vaak
zijn”, aldus Kevin.

Zitbank
Op de brainstormsessie waren

ook enkele mama’s aanwezig.
“Een zitbank, dat zie je niet veel
bij skateparken. Mijn zoon is tien
jaar en ik vind hem te jong om al-
leen te gaan. Als ik een dagje
meega, kan ik me nooit neerzet-
ten. Ook de jongeren zelf gebrui-
ken vaak de skaterampen als
bank”, zegt Rebecca Jongen, ma-
ma van Saydu. “Als er oudere
meisjes op de ramp zitten, durf ik
niet altijd vragen of ze aan de
kant willen gaan”, geeft Saydu
(10) toe. 

Tijdens een 
brainstormsessie in het
oude skatepark aan de
Ruggeveldlaan konden

jongeren donderdag hun 
mening geven over hoe een 
ideale skateplek eruit moet 
zien. 

Jongeren brainstormen over nieuw skatepark in Park Groot Schijn

REBECCA VAN REMOORTERE

Skaters krijgen carte blanche 

Kevin is geen fan van het huidige skatepark. FOTO WIM HENDRIX

b De provincie Antwerpen inves-
teert opnieuw in sport- en spelin-
frastructuur in het Rivierenhof.
Volgende week wordt het asfalt
gegoten voor het nieuwe voetbal-
en basketbalveldje op de hoek van
de Parkweg en de Grapheus-
straat. “Daarna volgt de afraste-
ring en de verlichting”, zegt Bru-
no Peeters, gedeputeerde voor
Recreatie- en groendomeinen.
“Die verlichting brengt sociale
controle met zich mee. Zo voorko-
men we dat het een donker plein-
tje wordt. De voorbereidende
werken zijn al achter de rug en
begin mei hopen we de ‘arena’ in
gebruik te kunnen nemen. 

112.000 euro
“Het Rivierenhof heeft nog geen

gelijkaardig speelveld”, gaat Peet-
ers verder. “We richten ons vooral
op de iets oudere kinderen en jon-
geren. Het is belangrijk dat we
hen niet vergeten.” De provincie
maakt 112.000 vrij voor dit pro-
ject. (jas)

De provincie Antwerpen plant 
een nieuw speelveld op de 
hoek van de Grapheusstraat 
en de Parkweg, aan het 
Rivierenhof in Deurne. Begin 
mei zou het veld klaar zijn.

Nieuw 
speelveld in 
Rivierenhof 
Deurne 

KEVIN PALINCKX
Skater

‘‘Het huidige park is 
oud en versleten. 
Ik ga veel liever naar 
Park Spoor Noord.’’

Schrijf je nu in en we zien elkaar op 26/04 tijdens de DVV Antwerp 10 Miles.

LOOP MEE MET DE LOPERS VAN ANTWERPEN

TIJDENS DE DVV ANTWERP 10 MILES.

DVV ANTWERP 10 MILES b In de aanloop naar de DVV Antwerp 10 Miles op zon-
dag 26 april 2015 biedt Gazet van Antwerpen de vol-
gende weken trainingsschema’s, tips en reportages.

Week 9

10 Miles
Maandag, woensdag, vrijdag, zaterdag: rust 
Dinsdag: 10’ inlopen, 25’ hoger tempo, 10’ 
uitlopen 
Donderdag: 40’ duurloop met na 10’ inlopen 
zes versnellingen van 10 seconden, gevolgd 
door 1’ joggen 
Zondag: 75’ rustige duurloop

5 kilometer
Woensdag, vrijdag, zondag: rust
Maandag: 30’ ononderbroken rustig joggen
Dinsdag: 25’ ononderbroken rustig joggen
Donderdag: 25’ ononderbroken rustig joggen
Zondag: 35’ ononderbroken rustig joggen
(gevoelsmatig) afwisselend joggen en 
wandelen

Inschrijven
De online-inschrijvingen zijn afgesloten. Tot en 
met donderdag 23 april kan voor alle afstanden 
nog ingeschreven worden (tegen voorin-
schrijvingstarief) in RS Lab (www.rslab.be) in 
Zwijndrecht, Gent en Paal. Nadien kan dat in de 
‘RS Lab Antwerp Runners Expo-tent’ op het 
Frederik Van Eedenplein (Antwerpen LO).

b In eigen land wordt de 63-jarige
Erik Scherder wel eens bestem-
peld als beweegprofeet. “Met on-
begrip stel ik vast dat wereldwijd
steeds meer mensen steeds inac-
tiever worden, een trend die zich
minstens tot 2030 zal verderzet-
ten. Een actieve levensstijl wil 
zeggen: elke dag minstens dertig
minuten aan matige intensiteit
bewegen. Jong én oud doet dat
steeds minder. Mijn studenten ko-
men met de auto of met de tram
naar de universiteit, ze stappen
vlak voor de deur uit en troepen
samen aan de lift. Is het dan ver-
wonderlijk dat ze ‘s avonds geen
fut meer hebben? En de situatie in
bejaardentehuizen is ronduit dra-
matisch.”

b U focust vooral op de band 
tussen lichaamsbeweging en 
de hersenen.
Erik Scherder: Veel te weinig

mensen weten hoeveel baat hun
brein heeft bij beweging. Dat in-
zicht is relatief nieuw. De fysieke
winst is uitvoerig en overtuigend
gedocumenteerd, maar steeds
meer wordt duidelijk hoe groot de

neurologische voordelen zijn van
een actief leven. Investeer in je
hersenen! Door te bewegen word
je niet alleen empathischer en
slimmer, ook je concentratiever-
mogen en geheugen verbeteren.
Bovendien daalt de kans
op brein-aandoenin-
gen als dementie en
Alzheimer. 

b U meent dat zitten 
het nieuwe roken is.

Absoluut. Het weten-
schappelijke tijdschrift The 
Lancet becijferde in 2012 
dat inactiviteit jaarlijks 5,3
miljoen overlijdens veroor-
zaakt, 200.000 meer dan roken.
Suikerziekte type 2, hart- en
vaatziekten, hoge bloeddruk en
obesitas hangen samen met onze
sedentaire levensstijl. Zes tot tien
procent van alle sterfte is te wij-
ten aan fysieke inactiviteit. Ik be-
schouw het als mijn taak om via
de media duidelijk te maken hoe
groot die risico’s wel zijn. Als ik
lang en luid genoeg blijf roepen,
zal de boodschap wel eens door-
dringen. Vergelijk het opnieuw
met roken. Anno 2015 is het not
done om in gebouwen of restau-
rants een sigaret op te steken, ooit
zal het not done zijn om tien uur
per dag te zitten. Tegenwoordig
kan men zelfs al boodschappen
aan huis laten komen. Ga die
spullen toch zelf halen!
Om de 200 meter is er
een tramhalte. Wat
een senioren-
vriendelijke 
maatregel 

maals: niets heeft een gunstiger
impact op lichaam en hersenen
dan bewegen. En de grootste
winst valt te boeken bij mensen
die nu geen poot verzetten. Kort-
om, waar wacht u nog op? De be-
loning volgt snel.

i Laat je her­
senen niet 
zitten, Erik 
Scherder, uit­
geverij Athe­
naeum, 176 
blz., 17,99 
euro 

Erik Scherder is een man
met een missie. De
Nederlandse hoogleraar
neuropsychologie en

bewegingswetenschappen wil
zijn volk aan het bewegen 
krijgen. “Een inactieve 
levensstijl is een 
sluipmoordenaar”, stelt hij. 
“Bewegen houdt niet alleen 
het lichaam maar ook het 
brein in conditie.” 

MARC VERMEIREN

ERIK SCHERDER
Beweegprofeet

“Het leven
wordt zo 
comfortabel dat
we uiteindelijk
bijna geen stap

meer zetten, een fatale 
evolutie.”

“Een inactieve 
levensstijl is een 
sluipmoordenaar 
die jaarlijks meer 
overlijdens veroorzaakt 
dan roken.”

FOTO GVA

lijkt, zorgt in werkelijkheid voor
tegenovergestelde effecten. Het 
leven wordt zo comfortabeler dat
we uiteindelijk bijna geen stap
meer zetten. Op langere termijn is
dat een fatale evolutie.

b Hoe vertaalt u dat naar uw 
eigen leven?

Ik fiets een halfuurtje naar mijn
werk en een halfuurtje terug naar

huis. Maar tussendoor zit ook ik
acht uur. Dat is me te lang. Je zou
toch een aantal momenten van
matige fysieke activiteit moeten
inbouwen. Daarom vergader ik al
lopend, werk ik al fietsend aan 

mijn bureau of neem ik de
trap. Hoe kun je anderen
motiveren als je er zelfs
niets voor over hebt?”

b U werkt al fietsend?
Jawel. Aan mijn bureau heb

ik een fietsje geplaatst. Zo kan
ik werken en bewegen tegelij-

kertijd. Kies de weg van de
meeste weerstand. Stap een sta-

tion vroeger af en pak daar de
fiets. 

b De mensheid beweegt 
steeds minder, maar joggings 
als de 10 Miles verbreken elk 
jaar records.

Er ontstaat een soort tweedeling
in de maatschappij. Een kleine
groep mensen wordt steeds actie-
ver, maar tegenover hen staat een
groeiende massa mannen en
vrouwen die net het tegenoverge-
stelde doen. Obese maar actieve
mensen hebben een lagere morta-
liteit dan slanke maar inactieve
mensen. Bewegen is dus de cruci-

ale factor. Anno 2015 kan een
twintigjarige heel oud wor-

den, maar de vraag is in wel-
ke fysieke en mentale

toestand hij die ho-
ge leeftijd be-

reikt? Nog-Professor Erik scher­
der heeft één bood­

schap: “Beweeg 
meer!” FOTO GVA

Zitten is het nieuwe roken
Nederlandse professor Erik Scherder wijst op de grote gevaren van een inactieve levensstijl 

http://www.gopress.be/

