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Beste cursist
Beste geïnteresseerde

Nu de feestdagen zo goed als voorbij zijn, brengen 
wij alles in gereedheid voor een fonkelnieuw 
cursusseizoen. 
CC De Steiger wordt dit voorjaar opnieuw een 
onuitputtelijke bron voor mensen die op zoek 
zijn naar een zinvolle, creatieve en/of leerrijke 
vrijetijdsbesteding.

De rode draad binnen De Steiger is aandacht 
geven aan Ecologie en Duurzaamheid. Duurzaam 
zijn zowel in onze interne organisatie als binnen 
onze programmatie. Het is belangrijk voor de 
toekomstige generaties, dat we stimulansen aanbie-
den tot een schoner milieu, duurzame producten, 
biologisch voedsel,…

In dit voorjaarsaanbod worden activiteiten in de 
kijker geplaatst die passend zijn binnen dit thema.
op zaterdag 26 mei voorzien we een themadag 
rond Ecologie en Duurzaamheid. Wat valt er al-
lemaal te beleven? In de voormiddag kan je naar 
hartelust geven en nemen op ons geefplein, dit is 
een gratis rommelmarkt waar je dus gewoon kan 
meenemen wat je nodig hebt. 

In het repair café heb je de mogelijkheid om je 
defecte fietsen, kledij, juwelen, huishoudapparaten 
en pc’s te laten na- kijken door onze vakkundige 
vrijwilligers. In de namiddag zullen er tal van work-
shops plaatsvinden voor zowel jong als oud en zal 
er heel wat boeiends te zien zijn. Tijdens dit alles 
zal er ruim de mogelijkheid zijn om voldoende rust 
te nemen met een hapje en een drankje. 
of schrijf je in voor een nieuwe reeks rond 
zuiverende kruiden, leer meer over het gebruik 
van honing, maak kennis met gezonde vegetarische 
ontbijten of ga met ecologische schoonmaakmid-
delen de lente tegemoet.

vanzelfsprekend blijven de klassiekers binnen het 
aanbod aanwezig: Creativiteit, Kunstbeoefening, 
Dans en Beweging, Persoonlijkheid en gezondheid, 
Culinair, Digitaal en Media, jongeren, …
voor iedereen hebben we een passend aanbod 
klaar.

Tot in De Steiger!

InschrIjvIng 
cursussen

vaNaf vrIjDag 5 jaNuarI  
oM 8.30 uur

TElEfoNISCH EN oNlINE  
vaNaf 9.30 uur

noteer alvast In uw agenda

SEIzoENSafSluITEr DagPrograMMa 
EN SENIorENCENTruM

oP vrIjDag 25 MEI vaNaf 11.00 uur.

HEB jE EEN vraag of EEN SuggESTIE? 
zIE oNS NIEuW E-MaIlaDrES: 
vorMINg@CCDESTEIgEr.BE
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Vooraf inschrijven en 
betalen is altijd strikt 
noodzakelijk!
InschrIjven kunt u 
- persoonlijk in het secretariaat 
- telefonisch op het nummer 056 51 58 91
- via e-mail: info@ccdesteiger.be
- online via www.ccdesteiger.be

U bent definitief ingeschreven bij betaling van 
het inschrijvingsgeld, contant in het secretariaat of 
door overschrijving. Indien u online inschrijft, volgt 
u de instructies op het scherm.
Let wel: er wordt géén bevestiging voor 
de start van de cursus gestuurd. Geen 
nieuws is goed nieuws!

OpenInGsuren OnthaaL
Maandag, dinsdag, woensdag, vrijdag open van 8.30 
tot 12.00 u. en van 13.00 tot 17.00 u. 
Donderdag van 10.00 tot 12.00 u en van 13.00 tot 
19.00 u.
zaterdag open van 9.00 tot 12.00 u. 

Tijdens het voorjaar zijn we gesloten op:  
dinsdag 2 januari, woensdag 3 januari vanaf 12.00 u, 
maandag 2 april, dinsdag 1 mei, donderdag 10 mei, 
vrijdag 11 mei, zaterdag 12 mei, maandag 21 mei en 
maandag 25 juni.

BetaLInG kan:
- aan de balie (cash, bancontact, cultuurcheque, …)
- met kredietkaart
- via overschrijving: hou er rekening mee dat 

de verwerking van een overschrijving 3 tot 4 
werkdagen in beslag kan nemen. Tijdens officiële 
feestdagen, bankholidays en weekends vinden er 
geen betalingsverwerkingen plaats.

BetaLInGsGeGevens: 
Begunstigde: CC De Steiger  
IBaN code: BE18 0689 0268 5865  
BIC code: gKCCBEBB
gelieve uitsluitend de gestructureerde mede-
deling te gebruiken, anders loopt u het risico dat 
uw betaling niet herkend wordt en uw overschrij-
ving niet tijdig en correct kon verwerkt worden.

Betaal tijdig, een cursus heeft een beperkt aantal 
deelnemers, zoniet kunnen we uw plaats op de 
deelnemerslijst niet garanderen. Wie één of meer 
bijeenkomsten niet aanwezig kan zijn, moet toch 
het volledige cursusbedrag betalen. 

i n S C h r i J v E n

De uitpas voor wie deelneemt aan één van onze activiteiten: 
uiTPaS zuidwest is een vrijetijdspas waarmee iedereen die in zuid-West-vlaanderen 
wil genieten van vrije tijd zoals een cursus, workshop, concert, theatervoorstelling, 
sport of jeugdactiviteit, punten kan sparen en inruilen voor leuke voordelen. Deze 
pas is o.m. verkrijgbaar in de Bibliotheek, Stadhuis, lDC,… aan het tarief van €3 (of 
€1 voor wie een beperkt inkomen heeft). Binnen CC De Steiger kun je de gespaarde 
punten omruilen voor een gratis drankje of ticket. voor mensen met een beperkt 
inkomen is de uiTPaS extra voordelig. Dit betekent dat de persoon recht heeft op 
80% korting op de basisprijs van de uiTPaS-activiteiten. raadpleeg de website www.
menen.be/uitpas of www.uitinzuidwest.be of info bij één van de medewerkers waar 
de pas beschikbaar is.

en mooi meegenomen…
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Zowel intern als binnen onze programmatie gaan 
we met het Steigerteam voor ‘Duurzaamheid’ in alle 
betekenissen van het woord. Het is belangrijk voor de 
toekomstige generaties dat we stimulansen aanbieden 
tot een schoner milieu, duurzame producten, biologisch 
voedsel, …
In ons vormingsaanbod willen we enkele activiteiten in 
de kijker plaatsen passend binnen dit thema. 

ZaterDaG 26 meI 
themaDaG rOnD ecOLOGIe en  
DuurZaamheID

Wat valt er allemaal te beleven? In de voormid-
dag kan je naar hartelust geven en nemen op ons 
geefplein, dit is een gratis rommelmarkt waar je 
dus gewoon kan nemen wat je nodig hebt. 
In het repair café heb je de mogelijkheid om je 
defecte fietsen, kleren, juwelen, huishoudapparaten 
en pc’s te laten na kijken door onze vakkundige 
vrijwilligers.
In de namiddag zullen er tal van workshops plaats-
vinden voor zowel jong als oud en zal er heel wat 
boeiends te zien zijn. 
Tijdens dit alles zal er ruim de mogelijkheid zijn 
om voldoende rust te nemen met een hapje en 
een drankje. 

volg de info hierover op onze website en Stads-
krant. 

GeZOnD veGetarIsch 
OntBIjten 

We kunnen onze dagdagelijkse ontbijtgewoon-
ten uitbreiden en verrijken met tal van gezonde 
mogelijkheden en ingrediënten. Je bekijkt in deze 
les enkele van deze mogelijkheden die je nadien 
zelf gaat bereiden en proeven. je leert je ontbijten 
verrijken met zowel hartige, zoete alsook warme 
bereidingen. 
We bekijken ook de plaats van het brood in het 
ontbijt, de broodkwaliteit en leren granen ook op 
andere smakelijke wijzen in ons ontbijt te voorzien. 
De bereidingen zijn eenvoudig en gemakkelijk te 
integreren ook voor gezinnen met kinderen.

Deze activiteit is geschikt voor alle geïnteresseer-
den in de natuurlijke keuken.

BENoDIgDHEDEN
Schort, schilmesje en snijplankje
De maaltijd met bio-ingrediënten is in de prijs 
begrepen.

DaTuM
woensdag 18 april van 10 tot 13 uur 

BEgElEIDINg
Peter vandermeersch,  
kookschool De zonnekeuken,  
www.dezonnekeuken.be

INSCHrIjvINg
€ 32,00 inclusief € 9 ingrediënten.

D U U r Z A A m h E i D
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met reInIGenDe kruIDen 
De Lente teGemOet! 

De natuur biedt ons heel wat mogelijkheden om 
energiek voor de dag te komen.
De lente is traditioneel het moment om je lichaam 
te zuiveren, de wintermoeheid te verdrijven en de 
lente vol energie in te gaan…
Herboriste rita gesquiere laat je kennis maken 
met kruiden die reinigende eigenschappen hebben, 
denk maar aan berk, brandnetel, paardenbloem enz. 
je leert ook hoe je een ruimte kan zuiveren of hoe 
je je huid kan reinigen. je krijgt heel wat tips en 
recepten.
zeker weten, de lente wordt na deze 2 sessies een 
heerlijk seizoen!

DaTa
2 donderdagen van 19.00 tot 21.00 u.
Maart: 22 - 29

BEgElEIDINg
rita gesquiere, herboriste ism vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 24,00 + € 12,00 ingrediënten en verpakkingen 
voor proevertjes en producten, 1° les te betalen 
aan de lesgeefster, inclusief syllabus

Maximum 25 deelnemers

hOnInG,  
een wOnDermIDDeL 

Honing in thee, in melk of in gebak kennen we al-
lemaal. al minder bekend is de mede of de honing-
wijn. En misschien helemaal nieuw is honingzalf, een 
honingmasker, een honingscrub of een ontsmet-
tende honingcrème.
Wist je dat in het oude Egypte de honing als medi-
cijn al gebruikt werd?

In deze workshop gaan we dieper in op het culinair, 
medicinaal en cosmetisch gebruik van honing. ook 
het gebruik van propolis en koninginnebrij komt 
aan bod. je test, proeft en maakt bereidingen met 
dit wondermiddel.
je krijgt ook een syllabus met uitleg en recepten.

DaTuM
donderdag 19 april van 19.00 tot 21.00 u.

BEgElEIDINg
rita gesquiere, herboriste ism vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 12,00 + € 6,00 ingrediënten en verpakkingen 
voor proevertjes en producten aan de lesgeefster 
te betalen, inclusief syllabus

Maximum 25 deelnemers
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kLaar vOOr De  
LenteschOOnmaak?  
DOe het ecOLOGIsch! 
vOOrDracht 

voel je het kriebelen om aan deze lenteschoon-
maak te beginnen? Dan is deze workshop iets voor 
jou. 
Heel wat traditionele schoonmaakmiddelen zijn 
milieubelastend. Bij het schoonmaken zijn er echter 
diverse alternatieven mogelijk die je ecologische 
voetafdruk kunnen verkleinen. Een aantal middelen 
zijn niet duur, en zijn ideaal om op een groene 
manier te poetsen. je ontdekt de waarde van pro-
ducten met het ecolabel. je maakt kennis met eco-
logisch poetsgerief en technieken zoals microvezel, 
wondersponsen, mopsystemen,…

Deze avond is een aanrader voor wie tips wil om 
in de lente ecologisch, kostenbewust en efficiënt 
te poetsen. 
laat de lente maar komen!

DaTuM
woensdag 21 maart van 18.30 tot 21.30u 

BEgElEIDINg
Dries Simoen, hygiëneconsulent 

INSCHrIjvINg
€ 15,00 
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wOrkshOp  
afrIkaanse Dans 

De afrikaanse dans is intensief en laat de adrena-
line door je lijf gieren! 
afrikaanse dans is ontspannend en geeft je een 
sterke dosis nieuwe energie, werkt opzwepend en 
nodigt uit om te bewegen. 
Benieuwd? Kom dan zeker af naar onze workshop 
met live-percussie op djembé en doundouns…

DaTa
12 woensdagen van 20 tot 21 u. 
januari: 10 - 17 - 24 - 31
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 
april: 25
mei: 2 - 9 

BEgElEIDINg
vzw jali Kunda, www.jalikunda.be

INSCHrIjvINgSgElD
€ 96,00 voor de 12-delige reeks.
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tekenen In kLeur  
met verschILLenDe materIaLen

Heb je altijd al je omgeving willen weergeven? Een 
impressie van de werkelijkheid op een blad krijgen? 
vind je verf een geknoei of te veel materiaal om 
mee te zeulen? vind je een potloodtekening ook 
maar grauw en grijs? 

Deze cursus leert je in enkele stappen met kleur 
aan de slag te gaan. van korte schetssessies tot 
gedetailleerde meesterwerkjes. Hoe kleurpotlood, 
vetkrijt, pastels, aquarel... te gebruiken voor een 
eigen tekening.

Heb je al wat ervaring? geen probleem, daag jezelf 
uit en mix allerhande technieken. op het einde van 
de cursus ben je geprikkeld om door de landschap-
pen te trekken met je schetsboek en je bagage aan 
technieken.

DaTa
6 donderdagen van 19.00 tot 21.00 u.
februari: 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29 

BEgElEIDINg
Pieter Duyck, leraar, kunstenaar

INSCHrIjvINg
€ 99,00 ( + ong. € 20,00 materiaalkost)

Max. 15 deelnemers

unIeke vakantIefOtO’s

Een korte reeks voor iedereen die unieke vakantie-
foto’s weet te appreciëren.
We doen het bijna allemaal, foto’s nemen met onze 
smartphone, terwijl fotograferen met een digitale 
camera heel wat meer voordelen kent.
Leer alle functies en ieder knopje van uw reflexca-
mera gebruiken en uw vakantiefoto’s worden uniek.

DaTa
2 woensdagen van 19.00 tot 21.30 u. 
april: 18 - 25  
+ 3de datum af te spreken voor buitenopnames.

BEgElEIDINg:
Marc Samyn, fotograaf i.s.m. vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 36,00 

KU n S T b E o E F E n i n g
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kaLLIGrafIe 
mODuLe 1 BIs

In de bis-module van het humanistisch cursief 
brengen we de opgedane vaardigheden in praktijk, 
leren we met andere pennen en verf schrijven, 
doen we basiskennis op ivm lay-out (marges, 
interlinie, plaatsing op het blad), werken we op 
beter papier.

voorKENNIS
je hebt module 1 gevolgd.

DaTa
6 dinsdagen van 19.30 tot 21.30 u. 
januari:  23
februari:  6 - 27 
maart: 13 - 27 
april: 24 

BEgElEIDINg
veerle Missiaen i.s.m. vormingplus MzW /Wit-
ruimte – www.witruimte.org

INSCHrIjvINg
€ 96,00

Maximum 14 deelnemers

kaLLIGrafIe 
mODuLe 3 BIs

Nu worden de basisprincipes van variatie en 
contrast aangebracht. Humanistisch cursief en bij-
horende kapitalen vormen nog steeds de basis van 
de lettervormen, maar deze worden nu uitgerok-
ken, gecomprimeerd, zwaarder of lichter gemaakt, 
dicht op elkaar geschreven of met een ruimere 
spatiëring.
De cursist moet zich vertrouwd maken met de 
mogelijkheden die hem nog steeds binnen dit 
formeel kader worden geboden en ondertussen 
een oog ontwikkelen voor de zwart-witcontrasten 
en het gebruik van witruimtes. 
geleidelijk aan worden de composities rijker en 
betekenisvoller.

DaTa
6 dinsdagen van 19.30 tot 22.00 u. 
januari:  30
februari:  20 
maart: 6 - 20 
april: 17
mei:  8 

BEgElEIDINg
veerle Missiaen i.s.m. vormingplus MzW /Wit-
ruimte– www.witruimte.org

INSCHrIjvINg
€ 120,00

Maximum 16 deelnemers

voor module 3 bis zijn geen nieuwe 
inschrijvingen mogelijk.
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GItaar vOOr BeGInners

altijd al gedroomd om gitaar te leren spelen? Deze 
cursus geeft je een snelle start.
je leert de belangrijkste basisakkoorden en in een 
mum van tijd speel je bekende popnummers van 
vroeger en nu mee.
Er is geen voorkennis of notenleer nodig om van 
start te kunnen gaan.
En niet te vergeten: breng je eigen goed gestemde 
gitaar mee - met stemapparaatje!

DaTa
6 donderdagen van 18.30 tot 19.15 u.  
(in de Studio)
februari:  22 
maart: 1- 8- 15- 22- 29

BEgElEIDINg
Kenny vandenheede

INSCHrIjvINg
€ 66,00

GItaar vOOr BeGInners
DeeL 2

Deze groep is een tweede deel van de 6-delige 
reeks gestart in oktober van vorig seizoen en voor 
wie al wat de basisakkoorden in de vingers heeft.
je leert en oefent verder met die akkoorden en 
bouwt je verdere repertoire en techniek uit om 
zo je favoriete songs te kunnen spelen. uiteraard 
komen er ook nieuwe tips en trics.

DaTa
6 donderdagen van 19.15 tot 20.00 u. 
(in de Studio)
februari:  22 
maart: 1- 8- 15- 22- 29

BEgElEIDINg
Kenny vandenheede

INSCHrIjvINg
€ 66,00



14

GItaar  
vOOr GevOrDerDen

je wil je gitaarspel naar een hoger niveau krijgen?
akkoorden zijn geen probleem maar je wil soleren? 
je wil eigen songs schrijven, maar weet niet hoe te 
beginnen of het vlot niet? zit je vast met techniek/
een solo/theorie? Scales? Chord progressions? 
alles kan!

DaTa
6 donderdagen van 20.00 tot 20.45 u. 
(in de Studio)
februari: 22 
maart: 1- 8- 15 -22- 29 

BEgElEIDINg
Kenny vandenheede

INSCHrIjvINg
€ 66,00

DjemBé

Met behulp van enkele basisritmes ontdekken we 
dit alombekende afrikaans instrument en komt er 
een samenspel. Door te luisteren naar elkaar en 
de hartslag van het ritme te voelen komt er een 
groove om u tegen te zeggen. Iedereen die een 
beetje ritmegevoel heeft, kan Djembé leren spelen. 
Het is bestemd voor vrijwel iedere leeftijdscate-
gorie.

DaTa
12 woensdagen van 19.00 tot 20.00 u.
januari: 10 - 17 - 24 - 31
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 
april: 25
mei: 2 - 9 

BEgElEIDINg
Sidy Cissokho, afkomst uit Senegal i.s.m. vzw jali 
Kunda – www.jalikunda.be

INSCHrIjvINg
€ 96,00 voor +12 jaar en volwassenen (huur 
Djembé: € 24,00 eerste les te betalen)
€ 72,00 voor -12 jaar (huur Djembé: gratis)
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W e r e l d m u z i e k

muZIek uIt De araBIsche 
wereLD en turkIje

rond de Middellandse zee zijn heel wat oude 
tradities bewaard. arabische en Turkse muziek 
hebben zuid-Europa sterk beïnvloed, maar toch is 
de muziek er heel anders. Er is geen meerstemmig-
heid, ze werken met kwarttonen die wij als ‘valse 
noten’ beschouwen en de meeste muziek wordt 
‘binnenskamers’ beleefd. Een kennismaking met 
oude tradities, maar ook met hedendaagse inter-
pretaties en de ver reikende/verrijkende invloeden 
van de arabische muziek.

DaTuM
dinsdag 27 februari van 19u tot 21.30u.

muZIek uIt InDIa

In de jaren 1960 maakte het Westen kennis met de 
Indische muziek via ravi Shankar en zijn samenwer-
kingen met artiesten als The Beatles. De muziek 
heeft zo een mystiek imago gekregen, en niet geheel 
onterecht. Maak kennis met deze fascinerende mu-
ziekcultuur waarin bv. het tijdstip kan bepalen hoe 
de muziek klinkt, drummers hun partij ook kunnen 
zingen, dansbewegingen met de muziek verwoven 
zijn en virtuoze solisten de plak zwaaien.

DaTuM
dinsdag 17 april van 19u tot 21.30u.

BEgElEIDINg
Dirk Moelants, afdeling Musicologie  
gentse universiteit

INSCHrIjvINg
€ 12,00 per lezing
€ 24,00 voor 2 lezingen

De vrOuw In De kunst   
mODuLe 1

In alle tijden en culturen is de vrouw door kunste-
naars het meest begeerde wezen geweest om in 
beelden vast te leggen. aan de hand van beeldmate-
riaal leidt kunsthistoricus freddy vandecappelle ons 
doorheen het brede scala van ‘vrouwelijke’ thema’s: 
zo zien we de vrouw als moeder, als huishoudster, 
als liefhebbende echtgenote, ballerina, tijdens de 
opschik, als arbeidster. De vrouw die geniet van 
ontspanning en sport. Maar ook als verleidster, 
mannenverslindster, pin-up, provocerend, myste-
rieus, symbool van deugden en ondeugden. De 
vrouw als kijk- en lustobject, voyeurisme. 

Steeds is zij door kunstenaars begeerd geweest als 
geliefkoosd en liefkozend model. Door de vrouw 
voor te stellen in al haar gedaanten en houdingen, 
met een breed scala van gevoelens, kan hij of zij 
zijn/haar fantasie de vrije loop laten.

DaTa
4 maandagen van 19.00 tot 21.30 u. 
februari: 26
maart: 5 - 12 - 19 
Dit zijn nieuwe data in vervanging van 
najaar 2017.

BEgElEIDINg
freddy vandecappelle, kunsthistoricus i.s.m.  
vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 52,00, inclusief syllabus
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hanDwerken
haak- en BreIwerk

Waar de technologie zo evolueert dat letterlijk 
alles mogelijk is, groeit de hang naar handgemaakte 
spullen. Steeds meer mensen vinden hun hobby in 
breisels of haakwerk.
We leren basishandelingen op eenvoudige werk-
stukken met aandacht voor kleur en materiaalkeu-
ze. Iedere week leren we een nieuwe breisteek.
voorstel is een shawl, sloffen en placemat, alles in 
hedendaagse materialen.

Wie het verkiest kan een zelfgekozen handwerk 
verder afwerken op een eigen tempo onder 
begeleiding.

DaTa
8 donderdagen van 13.30 tot 15.30 u.
februari: 8 - 22 
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29
april: 19 

BEgElEIDINg
Mieke D’Hooghe

INSCHrIjvINg
€ 36,00

schILDeren met  
aquareL, acryL-  
Of OLIeverf

Een aquarel is een oase van kleuren. ontdek de 
verrassende effecten als water en pigmenten elkaar 
ontmoeten.
Kijk met andere ogen naar de natuur. geniet van 
de geuren en kleuren van de wisselende seizoenen.
Schilder spontaan en kies eenvoudige onderwer-
pen. Hou je aquarel fris, licht en transparant.
Spaar wit papier uit en maak van een gewone 
aquarel iets bijzonders.
Wie liever dekkend schildert en meer houdt van 
een krachtig kleurgebruik, kiest voor het schilderen 
met acryl- of olieverf op doek. Werken van kunste-
naars inspireren ons. Het thema voor dit seizoen 
is Dieren.

DaTa
12 maandagen van 13.30 tot 16.00 u. of 
van 14.30 tot 17.00u (2 instapmomenten) (volzet)
januari:  15 - 22 - 29 
februari:  5 - 19 - 26 
maart:  5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 

BEgElEIDINg
Marleen lamote, lerares plastische kunsten

INSCHrIjvINg
€ 59,00

let wel: deze data zijn louter informatief wegens 
volzet.
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BLOemencreatIes
Lente

Met wat groen, bloemen of vruchten, het spelen 
met kleuren en composities, groeit door eigen 
creativiteit telkens een kunstwerk. onze verborgen 
creativiteit komt tot leven in onze creaties. 
In onze lessen werken we in een gezellige en ont-
spannende sfeer met seizoensgebonden materialen 
en alles wat de natuur ons geeft. Wie in de ban is 
geraakt van het bloemschikken weet dat het een 
heerlijke uitdaging is en blijft … 

DaTa
2 vrijdagen van 13.30 tot 15.30 u.
maart: 9  
mei: 4  

BEgElEIDINg
an vanwynsberghe 

INSCHrIjvINg
€ 15,00 (+ bijdrage voor de materialen aan de 
lesgeefster te betalen)
Maximum 15 deelnemers.

snIt en naaD 
aan De sLaG met naaLD en DraaD

Naaien is hip. Heb jij ondertussen ook zin gekregen 
om je eigen rokje of kleedje te maken? of om 
mooie kledij te naaien voor je kinderen? Dan 
kan je in deze reeks terecht: je leert een patroon 
overnemen, model knippen, in elkaar zetten en 
eventueel nog wat aanpassen tot het resultaat 
naar wens is. De lesgeefster zorgt voor individuele 
begeleiding: u kiest zelf uw patroon en stof en 
wordt persoonlijk geholpen bij het maken van het 
kledingstuk en het aanpassen van het patroon. 
We werken met zowel beginnende naaisters als er-
varen naaisters. Er zijn modetijdschriften aanwezig.

DaTa
groEP 1: 15 woensdagen van 9.00 tot 11.30 u.
(voor beginnende naaisters is de naaimachine niet 
vereist.)
januari: 17 - 24 - 31 
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 - 28 
april: 18 - 25 
mei: 2 - 9 - 16 

BEgElEIDINg
rita verfaillie

groEP 2:  15 dinsdagen van 13.30 tot 16.00 u. 
(volzet)
januari: 16 - 23 - 30 
februari: 6 - 20 - 27 
maart: 6 - 13 - 20 - 27 
april: 17 - 24 
mei:  8 - 15 - 22

groEP 3: 15 donderdagen van 13.30 tot 16.00 u. 
(volzet)
januari:  18 - 25 
februari:  1 - 8 - 22 
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29 
april: 19 
mei:  3 - 17 - 24 - 31 

INSCHrIjvINg
€ 45,00
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retOuches  
en hersteLLInG kLeDIj

Hoe verkort je een broek of een rok of misschien 
zelfs een mantel? je rits is kapot van je lievelings-
broek of je merkt slijtage op of iets te smal of te 
wijd in de lenden! Die leuke T-shirt is te wijd of de 
mouwen zijn te lang!
In 6 lessen leer je hoe je kledij kan aanpassen of 
herstellen en nog veel meer!

DaTa
6 vrijdagen van 9.00 tot 11.30 u.
februari: 23  
maart: 2 - 9 - 16 - 23 - 30 

BEgElEIDINg
rita verfaillie

INSCHrIjvINg
€ 18,00

naaILessen  
mOeDerGrOep  
vLam-schOOL 

op donderdag van 9 tot 11.30 u gaat binnen De 
Steiger het naaiatelier door dat oorspronkelijk 
opstartte in de Barakken. De groep bestaat uit 
vrouwen die elkaar vonden via een moedergroep 
in de vlaM-school. We stellen de lessen nu ook 
open voor andere mensen die op een rustig tempo 
willen leren naaien.
De huidige deelnemers zijn van niet-Belgische 
afkomst en willen ook hun Nederlands al doende 
oefenen.

INfo
via jan Wielockx opbouwwerker Barakkenwijk 
Menen 0487 32 29 09
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hIppe cOcktaILs
OntDek De nIeuwe spIrIts! 

De trend van gin is wat overgewaaid, al zullen de 
verschillende soorten prominent op de kaart van 
café’s en restaurants blijven staan. grote vernieu-
wingen zullen er uit die hoek dan ook niet meer 
komen. Daarom beginnen meer en meer mensen 
op zoek te gaan naar minder gekende dranken en 
daar vallen heel wat pareltjes te ontdekken.
Tijdens deze 3 maandagavonden neemt Tim van 
TimsTasting je mee op ontdekkingsreis in de 
nieuwe Spirits. Kom meer te weten over rum, 
vermouth, tequila en mezcal en leer hoe je deze 
dranken kan degusteren of verwerken in een 
hedendaagse cocktail. 

DaTa
3 maandagen van 20.00 tot 21.00 u.
maart:  5 - 19 - 26

BEgElEIDINg
Tim vanderhaeghen, www.timstasting.be 

INSCHrIjvINg
€ 90,00 inclusief dranken

De verrukkeLIjke  
ItaLIaanse pLatteLanDs-
keuken 
met een ZOmers tIntje   

opnieuw trekken we volop de kaart van de 
Italiaanse plattelandskeuken. We starten met een 
minestrone primavera. Een authentieke Italiaanse 
lentesoep, een heel stuk van onze klassieke soepen 
verwijderd. We gebruiken een verse groentebouil-
lon, die we ook ter plaatse klaarmaken. vervolgens 
maken we onze eigen groene pesto van verse ba-
silicumblaadjes. Het lijkt in een handomdraai klaar 
maar alles staat of valt met de juiste verhoudingen 

én ingrediënten. De pesto wordt het hoofdbe-
standdeel voor onze Noord-Italiaanse klassieker 
linguine al pesto genovese.
Tarwemeel voor verse pasta gecombineerd met 
aardappelpuree. ook dat is Italia. De kleine verse 
gnocchi (verse pasta met aardappelpuree) worden 
met een smakelijke klassieke Italiaanse tomatensaus 
verorberd. Die saus maken we ter plaatse klaar. 
We werken het gerecht af met de kaas mozzarella. 
Net voor het opdienen gaat het geheel nog even 
de oven in. Dat is de originele bereiding voor de 
gnocchi alla sorrentina.
Eindigen doen we met een panna cotta con limone. 
Dit populaire recept uit de Italiaanse keuken 
maken we volgens de regels van de overleden an-
tonio Carluccio, de grootmeester van de Italiaanse 
plattelandskeuken.
Iedereen ontvangt een receptenboekje waar iedere 
bereiding telkens haarfijn uit de doeken wordt 
gedaan. ook toeristische en cultuurhistorische 
informatie over de streek van het gerecht komen 
aan bod. 

DaTuM
dinsdag 17 april van 19.00 tot 22.30 u. of
woensdag 2 mei van 19.00 tot 22.30 u

BEgElEIDINg
laurent Coppens 

INSCHrIjvINg
€ 12,00 
(+ € 12 ingrediënten de avond zelf te betalen) 
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verfIjnDe ‘Lente’  
Gerechten
nIeuwe recepten!

zin in een smakelijk avontuur? 
je krijgt suggesties, wenken en talrijke nieuwe 
recepten die een nuttige handleiding vormen bij de 
dagelijkse kookkunst en vooral bij allerlei gelegen-
heden. onze menu’s zijn door iedereen te maken, 
zowel door de meer ervaren huisvrouw/man, als 
door diegene die nog niet zo vertrouwd zijn met 
de kookkunst.

Na het demonstreren kan iedereen proeven van 
de bereidingen samen met een begeleidend glaasje 
wijn. 
De recepten zijn toepasselijk voor Pasen, commu-
nie- of lenteviering, zomerse avonden….

DaTa
groEP 1: 3 dinsdagen van 13.30 tot 16.00 u:
februari: 6 - 20 - 27 

groEP 2: 3 dinsdagen van 13.30 tot 16.00u:
maart: 6 - 20 - 27 

groEP 3: 3 dinsdagen van 19.00 tot 21.30 u:
februari: 6 - 20 - 27 

groEP 4: 3 dinsdagen van 19.00 tot 21.30u:
maart: 6 - 20 - 27 

BEgElEIDINg
Brigitte Beddeleem, ann ghesquière, 
Marie Paule Delbeke

INSCHrIjvINg
€ 33,00 + € 30,00 de 1ste les voor de ingrediënten 
te betalen aan de lesgeefster,
recepten inbegrepen. 

Maximum 22 deelnemers per groep.

franGIpanetaart  

frangipanetaart is een echte klassieker. De kracht 
ligt in de eenvoud: een krokante taartbodem, een 
smeuïge amandelvulling, die zacht-zurige abrikozen-
confituur, de eenvoudig glazuurlaag en dan vooral 
die kers op de taart. We maken een frangipanetaart 
op basis van gistdeeg.

Stapsgewijs wordt uitgelegd hoe men dit gebak 
klaarmaakt. Dit wordt allemaal op ambachtelijke 
wijze gedemonstreerd. De cursisten kunnen nadien 
het resultaat proeven en krijgen een proever mee.

DaTuM
woensdag 28 maart van 13.30 tot 16.00 u.

BEgElEIDINg
Bernard De Brabandere

INSCHrIjvINg
€ 5,00 ( + € 2,00 voor de ingrediënten aan de 
lesgever te betalen) 
Maximum 16 deelnemers.
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spaans II
vervOLG

leer Spaans en reis de wereld rond! Dat Spaans 
een wereldtaal is, weet iedereen. Een vreemde 
taal leren vraagt wat inspanning, maar het geeft 
je veel voldoening. Deze cursus leidt je stap voor 
stap naar praktische beheersing van de standaard 
spreektaal en het kunnen lezen van eenvoudige 
teksten. 
Deze reeks is een verderzetting. voorkennis is 
nodig.

DaTa
15 dinsdagen van 9.00 tot 11.00 u
januari: 16 - 23 - 30 
februari: 6 - 20 - 27 
maart:  6 - 13 - 20 - 27 
april: 17 - 24 
mei: 8 - 15 - 22 

BEgElEIDINg
Marjolein Pattyn, docent Spaans

INSCHrIjvINg
€ 82,50

spaanse cOnversatIe

talen openen deuren!
Wil je de Spaanse taal nog beter onder de knie 
krijgen door het uitbreiden van je kennis en 
spreekvaardigheid? Dan is deze cursus de per-
fecte keuze! Deze praktische cursus is vooral op 
conversatie gericht. Woordenschat en grammatica 
worden gaandeweg herhaald. De docent werkt met 
zeer actueel en gevarieerd authentiek materiaal dat 
audiovisueel ondersteund wordt. 

DaTa
15 vrijdagen van 9.30 tot 11.30 u. 
januari:  19 - 26 
februari:  2 - 9 - 23 
maart:  2 - 9 - 16 - 23 - 30 
april: 20 
mei: 4 - 18 - 25 
juni:  1 

BEgElEIDINg
Marjolein Pattyn, docent Spaans

INSCHrIjvINg
€82,50

TA A L
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ItaLIaanse cOnversatIe

Wie graag de Italiaanse taal wil onderhouden kan 
terecht in onze conversatielessen Italiaans.
 via herhalingsoefeningen van de grammatica wordt 
het Italiaans heropgefrist. 
Er is een waaier aan mogelijkheden om te conver-
seren, lezen en de woordenschat te verrijken. 
Dit gebeurt voornamelijk aan de hand van artikelen 
die gelezen, geanalyseerd en besproken worden. 
alle voorstellen van de cursisten zijn welkom 
(teksten, liedjes, recepten,…) 
zelfs Italiaanse mopjes komen aan bod!

DaTa
12 maandagen van 14.30 tot 16.30u 
januari: 15 - 22 - 29 
februari: 5 - 19 - 26 
maart:  5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 

BEgElEIDINg
Birgit lampaert 

INSCHrIjvINg
€ 72,00 

Op weG met enGeLs

BeGInners DeeL 2
WEKElIjKS oP DINSDag vaN 8.45 ToT 10.15 u.
u hebt enkele lessen Engels gezien, dan verwach-
ten wij u voor deze cursus met korte verhalen en 
eenvoudige zinnetjes. 
Dit wordt Basis English vocabulary.
Eenvoudige kennis maar up to date. We leren onze 
plan trekken in het Engels.

haLfGevOrDerDen  
en GevOrDerDen
WEKElIjKS oP DINSDag vaN 10.15 ToT  
11.45 u.
We focussen ons op praktisch Engels. ook 
toepasselijk voor cursisten die enkele jaren cursus 
gevolgd hebben en die de draad weer willen oppik-
ken. Never too late to get some more knowledge 
of a modern, foreign language. oefening baart 
kunst! 
Twijfelt u over uw niveau? u kunt gerust een 
proefles bijwonen.

DaTa
12 dinsdagen op
januari:  23 - 30 
februari:  6 - 20 - 27 
maart:  6 - 13 - 20 - 27 
april:  17 - 24 
mei:  8

BEgElEIDINg
andré ghekiere, leraar Moderne Talen 

INSCHrIjvINg
€ 50,00, syllabus inbegrepen
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massaGe, heaLInG,  
reLaxatIe
ervarInGsGewIjs

Wil je ontdekken welke massage- of healingtech-
niek voor jou meest deugddoend of heilzaam is om 
te ontvangen?  Wil je graag zelf een massage-vorm 
aanleren, maar weet je niet goed wat te kiezen? 
grijp dan deze unieke kans om een waaier van 
massage- en healing-technieken ervaringsgewijs en 
proefondervindelijk te verkennen. Twee proef- en 
demo-avonden dus, de eerste met pittiger, meer 
fysieke technieken, de tweede met zachtere, meer 
energetische technieken.

avoND 1:
• Shiatsu = acupressuur = drukpuntmassage
• Nek-schouder-massage
• Voet- en handreflexologie
• Auriculotherapie (=oor-acupressuur)

avoND 2:
• Energetische voetmassage
• Quantum Touch Healing
• Metamorfosemassage (=prenataaltherapie)
• Craniosacraal therapie
• Toegepaste kinesiologie (spiertests)

verloop van een avond
• Uitleg over elke techniek, voor wie en wat die 

goed is.
• Demonstraties waarbij je zelf als proefpersoon 

mag dienst doen
• Oefeningen voor zelfhulp/zelfhealing

DaTa
2 maandagen van 19.00 tot 22.00 u.
maart: 12 - 19 

BEgElEIDINg
Daniël Defruyt, lichaamstherapeut 
www.sunam.be

INSCHrIjvINg
€ 50,00
Maximum 12 deelnemers

BENoDIgDHEDEN
2 grote badhanddoeken per persoon, flesje massa-
ge-olie (of nog beter -lotion), flesje drinkwater 

pure meDItatIe 

Deze meditatie staat volledig in het teken van 
de zintuigen. Het wordt een exploratiemoment 
van alle zintuigen. je maakt kennis met een heel 
specifieke manier van mediteren die je meteen 
ook thuis verder kan beoefenen. je wordt deze 
keer begeleid door de diepe, warme stem van de 
relaxatietherapeut. zacht begeleidt hij je verbaal 
naar een diepe ontspanning, een ware exploratie 
van je diepste binnen.

DaTuM
maandag 14 mei van 19.00 tot 20.00 u.

BEgElEIDINg
Andy Vanbeveren, relaxatiecentrum Boventoon – 
www.boventoon.be

INSCHrIjvINg
€ 12,00 

BENoDIgDHEDEN
Dekentje, grote handdoek, meditatiekussentjes en 
matjes zijn ter beschikking

P E r S o o n L i J K h E i D  E n  g E Z o n D h E i D



24

–
 P

er
sO

On
Li

JK
He

id
 e

n 
ge

ZO
nd

He
id

 –

taI chI

Tai chi (Tai ji) is oorspronkelijk een oude Chinese 
interne krijgskunst. Wat vooral opvalt als je iemand 
tai chi ziet beoefenen is de vloeiende, heel zachte 
manier van bewegen.
alle bewegingen vloeien moeiteloos in elkaar over. 
De tai chi beoefenaar ziet er volledig ontspannen 
en gecoördineerd uit. Hij verliest nooit zijn even-
wicht, zelfs niet in de meest uitdagende houdingen. 
Tai Chi brengt lichaam en geest in evenwicht.
Starten met een cursus tai chi kan een heel belang-
rijke stap in je leven zijn. je leert hoe je met een 
rustige, diepe concentratie en zonder overbodige 
spierspanning op een vloeiende manier de bewe-
gingen kan uitvoeren. Even weg van alle drukte en 
stress, weer op adem komen en alle spanningen uit 
je lichaam laten wegstromen.

DoElgroEP
Iedereen welkom van 20 tot 90 jaar. Tai chi wordt 
rechtstaand beoefend.

DaTa
8 donderdagen van 9.30 tot 10.30 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29 

BEgElEIDINg
Nathalie Gaytant, Tai chi school ‘De Zachte Kracht’
www.taichi.be
i.s.m. vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 108,00 

voorzie gemakkelijke kledij en schoeisel

yOGa

Yoga is een oeroude wetenschap die je de mid-
delen aanreikt om zelf zorg te dragen voor je licha-
melijk, geestelijk en spiritueel welzijn. regelmatige 
beoefening geeft een gezond en sterk lichaam en 
een kalme en heldere geest. Door de beoefening 
van yoga vergroot je de vitaliteit van het lichaam, 
vertraag je de achteruitgang van het lichaam en 
wordt de kans op ziekte verlaagd. 
Deze lessenreeks bestaat uit een reeks van 
eenvoudige oefeningen en houdingen (asana’s), 
ademhalingsoefeningen (Pranayama) en diepe ont-
spanning (yoga nidra). De lessen worden zorgvuldig 
opgebouwd en zijn voor iedereen toegankelijk.
Breng een dekentje mee en draag loszittende kledij. 

DaTa
18 maandagen van 9.30 tot 11.00 u.
januari: 15 - 22 - 29 
februari:   5 - 19 - 26 
maart:   5 - 12 - 19 - 26 
april:  16 - 23 - 30
mei:   7 - 14 - 28 
juni:  4 - 11

BEgElEIDINg
Hendrik Monbaillieu, yoga vanuit het hart

INSCHrIjvINg
€ 72,00
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DaTa
18 dinsdagen
groEP 1: van 18.00 tot 19.30 u.
groEP 2: van 19.30 tot 21.00 u.

januari: 16 - 23 - 30 
februari:  6 - 20 - 27 
maart:  6 - 13 - 20 - 27 
april: 17 - 24 
mei:  8 - 15 - 22 - 29
juni:  5 - 12 

BENoDIgDHEDEN
Breng een dekentje mee en draag loszittende kledij. 

BEgElEIDINg
lindsay Destorme, relaxatieyoga, opleiding in de 
Hatha yoga en Vinyasa flow yoga

INSCHrIjvINg
€ 72,00

stIjLaDvIes 
creeër je persOOnLIjke stIjL!  

Eenvoudige tips om je garderobe een up-date te 
geven en de juiste stukken, aangepast aan je per-
soonlijkheid en lichaam, te selecteren.

Mode is zo verleidelijk… zoveel moois en zoveel 
keuze. Toch heeft persoonlijke stijl vaak weinig te 
maken met wat de mode voorschrijft. Stijl hebben 
betekent zelf weten wat er bij jou en jouw lichaam 
past en waarmee je je goed voelt. Minder in de 
kleerkast, maar beter! Een paar eenvoudige tips, 
weetjes en een dosis motivatie kunnen je daarbij 
helpen!

DaTuM
woensdag 7 maart van 19.00 tot 21.30 u.

BEgElEIDINg
Marijke Holvoet

INSCHrIjvINg
€ 12,00
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vOetverZOrGInG
vOeten In De kIjker!

Met de juiste trucjes kan je veel doen aan voetver-
zorging.

Na een korte uitleg over de anatomie van de 
voeten, de verzorging ervan en de meest voorko-
mende problemen, krijg je daarna oefeningen die je 
zelf kan uitvoeren op jezelf als relaxatie of massage 
voor de voeten.

DaTuM
woensdag 4 april van 19.00 tot 21.30 u.

BEgElEIDINg
Marijke Holvoet

INSCHrIjvINg
€ 12,00 

ehBO 
wOnDZOrG 

Een ongeval is snel gebeurd. Maar als je meteen 
hulp biedt, voorkom je vaak erger. Eerste hulp kan 
echt het verschil maken. Wees gerust, het is mak-
kelijker dan je denkt. Met enkele eenvoudige han-
delingen kan je al veel doen. Wil je anderen kunnen 
helpen als er iets gebeurt? Thuis, in de sportclub of 
op het werk. Wij leren je hoe.

aan bod komt:
• Verstuiking
• Snijwonde
• Schaafwonde
• Brandwonde
• Steekwonde
• Wat te doen bij flauwte…

Datum
dinsdag 17 april van 14 tot 17 u

BEgElEIDINg
johan Duvillier, rode Kruis vlaanderen -Menen-
lauwe-rekkem
www.rodekruis.be/afdeling/lauwe-menen-rekkem/

INSCHrIjvINg
€ 10,00 
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fIt&fun 

“fit&fun is een workout die, zoals het zelf zegt, 
zich concentreert op fit zijn maar met de nodige 
plezierfactor. 
Het is geen intensieve workout maar eerder oefe-
ningen die spierversterkend werken. 
Dit gebeurt op muziek. Ben je op zoek naar een 
leuke les, al dan niet als beginner? Dan is dit de 
ideale start!”

DaTa
15 maandagen van 19.15 tot 20.15 u.
januari: 15 - 22 - 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
mei: 7 - 14 - 28 

BEgElEIDINg
via amitabha  

INSCHrIjvINg
€60,00 (inclusief verzekering)

voorzie losse kledij en sportschoenen.

aerODance DemO 
DOOr antOny quaGLIata

 aerodance & zumba fitness Event aerodance is 
een 60 minuten non-stop cardio groepsles. 
Deze les is een combinatie van cardio & fun, een 
mix van intensiteit en stijl. Deze les wordt een 
uitdaging. u geraakt hieraan al snel verslaafd. 

Deze aerodance-les wordt gegeven door niemand 
minder dan antony Quagliata, een gerespecteerd 
instructeur in de fitnesswereld. 

Na de aerodance-les geven wij: antony Quagliata, 
Dorine Staelens en Petra vanwildemeersh een 
leuke zumba fitness les van een uur. jullie komen 
toch ook?

DaTuM
zaterdag 3 februari van 15 - 17u 

INSCHrIjvINg
€ 10,00 voor 2 uur (inclusief verzekering)

voorzie sportschoenen, water en een handdoekje.
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ZumBa@fItness 

Dit is een blijver en blijft een feestje. op 
latijns amerikaanse ritmes schudden met al 
wat je mama je meegaf. Een fijn gevoel van 
vrij zijn en genieten van het moment. aan 
niets anders moeten denken dan aan die 
leuke, eenvoudige moves. ook hier is het 
sporten met een glimlach op het gezicht, just go 
with the flow en geniet. En ondertussen werken 
we aan onze conditie, moeilijk is het zeker niet 
en missen kun je niet (alleen onverwacht soleren, 
remember). De leuze van de instructor is for 
Your SMIlE oNlY!! zin om mee te doen aan dit 
feestje, schrijf je dan nu in.
Nog nooit gedaan zeg je, geen enkel probleem! 
Dankzij de eenvoudige danspassen kan iedereen, 
zowel jong, oud, vrouwen, mannen als kinderen 
onmiddellijk deelnemen! Sportschoenen, water en 
een handdoekje zijn een vereiste.

DaTa
15 maandagen van 20.15 tot 21.15 u. 
januari: 15 - 22 - 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
mei: 7 - 14 - 28 

BEgElEIDINg
Petra vanwildemeersch   

INSCHrIjvINg
€ 60,00 (inclusief verzekering)

pILates

Pilates is een unieke trainingsvorm. De methode 
bestaat al jaren en past helemaal in het levenspa-
troon van nu met stress, rug,- en spanningspijnen. 
jarenlang werd het alleen door dansers en atleten 
gebruikt om te revalideren van blessures of om de 
balans tussen kracht en souplesse te verbeteren. 
De laatste twintig jaar wordt het ook beoefend 
door iedereen die lekker in het vel wil zitten of die 
overtollige laatste pondjes wil kwijtraken. 
Nu de fitnessindustrie zoekt naar functionele 
trainingen, past Pilates perfect in het aanbod.
Het is een effectieve en veilige methode die door 
iedereen kan beoefend worden, ongeacht het 
fysieke niveau of eerdere lichaamsbeweging. 
Na een korte opwarming worden alle oefeningen 
rustig uitgevoerd op een matje, iedereen kan mee-
doen volgens eigen mogelijkheden! 

Belangrijk: er zal voldoende variatie zijn voor men-
sen die al de reeks volgden met o.a kleine ballen 
en fitballen.

DaTa
9 woensdagen van 18.15 tot 19.15 u.
januari: 17 - 24 - 31 
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 

BEgElEIDINg
Marc gryson

INSCHrIjvINg
€ 36,00
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pILOxInG

Kracht, snelheid, lenigheid en een betere spieront-
wikkeling zijn een paar eigenschappen die u ont-
wikkelt tijdens het beoefenen van deze dynamische 
workout.
Het boksen is goed voor snelheid, kracht en 
lenigheid. Pilates zorgt voor meer flexibiliteit, 
spieropbouw en evenwicht; en tenslotte maakt het 
dansen de spieren terug los en brengt dit nog meer 
plezier in deze training.

Wil je graag calorieën verbranden op een leuke en 
plezierige manier? Dan is Piloxing zeker iets voor 
jou!!

DaTa
20 woensdagen van 19.30 tot 20.20 u.
januari: 17 - 24 - 31 
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 - 28 
april: 18 - 25 
mei: 2 - 9 - 16 - 23 - 30 
juni: 6 - 13 - 20 

BEgElEIDINg
Dorine Staelens, fitness- en groepsinstructeur

INSCHrIjvINg
€ 75,00 (inclusief verzekering)

Deze sport wordt blootsvoets gegeven. je kunt 
ook sokken met een anti-sliplaag aandoen. ook 
kun je piloxing handschoenen gebruiken om meer 
calorieën te verbranden.

fatBurner & aBs 

fatburner & abs is de ideale workout voor je 
gehele lichaam. Een intervaltraining gecombineerd 
met tal van buikspier-oefeningen. 
In deze les verbrand je tal van calorieën en verste-
vig je je buikspieren.
De les omvat eenvoudige bewegingen, die toch 
vernieuwend zijn. 
Na de les, voel je je als het ware herboren. Klaar 
om jezelf en je lichaam uit te dagen? 
 
DaTa
20 woensdagen van 20.20 tot 21.00 u.
januari: 17 - 24 - 31 
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 - 28 
april: 18 - 25 
mei: 2 - 9 - 16 - 23 - 30 
juni: 6 - 13 - 20 

BEgElEIDINg
Dorine Staelens, fitness- en groepsinstructeur

INSCHrIjvINg
€ 75,00 (inclusief verzekering)
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BBB 
BOrst BILLen BuIk

Hier ligt de nadruk op spierverster-
king voor het volledige lichaam.

We doorlopen het lichaam en doen 
oefeningen rechtstaand zoals squats 
en op de mat zoals crunches. 
Ideaal voor wie z’n lichaam wil 
verstevigen, spiertonus, basiskracht en lenigheid wil 
onderhouden of verbeteren, 
Iedereen is welkom! 

DaTa
12 donderdagen van 18.30 tot 19.30 u. 
januari:  25 
februari:  1 - 8 - 22 
maart:  1 - 8 - 15 - 22 - 29 
april:  19 (geen les op 26 april)
mei:  3 -17

BEgElEIDINg
Sarah vandaele, Personal Trainer & gezondheids-
coach, life-a-licious, www.life-a-licious.be

INSCHrIjvINg
€ 48,00 (inclusief verzekering)

hIIt
hOGe IntensIteIt 
IntervaL traInInG 

Deze les bestaat uit een combinatie van kracht, 
cardio en lenigmakende oefeningen.
De oefeningen worden in een circuit opgesteld en 
momenten van inspanning en rust wisselen elkaar 
af. 
Een ideale combinatie voor wie wil afvallen, verste-
vigen en/of het fitnessniveau wil optrekken.
Iedereen welkom! 

DaTa
12 donderdagen van 19.30 tot 20.30 u. 
januari: 25
februari:  1 - 8 - 22 
maart:  1 - 8 - 15 - 22 - 29 
april:  19 (geen les op 26 april)
mei:  3 -17

BEgElEIDINg
Sarah vandaele, Personal Trainer & gezondheids-
coach, life-a-licious, www.life-a-licious.be

INSCHrIjvINg
€ 48,00 (inclusief verzekering)
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starten met cOmputer 
DeeL 2

Deze cursus is voor iedereen die ‘Starten met de 
computer deel 1’ volgde of de beginselen van de 
computer onder de knie heeft. 

volgende items komen aan bod:  
Windows verkenner, de prullenbak 
opslagmedia 
foto’s overzetten naar de computer 
Microsoft account aanmaken 
Mail met outlook.com 
Windows 10 apps 
Configuratiescherm en enkele essentiële instel-
lingen 
Beveiliging van de PC 

DaTa
15 maandagen van 08.45 tot 11.45 u.
januari: 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
mei: 7 - 14 - 28 
juni: 4 - 11

BEgElEIDINg
filip Claes, CrEo

of

DaTa
15 woensdagen van 18.30 tot 21.30 u.
januari: 31
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 - 28 
april: 18 - 25 
mei: 2 - 9 - 16 - 23 - 30 

BEgElEIDINg
Hendrik landuyt, CrEo

Overstappen  
naar wInDOws 10

De cursus overstappen naar Windows 10 richt 
zich tot mensen die al vertrouwd zijn met de com-
puter, maar het nieuwste besturingssysteem van 
Microsoft beter onder de knie willen krijgen.

Inhoud: 
• van start met Windows 10 (nieuwigheden)
• werken met meerdere gebruikers op 1 PC
• aanmelden met en de voordelen van een Micro-

soft account
• bureaubladen, taakbalk en werken met vensters
• de Windows omgeving en Start menu (tegels) 

verder personaliseren
• werken met Windows 10 Apps en de App Store
• meer mogelijkheden in de Windows Verkenner
• OneDrive en Office-online
• surfen met de nieuwe webbrowser Edge
• instellingen en verdere configuratie van Win-

dows 10
• privacy en beveiliging in Windows 10
• programma’s en Apps installeren en verwijderen

voorKENNIS
Er wordt vanuit gegaan dat je de basishandelingen 
van Windows (o.a. de verkenner, opstarten en 
afsluiten van programma’s, bestanden opslaan), 
internet en e-mail reeds onder de knie hebt.
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DaTa
15 maandagen van 13.30 tot 16.30 u.
januari: 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
mei: 7 - 14 - 28 
juni: 4 - 11

BEgElEIDINg
fIlIP Claes, CrEo

of

DaTa
15 maandagen van 18.30 tot 21.30 u.
januari: 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
mei: 7 - 14 - 28 
juni: 4 - 11

Leren werken  
met De IpaD Of IphOne 

leren werken met de iPad of iPhone is voorname-
lijk bedoeld voor absolute beginners. De eerste 
les(sen) behandelen de allereerste stappen met het 
toestel en de nodige ‘knoppenkennis’. Ook mensen 
die al een beetje kunnen werken met hun iPad of 
iPhone maar nog niet alles uit het toestel kunnen 
halen zijn zeker welkom.

let erop dat je minstens over een iPad 3 moet 
beschikken om vlot de lessen te kunnen volgen.

Inhoud module
iPad of iPhone voor het eerst in gebruik nemen en 
configureren naar wens 
Nieuwe apps installeren via de app store 
Een contactenlijst aanmaken en bijhouden 
E-mails verzenden en ontvangen 
Surfen op het internet 
Fotograferen en filmen
Muziek en films kopen via iTunes 
De iPad of iPhone gebruiken als communicatiemid-
del: berichtjes, videotelefonie,… 
Kranten en tijdschriften lezen 
Boeken lezen via iBooks 
De iPad of iPhone gebruiken als agenda en taken 
bijhouden 
routes plannen en plaatsen opzoeken via de 
Kaarten app 
De iPad of iPhone verbinden met je computer 
(overzetten foto’s, muziek, …)

DaTa
15 donderdagen van 18.30 tot 21.30 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29
april: 19 - 26
mei:  3 - 17 - 24 - 31 
juni: 7
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anDrOID taBLets  
en smartphOnes

Heel veel tablets en smartphones werken met 
android. je tablet en smartphone helpen je bij je 
dagdagelijkse taken. Tijdens deze opleiding leren we 
je zelfstandig je weg te vinden in de vele mogelijk-
heden die een smartphone en een tablet bieden. 

Ik leer
• mijn toestel gebruiksklaar maken 
• standaardapps gebruiken (internet – agenda – 

klok – notitie nemen – e-mails) 
• zoeken/downloaden/organiseren van apps 
• muziek gebruiken
• foto’s en video’s nemen – bewerken – organise-

ren 
• mijn toestel beveiligen 
• werken met de gps, in de cloud-omgeving 
• bellen via het internet 
• printen vanaf mijn tablet of smartphone 
• hoe je boeken kan lezen – downloaden – orga-

niseren 
• heel veel tips van de nieuwste apps

Computerkennis is geen must maar wel een 
voordeel. Wel een gezonde interesse en open mind 
hebben in de nieuwe technologie. je moet wel over 
een eigen toestel beschikken.

BENoDIgDHEDEN
u brengt zelf uw android-toestel (tablet/smartpho-
ne) mee naar de les. Minimumvereiste is android 
4.x waarbij een playstore-app aanwezig is. 
versie opzoeken van uw toestel? ga naar Instel-
lingen, Toestel-info.
Playstore-app aanwezig? Bij veel toestellen is de 

playstore verborgen en moet je die activeren via 
de instellingen. 
(instelling: een vinkje zetten bij “apps van onbe-
kende bronnen toestaan”)

DaTa
15 donderdagen van 13.30 tot 16.00 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29
april: 19 - 26
mei:  3 - 17 - 24 - 31 
juni: 7

Op stap met anDrOID  
taBLet en smartphOne 

zowel een smartphone als een tablet kunnen je 
uitstap of reis aangenamer maken. Documentatie 
vinden over je bestemming, een logement boeken, 
je weg vinden (gps), op welke manier je contact 
kan houden met het thuisfront.

Ik leer
rEIzEN 
• een logement of vlucht zoeken en boeken 
• openbaar vervoer raadplegen 
• mijn toestel gebruiken als gids 
• het weer bekijken, een planning opstellen 
• mijn toestel als entertainment vb. filmpjes erop 

zetten, connectie met een tv, muziek op jouw 
toestel plaatsen 

• hoe mijn toestel mij kan helpen in nood
• hoe mijn toestel mij helpt om te vertalen

gPS
• mijn toestel gebruiken als een auto gps (zowel 

online als offline) 
• als een fiets- of wandelgps 
• hoe mijn toestel mij begeleidt naar dichtstbij-

zijnde supermarkt, restaurant of openbaar toilet 
• een treinticket of een busticket aanschaffen via 

jouw toestel.
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CoNTaCT HouDEN MET THuISfroNT
• apps gebruiken waardoor je contact houdt met 

het thuisfront via Skype, Whatsapp, facebook, 
Instagram, Snapchat…

voorKENNIS
goed kunnen werken met android op je smart-
phone en/of tablet. 
Data: 10 maandagen van 08.45 tot 11.45 u.
januari: 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 

cOmmunIceren  
met De taBLet / IpaD Of 
smartphOne/ IphOne 

Sociale media zijn lang niet meer enkel het domein 
van de jeugd. facebook wordt gebruikt om oude 
contacten terug te vinden, feestjes te regelen, 
familiefoto’s en vakantiealbums te delen met vrien-
den, …via Twitter deel je op een snelle manier 
korte berichtjes met een groot publiek, Instagram 
doet hetzelfde maar dan specifiek voor foto’s. Via 
Pinterest verzamel je leuke ideeën op een digitaal 
prikbord. Berichtjes zenden en foto’s delen gebeurt 
tegenwoordig niet meer met SMS en e-mail maar 
wel via online diensten zoals Whatsapp en Mes-
senger. Dit is volledig gratis over de hele wereld, de 
enigste voorwaarde is dat je een internetverbinding 
hebt. Tijdens deze opleiding leren we je gebruik 
maken van al deze social media en online berich-
tendiensten via je smartphone of tablet, zowel 
android als ioS (apple) gebruikers zijn welkom!

INSTaPvoorWaarDEN 
Wie zich voor deze cursus inschrijft, moet beschik-
ken over een basiskennis van hun toestel. zo moet 
je o.a. in staat zijn van zelfstandige nieuwe apps te 
installeren. Wie dit nog niet kan, volgt liever eerst 
een basiscursus voor android of ioS (apple).

Toegelaten toestellen: je brengt zelf je tablet of 
smartphone mee. In deze lessen worden toestellen 
die uitgerust zijn met ioS (apple: iPhone of iPad) 
of android toegelaten (geen Windows toestellen). 

Inhoud module
INlEIDINg
contactpersonen correct opslaan en beheren
SoCIal MEDIa
• Facebook 
• Twitter 
• Pinterest 
• Instagram 
• Snapchat
• Alternatieven voor telefoon en SMS:
• WhatsApp 
• Messenger 
• Skype

DaTa
5 donderdagen van 13.30 tot 16.00 u.
mei:  3 - 17 - 24 - 31 
juni: 7

aLLes met muZIek
nIeuw!

De tijd dat we als we muziek wilden horen de ra-
dio aanlegden of een langspeelplaat oplegden, ligt al 
een tijdje terug. Nu kunnen we muziek beluisteren 
via veel meer toestellen: pc, tablet, smartphone, 
mp3-speler of bluetoothbox. Maar hoe plaatsen we 
deze muziek op deze toestellen of hoe kunnen we 
deze muziek op internet terugvinden en afspelen. 
Tijdens deze opleiding leren we werken met de 
meest gebruikte technieken om muziek te ordenen 
en af te spelen op de diverse toestellen. 
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DoElgroEP
De cursus alles met muziek is voor iedereen die 
graag creatief bezig is met muziek en wil leren 
welke methodes er bestaan om deze muziek uit 
zijn diverse toestellen te laten klinken. 

INSTaPvoorWaarDEN 
Basisvaardigheden Windows: je kan mappen 
aanmaken en beheerst de Windows verkenner. Een 
basiskennis internet is zeker ook een vereiste. 
Tijdens deze cursus worden diverse toestellen en 
hulpmiddelen gebruikt (lege en volle cd, pc, tablet 
of smartphone, mp3-speler en bluetoothbox). De 
cursisten mogen hun eigen toestellen meebren-
gen maar worden nooit verplicht om deze aan te 
kopen. 

cursusinhoud
• Muziek van een cd op de computer plaatsen 
• Muziek van internet aankopen via iTunes 
• Alles wat je moet weten over muziek in Youtube 
• Muziek organiseren op de pc 
• Muziek van internet afspelen op pc, tablet of 

smartphone: internetradio of afspeelsites/apps 
(Spotify,…) 

• Muziek op mp3-speler plaatsen en op cd bran-
den 

• Muziek op tablet of smartphone plaatsen 
• Werken met cloudsystemen om muziek overal 

te beluisteren 

DaTa
10 donderdagen van 13.30 tot 16.00 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29
april: 19 - 26

fOtOBOeken maken

Heb je moeite met het ordenen van je vele foto’s 
op je computer? In deze cursus leer je deze in 
orde te brengen.
je wil een mooi reisverslag maken in een fotoboek, 
hiervoor kan je gebruik maken van het gratis 
programma albelli. 
Tijdens deze opleiding leren we je op de offline 
versie van albelli een fotoalbum samenstellen.

Inhoud
• orde scheppen op je computer.
• downloaden en installeren van het programma
• foto’s invoegen, verwijderen en bewerken
• teksten toevoegen
• werken met kaders
• afbeeldingen uitlijnen, spiegelen, roteren, 

uitsnijden, hoeken afronden, schaduw plaatsen, 
bewerken

• achtergronden instellen, transparantie wijzigen
• pagina-indeling aanpassen
• navigeren in het fotoboek
• fotoboek bestellen en thuis laten leveren

voorKENNIS
Basisvaardigheden Windows/Mac: je kan mappen 
aanmaken en beheerst de Windows verkenner of 
de finder in Mac. je kan vlot een bestand openen. 
je kan vlot overweg met het internet.

DaTa
10 maandagen van 13.30 tot 16.30 u.
januari: 29
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 
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phOtOshOp wOrkshOp

De module Photoshop workshop is voor cursisten 
die hun kennis van het pakket Photoshop verder 
willen inoefenen, met het creëren van een mooi 
resultaat als einddoel.
Na overleg met de cursisten, selecteert de leer-
kracht een aantal workshops uit een aanbod.

voorKENNIS
u moet de photoshop basis en gevorderde module 
gevolgd hebben in de CS-versie

DaTa
15 dinsdagen van 8.45 tot 11.45 u.
januari: 30
februari: 6 - 20 - 27 
maart: 6 - 13 - 20 - 27  
april:  17 - 24
mei: 8 - 15 - 22 - 29
juni: 5 

of

DaTa
15 vrijdagen van 8.45 tot 11.45 u.
februari: 2 - 9 - 23 
maart: 2 - 9 - 16 - 23 - 30  
april:  20 - 27 
mei: 4 - 18 - 25
juni: 1 - 8

phOtOshOp eLements
DeeL 1

adobe Photoshop Elements is een bijzonder 
krachtig fotobewerkingspakket waarmee je profes-
sioneel foto’s kan bewerken. Photoshop heeft alle 
gereedschappen in huis om foto’s te bewerken en 
creatieve ontwerpen te maken met fotomateriaal. 
Tijdens deze opleiding leren we je hoe je foto’s 

bewerkt, creatieve collages maakt, drukwerk 
ontwerpt,…

INSTaPvoorWaarDEN 
Basisvaardigheden Windows/Mac: je kan mappen 
aanmaken en beheerst de Windows verkenner of 
de finder in Mac. je kan vlot een bestand openen. 

Inhoud module
Kennismaking met werkomgeving 
Werken met lagen 
Maken en transformeren van selecties 
Werken met meetlat, hulplijnen, rasters 
omlijnen en vullen 
Werken met tekst 
aanpassen van de afbeeldingsgrootte 

DaTa
15 dinsdagen van 13.30 tot 16.30 u.
januari: 30
februari: 6 - 20 - 27 
maart: 6 - 13 - 20 - 27  
april:  17 - 24 
mei: 8 - 15 - 22 - 29
juni: 5 

of

DaTa
15 dinsdagen van 18.30 tot 21.30 u.
januari: 30
februari: 6 - 20 - 27 
maart: 6 - 13 - 20 - 27  
april: 17 - 24 
mei: 8 - 15 - 22 - 29
juni: 5 
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phOtOshOp eLements 
DeeL 3

De cursus Photoshop Elements is voor iedereen 
die graag creatief bezig is, die graag foto’s bewerkt 
of collages, uitnodigingen, kaartjes, flyers, affiches,… 
ontwerpt. Deze cursus helpt je snel op weg door 
de uitgebreide mogelijkheden van Photoshop 
Elements. 

INSTaPvoorWaarDEN 
Basisvaardigheden Windows/Mac: je kan mappen 
aanmaken en beheerst de Windows verkenner of 
de finder in Mac. je kan vlot een bestand openen. 
je hebt Photoshop Elements deel 1 en 2 gevolgd of 
je beschikt over de vaardigheden uit die module.

Inhoud module
• Tekst op vormen, selecties en paden plaatsen 
• Kleurcorrecties 
• Aanpassingslagen 
• Uitknipgroepen 
• Downloaden en installeren van lettertype 
• Photomerge 
• Photoshop elements als donkere kamer 
• Fotoprojecten 
• Ontwerp van een communiekaartje en menu-

kaartje 

DaTa
15 donderdagen van 08.45 tot 11.45 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29
april: 19 - 26
mei:  3 - 17 - 24 - 31 
juni: 7

BEgElEIDINg
Hilde Dussessoye, CrEo 

phOtOshOp eLements 
wOrkshOp

De module Photoshop Elements Workshop is er 
voor cursisten die graag hun kennis van het pakket 
Photoshop Elements verder willen inoefenen en 
verfijnen aan de hand van totaaloefeningen. We 
leren creatief om te gaan met je eigen foto’s en 
ontwerpen vorm te geven.

voorKENNIS
Photoshop Elements deel 1, 2 en 3 gevolgd hebben 
of over de vaardigheden van deze modules be-
schikken. Deze cursus is er voor iedereen die met 
Photoshop Elements kan werken en graag mooie 
totaaloefeningen wil maken of zijn technieken wil 
opfrissen.

DaTa
15 woensdagen van 08.45 tot 11.45 u.
januari: 31 
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 - 21 - 28  
april:   18 - 25 
mei: 2 - 9 - 16 - 23 - 30

BEgElEIDINg
Hilde Dussessoye, CrEo
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InschrIjvInG

€ 105,00 voor rEEKS vaN 15 lESSEN
€ 80,00 voor rEEKS vaN 10 lESSEN
€ 45,00 voor rEEKS vaN 5 lESSEN

uItZOnDerInG
vErMINDErD INSCHrIjvINgSgElD vaN  
€ 35,00 (of € 30,00 / € 25,00) voor: 
• cursisten met een inkomen via een wachtuit-

kering of een werkloosheidsuitkering voor alle 
opleidingen die niet gevolgd worden in een door 
de vDaB erkend traject naar werk of ten laste 
zijn van één van deze categorieën;

• alle cursisten die in het bezit zijn van een van 
de volgende attesten of die ten laste zijn van 
een persoon die in het bezit is van een van de 
volgende attesten:
- een attest, uitgereikt door de bevoegde over-

heid, waaruit arbeidsongeschiktheid van ten 
minste 66% blijkt

- een attest waaruit het recht blijkt op een 
integratietegemoetkoming aan gehandicapten

 een attest waaruit de inschrijving bij het 
vlaams agentschap voor Personen met een 
Handicap blijkt

oPgElET
vrijstellingen voor mindervalide cursisten wordt 
maar verleend tot aan de pensioengerechtigde 
leeftijd

• alle cursisten die gedurende twee opeenvol-
gende schooljaren opleiding gevolgd hebben in 
een Centrum voor Basiseducatie gedurende ten 
minste 120 lestijden en dit voorafgaand aan het 
schooljaar van inschrijving in een Centrum voor 
volwassenenonderwijs

GratIs vOOr
• niet-werkende verplicht ingeschreven werkzoe-

kenden die nog geen recht op een wachtuitke-
ring hebben verworven

• cursisten die een wachtuitkering of werkloos-
heidsuitkering krijgen en die een opleiding 
volgen die door de vDaB erkend is in het kader 
van een traject naar werk;

• cursisten in studiegebied Algemene Vorming;
• cursisten met een inkomen via maatschappelijke 

dienstverlening of een leefloon of die ten laste 
zijn van één van deze categorieën;

• gedetineerden;
• asielzoekers die materiële steun genieten

Deze vrijstelling of vermindering wordt slechts 
toegekend na het bezorgen van een recent attest 
van de betrokken instantie.
Dit attest moet voor de startdatum worden 
bezorgd en mag max. 1 maand oud zijn. (uitgez. 
attesten met een einddatum vb invaliditeit)

Gewijzigde regelgeving i.v.m.  
Opleidingscheques vanaf 2015.
Informeer of u in aanmerking komt voor het 
bekomen van opleidingscheques via de website 
www.vdab.be/opleidingscheques of telefonisch bij 
de vlaamse Infolijn 0800/30 700 (8.00 - 20.00 u.) of 
ga naar de werkwinkel waar je gebruik kunt maken 
van de pc’s. In dit geval betaalt u slechts 50% van de 
inschrijvingsbijdrage en betaalt u de opleiding met 
de cheques in het secretariaat.
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Regelmatig bewegen heeft een aantal positieve effecten 
die juist voor senioren uitermate interessant zijn: een 
soepeler lichaam vermindert de kans op ongevallen, 
een lagere bloeddruk en rusthartslag, sterkere botten, 
dus minder kans op ziekten als osteoporose en artrose 
en het vertraagt de natuurlijke vermindering van spier-
massa die optreedt als gevolg van ouderdom. Maak 
gerust uw keuze uit:

turnen 
vOOr 50-pLussers

Door uw lichaam in goede conditie te houden, met 
regelmatige lichaamsbeweging, kunt u uw gewrichten, 
spieren, pezen en gewrichtsbanden tot op hoge leeftijd 
goed laten functioneren. Er is overtuigend bewijs dat 
regelmatig bewegen de beste preventieve medicijn is 
dat bestaat. lichaamsbeweging vermindert de kans 
om te vallen omdat het de gewrichten soepel houdt 
en kracht, evenwicht en coördinatie van de spieren 
onderhoudt. onze turnlessen richten zich tot 50-plus-
sers die hun fysieke conditie willen op peil houden 
of verbeteren. Tijdens een opwarming van een 10-tal 
minuten worden alle spieren losgemaakt. Hierna volgt 
de gymnastieksessie met aangepaste oefeningen gericht 
op lenigheid en spierkracht, evenwicht en coördinatie. 
De bewegingen zijn zo gekozen dat alle spiergroepen 
aan bod komen. geen krachtpatserij, iedereen kan 
meedoen volgens eigen mogelijkheden. 

DaTa
15 dinsdagen van 9.00 tot 10.00 u.
januari: 16 - 23 - 30 
februari:  6 - 20 - 27 
maart:  6 - 13 - 20 - 27 
april:  17 - 24 
mei:  8 - 15 - 22 

BEgElEIDINg
Dorine vanhulle.

INSCHrIjvINg
€ 60,00 (inclusief verzekering)

aerOBIc 
vOOr 50-pLussers

laat u niet onmiddellijk afschrikken door het 
woord aerobic, want de lessen zijn aangepast 
aan de leeftijd. We spreken van seniorobics of 
low-impact (lage impact) aerobic. Hier blijft één 
voet altijd in contact met de vloer. Het springen 
en veren is vervangen door wandelen, marcheren, 
zijwaarts stappen en uitvallen. Bij rustiger aerobic 
komt het effect meer van het zorgvuldige samen-
spel tussen armen en benen. De oefeningen dienen 
nauwkeuriger uitgevoerd te worden, wat een 
goede concentratie en coördinatie vergt. De bege-
leidende muziek is iets trager. De combinatie van 
beweging en ritme geeft een opwekkend gevoel 
wat ook doorslaat naar de andere groepsleden en 
aangename sociale contacten teweegbrengt. Trek 
er een uurtje voor uit, trek je gymschoenen aan en 
kom het zelf eens uitproberen.

DaTa
15 woensdagen van 9.30 tot 10.30 u.
januari:  17 - 24 - 31 
februari:  7 - 21 - 28 
maart:  7 - 14 - 21 - 28 
april: 18 - 25 
mei:  2 - 9 - 16 

BEgElEIDINg
Dorine vanhulle

INSCHrIjvINg
€ 60,00 (inclusief verzekering)
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taI chI

Tai chi (Tai ji) is oorspronkelijk een oude Chinese 
interne krijgskunst. Wat vooral opvalt als je iemand 
tai chi ziet beoefenen is de vloeiende, heel zachte 
manier van bewegen.
alle bewegingen vloeien moeiteloos in elkaar over. 
De tai chi beoefenaar ziet er volledig ontspannen 
en gecoördineerd uit. Hij verliest nooit zijn even-
wicht, zelfs niet in de meest uitdagende houdingen. 
Tai Chi brengt lichaam en geest in evenwicht.
Starten met een cursus tai chi kan een heel belang-
rijke stap in je leven zijn. je leert hoe je met een 
rustige, diepe concentratie en zonder overbodige 
spierspanning op een vloeiende manier de bewe-
gingen kan uitvoeren. Even weg van alle drukte en 
stress, weer op adem komen en alle spanningen uit 
je lichaam laten wegstromen.

DoElgroEP
Iedereen welkom van 20 tot 90 jaar. Tai chi wordt 
rechtstaand beoefend.

DaTa
8 donderdagen van 9.30 tot 10.30 u.
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 8 - 15 - 22 - 29 

BEgElEIDINg
Nathalie Gaytant, Tai chi school ‘De Zachte Kracht’
www.taichi.be
i.s.m. vormingplus MzW

INSCHrIjvINg
€ 108,00 

voorzie gemakkelijke kledij en schoeisel

fIetstOchten

Gezellige en rustige fietstochten van 25 à 30 km, 
waarbij we aandacht hebben voor wat er langs 
onze weg te zien is. Het tempo is aangepast aan de 
mogelijkheden van de deelnemers. Tussenin wordt 
steeds een halte voorzien voor het nuttigen van 
een verfrissing. We spreken telkens af om 14.00 u. 
aan de ingang van het Cultuurcentrum.

INSCHrIjvINgSgElD
€ 1,50 voor de verzekering

oproep: gelieve veiligheidshalve zoveel mogelijk 
een fluo vestje te voorzien bij onze fietstochten!
Wie geïnteresseerd is om mee te fietsen kan 
steeds een seintje geven om opgenomen te wor-
den in ons adressenbestand ‘Fietstochten’. U krijgt 
dan 1 week vooraf aan de fietstocht de afzonder-
lijke folder in de bus.
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DjemBé 
vOOr jOnGeren van 8 tOt 12 jaar

De Djembé is een bekervormige trommel uit gui-
nee (West-afrika). Hij staat tijdens het bespelen, 
meestal niet op de voet, zoals je zou verwachten. 
Maar hij hangt vaak aan een nekkoord tijdens het 
bespelen. De Djembé kan ook zittend bespeeld 
worden. Je zet de Djembé dan tussen je knieën en 
zordt dat de onderkant schuin op de grond staat. 
zodat het geluid eruit kan. Hij wordt aangeslagen 
met de handen. Iedereen die een beetje ritme 
gevoel heeft, kan Djembé leren spelen. Minimum-
leeftijd is 8 jaar.
Door te luisteren naar elkaar en de hartslag van 
het ritme te voelen, komt er een groove om u 
tegen te zeggen!

DaTa
12 woensdagen van 19.00 tot 20.00 u.
januari: 10 - 17 - 24 - 31
februari: 7 - 21 - 28 
maart: 7 - 14 
april: 25
mei: 2 - 9 

BEgElEIDINg
Sidy Cissokho, afkomst uit Senegal i.s.m. vzw jali 
Kunda

INSCHrIjvINg
€ 72,00 voor -12 jaar (huur Djembé: gratis)

mInIyOGa / kInDeryOGa 

Kinderyoga valt nauwelijks te vergelijken met vol-
wassenyoga. Hier is zoveel meer mogelijk dan al-
leen maar houdingen! Het is een fijne manier voor 
kinderen om te bewegen en te ontspannen. En 
daar hebben we steeds meer behoefte aan in deze 
drukke wereld! Met kinderyoga gaan kinderen op 

ontdekkingstocht in de wondere wereld rondom 
zich, maar ook in de wondere wereld in zichzelf! 
We doen dit door beweging, spel en dromen. Het 
doel is, naast plezier uiteraard, te leren dat het fijn 
en veilig is om jezelf te zijn. 
Meer info: www.dewonderewereld.net 

DaTa
12 donderdagen van 16.30 tot 17.00 u. voor kinde-
ren van het 2de kleuter tot en met 1ste leerjaar.
januari: 25
februari: 1 - 8 - 22
maart:  1 - 15 - 22 - 29
april: 19
mei: 3 - 17 - 24

INSCHrIjvINg
€ 45,00 voor 12 sessies van een half uur.

DaTa
12 donderdagen van 17.00 tot 18.00 u. voor kinde-
ren vanaf het 2de leerjaar.
januari: 25
februari: 1 - 8 - 22
maart: 1 - 15 - 22 - 29
april: 19
mei: 3 - 17 - 24

INSCHrIjvINg
€ 90,00 voor 12 sessies van 1 uur.

BEgElEIDINg
Tineke Desodt, De Wondere Wereld
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DansGrOep heLIOs

Hedendaagse dans is een ruim en moeilijk exact 
te omschrijven dansstijl. grondwerk, natuur-
lijke bewegingen en dynamiek zijn kenmerkende 
eigenschappen. Essentieel is het gebruiken van het 
lichaam en de bewegingen als communicatie- en 
expressiemiddel.
Waarom kiezen voor hedendaagse dans? je leert 
gebruik te maken van de zwaartekracht en op een 
natuurlijke manier te bewegen vanuit impulsen. je 
ontwikkelt dansaspecten zoals ademhaling, ruim-
tegebruik, verschillende ritmestructuren, frasering, 
improvisatie.

Hou je van dansen en wil je de meest mooie, dyna-
mische en afwisselende choreografieën leren?
Bij HElIoS kun je leuke danscursussen volgen en 
genieten van alles wat dans te bieden heeft! 

Bij DaNSgroEP HElIoS krijg je les van ervaren 
lesgevers en zij zorgen dat je beheersing krijgt over 
de nodige danstechniek in combinatie met een 
flinke lading dansplezier. De lessen zijn energiek 
en gewoon fun! In een prettige sfeer krijg je les en 
je mag helemaal jezelf zijn. Met stimulerende en 
gevarieerde muziek dansen we samen de sterren 
van de hemel.

vanaf 5 jaar kun je bij ons terecht. of je nu begin-
nend of gevorderd bent en aan je techniek wil 
werken of wanneer je juist voor je conditie komt:

WIE EN WaNNEEr?
5 tot 10 jaar ma. 17.15 tot 18.15 u.  
  Ciska Catry
11 tot 13 jaar ma. 18.15 tot 19.15 u.
  Ciska Catry
14 tot 17 jaar vrij. 17.30 tot 18.30 u
  Nelle Dierynck
vanaf 17 jaar vrij. 18.30 tot 20.15 u.  
  Catherine lavogez

Wekelijks op maandag van 17.15 tot 18.15 u. en 
van 18.15 tot 19.15 u.
januari: 8 - 15 - 22 - 29 
februari: 5 - 19 - 26 
maart: 5 - 12 - 19 - 26 
april: 16 - 23 - 30
mei: 7 - 14 - 28 

Wekelijks op vrijdag van 17.30 tot 18.30 u., 18.30 
tot 20.15 u.
januari: 12 - 19 - 26
februari: 2 - 9 - 23 
maart: 9 - 16 - 23 - 30 
april: 20 - 27 
mei: 4 - 18 - 25
juni: 1

BEgElEIDINg
Catherine lavogez, Nelle Dierynck & Ciska Catry

INSCHrIjvINg
€ 68,00 of € 46,00 voor de 2de en volgende 
kinderen uit hetzelfde gezin incl. verzekering mits 
betaling voor de aanvang van de lessenreeks! 
vrijetijdscheques mogelijk. 

ZaterDaG 20 januarI 
stuDIO cc De steIGer

15u Toonmoment kinderen
15.30u Taart en koffie

Een leuk toonmoment voor geïnteresseerden, 
familie en vrienden op de dansvloer.
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