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Wandelen kun je leren

door Kees den Exter
kees.denexter@bndestem.nl

DONGEN - Iedereen die zich te voet
kan voortbewegen, kan wandelen.
Zou je zeggen. Maar (béter) wan-
delen kun je leren, is de overtui-
ging én de ervaring van Frans Berg-
mans uit Drunen en Gert Vermeu-
len uit Dongen. Ze hebben allebei
een wandelschool; samen maken
ze deel uit van het Wandelcen-
trum Midden-Brabant, een net-
werk van vergelijkbare bedrijfjes.
De persoonlijke geschiedenis van
Bergmans maakt in een paar zin-
nen de aard van zijn bedrijf duide-
lijk: ,,Op zich heb ik een sportieve
achtergrond. Maar door mijn werk
in de aannemerij zat ik alleen nog
achter een bureau en een stuur. Ik
was 60 en kon nog amper lopen.
Op zeker moment heb ik besloten
dat het anders moest. Heel voor-
zichtig begonnen. Nu, vijf jaar la-
ter, loop ik 70 kilometer in de
week en weeg ik 20 kilo minder.”
Die ervaring wilde hij met ande-
ren delen: ,,Ik heb een aantal cur-

sussen gevolgd en ben aan de slag
gegaan. Nu heb ik per week negen
groepen. De langzaamsten noe-
men zichzelf de schildpadjes, de
rapsten zijn bijna snelwandelaars.
Het oudste lid is 89 jaar, de jongste
is 20 en in voorbereiding op de
Vierdaagse van Nijmegen.”
Dongenaar Gert Vermeulen heeft
papieren als trainer hardlopen,
nordic walking en sportief wande-
len. Zijn ‘bedrijf’ ziet er heel over-
zichtelijk uit. Zwembad De Ven-
nen in zijn woonplaats is de uit-
valsbasis voor zijn groepen, die
kunnen kiezen uit routes in de
Bergen, bij de roeivijver of bij de
cooperbaan: ,,Prachtige parkoersen

en via De Vennen is een toilet, en
zo nodig medische bijstand, bij de
hand.”

Beide wandelondernemers richten
zich na het volgen van allerhande
cursussen ook op doelgroepen, zo-
als obesitas-, rheuma- en diabetes-
patiénten. Gert Vermeulen: , Ik
heb een groepje van zeven men-
sen die samen 140 kilo te zwaar
zijn. Voldoende afvallen gaat niet

met één keer in de week wande-
len. Toch is het zaak dat je je niet
over de kop loopt. Het begin is dat
mensen die niet gewend zijn te lo-
pen, plezier krijgen in wandelen.
Dat plezier moet je niet verzieken
door te hard van stapel te lopen.”
Lopen in een groepje heeft vol-
gens Vermeulen een positief bijko-

mend effect: ,,Samen lopen is ge-
zellig. Bovendien heb je het onder
elkaar over onderwerpen als gezon-
de voeding.”

Het internet is voor beide heren
en hun klanten een hulpmiddel.
Bergmans: ,Je geeft advies, krijgt
ervaringen terug en past je trai-
ningsschema aan.” Gert Vermeu-
len: ,Drie dames, die ik ooit een
keer heb zien lopen, heb ik uitslui-

tend met voortdurend aangepaste
schema’s voorbereid op de Kenne-
dymars in Oosterhout.”

Beide wandelondernemers heb-
ben vooralsnog de wind in de rug.
Na een paar pilots komt er vol-
gend jaar het landelijke project De
Beweegkuur, een initiatief van het
ministerie van Volksgezondheid.
Bergmans: ,,Praktijkondersteuners
van huisartsen stellen zich op als
lifestyle-adviseurs van patiénten
die om wille van hun gezondheid
hun leefpatroon moeten verande-
ren. Wandelen is daarbij een laag-

drempelige mogelijkheid. Niet ie-
dereen wil op de racefiets of bij de
sportschool aan halters sleuren.”
Wandelen met een trainer is niet
duur. Deelnemers betalen 120 euro
per jaar en dat is het. Bergmans:
,Voor dat geld kun je met alle ne-
gen groepen meelopen. Al zal het
voor mijn schildpadjes niet meeva-
len om de snelwandelaars bij te
houden.”
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‘Niet iedereen wil
in de sportschool
aan halters sleuren’
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