Fittesten

De eerste resultaten

Misschien heb jii ook deslgenomen
aan de fittest? Hoalden collega’s die
al hodden deelgenamen fe aver de
streep? Het viel in elk geval op dat
de inschrijwingslijsten in Gent volier
en voller geraakten naargelang het
project vorderde,

Higronder vind je alvast de eerste

resultaten:

* 333 personeelsleden namen deel
aan de gratis fittesten. 203 vrouwen
en 130 mannen waren benleuwd
hoe het gestald is met hun conditie,
cs % van de deelnemers was meer
dan 40 jaar.

* Bijna Go % van de deelnemers
heaft een goede conditie. Dit is
behoodijk veel in vergelijking met
andere bedrijven. Het feit dat in
Gent een groot aantal personeelsle-
den al jarenlang elke dag naar het
werk fiets, light voor een stuk aan de
basis van dit positieva resultaat.
Daamaast heeft de fittest vaoral
de meer actieve personeelsleden
aangetrokken.

= (p hel vlak van lichaamsovelpear-
centage zijn de cijfers iets minder
rooskleurig. Ongeveer o % van

Misschien kreeg fe na de fittest het
ddvies om regelmatig op een rustig
tempo te bewegen? Fietsen is een
Ideale beweegactivitelt,

Vraag vadr 30 juni je bikepointer

Aan - een toestelletje waarin je
routekaartjes met fistsknooppun-
tenschuift- en spring deze zomer
zorgeloos op de fats.

Vaarwel geknoei met briefjes al-
lerhande. Je noteert gewoon je
fietsknooppunten op de daarvoor be-
stemde kaartjes. Wie via de knoop-
punten fietst, kan de bikepointer niet

fit & gezond!
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e deelnemers heefl een te hoog
lichaamsvetpercentage in verhou-
ding tot hum spiermassa.

» Slechts 1 op de 4 deelnemers heeft
fn een goede basisconditie én een
poed lichaamsvetpercentage.

Heel wat personeelsleden waren

na de test opgelucht en tevreden,
anderen hadden gehoopt op een
beter resultaat. Voor sommigen is
overgewicht een belangrijk werkpunt,
voor anderen het opbouwen van een
betere conditie, alle deelnemers
kregen adviezen op maat am hun
fitheid te verbeteren. Hopelijk zet dit
advies hen aan om gezonder te eten
en meer te bewegen. Bedankt aan

€ Bedankt aan
iedereen die de
moed had om zich
te laten testen!?

iedereen die de moed had am zich
te laten testen, de confrontatie met
de weegschaal is immers niet voor

meer missen, of j& nu een rustize
rondagsfietser bent of een gedreven
wielertoerist.

Alle personeelsieden en provincie-
raadsleden kunnen een bikepointer

iederzen even gemakkelijl.

In december zijn alle deelnemers
welkom voor een opvolgingstest.

Je krijgt dan de kans om voor jezelf
een doelstelling te bepalen en te
bekijken of je effectief vooruitgang
hebt geboekt.

Kon je in mei niet deelnemen aan de
fittest, maar zetten de reacties van
collega’s je aan het denken? Aarzel
dan niet an schrijf j in december in
voor een eerste fitlest,

Het provinciebestuur organiseert dit
jaarnog een heel aantal acties om
meer te bewegen en gezond te eten.
Lo gaat er in de zomer ean fruitpro-
ject mat wekelijks gratis stuk fruit
vam start. Ook kan je tegen betaling
genieten van verse slaatjes.
September staat in het teken van het
10 ood-stappenproject. Geinteras-
seerde personeelsleden krijgen de
mogelijkheid om kennis te maken
met de mogelijkheden van een
stappentaller, Hou het intranet in

de gaten voor info over alle fit-en-
gezondacties!

je een infosessie tond het gebrui
van de bikepointer ¢n fetsknoop-
puntkaarten bijwonon,

Infosbleismaar
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& Surf voor s
wiwwr, bikap o

mei gepersonalisesrde routekaartjes  » Op www.stzrttobike.be vind je

aanvragen via mail aan sportgromao-
tie@oost-viaanderen.be, Vermeld
als anderwerp fn je mail: ‘Aanvraag
bikepointer'.

De bikepointers worden in julf ver-
deeld, In de eerste week van jull kan

ander Trainingsschama’s" aange
paste tralningsprogramria’s an
voedingsadvie:s




