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DONDERDAG 16 JULI: ONTMOETINGSNAMIDDAG
MET CAFE-SPELEN

De deuren gaan open om 13 uur.

Wij sluiten deze namiddag af met een broodmaaltijd.

Kostprijs is €8,- p.p. graag voor 12 juli te betalen bij je contactpersoon of
door overschrijving op de rekening van OKRA -Wuustwezel BE46 7330 3085
6336 met vermelding van je naam en eventueel diabeet of lactose-
intolerantie.

ZONDAG 9 AUGUSTUS: GARAGEVERKOOP WIJK RIJSVENNEN

Een garageverkoop is een geweldige manier om spullen die je niet meer
nodig hebt een tweede leven te geven en er tegelijkertijd een centje aan te
verdienen. Je kan er terecht van 9 tot 15 uur.

Het is eigenlijk een kleinschalige, tijdelijke markt meestal in de garage, oprit
of tuin. Denk aan boeken, kleding, speelgoed, huisraad, decoratie, kleine
meubels of gereedschap.

Deelnemende straten: Rijsvennenstraat, Pieter De Coninckstraat,

Jan Borluutstraat, Het Looike en Vlaanderenstraat

De deelnemers zijn herkenbaar aan de ballonnen. Kom gezellig snuffelen in
de leuke spullen op deze garageverkoop, iedereen is welkom!

VRIJDAG 31 JULI: OKRA-ZOEKTOCHT IN ANTWERPEN

Je kan nog inschrijven tot 15 juli. We trekken
met de bus naar Antwerpen voor een tocht van 2,6
km. Voorzie voor deze dag gemakkelijke schoenen
en zorg voor een lijnkaart. Wies en Marie-Thérése
hebben een leuk adresje gevonden voor een

' ' middagmaal.

Deelname voor wandelzoektocht kost 5 euro (voor de wandelbrochure) te
storten op onze OKRA-rekening bij vermelding van naam en zoektocht.

GEWESTKAARTEN OP WOENSDAG 15 JULI IN OVERBROEK

In Loenhout behaalden wij op woensdag 10 juni de 29 prijs
met 233 punten. Wij gaan ons best doen om op de 15t plaats te eindigen.
Nieuwe kaarters zijn steeds welkom.

NIET VERGETEN

* Zondag 5 juli: BBQ ten voordele van CODA

* Vrijdag 31 juli OKRA-Zoektocht Antwerpen

* Zaterdag 8 augustus: 20t Sterke Peer Triatlon



TIPS OM VOLDOENDE TE DRINKEN BIJ WARM MEER O [J

Voldoende drinken (minstens 1,5 tot 2 liter per dag)
' houdt uw lichaam fit en voorkomt klachten zoals
vermoeidheid, hoofdpijn of duizeligheid. Met deze tips
wordt het een stuk makkelijker en leuker om de doelen
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1. Wacht niet op de dorst
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Drink op vaste momenten: Neem bij elke maaltijd standaard een groot glas
water of thee, en drink ook direct een glas bij het opstaan en voor het
slapengaan.

Zet een wekker of timer: Gebruik een kookwekker of zet een alarm op de
telefoon om uzelf er elk uur aan te herinneren een paar slokken te nemen.

2. Maak drinken zichtbaar en bereikbaar

Zet het in het zicht: Plaats s ochtends een gevulde karaf water of een fles op
de tafel waar u vaak zit. Als u het ziet staan, drinkt u er ongemerkt veel
sneller van.

Neem altijd wat mee: Gaat u wandelen, fietsen of op bezoek? Neem dan
standaard een klein flesje water mee voor onderweg.

3. Zorg voor variatie en smaak

Geef water een smaakje: Plat water kan gaan vervelen. Voeg eens een
schijfje citroen, limoen, komkommer of een paar blaadjes verse munt toe
voor een frisse toets.

Wissel af: Naast water zijn (lauwe) kruidenthee, magere zuivelproducten
(zoals karnemelk of yoghurt) en zelfgemaakte bouillon prima dorstlessers.
Let op: Drink liever niet te veel koffie, alcohol of suikerrijke frisdranken; deze
kunnen het lichaam juist extra belasten bij hitte.

4. Eet uw vocht

Kies voor waterrijk voedsel: Veel groenten en fruitsoorten bestaan voor het
grootste deel aus water. Denk aan een heerlijk stuk watermeloen, aardbeien,
tomaten of komkommer als tussendoortje.

Soep als lunch: Een lekker kopje (afgekoelde) soep of bouillon is niet alleen
hydraterend, maar helpt ook om de zouten die u door het zweten verliest
weer aan te vullen.

5. Houd het koel (maar niet té koud)

Vermijd ijskoude dranken: Hoe verleidelijk ook, ijskoude dranken kunnen
maagkrampen veroorzaken en zorgen ervoor dat uw lichaam intern hard
moet werken om het vocht op te warmen, waardoor u het juist warmer krijgt.
Lauwe of licht gekoelde dranken werken het best.



OKRA 70 JAAR NIGHT OF THE PROMS

Inschrijving is verlengd tot 22 augustus. Inkomticket kost 50 euro.
Betaling bij je contactpersoon of overschrijving op de rekening van OKRA-
Wuustwezel BE46 7330 3085 6336 met vermelding van je naam en PROMS.

De artiesten van Night of the Proms zijn bekendgemaakt!
Niemand minder dan onze eigen Bart Peeters is de speciale gast voor
70 jaar OKRA (en alleen voor OKRA)!

De verdere line-up mag er ook zijn:

Holly Johnson: groeide uit tot een van de meest herkenbare stemmen van
de jaren ‘80, als frontman van de iconische band Frankie Goes to

Hollywood én later als soloartiest met een eigen, uitgesproken signatuur.
Vanessa Amorosi: bekend van wereldhits als Absolutely Everybodly.
Indiara Sfair: een Braziliaanse mondharmonicaspeelster en componiste met
een internationale carriere in de blues en jazz.

Presentatie: Niels Destadsbader.

en uiteraard: het Antwerp Philharmonic Orchestra, huisband van Night of
the Proms NotP Backbone en het koor Fine Fleur.

Night of the Proms, dat is pop en klassiek samen in één spectaculaire show
met orkest, band, koor en een resem topartiesten. Niet te missen!

BLIJF IN BEWEGING MET OKRA
Petanque:

Zij spelen iedere dinsdag- en donderdagnamiddag in
hun lokaal aan de Sneppelweg 33 in Loenhout.

Speel je graag mee, dan kan je info verkrijgen bij
Francois Aerts op het telefoonnummer: 0496 22 20 13
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De fietsers komen iedere dinsdag samen aan de

Sportlaan, hoek Trefpunt om 12.30u. Zij maken een
& i\ fietstocht in en rond Wuustwezel. Een fluohesje en een

: 7 fietshelm zijn wel aangeraden. Voor een fluohesje kan
FIETSEN : )

je contact opnemen met iemand van het bestuur.

Contacten voor het fietsen: Jan Van den Bergh: 03 669 70 59
Alex Huybrechts : 0473 69 23 45

Koersbal:

Zij oefenen iedere woensdagnamiddag in de
Godelievezaal vanaf 13.30u en nemen ook deel met
andere ploegen aan een clubcompetitie.

Je kan vrijblijvend langskomen om deze unieke sport
uit te proberen.

Info bij Martha Van den Keybus: 0498 42 95 93




Wandelen:

Wij komen op maandag samen aan het Burtplekske
(Dienstencentrum Ter Wezel) om 13u en wandelen
steeds in Wuustwezel.
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WADELEN - Deze maand gaan we weer genieten op 6 en 20 juli.

Deze laatste wandeling gaat naar Gooreind (Amandina). Vergeet je
rittenkaart niet mee te brengen, als je wil terugkeren met de bus.

Nieuwe wandelaars zijn van harte welkom.

Info te krijgen bij Wies Anthonissen op het telefoonnr.: 0472 52 77 85 of
bij Marie-Thérese Ghelen op het nummer: 0476 23 40 95

Conditietraining:
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e ' Een gezonde geest in een gezond lichaam.
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AR Y=  Wanneer? Iedere maandagavond vanaf 19.30u in de
CONDITIETRAINING sporthal van Sterbos, Molenheide 3, Wuustwezel.

Info bij Anita Gagelmans via het telefoonnummer: 0496 08 95 57

Wij hebben afscheid genomen van:

29/05/2026 - Frans Goetstouwers, 85 jaar, echtgenoot van Lisette Delcroix

INFO CONTACT OKRA-WUUSTWEZEL
Wies Anthonissen 0472 52 77 85 Marie-Thérese Ghelen 0476 23 40 95

Paul Goetstouwers 0496 75 77 74 Annie Van Looveren 0498 45 38 27

Mail: okrawuustwezel2990@gmail.com

https://okra.be/antwerpen/wuustwezel/

OKRA-bankrekeningnummer: BE46 7330 3085 6336




