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van de redactie
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den, er zijn nieuwe plannergemaakt ener zijn weer goede voornemens voor de
tweede helft van het jaar. De redactie heeftok niet stilgezetten enweer haar

best gedaan onmreengoed gevulde en leesbare nieuwsbrief samen te stellen. Hoe
actueel kunnen we zijn met een artikel over hardlopen bljoge temperaturen en
tegelijkertijd de tweede hittegolf van 2019.

Veel leesplezier.

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op15 oktober 2019
versturen naar het volgende emailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur

Woord van devoorzitter

Promotie AVGM

De vacature van PRodrdinator wordt sinds dit jaar ver-
vuld door mij. Dit betekent dat ik in de Webcommissie zit
en ook het vaste aangreekpunt ben voor onze "journa-
list" Pieter Grootes. De regulier PR/indt plaats via Groei-
end Best (uitslagen bladzijde) en onze website. Basis voo
de extra promotie van AVGM is een jaarkalender. In dezds s
kalender worden zowel alle activiteiten als GMwvedstrij-
den genoteerd. Vervolgens wordt in overleg met Pieter
Grootes en de webcommissie overlegd op welke wijze d
diverse media worden gebruikt voor promotie. Deze pro-

motie heeft tot doel het vergroten van de naamsbekendheid van onze bloeiende
vereniging, de aanwas van nieuwe leden en de toename van inschrijving voor
wedstrijden. Dat is toch iets dat alle GMrs wensen! Heb je suggesties of tips

voor mij of wil je mij daarbij assisteren laat het me dan weten \oorzit-

ter@avgm.nl).

Wat staat er komende tijd bij GM op het programma:

- op 26 en 28 augustus avondwedstrijden (schrijf in of kom kijken en aanmoedi
gen!)

- zondag 22 september clubkampioenschappen (schrijf in of kom kijken en aan
moedigen!).

Op 1 september 20198 vinden bij ons de Zuid Nederlandse Kampioenschappen
plaats voor Bjunioren en senioren. Dus wil je atletiek op hoog niveau zien dan is
dit jouw kans.

Daarnaast organiseert GM iedere 2e zondag van de
, maandag de Conditiolop in de Joe Mann bossen. Er zit
———'-/l@l/‘w\—’ een duidelijk stijgende lijn in het aantal deelnemers, Het

Conditio Trimloop ~ @antal deelnemers in blauwe GMhirts kan best nog
i ltikvereniginaGeariaaichicts toenemen! Het is een gezellige loop over 3 of 6,7 km en
-~ na afloop is er, mede door de heropening van het Joe
Mann Paviljoen, voldoende mogelijkheid om in een
mooie omgeving. Doe jij de volgende keer ook mee?

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2019
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Vrijwilligersdag

De vele vrijwilligers vormen de specie in ons GMebouw. Jaarlijks organiseert
het bestuur eenvrijwilligersbijeenkomst met als belangrijkste doel onze vrijwil-
ligers in het zonnetje te plaatsen, Dat doen we dit jaar zaterdagavond 28 septem-
ber. Het belooft een avond te worden die zowel voor jong en oud interessant
wordt. Zijn we jou vergeten als vrivilliger? Sorry, meld je alsnog aan viaecre-
taris@avam.nl, dan kunnen we dit alsnog corrigeren.

Paul Hoen

de pen
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Helaas geen inzending ontvangen.

het potlood
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iets over zichzelf en het sporten bij AVGM te vertellen? Ook deze
rubriek is goed gewaardeerd in het blad, alleen is het potlood de
/ laatste keer niet doorgegeven. Jeugdleden, trainers, julligdrage
is welkom! Als jij het leuk vindt het potlood op te pakken, stuur
dan even een berichtje naar clubblad@avgm.nl en we zorgen dat jouw stukje vol-
gende keer in het blad staat.

algemeen

Reanimatie training

Op zaterdag 12 en op zaterdag 19 oktober worden, in sa
menwerking met Huub Oomes, weer de jaarlijkse reanima-
tiecursusssen voor beginners en herhalers gegeven. Oo
onze jeugd, vanaf 12 jaar, wordt van harte uitgenodigd aar
deze lessen deel te nemen, zij zijmmers het meest op de
baan te vinden.

Wekelijks worden alleen in Nederland ruim 200 mensen buiten het ziekenhuis
getroffen door een hartstilstand. De meeste mensen worden thuis, op het werk
of op straat getroffen door een hartstilstand en vaak is dit deeel onverwacht.

Blijf niet langer een hulpeloos toeschouwer, maar wordt een geoefend hulpver-
lener!

Wanneer in geval van hartstilstand anderen kunnen starten met reanimatie, zou-
den jaarlijks honderden levens gered kunnen worden. Reanimatibartmassage
en mond-op-mondbeademing zijn levensreddende activiteiten. Dit is te leren,
maar niet uit een boekje!

Herken voortaan zelf de symptomen van een hartstilstand. Leer de vaardigheid
van het reanimeren en mondop-mondbeademing. Volg een reanimatiaasus en
behoudt deze vaardigheid door jaarlijks minstens één herhalingscursus te vol-
gen.

Aanmelden kan bij Kathinka van Dijkkathinkavandijk@outlook.com.

Trainers hebben voorrang bij de aanmelding. In pncipe zijn er voor iedere za-
terdag twee groepen, één om 12.00 uur en één om 15.00 uur. Beginners worden
zoveel mogelijk om 12.00 uur geplaatst. Uiteraard proberen we rekening te hou-
den met voorkeuren, maar vol is vol!

Kathinka van Dijk
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lopen

Initiatief voor looptraining op woensdagochtend
van 09.00 tot 10.00 uur

Vaak is er bij AVGM gevraagd naar looptrainingen in de ochtend, maar waren er
geen trainers die dit konden verzorgen.

Frank Coppelmans heeft nu die mogekheid wel en is benieuwd welke lopers
interesse hebben om mee te lopen.

Daarom is er eerproeftraining op woensdag 11 september 2019 van 09.00 tot
10.00 uur.

Na afloop is er thee en koffie in het clubgebouw.

Bij voldoende animo zullen de trainingen wordervoortgezet vanaf woensdag 9
oktober 2019.

Heb je interesse stuur dan een app naar 861000158 of mail naarfrankgmtrai-
ner@gmail.com

Frank Coppelmans

wandelen

GMcnajaarswandeling opzaterdag 1%ktober

Over circa zes weken houden we traditiegetrouw de GMajaarswandeling:

- Let op: dedatum is onlangs verzet van 5 oktober naar 19 oktober

- Alle GMleden (junior/senior, wedstrijdatleet/recreant, dame/heer, wande
laar/Nordic walker/power walke r, et cetera)zijn welkom; ervaring met de af
stand iswelkom. )

- Verzamelenvanaf 9.00uur | Bstatibn Best,

- Vertrek stipt om 9.15 uur met de trein naar Vught

Detailsvan dewandeltocht:

- We beginnen en eindigen met een korte etappe van een uure Dniddelste
etappe duurt circa twee uur. De totale afstand is om en nabij 22 km.

- De omgeving varieert: de stad Vught in en uit, wat bos, vooral open gebied en
zelfs een heus natuurreservaat.

- Al om een uur of half elf gaan we op de koffie bij R& en Bernardus; desge
wenst met appeltaart.

- Omstreeks half twee pauzeren we voor de lunch; een picknick zoals gebruike
lijk.

- Vught is ook het eindpunt van de wandeling.

De route is op GPS beschikbaar maar blijft nog even geheim totdat de pustje

op-de-i zijn uitgekristalliseerd.
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Aanmelden kan tijdens een training of viamarionpieter@onsbrabantnet.nl of
een belletje raar 31 02 63. Op de dag zelf ben ik bereikbaar op &0 10 18 44

Pieter v.d. Sanden

lopen

De nieuwe beginnerscursus hardlopen

Wie strik jij om samen te gaan hardlopen? Onder
dat motto start bij atletiekvereniging Generaal Mi-
chaélis een nieuwe cursus hardlopen voor begin-
ners. Haal een speciale schoenveter met een cod
AE O1T1T 0 AAT ET OOGET ¢ OAITWE
derdagavond 12 september om 19.30 uur op de at-
letiekbaan. Samen hardlopen is immers veel leuker =~

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2019
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Twijfel je nog of hardlopen wel iets voor jou is? Voorafgaand aan deze cursus
wordt een vrijblijvende proeftraining gehouden. Je maakt dan kennis met je
loopmaatjes, de trainers en het sportmedisch begeleidingsteam van GM. Tijdens
een Kkorte uitleg kan je ook al je vragen kijt. Deze proeftraining wordt een week
eerder gehouden op donderdag 5 september, ook om 19.30 uur. Je gaat op de
atletiekbaan gelijk aan de slag, dus kom in sportkleding.

Je kunt niet beter beginnen dan met de Yakult Start to Run cursus. Je werkt aan
je canditie en je gezondheid. Het is een bewezen concept van zes weken, waarbij
een professionele trainer jou begeleidt om het hele traject vol te houden. Maar
liefst 95 procent blijft na de Yakult Start to Run cursubkardlopen. Het is makke-
lijker dan zelf gaanhardlopen, want die trainer en je groep loopmaatjes zijn een
goede stok achter de deur. Na deze cursus zijn er volop mogelijkheden om te blij-
ven trainen. De minimumleeftijd is 16 jaar. Voor de kortingscode haal je een paar
veters af in het clubhuis van GMan de Gildelaan, of stuur een mail nadoop-
trainers@avgm.nl

Voor meer informatie en inschrijven ga je naar yakultstarttorun.nl.

Kathinka van Dijk

achtergrond

Wel of niet lopen bij hoge temperaturen en wat te
doen bij warmteletsel?

Ook dit jaar zijnwe al een aantal keren geconfronteerd met hoge erg tempera-
turen. En altijd komt de vraag weer op: moet je nu wel of niet gaan lopen?

Wat gebeurt er in je lichaam bij hoge temperaturen?

Met hoge temperaturen is het lastig om de geproduceerde hitte kwijt teaken.
Hierdoor stijgt de temperatuur van het lichaam, en als deze boven de 8komt,
functioneert het lichaam minder. Een mens kan de temperatuur van 4Bereiken
zonder in levensgevaar te komen, daarna wordt het levensbedreigend. Mensen
kunnen dicht tegen de bovengrens functioneren. De allereerste keer dat het
warm wordt is het belastender voor je lichaam omdat het nog niet is aangepast
aan de hoge temperaturen. Realiseer je ook dat ook onder normale temperaturen
je lichaamstemperatuuromhooggaatmet hardlopen.

Het lichaam zal er alles aan doen om de kerntemperatuur van 8% behouden.
Je lichaam werkt hard om de hitte kwijt te reiken. Het lichaam levert dus bij hard-
lopen in hoge temperaturen als het ware een dubbele inspanning: de inspanning
van het hadlopen en de inspanning van het adequaat koelen.

Als het heel warm is, is het moeilijk om de warmte kwijt te raken via de normale
processen. Het verdampen van zweet is dan de enige mogelijkheid om te koelen.
Als je voldoende water drinkt, wordt het vochtdat je verliest weer aangevuld. Dit
voorkomt uitdroging. Als het vocht niet aangevuld wordt, kunnen er diverse fy-
sieke klachten ontstaan. Deze klachten kunnen leiden tot warmteletsel.

Wat doe je in geval van warmteletsel?
Warmteletsels zijn te verdelen indrie gradaties:
1. Hittekramp
2. Hitte-uitputting of hittestuwing
3. Hitteberoerte

1. Hittekramp

Wat zie of hoor je?lemand heeft plotseling (heftige) pijn in een hele spier. Bj
hardlopers is meestal de grote kuitspier verkrampt. Het slachtoffer kan ook
spierkrampen in rug, buik of armen hebben. De spier zelf voelt bij het aanraken
strak en hard aan. Soms is het slacHhfer misselijk en duizelig.

Wat doe je?
- Laat het slachtoffer zich minder inspannen
- Breng hem/haar naar koele plaats

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2019
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- Zorg dat hij/zij extra drinkt, bij voorkeur sportdrank (zeker geen alcohol) en
laat hem iets zouts eta, bijvoorbeeld chips. Er is bij hittekramp vaak geleidelijk
een tekort aan zout ontstaan

- Stretch de spier voorzichtig tegen de kramprichting in

- Je kunt de spier ook koele en/of masseren

2. Hitte-uitputting of hittestuwing

Wat zie of hoor jedemand is bleek, het slachtoffer heeft een klamme, koude huid
door hevig zweten. Hij /zijheeft hoofdpin en is misselijk.

OF

lemand heeft een warme, droge, roodgestuwde huid. Het slachtoffer kan zijn
warmte niet kwijt. Hij/zij heeft hoofdpijn en is misselijk. Hij voelt zich erg moe,
slap en benauwd. Hij klaagt soms over een snelle hartslag. Zodra hij/zij zijn in-
spanning staakt en naar een koelere plaats wordt gebracht begint hij/zij te zwe-
ten.

Wat doe je?

- Breng het slachtoffer naar een koele plaats

- Verwijder overbodige kleding

- Zorg dat hij/zij iets koels drinkt, bij voorkeur sportdrank (zeker geen alcohol)

- Laat het slachtoffer liggen als hij/zij duizelig is

- Bel huisarts of huisartsenpost als het slachtoffer misselijk blijft of om een an
dere redenniet kan drinken of niet opknapt

3. Hitteberoerte

Wat zie of hoor je?emand heeft eehete, droge huid, mar zweet niet meer. Hij
klaagt soms over een snelle hartslag. Het slachtoffer draagt zich eerst verward,
onrustig of bizar. Daarna wordt hij/zij steeds suffer. Dit is een teken dat hij snel
bewusteloos zal raken. Het slachtoffer kan toallen/trekkingen krijgen, die lij-
ken op een epileptische aanval. Uiteindelijk is er een stilstand van circulatie.

Wat doe je?
-Bel 112
- Breng het slachtoffer naar een koele plaats
- Koel het slachtoffer onmiddellijk actief af op een of meer van deolgende ma
nieren:
* Maak de huid van het slachtoffer vochtig en zat dan (indien mogelijk) een ven
tilator aan.
* Besproei het slachtoffer met koud water of spons hem af met koud water
* Wikkel het slachtoffer in een laken of handdoeken diaiijswater gedompeld
zijn
* Leg ijs of coldpacks (in een doek) op het lichaam van het slachtoffer vooral in
nek, liezen en oksels.

Wat doe je als jger sewilt hardlopen bij hoge temperaturen?

Sommige mensen hebben een sterke drang om te gteren en moeten van zich-
zelf lopen. Loop dan in de vroege morgen of late avond, zeker nooit tussen 11 en
15 uur (between eleven and three please be seated under a tree = Australische
wijsheid). Pas je tempo aan, pas de afstand aan. Drink voldoende. Kikje hart-
slagmeter of je hartslag net buiten proporties raakt. Loop niet alleen, mocht je in
de problemen komen kan er alarm geslagen worden.

Kortom: Leer bovenstaande uit je hoofgs , ben verstandig en negeer geen sig-
nalen. Luister naar je lichaam en keop je medelopers!!

Kathinka van Dijk

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2019
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Historievan meer dan 50 jaar.

Allereerst zal ik mezelf even voorstellen. Veleetien van de vereniging kennen
mij, maar vele ook weer niet. Ik ben Leo Spanjers. Gebarep de Haghorst, toen
nog gemeenteDiessen. O3-jarige leeftijd verhuisd naar Oirschot. Daar op jeug-
dige leeftijd al lid geworden van AV Orion de toenmalige atletiekveeniging in
Oirschot. Helaas is die ter ziele gegaan in 1955. Qp-jarige leeftijd naar Best
gegan en daar getrouwd met Mieke. &nen zijn we inmiddels meer dan 50 jaar
een paar en zijn we trotse ouders van 2 zonen en 1 schoondochter Ledarno

en Matrtine.

Begin 1970 ben ik begonnen bij de trimgroep van wijlen Pa Jansen. Hij heeft de
trimgroep opgestart in 1966. Het trimmen, overgewaaid vanuit Noorwegerbe-
gon toen op te komen. In het begin had de groep nog geen binding met GM, maar
na een paar jaar sloomen zich aan bij GM. De allereersttrimgroep bij GM was
een feit!

Op aandringen van mijn toenmalige buurmanKees van Laarhoverben ik eens
gaan kijken/meedoen en niet meer weggegaan. Ook wijlen Ben Leeneman en Jos
Robben zijn van @zelfde lichting zou nen vroegerin militaire dienst zeggen. In

de jaren 70 waren we met 200f soms nog met meeman. Later zakte dat gedu-
rende de jarenaf naar ongeveer 15 man. Soms kwam een enkele vrouw onze ge-
lederen versterken. Op dit ogenblik zijn we nog met 8 man, incluionze trainer.

In het begin op het korfbalveld bij tennisvereniging LTV Best. Daar waren regel-
matig heftige conflicten met leden van dé&orfbalvereniging. Dan werd Pa Jansen
woest, want van zijn jongens bleef je aflLater op het hoofdveld van Best Vooruit
waren de conflictenverleden tijd. Daar waren nooit problemen op de zondag
morgen. Nog later, op de huidige accommodatiis iedereen content. We hadden
een eigen stekje met nog & meer mogelijkheden.

In de jaren 70 begonnen ook op vele plaatsen de verenigingen trimlopen te or-
ganiseren. Tot op heden nog bijna overal aangeduid als trimloop! In Best was het
sportvereniging Conditio die daar mee begon. Daar was men bij GM niet echt blij
mee, het was dan voode ledenvan GMverboden om daaraan deel te nemen.
Later werd dat verbod opgeheven, en nu organiseert AVGM de Conditio trimloop
zelf.

Wat dat alles betreft, bij GM was genoeg te doen in die tijd. Zoals de jaarlijkse
cross competitie, toen nog 5 crossen per seizoeRe Joe Mann bosloop, de club-
kampioenschap wedstrijden 4 afstanden in 2 dagen. Later kwamen daar de plaat-
selijke wegwedstijden en niet te vergeten de Kempische Cross competitie ook
nog bij. Zoals je leest je hoefde je niet te vervelen er was altijd wel sein de
naaste omgeving waar je aan deel kon nemen. Jammer dat er de laatste jaren veel
van is verdwenen, meestal vanwege te weinig deelnemers.

Wat betreft de zondag morgen trimgroep, die hebben toch wel het een en ander
op hun palmaris staan wat GM betref Dan noem ik o.a. de allereerste Cooper
testen, de afstand bordjes zijn er nog steeds, de H. Eik loop. Assistentie bij de
rommelmarkten, ook Harrie Dahmen en zijn mensen hielpen ons mee. De plaat-
selijke wegwedstrijden, de Maratlon Eindhoven, cross compétie en de Joe
Mann Bosloop. Als er vanuit GM een beroep op ons gedaan werd staken wij de
handen uit de mouwen. Vele handen maken licht werk is niet voor niets een be-
kende uitspraak!

Wat mijzelf betreft had ik naast de wegwedstrijden een nog grotere passi®or

het crossen en het oriéntatie lopen. Zeker dat laatste was meer een strijd tegen
jezelf dan tegen een tegenstander. Daarnaast ook vele jaren schaatstochten ge-
reden, samen met Jan van de Biggelaar. Ook op de racefiets kon ik mijn energie
kwijt. Daar was Kees van Laarhoven voor mij niet 1 maar 2 maten te groot, afzien
was dat! Ook bij de Kennedy marserde 4-daagsevan Nijmegen of de MESA in
de Ardennen en det-daagsevan de |Jzer was ik in mijn element. En bij deze laat-
ste disciplines, hoe langer/zwaader hoe liever ik had. Ook binnen de vereniging
droeg ik regelmatig mijn steentje bij. Zoals WOC, recreanten commissie, aan-
spreekpunt van de zo. mo. trimgroep, jubileum commissiede bouw van het
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onze sponsoren

Alweer

: Jowinkel
eidswink
uw gezondh
e e an « Homeopathie « Groot assortiment thee-
« Phytotherapie en Eko- en Demeter pro-
« Voedingssupplementen ducten
« Bach Bloesem therapie Suikervrije producten
» Natuurlijke huidverzorging

Glutenvrije producten
Tarwevrije producten
Vers brood

van o.a.Weleda, Hauschka,
Aubrey en Algvimia
Etherische olign Zuivel
Massage olién Sportvoeding
Kap. J.A. Heerenstraat 11 Best
0, 0499-379901
Bavaria | www.mhsonline.nl

.
s e e e

.

i Praktijk voor Traditionele Chinese Geneeswijzen

. J X. L.
LU‘\S LA
Blessurebehandelingen
Blessurepreventie

Sportoptimalisatie

Peter van Elderen - Beekvelden 7 - Best

2iin door en g verge

Zo. Nu eerst een Bavaria.

Voor verdere informatie:
wwwixinglin.ni — info@xinglin.nl — tel. 0499.323445

ReFen BV Tel 0499 - 37 77 30
REFEN Bv Magazijnweg 11 Fax 0499 - 37 77 31
5683 CV Best www.refen.nl  info@refen.nl

Viexsaxcns & Vexmexsces

]

het: RUGHUIS

met hart en ziel de pijn te lijf

A M) Podotherapie Brons
~_~

pecia
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clubhuis en indien nodigwerden door mij met enige regelmaat de nodige klusjes
verricht. Al met al altijd lekker bezig.

Dat het allemaal niet zo lekker meer gaat als jarerrug is een feit en dat is ook

zo met de nog iedere zondag trouw komende leden. Met de leeftijd komen ook
weldek AET A 1 AT EAT AT GAT 8 - AAO AA Oe6 01 ACA
morgen. Jammer genoeg hebben we begin aug. afscheid moeten nemen van een
van onze oud leden. Henk Heymans is meer dan 45 jaar een fijn maatje vons o
geweest. [k mag wel zeggen éésande markantste personen binnen onze groep.
Altijd in voor een grap en een lach. Helaas Henk is niet meer!

Daarom indien er personerzijn, of je kent iemand die ongroepje van 8 wil ko-
men versterken.Daar zou ik tegen willen zeggen; Kom op de zondagmorgem
guur') AAAOAAT EO AEE AA 0601 ACA 61 CAi 06
heid en gezelligheid staat bij ons heel hoog in het vaandel!

Leo Spanjers

algemeen

Vrijwilligers verzorgingspost Marathon Eindhoven

Traditiegetrouw bemenstAVGMtijdens de Mara-

thon Eindhoven een verzorgingspost langs het par-’

cours. Lijkt het je leuk op zondag 1®ktober mee
te helpen en zo duizenden bekertjes water of sport-
drank uit te reiken aan de sportievelingen? We [
kunnen nog wat vrijwilligers gebruiken. Voor meer
informatie of aanmelding: Judith Goosensb@rt-ju-
dith@hotmail.com) of Hedwig Harks f(e- |
dwighks@hotmail.nl)

Hedwig Harks

algemeen

RunnerID

Waarom zou jij je IDkaart meenemen met hardlopen?

In de afgelopen tijd zijn er twee hardlopers aangetroffen die onwel werden tij-
dens het lopen. Zowel de man als derouw waren vervolgens voor de politie
moeilijk te identificeren omdat zij geen papieren of iets dergelijks bij zich had-
den.De woordvoerder van de politie geeft aan dat zij vaker meldingen krijgen
van mensen die onwel zijn geworden tijdens het hardloperdie dan geen ID
kaart bij zich hebben.

Veilig rennen
Voor wie het echt niet kan verdragen om een paspoort of {kaart mee te nemen
tijdens het hardlopen, hier wat alternatieven om veilig op pad te gaan:

3Ppi 00) $nN OEAB80O | A6 EO daakp aldedeE T Ac
vens die van belang zijn in geval van nood. 3®Sgegevensworden n
op een RVS plaatje gegraveerd. www.idsme.nl )

m SOSnaamplaatje een ouderwets naamplaatje. Het alom bekende
=" zilveren naamplaatje aan een kettingyww.sosnaamplaatje.nl

SOS Talisman: is een zilveren medaillon waarin een 32 cm lang
strook zit waarop je je gegevens kan vermelden. Verkrijgbaar in di-
verse uitvoeringen: (sleutel)hanger, voor een horlogeband, arm- S\
band en andere. www.sostalisman.nl
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SOScoin; is een rode plastic schijf waarop de
belangrijkste informatie wordt vermeld. De
SOScoin bevestig je eenvoudig aan de veters
van je hardloopschoenenzodat je er geen
last van hebt. Niet praktisch als je met meer
dere verschillende schoenen loopt.
www.soscoin.nl

Safe ID; is een plaatje, armband of pasje waarop een unieke per-
soonlijke QRcode staat vermeld, Gebruikers vullen
in een beveiligd digitaal systeem hun persoonlijke
gegevens in. Deze informatie kan in de loop van de
tijd worden aangepast. Hulpverleners kunnen via de QRcode je
SOSgegevendezen. www.safeid.nl

Smartphone;SOSfunctie. De meeste smartphones hebben een S@factie, wan-
neer drie tot vijf keer op de aan/uitknop wordt gedrukt, wordt de functie inge-
schakeld, Een door jou gekozen contactpersoon ontvangt gegevens over je pre-
cieze locatie

Hardlooppartner: deze optie is misschien wel het meest veilig. Als er ietglgeurt,
heb je altijd directe hulp bij de hand.

Tips:

- Gebruik in ieder geval als je naam, geboortedatum, bloedgroep, adres en tele
foonnummer.

- Het is sowieso verstandig om eesOSidentificatie Al OEEA AEE EA O
identificatie is dus niet alleen nuttig tijdens het hardlopen.

- Zet in je mobile telefoon een aantal nummers met de naam ICE.
Bijvoorbeeld voor het thuis nummer ICE1, de mobiele nummer van je partner
ICE2

- Zorg ervoor dat je gezien wordt.

- Wanneer je stukjes langs de weg moet lopen met vrij veel autof fietsverkeer
kan je het beste het verkeer tegemoet lopen.

- Loop bij drukke en onveilige omstandigheden niet met muziek

Hedwig Harks

algemeen

Heropening paviljoen Joe Mann.

Het Joe Mann Paviljoen in Best dat er vorig jaar oktober zwartgeblakerd bij stond

na een grote brand is op 14 augustus heropend. Dat betekende ook weer een te-
rugkeer van de groepen NW van AVGM.

Het heeft lang geduud, maar eindelijk is
Paviljoen Joe Mann weer beschikbaar als
uitvalsbasis van de trainingen NW. Zowel

de trainingen op woensdag als op zater-
dagmorgen waren noodgedwongen een
kleine 10 maanden uitgeweken naar het
nabijgelegenBoshuys.

In januari besloot eigenaar Roche dat hij

het paviljoen een complete makever

wilde gaan geven ,Je kunt er beter maar het beste van maken. Tijd om de boel
AAT O M ETE 11 OA cilTEAT Al OEO OA AOAE
hij. Er is een groot stuk aan het aviljoen gezet, het interieur is compleet ver-
nieuwd en gemoderniseerd en er pronkt een grote bar in het midden van het
PDAT A8 hh)E AAT 11 OUAOOAT A AT EE I AO EAC
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