
Samen onze stad schoonhouden

Contact opnemen?
• Wijkcoördinator: 
 wijkcoordinatoren@gorinchem.nl, 0183-65 96 84
• Wijkagent: 0900-8844
• Opbouwwerker Ayse Cosar: 
 a.cosar@gorinchem.nl, 0183-65 94 47
• Jeugd- en Jongerenwerk STJJMH: 
 jeroenschotting@stjjmh.nl, 06-25 17 96 84
• Sociaal team: 088-892 88 93
• Poort6: 0183-66 99 00
• Bliek in Actie: 0183-65 96 84
• Landelijk publieksnummer coronavirus: 0800 - 1351

In de zomer lekker uitwaaien op de fi ets? We hebben weer een 
paar tips voor u.

Pedalen met antislip
Wist u dat er pedalen bestaan met antislip? Zo glijdt u minder 
snel weg bij het afzetten op de pedalen. Kies voor schoenen 
met rubberen zolen. Met leren zolen glijdt u eerder weg.

Beter niet met varifocus
De meeste ouderen hebben een bril nodig: een leesbril of een 
bril voor computer of tv kijken. Een varifocusbril is niet altijd 
geschikt voor op de fi ets. Vraag uw opticien om advies. 

Oefenen tijdens tandenpoetsen
In balans blijven is een belangrijke voorwaarde om veilig te 
fi etsen. Hoe oefent u dit? Probeer bij het tandenpoetsen op 
één been te blijven staan. Afwisselend links en rechts. Zo traint 
u ongemerkt uw evenwicht een paar keer per dag.

Bron: MFra Verkeersveiligheid

Veilig op de fi ets tips

Wat was het warm de afgelopen 
weken! Fijn om dan verkoeling 
te kunnen zoeken op het strand-
je Buiten de Waterpoort. Meer 
mensen op het strand betekent 
ook meer afval. Dat hoort in de 
afvalbakken en de container die 
Waardlanden op drukke dagen 
plaatst. Zijn die vol? Dan is er vast 
nog wel plek in de koelbox en kan 
het mee naar huis.

Samen houden we onze stad 
schoon!

E-bike informatiedag dinsdag 8 september in clubgebouw 
voetbalvereniging S.V.W.   

Gofi t tegen Covid

In de strijd tegen corona wordt op het gebied van gezondheid 
vanuit de (rijks)overheid ingezet op maatregelen, richtlijnen en 
het beschermen van risicogroepen. De komst van een vaccin 
kan nog wel maanden duren. Dat betekent niet dat we tot die 
tijd stil hoeven te zitten! 

De gemeente Gorinchem zet zich - vanuit de Kracht van Sport 

en het Integraal Sociaal Beleid - al langer in voor preventie, 
gezonde leefstijl, positieve gezondheid en kijken naar wat juist 
wel kan. Werken aan een goede weerstand is nu extra van 
belang. Daarom een belangrijke en positieve boodschap: maak 
actief werk van een gezonde leefstijl! Wat is er in je buurt of 
thuis te doen om ermee aan de slag te gaan? Kijk voor meer 
info op www.gorinchembeweegt.nl/gofi t. 

Babbeltrucs? Smoesjes!
Trap er niet in!
Babbeltrucs zijn smoesjes waarmee oplichters proberen mensen 
op een slinkse manier geld, sieraden of andere waardevolle 
bezittingen afhandig te maken. Ze bestaan in allerlei varianten: 
aan de deur, bij het pinnen, aan de telefoon en via e-mail 
(phishing). Oplichters komen vaak heel betrouwbaar over. Trap 
er niet in! Bent u toch opgelicht? Kan de dader nog in de buurt 
zijn of vertrouwt u de situatie niet? Aarzel niet en bel meteen 
112! In deze maandelijkse special vindt u steeds een tip om 
babbeltrucs te voorkomen.

Tip van de politie

Komen onbekenden ‘in nood’ aan de deur met de vraag of 
ze het alarmnummer mogen bellen? Laat ze dan niet binnen, 
doe de deur dicht en bel zelf 112

GoFit - actief
      tegen Covid

Sinds een aantal maanden hebben we te maken met het COVID-19 virus. De impact
van het virus is heel erg groot. Het virus laat ons ook voelen hoe belangrijk een goede
weerstand en een gezonde leefstijl is. We hebben nooit garanties dat we niet ziek worden, 
maar we kunnen er zelf wel voor zorgen dat onze weerstand zo goed mogelijk is. Dit is 
zeker niet eenvoudig, want hoe doe je dat dan? En de verleidingen van ongezond gedrag 
liggen ook vaak op de loer.

In Gorinchem volgen we uiteraard de richtlijnen van de Rijksoverheid/het RIVM op. We 
geven onder andere onze inwoners informatie, plaatsen 1.5 meter borden en steunen 
onze (sport)verenigingen waar kan #AlleenSamen. Het kan echter nog wel maanden 
duren voordat er een vaccin beschikbaar is. Dit betekent gelukkig niet dat we tot die tijd 
stil hoeven te zitten. Met GoFit kunnen we actief werk maken van een gezonde leefstijl! 

Een sterke weerstand is van groot belang bij (infectie)ziektes

De kans dat je ziek wordt, is dus kleiner

Je knapt vaak sneller op als je ziek bent geweest

Je voelt je zowel fysiek als mentaal �tter en vitaler

Ontdek waar je gedachten naar 
uitgaan en waar je meer over 

wilt weten. Klik verder!

Ben je een inwoner, vereniging of partner uit de stad en heb 

je een goed idee, dat bijdraagt aan een gezonde leefstijl van 

onze (kwetsbare) inwoners in tijden van Corona? Laat het ons 

weten en we gaan graag met je in gesprek! #GoFit 

#1 
Gezonde voeding

#2
Mentale fitheid

#3 
Zingeving

#4 
Sporten & 
Bewegen 

Contact
Tanja Pijleman & Sanneke Crok 
t.pijleman@gorinchem.nl

Gorinchem Beweegt/Gemeente Gorinchem

Samen met alle partners uit de stad die zich hier ook hard voor 
willen maken
   
Met een brede kijk op gezondheid & denken in mogelijkheden
       
Met aandacht voor 4 thema’s: gezonde voeding, mentale fitheid, 
zingeving en sporten & bewegen
     
Extra aandacht voor de kwetsbare doelgroepen, zoals mensen 
met hart- en vaatziekten, diabetes, overgewicht/obesitas en de
ouderen 
Wij bieden een aantal handvatten om je enthousiast te maken 
en te inspireren om aan de slag te gaan met je gezondheid

Waarom willen we (extra) inzetten op gezonde leefstijl?

Hoe gaan we dat doen?

Laat je inspireren!

Oproep!

Intro

Thema’s

Ga aan de slag met 1 
ding tegelijk.. in 

kleine stapjes dus!

Niet gelukt vandaag?
Elke dag geeft weer

nieuwe kansen!

Alle kleine 
veranderingen 

leiden tot 
(gezondheids)

winst!
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Denkt u dat er meer uit uw buurt te halen is? Vindt u het 
belangrijk dat buurtbewoners met elkaar in contact komen en 
meer met elkaar delen? Dan bent u een echte buurtverbinder. 
Het hoeft niet veel tijd te kosten. Het gaat er vooral om dat u 
het leuk vindt om in uw eigen buurt de verbinding te leggen 
tussen mensen. Enthousiast geworden of meer info? Neem 
contact op via https://samengorinchem.nl/contact. 

Buurtverbinders gezocht!
Samengorinchem.nl is het platform waar:
• Gorcumers elkaar treffen 
• de agenda van de stad staat
• je leuke buurtactiviteiten ontdekt
• je een initiatief of organisatie zichtbaar maakt
• je hulp vraagt of biedt

Gemeente Gorinchem en de regionale projectgroep Verkeersveilig-
heid (RPV) Alblasserwaard organiseren een e-bike informatiedag op 
dinsdag 8 september 2020 in het clubgebouw van voetbalvereni-
ging S.V.W., Kleine Schelluinsekade 5c in Gorinchem. 

Gratis 
De belangrijkste verkeersregels en borden voor fi etsers komen 
aan de orde. Verder krijgt u informatie waarop u moet letten als 
u op een elektrische fi ets rijdt. Er is ook een praktijkonderdeel. 
De informatiedag duurt van 10.00 uur tot 15.00 uur. Deze dag is 
gratis, inclusief koffi e, thee en lunch. De hele dag worden de RIVM 
richtlijnen betreffende Covid-19 in acht genomen.

Eigen fi ets mee
Heeft u een e-bike? Neem uw eigen fi ets dan mee naar de cursus. 
We gaan ervan uit dat u een WA-verzekering heeft.

Onder begeleiding oefenen
U kunt eventueel onder begeleiding van medewerkers van Veilig 
Verkeer Nederland (VVN) op de parkeerplaats één of meer vaardig-
heidsproeven oefenen.

Of samen een rit door de wijk maken. De medewerker volgt u dan 
op veilige afstand. 

Steeds meer e-bikes
Steeds meer mensen maken gebruik van een e-bike en het 
wordt drukker op de weg. De vele ongevallen met elektrische 
fi etsen bewijzen duidelijk dat het andere vaardigheden vereist 
dan het rijden op een gewone fi ets.

Demo fi etsen 
Er zijn veel types elektrische fi etsen op de markt. Een leverancier is 
aanwezig met verschillende modellen. Overweegt u de aankoop 
van een e-bike, dan kunt u een proefritje maken en informatie 
inwinnen. Maar ook de theoretische kennis voor het rijden op een 
gewone fi ets is erg belangrijk. 

U kunt zich uiterlijk 4 september 2020 aanmelden bij mevrouw 
L. de Jong van Veilig Verkeer Nederland, 0184 - 68 53 17, 
werkgroepsenioren@kpnmail.nl. Krijgt u geen gehoor, spreek 
dan een boodschap in. Na de aanmelding ontvangt u een 
bevestigingsbrief.


