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Door Lidwien Buné en Josje Goos

Naast de deur van Joke Stange, oud-leerkracht van de Ze-
vensprong, staat in het Spaans: ‘Aqui vive una peregrina’ 
(Hier woont een pelgrim). Het wandelen zit haar in het bloed. 
Eerst met familie in de buurt van Driebergen en vanaf haar 
tiende de avondvierdaagse. Na haar 50ste verjaardag heeft 
Joke de loopdraad weer opgepakt dankzij de zin in een ge-
dicht van een vriendin: “Ik blijf vertwijfeld hopen, wanneer 
gaan we weer eens lopen.”

CUIJK - Joke: “We zijn toen aan 
het Pieterpad, van Pieterburen 
naar St. Pietersberg, begonnen. 
In lange weekenden liepen we 
drie etappes van ongeveer 

20 km per dag. Daarna is de 
behoefte om vaker langeaf-
standswandelingen te maken 
gebleven.” Zo heeft Joke kris-
kras door Nederland gelopen. 
Na het Pieterpad volgde onder 
meer het Trekvogelpad dat van 
Bergen aan Zee dwars door 

Nederland naar Arnhem rich-
ting Duitsland loopt.
Als Joke op haar 63ste (2008) 
met pensioen gaat, heeft ze 
alle tijd. En die neemt ze ook. 
De tocht der tochten naar San-
tiago de Compostella stond 
al lang op haar wandellijstje. 
Om zichzelf goed voor te be-
reiden, gaat ze eerst naar het 
Jacobsgenootschap te Utrecht 
voor alle informatie: route-
kaarten, boeken, overnach-
tingsadressen en ervaringen 
van andere wandelaars. Het 
plan was om vanaf Maas-
tricht drie maanden ‘off-li-
ne’ te zijn. Bepakt met rugzak 
gaat ze eerst via België richting 
Frankrijk. In België heeft ze nog 

helemaal geen pelgrimstocht-
gevoel: onderweg logeert ze in 
pensions en geniet ze van een 
heerlijke biefstuk. In Frank-
rijk wordt het al wat soberder: 
slaaponderkomen in o.a. ker-
ken en alberges en eenvoudige 
maaltijden. Overal ontmoet ze 
aardige mensen die haar een 
maaltijd, een slaapplaats of 
internet aanbieden. Aan de Ja-
cobsschelp die Joke meedraagt 

aan haar rugzak herkent men 
de pelgrim naar Santiago.
Joke: “Ik ben 25 juli 2008 be-
gonnen met lopen en had voor 
deze drie maanden, en ook niet 
voor de maanden erna, geen 
afspraken gemaakt en abon-
nementen afgezegd. Ik wilde 
hélemaal vrij zijn. Dat lukte 
toen ook omdat ik nog geen 
gsm had en alleen via email in 
een internetcafé contact met 

mijn familie had. Na 104 da-
gen kwam ik op 2 november 
aan in Santiago, een emotio-
neel moment. De dag daarop 
ben ik naar de hoogmis in de 
kathedraal gegaan waar de 
pelgrims door de Botafumei-
ro, het grootste wierookvat ter 
wereld, werden bewierookt.”
In 2018 is Joke weer naar San-
tiago de Compostella gelopen, 
maar nu via Portugal. “Er is 

veel veranderd in 10 jaar: meer 
toerisme en veel drukker on-
derweg. Niet iedereen loopt de 
route uit geloofsoverweging 
of bezinning, vaak uit sportief 
oogpunt. Spaanse jeugd loopt 
100 km of fietst 200 km voor 
een extra punt in hun CV waar-
door ze meer kans op werk 
krijgen. Is dat echt pelgrime-
ren? Reisorganisaties nemen 
de bagage mee zodat wande-
laars niet al hun spullen hoe-
ven mee te sjouwen. Je hebt 
geen routeboekje meer nodig: 
alle informatie is op internet te 
vinden.” Verander je als zo’n 
tocht onderneemt? Joke: “Je 
krijgt bezinning. De eerste 14 
dagen heb je nog ‘vakantie’. 
Daarna wordt het een pelgri-
mage, steeds minder behoef-
te aan biefstuk of lippenstift. 
Het materiële interesseert je 
niet meer. Wat wel belangrijk 
wordt is: Kan ik goed lopen? 
Kan ik vannacht ergens slapen? 
Het contact met de mede pel-
grim en de gesprekken.
Na 104 nachten elke keer weer 
een ander bed verlang je weer 
naar je eigen bed. Je leert los-
laten en kleine dingen waar-
deren. Alles wat je thuislaat is 
mooi meegenomen.”

Joke naar Santiago de Compostella
  

Joke Stange is een echte Peregrina
‘JE VERLANGT NA 
104 NACHTEN ECHT 
WEER NAAR JE 
EIGEN BED’

Wellevendheid
VAN VELDEKE

Kortgeleden duikelde ik in mijn boe-
kenkast een bijzonder boekje op ge-
titeld Wellevendheid - Wenken en 
regels ten gebruike van jeugdorgani-
saties en scholen. Zonder jaartal, maar 

onmiskenbaar uitgegeven in de dertiger 
jaren van de vorige eeuw door de destijds 

in die kringen beroemde Roomse uitgeverij 
J.J. Romen & Zonen te Roermond.
Nou, ik kan u verzekeren: het werkje is een bron van verbazing, 
vrolijkheid en vermaak!
De tekst is verdeeld in een zestal paragrafen: Gedrag buitenshuis, 
Gedrag aan tafel, Gedrag in gezelschap, Gedrag bij bezoeken, Het 
schrijven van brieven en Adressen of titels voor brieven. Dit alles 
geschreven om de jeugd op te voeden in wellevendheid en res-
pect, voorwaar toch een zeer te waarderen bedoeling.
Wat bedoelt het boekje met Wellevendheid? Citaat: “Iemand die 
zich netjes weet voor te doen, zijn fatsoen weet te houden en 
beleefd met anderen weet om te gaan.” Om vervolgens aan te 
vullen: “Want, wil iemand bepaald wellevend zijn, dan moet hij 
verschillende deugden in beoefening brengen, als: geduld, zelf-
verloochening, zedigheid, zachtmoedigheid, nederigheid enz.”
Kom daar tegenwoordig nog eens om!
In de paragraaf “Gedrag buitenshuis” wordt ons bijvoorbeeld het 
probleem van het snuiten der neus voorgehouden: “Het snuiten 
van den neus moet gebeuren zoo zacht mogelijk en zonder veel 
omhaal. In tegenwoordigheid van anderen keert men zich een 
weinig terzijde, vouwt den zakdoek, zonder er in te zien, terstond 
dicht en steekt hem in den zak.” Hoe hoogst modern!
Punt 10 leert ons hoe men zich dient te verhouden tot iemand die 
men op straat ontmoet: “Als gij iemand ontmoet, die door rang of 
stand boven u staat, moet ge in de meeste gevallen ter rechterzij-
de uitwijken en beleefd groeten, zonder iets te zeggen. De man-
nen nemen tijdig hoed of pet af met de rechterhand of als die 
persoon rechts langs gaat met de linkerhand. De vrouwen maken 
eene meer of minder diepe hoofdbuiging.” Ik neem zonder meer 
aan dat u een en ander al heeft geoefend voor het geval u mij 
mocht tegenkomen. Je zou zo een avondvullende cursus uit het 
boekje kunnen verzorgen in café-zaal De Bond. Ik bedoel maar.

Nieuw 
redactielid 
gezocht!
CUIJK - Omdat Mieke Heijmans 
helaas afscheid neemt van de 
redactie van de Seniorenpagi-
na, zijn wij op zoek naar een 
of meer nieuwe redactiele-
den. Als u het leuk vindt om te 
schrijven, nieuwe mensen wilt 
ontmoeten en ouderen te in-
formeren, dan bent u van harte 
welkom om ons te benaderen 
voor een vrijblijvend gesprek. 
Wij kunnen u dan alles vertel-
len over wat het vrijwilligers-
werk inhoudt, wat u van ons 
kan verwachten en wat wij van 
u verwachten. Personen uit de 
kerkdorpen die vallen onder 
de gemeente Cuijk, worden 
ook van harte uitgenodigd om 
te reageren op deze oproep! 
Neemt u contact op met SWOC 
via 0485-574440 of stuur een 
e-mail naar: infobalie@swo-
cuijk.nl.
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Voorkomen is beter dan genezen 
Door Lidwien Buné en Josje Goos
CUIJK - Hoe vaak hoor je: “Voor 
ik het wist, lag ik op de grond! 
Gelukkig was er niets gebro-
ken.” Maar hoe vaak is er wél 
iets gebroken of gekneusd. 
Daarom is het goed te weten 
hoe je moet vallen om ernstige 
schade te voorkomen.
Oudere mensen vallen vaak, 
vooral in huis én er komen 
steeds meer kwetsbare oude-
ren. Een valpartij kan ellendige 
gevolgen hebben. Reden om 
iets te doen om dat vóór te zijn. 
FYNE, de vereniging van fysio-
therapeuten in het Land van 
Cuijk en de kop van Limburg, is 
afgelopen jaar begonnen met 
het organiseren van de cursus 
Valpreventie voor ouderen. 
Fysiotherapie Cuijk Centrum 
organiseert deze cursus, die 5 
weken met 2 lessen per week 
omvat. Voorafgaande vindt er 
een intake plaats waarbij di-
verse aspecten worden beke-
ken, denk aan valgeschiedenis, 
valangst, spierkracht, balans 
en lopen. Aan de hand daar-
van wordt bepaald of iemand 
onder individuele begeleiding 
valt of dat men in een groep-
je kan werken. Een groep be-
staat uit 5 à 6 personen en 
wordt door twee fysiothera-
peuten begeleid. Tijdens de 
lessen worden regelmatig de 
vorderingen bekeken en wordt 
er o.a. genoteerd hoe de oefe-
ningen verlopen. De individu-
ele aandacht is groot. Er is, zo 
nodig, een koppeling met de 

huisarts en/ of specialist. Jezelf 
laten vallen is eng, maar men 
zal verbaasd staan hoe snel je 
dat durft. In de lessen wordt 
geleerd om te vallen op een 
mat, eerst vanaf een laag punt, 
bijv. vanuit zit, en dan steeds 
van grotere hoogte, bijv. van-
uit stand. Daarnaast doorloopt 
men een parcours met allerlei 
obstakels zoals vloerkleden, 
smalle doorgangen, etc. De 
oefeningen worden ook regel-
matig herhaald en je krijgt oe-
feningen mee voor thuis, zodat 
je op een gegeven moment 
automatisch de goede houding 
aanneemt als de nood aan de 
man komt. Je wordt daardoor 
ook minder bang om te vallen. 
De cursisten krijgen ook een 
vragenlijst mee met struikel-
punten, o.a.: hoeveel gezellige 
losse kleedjes en hoeveel losse 

snoeren liggen er bij u thuis op 
de vloer en doet u ‘s nachts als 
u naar het toilet moet wel het 
licht aan. Door het stellen van 
vragen wordt geleerd om na te 
denken over hoe u in bepaal-
de situaties zal handelen, bij-
voorbeeld: “U valt ‘s nachts in 
de badkamer en er is niemand 
thuis. Wat zou u doen om hulp 
te kunnen inroepen?”
De bedoeling is dat de cursus 
enkele malen per jaar wordt 
gegeven. U hebt geen verwij-
zing van de huisarts nodig. Lo-
catie voor de gemeente Cuijk: 
Fysiotyherapie Cuijk Centrum, 
gevestigd in Laco Sportcen-
trum Cuijk, Annastraat Cuijk.
Bel voor inlichtingen, kosten 
en aanmelden naar 0485 - 
313205. Verder informatie via 
info@fysiotherapiecuijk.nl en 
www. fysiotherapiecuijk.nl.

De hindernisbaan, een van de onderdelen van de cursus Valpreventie 
voor Ouderen.


