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De kerken lopen leeg, 
maar in de nacht van 
vrijdag op zaterdag zat de 
kathedraal van Antwer-
pen aardig vol. Niet voor 
een misviering, wel voor 
een concert van de klas-
sieke componist Max 
Richter. Sleep heet zijn 
acht uur durende compo-
sitie en dat mocht het pu-
bliek letterlijk nemen. 
Mensen hadden kussens 
en slaapzakken mee, en 
installeerden zich op de 
bedden. Om vervolgens 
acht uur lang naar 
Richters slaapliedje 
te luisteren. (red)

Bij dit concert 
móét je in 
slaap vallen

sloeg meteen op de vlucht, 
de politie spoort hem op. 
Zijn identiteit is bekend. 

Volgens de NMBS stelt 
de conducteur het goed, 
hij mocht na controle in 
het ziekenhuis naar huis. 
De NMBS kreeg vorig jaar 
1.165 meldingen van 
agressie tegenover trein-
personeel. In bijna de 
helft van de gevallen gaat 
het om slagen en verwon-
dingen en vormen van 
licht geweld. (bepr, agg)

Een 17-jarige jongen uit 
Herentals heeft zaterdag-
avond een treinbegeleider 
aangevallen met een 
scherp voorwerp. De con-
ducteur had hem betrapt 
op zwartrijden en wilde de 
jongen in het station van 
Lier uit de trein zetten. 
“Bij de discussie tijdens 
het uitstappen voelde de 
conducteur iets scherps in 
zijn zij”, zegt Lieselotte 
Claessens van het Ant-
werpse parket. De jongen 

Minderjarige zwartrijder 
steekt conducteur neer

halingsstoornissen.
Wat er precies misging 

toen ze de hoge duin bij 
Huacachina afdaalde, is 
niet duidelijk. Wat vast-
staat, is dat ze niet meer 
tijdig kon stoppen toen ze 
in de richting van het 
dorpje gleed. Ze ging door 
een omheining aan het 
zwembad van een hotel en 
crashte tegen de muur. 
Volgens tv-zender 
Panamericana gebeuren 
bij Huacachina wel vaker 
ongevallen met sandboar-
ders. Op sommige plaat-
sen is het er daarom ver-
boden. (vdaa, jvh)

De 24-ja-
rige Evi De 
Preker (fo-
to) is over-
leden nadat 
ze begin 
september 
zwaarge-
wond was geraakt tijdens 
het sandboarden in de Pe-
ruaanse woestijn. De jon-
ge vrouw uit Boechout 
crashte tegen de muur van 
een hotel en liep daarbij 
talloze breuken op, waar-
na ze in een kunstmatige 
coma werd gehouden. 
Donderdagmiddag 
bezweek ze aan adem-

Vrouw (24) overleden na 
crash tijdens sandboarden

Schuif uw stoel maar aan de
kant. Zwaai uw linkerbeen
van voor naar achteren zo ver
je kan. Herhaal tien keer. Doe
het nu ook met uw rechter-
been. Klaar? Goed zo. U hebt
net uw bloedsomloop gesti-
muleerd, uw evenwicht geoe-
fend en uw beenspieren ver-
sterkt. Bonus: benen bewegen
geeft meer mentale kracht.
Helemaal fris om de rest van
dit artikel te lezen dus.

De oefening staat in Gezond
in Hoofd en Hart, een week-
kalender met een bewegings-
programma van telkens één
minuut. “Al is het maar zes-
tig seconden, dat is ge-
noeg om de bloeds-
omloop en het even-
wichtsgevoel te
verbeteren”, zeggen

initiatiefneemsters Ann De
Wilde en Liesbeth Verhoeven
van Bodymap. 

Want het is erg gesteld met
onze dagelijkse beweging. Vo-
rige week nog bleek uit een
grootschalig onderzoek van
de Wereldgezondheidsorgani-
satie dat 37,5 procent van de
Belgen de minimumvereisten
voor wekelijkse beweging
niet haalt.

Springen als een aapje

De twee initiatiefnemers
zijn vertrouwd met bewe-

gingsprogramma’s en
mensen uit de zetel ha-

len. In het verleden
maakten ze al

schema’s voor
baby’s en peu-

ters. En als u
uw acht-

jarige

Met het populaire Ketnet-
programma Biba & Loeba 
kregen ze kinderen aan het be-
wegen. Nu nemen de bedenkers 
volwassenen in het vizier. Hoe? 
Een kalender met 52 oefeningen 
van amper één minuut, een voor 
elke week van het jaar.  “Ook van 
korte oefeningen word je fitter.” MYRTE DE DECKER

S
EB

A
S

TI
A

N
 S

TE
V

EN
IE

R
S

 

Bij kinderen is het 
gelukt, nu is het aan 
volwassenen
Oefeningen van één minuut 
moeten“zitziekte” tegengaan

soms als een aapje voor het
scherm ziet springen: grote
kans dat de dames er ook voor
iets tussen zitten. Het Ketnet-
programma Biba & Loeba –
met eenvoudige beweeg-
opdrachten – is ook van hun
hand. Dat programma is zo
populair dat er binnenkort
nieuwe afleveringen komen.

“Het zijn ouders, grootou-
ders en leerkrachten die vroe-
gen of we ook een programma
voor volwassenen hadden”,
zegt De Wilde. “Het verschil?
Kinderen moeten hun bewe-
gingsroutine ontwikkelen. Bij
volwassenen is de uitdaging
die te onderhouden.” 

Maar is dat echt voldoende
om één minuut te bewegen?
“Het is een aanzet”, aldus
Verhoeven. “Nog beter is om
de oefeningen drie, vijf of tien
keer per dag te doen. En ze
zijn natuurlijk een aanvulling
op andere activiteiten.” Tijd
om weer even uit uw stoel te
komen dus.

W De kalender telt 52 oefeningen,
voor élke week eentje.

W Loeba krijgt 
op Ketnet de 
allerjongsten 
aan het 
bewegen.
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Geen stoelen te 
bespeuren bij dit 
concert. De kathedraal 
van Antwerpen werd 
gevuld met veldbedden.


