FIt het voorjaar In!
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De lente staat op ontlui-
ken. En wat is er heer-
lijker dan buiten aan

je fitheid werken? We
geven je graag tips om
dit voorjaar op een leuke
en ontspannen manier
fitter te worden.
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Is je je conditie

wilt verbeteren, is

wandelen wellicht
niet de eerste beweegvorm
waar je aan denkt. En als je
rustig slentert, zal dit inder-
daad geen effect hebben op je
uithoudingsvermogen. Maar
verhoog je snelheid eens en
stap in een flink tempo door.

| Je zult merken dat je hartslag

stijgt en je ademhaling ver-
snelt. Op die manier verbeter
je wel degelijk je conditie! Het
kan helpen om muziek op

te zetten met een wat hoger
aantal beats per minute (bijv.
125, 130 BPM). Zoek eens
een afspeellijst op BPM op
Spotify en ga op pad. Zo haal

je makkelijk de Nederlandse
Norm Gezond Bewegen van
dagelijks een half uur matig
intensief bewegen.

Naast het positieve eflect
op je conditie is wandelen
ook bewezen goed voor je
botten, kraakbeen en spieren.
En het prettige van wandelen
is dat het voor bijna ieder-
een geschikt is. Je hoeft geen
basisconditie te hebben, geen
uitgebreide uvitrusting (al zijn
goede wandelschoenen zeker
een aanrader) en je kunt
direct de voordeur uitlopen
en beginnen.

Wandelen bestaat in allerlei
soorten en maten. Naast ge-
woon cen blokje om kuieren,
kun je dus ook in een hoger
tempo sportief wandelen of
wandelen combineren met
oefeningen onderweg. Kom je
langs een muur of stevig hek?
Leun er dan eens met je han-
den tegenaan en druk je een
aantal keer op. Te makkelijk?
Zoek dan een bankje en doe
hetzelfde. Of loop een paar
keer die heuvel of trap in het
bos op en af. Treden over-

slaan mag, Ook kun je jouw
balans trainen door bijvoor-
beeld over een stoeprand te
lopen zonder eraf te vallen.
Lukt dat? En ga cens op één
been staan met je ogen dicht.
Ook geen probleem? Zak
dan door je knie. Zo maak je
zelf van jouw wandeling een
echte work-out.

Naast het posi-
tieve effect op
Je conditie is
wandelen ook
bewezen goed
voor je botten,
kraakbeen en
spieren.

En als je zo bezig bent met
het werken aan je lichamelijke
vitaliteit ervaar je meteen een
ander voordeel van wandelen:
ook mentaal voel je je beter!

Ben je in staat wat verder te
wandelen? Zoek dan eens een
mooie wandelroute uit. Ook
deze zijn er in verschillende
soorten. Van ommetjes tot

lange afstandspaden en van
boerenlandpaden tot stads-
wandelingen. Voor elk wat
wils. Zeker aan te raden zijn
ook de vele georganiseerde
wandeltochten. Zij brengen je
vaak op plekken waar je an-
ders niet komt (bijvoorbeeld
een natuurgebied dat alleen
tijdens de tocht toegankelijk
is) of op plaatsen die je nog
nict kende. Nog nooit aan
een wandeltocht meegedaan?
Probeer het eens en laat je
verrassen! Kijk voor een vol-
ledig overzicht op wandel.nl.
Daar kun je ook terecht voor
uiteenlopende wandeltips en
-inspiratie.

KWHbN is ervan overtuigd

dat wandelen zorgt voor een
gelukkiger en gezond leven.
Trek je wandelschoenen aan
en ervaar het dit voorjaar ook:
wandelen brengt je verder!
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Suzanne de Lijser,
Hoofdredacteur
(Magazine) Wandel.nl
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Camping Holidays

Glamping: Luxe safaritenten en stacaravans meest populair

Slapen in een comfortabel bed. Douchen in een luxe badkamer en kokkerellen in een keuken met alles erop en eraan. Dat is vakantievieren zoals Vacansoleil het in 19

landen in Europa mogelijk maakt. ‘Direct aan zee of midden in de natuur, in een volledig ingerichte stacaravan of een hypermoderne safaritent’, aldus Joyce De Maeyer van
Vacansoleil. En dat in de buitenlucht, op een camping met de voorzieningen als zwembad, restaurant en genoeg vertier voor het hele gezin. Op hele grote campings, maar
ook op minder grote. ‘Wij weten dat vakantie de meest waardevolle tijd van het jaar is. Het is de specialiteit van Vacansoleil.’
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Uit onderzoek blijkt dat Nederlanders, Duitsers en Fransen bij kamperen nog altijd denken aan slapen in een tentje, lekker buiten zijn en met de toiletrol onder de arm naar
het toiletgebouwtje lopen. Deze vorm van kamperen kent zijn charme, maar is inmiddels een achterhaald beeld. Althans, voor wie een campingvakantie boekt bij Vacansoleil.
Campingvakanties kunnen tegenwoordig in alle luxe worden gevierd. ‘Het buitenleven ervaren op mooie plekken in Europa is hetgeen we onze gasten te bieden hebben,
zegt De Maeyer. Als directielid is zij verantwoordelijk voor de gang van zaken op de ruim 550 campings door heel Europa. ‘Op al onze campings bieden wij een ruime keuze
uit steeds luxer wordende accommodaties. Moderne stacaravans en bungalowtenten en staanplaatsen voor gasten die hun eigen caravan of tent meenemen. Maar de
populairste verblijven op de campings zijn tegenwoordig de luxe safaritenten en stacaravans. Glamping noemen wij dat.’

Glamorous camping

Glamping staat voor ‘glamorous camping’, oftewel: super-de-luxe kamperen! Alle
glamping stacaravans en safaritenten bij Vacansoleil zijn dus éxtra comfortabel.
De Maeyer: '‘Dat betekent royale bedden, eigen sanitair, onder de douche in een
luxe badkamer en kokkerellen in een keuken met alles erop en eraan.’ Vaak heeft de

vakantieganger de beschikking over een vaatwasser, luxe koffiemachine en soms wel
twee badkamers. ‘En die veranda... die is royaal en ingericht met modern comfortabel

meubilair. Bij sommige accommodaties is een eigen bubbelbad of barbecue inbegrepen'.
Het is een vorm van kamperen die zich leent voor iedereen die onbezorgd wil genieten van

een verblijf met z'n tweeén of met een heel gezin.

Als gezin of echtpaar

Om een indruk te krijgen van de mogelijkheden is een bezoekje aan de website van
Vacansoleil snel gemaakt. Dacr staan alle landen en regio’s opgesomd waar een
campingvakantie kan worden geboekt. Hier kun je aangeven of je als gezin met jonge
kinderen een accommodatie zoekt of als echtpaar. Daarna hoef je alleen nog maar je
voorkeur aan te geven voor glamping, een stacaravan, safaritent of bungalowtent.
Met het invoeren van de data komt direct de beschlkboorheld en prus in beeld.

Kamperen geeft je vrijheid en flexibiliteit

Andere manieren van vakantie vieren Werden verkend 70 ook het kamperen in eigen land.

= Actueel

De afgelopen twee jaar
zijn veel mensen gedwon-
gen hun vakanties op een
andere manier te gaan
vormgeven. Cruisevakan-
ties, all-inclusive vakanties
en verre reizen konden niet
plaatsvinden. Andere ma-
nieren van vakantie vieren
werden verkend, zo ook het
kamperen in eigen land.
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‘ En dat is bij heel veel
mensen goed bevallen”,
vertelt Hans Louwers,

secretaris bij het KCI (Kam-

peer & Caravan Industrie).

“Al voor corona was kam-

peren populair. Nederland

is een echt kampeerland en

kent 3,5 miljoen kampeer-

ders. En de coronacrisis
heeft die populariteit een
extra duw gegeven. Het werd
gezien als een veilig alter-
natief voor vakantie vieren.

Immers, de verre bestemmin-

gen, cruisevakanties en het

huren van huizen in Europa
waren geen optie meer. De
caravan en camper bieden
cen flexibel alternatief.

Hiermee kan in Nederland

gekampeerd worden, maar

ook in andere landen, dan
ben je met de caravan of
camper heel flexibel.”

En zo is het kamperen ook
altijd neergezet. Het geeft de
mens vrijheid en flexibiliteit,
gaat Louwers verder. “Stel
je staat met de camper of
caravan op een plek waar
het gaat regenen dan kun je
besluiten alles in te pakken
en naar de zon te rijden. Je
kunt gaan en staan waar je
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nu is dat iets ingewikkelder.
Maar dat neemt niet weg dat
er cen ongekende groei heeft
plaatsgevonden in de verhuur
en verkoop van caravans

en campers. Nederland telt
425.000 caravans. Nergens
ter wereld telt het zoveel
caravans per hoofd van de
bevolking. Verder hebben

we in Nederland 164.000
campers. Dat zijn er een stuk
minder in vergelijking met
de caravans, maar dit aantal
is enorm aan het toenemen.
De camper is echt de ultieme
vorm van vrijheid. Je zet

je stoelen in de laadruimte
van de camper en draait je
luifel in en je bent onderweg
naar je volgende bestem-
ming. Maar je moet wel een
behoorlijke portemonnee
hebben voor de aanschaf van
een camper.

Door de corona-
crisis, kamperen
werd gezien

als een veilig
alternatief voor
vakantie vieren.

De camper is dan ook vooral
populair in de leeftijdscate-
gorie vijfenzestig plus. Deze
groep heeft niet alleen tijd,
maar ook de middelen voor
een camper. En vooral de tijd
is belangrijk, want zo haal je
al gauw de investering eruit.
Jonge mensen zijn toch vaak
gebonden aan een bepaald
aantal vakantiedagen per
jaar en als je de vrijheid hebt
om te gaan wanneer de zon
schijnt, beleef je veel meer
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Nederland telt
425.000 cara-
vans. Nergens
ter wereld telt het
zoveel caravans
per hoofd van de
bevolking.

Maar er zijh ook hele mooie
occasion (tweedehands)
campers, die de aanschaf een
stuk toegankelijker maken,
aldus Louwers. “Maar als

je maar drie weken per jaar
van de camper kan genieten
raad ik toch aan om een
camper te huren. Daarnaast
is de campervan ook steeds
populairder aan het worden.
Dit is een wat compactere
camper en deze kan hierdoor
ook gemakkelijker voor een
weekendje weg gebruikt wor-
den. Momenteel maken veel
mensen een keuze wat betreft
hun zomervakantie. En dat
zal waarschijnlijk voor een
flink deel een kampeerva-
kantie zijn in eigen land, met
eventueel de mogelijkheid
om de grens over te kunnen
met de camper of caravan.
Zeker vanwege de afgelopen
jaren heeft het kamperen
laten zien dat het een zeer
prettige en veilige manier
van vakantievieren is. Wat
mij betreft gaat Nederland
dan ook een zonnige kam-
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