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Beste lopers van de Fitroute

Jullie gaat 2o beginnen aan de Fitroute. Deze route is cngeveer 2,5 km lang
en bestaat uit 14 verschillende cefeningen. De route is duidelijk herkenbaar
door de stoeptegels en palen waarop de oefeningen zijn afgebeeld. In dit
boekje vind je uitleg van de cefeningen. b een cefening te moellijk voor
jei Dan kun je de mosilijkhebigrasd nasr eigen wenms aanpassen of sla dere
oefening genst over., b kunt de Fitroute alleen lopen, samen met andersn
en onder begeleiding van een buurtsportcoach van de gemeente Steenbergen.
De Fitroute leg je af in de buitenlwcht. Er is een mooie route witgestippeld in

Mieuw-Yossemeer waar je ook langs verschillende blikvangers loopt.

Voor je van start gaat nog enkele tips:
Zorg voor goed schoeisel
Trek makkelijk zittends kleding aan
Bij gebruik van ean rolstoel, zorg dat de banden rijn opgepompt
Zet een rolstoed of rollator op de rem tijdens de oefeningen.

Wij wensen jullle veel plezier met het lopen van de Fitroute, Onderweg zijn
er verschillende mogelijkheden voor een pauzemoment. Deze locaties staan
aangegeven in de route met een tegel. Het lopen van de Fitroute 5 gebeel
voor eigen risico. De Fitroute is mede mogelijk gemaakt door de gemwente
Steenbergen.
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Deze tegel en schiltjes op de palen staat voor een beweegopdracht.
Het nummer op de tegel (palen) correspondesrt met de betreffende
opdracht in het boekje. Loop na het uitvoeren van de opdracht recht-
door tot je bij een tegel komt met een pijl {(zie Meronder).

Deze tegel geeft aan
waar je begint of eindigt.

Deze tegel en palen geeft aan
welke richting je op moet
om de route verder te volgen.
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D molen Assumbrirg

De geschiedenis van Nieww-Viossemeer begint in het jaar 1410,
toen hertog Willem van Beieren, graaf van Holland en Zeeland,

de heerlijkheid Vossemeer te leen gaf aan & ambachtsheren.

Deze vitgifte werd gedaan met het oog op de bedijking van gebied.
Deze bedijking werd uitgevoerd over een pericde van meer dan
450 jaar tot 1869
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Start met een versnelling tot aan de bank
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) Bank:
Enkels draaien

Ga zitten op het bankje

Strek rechterbeen vooruit

En draai de enkel zowel rechts als links om
Wissel van been en voer de oefening opniews uit

L] * Herhaal dit B kear  * Herhaal dit 10 keer
[& I Groen is mathy ! Blauw Is Intensief)

Schildje op paal 3

Houlen Bordes:
Zijwaarts benen
zwaaien/rekken

Banen rwaalen J relken
T G

Heb je steun nodig pak dan de balk vast

Maak met je linkerbeen een zijwaartse beweging
Houd je been gestrekt

Wissel hierna van been

. = Herhaal dit 8 keer  * Herhaal dit 10 keer

L I Groen is matig f Blauw s intensief)
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Schildje op paal 4

Armen op tillen:
Mobiliteil/soepelheid/
krachl

M-uwﬂln
P neLne

Iwaai tijdens het lopen de armen langs het lichaam tot
schouderhoogte

Twaai mee in het ritme dat je loopt

Sta stil en zwaai 10 keer de armen langs het lichaam tot
schouderhoogte

Schildje op paal 5

Bank:
Benen strekken

Na

oafening 5
Ga op het bankje zitten vervolg
kleine route
Zorg dat het rechterbeen volledig gestrekt is oppag 17
Houd dit 5 seconden vast
Wissel van been
4 « Herhaal dit 8 keer  » Herhaal dit 10 keer

{ | Groen is matig / Blauw s intensief)
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START VAN DE LANGE ROUTE

Start met een versnelling tot aan de bank




Hiewuw-Yossemeer ligt nabij de Eendracht, een zeearm die

tegemwoordig vergraven is tot het Schelde-Rijnkanaal.,
Bit werd geopend in 1975.

De omgeving van Nieuw-Vossemeer bestaat uit zeekleipolderiand dat
voor akkerbouw wordt gebruikt. Hierin bevindt zich een enkel
kreekrestant zoals de Rietkreek, met nog enkele moerassige oevers.
samen met het bosgebied De Stelle behoort dit tot het beheersobject
Prinsland van Staatsbosbeheer.



Schildje op paal 2

Bank:
Kracht {opstaan en
zitten)
- Ga zitten op het bankje

Ga staan, ga zitten

Herhaal dit 5 keer

Heem dan 30 seconden rust

L = Herhaal dit 8 keer = Herhaal dit 10 keer

{ § Groan is matlg F Blauw is intensief)







Schildje op paal 3

Bﬂ.lg:
Ziwaaris benen
zwaalen/rekken

Bt Panibin f rekhen
T 3

Heeft je steun nodig pak dan de brugleuning vast
Maak met je linkerbeen een zijwaartse beweging
Houd je been gestrekt
Wissel hierna van been

- = Horhaal dit 8 keer = Harhaal dit 10 keer
{ ! Groan ls matlg f Blauw ls intenskef)
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Schildje op paal 4

} Yiendervioer:
Krachibalans (lunges)

Zet een grote stap voorwaarts en buig de knie
Zet zo 10 stappen
Alternatief: Maak grotere passen

Pas opl! Bij gladheid bij de viondervier,




dijkenen dul nen nﬁ:.»g wel haog

n ten opzichte-van het HAP.
Daarnaast gebruiken we hel HAP ook
voor waterbeheer, het plannen van

werkzaamheden en het —

zstuderen van de bodembeweging.




Schildje op paal 5

’ Bank:
Armen sirekken

Ga op het bankje zitten
Zorg dat de rechtearm volledig gestrekt is
Houd dit 5 seconden vast
Wissel van arm

- ® Harhaad dit 8 keer  * Herhaal dit 10 keer

{ f Groen B matkg ! Blauw is intenslef)

HIER KOMEN DE KLEINE EN DE
GROTE ROUTE BIJ ELKAAR

Pas pp!! Bij het oversteken!!!!




LET Op!!
Route kan
aangegeven
worden door
stoeptegels
of pijlen op




Schouders aas Hidken

Al lopend tik met je linkerhand je linkerschouder aan
Wissel daarna van hand en schouder

Herhaal dit 5 keer per kant

Houd 30 seconden rust

Herhaal dit dan 3 keer

" = Horhaal dit B kear = Herhaal dit 10 keer

I { Groen i matig / Blavw i intensief)

Schildje op paal 7
’ Krachl:
Buikspieren
Kruis je armen voor je borst
Leun zo ver mogelijk naar achteren
Houd dit een paar seconden vol
Kom dan naar voren
- « Herhaal dit B keer  * Herhaal dit 10 kear
[ f Groen s matly ! Elauw Is intensief)
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Schildje op paal B

L]
N | 3 Daag je zelf uit:
i ‘I Vosse bos

Daag jerelf uit in het Vosse bos
- = Herhaal dit & keer = Herhaal dit 10 keer
{ I Groan is matig / Blauw is intensief)

Al lopend gaat uw met de rechterhand
Duim naar wijsvinger, middelvinger, ringvinger en pink
Wissel van hand

Herhaal dit 3 x

] * Herhaal dit 8 keer  » Herhaal dit 10 keer

I 1 f Groen bs matig £ Blauw s intensief)
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Het onde Witersmood-
minrirnenl wil [ 954
aar de Veerweg wordt
arthuld door Cak fan
e ey

In de #eer vroege ochitend van zondag 1 februari 1953 voltrok zich
ten gevolge van de »ware aanhoudende storm en springvioed de wa-
tersnoodramp. Op veel plaatsen liepen de dijken van de Eepdracht
over door de hoge waterstand, waardeor binnen korte tijd gaten van
soms wel 100 meter in de dijk sloegen. Zelfs in de binnendijk van
de Boerengorspolder in de Paardenhoek viel een gat. De bewoners
van het dorp waren 's nachts met de sirene gewaarschuwd voor het
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Schildje op paal 10

Kracht:
Knieheffen,
y A hakken billen
Knl-'lhll'l'rm"l'llhl b
Al lopend gaat uw knieheffen 5 x
Daarna hakkenbillen 5x
. o Herhaal dit 8 kesr  » Hechaal dit 10 keer

I Groen ks matig f Blauw is intenshed)
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dreigende anheil, maar niemand had dit

in de verdere omgeving van het dorp,

ten gevolge van de loeiende storm, ge-
hoord. Vanuit de Paardenhoek waren
de mensen in de rampnacht al op eigen
gelegenheid naar het dorp op de Hoogte ge-
viucht, Doordat op de Nieuw-Vossemeersedijk in

de Paardenhoek het elektriciteitshuis door het geweld van het water
werd weggeslagen verkeerde het dorp in een mum van tijd in een vol-
ledig isolement, want alle verbindingen waren hierdoor vernield. Ook
in de omliggende polders, met name bij de Pelsendijk, voltrok zich het
onheil, Het gehele dorp en zijn polders kwamen onder water te staan
en veel mensen, 50 in totaal, zijn er verdronken. Ruim twee dagen
lang zat de bevolking in het rampgebied opgesloten voordat de redding
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en evacuatie op gang kwamen,
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Stoeptegel 114

HARLHT:
STAHFPEN ALS
EEN OLIFANT
MAAR TELEL 118

Stoeptegel 118

MOBILITEIT:
VLIEGEN ALS
EEN VOREL
NAAR TELGEL TIC

Stoeptegel 11C

SOEPELHELD:
HIKKERSPRONG
NAAR TEGEL 110

Stoeptegel 110

SOEPELHEID:
ZWENHEN ALS
EEN VIS

NAAR TELEL TIA
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Het A.M. de Jong-Museum is gevestigd
in de Voorstaat van ons dorp, het "huis”
is opgericht in 1974, Oorspronkelijk
was het museum sen eerbetoon aan de
in Nieww-Yossemeer geboren schrijver
A.M. de Jong (1888-1943). Deze
schrijver is vooral bekend geworden
door zijn streekroman Merijntje
Gijzen. Deze streekroman is verfilmd.
0ok is er een gelijknamige TV-serie van
gemaakt. Voor het museum staat het
standbeeld van Merijntje Gijzen.

Tot enkele jaren geleden werd in het
museum alleen aandacht besteed aan
deze schrijver. Hog steeds bevat het
MUSELM een permanente
tentoonstelling over het leven en

werk van de in Nieww-Vossemeer
geboren schrijver.

Inmiddels heelt het museum #ich
ontwikkeld tot een heemkundig
museum. In het museum wordt
uitgebreid aandacht besteed aan de
streek rond Nieww-Yossemeer en aan
Hieuw-Yossemeer zelf.
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Stoeptegel 12

Caondilie:
wandelen met fijne
motoriek

Verhoog het looptempo vanaf de opdrachttegel tot de (richting) pijl
Tijdens het lopen balt je de vuist

En vervolgens spreidt je uw vingers

Herhaal dit tot de (richting) pijl

Tik zo hoog mogelijk de lantaam aan '
Onthoud het cijfer dat je kunt aantikken Lo

Wissel van arm i _'-
Herhaal dit 3 x




Rond 1795 werd er in Hieww-Vossemeer de eerste katholieke kerk
gebouwd, Dit was een schuurkerk die tot 1843 in gebruik was,

Rond 1843 werd er een nieww kerkgebouw in gebruik genomen en
stond op het plein waaraan de tegemnwoordige kerk ook staat.

In 1872 werd de boww begonnen van een nfewuw kerkeeboww achter de
bestaande kerk naar het onbwerp van architect Kees van Genk.

In 1876 vond de inwijding van de nieuwe kerk plaats. In 1873 werd de
oude kerk gesloopt.
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In 1929 werd de kerk vitgebreid waarbij onder andere het altaar naar
achteren werd verplaatst. In 1953 werd de kerk getroffen door de wa-
tersnoodramp. Op 23 april 2002 werd het kerkgebounw ingeschreven in

het rijksmonumentenregister.

Meer informatie vanuit pater Bertus van Schaijk:

Op 7 magrl 1989 wos ik 25 jagr priester,
Rartert van fevoren dacht ik zelf aan een
inspirerend cadean voor alle vooridjgms-
gors in de Achferstrant. Hee concreet: het
Jrachiige verrifzerinverfanl in het evangelie
iR hri:.( 24, 1335, De Ermutisgeiigers in
Brows witpebeeld. B hel sfekenhds, toen
nog Lieversberg, zap ik wekefljks ten mooi
et var kinstengar Hein Vree, Vanwege
kopendiefitalien i dif beefd ru nacr een
Binnerplaats var Bravis Bo.Z verplaatst,
Kees Komlen, voorzitier van de feetfcom-
missie, e ik sijn noar Hein h“rﬂ:grfrm
ergens tuxsen Rergen op Zoom en Hooger-
hede. Hein is eer aanlal juren geleden
everieden. Tk Bel mign evangelie-verfna
verfeld, en verder mochl (k miets wefen
Hein Vree w Iret beeld gemaakt, mooicr
o 1k e karnen voorstellen. Jezus, op
Przert verrezen wit ket graf, boopd mel twee
bedroefde leerlingen mee naar ket dovp
Emnmails. Diar in kuis breeks ferus fret
brood zoals I el leatste Avordiaal. Dan
gaan de agen var de Iwee pas goed open,

en herkenien 2e femn zc‘.[l': it e oo
oyrestaan. D fnel beeld zie je fezus, Brood

brekend met de bwee Emmiad :
Prachtig. De hianer e 3 bevolking
Wen e 'rg::rrr brachien zoves! geld
bireen, dat er ericey anveridee o het
Fw'rlee kenlr,rs"-nlr"l'lu?= w‘h:mfﬂxwm r.lp.l!{rmu te
bestralen en van nicawe bomen fe voorzien,
De plaraars en de benk (tegen de pastorie
aein) zifm daetr pog van overgehloven. De
prechtige Brabantseé Ziverlinde op het
gresveld &5 v 2004, toen (K 40 jaar priester
was. [e Maria-kapel, “Marie, honirgin
wan de Viede™ is ditr ule penichianen van
de H Jomnnes de Doper mowd i 2NM en
bekustigd, Tk kom er iedere dag ineerdere
keren, o om e bidden voor vrede. Het
Mariabeeld in de kapd is de witbeelding van
Maria van Medjugorje, Tk modig mrensen wit
m lacr even voor een gebed naar innen
te fopen, e kunt diver mogelifk een finfense

VIAE CTVEIEN,
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Wisseltempo snel/langzaam tussen de paaltjes
Loop van paal 1 naar 3 en vervolgens achteruit naar paal 2
Leop van paal 2 naar 5 en vervolagens achteruit naar paal 4

Finish Goed gedaan!
Graag tot een volgende keer.
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