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Mevrouw, Mijnheer, Beste Lid,

Versoepelingen van de coronamaatregelen en het mooie
lenteweer doen deugd aan het gemoed. We krijgen stilaan
onze vrijheid terug en kijken uit naar de mooie dagen, de zon
en de geneugten van de zomer. Een mondmasker dragen hoeft
niet meer, maar mag uiteraard wel. Waakzaamheid blijft nog
even geboden, maar hopelijk hebben we deze crisis nu hele-
maal achter de rug.

U zal doorheen dit magazine kunnen vaststellen dat onze ac-
tiviteiten hun normale gang hervatten. Inderdaad, wij zullen
aanwezig zijn op de 20 km van Brussel evenals de jogging
van Verviers. Neem even een kijkje welke kampen Tous en va-
drouille zoal te bieden heeft, en ontdek het nieuwe reisaanbod
van Neutraworld. Ook de pretparken zitten weer in het aanbod,
zonder voorafgaande registratie. Geniet van voordeeltarieven
door uw tickets te reserveren via uw ziekenfonds.

Lees alles over lumbalgie en de nieuwe campagne tegen roken
in onze gezondheidsdossiers.

U blijft uiteraard welkom in onze agentschappen, zonder af-
spraak in de voormiddag en op afspraak in de namiddag. Dank-
zij de Mutualia online reserveringstool ‘Contact’ hoeft u geen
wachtrijen meer te trotseren. Kies enkel uw agentschap en het
tijdsslot uit dat u het best past en onze adviseurs onthalen u in
alle vertrouwelijkheid.

Alvast veel leesplezier!

Catherine Dauby
Algemeen Directrice
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Initiatielessen
tennis

Bij Mutualia kunnen kinderen van 5 tot 12 jaar gratis tennis-

initiatie volgen bij een professionele monitor.

U woont in de regio Verviers? De initiatielessen worden gegeven
op de terreinen van Tennis du Midi in Petit-Rechain, op woens-
dagnamiddag, van 13.00 tot 14.00 uur voor de 10-tot 12-jarigen, van
14.00 tot 15.00 uur voor de 7- tot 9-jarigen, en van 15.00 tot 16.00
uur voor de 5-tot 6-jarigen, en dit gedurende het hele schooljaar.

U woont in de regio Brussel? Afspraak in de vzw Ace Tennis Aca-

demy in Sint-Pieters- Woluwe op woensdagnamiddag, van 14.00 tot

15.00 uur voor de 5- tot 6-jarigen, van 15.00 tot 16.00 uur voor de
7- tot 9-jarigen, en van 16.00 tot 17.00 uur voor de 10-tot 12-jarigen.

Alle materiaal voor de leerlingen wordt voorzien. De groepen bestaan
telkens uit hoogstens 6 leerlingen voor een periode van drie maanden.

MEER INFO ?

Mutualia, Neutrale Mutualiteit | tel. 087/31 34 45 (Verviers) -
02/743.16.66 (Brussel) | info@mutualia.be

De 20 km door
Brussel

Verschijn ook dit jaar met Mutualia aan de start van de 20 km

door Brussel, de sportieve hoogmis van onze hoofdstad!

Neem op zondag 29 mei 2022 deel aan de 4le editie van deze
jaarlijkse loopwedstrijd in hartje Brussel. Een parcours omzoomd
door veelderige monumenten zoals het Koninklijk Paleis, het Jus-
titiepaleis, de Franklin Rooseveltlaan, ... Een mythisch parcours
dwars doorheen de hoofdstad van Europa. Als lid van Mutualia
schenken wij u uw rugnummer! Schrijf u in via een e-mail aan cgre-
goire@mutualia.be voor 10 mei 2022, en vergeet niet uw naam,
voornaam en rijksregisternummer te vermelden.

Neem metons
deel aande
Jogging van
Verviers

Dankzij Mutualia neemt u gratis deel
aan de Jogging van Verviers, één van
de loopwedstrijden met de meeste
weerklank in Wallonié&, met liefst 5000

lopers en 2000 toeschouwers.

Mutualia neemt voor het allereerst deel
aan de jogging van Verviers, die dit jaar
plaatsvindt op zondag 19 juni 2022.

Op het programma staan de
gebruikelijke 5 km en 13 km stratenloop
op zondag, de wervelende animatie
langsheen het parcours en in het
stadion, maar ook de kinderloop op
zaterdag in het nagelnieuwe stadion van
Bielmont en een prejogging apero op
zaterdagavond, eveneens in het stadion.

Zoals steeds wordt er tijdens de
jogging van Verviers gelopen voor het
goede doel. Dit jaar gaat de opbrengst
naar hulpmaterieel voor wie verlamd is,
een amputatie heeft ondergaan of aan

een andere handicap lijdt, maar toch
sport wil beoefenen.

MEER INFOS ?

U kunt u zich gratis inschrijven of meer
informatie verkrijgen via een e-mail aan
cgregoire@mutualia.be vadr 1juni 2022.

[ﬁ Vind ik leuk

Blijf op de hoogte en mis niets van
onze voordelen door onze
Facebook-pagina te liken!

» FACEBOOK/MUTUALIA.BELGIE




Heropenhing vanons
agentschap in
Limbourg

We melden u met plezier de heropening van ons agentschap in
Limbourg.

Als u een trouwe bezoeker was van ons agentschap in Limbourg,

dan hebben we goed nieuws voor u! Sedert 9 maart bent u terug

welkom in de Rue des Ecoles 1, op woensdag van 9.00 uur tot

12.30 uur en op afspraak van 13.00 uur tot 17.00 uur, alsook op

donderdag van 9.00 uur tot 12.30 uur en op afspraak van 13.00
uur tot 16.30 uur.

Pretparken aan
voordeeltarieven

Als lid van Mutualia kunt u aan een voordeeltarief
naar de pretparken.

Pretpark Normaal tarief Voordeeltarief

Walibi 42 € 3550 €

Aqualibi 23 € 18,50 €
Kind (<Im20) : 9,50€

Bellewaerde 35 € 3N€

Pairi Daiza 38€ 3350 €

Kind (3-11): 33 € 28,50 €

Plopsa Coo 28,50 € 18,50 €
Kind 85cm-1m) 1350 €

Plopsaland De Panne 42,50 € 32,50 €
Kind 85cm-1m)1550 €

Plopsaqua 2350 € 18,50 €
Kind 85cm-1m)1299€

Om uw tickets te verkrijgen, stuurt u een e-mail naar cgregoire@
mutualia.be. De tickets worden u toegekend zodra de betaling is
ontvangen, hetzij cash aan het loket, of via overschrijving op de
rekening van Mutualia BE47 3480 0300 8680 met vermelding van
de mededeling ‘naam pretpark/uw naam/aantal tickets volwassen-
en/aantal tickets kinderen, bijvoorbeeld WALIBI/GREGOIRE/2V/1K.

UW ZIEKENFONDS

Uw
documenten
voortaan
digitaal via

ooccle

U wenst uw vordering
binnenkort snel en digitaal te
ontvangen? Geen probleem,

dankzij Doccle!

Doccle is niet alleen een
milieuvriendelijk alternatief om de
papierberg te verkleinen, maar het
stelt u ook in staat uw administratie

snel en meteen in orde te brengen.

Dankzij Doccle kunt u al uw
documenten op één centrale
plek ontvangen, organiseren en
bewaren. U krijgt een melding of
een e-mail bij elk nieuw bericht of
document. Als u niet gekozen hebt
voor een betaling via domiciliéring,
kunt u uw facturen snel en
makkelijk betalen via de opties op
Doccle.

U krijgt toegang tot het platform
via de Doccle-app, op tablet of PC,
en dit helemaal gratis en zonder
reclameboodschappen. Waar
u ook gaat of staat, u hebt uw
documenten steeds bij de hand.

MEER INFO ?

Om uw documenten digitaal te
ontvangen, meldt u zich aan op
uw persoonlijke Doccle-account of
maakt u een Doccle-account aan
op https://id.doccle.be/app/login.
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De medische
vragenlijstin
arbeids-
ongeschiktheid

Naar aanleiding van de nieuwe wetgeving, is de medische
vragenlijst de toegangspoort zodat de adviserend arts en zijn
team uw situatie effectief kunnen evalueren.

De vernieuwde vragenlijst moet de adviserend arts in een vroeger
stadium zo goed mogelijk in staat stellen u te ondersteunen in een
terugkeer naar de werkvloer. Uw ziekenfonds kan via een terug-
naar-werktraject de gepaste begeleiding voor u vinden en zo een
langdurige arbeidsongeschiktheid vermijden.

Tien weken na de erkenning van arbeidsongeschiktheid stuurt uw
ziekenfonds u een vragenlijst toe, per post or per e-mail als u bent
ingeschreven op MyMutualia.

U bezorgt deze vragenlijst binnen de twee weken ingevuld terug
aan het ziekenfonds.

U vult deze vragenlijst het liefst digitaal in, dat maakt de opvolging
voor onze medische dienst makkelijker. De digitale vragenlijst vindt
u op MyMutualia in de rubriek “Uitkeringen”- “Medische Vragenlijst”.
Uiteraard kunt u ons ook het papieren formulier overmaken als u
problemen zou ondervinden met de digitale versie.

Het vermelden van uw professionele en uw educatieve achtergrond
is primordiaal. Deze informatie is essentieel, vooral als u niet langer
uw huidig beroep of het beroep waarvoor u bent opgeleid, kunt
uitvoeren. De adviserend arts kan uw toestand hiermee beter
inschatten en de factoren nagaan die uw terugkeer naar de werkvloer
bevorderen of net verhinderen. Met een recent bijgewerkt CV bij de
hand gaat het invullen een stuk makkelijker.

De 15 laatste vragen gaan over uw gezondheid, uw beroepssituatie
en de evaluatie die u zelf maakt in verband met de kansen op
werkhervatting. Gelieve aan te geven of u het al dan niet eens bent
met beweringen als: “lk gooi me voor 200% op het werk”. Er zijn
geen slechte antwoorden op deze vragen, het gaat hier om een
louter persoonlijke inschatting die de adviserend arts bijkomende
informatie geeft naast de louter medische gegevens.

Ik heb de
vragenlijst niet
terugbezorgd

U vraagt zich af of er
sancties volgen op het niet
antwoorden op de vragen

over een mogelijke terugkeer
naar het werk?

Neen, u bent wettelijk genomen
vooralsnog niet verplicht om de
vragenlijst te beantwoorden. Het
is echter wel belangrijk voor de
evaluatie van uw dossier. Als de
vragenlijst niet is terugbezorgd
tegen het eerste contact met de
verpleegkundige, de adviserend
arts, of de terug-naar-werk-
coordinator, zal de informatie hoe
dan ook terug ter sprake komen.

Ik heb hulp
nodig

U wilt u graag laten bijstaan
voor het invullen van de
vragenlijst in het kader van
de arbeidsongeschiktheid?

De adviseurs en sociale diensten
van ons ziekenfonds staan u
graag bij tijdens een persoonlijk
onderhoud. U kunt hiervoor een
afspraak maken via de website van
Mutualia.

“Wij hebben uw me-
dewerking nodig om u te
ondersteunen in uw per-
soonlijke en beroepsma-

tige projecten!”




Alles weten
over lumbalgie

Alles weten over lumbalgie, algemeen gekend als
rugpijn, lumbago, of als “een verschot”. Deze pijn
in de onderrug is de meest voorkomende vorm van

rugpijn maar is meestal niet ernstig.




DOSSIER

Alles weten
over
lumbalgie

Lumbalgie, beter gekend als rugpijn, lumbago, of “een
verschot”, is de medische term die lage rugpijn aanduidt
in de streek van de lendenwervels. Het is de meest
voorkomende vorm van rugpijn en meestal is er niets
ernstigs aan de hand.

Liefst acht op de tien mensen krijgen vroeg of laat wel
eens af te rekenen met lumbalgie, en dit cijfer blijft toe-
nemen. Lumbalgie kan op alle leeftijden toeslaan, met
een duidelijke piek rond de puberteit en rond de leeftijd
van 45 jaar.

Bij een lumbalgie is er een verstoord functioneren in
het samenspel van spieren, ligamenten, gewrichten en
tussenwervelschijven van de rug.

De pijn kan plots hevig, of net geleidelijk komen
aanzetten en straalt uit van de onderste ribben naar de
billen, soms tot in de benen.

Het kan daarbij gaan om een hevige pijn of een veeleer
draaglijke zeurende pijn. Langdurig staan of zitten, ops-
taan of bewegen kan dan pijnlijk worden.

Lumbalgie is eigenlijk slechts een symptoom met
een grote verscheidenheid aan oorzaken. In nage-
noeg nagenoeg 90% van de gevallen is er sprake
van een goedaardige of een “aspecifieke” lumbal-
gie. Dat betekent dat er geen groot letsel kan wor-
den gevonden dat de pijnklachten verklaart.

De pijnis wellicht terug te brengen tot de tussenwer-
velschijven, de wervels, de spieren, ..., maar het is
vaak onmogelijk vast te stellen waar de oorzaak voor
de pijn precies ligt, die overigens meestal spontaan
verdwijnt na enkele weken.

De klachten zijn meestal gelinkt aan een overbelas-
ting van de rug, bijvoorbeeld door eenzelfde bewe-
ging of eenzelfde houding te lang aan te houden.
Deze kunnen ook plots optreden na een verkeerde
beweging, of bij overgewicht. Omgekeerd kan ook
een gebrek aan rugbelasting, met zwakke spieren,
een zittend leven, te weinig lichaamsbeweging of
sport, een lumbalgie in de hand werken.

Hoe dan ook is er zelden sprake van een ziekte
of van een blessure of afwijking in de rug. Bij een
gewone lumbalgie vertoont het samenspel van de



structuren van de rug geen schade en is er geen
risico op een permanente blessure

Een lumbalgie kan worden voorkomen door bruuske
bewegingen te vermijden en de nodige opwarming in
te bouwen bij sportinspanningen. Het is ook belangrijk
om goede houdingen aan te nemen, door uw rug re-
cht te houden en uw benen te gebruiken wanneer men
gewichten moet tillen. van voorwerpen. Het dragen
van een niergordel kan eveneens veel ellende voorko-
men. Ook voldoende lichaamsbeweging die de spie-
ren versterkt (aangepast aan de leeftijd en de fysieke
conditie) is een uitstekend wapen in het voorkomen van
rugklachten. Een evenwichtige voeding voorkomt niet
alleen overgewicht, maar spaart ook het spijsverterings-
systeem dat een rol kan spelen in de klachten.

Na een aantal dagen verdwijnen de klachten vaak van-
zelf, zonder blijvende gevolgen. Ook langer aanhou-
dende klachten verdwijnen in principe helemaal na zes
tot twaalf weken. Bij aanhoudende pijn na twaalf weken
spreken we van een chronische lumbalgie.

Beweging is de beste remedie om rugpijn te voorkomen
of te genezen. De juiste oefeningen versterken de rug-
spieren, maken het mogelijk geleidelijk aan de belasting
op de rug op te voeren, en de rug aan te sterken. Een
kinesist kan u hierin eventueel begeleiden.

Probeer uw dagelijkse taken zo veel mogelijk normaal
verder te zetten. Bedrust is niet nodig. Lange tijd platte
rust is volstrekt nutteloos en zelfs contraproductief. Het
zorgt alleen maar voor zwakkere spieren en meer stijf-
heid in de rug.

Wanneer u last hebt van hevige pijn zijn zware klussen
uiteraard uit den boze, en vermijdt u best zware voorwer-
pen te tillen, langere tijd te staan, te zitten of dezelfde
houding aan te nemen, lange autoritten en alle houdin-
gen die de pijn nog aanwakkeren.

In de meeste gevallen is medicatie niet nodig.

DOSSIER

Wanneer
uw huisarts
raadplegen?

U hebt rugklachten en u vraagt
zich af wanneer u best naar de
huisarts gaat?

In de eerste dagen van de
klachten en tot 4 a 6 weken
spreekt men over een gewone
of een acute lumbalgie. Rust is
daarbij niet aangewezen. Het is
integendeel belangrijk net actief
en in beweging te blijven en
enkel de pijn te bestrijden. De
huisarts is daarbij sowieso het
eerste aanspreekpunt. Die zal
nagaan of de symptomen stroken
met een acute lumbalgie andere
oorzaken voor de pijn proberen
uit te sluiten en naar eventuele
tekenen zoeken die kunnen
leiden tot chronisch worden van
de rugpijn.

Het moet de bedoeling zijn
de pijn te verzachten aan
de hand van pijnstillers of

ontstekingsremmers, de nadruk
te leggen op het belang van
in beweging te blijven en de

patiént in te lichten over goede
houdingen om aan te nemen.

Ga dringend bij de huisarts
langs als de rugpijn gepaard
gaat met uitstralingspijn en
verlies aan kracht in voeten
of benen, plasproblemen,
stoelgangincontinentie,
erectiestoornissen, of
gevoelsverlies in de billen.



De COVID-19
booster-
campaghe

Zich latent vaccineren is een
individuele en collectieve daad van
bescherming ! Alle informatie omtrent

de Covid-19 boostercampagne..

De Covid-19 boostercampagne voor de volwassenen
loopt al enige tijd en zit momenteel overigens in haar
eindfase.

DE BOOSTERCAMPAGNE VOOR JONGEREN VAN 12 TOT
17 JAAR

Op basis van een vroeger positief advies van de Hoge
Gezondheidsraad is inmiddels gestart met de boostervac-
cinatie van de immuungecompromitteerde jongeren van
12 tot en met 17 jaar. In Vlaanderen hebben alle andere
jongeren van 12 tot en met 17 jaar al enkele weken de mo-
gelijkheid om een boostervaccin te krijgen.

WELKE BESLISSINGEN HEEFT DE IMC VOLKSGEZOND-
HEID GENOMEN?

Na een recente beslissing van het Europees Genees-
middelenagentschap, en adviezen van de Hoge Ge-
zondheidsraad en de Taskforce Vaccinatie, heeft de
IMC Volksgezondheid volgende beslissingen genomen:

De boostercampagne voor de 12- tot en met 17-jarigen met
risicofactoren wordt verdergezet en uitgebreid. Het gaat
hier concreet om immuungecompromitteerde jongeren,
en jongeren met chronische long- of hart- en vaatziekten,

’

obesitas, ernstige astma, syndroom van Down, zeldzame
ziekten, ... Voor de volledige lijst zie het advies HGR nr.
9618.

Een boostervaccin bij de andere 12- tot en met 17-jarigen
kan worden toegediend op initiatief van de jongere of zijn/
haar ouders/wettelijke verantwoordelijke, en volgens de
geldende regels zoals toegepast bij de primovaccinatie.
De jongere of zijn ouders/wettelijke verantwoordelijke
kan/kunnen hiervoor vanaf volgende week contact opne-
men met zijn of haar vaccinatiecentrum om het moment te
kennen waarop dat mogelijk is.

Een algemene boostercampagne bij deze leeftijds-
groep met individuele uitnodiging zal op dit moment
niet plaatsvinden. Deze wordt georganiseerd indien en
wanneer de epidemiologische evolutie dit vereist.

Er zal geen
algemene
booster-
campaghne
plaatsvinden




MEER INFO?

De analyse en aanbevelingen van de Taskforce Vaccinatie
zijn na te lezen op de website www.info-coronavirus.be.
(]
| | .. Huisartsen
De adviezen van de Hoge Gezondheidsraad zijn na te
lezen op de website https:.//www.health.belgium.be/nl/

hoge-gezondheidsraad. Het is belangrijk zicht te houden

DIT PERSBERICHT IS OPGEMAAKT NAMENS
DE MINISTERS DIE SAMEN DE INTERMINIS-
TERIELE CONFERENTIE VOLKSGEZONDHEID
VORMEN:

Christie Morreale —
Waalse Regering (voorzitter IMC),

Wouter Beke —
Vlaamse Regering,

Frank Vandenbroucke —
Federale Regering,

Valérie Glatigny —
Franse Gemeenschapsregering,

Bénédicte Linard —
Franse Gemeenschapsregering,

Alain Maron —
Gemeenschappelijke Gemeenschapscommis-
sie en Franse Gemeenschapscommissie,

Elke Van den Brandt —
Gemeenschappelijke Gemeenschapscommis-
sie en Vlaamse Gemeenschapscommissie,

Antonios Antoniadis —
Duitse Gemeenschapsregering,

et Pedro Facon,
Regeringscommissaris voor het Covid-19-be-
leid.

De Interministeriéle Conferentie Volksgezond-
heid wordt georganiseerd en ondersteund
door het DG Gezondheidszorg van de FOD
Volksgezondheid, Veiligheid van de Voedselk-
eten en Leefmilieu

op welke vaccins u al dan niet
kreeg toegediend.

U kunt dit zelf raadplegen op uw
vaccinatiekaart of op het digitale
platform MyHealthViewer.

Ga zeker in gesprek met uw
huisarts om na te gaan of uw
vaccinatiegegevens wel degelijk in
uw globaal medisch dossier staan.

Uw Mutualia
voordeel

U geniet van een tussenkomst
van 35 € per jaar en per
rechthebbende voor alle vaccins
die erkend zijn in Belgié. Daarbij
mag de tussenkomst nooit hoger
zijn dan het bedrag dat ten laste
blijft van de rechthebbende na
tussenkomst in de verplichte
verzekering.




// Ensemble vers un nouveau souffle

DE BUDDY DEAL-CAMPAGNE VAN STICHTING TEGEN KANKER IN HET KORT...

In mei nodigt Stichting tegen Kanker alle rokers uit om te stoppen met roken.
Ze staan er niet alleen voor: met de hulp van een buddy en de ondersteuning
van Stichting tegen Kanker geven we hun kansen een stevige boost!

Wat houdt de Buddy Deal in?

Onderzoek leert dat wie één maand lang stopt met roken 5 keer meer kans* heeft om er definitief vanaf te geraken.
Veel ex-rokers geven bovendien aan dat de steun van een vriend of familie enorm helpt. Daarom roepen we de roker
en zijn buddy op om samen de uitdaging aan te gaan: in ruil voor de inspanningen van de stopper belooft de buddy
een tegenprestatie. Zij sluiten zo een Buddy Deal voor één maand van 1tot en met 31 mei.

Hoe sluit je een Buddy Deal?

@ Zowel de stopper als de buddy registreren zich tussen 1 en 30 april via www.buddydeal.be.

@ De buddy verbindt zich om een tegenprestatie te leveren en steunt de stopper bij zijn uitdaging.
@ Met de hulp van zijn buddy en onze steun en tips houdt de stopper het vol... ook na 31 mei!

Deelnemen zonder buddy kan ook: dan zorgt Stichting tegen Kanker voor de nodige ondersteuning.

Waarom de campagne steunen?

Elk jaar zijn er in Belgié nog steeds 14.000 mensen die vroegtijdig sterven door de gevolgen van roken. Daarom

wil Stichting tegen Kanker zoveel mogelijk mensen en middelen mobiliseren om de strijd tegen tabak te versnellen
en rokers op weg naar een gezondere levensstijl te helpen. En met de steun van uw organisatie kunnen we nog meer
stoppers en buddy's bereiken. De meeste rokers stoppen zonder professionele hulp. Daarom is deze rookstopmaand
voor hen een ideale uitdaging.

Meer info of inschrijven
kan op www.buddydeal.be ®

* Bron: West R, Stapleton J. Clinical and public health significance of treatments S t M h t M t K k
to aid smoking cessation. Eur Respir Rev. 2008;17:199-204. I C I n g e q e n a n e r




STOPPEN MET ROKEN IN BRUSSEL

Stoppen met roken, een goede
beslissing voor uw gezondheid!

Blijf volhouden, ook als het niet meteen lukt! De
meeste rokers hebben meerdere pogingen
nodig om definitief te stoppen. Elke poging is
een stap vooruit naar de definitieve stop.

Wist u dat u terugbetaling
geniet voor afspraken bij een
tabakoloog?

Maak een afspraak bij een tabakoloog voor een
individuele begeleiding. In een aantal gesprek-
ken werkt u samen een persoonlijke ontwen-
ningsstrategie uit. Uw rookstoppoging heeft meer
kans op slagen met een goede begeleiding, al
dan niet gecombineerd met rookstopmedicatie.

6 U vindt een ljjst van de tabakologen

waarvoor u een tussenkomst geniet
op de websites van de vzw FARES en
de vzw VRGT:

Voor de Franstaligen
www.tabacologues.be

Voor de Nederlandstaligen
www.tabakologen.be

Een tussenkomst door IRISCARE

Als u in Brussel woont, krijgt u een tussenkomst van
ons van € 30 voor een eerste sessie bij een tabako-
loog, en van € 20 voor de daaropvolgende sessies,
met een maximum van 7 sessies over een periode
van twee jaar. Zwangere vrouwen kunnen rekenen
op een tussenkomst van € 30 per sessie, met een
maximum van 8 sessies per zwangerschap. De
enige voorwaarde is dat u een arts of een tabako-
loog moet raadplegen die geregistreerd is op de
erkende lijst. U moet gewoon het getuigschrift voor
verstrekte hulp aan uw ziekenfonds bezorgen.

telefonische en online

P e

(Tabacstop 0800 111 ooq

www.tabacstop.b

Op 0800 111 OO0 luistert een tabakoloog naar u. Deze
kan u 8 gratis sessies van telefonische rookstopbe-
geleiding aanbieden. Er bestaat overigens ook een
gratis mobiele app (beschikbaar op de App Store en
op Google play) als hulpmiddel voor dagelijkse
steun bij het stoppen met roken. Op de app vindt u
onder meer een quiz, dagelijks tips, hoeveel u reeds
bespaard hebt, uitdagingen om uw gedachten af te
leiden als u op het punt staat te bezwijken, een
chatfunctie om uw ervaringen te delen met andere
“toekomstige ex-rokers”, en veel meer.

@ e YMutualia

NEUTRALE RMOB BRUSSEL Iriscare




TOUS EN VADROUILLE

Tous en vadroyille

Intaco - Taalkamp en fun @

VAN 02 TOT 09/07/2022
VAN 30/07 TOT 06/08/2022
of VAN 21 TOT 28/08/2022

of VAN 10 TOT 16/07/2022
of VAN 13 TOT 20/08/2022

Intaco Fun is een leuke mix van activiteiten voor elk! De sportieve
types kunnen zich uitleven in bodyboarden of dansen, wie liever
rustigere activiteiten wil, kan gaan voor yoga of knutselen. Voor ie-
der is er pret met lasershooting en bumperball. Sluit de dag na een
superactiviteit af met een ontspannend moment in de bar. Plezier
verzekerd de laatste avond tijdens een spetterende fuif.

Intaco - Taalkamp en fun® - van s ToT13/08/2022

In dit kamp staat plezier centraal. Surf mee op de

golven, bouw een fort tegen de zee, leef je uit in

een leuk duinenspel, ga go-carten op de dijk. Hoogtepunt
is wellicht een onvergetelijk dagje Plopsaland, afgesloten
met een heerlijke barbecue. Energie over? Dan staat er ’s
avonds uiteraard nog een heel leuke activiteit op het pro-
gramma en een spetterende fuif de laatste dag!

ﬂe/zedag@gﬁche troeven van Intaco

Bij aanvang van de stage wordt op een ludieke manier gepolst
naar het taalniveau van de jongeren. In kleine groepjes worden
de jongeren onder leiding van een taalleerkracht aangespoord
zich uit te drukken in de aangeleerde taal. Alle activiteiten worden
uitgelegd in de twee talen en iedereen neemt er samen aan deel.
Aan het einde van de taalstage krijgen de jongeren een evaluatie.

Vanaf

Intaco - Taalkamp en aquafun® 405 €

VAN 02 TOT 09/07/2022 of VAN 10 TOT 16/07/2022
VAN 30/07 TOT 06/08/2022 of VAN 13 TOT 20/08/2022
of VAN 21 TOT 28/08/2022

Een geweldig aanbod van fun, taal, en actie in en naast het
water! Probeer heel wat nieuwe coole wateractiviteiten uit:
surfen, rafting, skimboarden, kajak, of afspraak in de surfclub
van De Panne. Sluit de dag af met een leuke activiteit en een
ontspannend moment.

Membres

Intaco- Taalkamp en aquafun® - vanos ToT13/08/2022 365€

Een geweldig aanbod van fun, taal, en actie in en

naast het water! Probeer nieuwe coole wateractivite

iten uit: surfen, rafting, skimboarden, kajak, of afspraak

in de surfclub van De Panne. Hoogtepunt is ongetwijfeld een
onvergetelijk dagje Plopsaland op zoek naar K3, Heidi en Ka-
bouter Plop, gevolgd door een heerlijke barbecue. s Avonds
staat er telkens een leuke activiteit op het programma en
plezier verzekerd de laatste dag tijdens een spetterende fuif.
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Leden

De Chat Botté - Beach camp 250 €

VAN 17 TOT 23/07/2022 (1) of VAN 07 TOT 13/08/2022

Bedoeld voor wie de watersporten wil ontdekken

of gewoonweg zijn vaardigheden wil verbeteren

op het gebied van peddelen, bodyboard, SUP, surf, raften,
kajak, ... Een kamp dat plezier combineert met leren en
vooruitgang. De intensiteit wordt vanzelfsprekend aange-
past aan ieders ritme, niveau en conditie.

Leden

De Chat Botté - Water en zon 250 €

VAN 17 TOT 23/07/2022 (1) of VAN 07 TOT 13/08/2022

Een week aan de rand van het water. Op het program-

ma staat watersport op maat van de jongsten: SUP, surfen, raf-
ten... Actie en pret in en naast het water verzekerd! De moni-
toren van de waterclub zijn allen opgeleid en gebrevetteerd
voor dit soort van activiteiten.

Leden

De Chat Botté - Coast Adventure 200 €

VAN 17 TOT 23/07/2022 (1) of VAN 07 TOT 13/08/2022

Coast Adventure is een week voor alle sportieve-

lingen die graag willen proeven van sfeer, watersporten en
actie: surfen, zeilwagens, rafting, kite-initiatie, SUP, kajak,
bodyboard, paddle, beach volley, ... Name it, you'll live it!

Info en reserveringen

Neem een Rijkje op
www.tousenvadrouille.be

// Jongerenvakanties 2022

Vanaf

De Chat Botté - Avonturen aan Zee 200 €

VAN 17 TOT 23/07/2022 (1) of VAN 07 TOT 13/08/2022

Ontdek hoe je hutten bouwt en legowerkjes

maakt. Leer vliegeren en scoor in het minivoetbal, bereid
lekkere koekjes, of verzorg de ezels. Je leert er de omge-
ving verkennen tijdens een uitstapje met de toeristische
tram of op de rug van een ezel... Zoals je zelf will De groe-
pen zijn gemengd en tweetalig, perfect dus om je Neder-
lands te oefenen.

Tarieven

Intaco - Taalkamp en fun® - £1 400 € 710 €
Intaco - Taalkamp en fun® - e2 370€ 660 €
Intaco - Taalkamp en fun® - es5 400 € 710 €
Intaco - Taalkamp en fun®-e7 400 € 710 €
Intaco - Taalkamp en fun®- e 400 € 710€
Intaco - Taalkamp en fun®-ce 335€ 600 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-c1 = 445 € 765 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-£2 = 405 € 715 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-c5 = 445 € 765 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-t7 =~ 445 € 765 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-es = 445 € 765 €
Intaco - Taalkamp en aquafun®-cs = 365 € 655 €
De Chat Botté - Avonturenaanzee 1. 200 € 450 €
De Chat Botté - Avonturenaanzee-> = 215€ 450 €
De Chat Botté - Beach Camp -1 250 € 500 €
De Chat Botté - Beach Camp -2 250 € 500 €
De Chat Botté - WaterenZon -1 250 € 500 €
De Chat Botté - Wateren Zon -2 =~ 250€ 500 €
Coast Adventure - 1 250 € 500 €

Coast Adventure- 2 250 € 500 €




Altijd bereid om te
luisteren naar uw.volgende
vakantieplannen

g AGENCE DE VOYAGE

Uw reisagentschap
Neutraworld opnieuw
bereikbaar s
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GENERALTOUR 8 DAGEN

Brussel/Dublin/Brussel met Aer Lingus in S-klasse
Transfer luchthaven/hotel/luchthaven en rondrit in premium auto-
car — Gegarandeerd vertrek vanaf 2 deelnemers

VERTREK VANAF 13/05/2022* | VOLPENSION

KASTELEN VAN DE LOIRE 5§9€
VOYAGES LEONARD

Het Kasteel van Chenonceau, Amblise, Langeais, Villandry, Azay-le-
Rideau en Blois — Rondrit in premium autocar, Verblijf in Hotel The
Originals Le garden 3*

VERTREK 19/05, 21/07,18/08/2022 | HALFPENSION

DE NOORSE FJORDEN 1705€
BT TOURS 8 DAGEN

Rondrit in premium autocar. — Transfer luchthaven/hotel/luchtha-
ven — Lijnvlucht H/T Brussels Airlines — Aan huis opgehaald en
teruggebracht inbegrepen.

VERTREK VANAF 23/05/2022 | VOLPENSION

aanbod terug op http.//tousenvadrouille.be/neutraworld | FACEBOOK/Neutraworld | Al onze prijzen zijn be-
rekend op basis van een tweepersoonskamer en zijn onder voorbehoud van beschikbaarheid.
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