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Boele-nieuws

Ultgave ten dienste van het personeel van

Boele's Scheepswerven
en Machinefabriek N.V. —

Bolnes
tel. Rotterdam 010—134862
tel. Ridderkerk 01804— 3422

REDACTIECOMMISSIE (alf.):
L. Ardon

G. de Jong

E. H. Koch

HOOFDREDACTEUR:

1. G. v. Beek — telefoon toestel 290.
Koplij inleveren voor de 15e van elke maand.

Zonder toestemming van de redactle
mogen geen artikelen, geheel of
gedeeltellJk, worden overgenomen.

Het volgende nummer verschijnt In de eerste
week van mel 1970

Bll DE VOORPLAAT

De werf vanaf dok Il gezien.
Opname 3 maart 1970.

Druk: Benedictus - N.R.C. - Rotterdam

waarmee we maar willen zeggen dart
er wel weer zo het én en ander
gebeurde op de werf.

Bouwnummer 1039 kreeg de aandacht
die hij verdiende. We zullen moeten
bewijzen in deze tjd van grote con-
currentie op de nieuwbouwmarkt in
staat te zijn op efficiente manier in
korte tijd een dergelijk schip te kunnen
bouwen.

Tot nu toe gaat alles prima. Als U
dit leest passeerde reeds zo’n 400 ton
materiaal de scheepsbouwloodsen en
branders en heeft de lasloods reeds een
vijfral sekties onderhanden. Eind april
gaat het bouwen op de helling van
start.

De balansen voor Rijkswaterstaat,
CO 9800, werden eind maart afge-
leverd.

Verlengingen

Op 25 maart vertrok de ,,Hermes”
als verlengde en opgeknapte K.N.S.M.-
dochter. Tezelfdertijd kwam de ,Pa-
lamedes” aan de werf om haar nieuwe
sektie te krijgen. Op 20 april wordt de
»oocrates” verwacht als laatste van de
zes ,,ES”-sen.

Natuurlijk hebben we dan de ,,Bea-
veroak, die buiten haar verlenging ook
nog ecen grote verbouwing krijgt te
ondergaan.

De ,,Josephine” kreeg op 18 maart haar
nieuwe stuk van 25 meter, en knapte
daar flink van op.

De ,,Dirk Jan Boon” sektie wordt in-
middels op Oost gebouwd.

De ,,Shell 15” en ,Shell 16” sekties
staan al gereed op nieuwbouwhelling 1.
Onze laatste opdracht, het verlengen
van vijf stuks binnenvaarttankers voor
v. Ommeren ging ook reeds van start.
De sche;_)en »Caucasia”, ,,Georgia”,
»Lhurgovia”, ,Argovia” en ,Isaria”,
zullen beurtelings tussen half mei en
half september aan de werf komen om
hun nieuwe stukken van 20 meter lang
op te halen.

De reparatie

zat niet stil, en bekijken we de lijst
van ,,te verwachten” schepen, dan zal
zij daar voorlopig geen kans voor
hebben.

De scheepshond van de ,,Hannelore L' had op de
werf vele vrienden.

Het Hannelore-zoontje hielp dapper mee met het

schoonmaken van de nleuwe woonrulmten.




De ,,GEM 126" werd "klaargemaakt, [ SR Y A s S
inbegrepen het opbouwen van haar | S A i 3 RS s Fos]

250 tons kraan. i ; : ; <
De ,Anna Odland” was zo’n ,balken- ! .
boot” waarvoor baas De Baat speciale | 4 : : i

belangstelling blijkt te hebben.

De ,Birim River” kwam voor een
grote huidschade.

De ,,Hassel” was 2 weken onze gast
om zo'n 130 m?® nieuwe huidplaten
te krijgen in haar voorschip. De platen
waren v66r haar komst reeds klaarge-
maakt en gedrukt, omdat wij de
beschikking hadden over een nauw-
keurige spantenvloerschaal 1 : 10.
Als ,Kieldrecht” gekomen en geschikt
gemaakt voor grotere diepgang vertrok
de ,Spalmatori Engineer”, nu onder
Griekse vlag.

De ,,Hannelore L werd na haar grote
brandschade geheel door ons hersteld.
Voor de moderne Noorse ,,lashlighter”
»Acadia Forest” maakten wij diverse
versterkingen en een reserveschroef-
fundatie.

We houden op. Weer werd niet alles
genoemd. In het mei-nummer hopen
we U weer te ontmoeten.
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Nieuwe opdrachten

Half maart ontvingen wij van de
MacAndrews-rederij te Londen op-
dracht voor verlenging en verbouwing
tot container-schip van 2 schepen,
de ,,Churruca"” en de ,,Cervantes”. De
bestaande lengte van de schepen was
ca. 84 meter, waar wij 6,60 meter
aan toe gaan voegen. Het zijn koel-
schepen voor fruitvervoer en zij
zullen door ons geschikt gemaakt
gaan worden voor het vervoer van
fruitcontainers met open zijkanten
ten behoeve van de ladingkoeling.
Het eerste schip zal in september en
het tweede in oktober aan de werf
komen voor deze verbouwing.

Sorry "r n, de b boot vertrok vroeger dan we verwacht hadden. Derhalve konden we op 1 april niet voldoen aan de vele aanvragen voor goedkope
bananen. Alleen Frans Singewald ging met een tros de werf af. Uit wraak op de redaktie.
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WIJ ETEN, DRINKEN EN ROKEN TE VEEL,

MAAR....

WiIJ

-

Weer of geen weer, onze magazijnmeester F. de

Waal, gaat er 2 of 3x rer week in looppas op uit

om zijn conditie op peil te houden.

»Wij eten, drinken en roken te veel,
maar.... wij bewegen te weinig”.
t Is geen nieuw geluid en u Eebt er
vast wel eens wat over gehoord, gezien
of gelezen. De bedenker van het zin-
netje, dat we als kop van dit artikel
gebruikten, heeft gelijk. Althans voor
een deel natuurlijk. Als we de man
over zouden kunnen halen om een paar
weken als ijzerwerker of bankwerker
of zo op de werf mee te draaien, dan
zou hij zeker gaan twijfelen aan de
juistheid van ,,wij bewegen te weinig”.

Dan zou hij al gauw tot de ontdek-
king komen, dat her werk op een
scheepswerf een aardig vermagerings-
middeltje kan zijn. Maar in het alge-
meen gezien moeten we de man gelijk
geven, want een feit is, dat we op het

punt van lichaamsbeweging *bijzonder -

gemakkelijk zijn. Ja, dat geldt ook voor
de werkers op de scheepswerf van Boele.

Want, hoewel er bij ons aan beweging
een gebrek is, zijn er toch allerlei
uncties, die in een bepaalde houding
ot met een bepaalde beweging worden
uitgevoerd. Er is beweging genoeg, maar
te eenzijdig. Ons lichaam is op voor-
beeldige wijze uitgerust met een sa-
menstelsel van spieren. Die spieren moe-
ten regelmatig in werking komen. Zo
nier, dan gaan ze vastzitten. Logische
zaak. Als er in de bankwerkerij een
machine gebracht wordt, die een paar
jaar stilgestaan heeft en waar verder

A

niets aan gedaan is, dan hebben ze er
een best karwei aan. De hele boel zit
vastgeroest en vastgerot. Alles wart stil-
staat, gaat achteruit. Het menselijk 'li-
chaam is daar geen uitzondering op. Rust
roest. Nu wordt het ons tegenwoor-
dig erg moeilijk gemaakr, zeg dat wel.

Zo’'n bromfiets is een verbazend ge-
makkelijk ding. En als je een autootje
hebt, dan ben je toch gek om te gaan
lopen? En als je ’s avonds thuis bent,
is het dan niet heerlijk om in de hui-
selijke kring gezellig in een gemakke-
lijke stoel naar de televisie te kijken?

't Is allemaal zo interessant, ontspan-
nend en amusant. Kamerdebatten, top-
voetbalwedstrijden, Bor de Wolf en
noem maar op.

Tja, ’t is allemaal waar. De techniek
maakt het voor ons steeds mooier en
steeds gemakkelijker. Fijn hoor, daar
willen we niets van af doen, maar we
moeten wel in de gaten hebben, dat al
deze voordelen een nadeel hebben doen
ontstaan. Juist, een gebrek aan lichaams-
beweging of een te eenzijdige lichaams-
beweging. De nadelen van het gebrek
aan voldoende lichaamsbeweging wor-
den vaak schromelijk onderschat. En
misschien schrikt u even als u de vol-
ende opsomming leest van de nade-
ige gevolgen van het huidige, gemak-
kelijke levenspatroon:

- a. toeneming van hart- en vaatziekten

B

' b. afwijkende lichaamshouding

c. vervetting (ook door te zwaar
eten)

d. mentale verzwakking (en daarmee
het uitblijven van initiatieven)

e. gevoelens van niet-fit zijn.

Profif ) s ET T
Heering te Leiden
af de volgende
enschets:

.
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»De stedeling (en wie is binnenkort in
Holland geen stedeling?) kent de natunr
niet meer. Hij leeft tussen asfalt en
steen, De resten natunr betreedt bij
met auto, brommer en transistor. Men
is zelden meer lichamelijk moe wvan zijn
werk, Spierwerk zit daar wvoor welen
nauwwelijks meer bij. Zelfs de sport be-
leven de meesten wanaf de tribune.

De geestelijke vooruitgang wan de mens

i1 AN BR]



Onze minister van Verkeer en Waterstaat, drs.
1. A. Bakker, zorgt voor een goed tegenwicht met
al zijn beslommeringen.

is de lichamelijke ver wooruit. Terwijl
wij omringd zijn door alle moderne ge-
makken is ons lichaam nog praktisch
gelik aan de mens, die zo’n wijftien
eenwen geleden te woet achter een hert
of een wild zwijn aan moest om te
kunnen eten en hij moest op zijn beurt
geregeld woor zijn leven hollen om niet
door een roofdier geconsumeerd te wor-
den. Ziet u, terwijl ons lichaam nog
schreenwt om beweging, bedienen wij
vanuit een funktionele stoel de T.V.”

Zo ziet een hoogleraar de grote te-
enstrijdigheid tussen de natuurlijke be-
oefte aan beweging en ons huidige

leefpatroon. Maar men behoeft beslist

geen hoogleraar of arts te zijn om hier-
in direkt de oorsprong te zien van al-
lerlei ziekten en kwalen, met de hart-
en vaatziekten als grootste boosdoeners.
Wat kunnen we er tegen doen? Want
we zullen het niet moeten laten bij het
constateren van het feit, dat we te weinig
of te eenzijdig bewegen. Nu ligt het
uiteraard niet op onze weg om u te
vertellen wat u allemaal doen en laten
moet, In de eerste plaats leent het ka-
rakter van ons blad zich daar niet voor

en ten tweede zou het ons veel te ver
voeren. Wel kunnen we u er op wijzen,
dat er een instantie is, die in woord en
beeld met raad en daad terzijde kan
staan. Die instantie is de Nederlandse
Sportfederatie. En laat u zich nu niet
direct afschrikken door het woord sport.

Want, u zegt natuurlijk, dat u 6f te
oud bent voor sport of te weinig tijd
hebt om aan een sportvereniging te gaan
6f dat u andere motieven hebt, die te-
gen sportbeoefening pleiten. Maar de
bedoeling is nu juist niet om u aan
sport te laten doen (hoewel dat natuur-
lijk niet afgekeurd wordt). Sportbeoe-
fening is in het algemeen gesproken
voor de jeugdigen. De bedoeling is om
een tussenschakel te propageren tussen
sportbeoefening en niets doen. Die tus-
senschakel heet: trimmen

Wat is trimmen? Het betekent letter-
lijk: bijsturen: de lichamelijke condi-
tie op peil brengen. Trimmen is voor
iedereen: jong en oud — man en vrouw
(en. ... ’t kost nagenoeg niets!). Trim-
men is niet gebonden aan tijd en plaats.

Onderdelen van een trimprogramma kun-
nen zijn: fietsen - gymnastiek - hard-
lopen - wandelen - schaatsen - zwem-
men - badminton - roeien enz.

En hoe dat allemaal moet? Wel, u kunt
daarover gratis reclamemateriaal aan-
vragen bij de Nederlandse Sport Fe-
deratie, Burg. v. Karnebeeklaan 6, Den
Haag. U zult daaruit kunnen verne-
men, wat de beste methode voor u
is om, zonder sportbeoefening, lekker
fit te blijven. Hetzij alleen of in
groepsverband. Wilt u in groepsver-
band trimmen, dan zult u in het re-

clamemateriaal adressen vinden van per-
sonen, waar u nadere informaties kunt
inwinnen. Maar het belangrijkste is
natuurlijk, dat u het niet bij lezen laar,
maar dat u ook inderdaad wat aan uw
body gaat doen.

Wie moet trimmen?

a. Zitters. Dat zijn de mensen, die be-
roepshalve veel zittend werk heb-
ben. Voor hen is beweging brood-
nodig.

b. Eenzijdigen. Dat zijn degenen, die
eenzijdig bewegen tijdens hun werk.
Zij hebben veelzijdige bewegingen
nodig .ter compensatie.

c. Rokers. We weten allemaal lang-
zamerhand wel, dat roken ongezond
is. 't Beste is dus: er mee stoppen.
Wist u, dat bij normale adembha-
ling slechts 1/5 deel van de lon-
gen gebruikt wordt? Dat dus 80
Erocent van de longinhoud wvaak
estaat uit met sigarettenrook ver-
zadigde lucht? Bij het trimmen wer-
ken de longen praktisch op 100 pro-
cent. Er vindt dus grote schoon-
maak plaats.

d. Leiders (managers). Deze mensen
hebben een tegenwicht nodig voor
de geestelijke belasting, die ze heb-
ben te torsen. Een uurtje trimmen
en ze komen geestelijk opgefrist weer
terug. Deze training is voor hen
even belangrijk als eten en drinken.

Vindt u dat trim-gedoe allemaal te
omslachtig of ontbreekt het u aan tijd
er voor, dan raden we u toch aan om
elke gelegenheid tot goede beweging aan
te grijpen.

Een groepje enthouslastelingen In het Kralingse Bos, die het nut van lichaamsbeweging onderkennen, U
ziet als tweede van links onze begroter H. v. d. WIit, dle trouw elke zaterda zljn body X
in wedstrijdverband, maar zulver voor de sport. Spiongen Hin Irafoe. Nist
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Elke morgen om tien over zeven klinkt de welbekende
stem van Ab Goubitz door de luidspreker om ons vriende-
lijk uit te nodigen mee te doen aan een goed begin van de
dag: de ochtendgymnastiek.

We ontmoetten hem in de Expo-hal te Hilversum, waar de
jeugd enthousiast aan vele soorten ,binnensport” bezig
was, Onwillekeurig maak je je een voorstelling van iemand,
wiens stem en activiteiten je kent, maar waarvan de rest
een gissing voor je is. Wel, de voorstelling klopte aardig.
Hij was het wel zo ongeveer. Een lenige man van bijna
zestig, aan wiens figuur geen overtollig vet kleeft en wiens

vriendelijkheid overeenkomt met de indruk die hij in dat

opzicht reeds via de aether heeft gevestigd. Met belangstel-
ling bekeek hij eerst wat ,,Boele-nieuwsen” en bleek toen
gaarne bereid tot een interview voor onze lezers. Na een
algemeen praatje over het gebrek aan beweging van de
mensen en de funeste gevolgen daarvan, kwamen we op de
volgende vragen en antwoorden:

Ab Goubitz in de Expo-hal te Hilversum.

1
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. Is ochtendgymnastiek beter dan avondgymnastiek?

Alle gymnastiek is uiteraard goed. Maar ‘ochtend-
gymnastiek heeft het voordeel van het ,reserve
kweken voor heel de dag". Het is natuurlijker. Ver-
gelijk maar met het dier. Het rekt zich goed uit en gaat
voedsel zoeken. In de slaap liggen we in elkaar

getrokken. Daarna behoort een natuurlijke vorm van
activeren te komen.

Doet U zelf ook mee?

Ja, altijd. Toen Arie Snoek nog begeleidde, was er ook
elke morgen een groepje mensen in de studio, dat
meedeed. Vier jaren geleden nam Jacques Schutte
het over, want Arie werd een dagje ouder. Jacques
heeft echter veel avondoptreden in theaters en kon
niet elke morgen zo vroeg in de studio zijn. Sindsdien
wordt het op de band gezet, maar ik doe de oefeningen
toch nog steeds mee.

. Hebt U enig idee hoeveel mensen meedoen?

Vrij nauwkeurig zelfs. Tegenwoordig kunnen ze de
luister- en kijkdichtheid vaststellen. Een onderzoek in
1967/68 wees uit, dat elke morgen 350.000 mensen de
oefeningen meemaken.

- Realiseert U zich dat grote .aantal mensen tijdens de

opname? ;
Nou, reken maar. |k zie ze in gedachten in de huis-
kamers meedoen en ik ben me er dan terdege van

bewust, dat ik bezig ben aan de ,warming-up'’ van
duizenden mensen.

. Voor welke leeftijd adviseert U ochtendgymnastiek?

Van 10—80 jaar.

Zijn de oefeningen daarop afgestemd?
Inderdaad. Het is niet te moeilijk, maar ook niet al te
gemakkelijk. 1k heb altijd gezocht naar een gemiddelde.

Werkt U volgens een bepaald stramien?

la en wel zodanig, dat in die 10 minuten, die ter be-

schikking staan, de hele rij van spieren een beurt

krijgt. Dit is ongeveer de volgorde:

a. oefeningen voor armen en schouders — d.i. ter
verruiming van de ademhaling.
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b. beenoefeningen — d.i. ter stimulering van de adem-
haling/bloedsomloop.

c. rompoefeningen — d.i. standoefeningen met grote
bewegingen voor het gehele lichaam.

d. oefeningen in zit-, lig- en kruiphouding voor ver-
steviging van rug-, buik- en rompspieren.

e. zwaai-, loop- of springoefeningen in rustig tempo
ter afsluiting.

Daarmee hebben alle spieren een beurt gehad.

Hoe lang doet U dit werk al?

Al bijna 25 jaar. Na de oorlog is het begonnen. lk
werd gekozen uit 6 kandidaten. 'k Heb er nooit spijt
van gehad, want ik doe het nog steeds met even veel
plezier als 25 jaar geleden.

U verzorgde toch ook commentaren bij t.v.-uitzending?
Ja, maar het ging allemaal wat te veel worden. 'k Heb
overdag ook veel werk als leraar lichamelijke opvoe-
ding bij de gemeente Hilversum. Klaas Boot heeft het
van me overgenomen.

Nog een boodschap voor onze lezers?

Ja, in de eerste plaats wilde ik zeggen, dat ik het
leuk vind, dat in Uw blad aandacht aan dit onderwerp
wordt besteed en ik hoop, dat ik veel Boele-mensen
in mijn , klantenkring” krijg. Vooral veel zitters, want
voor hen is het heel belangrijk.

We vertrokken na een hartelijk afscheid.

,»Ab""-normaal voor de zestigjarige Ab Goubitz? Absoluut niet. Als je je body
maar fit houdt.

In totaal werkte Jan Alderliesten 46 jaar op de werf. Om
precies te zijn 43 jaren bij Pot, de laatste 3 jaar bij Boele.
Hij had de naam van een man, die goed op kon schieten
met al zijn collega's. Welnu, zijn nieuwe Boele-collega's
konden dat al spoedig beamen. .

1Jzerwerker
Jan Alderliesten

kreeg
een spontaan
uitgeleide

Geen wonder, dat er op 27 februari op een hartelijke, spon-
tane wijze afscheid van hem genomen werd. We waren er
getuige van hoe hem door zijn makkers een huldebetoon
werd gebracht en hoe hem een afscheidscadeau (pick-up)
werd overhandigd.






