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De eerste stap is om te kijken naar je huidige voe-
dingspatroon en die aanpassen naar je gewenst doel. 
Door de verandering zo klein mogelijk te houden kun 
je het beter volhouden. In die aanpassing zorg je voor 
een negatieve energiebalans, want die is leidend voor 
het afval proces. 

ENERGIE
Eten en drinken worden omgezet door je lichaam in 
energie, dit wordt ook wel uitgedrukt als calorieën 
of kilocalorieën (kcal) (eiwitten 4 kcal, koolhydraten 
4 kcal en vetten 9 kcal). Energie heeft in het lichaam 
veel functies zoals het warm houden van je lichaam, 
het laten functioneren van je organen, het verteren 
van voeding enz. Ook zorgt energie ervoor dat je 
kunt bewegen, zoals de boodschappen, wandelen en 
sporten. We verbruiken dus continue energie, dag en 
nacht. Daarom moet het ook telkens aangevuld wor-
den doormiddel van voeding. Als je minder energie 
binnenkrijgt (voeding) dan je lichaam verbruikt, dan 
ga je afvallen. Dit kun je het beste doen door mid-
del van een gevarieerd voedingspatroon met elke dag 
volop groenten en fruit, met name volkoren produc-
ten, dierlijk en plantaardige eiwitten en gezonde vet-
zuren.

Voor veel mensen is bovenstaande al een grote ver-
andering, waarbij verschillende gewoontes doorbro-
ken moeten worden. Dat is best lastig en vraagt veel 
zelfdiscipline, maar het is zeker mogelijk met de juis-
te coaching en begeleiding in jou eigen proces. 

“Discipline is choosing between what you want now 
and what you want more”

EXCUSES
Wat wij vaak te horen krijgen in onze praktijk is: ‘over-
gewicht zit in de familie’ of ‘mijn lichaam zit in de 
spaarstand’.  Allemaal excuses, want wat nou als het 
waar is dat je lichaam in een spaarstand gezet kan 
worden? Dat zou dus betekenen dat ze in arme lan-
den nooit meer zouden uithongeren. En dat onderge-
wicht niet meer zou bestaan, want het lichaam doet 
dan aan een soort zelfbescherming? Dat zou echt 
super zijn. Maar dan zou het lichaam ook bij overge-
wicht in die beschermmodus moeten gaan. Dan zijn 
alle problemen qua over- en ondergewicht opgelost 
en dan zitten wij zonder werk...

Natuurlijk heeft erfelijkheid invloed op je bouw, ge-
wicht en vetcellen. Zelfs op je geestelijke eigenschap-
pen. Maar dat wil niet zeggen dat jij daar niets aan 
kunt veranderen. Ook al heb je erfelijke aanleg voor 
overgewicht, dan nog zal je bij een gezond voedings-
patroon niet dik worden.

Nu kunnen we allemaal wel afvallen doormiddel van een crash dieet, maar daar zijn wij geen voorstander 
van. Wij willen dat onze cliënten op een zo verantwoordelijk mogelijke en duurzame manier, gewicht 
verliezen. 

‘Ik eet gezond, maar ik val gewoon niet af!’ is ook een 
excuus wat we heel vaak te horen krijgen.

Voeding en leefstijl is HOT op social media. We zien 
ook veel mensen die zelf proberen af te vallen en dat 
is natuurlijk positief. Het enige probleem is dat veel 
mensen niet weten dat ‘gezond’ eten, niet per defini-
tie ervoor zorgt dat je afvalt.

Neem nu bijvoorbeeld het volgende dagmenu, 
dat zogenaamd super gezond is:
Ontbijt: 200 gram volle Franse kwark met 10 gram 
goji bessen, 10 gram lijnzaad, 30 gram bramen, 
30 gram frambozen en 30 gram noten ongebrand.
Lunch: Een salade van 1 avocado, 30 gram pijnboom-
pitten, 100 gram rauwkost, 100 gram gerookte kipfilet 
en 1 mango.
Diner: 200 gram zalmfilet, 300 gram roergebakken 
groente en 150 gram zoete Aardappel.
Tussendoor: 4 gedroogde vijgen, 1 banaan en 
40 gram ongezouten noten. Leuk dagmenuutje toch?
2480 kcal...

Succes met afvallen voor de dames onder ons. Dus 
let op! Je zal zoals boven aangegeven een negatieve 
energiebalans moeten creëren om af te vallen. En in 
die negatieve energiebalans moet je minimaal 80 % 
‘gezonde’, of wat wij liever zeggen voedzame produc-
ten kiezen.
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Toen ik 4 maanden geleden begon was ik erg 
ongelukkig met mijn lichaam. Ik schaamde me 
ervoor en ik baalde ervan dat ik mijn oude kleren 
niet meer paste wat mij erg veel verdriet deed. 
Niet alleen dat was het probleem ook begon ik 
meer last van mijn knieën te krijgen/lichaam 
te krijgen.  Ik ben een emotie eter en door een 
hele moeilijke periode in mijn leven ben ik veel 
meer en veel ongezonder gaan eten, maar daar 
werd ik ook niet gelukkig van. Ik was het zat en 
ik besloot om te gaan afvallen maar alleen kan 
ik het niet. 

Ik heb echt een stok achter de deur nodig en af 
en toe een schop onder mijn kont. Ik heb geluk-
kig sporten altijd leuk gevonden, maar vooral het 
eten was een probleem voor mij. Gelukkig heb ik 
Your Coach gevonden. Ik hou niet van schema’s 
wat je moet eten en op welke dag en eerlijk ge-
zegd geloof ik er niet in dat dat gaat werken en 
vooral niet je hele leven vol houdt. Je krijgt een 
super handige lijst met handvaten en waardoor 
het variëren van eten makkelijker wordt, maar 
vooral dat het makkelijk is om vol te houden. Je 
krijgt handige tips mee als je bijvoorbeeld een 
keer uit eten gaat wat je ook lekker moet doen 
en er dan zeker van genieten. 

Elke week stuur je je gewicht door wat voor mij 
ook echt een stok achter de deur is. Het geeft je 
steeds meer motivatie als je steeds afvalt maar 
ook als je toch aankomt dat je nog even iets har-
der moet werken. Het sporten vind ik super. De 
trainers van Your Coach slepen je er door heen 
en het is leuk om te zien dat je steeds meer kan. 
Voor mij is sporten echt een ontspanning gewor-
den en geen ‘must’ meer. Het maakt mijn hoofd 
leeg. Vroeger deed ik dat door te eten. 

Boban en Johanna zorgen ervoor dat je elke trai-
ning weer een stap vooruit hebt gezet. Na een 
aantal weken zat ik even in een dipje. Ik merkte 
aan mezelf dat ik makkelijker werd met keuzes 
maken. bijvoorbeeld 2 wijntjes i.p.v. 1. Je denkt 
dat het geen kwaad kan maar aan je gewicht te 
zien dus wel. Elke 3 weken heb je een consult 
wat ik heel fijn vind. Hij geeft me een schop on-
der de kont. Het gaat er vooral om hoe graag je 
dit wilt en als je dat in je hoofd hebt dan komt 
het zeker goed. ik ben erg trots op mezelf maar 
ik heb er ook hard voor gewerkt. Ik ben blij dat 
ik mijn oude kleren weer pas maar vooral dat ik 
weer gezonder leef. 

Ik ben eind oktober begonnen en 15 kilo kwijt. 
Ik ben er nog niet maar ik weet dat ik het kan en 
ben dankbaar voor alle hulp. Just do it 

SUCCESVERHAAL
YOUR CHOACH



WANNEER BEWEEG JE VOLDOENDE?
De Nederlandse Norm Gezond Bewegen (NNGB) van 
de rijksoverheid is:
- Minimaal 150 minuten per week matig 
  intensieve inspanning verdeeld over diverse dagen                                                                                                           
- Minimaal 2 x per week spier- en botversterkende
   activiteiten
- Voorkom veel stilzitten 
- Mensen met overgewicht en obesitas dienen bij 
   voorkeur minimaal 60 minuten per dag matig actief
   bewegen.         
  
Je kunt je leefstijl activeren door vaker te wan-
delen en fietsen i.p.v. de auto te pakken, de trap 
i.p.v. de lift te nemen, meer te gaan sporten, etc.                                                                                                                         
Wanneer je al suikerziekte hebt heeft bewegen een 
gunstige invloed op het verloop van  de ziekte. Uit 
onderzoek blijkt dat bewegen en verbeteren van de 
lichaamssamenstelling (een lager vetpercentage en 
een hoger percentage spiermassa)  een gunstige in-
vloed hebben. De insulinegevoeligheid van de cellen 
wordt hierdoor vergroot (1,2).

Voordelen van sporten en bewegen voor mensen 
met diabetes mellitus II zijn o.a.; betere bloedsuiker 
waarden, betere cholesterol waarden, minder grote 
buikomvang, gunstiger verloop suikerziekte, minder 
kans op hart- en vaatziekten, betere algehele condi-
tie, gemakkelijker sociaal actief zijn  en meer zelf-
vertrouwen

Mensen voelen zich vaak belemmert door de ziekte 
waardoor ze minder gaan sporten en bewegen. Dit 
verergert het ziekteverloop. Het is belangrijk om 
laagdrempelige bewegingsactiviteiten te zoeken waar 
je plezier aan beleeft en waarbij  je je veilig voelt. Een 
be¬weeg of zorgprofessional kan hier een belangrijke 
rol in spelen. Je kunt hierbij denken aan wandelen, 
fietsen, zwemmen, fitness, etc.

Naast erfelijke aanleg spelen overgewicht, buikvet, 
een inactieve leefstijl, ongezond eten met veel ver-
zadigde vetten en een hogere leeftijd een belangrijke 
rol bij het ontstaan van diabetes mellitus type II (3,4).

Waarom is sporten en bewegen belangrijk als je diabetes mellitus hebt? Door voldoende te bewegen verbeterd je lichaamssamenstelling, uithoudingsvermogen, 
spierkracht en coördinatie. Het risico op ziekten zoals diabetes en hart en vaatziekten neemt daardoor sterk af. 

Overgewicht is  een belangrijke factor bij het ontstaan 
van diabetes mellitus type II. Een BMI boven de 30 
geeft 5-12 x meer kans op diabetes mellitus type II 
(6,7). Overgewicht kan leiden tot een verminderde 
gevoeligheid van cellen voor insuline en tot minder 
afgifte van insuline door de eilandjes van Langerhans 
van de alvleesklier (5).

Doordat de gevoeligheid van de cellen voor insuli-
ne afneemt gaat de alvleesklier eerst meer insuline 
aanmaken. Na verloop van tijd kan de alvleesklier 
echter niet meer voldoende insuline produceren om 
de bloedsuiker spiegel binnen de normale waarden 
te houden. Zo ontstaat dan diabetes millitus type II
Sporten, bewegen en gezond en niet teveel eten zijn 
belangrijk voor een goed lichaamsgewicht. 

Afvallen kan door minder te eten en/of door meer 
energie te gebruiken. Meer energie gebruiken kan  
door duurtraining  en krachttraining te gaan doen. 
Duurtraining heeft het meeste invloed op het ener-
giegebruik. 

Krachttraining zorgt echter voor behoud en moge-
lijk vergroting van spiermassa wat gunstig is voor 
het energiegebruik in rust. Twee keer krachttraining 
per week kan al zorgen voor behoud of toename van 
spiermassa.

Je voeding aan passen om de energie-inname te ver-
lagen geeft het snelste resultaat. Een goed hulpmid-
del om dit op een verantwoorde manier te doen is de 
gratis eetmeter van voedingswijzer.nl. Dit is een gra-
tis digitale diëtiste. Ook als app is deze te downloa-
den. Door de consumentenbond is deze voedingsapp 
als een van de besten getest. Het kan je heel bewust 

FITNESS EN DIABETES
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maken over je voeding. Door je voeding aan te passen 
kun je, vooral bij diabetes type II, heel veel gezond-
heidswinst boeken. Je kunt hierbij denken aan meer 
eiwitten en minder snelle suikers en verzadigde vet-
ten. Een gespecialiseerde voedingsconsulent  of dië-
tist kan hierbij helpen.

ENKELE VOEDINGSTIPS
- Eet veel groentes
- Kies voor volkoren producten als je pasta, rijst 
  of  brood eet. Daarin zitten veel vezels waardoor 
  de bloedsuikerspiegel minder en langzamer stijgt
- Peulvruchten bevatten ook veel vezels en 
   hebben dus ook deze eigenschap
- Gebruik niet teveel suiker, jam, honing, 
   siroop, stroop, witbrood, witte rijst, aardappelpuree,
   energy drankjes e.d.  Deze bevatten veel snelle
   suikers waardoor de bloedsuikerspiegel snel stijgt
- Pas op met alcohol. Maximaal 1 glaasje per dag. 
   Beter is natuurlijk helemaal geen alcohol. Alcohol
   zorgt voor een snelle stijging van het bloedsuiker
  gehalte en enkele uren later kan het bloedsuiker
  juist teveel dalen
- Drink geen of zo weinig mogelijk frisdrank, 
   vruchtensappen en energy drankjes
- Gebruik bij bakken en braden vooral gezonde 
   onverzadigde vetten
- Goede soorten vetten zitten in noten, vis, avocado 
   en olijven. Een handje noten ( ongezouten en 
   ongebrand) per dag is goed voor je bloedsuiker.
- Eet niet teveel rood vlees en bewerkt vlees. Dit 
   vergroot de kans op complicaties zoals hart- 
   en vaatziektes. Beter is mager wit onbewerkt 
   vlees zoals kipfilet.
- Wees zuinig met zout
- Drink voldoende water 
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Voeding, training en voldoende beweging moeten 
gericht zijn op het verbeteren van uithoudingsvermo-
gen, spierkracht, buikomvang, en lichaamsgewicht.
Hierbij is het belangrijk dat je vertrouwen krijgt in het 
sporten en bewegen en dat het ver¬trouwen in wat 
het eigen lichaam allemaal kan wordt vergroot. Spor-
ten en bewegen maken de cel gevoeliger voor insuli-
ne. Dat is heel mooi want dit kan als resultaat hebben 
dat men (na overleg met de begeleidende arts)min-
der medicijnen hoeft te gebruiken of zelf helemaal 
zonder medicijnen toekan.
Het gevoeliger worden van de cel voor insuline kan 
echter tijdens het sporten soms ook risico geven op 
hypoglycemie. Een hypo kan ontstaan doordat de me-
dicatie zorgt voor een lagere bloedsuiker spiegel ter-
wijl ook het sporten de bloedsuiker spiegel verlaagd. 
Hierdoor kan een te lage waarde ontstaan. Dit moet 
dus goed in de gaten gehouden worden.

Symptomen voor een (dreigende) hypoglycemie zijn:  
- Transpireren 
- Bleek zien
- Hartkloppingen
- Trillerig, slap en onzeker zijn 
- Koud hebben
- Licht in het hoofd, duizelig
- Wazig zien
- Hongerig gevoel

Wanneer de sporter symptomen begint te vertonen 
die bij een hypo horen moet het sporten onmiddel-
lijk gestaakt worden en moet de sporter wat snel op-
neembare suikers innemen. Voor de veiligheid maar 
ook voor de motivatie en de gezelligheid is het aan te 
bevelen om met meer personen tegelijk te trainen (8).

Als je sporten aan je leefstijl toe gaat voegen is het 
verstandig om samen met je behandelaar te kijken 
of je medicatie aangepast (verminderd) moet worden.                                                                                                             
Om een hypo te voorkomen is het verstandig om voor 
het sporten je bloedglucose te meten. Is je bloed-
glucosewaarde boven de 8 mmol/l en onder de 15 

mmol/l, dan kun je gaan flink gaan bewegen. Indien 
de waarde minder dan 5 is wordt geadviseerd  extra 
koolhydraten in vloeibare vorm in te nemen. Krijg je 
last van een hypo tijdens of na het sporten neem dan 
direct  wat snelle suikers.

NOG EVEN EN PAAR ZAKEN OP EN RIJTJE
Het aantal koolhydraten dat je binnen krijgt, hoeveel 
je beweegt en sport en je lichamelijke conditie, be-
palen samen hoeveel medicatie je nodig hebt om je 
bloedglucose op peil te houden. Het is beter voor je 
gezondheid als je daarvoor zo min mogelijk medicij-
nen nodig hebt. Een gezondere leefstijl leidt tot min-
der medicijngebruik  en maakt de kans op bijwerkin-
gen kleiner. Complicaties zoals hart- en vaatziekten 
kun je op die manier mogelijk voorkomen of uitstel-
len. Ook leidt dit tot een gezonder gewicht, Je gaat je 
fitter voelen en zit lekkerder in je vel. 

Dus pas  je voeding aan en ga meer bewegen en meer 
sporten.
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Wereldwijd wordt ongeveer eenderde van al 
het voedsel verspild. De Rijksoverheid wil deze 
verspilling verminderen. Veel goed voedsel 
wordt niet opgegeten en verdwijnt bijvoorbeeld 
in de kliko. Daarnaast gaat veel voedsel verlo-
ren bij oogsten, opslag en vervoer. Dit kost niet 
alleen veel geld. Maar ook worden kostbare 
grondstoffen als water, grond en energie voor 
niets gebruikt. Daarom wil de overheid voed-
selverspilling verminderen.

50% MINDER VOEDSELVERSPILLING IN 2030
De Verenigde Naties (VN) willen wereldwijd de 
voedselverspilling met 50% verminderen in 
2030. Dit is 1 van de duurzame doelen (Sustai-
nable Development Goals) die de VN met elkaar 
hebben afgesproken. De landbouwministers van 
de Europese Unie (EU) hebben deze doelstelling 
overgenomen. Ze hebben afspraken gemaakt 
om voedselverspilling tegen te gaan. Uiteindelijk 
is het aan de consumenten en het bedrijfsleven 
om minder voedsel te verspillen. Maar de over-
heid helpt hierbij.

CONSUMENTENVOORLICHTING OVER
VOEDSELVERSPILLING
Het Voedingscentrum informeert consumenten 
hoe zij minder voedsel kunnen verspillen. Bij-
voorbeeld door efficiënter voedsel in te kopen en 
te koken en door het voedsel beter te bewaren.

SAMENWERKING IN ALLIANTIE 
VERDUURZAMING VOEDSEL
Overheid en bedrijfsleven werken daarnaast ook 
samen in de Alliantie Verduurzaming Voedsel. 
Hierbij zijn partijen aangesloten als Landbouw- 
en Tuinbouworganisatie Nederland en het Cen-
traal Bureau Levensmiddelenhandel. Samen 
proberen de partijen voedselverspilling te ver-
minderen bij boeren, fabrieken, supermarkten 
en horeca.

KENNIS EN INNOVATIE
De overheid stelt geld beschikbaar voor geza-
menlijk onderzoek naar nog betere maatregelen 
om voedselverspilling te voorkomen. Ook wordt 
onderzoek gedaan naar hergebruik van verspild 
voedsel. Het onderzoek wordt gedaan in de top-
sectoren Agri & Food en Tuinbouw en Uitgangs-
materialen.

OVERSCHOTTEN 
AAN VOEDSELBANKEN DONEREN
Het kabinet wil dat supermarkten en horeca 
meer ruimte krijgen om overschotten aan voed-
selbanken te doneren. Dit staat in het regeerak-
koord ‘Vertrouwen in de toekomst’. Het kabinet 
werkt dit voornemen nog verder uit.

VERMINDERING
VOEDSELVERSPILLING



Heeft je kind zeer veel moeite met het  
leren lezen en/of spellen op school? Blijven 
de problemen ondanks veel extra oefenen 
bestaan? Mogelijk is er dan sprake van 
dyslexie en komt je kind in aanmerking voor 
vergoede dyslexiezorg.

Dyslexie is een aangeboren leerstoornis, 
waarbij onder andere automatiseringsproble-
men een grote rol spelen. Kinderen met dys-
lexie lezen minder snel dan hun leeftijdsge-
nootjes, omdat ze klanken en woorden minder 
snel herkennen. Ook hebben ze vaker moeite 
met het goed schrijven van woorden. 

Voor het onderwijs zijn er protocollen die 
aangeven hoe om te gaan met dit probleem. 
Soms zijn de problemen echter zo ernstig dat, 
ondanks langdurige extra hulp op school, een 
kind heel weinig vooruitgang laat zien. Als er 
geen aanwijzingen zijn voor een andere oor-
zaak, bijvoorbeeld een algeheel leerprobleem 
of een gedragsstoornis, kan er vanaf midden 

groep 4 onderzoek gedaan worden. Voor kin-
deren van 7 t/m 12 jaar wordt dit onderzoek 
vergoed door de gemeente (Jeugdwet). 

Diagnose
Als de diagnose ernstige, enkelvoudige dys-
lexie gesteld wordt, volgt er een vergoed be-
handeltraject. Timpaan Onderwijs biedt deze 
dyslexiezorg. Wij hebben contracten met alle 
gemeenten in Drenthe, Friesland, Groningen 
en regio IJsselland. Ouders kunnen, samen 
met school, rechtstreeks bij ons aanmelden. 

Behandeling
Een behandeling kan een positieve bijdrage 
leveren aan het lezen en spellen van je kind, 
het vergroten van het zelfvertrouwen, het 
bevorderen van het leesplezier en het leren 
omgaan met dyslexie. De behandeling bestaat 
uit een afwisseling tussen schriftelijke en 
digitale lees- en spellingoefeningen. Er wordt 
gebruik gemaakt van de methode Leren Lukt. 
Deze methode is ontwikkeld op basis van 

effectief bewezen aspecten vanuit jarenlange 
praktijkervaring en is gebaseerd op recente 
wetenschappelijke literatuur. Bij de meeste 
kinderen zien we goede resultaten en krijgen 
we positieve feedback van ouders, leerkrach-
ten en intern begeleiders. 

Waarom Timpaan Onderwijs?
• Ruim 10 jaar kennis en ervaring binnen  
   de dyslexiezorg
• Toepassing van een nieuwe, kleurrijke  
   behandelmethode, die motivatie verhogend 
   werkt
• Elk kind krijgt een eigen behandelkoffer
• Onderzoek én behandeling op school
• Toegang tot een online dossier
• Korte lijnen tussen kind, ouders, school  
    en behandelaar

Meer informatie
www.timpaansupport.nl | 088 9080100 | 
info@timpaanonderwijs.nl



Het heeft veel losgemaakt binnen de provincie. De 
altijd zo nuchtere Drent is weer trots op de provincie 
en de club is razend populair. De Oude Meerdijk is bij 
thuiswedstrijden gemiddeld voor 99% gevuld. Daar-
mee is het stadion van FC Emmen het volste stadion 
van de eredivisie.

En vanaf nu is er voor kinderen nóg meer te beleven 
bij FC Emmen. Fans van 0 tot en met 16 jaar kunnen 
al actief betrokken zijn bij de club, via de Kids Club en 
de Junior Club.

KIDS CLUB
De Kids Club van FC Emmen bestaat uit twee onder-
delen, namelijk de Welpjes en de Red White Tigers. 
Kinderen van 0 t/m 3 jaar kunnen gratis lid worden 
van de Welpjes. Kinderen van 4 t/m 12 jaar zijn voor 
€10 een heel seizoen lid van de Red White Tigers.

De Welpjes gaan ieder jaar met mascotte SIBI en 
een aantal spelers op de foto én naar het FC Emmen 
Sinterklaasfeest. Voor de Red White Tigers zijn er 
meer activiteiten, zoals het oplopen met de spelers 
bij uit- en thuiswedstrijden, een persconferentie, een 
FIFA-middag en een bioscoop-middag!

JUNIOR CLUB
Daarnaast is er nu ook de Junior Club voor kinderen 
van 13 t/m 16 jaar. Ook voor de Junior Club kost lid-
maatschap €10 per seizoen. Leden van de 

20 mei 2018 zal voor altijd de geschiedenisboeken ingaan als de dag dat FC Emmen voor het eerst in de 
historie promoveerde naar de eredivisie. Of sterker nog: dat heel Drenthe voor het eerst promoveerde naar 
de eredivisie.

Junior Club krijgen toegang tot het exclusieve Insta-
gram-account, mogen het middencirkeldoek dragen 
bij thuiswedstrijden, kamperen in De Oude Meerdijk 
en nog veel meer!

Rabobank Emmen-Coevorden is trotse sponsor van 
De Oude Meerdijk én de FC Emmen-jeugd. Vanzelf-
sprekend draagt de bank ook de FC Emmen Kids 
Club en Junior Club een warm hart toe. Deze samen-
werking onderstrepen ze met een mooie actie: alle 
kinderen in de leeftijd van 0 t/m 16 jaar die in 2019 
een Rabo JongerenRekening openen bij Rabobank 
Emmen-Coevorden krijgen een lidmaatschap voor 
de Kids Club of Junior Club cadeau. Zo versterken 
FC Emmen en Rabobank Emmen-Coevorden elkaar!

SPORT & ZORGKRANT

EEN CLUB VOOR
JONG EN OUD

FC EMMEN

7Emmen

Je weet vast wel dat de sauna gezond is. Maar 
wist je ook dat de sauna je een goed gevoel 
geeft, je beter helpt slapen en je spieren helpt 
herstellen na een workout? 

1. De sauna spoelt gifstoffen weg
Eén van de manieren waarop ons lichaam zich 
ontdoet van gifstoffen, is door te zweten. Sterk 
zweten is een effectieve manier om toxines uit je 
lichaam te verwijderen. 

2. Helpt bij afvallen
Naar de sauna gaan is een effectieve manier 
om zonder veel moeite gewicht te verliezen. Je 
lichaam reageert namelijk op de warmte alsof 
je aan het sporten bent. Je hartslag stijgt en je 
stofwisseling versnelt, waardoor je in een sauna 
van zo’n 76 graden in twintig minuten maar liefst 
500 calorieën kan verbranden.

3. Verbetert je weerstand
Als je in de sauna bent, maakt je lichaam meer 
witte bloedcellen aan. Juist deze cellen bestrij-
den infecties en andere kwalen. Mensen die re-
gelmatig gaan, hebben meer witte bloedcellen 
in hun lijf en zijn daardoor beter bestand tegen 
ziektes. 

4. Zorgt voor mooi haar en een gezonde huid
De sauna helpt niet alleen je huid te reinigen en 
dode huidcellen te vervangen, waardoor je huid 
frisser en levendiger oogt. Ook je haar heeft er 
voordeel van. De hitte activeert namelijk een 
speciale klier in onze hoofdhuid die ons haar be-
vochtigt en in goede conditie houdt.

5. Versnelt herstel na een workout
Veel sportscholen hebben een sauna en dat 
is niet voor niets. De intense warmte laat het 
bloed naar onze vermoeide en stramme spieren 
stromen, zodat deze ontspannen en sneller her-
stellen. Ook afvalstoffen verlaten ons lichaam 
sneller, zodat we ons sneller fit voelen na een 
workout.

6. Ontspant en geeft een goed gevoel
De warmte van de sauna ontspant niet alleen 
onze spieren. Ook mentaal komen we tot rust in 
de sauna. Dat heeft er ook mee te maken dat we 
even helemaal niets hoeven. Er zijn geen prik-
kels van buitenaf. De warmte stimuleert boven-
dien de afgifte van endorfine. Deze gelukshor-
monen geven je een goed gevoel.

7. Verbetert je nachtrust
Na de sauna slaap je dieper en meer ontspan-
nen. Dat blijkt uit onderzoek. Slaap je slecht? 
Dan is de sauna een ideale manier om beter te 
slapen.

VOORDELEN
VAN DE SAUNA!



MET KRACHTTRAINING WORDT BEDOELD PRO-
GRESSIEVE WEERSTANDTRAINING
Dat kan inderdaad met gewichten en toestellen en 
daarvoor is de sportschool een logische locatie. Oe-
feningen waarbij het eigen lichaamsgewicht de basis 
vormt kunnen een prima aanvulling vormen maar 
hebben hun beperkingen. Zo kan de belasting voor 
een beginnend sporter te zwaar zijn, zeker wanneer 
er sprake is van een beperkte bewegingsvrijheid en 
kwetsuren. Voor gevorderde sporters wordt op enig 
moment niet meer voldaan aan het criterium van 
progressieve belasting. Een uitgebalanceerd pro-
gramma zal altijd gericht zijn op zowel kracht, car-
diovasculaire training en flexibiliteit. Evenwel dient 
de basis altijd een actief bewegingspatroon geduren-
de het normale dagverloop te zijn. Dus loop of fiets 
naar de brievenbus of voor een kleine boodschap in 
plaats van de auto te nemen. Wandel je met de hond 
neem dan een hoger tempo aan en beweeg de armen 
actief mee. Neem de trap in plaats van lift of roltrap 
en stap iets krachtiger omhoog. Vele kwalen en ge-
breken hebben hun oorsprong mede in een inactieve 
levensstijl. Heb je zittend werk, loop dan regelmatig 
een rondje door het kantoor en maak een avondwan-
deling ten faveure van nog meer schermtijd op tv of 
computer.

Onderstaande voordelen voor de gezondheid onder 
andere zijn onder andere expliciet aan krachttraining 
toe te schrijven. Krachttraining behoudt spiermassa 
tijdens het verouderingsproces en bij een inactieve 
levensstijl. Correct toegepast en in combinatie met 
de juiste voeding kan het lichaam meer spiermassa 
aanmaken. Spiermassa is actieve massa en zorgt 
voor een groter energieverbruik, zelfs in rust. In tijden 

We leven in een dure tijd. Een tijd waarin de kosten voor levensonderhoud alsmaar hoger worden en de druk op de individuele mens steeds meer stress oplevert. 
Daarbij is de mens meer en meer op zoek naar een hogere kwaliteit van leven. We moeten van alles, of denken dat te moeten, in een hectisch bestaan waarbij 
het lijkt alsof we steeds minder vrije tijd ter beschikking hebben. De commercie helpt ons een flink handje met de beschikbaarheid van fastfood en kant en klaar 
maaltijden op elke hoek van de straat. We hebben het druk, zijn moe en voelen ons weinig energiek, ervaren stress, slapen te weinig en eten veel snelle suikers 
en vetrijke producten die ons dikker, slomer en sneller moe maken. Feitelijk een giftige combinatie van factoren die ons ongezond of zelfs ziek maakt. Waardoor 
we meer terug moeten vallen op de zorgsector die vanwege bezuinigingen, zogeheten door toegenomen kosten, steeds duurder wordt met pakketten die almaar 
kaler worden. En dan zal dit artikel wel weer gaan over dat we zo nodig moeten gaan sporten, of we daar nu zin in hebben of tijd voor hebben of niet.

Dat klopt. Maar blijf lezen, want dit is geen reclame-
praatje maar een stukje uitleg over de relatie tussen 
gezondheid, zorg en ziekte, voeding en bewegen. 
Inderdaad, bewegen. Sport zien we in dit verband 
als extra, functionele beweging op een intensiever 
niveau. Sporten brengt allerlei fysieke en gezond-
heidstechnische voordelen. Voor gezonde mensen 
met als doel tot op hoge leeftijd een grotere mate 
van gezondheid te bewerkstelligen. Voor mensen die 
lijden onder beperkingen door een aangedaan bewe-
gingsapparaat of kwalen of aandoeningen om hun 
belastbaarheid en kwaliteit van leven te verbeteren, 
door een progressief karakter te vertragen of zelfs 
een verbetering te bewerkstelligen. 

KLINKT AMBITIEUS?
Dat is ook precies waar het om gaat: ambitie. Want 
uiteindelijk moet je het wel zelf doen. Een goede in-
structeur of trainer kan kaders bieden maar uitein-
delijk dien je wel zelf de sportschoenen aan te doen 
en te blijven gaan. Sport is een onderdeel van een an-
dere levensstijl. En die levensstijl volgt uit duurzaam 
inplannen en continuïteit. Geen inspanning, geen re-
sultaten. 

WELKE SPORT IS DAN EEN GOEDE KEUZE?
In basis levert elke vorm van sporten voordelen maar 
om diverse redenen geniet fitness, en dan bijzonder 
krachttraining een bepaalde voorkeur. Kun je activi-
teiten combineren of ben je reeds een fervent spor-

ter die meerdere sporten bedrijft dan is dat natuur-
lijk helemaal prima en kun je in het fitnesscentrum 
focussen op enkele doelstellingen in plaats van alle 
componenten in je ene training te gieten. Die com-
ponenten zijn bijvoorbeeld belastbaarheid, kracht, 
snelkracht, uithoudingsvermogen, coördinatie, ba-
lans en motorische adaptatie. Binnen de muren van 
de sportschool kun je in de gewenste verhouding 
aan deze doelen werken. Essentieel is echter dat er 
binnen het trainingsprogramma voldoende ruimte is 
ingelast voor krachttraining. En nee, daarmee is niet 
bedoeld dat je het lichaam moet transformeren tot 
het schoonheidsideaal dat binnen bepaalde subcultu-
ren geldt of onmogelijke inspanningen moet leveren. 

SPORT & ZORGKRANT
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van toenemende obesitas en uit overgewicht voort-
vloeiende welvaartsziekten is het de tool bij uitstek 
om vervetting een halt toe te roepen of vetafbouw te 
realiseren. Ook het verlies aan spiermassa en kracht 
op oudere leeftijd kan zo tot een minimum beperkt of 
voorkomen worden. Spieropbouw is ook op hoge leef-
tijd mogelijk. Deze effecten zijn deels het gevolg van 
het stimuleren van de aanmaak van hormonen door 
het lichaam op grond van krachttraining. 

TESTOSTERON STIMULEERT SPIEROPBOUW, 
VIRILITEIT EN LIBIDO. 
Bij veroudering neemt de productie af, dus fijn dat 
training positief effect heeft. Groeihormoon is be-
langrijk voor vetafbraak, al klinkt dat wellicht con-
troversieel. Bij stress is er sprake van verhoogde 
spiegels van het katabole hormoon cortisol. Training 
werkt zeer positief tegen stress en kan tot een lagere 
cortisolspiegel leiden. Bij diabetes type 2, de variant 
die gerelateerd wordt aan overgewicht, zogeheten 
welvaartsdiabetes is er sprake van een verminderde 
gevoeligheid voor het suikersplitsende hormoon in-
suline. Middels (kracht)training wordt niet alleen een 
bijdrage geleverd aan de afbouw van overtollig vet-
weefsel maar kan tevens op het gebied van de gevoe-
ligheid terrein teruggewonnen worden.

Neem daarbij het positieve effect van krachttrai-
ning op de botdichtheid en inzichtelijk wordt dat met 
name vrouwen in en na de overgang veel baat kun-
nen hebben bij deze remedie in de strijd tegen os-
teoporose. Mede door een zittend bestaan hebben 
velen een slechte houding waardoor fysieke klachten 
ontstaan. Zwakke spieren, met name in de core, zeg 
maar even de zone buik, lage rug, heup, bekken zijn 
dikwijls de oorzaak van fysieke pijnklachten in vooral 
de lage rug zonder dat er een medische diagnose te 
geven is. Bij contactsporten ontstaan dikwijls (weke 
delen) trauma’s als gevolg van een plotseling, onver-
wacht contact met tegenstander of bodem die een 
periode van herstel vergen en een gewricht kunnen 
verzwakken of minder stabiel maken. In al deze ge-
vallen is met een gericht, op de situatie en persoon 

afgestemd trainingsprogramma met (kracht)oefenin-
gen een situatie te creëren waarbij de functionaliteit 
en beweeglijkheid te herstellen zijn, stabiliteit wordt 
herwonnen en pijnklachten tot het verleden behoren. 
Hier geldt dat de mate van opgelopen schade natuur-
lijk bepalend is voor het perspectief en dat we hier bij 
een postoperatief traject uitgaan van de fase na het 
revalidatieproces.

Nee, (kracht)training is geen wondermiddel dat ga-
ranties geeft tegen ziekte, degeneratieve processen 
en ongeval. Daarbij dien je wel op een minimale in-
tensiteit te sporten. Cardiotraining met je smartpho-
ne in de hand, telefonerend of append, op een gezapig 
tempo levert weinig tot geen trainingseffect. Het sim-
pele feit dat je een abonnement hebt op een sport-
school zegt helemaal niks. Je dient wel te gaan, dat 
te blijven volhouden en binnen ook iets te doen. Wel-
licht vind je fitness of sporten in een fitnesscentrum 
helemaal niet leuk. Bedenk dan dat dit de optimale 
omgeving is voor je progressieve weerstandtraining. 
Hier heb je alle faciliteiten ter beschikking. Maar je 
krachttraining kun je best in 45 minuten voltooien 
en met twee keer per week kom je best een eind. Je 
cardiotraining kun je in vele varianten lekker buiten 
in het stralende zonnetje of bij krakende vorst doen 
en daar je rekoefeningen aan toe voegen als je dat 
wilt. Krachttraining echter is de sleutel die deuren 
opent. Goede voeding is onontbeerlijk. Wat je dan 
moet eten? Laten we beginnen met wat niet. Wees 
eerlijk, dat weet je eigenlijk wel. Lees verpakkingen 
in de winkel, mijdt simpele suikers, veel (verzadigde) 
vetten en geraffineerde producten. Neem 5 tot 6 eet-
momenten en let op dat je voldoende eiwit neemt. De 
rest is voor later.
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... in Nederland jaarlijks zo’n 3.200.000  
    mannen en vrouwen fitnessen? Dat is ruim 19%
    van de totale Nederlandse bevolking. Samen
    met zwemmen is fitness de meest beoefende
    sport in Nederland.

… je pas na 20 tot 25 minuten lichaamsbeweging
    vet begint te verbranden? De eiwitverbindingen
    verbrandt je lichaam het eerst. Vervolgens het
    glucogeen (suikers) en de koolhydraten daar-
    opvolgend. Je vetverbranding komt daarna aan
    de beurt.

… fitness je weerbaar maakt tegen allerlei ziek-
    tes? Een goede conditie kan hartziekten, hoge
    bloeddruk, verhoogd cholesterol, diabetes type
    2, artritis en osteoporose helpen voorkomen.

… in bananen zitten veel koolhydraten die voor
    energie zorgen. Na het eten van twee bananen
    heb je genoeg energie voor een sportieve 
    training van maar liefst negentig minuten.

… kurkuma ontsteking remmend werkt.

… kurkuma de bloedsuikerspiegel en het
    cholesterolgehalte verlaagt.

… het lichaam van de mens bestaat uit meer 
    dan 600 spieren. Spieren zitten overal in je
    lichaam.

… Je hart ook een spier is? Dit is de belangrijkste
    spier uit je lichaam. Deze spier zorgt ervoor dat
    er iedere dag ongeveer 9.000 liter bloed wordt
    rondgepompt in je lichaam. Het bloed brengt 
    voedingsstoffen naar alle organen en haalt
    afvalstoffen weer op. Hierdoor kunnen alle
    onderdelen van je lichaam goed werken

… krachtsporten de hoeveelheid spiermassa
    verhoogt en heeft daarmee een positieve
    invloed op het metabolisme.

… krachtsporten leidt tot een lager vet-
    percentage door toename van spiermassa 
    en verbrande calorieën.

… Chronische stress je hersenen aantast.

WIST U DAT...





Mensen met overgewicht krijgen veel negativiteit 
over zich heen en de buitenwereld gaat ervan uit dat 
het hun eigen schuld zou zijn. Mensen met overge-
wicht worden vaak niet serieus genomen, ze voldoen 
namelijk niet aan het ideaalbeeld van gezondheid. 
Tegenwoordig is gezondheid aan slank gekoppeld. 
Er zijn diverse oorzaken aan te wijzen, maar meestal 
ligt de sleutel tot de oplossing in de onderliggende 
emoties en overtuigingen. Denk bijvoorbeeld aan ‘er 
niet toe doen’, of ‘niet goed genoeg’ zijn, en zo zijn er 
nog wel een paar te noemen. Met hypnose gaan we in 
gesprek met het onderbewuste om de oorzaken op te 
sporen en weg te nemen.

Hypnose is geen slaap of narcose. Je blijft je bewust 
van je omgeving zonder controleverlies. Het ‘Virtuele 
Maagband’ programma is een heel traject en bestaat 
uit een intake, 3 sessies, een audio sessie voor thuis 
en je wordt begeleid op weg naar jouw ideale gewicht.

De begeleiding bestaat uit meerdere vormen, dage-
lijkse begeleiding, wekelijkse begeleiding t.a.v. voe-
dingspatroon en indien nodig nog lifecoach 

Bij RISE hypnotherapie staan wij voor je klaar om je te helpen met je overgewicht d.m.v de Virtuele 
Maagband onder hypnose. We weten dat veel mensen hebben last van overgewicht hebben een lage dunk 
van zichzelf, zich schamen en zichzelf verwijten dat ze geen wilskracht hebben.

begeleiding. Het traject bestaat uit het plaatsen van 
de virtuele maagband en het werken aan de on-
derliggende emoties en overtuigingen, zodat je ook 
geen jojo-effect krijgt. We bespreken wat jouw doel 
is, hoeveel gewicht je kwijt wilt en waarom het je tot 
nu toe niet is gelukt. Je gaat nieuwe doelen stellen 
en de virtuele maagband wordt vervolgens door mid-
del van hypnose geplaatst. Verder worden er nieuwe 
gewoontes bij je ingebracht, die je verder helpen om 
op een gemakkelijke manier gewicht te verliezen. De 
grootste voordelen van afvallen met hypnose is dat je 
geen honger hoeft te lijden.

De virtuele maagband is een bijzonder goed alterna-
tief voor de normale operatieve maagband. De virtue-
le maagband zal, zonder de risico’s van een operatie, 
de gezondheid en het leven van veel mensen verbe-
teren.

Dankzij de kennis die we nu hebben over de werking 
van ons brein en met de kracht van hypnose,is het 
mogelijk om,met behoud van de voordelen van een 
chirurgische maagband,een virtuele maagband te 
plaatsen. Er is geen lang voortraject en een heel hoog 
BMI nodig.

Daarbij is het succes van het ‘Virtuele Maagband’-pro-
gramma bij Rise Hypnotherapie heel erg groot. Ben 
jij eraan toe om de stap te maken en voor jezelf te 
kiezen? Neem dan contact op of kijk op onze website.
www.rise-hypnotherapie.nl.
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Degradatie uit de eredivisie met als gevolg veel 
speelsters die de club verlaten. Het jaar erop 
maar net op het nippertje het vege lijf redden in de 
eerste divisie. Dat is in het kort het verhaal van de 
dames van Misker E&O de afgelopen 2 seizoenen. 
Dit seizoen moet er één worden van de ommekeer. 
Met een selectie vol jong talent uit Emmen en Om-
streken heeft het trainersduo Henk Smeenge en 
Mart Aalderink de blik weer naar boven gericht. 
De eerste resultaten in het nieuwe seizoen zijn be-
moedigend. Een plaats in de middenmoot is dan 
ook het streven.

De handbalheren van Oosting E&O barsten van de 
ambitie. Waar het team van trainer/coach Freek 
Gielen vorig jaar nog in de middenmoot van de ere-
divisie eindigde wil het dit seizoen mee doen om 
de titel. De visie van Gielen, in het dagelijkse le-
ven werkzaam als sportinstructeur bij de Konink-
lijke Landmacht, is en blijft vernieuwend handbal 
spelen. Dynamisch, snel, verrassend en effectief. 
Talentontwikkeling, plezier en de uitdaging om bij 
E&O te spelen moet voor spelers voorop staan. 

De club uit Emmen is erin geslaagd om de selectie 
bij elkaar te behouden en heeft het zich ook nog 
weten te versterken met de van de Limburg Lions 
afkomstige doelman Björn Brachten.

In de competitie is Oosting E&O na 5 wedstrijden 
nog ongeslagen en staat het op een tweede plaats 
op één punt afstand van koploper Quintus. 

MISKER E&O KIJKT 
WEER OMHOOG

OOSTING E&O WIL
MEEDOEN OM DE TITEL



DIAGNOSTIEK ALS BASIS
Als basis voor iedere behandeling kan het vierfac-
torenmodel (ouderfactoren, opvoedingsfactoren, 
kindfactoren en omgevingsfactoren) worden ingezet 
om de samenhang tussen de verschillende factoren 
die het gedrag van het kind beïnvloeden in beeld te 
brengen. Op ieder terrein kunnen dan sterke en min-
der sterke kanten worden beschreven. De ouder- en 
kindfactoren “bepalen” de aandachtsprocessen, de 
manier waarop informatie wordt verwerkt, en de 
mate waarin de gedragsrespons (het handelen) door 
automatische (emotionele) en/of bewuste reflectieve 
processen wordt gestuurd. Onder invloed van opvoe-
ding en ervaring gevormde routines spelen hierbij 
een rol, evenals de mate waarin vaardigheden zoda-
nig zijn getraind dat zij zonder dat zij mentale energie 
opeisen, kunnen worden uitgevoerd. De mate waarin 
ouders en kind in staat zijn om hun sterke kanten in 
te zetten wordt mede bepaald door de mate waarin de 
omgeving haar eisen hierop afstemt en door eventue-
le aanwezigheid van omgevingsstressoren.

PEP-Wiersma biedt specialistische diagnostiek en psychologische of psychotherapeutische behandeling aan kinderen en jongeren. Daarnaast bieden wij 
begeleiding aan hun ouders/verzorgers als er sprake of vermoeden is van kinderpsychiatrische- of ontwikkelingsproblematiek. PEP-Wiersma verleent 
specialistische dyslexiezorg en biedt ondersteuning aan scholen bij vragen in het onderwijs. Kinderen en jongeren geven wij training en begeleiding op het gebied 
van gedrag, sociale vaardigheden, executieve functies en leerproblemen.

(Neuro-)psychologische diagnostiek richt zich op het 
in kaart brengen van sterkere en zwakkere kanten 
van ouder en/of kind, waardoor problemen in gedrag 
beter voorspelbaar worden en door een juiste aan-
pak wellicht zelfs kunnen worden voorkomen. Diag-
nostiek helpt gesignaleerde problemen vanuit een 
sterke-zwakte analyse te verklaren, zodat vandaaruit 
aanpassingen en trainingsprogramma’s kunnen wor-
den opgezet. Het betreft een duaal proces, waarbij 
diagnostiek en behandeling hand in hand gaan: di-
agnostiek als aansturings- en evaluatie-instrument 
voor behandeling en behandeling als leidraad voor 
diagnostische vragen.

DYSLEXIEZORG
PEP-Wiersma biedt sinds begin 2012 behandeling 
van dyslexie aan met behulp van de Fonologische en 
Leerpsychologische (F&L) methode®, ontwikkeld bij 
Stichting Taalhulp. PEP-Wiersma is licentiehouder 
van deze methode en biedt deze binnen haar praktijk 
in Emmen aan en in Welzijn- en Gezondheidscentrum 
(WCG) ‘de Blokken’ te Klazienaveen. 

Het doel van de behandeling is verbetering van het 
lezen en het spellen, zodat betekenisvolle teksten 
makkelijker kunnen worden gelezen. De dyslexie zal 
niet geheel verdwijnen; automatiseringsproblemen 
op het gebied van technisch lezen en spellen blijven 
veelal bestaan. Dyslectici zullen bij het lezen en het 
spellen meer moeten nadenken dan niet-dyslectici - 
een en ander vergt meer tijd en meer aandacht, dan 
gemiddeld. Hoewel er sprake van verbetering kan 
zijn, blijft het lezen van losse woorden onder tijdsdruk 
meestal een probleem. De kwaliteit van het spellen 
neemt toe: het aantal spellingfouten vermindert. 
Maar bij stress of tijdsdruk keren ze soms weer even 
terug. En ondanks een verbetering van het lezen en 
spellen in het Nederlands kunnen de problemen zich 
bij het leren van vreemde talen opnieuw voordoen.

De F&L-methode® is een effectief bewezen methode 
voor specialistische behandeling van technisch lezen 
en spellen. Ze is taalkundig (fonologisch), cognitief 
(logisch gestructureerd), taak- en handelingsgericht 
(basisvaardigheden geïntegreerd in werkvormen voor 
lezen en spellen), multi-sensorieel (auditief, visueel, 
tactiel), kindvriendelijk en evidence based (weten-
schappelijk bewezen effectief). Ze is goed inzetbaar 
bij andere, reguliere, taalmethodes. De methode 
maakt gebruik van de sterke kanten van dyslectici 
(vaak goede visueel-analytische en ruimtelijke vaar-
digheden) en wordt toegepast bij kinderen met een 
grote achterstand op het gebied van technisch lezen 
en/of spellen. 

De F&L-methode® gaat uit van de klanken van de 
taal - de leerling heeft het materiaal (de uitspraak, de 
klanken) dus eigenlijk zelf in huis. De methode biedt 
het gereedschap en de gebruiksaanwijzing om elk 
woord als een logische puzzel van klanken en regels 
op te lossen. Aan de hand van de verschillende klank-
groepen wordt het taalsysteem met de bijbehorende 
regels duidelijk gemaakt. De leerling wordt in feite 
opgeleid tot ‘taaldenker’. Er worden wetmatigheden 
behandeld die in het reguliere onderwijs niet aan bod 
komen. Met een beperkt aantal basisregels kan het 
grootste deel van de Nederlandse woorden al correct 
worden geschreven, ook door dyslectici.

Om de verschillen tussen de verschillende klank-
soorten zichtbaar en tastbaar te maken wordt ge-
bruik gemaakt van een kleurcode, van ‘klankblokken’ 
in verschillende kleuren. Elk blok stelt een letter 
voor, de klank bepaalt de kleur van het blok – de 
methode brengt de klank-tekenkoppeling in beeld; 
de letters krijgen een ‘klankwaarde’. Met behulp van 
deze klankblokken kunnen woorden worden samen-

DYSLEXIEZORG
PEP WIERSMA | PSYCHOTHERAPIE EN DYSLEXIEZORG
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gesteld. Doordat de structuur van de woorden op 
deze manier goed zichtbaar wordt, kan het toepassen 
van de basisregels op een eenvoudige en overzichte-
lijke manier worden geoefend. 

In de training van het lezen gebruiken we dezelfde 
kleurcode als bij de spelling; beide trainingen gaan 
gelijk met elkaar op. De verschillende klanken van 
een woord worden met behulp van fluorstiften ge-
markeerd, waardoor de klank- en lettergreepstruc-
tuur van de woorden duidelijk zichtbaar wordt. De 
“chaos” van klanken en regels wordt door middel van 
oefening een samenhangend systeem. De schrijfwij-
ze van woorden hoeft niet langer van buiten te worden 
geleerd! Zelfs onbekende woorden kunnen correct 
worden gelezen en geschreven. De methode reikt dus 
(veel) verder dan het enkel opvullen van hiaten in de 
taalkennis.
 
T A A L - R E (E) - G E L S
Met het kind worden de zes fasen die de methode 
kenmerken (klankzuiver, bijna klankzuiver, fonolo-
gische regels, morfologische regels, leenwoordre-
gels, inprenting) doorlopen. Tijdens de behandeling 
worden de gemaakte vorderingen nauwkeurig en 
systematisch bijgehouden. Na elke twaalf sessies 
volgt een korte (herhalings)toets om het effect van 
de behandeling in kaart te kunnen brengen. Voor 

basisschoolleerlingen worden de vorderingen in een 
profiel in beeld gebracht. De testgegevens worden, 
uiteraard zonder naam en persoonlijke gegevens, 
gebruikt voor verder effectonderzoek. Thuis krijgen 
ouders en kind toegang tot de F&L-thuismodule, een 
web based-software-programma, waarmee het kind 
thuis kan, maar ook ‘moet’ oefenen. Daarnaast krijgt 
het kind huiswerk. Er dient in principe een half uur 
per dag, 5 dagen per week, thuis met het kind geoe-
fend te worden.
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De Rijksoverheid heeft maatregelen genomen 
om de veiligheid en betrouwbaarheid van voed-
sel te verbeteren. Veilig voedsel betekent dat 
consumenten het eten zonder er ziek van te 
worden.

VEILIG EN BETROUWBAAR VOEDSEL
Afgelopen jaren zijn er in Nederland voedsel-
schandalen geweest. Bijvoorbeeld fraude met 
paardenvlees dat werd verkocht als rundvlees. 
Of salmonella in zalm waardoor mensen ziek 
zijn geworden. Dit heeft het vertrouwen van 
mensen in hun voedsel verminderd.

Daarom heeft de Rijksoverheid maatregelen ge-
nomen om het toezicht op de voedselproductie-
sector te verbeteren. De Nederlandse Voedsel 
en Warenautoriteit (NVWA) voert dit toezicht uit. 

TOEZICHT OP PRODUCTIE 
VLEES(PRODUCTEN)
Voor veel mensen is vlees een onderdeel van de 
dagelijkse voeding. Nederlanders eten jaarlijks 
gemiddeld zo’n 40 kilogram vlees per persoon. 
Dieren die voor de voedselproductie worden ge-
bruikt, dragen van nature bacteriën en potenti-
ele ziekteverwekkers bij zich. Net als mensen. 
Om de veiligheid van het voedsel te garanderen, 
zijn er wettelijke regels.

RUTTE III: OPRICHTING SPECIAAL TEAM
AGRO-NUTRIKETEN
Het kabinet wil een speciaal team voor de 
agro-nutriketen. Dit om oneerlijke handelsprak-
tijken en verstoorde marktmacht in de voedsel-
keten aan te pakken. Dit staat in het regeerak-
koord ‘Vertrouwen in de toekomst’.

Extra maatregelen toezicht vlees(producten)
Door de schandalen met vlees(producten) heeft 
de Rijksoverheid extra maatregelen genomen:

• Het toezicht op de vleessector is aangescherpt. 
De NVWA neemt snel en direct maatregelen bij 
overtredingen, misstanden of risico’s voor de 
veiligheid.

• De NVWA heeft waar nodig de teams voor in-
specties versterkt. Ook voeren inspecteurs vaker 
onaangekondigde controles uit.

• De NVWA werkt samen met Openbaar Minis-
terie, FIOD en Douane om vleesfraude beter aan 
te pakken. Ook internationale opsporingsorga-
nisaties als Europol en Interpol worden hierbij 
betrokken.

Lees verder op pagina 15.

TOEZICHT OP 
VOEDSELSECTOR





je staat in een reële situatie. Die is misschien wel he-
lemaal met niet blij met een “weerbare gehandicap-
te”. Bereid je dus voor op andere reacties dan in de 
oefensituatie, maar laat je niet van de wijs brengen. 
Varieer in de manieren van reageren. Als iemand iets 
van wil lenen en het al pakt voordat hij/zij het vraagt, 
hoef je er niet meteen op los te slaan, maar kun je op 
tal van andere manieren duidelijk maken dat je liever 
hebt dat die volgorde wordt omgedraaid.

WEERBAARHEID EN ZELFVERDEDIGING 
Je moet je niet laten ontmoedigen door wat je niet 
kunt. Zelfvertrouwen en kracht straal je uit met je 
houding, stem en blik. Door sterk en zelfverzekerd op 
te treden verklein je de kans slachtoffer van geweld 
te worden. 

HERKEN JE DIT?
• Je vindt het moeilijk om je grenzen duidelijk te 
    voelen en aan te geven 
• Je gaat niet graag alleen naar buiten omdat je 
    bang bent 
• Je bent bang voor pijn als je zou verdedigen 
• Je wilt eens op veilig terrein je agressie kwijt 
   (bijv. op stootkussens) 
Mensen die klem zitten het boven genoemde pun-
ten hebben ondersteuning nodig. Een persoon durft 
zich sterker op te stellen wanneer hij/zij weer meer 
zelfvertrouwen en eigenwaarde opbouwt. Daarom is 
het van belang om deze personen een aantal socia-
le vaardigheden te leren. Omdat ze daarmee in toe-
komst, in hun maatschappelijk bestaan meer kunnen 
presteren.

WAT LEER JE IN DE LESSEN VAN DE CURSUS?
• Inschatten van mogelijk gevaarlijke situaties en 
   ernaar handelen, naar voren komen in plaats 
    van wegkruipen;
• Leer je eigen mogelijkheden en krachten 
   kennen en ontwikkelen 
• Oefenen met moeilijke en bedreigende situaties
   [mond te openen inplaats van dicht te houden]
• Met je lichaamshouding en uitstraling je 
   grenzen aangeven 
• stevig staan in plaats van slappe knieën;
• contact maken en contact houden;
• Initiatieven nemen, erop afstappen 
• Duidelijk “ NEE “ zeggen en effectief stemgebruik 
• Oplossingen uitproberen voor conflicten
• Effectieve en eenvoudige zelfverdedigings-
   technieken 
• Angst overwinnen en wilskracht leren gebruiken 

Weerbaar zijn betekent in verschillende situaties kunnen aangeven wat je wel en niet wilt. Weerbaarheid werkt preventief. Het voorkomt machtsmisbruik of 
geweldervaringen en de kans is groter dat een ongewenste actie stopt wanneer er effectief gereageerd wordt. Op het moment dat iemand de grenzen van wat jij 
wil overschrijdt kan weerbaar zijn je helpen als “douane”.

Het kan een hele strijd zijn om voor jezelf op te komen 
als je voor dagelijkse handelingen aangewezen bent 
op anderen. Immers, ook jongeren met een lichame-
lijke beperking willen op een eigen manier omgaan 
met hun leven. Voor jongeren met een lichamelijk be-
perking is het, misschien meer nog dan voor hun niet 
gehandicapte leeftijdgenoten, moeilijk aan te geven 
wat ze wel en niet prettig vinden in de omgang. Waar 
liggen grenzen en hoe geef je dit aan? Kortom: hoe 
doe je dat, weerbaar zijn? Gelukkig zijn daar een aan-
tal tips en technieken voor.

STAP 1 - DOEL STELLEN
Stel voor jezelf vast wat je wil bereiken. Om je eigen 
gedrag, het gedrag van een ander of een situatie te 
veranderen is het belangrijk dat je weet wát je wil 
veranderen. Stel je bijvoorbeeld een situatie voor, zo-
als die vaker voorkomt of voorgekomen is en waarbij 
je jezelf niet prettig hebt gevoeld. Stel jezelf dan de 
vraag: “Wat wil ik in die situatie of in het gedrag van 
die persoon anders laten worden dan het nu is? En 
wat is daarvoor nodig? Het antwoord ligt bij jouw ge-
drag. Als jij anders reageert moet die andere persoon 
ook wel anders reageren!

STAP 2 - OEFENEN
Je kunt oefenen met hoe je op de situatie zou reage-
ren en ontdekken wat voor effect je gedrag of han-
delen heeft op een ander. En hoe je met een ander 
gedrag wel het gewenste resultaat kunt bereiken. 
Dit oefenen kun je doen met iemand die je vertrouwt, 
iemand die je niets hoeft uit te leggen. Die persoon 

speelt dan de ander, terwijl jij jezelf speelt en diverse 
manieren van reageren uitprobeert. Kom je er even 
niet uit? Vraag dan aan de persoon waar je mee oefent 
of hij/zij tips voor je heeft. Je kunt ook met verschil-
lende mensen oefenen, zodat je meer verschillende 
reacties en eventuele tips krijgt. Dit kan van alles zijn. 
Soms kun je door humor veel bereiken. Andere keren 
moet je diep inademen, jezelf omdraaien en weggaan 
of juist heel duidelijk zijn in wat je wel of niet wilt. 
Weer andere keren moet je misschien zelfs wel boos 
worden. En in het uiterste geval moet je misschien 
zelfs wel een dreun uitdelen.

Probeer diverse manieren uit in even zovele fictieve 
situaties. Maar blijf in je reactie altijd heel dicht bij 
jezelf. Dat wil zeggen, ga uit van een “ik boodschap”: 
“Ik vind het niet prettig als je dat doet.” “Ik wil graag 
eerst mijn sokken aan, voordat mijn hemd wordt aan-
getrokken.” “Het doet me pijn als je zoiets zegt.” Door 
een “ik boodschap” te hanteren stel je jezelf kwets-
baar op en, hoe gek het ook klinkt, daarin zit nou net 
je kracht. Je laat wat van jezelf zien door jezelf kwets-
baar op te stellen. Kwetsbaar wil niet zeggen zwak! 
Zwak is heel wat anders. Kwetsbaar wil zeggen: “Dit 
ben ik, dit vind ik en dit wil ik. Niet meer en niet min-
der en daar heb je rekening mee te houden.”

STAP 3 - TOEPASSEN
Het is goed om te oefenen, dan weet je ongeveer hoe 
iemand anders kan reageren. Maar bedenk dan wel 
dat de persoon waarmee je oefent je graag wil helpen 
en dus anders zal reageren dan degene die tegenover 

EFFECTIEVE WEERBAARHEID
DENNIS DÖRFEL
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MOVITAL.NL
Onder fysiotherapeutische  
begeleiding werken aan uw 
kracht en conditie bij slijtage, 
rugpijn of revalidatie met de  
NIEUWSTE technologie  
E-gym rehab FysioFitness. 

Elke dinsdag en vrijdag bij 
MoVital, de fysiotherapie 
praktijk in Emmen.

 
( 0591-649111
* info@movital.nl
website: www.movital.nl 

NIEUW  
in Emmen  

E-gym Rehab
FysioFitness



Er zijn 2 collaterale banden.  De mediale band (het  
bandje aan de binnenzijde van de knie) en de laterale 
band ( het bandje aan de buitenzijde van de knie).  Zij 
zorgen voor zijwaartse stabiliteit. En er zijn 2 kruis-
banden. De voorste en de achterste kruisband. De 
achterste kruisband zorgt ervoor dat het onderbeen 
in het kniegewricht niet naar achteren kan schuiven. 
De voorste kruisband zorgt ervoor dat het onderbeen 
niet naar voren kan schuiven. Als de voorste kruis-
band beschadigt is ontstaat  een probleem met de 
passieve stabiliteit. Actieve stabiliteit kan dit deels 
opvangen. De hamstrings lopen over de achterkant 
van de knie en zitten aan de achterkant van het bo-
venbeen vast. Door deze aan te spannen kan dus ook 
voorkomen worden dat het onderbeen naar voren 
schuift. De spier trekt het onderbeen immers naar 
achteren. Ook de kuitspier loopt achter de knie langs 
en kan deze actieve stabiliteit ondersteunen. 

Bij klachten aan de voorste kruisband is het dus zaak 
om deze spieren te trainen op voldoende kracht en op 

Een kniegewricht moet stabiel zijn. Ongewenste bewegingen waar het gewricht niet voor gemaakt is moeten 
voorkomen worden. We onderscheiden passieve stabiliteit en actieve stabiliteit. We hebben het over actieve 
stabiliteit als de spieren aangestuurd door het zenuwstelsel  met de juiste spanning en timing hun werk 
doen. Onder passieve stabiliteit  vallen het kapsel  en de kniebanden die het bovenbeen en onderbeen bij 
elkaar houden.

een goede timing en coördinatie. Dit soort trainingen 
is ook goed om blessures te voorkomen. Bij  bles-
surepreventie training en/of revalidatietraining  bij 
knieband blessures  is het dus belangrijk om aan een  
voldoende sterk spierkapsel te werken en om de knie 
op stabiliteit, balans en coördinatie te trainen en te 
leren omgaan met instabiele ondergrond en situaties.  
Bij bepaalde sporten zoals bijvoorbeeld voetbal 
waarbij er plotseling enorme krachten op de voorste 
kruisband komt te staan op het moment dat het been 
vooruit wordt gezet en de sprint ineens wordt afge-
remd  kan de voorste kruisband afscheuren.

Bouw de intensiteit en de omvang van je trainingen 
verstandig op, om overbelasting te voorkomen. Doe 
oefeningen voor je bovenbenen om een knieblessu-
re te voorkomen. Zorg voor een goede warming-up. 
Vermoeidheid  zorgt voor een slechte coördinatie en 
geeft dus extra risico. Ook een draaiing in de knie 
hierbij geeft extra risico. Voor algemeen dagelijk-
se lichaamsbeweging kan men met het trainen van 
de actieve stabiliteit een leefbare situatie creëren. 
Voor topsport is dit niet voldoende en zal een opera-
tie nodig zijn waarbij men met peesmateriaal van de 
hamstrings of de dijbeenspier een nieuwe kruisband 
maakt. Na die operatie volgt een revalidatietraject. 
Vaak duurt dit ongeveer een half jaar.

DE VOORSTE KRUISBAND
MARTIN BLANKENSTEIN | FLEX HEALTH CLUB

Aan de koffietafel sprak ik Henk, een 54 jarige 
man, wachtend op zijn vrouw die voor fysiothe-
rapie kwam. Hij was fanatiek hardloper, maar 
gestopt wegens slijtage in zijn knie. Hij had grote 
angst dat de slijtage zou verergeren. 

Allereerst kon ik hem geruststellen dat slijtage 
geen pijn hoeft te geven.  Dat kon hij bevestigen, 
omdat hij in en rondom het huis pijnvrij kon be-
wegen. Wel merkte hij dat de stijfheid toenam.

MAAR KAN IK OOIT WEER HARDLOPEN? 
Net zoals huid ververst je hele lichaam, maar 
krijgt rimpels. Per seconde maak je 2 miljoen 
nieuwe cellen aan. Waar en hoe die cellen wor-
den opgebouwd, hangt af van de vraag. Daar 
waar je een knie niet gebruikt, worden kraak-
beencellen slecht onderhouden en verslechterd 
de conditie, slijtage. 

WAT KAN IK DOEN? 
1. Verken 10x maximale strekking en later bui-
ging van de knie. Dit mag wat onaangenaam voe-
len, maar niet verergeren. 
2. Je knie moet ook kunnen draaien. Draai 3x je 
knie actief naar binnen, buig, draai naar buiten 
en strek, binnen de pijn.
3. Verbeter beweegkwaliteit. Verken samenwer-
kende gewrichten zoals de heup en verbeter al-
gehele conditie. Bijvoorbeeld fysiofitness. 
4. Opbouwen door gebruik, uitdagen en tussen-
tijds rust. Bijvoorbeeld 2x per week 6x 200 meter 
joggen met tussentijds 2 minuten wandelen. 
5. Gebruik stoplichtsysteem. Geen pijn tijdens 
joggen of nareactie is groen voor opbouw. Lich-
te reactie tijdens het joggen is oranje, herhaal.  
Een lange nareactie is rood, neem 1 week rust 
en verkort de afstand bij hervatten. 
6. Bouw per week maximaal 10% op tot 5 km. 

CONCLUSIE
Slijtage hoeft geen reden te zijn om niet te gaan 
hardlopen. Verken je bewegingsvrijheid, niet al-
leen buigen en strekken ook draaien. Werk aan 
beweegkwaliteit en verbeter algehele conditie. 
Gebruik het stoplichtsysteem en neem tijd voor 
opbouw. Heb je vragen? Neem contact op met 
onze fysiotherapeuten bij MoVital. MoVital viert 1 
november 15 jaar bestaan met gratis workshops 
en inloop spreekuur. Naast fysiotherapie bieden 
zij fysiofitness en cursus voor hardlopen, gezon-
de voeding en goed bewegen. Meer informatie 
op MoVital.nl

IK HEB SLIJTAGE,
MAG IK HARDLOPEN?
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mensenkenners

Ben jij een mensenkenner die houdt van
ontwikkeling? Dan zoeken we jou!

Bij De Noorderbrug werk je samen aan een
waardevol bestaan voor iemand met niet
aangeboren hersenletsel, een neurologische
aandoening of doofheid met complexe
problematiek.

De Noorderbrug is een organisatie in
ontwikkeling. Er wordt volop gebouwd aan een 
toekomstbestendige organisatie. Dat bouwen 
doen we graag samen met jou!

Dus ben jij iemand die een waardevolle bijdrage 
wil leveren, wil helpen bouwen aan de toekomst 
en houdt van ontwikkeling? Solliciteer dan 
vandaag nog! Kijk voor meer informatie op
www.noorderbrug.nl/vacatures.



De knie is een ingewikkeld gewricht en een blessure 
eraan kan grote gevolgen hebben. Een knieblessure 
die regelmatig voorkomt is een gescheurde voor-
ste kruisband. Jaarlijks scheuren vele mensen hun 
kruisband. Dit gebeurt meestal tijdens het sporten. 
Patiënten verdraaien de knie en voelen hierbij vaak 
een knap waarna de knie dik wordt. Niet iedereen 
met een voorste kruisband scheur heeft een chirur-
gische behandeling nodig, maar bij aanhoudende 
instabiliteit en bij jonge sporters is het belangrijk de 
voorste kruisband te reconstrueren om instabiliteit 
en schade in de toekomst te voorkomen.

(De hieronder vermelde regels betreffen de periode 
direct aansluitend aan het ontslag uit het ziekenhuis. 
In overleg met de therapeut kan hier van afgeweken 
worden)

Door een adequate individuele begeleiding en veel 
behandel en revalidatie mogelijkheden kunnen wij 
een optimale revalidatie bieden om weer veilig en 
topfit te kunnen deelnemen aan alle dagelijkse ac-
tiviteiten en sportactiviteiten. Wij maken gebruiken 
van een zwembad(hydrotherapie), onze uitgebreide 
oefenzaal en evt in latere stadium het voetbalveld of 
in de sporthal. 
- De knie is altijd dik in het begin dit wordt 
   minder door te bewegen.
– Wanneer de knie dikker wordt, betekent dat u 
   teveel gedaan heeft.
– Probeer minimaal 5x per dag te koelen. Dit door
  middel van een coldpack. Maximaal 10 minuten
  en zorg ervoor dat het pack niet direct op de huid 
  ligt. (bv. Een theedoek ertussen)

Heeft u nieuwe kruisbanden? Na een voorste kruisband reconstructie adviseert EMFysio de volgende leefregels voor een spoedig herstel.

– Alleen in de zon zitten met een doek over de knie.
– Geen rol/kussen in de knieholte, i.v.m. stuwing 
   en/of evt. trombosevorming.
- Geen geforceerde buiging en strekking in de 
   knie maken!
– Niet hurken of op de knieën zitten.
– Geen slippers dragen, i.v.m. met val-gevaar.
– Niet met krukken onder de douche 
   (kruk loopt vol met water, kans op slipgevaar).
– Kijk uit met krukken in de regen (slipgevaar).
– Voorzichtig met traplopen.
– Pijn is de grens! Ga er niet overheen.
– Wees voorzichtig met alcohol (kans op nabloeding).
– Roken kan voor vertraagd herstel zorgen.
– Wanneer het been belast wordt, geen 
   draaibeweging in de knie maken.

0 tot 4 weken postoperatief: Mobiliseren met elle-
boogkrukken. Belasting, op geleide van de reactivi-
teit van de knie (pijn, warmte en hydrops), opvoeren 
naar 100%. Na 2-3 weken postoperatief gaan zonder 
krukken.  Verminderen van pijn en zwelling d.m.v. 
rust en cryotherapie. Oefentherapie: verbeteren van 
ROM (heelslides e.d.), looppatroon, spiercoördinatie 
en spierkracht (isometrische quadricepsoefeningen, 
straigth leg raises) en stabiliteit (eerst statisch later 
ook dynamisch). Mobiliteit: 120º/0º/0º (evt. patella-
mobilisatie).  

Vanaf 4e week postoperatief:  Fietsen, brommer-en 
autorijden is toegestaan. Lichte werkzaamheden zo-
als administratief-of kantoorwerk kunnen worden 
hervat.  Oefentherapie rustig opbouwen in duur en 
intensiteit: verbeteren van ROM, stabiliteit en spier-

kracht (legpress, squats e.d.), algemeen aëroob uit-
houdingsvermogen (hometrainer, roei-/stepapparaat 
e.d.).
Vanaf 6e week postoperatief: Krachttraining: con-
centrische en excentrisch quadriceps oefeningen 
tussen maximale flexie en 40°flexie. 
Vanaf 10e week postoperatief: Mobiliteit: volledige 
ROM.  Joggen op een loopband met een positieve hel-
lingshoek is toegestaan (afhankelijk van de reactivi-
teit van de knie).  
Vanaf 12e week postoperatief: Zware werkzaamhe-
den kunnen worden hervat. Zwaardere stabiliserende 
oefeningen, zoals kap-en draaibewegingen mogen 
worden uitgevoerd, tempowisselingen en richtings-
veranderingen, springen en hinkelen (afgestemd op 
de vaardigheid van de patiënt).  Krachttraining: con-
centrische en excentrisch quadriceps oefeningen 
tussen maximale flexie en volledige extensie (star-
tende met een laag trainingsgewicht).  Hervatten van 
training (met gecontroleerde opbouw van duur en in-
tensiteit) van ‘niet-contact sporten waarbij men niet 
draait en springt’ (fitness, joggen, wielrennen, e.d.).  
4 maanden postoperatief:  Hervatten van wedstrijden 
van ‘niet-contact sporten waarbij men niet draait en 
springt’.  Hervatten van training (met gecontroleerde 
opbouw van duur en intensiteit) van ‘niet-contact-
sporten, waarbij men draait en/of springt’ (atletiek, 
aerobics, badminton, golf, langlaufen, schaatsen, 
skeeleren, tennis, zwemmen e.d.).  

6 maanden postoperatief:  Hervatten van wedstrijden 
van ‘niet-contactsporten, waarbij men draait en/of 
springt’ (speelduur in eerste instantie afhankelijk van 
vermoeidheidsklachten). Hervatten van trainingen 
(met gecontroleerde opbouw van duur en intensiteit) 
van contactsporten (basketbal, hockey, korfbal, rugby, 
skiën, squash, vechtsporten, voetbal, volleybal e.d.). 
 
8-9 maanden postoperatief:  Hervatten van wedstrij-
den van contactsporten (speelduur in eerste instantie 
afhankelijk van vermoeidheidsklachten).  

OPMERKINGEN
De eerste 6 weken postoperatief zijn weerstandsoe-
feningen van de hamstrings niet toegestaan.  Straight 
leg raises alleen uitvoeren indien volledige actieve 
knie-extensie mogelijk is.  Het sportadvies is afhan-
kelijk van de reactiviteit van knie, de mate van knie-
stabiliteit en de vaardigheid van de patiënt.

EMFYSIO NA EEN VOORSTEKRUISBAND 
OPERATIE

EM FYSIO EMMEN
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Voeding en sporten zijn onlosmakelijk met elkaar ver-
bonden, dus ook het voedsel dat je na je workout neemt 
heeft invloed op het herstel van je lichaam.

Zo kan het aantrekkelijk lijken om na je training een 
patatje oorlog te halen bij de snackbar, maar bedenk 
hierbij wel dat je hierdoor al het harde werk, dat je 
tijdens de training hebt geleverd, teniet doet. Na een 
training kan je beter kiezen voor gezonde en goede 
voeding die zorgt voor spierherstel.

ETEN NA HET SPORTEN ZORGT VOOR HERSTEL
Goede voeding is niet alleen belangrijk als brandstof 
voor het lichaam voordat je gaat sporten, maar is ook 
erg belangrijk na het sporten. Door goed te eten na 
het sporten, zorg je ervoor dat je spieren beter en 
sneller zullen herstellen, waardoor je er bij de vol-
gende training weer vol voor kunt gaan. Voldoende 
eiwitten eten na het sporten helpt om de opbouw van 
spieren te stimuleren.

Het is ook belangrijk om je energielevel weer op peil 
te brengen, je bent immers veel energie kwijt geraakt 
tijdens het trainen. Om je energielevel weer op peil te 
brengen, doe je er goed aan om koolhydraten te eten. 
Zo wordt de voorraad glycogeen (glucose) weer aan-
gevuld nadat je dit tijdens je workout hebt verbrand.

Het is het beste om binnen twee uur (liever natuurlijk 
wat eerder) na het sporten een maaltijd te nemen.

Eet bijvoorbeeld een banaan na het sporten. Bana-
nen zorgen voor de aanvulling van glycogeen. Ook 
dadels zijn goed voor het aanvullen van de energie-
levels, daarnaast zijn ze ook nog eens goed voor je 
hart! Wil je de eiwitten in je lichaam aanvullen, dan 
doe je er goed aan om een eiwit shake te nemen na 
het sporten.

Eten na het sporten is van groot belang. Gelukkig ervaren veel sporters na een goede training een gevoel 
van trek. Andere sporters ervaren juist geen trek na het sporten, maar ook deze groep doet er goed aan om 
na het trainen te eten. Zelfs als je gewicht probeert te verliezen.  Wat kan je na het sporten het beste eten? 
En wat kan je misschien beter laten staan?

SPORTEN VOOR HET AVONDETEN
Veel mensen gaan sporten voor het avondeten, niks 
mis mee natuurlijk, maar hoe doe je dat dan met het 
avondeten? Geen enkel probleem. Zorg dat je een 
avondmaaltijd bereid die voldoende energie terug le-
vert aan je lichaam en bij voorkeur ook voldoende ei-
witten bevat, zodat ook je spieren na je workout goed 
kunnen herstellen.

Een geschikte avondmaaltijd na het sporten is vol-
korenpasta. Combineer dit met eieren en diverse 
verschillende groenten of met vlees (rood vlees en 
gevogelte). Je kan de pasta ook vervangen door zil-
vervliesrijst of door quinoa.

WAT MOET IK ETEN NA HET SPORTEN?
Of je nu vlak voor het avondeten gaat sporten, of op 
een ander moment van de dag, het is altijd belangrijk 
om na het sporten te eten. Uiterlijk twee uur na het 
sporten, maar liever wat eerder. Zorg ervoor dat de 
maaltijd die je neemt voldoende eiwitten en koolhy-
draten bevat. Zo kunnen je spieren beter en vooral 
sneller herstellen en breng je de energielevels weer 
op peil. Geschikte producten om je energie op peil te 
houden zijn volkoren pasta, zilvervliesrijst, volkoren 
brood, couscous, havermout, bulgur en fruit.

Ben je op zoek naar producten waar voldoende ei-
witten in zitten om je spieren te herstellen? Dan kan 
je kiezen voor ei, vis, vlees (rood vlees en gevogel-
te), zuivel (kwark, yoghurt en kaas), quinoa en noten. 
Door voor gezonde goede producten te kiezen krijgt 
je lichaam ook voldoende vitamines, vezels en mine-
ralen binnen.

EIWITTEN NA HET SPORTEN
Eiwitten zijn misschien wel de belangrijkste 
nutriënten voor spieropbouw. 

KOOLHYDRATEN NA HET SPORTEN
Het belang van koolhydraten wordt na het sporten 
nog wel eens vergeten. Toch is dit ontzettend belang-
rijk. Ze helpen om het spierherstel optimaal te laten 
verlopen.

WATER NA HET SPORTEN
Ten slotte dat water. Tijdens de training stoot je re-
latief veel vocht uit, met name door het zweten. Dat 
moet aangevuld worden om het functioneren van je 
lichaam niet te beperken. Zorg dus dat je tijdens en 
na de training genoeg drinkt.

ETEN NA HET SPORTEN 
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… sport en bewegen je hersenen helpt te 
    herstellen.

… dat je door sporten gelukkiger kan worden. Je
    lichaam maakt endorfine aan tijdens sporten.
    Dit is een stofje wat je gelukkig maakt.  

… dat je door sporten helder kan nadenken. 
    Sporten verhoogt het energie niveau en de
    hoeveelheid serotonine. 

… meer eiwitten eten dan nodig (1,5 - 2 gram 
    per kilo lichaamsgewicht per dag) onzin is. 
    Te veel eiwitten zijn schadelijk voor je nieren.

… krachttraining voor je benen ontzettend nuttig
    is, omdat het een belangrijke rol speelt bij
    hormoonbalans. 

… dat spiergeheugen bestaat. Bij krachttraining
    werk je aan het optimaliseren, groei en behoud
    van de spiercelkern. Als je zou stoppen met
   krachttraining zijn de celkernen na 3 maanden
   nog steeds aanwezig. Je zit snel weer op oude
   niveau.
  

WIST U DAT...
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DE BEWEGINGSAGOGISCHE STRATEGIEËN 
Een bewegingsagoog heeft verschillende soorten 
strategieën waar hij/zij gebruikt van maakt, aan de 
hand van de doelgroep/hulpvraag kan de bewegings-
agoog bepalen welke strategieën hij/zij kan toepas-
sen. Hieronder een overzicht van de verschillende 
strategieën. Welke strategie de bewegingsagoog toe-
past ligt aan de hulpvraag van de cliënt, en aan de 
vraag van de instantie van de cliënt. Een veelvoorko-
mende hulpvraag waar wij mee werken is, het onder-
houden van de bewegingsvaardigheden. 

PRIMAIRE ACTIVERING
Primaire activering betekend het in gang zetten van 
de eerste ( primaire )  ontstane voornaamste  zintui-
gen. U kunt hierbij denken aan ruiken, horen, zien, 
voelen en proeven. We noemen dit de basisbenade-
ring.

Doelgroepen voor primaire activering:
- Mensen met ernstige verstandelijke beperkingen
- Mensen met een ernstig meervoudige beperking
- Mensen in een vergevorderd stadium van dementie
- Mensen met een ernstig contactstoornis 
  (autisme, PDD NOS)

COLOFON
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Realisatie & Advertentie: Mediapalet bv | Heerenveen | T 0513 74 50 20 | www.mediapalet.nl | Opmaak: Rizzo Schouten

Een bewegingsagoog is iemand die zich bezighoudt met het organiseren, ontwikkelen en aanbieden van een sport- en bewegingsaanbod voor mensen met een 
beperking op lichamelijk, sociaal, emotioneel of cognitief gebied. De begeleiding is gericht op het activeren en optimaliseren van het bewegingsgedrag en de 
bewegingsvaardigheid. Het kan hierbij gaan om individuele begeleiding of groepstherapie. Met het aanbieden van sport- en bewegingsactiviteiten levert de 
bewegingsagoog een bijdrage aan de sociale, psychische en/of lichamelijke ontwikkeling van cliënten. De activiteiten die worden aangeboden kunnen bestaan uit 
specifieke sporten, spelvormen, recreatieve bezigheden of dagelijkse bewegingsvormen als fietsen en lopen. Hieronder staan een paar voorbeelden gegeven van 
bewegingsagogische strategieën:

BEWEGINGSACTIVERING 
Bij bewegingsactivering gaat het om de greep met de 
omgeving, hierbij kunt u denken aan de betrokken-
heid in de omgeving zelf
Doelgroepen voor bewegingsactivering 
- Jeugdige mensen met een verstandelijke 
   beperking, ontwikkeling achterstanden 
- Jeugdige mensen met gedragsproblemen of 
   psychische problemen
- Kinderen met een beperking op middelbaar 
  onderwijs, deze hebben ontwikkelingsproblemen
  opgelopen op jeugdige leeftijd.
- Mensen met een beperking die hun ontwikkelings-
  plafond hebben bereikt, deze komen niet toe aan 
  bewegingsonderwijs.
- Ouderen met een beperking waar ontwikkeling 
  centraal staat.

BEWEGINGSONDERWIJS
Bij bewegingsonderwijs gaat het erom dat de cliënt 
hier iets aangeleerd krijgt, dit kan zowel geestelijk 
als lichamelijk zijn.  U kunt bijvoorbeeld denken aan 
de tafel van 10, maar ook aan een sport bijvoorbeeld 
voetbal.

Doelgroepen voor bewegingsonderwijs 
- Jeugdige mensen met een enkelvoudige/
   meervoudige beperking
- Mensen met een enkelvoudige/meervoudige 
   beperking
- Jeugdige mensen met een ontwikkelings-
   achterstand
- Mensen met een ontwikkelingsachterstand
- Jeugdige mensen met agressieproblemen, 
   of psychische problemen
- Ouderen mensen

BEWEGINGSRECREATIE 
Bij bewegingsrecreatie gaat het erom dat de indivi-
du/cliënt een spel kiest die hem/haar leuk lijkt, het 
gaat hier niet om een prestatie maar om plezier. Deze 
vorm kan voor elke doelgroep zijn, je moet deze ken-
merken aanpassen op de doelgroep.

PSYCHOMOTORISCHE THERAPIE
Bij psychomotorische therapie gaat het voorname-
lijk op de 1 op 1 trainingen met de cliënt, dit kan zijn 
in het geval voor mensen die een sociale beperking 
hebben of juist een cliënt die specifiek ergens beter 
in wilt worden. Deze vorm kom je vaker tegen bij het 
speciale basisonderwijs dan in een verzorg instelling, 
bij deze vorm spreek je meer de jongere doelgroep 
aan.

AANGEPAST SPORTEN
Bij aangepast sporten zegt de naam eigenlijk al ge-
noeg, de specifieke cliënt kan zijn/haar sport op zijn/
haar eigen niveau uitvoeren. Hierbij kunt u denken 
aan bijvoorbeeld voetbal, rolstoelhockey, rolstoel-
basketbal en nog veel meer. Bij de meeste sportver-
enigingen hebben ze een speciaal G team opgericht 
voor mensen met een beperking, dit doen de meeste 
verenigingen zodat de drempel voor de mensen met 
een beperking wat lager ligt. Ook merk je dat er veel 
in de omgeving van Emmen ( Drenthe ) sportactivitei-
ten worden georganiseerd voor mensen met een be-
perking, hier kunnen de mensen kennis maken met 
aangepast sporten. 

HET WERK ALS BEWEGINGSAGOOG
BINNEN DE FITNESS

MICHAEL TER WOLBEEK | BEWEGINGSAGOOG



Huize Henricus is een 24- uurs kleinschalige woon/
werkvoorziening voor mensen met een verstandelijke 
beperking en psychische stoornis. De leeftijd van de huidige 
bewoners varieert van 23 tot en met 67 jaar.

Huize Henricus is gevestigd in het oude voormalige klooster 
uit 1917. Een unieke locatie in een rustige wijk in Emmer-
Compascuum. Omgeven met een fraaie kloostertuin waant 
men zich in vroegere tijden.

De 11 bewoners die nu het pand bewonen hebben allen een 
eigen zit/slaapkamer en douche/toilet. Zij delen met elkaar de 
gemeenschappelijke woon- en eetkamer.

Binnen Huize Henricus zijn de begrippen zelfredzaamheid, 
ontplooiing en gezamenlijkheid van groot belang. De 
begeleiding van de bewoners wordt verricht door gedreven 
en geschoold personeel (groepsbegeleiders). Ook ligt er 
binnen Huize Henricus nadruk op bewegen, gezonde voeding 
en persoonlijke ontwikkeling. Er wordt gewerkt vanuit een 
begeleidingsplan welke in samenspraak met familie en/of 
mentor regelmatig wordt getoetst.

Elke bewoner heeft natuurlijk zijn of haar persoonlijke leef 
wensen. Deze worden met de persoonlijk begeleider besproken 
en in een persoonlijk plan waar mogelijk verwezenlijkt. Binnen 

Huize Henricus is er ruim de tijd om je hobby te realiseren. 
Sommige bewoners zitten op zangkoor of paardrijden, 
boogschieten en weer anderen zijn druk in de weer met hun 
georganiseerde Vriendenclub.

De zorg welke wordt verleend aan de bewoners wordt vanuit 
de WLZ met een indicatie geregeld. Vanuit het PGB wordt deze 
zorg bekostigd.

Als men muzikaal is aangelegd: in de Huize Henricus huisband 
o.l.v. een professional zijn diverse bewoners vertegenwoordigd. 
Tijdens diverse feestelijkheden en soms in de nabije omgeving 
wordt er door de band opgetreden.

Binnen Huize Henricus is de mogelijkheid om deel te nemen 
aan de dagbesteding. Hier worden werkzaamheden uitgevoerd 
die te maken hebben met (moes) tuinieren, dieren verzorging en 
houtbewerking. Voor bewoners die kunstzinnig zijn aangelegd 
is er een atelier in het pand gevestigd waar het schilderen, 
boetseren, tekenen en kaarsen maken centraal staat.

Als men geïnteresseerd is in een woon/werkplek binnen 
Huize Henricus kan men via de site van Huize Henricus 
contact leggen of bellen met 0591-760020 en vragen naar 
Ingrid van den Burg of Peter van Donselaar (zorgondernemers 
Huize Henricus).

*
*

*Algemeen
Sport

Kinderen

Podotherapie HullemanVoetklachten?
Dan is Podotherapie Hulleman
een logische stap!

De podotherapeut van Podotherapie Hulleman is expert op het gebied van behandeling en 
voorkoming van voet- of loopproblemen.

Vanuit onze aanvullende opleiding tot Podotherapeut-Plus beseffen wij dat voet-, 
knie-, heup- of rugklachten meestal niet op zichzelf staan, maar het gevolg zijn van 
een probleem dat zich vaak elders in het lichaam bevindt. Zo heeft de voet veel 
invloed op de knie, heup en rug, maar ook andersom. Wij besteden dan ook veel 
aandacht aan het inventariseren van de klacht en proberen inzicht te krijgen waar 
deze nu precies vandaan komt. Door vervolgens onze kennis van biomechanica te 
combineren met behandeltechnieken uit manuele therapie en podotherapie doen 
wij aan oorzaak-behandeling in plaats van symptoombestrijding. Met een sneller én 
duurzamer effect als resultaat.

Nieuwe locatie in Angelslo
Sinds september heeft Podotherapie Hulleman zich 
in het gezondheidscentrum Angelslo in Emmen 
gevestigd. Podotherapeut Tim Hulleman is heel trots 
op deze vestiging en verheugt zich erop om zijn
patiënten op deze mooie locatie te behandelen.

Emmermeer Dennenlaan 56 | Angelslo Statenweg 2-D | Scheper Boermarkeweg 50-D
Telefoonnummer 06 83 31 81 96 | Email info@podotherapiehulleman.nl | Website www.podotherapiehulleman.nl

Beoordeeld
met een

9.6
Geen
verwijzing 
nodig

GRATIS VOETSCREENING
Wordt uw zondagmiddagwandeling verstoord door een pijnlijk 
voorvoet? Bent u benieuwd hoe Podotherapie Hulleman tegen uw klacht 
aankijkt? Maak dan een afspraak óf mail voor een gratis voetscreening 
op maandag 21 of 28 oktober van 15:30-17:00 uur. Op onze nieuwe 
locatie in Angelslo, Statenweg 2-D. 

Aanmelden per mail: info@podotherapiehulleman.nl.



Sinds kort is er in het centrum van Emmen een Ekoplaza. Begin dit jaar 

zijn wij met veel enthousiasme deze winkel gestart. Ekoplaza staat voor 

100% biologisch.

Alle producten die je in een reguliere supermarkt kunt verkrijgen hebben 

wij ook, maar dan natuurlijk biologisch. Met deze winkel willen we jullie 

ondersteunen in een gezonde, bewuste leefstijl. Ieder product dat je in 

deze winkel koopt, draagt bij aan de gezondheid van jezelf. Maar ook aan de 

gezondheid van toekomstige generaties en onze leefomgeving. De bodem is 

de basis van alles.  Als we de aarde goed behandelen, levert deze gezonde, 

smakelijke producten op. Vol voedingsstoffen en rijk aan smaak. Wij bieden 

zoveel mogelijk lokale producten aan, besparen hiermee voedsel-kilome-

ters en ook het milieu. De verpakkingen om onze producten heen zijn zeer 

zorgvuldig gekozen. Het liefst plastic vrij en met zo min mogelijk belasting 

voor de omgeving.

“Ik word er zo blij van als alle prachtige groente en fruit soorten weer in de 

winkel liggen. De smaak zo puur en heerlijk. Alle producten zijn biologisch 

of biologisch-dynamisch (Demeter), zonder synthetische geur-, kleur-, en 

smaakstoffen of conserveringsmiddelen. Voedsel zoals het bedoeld is.” zegt 

Lieslot. Wekelijks hebben wij een aanbiedingsfolder met scherpe aanbie-

dingen. We hebben een grote verscheidenheid aan lactosevrije, glutenvrije, 

vegan, vegetarische en suikervrije producten. We willen dat iedereen kan 

genieten van een gezonde, biologische leefstijl. Daarom bieden we goede 

producten voor een (h)eerlijke prijs. We hopen zoveel mogelijk mensen te 

kunnen helpen naar een goed en gezond eetpatroon en hiermee tegelijk 

dagelijks veel milieuvervuiling te kunnen besparen.

Het meest verrassende vind ik de verhalen van klanten die al hun hele leven 

biologisch eten. Ze hebben een optimale gezondheid en als je ze naar hun 

leeftijd vraagt zijn ze allemaal veel ouder dan ze eruit zien.

Komt u eens bij ons langs in de winkel en proef en ervaar de heerlijke pro-

ducten! Voor advies staan wij graag voor u klaar!

Ekoplaza, voor jouw biologische leefstijl!

EMMEN

EMMEN
25% KORTING
OP EEN PRODUCT* NAAR KEUZE

TEGEN INLEVERING VAN DEZE BON *M.U.V. aanbiedingen en andere acties.


