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10 % korting voor SAZ leden op uw
aankoop bij Vishandel Michel Heinen

ledere woensdagochtend op het Kroonkruid /
woensdagmiddag t.o. Wooncentrum De Meander

SPORT

Bij dorpshuis Swanla kan je volop sporten. Volleybal, badmin-
ton, judo, karate, TangSooDo, trimsport, bridge en meer. Kom
eens kijken of huur zelf een sportzaal, het kan allemaal.

CULTUUR

We bieden nist alleen aan sportverenigingen onderdak, maar
ook aan verschillende culturele verenigingen en stichtingen.

Of je nu muziek, dans of drama wilt zien en horen; bij Dorpshuis
Swanla kan het allemaal. Meedoen kan natuurlijk ook!

THEATER

Elk jaar presenteren wij weer een uitgebreid theaterprogramma
met mooie stukken door lokale verenigingen, maar ook met
voorstellingen van grote namen als Angela Groothuizen en
Javier Guzman. Kijk voor het aanbod op onze website.

Burg. Kiinkhnamerweg 86, 27618J, Zevenhulzen ZH

WWW.THEATERSWANLA.NL




Inhoudsopgave

INAOU ...t rcecsessecesseeseennenese D

VOOIrWOOKd .....ccoceeerveneercneeenssnesssnensesenneenns &
Van de secretaris.......ccceeeervneinnscnisenssncssans 5
Uitnodiging voor al onze leden (ALV)....... 6

Dagelijks 3 a 4 koppen koffie........ccceueuun 6
Vijf tips voor een stressvrije nachtrust..... 7
Effecten van genoeg slaap........cceeeeevvenecnnnas 7
Kenmerken van goede slaap.........ccceeuueune

Aanvraag 800 euro energietoeslag...........
Gedicht......cieeeiiicreeeriercreeeeeeecenene
Wandelen alleen is niet voldoende...........
KOEKJES....ueereceererreneerrennneneesrnneessnneeeennereessenees
Water, broodnodig......cccceeveeerveerneerereecennne

Fitnessgym in Zevenhuizen............cccueue...
Een bijzondere verschijning...........cccceeu.....
Ontspanningsactiviteiten...........cccecceerueeenne.
Wist U dat.....ccccievniinnneessinsnnesiesesececeens
SAZ Ontspanning, Inspanning,

ONdersteuUNing.......cccceeeecreeeerreneerseneerssneeeennns



COLOFON

Z Magazine is een gratis uitgave van
Zuidplas. Dit magazine is gratis voor de
leden, vrijwilligers en belangstellenden.

redactieadres:
Mezendaal 254, 2914 EE
Nieuwerkerk aan den lJssel

grafische vormgeving:
Peter Publishing

foto’s pag 12, 13:
fotoclub Nieuwerkerk

adverteren:
bestuurslid-pr@sazuidplas.nl
secretaris@sazuidplas.nl

jaargang:
2022 nummer 2

oplage:
1.350 exemplaren

kopij inleveren:

nr. 1 voor 10 februari
nr. 2 voor 10 mei

nr. 3 voor 10 augustus
nr. 4 voor 10 november

Kopij kan worden gemaild naar
info@sazuidplas.nl.

BESTUUR

voorzitter:
vacature

penningmeester:
Aad Stuivenberg (06 535 154 26)

secretaris:
Siem Griffioen (06 271 926 90)

tweede secretaris:
Joke Noordijk (06 440 664 10)

contributie:

De contributie bedraagt 25,00 euro per kalenderjaar
per woonadres. De contributie betalen:

Rabo NL10 RABO 0307690180

Naam en lidmaatschapnr. vermelden.

Voorwoord

Geachte lezer,

oor u ligt het zomermagazine van

SAZ. Zoals u ziet heeft het weer een

ander uiterlijk. Dat komt omdat
vormgever Willem Pater uitgevallen is door
ziekte. Heel akelig voor hem en wij wensen
hem dan ook van harte sterkte en
beterschap.

Wij hebben Peter Schilthuizen, voormalig
vormgever, bereid gevonden deze taak voorlopig
weer op te pakken. Dank daarvoor Peter. Jij gaat je
best weer doen, veel succes.

Ik hoop dat u in dit magazine weer informatieve,
of gewoon gezellige artikelen in vindt. Mocht u het
ergens niet mee eens zijn of iets willen plaatsen,
laat het ons horen.

Vindt u het ook zo fijn dat we weer gewoon met
elkaar om de tafel kunnen zitten en op bezoek
kunnen gaan? |k zie weer regelmatig
seniorenclubs langs komen om te wandelen of te
fietsen. Wat hebben we het toch nodig om
contact met elkaar te hebben. Een kop koffie
samen, of op een terras, is al een feestje!!

Helaas is er altijd weer iets waar we ons zorgen
over moeten maken. Neem de oorlog die woedt.
En de droogte. Er zijn nog steeds senioren die de
oorlog van 40-45 hebben meegemaakt. Hoe
moeten die hier weer mee omgaan? En de boeren
moeten maar weer zien hoe onze voedselvoorraad
op peil kan blijven.



Laten we vooral proberen positief te blijven, dat
helpt en ik weet dat dit lang niet altijd gemakkelijk
voor een ieder is. Wij hebben er op grote schaal
toch geen invloed op. En wat ook helpt; voldoende
en goed slapen, ook dat kleurt onze dag. In dit
magazine leest u er verschillende artikelen over.

Inmiddels ben ik voorzitter af en in dit magazine
leest u in het artikel van de secretaris waarom.
Gelukkig hebben zich verschillende mensen
gemeld die bestuurstaken op zich willen nemen.
Daar zijn we erg blij mee, want dat is hard nodig.
Er is veel werk te verzetten. En er heeft zich ook
iemand gemeld die het bijeen garen van het
magazine van mij over gaat nemen. Zijn naam is
Ton kelder en u zult t.z.t. nader kennis met hem
maken. Tot het eind van het jaar doen we het nog
samen, zodat Ton zich goed kan inwerken.

Daarnaast hebben zich een paar mensen voor de
klusjesdienst gemeld. Geweldig. Klusjesmensen en
chauffeurs, daar hebben we er nooit genoeg van,
want het zijn diensten die u erg waardeert en
waar SAZ om bekend staat. En laten we alle
andere vrijwilligers niet vergeten die zich elke dag
weer inzetten voor u/ons.

Weest allemaal welkom als vrijwilliger bij SAZ
mensen. Met elkaar doen we kunnen we veel.

Ik wens u een goede zomer toe met vrede en
veiligheid,
met warme groet,

Ellie Ham

Van de secretaris,
betreft formaliteiten

In dit magazine wil ik het hebben over wat er
voor SAZ de komende periode op het programma
staat om te regelen. Voor een aantal zaken zullen
wij op de Algemene Ledenvergadering aan u om
toestemming vragen.

Het gaat hierbij o0.a. over de gevolgen van het
inwerkingtreden van de Wet Bestuur en Toezicht
Rechtspersonen (WBTR) per 1 juli 2021. Omdat wij

een vereniging zijn, geldt deze wet ook voor ons.
Als onze statuten niet in overeenstemming met
deze wet zijn, zullen wij ze daarvoor moeten
aanpassen. In de komende maanden gaan we dit
onderzoeken met hulp van de notaris en bepalen
wat er precies moet gebeuren. We hebben
volgens de wet gelukkig wel vijf jaar de tijd
gekregen om dit te doen, maar alle bepalingen van
de wet gelden nu all We weten al dat we in onze
statuten een rooster van aftreden zullen moeten
opnemen. In de huidige statuten is dat namelijk
niet het geval. Vorig jaar hebben we aan u al een
rooster van aftreden voorgelegd, maar er is op dat
moment nog niet gevraagd om uw goedkeuring in
een Algemene Leden Vergadering (ALV). Dat moet
dus wel gebeuren.

De huidige statuten vragen dus om verduidelijking
De doelstelling van onze vereniging moet
bijvoorbeeld worden herzien.

We zullen u op de komende ALV een voordracht
doen voor een te benoemen voorzitter van SAZ.
Dit wegens het aftreden volgens rooster van
aftreden van onze voorzitter Ellie Ham-
Onderwater. In de huidige statuten (artikel 7 lid 2)
is bepaald dat de benoeming dient te geschieden
uit één of meer bindende voordrachten. Het
bestuur is bevoegd een voordracht te doen
evenals één/vierde van het totaal aantal leden,
echter met een minimum van tien leden. Het
gevolg hiervan is dat wij - zoals verplicht - bij de
Kamer van Koophandel de registraties van de
bestuurders van SAZ daarna gaan aanpassen aan
de nieuwe bestuurssamenstelling.

Naast de registratie door de KvK van de
bestuurders is sinds vorig jaar ook de zogenaamde
UBO-verklaring voor ons relevant. Dit is een
document waarin de UBO (Ultimate Beneficial
Owner) of belanghebbenden van rechtspersonen
van codperaties, verenigingen en
beursgenoteerde bedrijven worden vermeld. De
UBO-verklaring is nodig om witwassen en de
financiering van terrorisme tegen te gaan. Voor
SAZ is dit simpel, maar de SAZ-bestuurders
moeten wel volgens de Europese regels aan de
KvK worden opgegeven.

Ik hoop dat dit stukje een beetje aangeeft wat er
allemaal op de achtergrond gedaan moet worden
om de vereniging aan alle formaliteiten te laten



voldoen. De aanpassing aan de WBTR is op dit
moment het belangrijkst voor ons. Dit is niet
alleen in het belang van onze leden, maar ook
voor de bestuurders van SAZ.

Siem Griffioen
1 mei 2022

Uitnodiging voor al onze
leden

Algemene Ledenvergadering ALV 2022

Onze jaarlijkse Algemene Leden Vergadering (ALV)
is gepland op 30 september 2022 vanaf 14:00 uur
in Dorpshuis Swanla, Burgemeester
Klinkhamerweg 86, 2761 BJ Zevenhuizen

Het programma ziet er als volgt uit:

13:30 uur Inloop met koffie met gebak
14:00 uur Algemeen officieel gedeelte
14.45 uur Tweede koffieronde

15:15 uur Shantykoor ‘Het Kraaiennest”
16:15 uur borrel + uitgebreide snacks
18.30 uur sluiting

In het september magazine krijgt u verdere
informatie.

Wij verwelkomen u graag op 30 september,
Het Bestuur

Dagelijks 3 a 4 koppen
koffie verlaagt ziekterisico

Goed nieuws voor koffieliefhebbers.
Wetenschappers van the University of
Southampton veronderstellen dat een
gemiddelde koffieconsumptie het risico op
chronische ziekten significant verlaagt.

Koffie en gezondheidseffecten

Er zijn veel onderzoeken geweest naar de
gezondheidseffecten van koffie. Hiervan had het
merendeel een positieve uitkomst. Zo waren er
wetenschappers die veronderstelden dat koffie
het risico op een vervroegde dood bij vrouwen
met diabetes verlaagt. Een andere studie toonde
aan dat de drank het risico op hartfalen en
beroertes doet afnemen. Ook ontdekten
onderzoekers dat het drinken van koffie het risico
op een vervroegde dood bij HIV- en hepatitis C-
patiénten halveert.

Gemiddelde koffieconsumptie goed voor
gezondheid

Recent hebben wetenschappers hier een studie
aan toegevoegd. Ze bestudeerden 201 meta-
analyses van bestaande observerende
onderzoeken en 17 meta-analyses van klinische
experimenten.

Uiteindelijk kwamen ze tot de conclusie dat een
gemiddelde koffieconsumptie meer goed dan
slecht doet. Dit werd beschouwd als 4 a 5 koppen
per dag, ofwel 400 milligram cafeine. Meer
specifiek vonden de onderzoekers een verband
tussen koffieconsumptie en een verlaagd risico op
cardiovasculaire ziekten, kanker, niet-alcoholische
leververvetting, levercirrose en diabetes. Ook
bleek de drank samen te gaan met een lagere kans
om vervroegd te overlijden.

3 a4 koppen

De wetenschappers stellen dan ook dat een
gemiddelde koffieconsumptie over het algemeen
veilig lijkt. Hierbij bleken 3 a 4 koppen per dag de
meeste voordelen op te leveren.

Dagelijks 3 koppen ging samen met 19 procent
minder risico op een coronaire hartziekte en 30
procent minder kans om te overlijden als gevolg
van een beroerte. Daarnaast was een hoge
koffieconsumptie verbonden aan 18 procent
minder risico op kanker in vergelijking met een
lage inname.

Het grootste effect werd echter gezien bij
levercirrose. Elke koffieconsumptie zorgde voor 39



procent minder risico op deze ziekte vergeleken
met geen inname.

Bron: mijn gezondheidsgids

Vijf tips voor een
stressvrije nachtrust

Doorbreek je gepieker

Van eindeloos piekeren wordt niemand beter. Gun
jezelf daarom 1 piekermoment van 20 minuten
per dag. Of lucht je hart bij iemand anders. Lig je ’s
nachts nog steeds te stressen? Schrijf je zorgen
dan op. Dit helpt je om ze los te laten en lekker te
slapen

Drink geen alcohol

Een borrel helpt wel weer om je ogen te sluiten.
Alleen zorgt alcohol er ook voor dat je minder diep
slaapt, waardoor je moe wakker wordt.

Dim het licht in huis

Licht zorgt ervoor dat je alert en wakker blijft. Dit
geldt zeker voor het ‘blauwe’ licht van tv- en
telefoonschermen. Hierdoor maak je minder
melatonine aan waardoor je moeilijker in slaap
valt. Dim daarom een uur voor bedtijd de lampen
en stop met het kijken naar beeldschermen.

Neem overdag minipauzes

Zorg voor een aantal korte relaxmomenten op de
dag. Loop een rondje. Of zoek een rustige plek om
ontspanningsoefeningen te doen. Door
minipauzes te nemen geef je jezelf de kans om de
spanning van je af te laten glijden.

Eet’s avonds geen koolhydraten

Heb jij ’s avonds ook trek in iets lekkers? Kies dan
niet voor chips of koekjes. Deze snacks hebben
veel koolhydraten en kunnen ervoor zorgen dat je
slechter slaapt. Koolhydraten verhogen namelijk je
bloedsuikerspiegel en geven je extra energie.
Bron: PGGM & Co

Kent u de 7 verrassende
effecten van genoeg
slaap?

Dat slapen gezond is wist je natuurlijk al. Na een
goede nachtrust kom jij fitter én vrolijker de dag
door. Ook is je concentratie overdag een stuk
beter. Maar wist je dat genoeg slaap nog veel
meer effecten heeft? We zetten 7 positieve maar
minder bekende effecten voor je op een rij.

Je kunt dingen beter onthouden

Met andere woorden: je bent minder
vergeetachtig als je goed hebt geslapen. En dat
zorgt ervoor dat je beter kunt presteren. Thuis én
op werk. Daarbij is het wel belangrijk dat je diep
hebt geslapen. Slaap je lang genoeg maar te licht?
Dan zijn je hersenen alsnog niet ‘fris genoeg’ om
de volgende dag dingen te onthouden.

Je hebt een sterker immuunsysteem
Uit onderzoek blijkt dat mensen die voldoende
slapen minder snel ziek worden. Je loopt dus veel



minder snel dat verkoudheidsvirusje op. En ben je
toch niet helemaal fit? Dan helpt een goede nacht
om je de volgende dag weer stukken beter te
voelen. Het is niet voor niets dat je extra vroeg je
bed in duikt als je niet helemaal lekker bent.

Je ziet er aantrekkelijker uit

En dan hebben we het niet alleen over die wallen
die je voorkomt met genoeg slaap. Een goede
nachtrust zorgt namelijk ook voor een mooiere
huid. Dit komt omdat je minder cortisol aanmaakt
als je goed slaapt. Dit stresshormoon maakt je
huid minder glad en soepel. Daar kan geen
dagcréme tegenop!

Je hebt minder stress

Minder aanmaak van het stresshormoon cortisol
zorgt ook voor, je raadt het al, minder stress.
Verder heeft de aanmaak van cortisol invloed op
andere hormonen in je lichaam, zoals het
gelukshormoon serotine. Extra belangrijk dus om
dat hormoon onder controle te houden met
voldoende slaap.

Je hebt een lagere bloeddruk

Mensen die goed en lang slapen hebben een
lagere bloeddruk dan mensen die dit niet doen.
Dit komt omdat stress je bloeddruk verhoogt. En
zoals we hierboven al zeiden zorgt genoeg slaap
juist voor minder stress. Zo zie je maar dat het ene
positieve effect het volgende veroorzaakt.

Je hebt minder kans op overgewicht

Het is waar: genoeg slaap is goed voor de lijn.
Mensen die slecht slapen hebben meer kans op
obesitas. Dit komt onder andere doordat een
tekort aan slaap zorgt voor een verstoorde
stofwisseling. Ook maakt je lichaam bij te weinig
slaap extra hormonen aan die juist aanzetten tot
eten. Tot slot heb je nou eenmaal meer zin in
foute snacks als je moe bent. Mensen eten zo’n
200 tot 250 kilocalorieén meer na een slechte
nacht. Herkenbaar?

Je hebt meer zin in seks

Had jij de link al gelegd? Te weinig slaap verlaagt
het libido van mannen én vrouwen. Daarbij
werken de klachten die je krijgt van slaaptekort
natuurlijk ook niet mee. De uitspraak ‘ik ben
vandaag echt te moe voor seks’ komt je misschien
wel bekend voor. Misschien zorgt het verbeteren

van je nachtrust dus wel voor een leuke boost in je
seksleven.

Hoe goed slaap jij? Ontdek het nu

Al die effecten van goed slapen zijn natuurlijk
hartstikke fijn. Maar hoe weet je nou of je zélf
goed slaapt? Een goede nachtrust is namelijk meer
dan alleen het aantal uur dat je slaapt. Lees
daarom ook:

Kenmerken van goed slaap en tips voor een
stressvrije nachtrust

Bron: Slaapwijzer, Gezondheidsnet

Kenmerken van goede slaap

-Je slaapt gemiddeld 7 tot 9 uur per nacht. Voor
65- plussers geldt 7 tot 8 uur per nacht.

-Je slaapt tenminste 85% van de tijd die je in bed
doorbrengt.

-Je valt binnen 30 minuten in slaap. Als je 65 jaar
of ouder bent is dit binnen 60 minuten.

-Je bent maximaal een keer per nacht langer dan 5
minuten wakker. 65-plussers twee keer per nacht.
Van het moment van inslapen tot opstaan ben je
maximaal 20 minuten wakker.

Van de gemeente Zuidplas:
Aanvraag €800
energietoeslag nu mogelijk

Vanaf 2 mei kan ieder huishouden met een lager
inkomen de energietoeslag van € 800 aanvragen.
Dit geld geeft de regering voor de hoge kosten
van energierekening. Een huishouden kan het
geld in 2022 1 keer aanvragen. Mensen uit


https://www.pggmenco.nl/werk-privebalans/stress-werkdruk/wat-is-stress-en-hoe-herken-je-de-minder-bekende-klachten/
https://slaapwijzer.net/goede-nachtrust-voordelen/
https://www.gezondheidsnet.nl/slapen/6-gezonde-effecten-van-een-nacht-goed-slapen

Zuidplas kunnen de aanvraag doen bij
IJsselgemeenten op
www.ijsselgemeenten.nl/energietoeslag.

Inkomen bekend? Dan geen aanvraag!
lJsselgemeenten betaalt de energietoeslag aan
veel huishoudens automatisch. Dit kan omdat de
gemeente het inkomen kent. Zij hoeven de toeslag
dan niet meer aan te vragen. Eind maart kregen al
ruim 2.100 huishoudens de toeslag. Dit waren
huishoudens met een uitkering of bijzondere
bijstand voor bewindvoering van lJsselgemeenten.
Rond 29 april hebben de laatste mensen uit deze
groep het geld op hun rekening gekregen. Dan
krijgen ook de andere mensen met bijzondere
bijstand of aanvullende inkomensondersteuning
(AlO) op hun AOW-pensioen van de Sociale
Verzekeringsbank de € 800 op hun rekening.

Wel zelf aanvragen

Andere huishoudens moeten zelf de toeslag
aanvragen. Dit zijn mensen met een WW-
uitkering, een laag inkomen uit werk of een eigen
onderneming. De gemeente kent namelijk hun
inkomen niet. Aanvragen kan vanaf 2 mei tot en
met 31 december 2022 via
www.ijsselgemeenten.nl/energietoeslag. Hier
staan ook de voorwaarden. Dit kan digitaal en met
een formulier. Het formulier staat ook op de
website. Ook kunnen mensen het formulier bij de
informatielijn van lJsselgemeenten aanvragen.
Mail de informatielijn op:
socialezaken@ijsselgemeenten.nl of bel: (010) 284
8457 (op werkdagen van 8.00 — 14.00 uur).

‘Gebruik de energietoeslag voor de
energierekening’

Wethouder Jan Willem Schuurman (Werk en
Inkomen) hoopt dat iedereen die recht op de
toeslag heeft, er gebruik van maakt. “We willen de
financieel meest kwetsbaren helpen met deze
energietoeslag. Want de kosten voor energie zijn
het laatste jaar enorm gestegen. Dat merkt u
waarschijnlijk bij de jaarafrekening of als u een
nieuw contract moet afsluiten. Deze toeslag helpt
u daarbij.”

Hulp bij de aanvraag

Stichting ZO! kan helpen bij de aanvraag. Ook als
mensen hun rekeningen niet kunnen betalen of
schulden hebben. Neem contact op via

[ I

www.stzo.nl, geldzaken@stzo.nl of 06 - 14417050
(op werkdagen van 8.30 tot 12.30 uur).

Nadere informatie is verkrijgbaar via Team
communicatie

T 0180-330300

E communicatie@zuidplas.nl

|  www.zuidplas.nl
twitter.com/@zuidplas

Gedicht

Als ik mijn ogen sluit

Als ik mijn ogen sluit

luister ik naar ieder geluid
muziek komt diep bij me binnen
mooie klanken, prachtige zinnen
de tijd staat even stil

ik denk aan wat ik wil

Als ik mijn ogen sluit

trek ik er in gedachten op uit

naar het moois wat ik heb ervaren
herinneringen die ik mocht bewaren
lieve mensen die ik kan waarderen
ik kan het bijzondere visualiseren

Als ik mijn ogen sluit

neem ik een positief besluit
denkend aan waar ik naar verlang
hoe ga ik er mee aan de gang

hoe benut ik mijn innerlijke kracht
en geef ik waar de wereld op wacht


mailto:communicatie@zuidplas.nl
http://www.zuidplas.nl/
mailto:twitter.com/@zuidplas

Als ik mijn ogen sluit

kom ik bij mijn kracht uit

bij mooie momenten in mijn leven
verlangens die me energie geven
bij alles wat me zo liefdevol raakt
en het leven zo prachtig maakt

Als ik mijn ogen sluit

Mark Verhees

Wandelen alleen is niet
voldoende!

Sinds de corona-pandemie zijn meer mensen in
Nederland gaan wandelen. In de wandelmonitor
2021, een onderzoek van Wandelnet onder
Nederlanders van 16 jaar en ouder, gaf 66% aan
meer te wandelen dan véér corona.

De populariteit van wandelen is ook terug te zien
in de het aantal beschikbare wandelapps, zoals
Ommetje, Klompenpaden en IVN-routes. Er is zelfs
een app die informatie geeft over bankjes of
picknicktafels in de buurt (Alle bankjes). Wandelen
kan altijd en ook overal. Maar wandelen alleen is
niet voldoende, zeker niet voor senioren!

Op basis van wetenschappelijk onderzoek naar de
effecten van bewegen op gezondheid heeft de
Gezondheidsraad de beweegrichtlijnen opgesteld.
In deze richtlijnen onderscheiden zij verschillende
vormen van bewegen.

¢ Matig intensieve inspanning: dit zijn
activiteiten waarbij de hartslag omhoog
gaat en de ademhaling versnelt. Dit zorgt
voor een goede conditie van de hart- en
bloedvaten, longen en spieren. Naast
stevig wandelen, kun je hierbij
bijvoorbeeld denken aan fietsen.

¢ Bot- en spierversterkende activiteiten:
voor behoud en/of verbetering van kracht
en coordinatie is het belangrijk om twee
keer per week twintig minuten bot- en
spierversterkende activiteiten te doen. Je
kunt specifieke krachtoefeningen doen,
maar ook sporten waarbij je moet rennen

en springen versterken de spieren. Denk
bijvoorbeeld aan hardlopen, voetballen,
tennissen of fitnessen.

e Balansoefeningen: deze oefeningen helpen
de balans van het lichaam te verbeteren
terwijl je staat of beweegt. Denk aan op
€én been staan, voet voor voet over een
lijn lopen, een voorwerp van de grond
oprapen of opstaan uit een stoel.

Beweeg op verschillende manieren

Het is voor 65+’ers erg belangrijk om deze
verschillende vormen van bewegen naast elkaar te
doen. Alleen wandelen is dus niet voldoende om
de spieren te versterken. Probeer waar mogelijk
verschillende vormen van bewegen te
combineren, bijvoorbeeld door na afloop van een
wandeling of een fietstochtje thuis nog een paar
oefeningen te doen. Wat ook helpt is om op vaste
momenten in de week de oefeningen te doen. Dit
helpt om van bewegen een gewoonte te maken.
Bijvoorbeeld voor de televisie, meteen na het
opstaan, of samen met de buurvrouw voor het
koffie drinken.

Op Beter Oud vind je tips om (meer) beweging in
je dagelijks leven in te bouwen. Lees voor meer
tips en informatie om thuis te blijven bewegen het

artikel Fitte 65-plusser' op Allesoversport.nl

Bron: Beter Oud december 2021
http://www.beteroud.nl/nieuws/2021/december/

wandelen-alleen-is-niet-voldoende
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Koekjes

Een vrouw stond te wachten op het vliegveld. Ze
kocht een boek en een zak met koekjes. En ze
vond een plek om rustig te gaan zitten.

Ze begon met lezen en het boek greep haar
aandacht. Naast haar kwam een stevige man
zitten. De man pakte een koekje uit de zak, die
tussen hen in lag. De vrouw probeerde dit te
negeren om een scene te vermijden.

Dus nam ze zelf ook nog menig koekje. En de man
naast haar, de koekjesdief, bleef ook lekker door
eten. De vrouw raakte geirriteerd. Ze dacht: ‘het is
dat ik zo’n aardig persoon ben, anders zou ik hem
eens goed de les leren...’

Met elk koekje dat ze at, nam de man ook een
koekje. Toen er uiteindelijk nog één koekje over
was, pakte de man het koekje en brak het in twee
stukjes. Hij bood haar de ene helft en at zelf de
andere helft op. De vrouw werd nijdig. ‘Ahh, wat is
hij onbeleefd, ongelofelijk. Hij toont niet eens een
klein teken van dankbaarheid...’

De vrouw zuchtte uiteindelijk van opluchting toen
haar vlucht werd omgeroepen. Ze stond zonder
blikken of blozen op en liep snel weg.

Eenmaal in het vliegtuig ging de vrouw zitten in
haar stoel. Ze pakte haar boek en wat vond ze in
haar tas... haar eigen zak met koekjes. Vol verdriet
realiseerde ze zich: ‘Ohh, het was te laat voor
excuses. Ze was zelf de dief geweest. En nog wel
een hele ondankbare ook...

Mark Verhees

Water, broodnodig!
Zeker op warme
zomerdagen

Als er één product is dat ons kan helpen aan een
gezond, fit en slank lichaam dan is het water! Het

kan ziektes helpen genezen, overtollig
lichaamsvet helpen verbranden en
sportprestaties met meer dan 50% verbeteren.
Waar moet men op letten als men water drinkt —
want het is niet altijd gezond!

De waarheid over mineraalwater

Je ziet steeds meer mensen rondlopen met flesjes
mineraal- of bronwater. Jongeren lijken geen uur
meer zonder te kunnen. Weet u dat kraanwater in
Nederland hogere kwaliteitseisen heeft dan water
uit de supermarkt. Ons kraanwater is dus
gezonder dan al het voorverpakte water, althans
het mineraalwater. Bronwater is namelijk bijna
hetzelfde als kraanwater. We mogen ons in
Nederland gelukkig prijzen met zeer goed en
gezond kraanwater. Flesjes/flessen water uit de
supermarkt zijn nergens voor nodig.

Kraanwater smaakt saai

Toch zegt men wel dat men gewoon water “saai”
vindt. Over het algemeen blijkt dat mensen water
uit een glazen fles lekkerder vinden dan uit een
plastic fles. Dus probeer eens water uit een glazen
fles te drinken! Daarnaast zijn al die plastic
wegwerpflesjes zeer milieuonvriendelijk.

Glas of plastic

Het gevaar van plastic flessen is dat er
‘weekstoffen’ zoals Bisphenol-A (BPA), BPB, BPE,
BPF en BPS in kunnen zitten. Tegenwoordig zijn
bijna alle PET-flessen BPA vrij. Ook de andere
weekstoffen komen niet veel meer voor. Laat de
plastic fles nooit in de zon staan en doe een plastic
fles nooit in de magnetron. De weekstoffen komen
vooral onder hitte vrij.

Het veiligst is om een glazen fles te gebruiken en
die steeds opnieuw te vullen met kraanwater.
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Dorst

Bekend is dat onder oudere senioren het
dorstgevoel minder aanwezig is, waardoor
mensen (te) weinig drinken. Uitdroging/ziekte ligt
dan op de loer. Vooral als het heet weer is moeten
we flink vocht tot ons nemen. Neem dus tussen
koffie thee en soep door, een extra glas water,
een paar maal per dag. Bekend is ook dat water
het hongergevoel weg neemt. Bent u aan de lijn
en hebt u tussendoor trek. Neem een glas water.
Het lest de dorst en u houdt er heldere ogen van.

Optimaal profiteren van kraanwater

Hier zijn 4 simpele stappen die u dagelijks kunt
volgen om optimaal te profiteren van kraanwater:
Stap 1: Drink kraanwater uit een glazen fles. Dat is
veilig en het is niet nodig (en soms zelfs slechter)
om water in de supermarkt te kopen.

Stap 2: Drink in de ochtend ongeveer 0,5 |
kraanwater. Zet de glazen fles met water de avond
van te voren alvast klaar naast uw bed of in de
badkamer zodat u het niet vergeet.

Stap 3: Drink wat kraanwater als u trek hebt. U
zult merken dat de trek na het drinken van een
glas water minder is.

Stap 4: Drink wat kraanwater 30 minuten voordat
u gaat eten. Let op, drinken vlak voor, vlak na of
tijdens het eten verstoort de spijsvertering; dus
minimaal 30 minuten.

Gezonder, fitter en slanker met voldoende
kraanwater

Zorg dat u altijd een glazen fles bij de hand hebt
en vul die direct bij als die leeg is. Voorgaande
simpele tips kunnen een verschil maken in
gezondheids- en energie niveau. Drinkwatertekort
is gelukkig absoluut geen doodsoorzaak in
Nederland, maar het is wel een van de oorzaken
van een futloos gevoel, overgewicht en andere
gezondheidsklachten.

Bron: voorlichtingsbureau voor de voeding

Fithessgym in Zevenhuizen

Maandagochtend om 10 uur is instructeur Sander
er helemaal klaar voor! Enthousiast begroet hij
de 14 deelnemers van Fitnessgym in Swanla. De
deelnemers trekken hun gymschoenen aan en de
les kan starten.
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Sander is een medisch fitnessinstructeur. Hij heeft
een grote variatie aan verantwoorde oefeningen
in petto. De les begint met rustig opwarmen,
daarna volgen er verscheidene oefeningen in de
natuurlijke bewegingsuitslagen van het lichaam.
Dit om blessures te voorkomen. Dat kunnen



oefeningen zijn voor het bovenlichaam of voor de
benen. Een hele belangrijke is bijvoorbeeld de
"squat". Dit is een oefeningen voor de
bovenbenen. U kunt deze oefeningen een beetje
vergelijken met het gaan zitten op een stoel en
weer opstaan.

ledereen doet de oefeningen naar zijn of haar
vermogen.

De les wordt afgesloten met verschillende
activiteiten. De ene keer eindigen ze met
oefeningen die uitgevoerd moeten worden op de
vloer. Hierbij heeft de deelnemer een eigen
sportmatje mee. De andere keer eindigen ze met
stabiliteitsoefeningen.

Waar de deelnemers zeker mee afsluiten, is een
lach op het gezicht!

Maandag van 10 — 11 uur
Dorpshuis Swanla

Burg. Klinkhamerweg 86 te Zevenhuizen

Voor informatie 06 — 10 69 09 16 of email naar
fitnessgym@sazuidplas.nl

Een bijzondere
verschijning

Een oude man schuifelde het restaurant binnen.

Hij droeg versleten kleren. De man schuifelde naar
een tafeltje bij het raam.

Een jonge serveerster, genaamd Sophie, liep naar
hem toe en zei: “Laat me u helpen.” Ze trok de
stoel weg van de tafel en ze hielp de oude man bij
het gaan zitten. Ze schoof de tafel dicht bij hem en

zette de stok van de man op een plaats waar hij
zelf bij kon. Ze stelde zichzelf voor en hielp de man
op een vriendelijke wijze aan de gewenste
consumpties.

Na de maaltijd bracht Sophie de rekening en de
man liet het geld op tafel achter. De serveerster
hielp de man uit zijn stoel, gaf hem zijn stok en
hield de deur open. Vriendelijk zei ze gedag. De
oude man draaide zich om en zei: “Je bent erg
aardig.”

Sophie liep naar de tafel en pakte het geld. Onder
het bord bleek een visitekaartje te liggen en onder
het servet lag nog eens 100 euro extra.

Op het servet stond de volgende tekst:

“Lieve Sophie, ik respecteer je zeer.

De manier waarop je anderen behandelt is
geweldig. Je bezit het geheim van het geluk. Jouw
aanwezigheid geeft licht aan anderen.

Je baas.”

Het was de eerste keer dat een van de
werknemers in het restaurant de hoogste baas
had gezien...

Mark Verhees

Ontspanningsactiviteiten

Locatie Meander en Batavier te Nieuwerkerk en
Swanla te Zevenhuizen
Breicafé, Klaverjassen en Spellen

Helaas zijn er in 2021 weinig bijeenkomsten in de
Meander te Nieuwerkerk mogelijk geweest door
de Corona maatregelen. In april 2022 konden daar
alle activiteiten weer worden opgepakt zonder
restricties.

Ook nu blijkt het nog even te gaan duren voordat
alles weer op volle sterkte is.

Het enthousiasme van de aanwezige mensen is er
zeker niet minder op geworden.

In een gezellige sfeer worden er truien, dassen,
handschoenen e.d. gemaakt, niet alleen voor
eigen gebruik maar ook voor meerdere goede
doelen in diverse projecten. Het is werkelijk
prachtig om te zien wat voor leuke kleine
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werkstukken er van restjes wol kunnen worden
gemaakt. Dus mocht u die restjes hebben liggen;
aarzel niet en ga naar het breicafé en ga zelf aan
de slag of doneer het daar.

Op 1 september 2010 zijn wij gestart met het
klaverjassen in de Meander.

Dit na een aanvraag namens de ANBO ( Chris
Nebelstein en Dick van Weelde).

Wij zijn gestart met 1 tafel van 4 personen en dit is
door de jaren tot en met de Corona uitgegroeid
naar 34 personen. Helaas door diezelfde Corona
en andere oorzaken zoals overlijden en ouderdom
is dit geslonken tot 23 personen.

Wij hopen dat dit aantal weer zal toenemen. Zo
hebben wij altijd tijdens Pasen, Pinksteren
Sinterklaas en Kerst prijsklaverjassen met leuke
prijzen en voor ieder een presentje.

De kosten voor het meedoen zijn zeer laag en zijn
voor SAZ leden 1,25 en voor niet leden 1,75 Euro
per keer. Consumpties bij de Meander zijn voor
eigen rekening.

Dus ook niet leden zijn van harte welkom en dit
kan op de dinsdag alsmede op de woensdag
middag vanaf 14.15 uur.

Wij (Dick en Yvonne Bikker en Janny van der Flier)
hopen weer nieuwe leden te mogen ontmoeten.
Een bezoekje is niet alleen fijn om het praatje en
de sociale contacten, maar ook om de geest te
blijven trainen en zodoende de narigheden die in
de wereld plaats vinden en andere problemen
even te vergeten.

Helaas hebben we moeten besluiten om SAZ
Bridge in de st-Josephkerk te stoppen, omdat hier
echt te weinig deelnemers meer voor waren, om
dit te laten doorgaan als de interessante en
uitdagende activiteit die het behoort te zijn.

Brei/hobbycafé te Zevenhuizen

Ook in Swanla heeft het breicafé verschillende
keren stilgelegen door Corona in 2021, doch hier is
men sinds januari 2022 op de dinsdagmiddag met
tussen de 10 en 16 deelnemers weer goed aan de
slag gegaan met het vervaardigen van brei- en
haakwerken. Het tevens mogelijk om hier andere
vaardigheden uit te oefenen zoals bijvoorbeeld
tekenen.

Fotografie
Op onze oproepen om met (nieuwe) ideeén te
komen zijn we nu bezig om Fotografie als activiteit

op te starten. Hiervoor is de locatie de Batavier te
Nieuwerkerk voorlopig het trefpunt geworden.
Hier worden soms de technische en dan weer de
creatieve aspecten van de fotografie besproken,
om zo van elkaar te leren. Op stap gaan met elkaar
om prachtige plaatjes te schieten zal zeker volgen
en met meer leden wordt dat alleen maar leuker.

Wij zien uw aanmeldingen graag tegemoet!

Wist u dat...

We een kandidaat voorzitter voor SAZ in ons
midden hebben. Zijn naam is Martin Damen en hij
is zich aan het inlezen- en werken. Op de
Algemene Leden Vergadering zal hij aan u worden
voorgesteld en zal verkiezing plaats vinden.

N,
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Wist u dat...

Schilderclub het Moordrechts Palet bestaat?

Er is weinig belangstelling om binnen SAZ een
schilderclub op te starten. Een alternatief is het
Moordrechts Palet, een gelegenheid om te komen
schilderen.

We starten in oktober 2022 en komen tot april
2023 twintig keer in het muzieklokaal, naast de
tennisvereniging schilderen en geven elkaar
advies.

Het is op donderdag ochtend van 9.15 tot 12.15
en de kosten zijn €120 voor het seizoen.

Kom gerust eens kijken, het verplicht je tot niets.

Informatie bij Wilma Born tel 0182375726
Mailadres: wa.bp@outlook.com

Met vriendelijke groet,
Wilma Born-Prins



Vereniging Senioren Actief Zuidplas (SAZ) biedt alle inwoners van Zuidplas
van 50 jaar en ouder tegen een kleine bijdrage diverse
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Ontspannings- en Inspanningsactiviteiten en Ondersteuning.

SAZ-ONTSPANNING

\ SAZ-INSPANNNING

\ SAZ-ONDERSTEUNING

Breicafé

Maandag 14.00 uur

De Meander — Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den lJssel
Info: 06 — 53 87 64 35

Breicafé/Hobbycafé
Dinsdag 13.30

Dorpshuis Swanla

Burg. Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06 — 18 08 89 91
Fotograferen

Start per 10 februari 2022
Info: 06 —50 83 95 61

Klaverjassen

Dinsdag 14.30 uur

De Meander - Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den lJssel
Info: 06 — 215027 27

Klaverjassen, Jokeren
Woensdag 14.30 uur

De Meander - Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den lJssel
Info: 0180 —-3157 34

Fitness

Woensdag 09.00 en 10.00 uur
Comenius College - Fresiaveld 20
Nieuwerkerk aan den lJssel

Info: 06 —10 69 09 16

Fitnessgym Zevenhuizen
Maandag 10.00 uur
Dorpshuis Swanla

Burg. Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06 —10 69 09 16
Fysiogym

Donderdag 13.15 uur
MozArt - Schubertstraat 50
Nieuwerkerk ad lssel

Info: 0180 — 31 34 50

Hydrotherapie

Dinsdag 11.30 en 12.15 uur
Polderbad — lersestraat 15
Nieuwerkerk aan den lJssel
Info: 06 —33714076

Yoga
Info: 06 —1069 09 16

Locaties:

* Yogahuis — Dorpsstraat 32d
Nieuwerkerk aan de lJssel
Dinsdag 9.30 en 10.45 uur

* Dorpshuis Swanla
Burg. Klinkhamerweg 86, Zevenhuizen
Dinsdag 10.30 uur

* Dorpshuis OpMoer, (vanaf 1 april)
Raadhuisstraat 40, Moerkapelle
Woensdag 10.00 uur

Stoelyoga

Woensdag: 11.15 uur

Dorpshuis OpMoer, Raadhuisstr. 40,
Moerkapelle

Info: 06 —10 69 09 16

Belastingservice

Hulp bij invullen belastingaangifte
Op werkdagen inspreken, u wordt
teruggebeld binnen 24 uur

Info: 06 — 15 36 24 43

Consulenten

Vragen over 0.a.WMO, zorgverzekering
Bereikbaar op werkdagen tussen

09.00 - 17.00 uur

Info: 06 —46 29 52 12

Klusjesservice

Kleine klusjes in- en rond het huis
Op werkdagen inspreken, u wordt
teruggebeld binnen 24 uur

Info: 06 —29 31 43 60

Vervoer

Moet u ergens heen en heeft u geen
vervoer? Bel op werkdagen

tussen 10.00 — 12.00 uur

info: 06 —21 67 08 35

REPAIR CAFEE

WEGGOOIEN?
MOOI NIETI

Repaircafé

Info: 06 —27 08 77 92
Locaties :

*Recreatiezaal Dianthus
Mezendaal, Nieuwerkerk a/d lJssel
le en 3e vrijdag van de maand,
9.30-12.00 uur

* Wijkservicecentrum De Kroon
Land voor Water 3, Moordrecht
2e en 4e maandag van de maand,
9:30—-12:00 uur

* Dorpshuis Swanla

Burg. Klinkhamerweg 86, Zevenhuizen
le en 3e woensdag van de maand,
9.30-12.00 uur

* Dorpshuis OpMoer,
Raadhuisstraat 40, Moerkapelle

2e en 4e donderdag van de maand,
9:30—-12:00 uur
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