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1. Achtergrond voorlichtingsbijeenkomsten 55+

Al gedurende een aantal jaren gaan in Brabant voorlichters 55+ op pad. Zij geven voorlichting en/of cursussen aan groepen ouderen over diverse gezondheidsonderwerpen. De voorlichters 55+ zijn leeftijdgenoten van ouderen. Hierdoor zijn zij goed in staat aan te sluiten bij de denk- en leefwereld van ouderen.

Naast het overbrengen van informatie tijdens de voorlichtingsbijeenkomst is er ook ruim gelegenheid om ervaringen uit te wisselen. Met elkaar wordt besproken hoe de opgedane kennis kan worden toegepast in het dagelijks leven. De werkvormen die gebruikt worden, nodigen daartoe uit.

De voorlichtingsbijeenkomsten kunnen eenmalig worden uitgevoerd, maar kunnen ook deel uitmaken van een groter GGD-project gericht op ouderen.

De voorlichter 55+ geeft géén medische lezing. U kunt van de voorlichter ook geen individuele begeleiding of een individueel advies aan ouderen verwachten, zoals ouderenadviseurs of deelnemersmentors dat doen.

Zij worden ondersteund en begeleid door het Informatiepunt Gezondheidsvoorlichting 55+ van de GGD.

2. Globale inhoud en opzet van de voorlichtingsbijeenkomst

Uit onderzoek blijkt dat ouderen weinig bewegen.
Wetenschappelijk is bewezen dat lichaamsbeweging van grote waarde is voor de gezondheid, zeker ook tijdens het ouder worden. Mensen die regelmatig bewegen zijn vaak langer in staat om voor zichzelf te zorgen. Regelmatige beweging houdt botten stevig en verkleint de kans op een groot aantal ziekten. Niet alleen de lichamelijke gezondheid, maar ook de geestelijke en sociale gezondheid wordt positief beïnvloed door beweging.

Tijdens de voorlichtingsbijeenkomst wordt ingegaan op verantwoord en voldoende bewegen volgens de Nederlandse Norm Gezond Bewegen voor 55+ers. Aan de hand van de campagne Flash worden tips besproken om dagelijks te bewegen. Het jaar 2005 staat in het teken van de Flash campagne voor ouderen. Er wordt gewezen op de plaatselijke mogelijkheden om deel te nemen aan sporten en andere speciaal voor 55+ers georganiseerde bewegingsactiviteiten.

Hoofddoel van de voorlichtingsbijeenkomst

· Deelnemers voorlichten over de rol van verantwoord bewegen/voldoende lichaamsbeweging op de eigen gezondheid in brede zin: fysiek, psychisch en sociaal welbevinden.

· Deelnemers bewust maken van het feit dat verantwoord bewegen 
(veel) meer is dan sporten alleen.

· Via de voorlichting ertoe bijdragen dat er meer deelnemers ver-anderingen aanbrengen in hun bewegingsgedrag en zo voldoen aan de Nederlandse Norm Gezond Bewegen.

· [Bijkomende bedoeling: voor deelnemers een gezellig ontmoetings-moment scheppen.]

3. Beschrijving specifieke doelen

Na afloop van de bijeenkomst:….

Cognitief (“hoofd”, weten)
·     Kennen de deelnemers de inhoud van de Nederlandse Norm Gezond

      bewegen

· Kunnen de deelnemers de inhoud van de  Nederlandse Fitheids Norm  benoemen. 

· Vergroten de deelnemers hun kennis over het effect van verantwoord bewegen op hun lichamelijke en psychosociale gezondheid

· Weten de deelnemers waar de letters FLASH voor staan

· Kennen de deelnemers tenminste 2 adviezen om de Nederlandse Norm Gezond Bewegen in hun dagelijkse beweegpatroon in te passen

· Kennen de deelnemers  tenminste 2  mogelijkheden om in het dagelijkse leven meer actieve bewegingspatronen in te passen aan de hand van de Flash!-momenten.

· Kennen de deelnemers tenminste 2 gevaren van een niet-verantwoorde overhaaste verandering van hun beweeggedrag.

Affectief (“hart”, vinden)

· De deelnemers zijn zich bewust van de wenselijkheid om hun bewegingsgedrag aan te passen.

Psychomotorisch (“handen”, handelen)

· De deelnemers weten waar ze terecht kunnen als ze verantwoord willen bewegen.

4. Tijdsduur

De totale lengte van deze bijeenkomst is ongeveer 100/115 minuten. Dit is inclusief een inleiding van 10 minuten, een pauze van 15 minuten en een afsluiting van 10 minuten. 

Er zijn onderwerpen die facultatief gekozen kunnen worden.

Tijdens de afsluiting wordt het evaluatieformulier door de deelnemers en de opdrachtgever ingevuld.
5. Aantal deelnemers

Bij voorkeur 20-30 personen.

6. Beginsituatie doelgroep

· Deelnemers zijn  55 jaar en ouder en zijn zich niet allemaal bewust van de invloed van bewegen op de gezondheid.

· De deelnemers zijn niet allemaal op de hoogte van de Nederlandse Norm Gezond Bewegen en de FLASH-campagne.

· De deelnemers lijken er vaak van overtuigd te zijn dat ze al genoeg bewegen. Dat dat niet voor iedereen geldt, blijkt uit de volgende cijfers.

In 2000 bleek 46 % van de 50-65- jarigen te voldoen aan de Nederlandse Norm Gezond Bewegen. Van de mensen van 65 jaar en ouder voldeed 41%. 

· Er zijn deelnemers die actief zijn en met deze norm bewust kunnen bewegen. Voor de matig- of niet actieven geldt dat elke extra hoeveelheid bewegen is meegenomen.

· De vraag blijft of de GGD nog 70 plussers wil voorlichten over bewegen.

7. Werkschema groepsvoorlichting

	
	Tijd
	Onderwerp
	Werkvorm
	Hulpmiddelen

	1
	10 (10)
	Opening en inleiding

Programma
	Vertelvorm
	Filmscherm Beamer, laptop en PowerPoint presentatie (PPP), of overheadprojector en sheets

	2
	10 (20)
	Vragenderwijs een beeld krijgen van deelnemers
	Vertelvorm, ondersteund met flap-over, interactief
	Flap-over, stiften

	3
	10 (30)
	Uitleg Beweegrichtlijn
	Lezing
	PPP/ sheets

	4
	 10 (40)
	Effect van bewegen op gezondheid: fysiek, psychisch, sociaal
	Lezing
	PPP/ sheets



	5
	 10 (50)
	
	Lezing
	PPP/ sheets



	Pauze
	 15 (65)
	
	
	

	6
	   5 (70)
	Conditiefactoren
	Lezing /oefeningen
	PPP/ sheets

	8
	   5 (85)
	Gezonde leefstijl
	Lezing
	PPP/ sheets

	9
	 15 (100)
	Stellingen
	Vragen en antwoorden
	PPP/ sheets/ A-4 met stellingen en antwoorden

	10
	   5 (105)
	Vragen en discussie
	Gespreksvorm
	Flap-over, PPP/ sheets

	11 
	 10 (115)
	Evaluatie en afsluiting
	Vertelvorm
	evaluatieformulieren


De onderdelen  6, 7 en 8 kunnen facultatief gebruikt worden.

8. Werkvormen

De didactische werkvorm is een omschrijving van de wijze waarop de voorlichting gestalte krijgt en geeft daarmee zicht op zowel de rol van de voorlichter als van de deelnemer. Meestal worden didactische werkvormen samengevat in een begrip, bijvoorbeeld lezing, demonstratie, discussie, brainstorm. Grofweg kunnen de didactische werkvormen ingedeeld worden in drie categorieën:

1. Didactische werkvormen ter verwerving van kennis

2. Didactische werkvormen ter vorming van meningen, houding of instelling

3. Didactische werkvormen ter verwerving van vaardigheden

In het voorlichtingsmodel (Didactische Analyse model) staat per onderwerp een werkvorm genoemd. Dit is de meest gebruikte werkvorm. Afhankelijk van de samenstelling van de groep, van de keuze van het programma en van de persoonlijke voorkeur van de voorlichter kan er ook voor een andere werkvorm gekozen worden. Er volgen een paar opties.

Ad 1.
Kennis

Lezing, ondersteund door dia’s (PowerPoint), sheets, flap-over



Video, dia presentatie



Testen

Ad 2.
Meningen, houding of instelling

Stellingen ter discussie binnen de gehele groep of binnen subgroepjes al dan niet met een plenaire nabespreking

Beweringenlijsten



Persoonlijk verhaal voorlezen



Gedicht voorlezen



Brainstorm met behulp van bijvoorbeeld flap-over

Ad 3.
Vaardigheden

Rollenspellen (eventueel met camera), 

Met oefenmateriaal bezig zijn.

9. Uitwerking programma

9.1 Opening 

Dia 1
 en dia 2,3  Welkom en Programma

· welkom 

· voorstellen (naam en functie)

· korte uitleg GGD-aanbod Voorlichting 55+

· grenzen aangeven: je bent geen arts, fysiotherapeut

· aanduiding " ouderen" tijdens deze bijeenkomst: hiermee wordt iedereen boven de 55 jaar bedoeld
9.2 Inventariseren van beweeggedrag van deelnemers.

Dia 4
Diverse vragen die gesteld kunnen worden om te horen welk vlees U in de kuip heeft.

Feitelijk beweeggedrag in categorieën fietsen en lopen

Hoe bent U hierheen gekomen: wandelen, fietsen, bromfiets, bus of trein, auto?

Wie heeft er een fiets? Wanneer wandelt U, wanneer neemt U de fiets, wanneer de auto? Kunt U kilometergrenzen of tijdlimieten noemen?

Heeft U vandaag al matig/redelijk intensief bewogen? Wat heeft U zoal gedaan? Hoeveel tijd? 

Heeft U gisteren al matig/redelijk intensief bewogen?

Wie fietst er regelmatig? Wie dagelijks, hoeveel tijd achter elkaar (10, 20, 30 minuten of langer?), welke intensiteit? Wisselt dit in de seizoenen (zomer – winter)?

Wie wandelt regelmatig? Vervolgvragen als bij fietsen.

Wie loopt regelmatig hard? Vervolgvragen als bij fietsen.

Wie doet er op een andere manier aan (extra) bewegen/lichamelijke activiteit?

Feitelijk beweeggedrag in categorie sport

Wie doet er aan sport (in een vereniging of iets dergelijks). Vervolgvragen als bij fietsen.

Wie gebruikt er thuis regelmatig een hometrainer: fietsen, lopen, roeien? Vervolgvragen als bij fietsen.

Wie kent Tv-programma NIB ’s morgens op Nederland 1. Wie doet regelmatig mee? Hoe bevalt dat? Wilt U er wat meer over vertellen?

Wie doet er bijna dagelijks een oefeningen of beweegprogramma voor zichzelf thuis. Wilt U vertellen wat U dan doet? Welke hulpmiddelen gebruikt U daarbij: poster of folder, oefenschema van fysiotherapeut, videoband of dvd?

Feitelijk beweeggedrag in categorie actiemomenten

Wie doet er op een andere manier aan (extra) bewegen/lichamelijke activiteit gekoppeld aan activiteiten uit het dagelijks leven?

Feitelijk beweeggedrag in categorie klussen aan huis

Wie doet er regelmatig klussen/werkzaamheden in en rond huis waarbij U zich lichamelijk matig intensief moet inspannen? Wat voor soort activiteiten zijn dit?

Hoe doet U uw boodschappen: te voet, fietsend, met auto?

Wie woont er in flat of appartement? Pakt U de lift of de trap?

Meer persoonlijke eigenschappen

Wat heeft U bewogen om naar deze bijeenkomst te komen?

Wie vindt van zichzelf dat hij een actieve leefstijl heeft?

Wie doet nog dagelijks flink lichamelijk werk?

Wie heeft een vooral zittend bestaan?

Er is een beweegnorm? Wie denkt dat hij dagelijks voldoende beweegt?

Wie heeft ooit gehoord van de Nederlandse Norm Gezond Bewegen?

Wie kent de Nederlandse Fitnorm?

Wie heeft van de actie Flash! gehoord?

Gericht op casestudies

Wie zouden proefkonijn willen zijn en meer over hun eigen beweegpatronen willen vertellen. Mooiste zijn enkele actieve leefstijlers en enkele passieve leefstijlers!

Wie heeft aan den lijve ervaren dat extra bewegen echt helpt? Wilt U daarover vertellen?

Wie heeft er regelmatig last van rugklachten, hartproblemen, diabetes of artrose?

9.3 De beweegrichtlijnen
Dia 5
10.3.1. 
De Richtlijnen
Dia , 6,7,8 en 9

Onderstaande tekst is overgenomen van website van allesoversport.nl

Iedereen wil gezond oud worden en fit blijven. Dat hoeft helemaal niet ingewikkeld te zijn. Bij gezond en fit ouder worden, levert voldoende bewegen een positieve bijdrage.

Om je gezondheid als 55-plusser te onderhouden, is minimaal 150 minuten per week matig intensief bewegen, verspreid over verschillende dagen, noodzakelijk volgens de beweegrichtlijnen. Bijvoorbeeld door te zwemmen, wandelen of fietsen. Ook raden de beweegrichtlijnen ouderen aan om minimaal twee keer per week aan spier- en botversterkende oefeningen te doen, gecombineerd met balansoefeningen (dat is nu het enige verschil met het advies voor volwassenen in het algemeen)
Verschil tussen matig en zwaar intensief bewegen

Regelmatig bewegen zorgt voor een goede conditie van de hart- en bloedvaten, longen en spieren. Matig intensief bewegen betekent dat de hartslag iets omhoog gaat en de ademhaling versnelt. Praten is nog wel mogelijk, maar wordt wel iets moeilijker. Het gaat erom dat het lichaam drie tot zes keer zoveel energie gebruikt als in rust. Met stevig wandelen verbruikt het lichaam bijvoorbeeld drie keer zoveel energie als in rust, en met fietsen 5,8 keer zoveel. We noemen deze getallen ook wel MET-waarden.

Ben je er niet zeker van in welke categorie een bepaalde activiteit valt? Hier vind je de MET-waarden van veel gangbare sporten en activiteiten. Een MET-waarde van 3 – 5,9 betekent dat de activiteit matig intensief is. Een MET-waarde van 6 of hoger, betekent dat de activiteit zwaar intensief is.

Bij zware intensieve beweging, zoals tennis of hardlopen, gaat het lichaam zweten en versnelt de ademhaling zodanig dat praten alleen nog mogelijk is in korte zinnen. Bij hardlopen verbruikt het lichaam bijna 12,8 keer zoveel energie als in rust en bij tennis ruim 7,3 keer zoveel. 

Krachtoefeningen

Alleen bewegen is niet voldoende, want de spieren moeten ook getraind worden om ze sterk te houden. Daarom wordt in de beweegrichtlijnen ook aangeraden om minstens twee keer per week aan spier- en botversterkende activiteiten te doen. Dit zijn activiteiten als springen, traplopen, wandelen, hardlopen en dansen en voor spierversterkend specifiek ook bijvoorbeeld fitness(oefeningen) en zwemmen.

Wie wil beginnen met gerichte krachttraining, maar lichamelijke klachten heeft, kan het beste advies vragen bij bijvoorbeeld een fysiotherapeut, de huisarts of een goed onderlegde sportinstructeur.

Aan senioren wordt aangeraden om naast spier- en botversterkende oefeningen, ook balansoefeningen te doen. Dit kunnen statische of dynamische oefeningen zijn, staand of zittend. Niet alleen specifieke oefeningen dragen bij aan de balans: ook sporten als ballet, Tai Chi en yoga helpen de balans te verbeteren.

Voordelen van voldoen aan de beweegrichtlijnen

Waarom 150 minuten per week bewegen? Waarom al die oefeningen? De Commissie Beweegrichtlijnen heeft onderzoek naar de effecten van bewegen op chronische ziekten en lichamelijke beperkingen (en voor kinderen ook op fitheid) beoordeeld.

Zij hebben geconcludeerd dat 150 minuten per week matig intensief bewegen het risico op fracturen bij ouderen vermindert en dat krachttraining de loopsnelheid en spierkracht verbetert. Daarbij lijkt voldoende beweging samen te hangen met een lager risico op lichamelijke beperkingen en cognitieve achteruitgang, dementie en Alzheimer.

Fitnorm en beweegnorm ouderen

Tot augustus 2017 hanteerden we de beweegnorm, fitnorm en combinorm. De beweegnorm bevatte een apart advies voor senioren en de fitnorm een advies voor zwaar intensieve beweging. Met de beweegrichtlijnen is dit veranderd. Alles over de verschillen tussen de oude normen en de nieuwe richtlijnen, lees je in dit artikel.

De beweegrichtlijnen zijn op 22 augustus 2017 als advies gepresenteerd aan de minister van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS). Nadat de minister het advies overneemt, zijn de beweegrichtlijnen definitief en vervangen zij de beweegnorm, fitnorm en combinorm.

Starten met bewegen

Veel mensen hebben moeite te starten met bewegen, jong en oud. Terwijl het eigenlijk heel simpel kan zijn. Probeer te onthouden dat bewegen heel laagdrempelig kan zijn. Twee haltes eerder uit de bus stappen, de trap nemen in plaats van de lift, rustig een blokje om op een mooie dag. Het mooie aan de beweegrichtlijnen is dat er is geconcludeerd dat ook matig intensieve beweging al gezondheidsvoordeel oplevert. Ook hoef je niet meer minimaal tien minuten per keer te bewegen: ook korter durende activiteiten tellen mee.
10.3.2. 
De norm in kernwoorden

Dia 6


De beweegrichtlijn voor volwassenen en ouderen is als volgt:

· Bewegen is goed, meer bewegen is beter.
· Doe minstens 2,5 uur per week aan matig intensieve inspanning, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker en/ of intensiever bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel.
· Doe minstens tweemaal per week spier- en botversterkende activiteiten, voor ouderen gecombineerd met balansoefeningen.
· En: voorkom veel stilzitten.
10.3.3. 
De kernwoorden nader toegelicht.

Dia 11
De beweegrichtlijn voor volwassenen en ouderen is als volgt:
Bewegen is goed, meer bewegen is beter.
De beweegrichtlijnen geven aan hoeveel je minimaal moet bewegen. De positieve effecten van bewegen werken volgens een continuüm, een stijgende lijn. Meer beweging is dus altijd beter! Of dit nu vaker, langer, of intensiever is.

Een advies dat voor iedereen geldt, ongeacht leeftijd, is om minder te zitten. Veel en langdurig zitten lijkt namelijk negatieve gezondheidseffecten te hebben. Deze effecten worden minder zwaar naarmate je meer beweegt, maar je moet heel veel boven het minimum bewegen als je de effecten echt teniet wilt doen. Daarom adviseren de beweegrichtlijnen om je bewust te zijn van je zitgedrag en stilzitten te verminderen, of te minimaliseren.
Intensiteit van bewegen

Sporten en bewegen kan met verschillende intensiteit. Hardlopen kost meer inspanning dan wandelen en traplopen is meestal intensiever dan yoga. Intensiteit is te verdelen over licht, matig en zwaar. Iedere 5 minuten telt.
· Bij licht intensieve lichamelijke activiteit is er geen sprake van verhoogde hartslag of versnelde ademhaling. Denk hierbij aan afwassen, musiceren, klussen in huis of  bijvoorbeeld yoga. 

· Matig intensieve lichamelijke activiteit zorgt voor een verhoogde hartslag en een versnelde ademhaling. Matig intensieve activiteiten zijn wandelen, fietsen, trampoline springen of paardrijden. 

· Iemand die zwaar intensief lichamelijk actief is gaat zweten en raakt buiten adem. De meeste actieve sporten vallen in deze categorie (bijvoorbeeld voetbal, hockey, hardlopen, squash of wielrennen).  

Matig intensief is MET-waarde tussen 3 en 5,9
Activiteit


MET-waarde
Afwassen



2,5

Badkamer schoonmaken
3,5

Boodschappen doen

2,3

Dansen, ballroom, langzaam
3

Fietsen, rustig 16-19 km/u
4

Traplopen, langzaam

4

Tuinieren



3,8

Wandelen, rustig 3-5 km/u
3,5

Zwemmen



3,5

Spier- en botversterkende oefeningen

In de richtlijnen is opgenomen dat kinderen drie keer per week aan bot- en spierversterkende activiteiten moeten doen. Volwassenen en ouderen moeten dit twee keer per week doen, waarbij voor ouderen geadviseerd dit te doen in combinatie met balansoefeningen. 

· Botversterkende activiteiten bestaan uit krachttraining en activiteiten waarbij het lichaam met het eigen gewicht wordt belast, zoals springen, gewichtheffen, traplopen, wandelen, hardlopen en dansen. 

· Spierversterkende activiteiten (krachttraining of de combinatie van kracht- en duuractiviteiten) omvatten activiteiten om kracht, uithoudingsvermogen en omvang van de spieren te verbeteren. Voorbeelden zijn krachttrainingoefeningen met eigen lichaamsgewicht en duuractiviteiten als fietsen en zwemmen. 

· Balansoefeningen zijn oefeningen gericht op het verbeteren van de balans terwijl iemand staat of beweegt, zoals op één been staan of een voorwerp van de grond oprapen. Maar denk ook aan yoga, ballet, TaiChi, of turnen.


Op het YouTube kanaal van Allesoversport vind je 24 korte filmpjes met verschillende oefeningen voor het verbeteren van je conditie en het versterken van je botten en/of spieren.
Zit zo min mogelijk (“zitten is het nieuwe roken”)
Daarnaast is stilzitten (zitgedrag) een aparte categorie, waarbij je helemaal niet beweegt. Hieronder vallen alle activiteiten waarbij je niet of nauwelijks meer energie verbruikt dan in rust. Over het algemeen geldt dit voor activiteiten die je zittend of liggend uitvoert (bijvoorbeeld: lezen, TV kijken, computeren, gaming, studeren).
‘Het nieuwe roken’, zo wordt langdurig en veelvuldig zitten al bestempeld. Dat is een zwaar aangezette uitspraak met een kern van waarheid: volgens onderzoek kan buitensporig zitgedrag op de lange termijn leiden tot chronische ziekten als diabetes, hart- en vaatziekten, en al op kortere termijn tot klachten aan spieren, pezen en gewrichten (bewegingsapparaat).
Hidde van der Ploeg, senioronderzoeker van het VU Medisch Centrum speelde een vooraanstaande rol in de wetenschappelijke zoektocht naar de gevolgen van zitgedrag. “Als je die spieren niet gebruikt wordt het vet en het suiker uit je bloed minder snel opgenomen, en daardoor heb je een hoger risico op hart- en vaatziekten en het ontwikkelen van diabetes.”
10.3.4. 
Nog een paar toelichtingen

Dia 12
De richtlijn voor niet-actieven of matig actieven

Met niet-actieven worden mensen doen die helemaal niet aan lichaamsbeweging kunnen of (soms) willen doen. Voor hen is elke extra hoeveelheid bewegen meegenomen.

Het is overigens mooi dat het effect van bewegen/lichamelijke activiteit op de gezondheid juist het grootst is voor de niet- of matig actieve mensen. Dat wordt wel eens de “wet van de verminderde meeropbrengst”genoemd. In dit geval: als men een betere conditie heeft moet men steeds meer moeite doen om het conditieniveau te verbeteren. Voor de niet-actieven gelden de volgende aanwijzingen:

Loop niet te hard van stapel. Rustig aan bewegen kun je langer volhouden.

Begin met korte intervallen van 5 of 10 minuten. Bouw langzaamaan de conditie op.

Een beetje spierpijn in de eerste weken is normaal.

Bij klachten als pijn op de borst, duizeligheid of pijn in de gewrichten is het verstandig om een arts te raadplegen.

Kies een vorm van bewegen die bij U past. Iets dat U leuk vindt, houdt U langer vol.

Ga eens na wat U vroeger leuk vond. Ook al kunt U dat niet meer …. Probeer dat zelfde plezier op uw huidige niveau terug te vinden.

Als U steun nodig heeft, beweeg dan regelmatig met een ander: vriend, buur, familie of collega.

Voor niet-actieven die niet goed in staat zijn voor training van het algemeen aëroob uithoudingsvermogen is het goed om een spierversterkingsprogramma te doen. Dit vermindert het valrisico en maakt meer ADL-bewegingen mogelijk.

9.4 Effecten van bewegen op gezondheid

Dia 13

Ik maak een grove schifting tussen de drie facetten van gezondheid: fysiek, psychisch en sociaal welbevinden. Zie allesoversport.nl 
10.4.1. 
Fysieke gezondheid

Dia 14 en 15
1. Bewegen kan kanker voorkomen. Voor sommige vormen van kanker (dikke darmkanker, borstkanker) is het preventieve effect van voldoende bewegen bewezen.
2. Bewegen is goed voor je hart. Hart- en vaatziekten behoren tot één van de grootste doodsoorzaken in het westen. Van een zwakke biceps sterft u niet, van een zwakke hartspier wel. Vooral duursporten (wandelen, joggen, lopen, fietsen en zwemmen) zijn de ideale bondgenoten van het hart.
Door bewegen blijft de hartspier getraind en blijven de bloedvaten die het hart van bloed voorzien in goede conditie.  (voorkomen van hartinfarct, CVA)

3. Bewegen kan osteoporose voorkomen. Vanaf je 35ste worden je beenderen kwetsbaarder. Stilzitten versnelt dit proces. Bewegen houdt je beenderen, spieren en gewrichten stevig, soepel en in conditie.
Een bot past zich aan de belasting aan. Bij een hogere belasting wordt de botstructuur versterkt. Bij weinig belasting verzwakt die structuur. Overigens is dit effect bij zwemmen betrekkelijk klein, omdat een mens haast gewichtsloos is in het water.

4. Bewegen kan diabetes voorkomen. Beweging zorgt er voor dat glucose beter kan doordringen in de cellen. Zo helpt bewegen bepaalde vormen van diabetes voorkomen. Maar ook diabetespatiënten hebben baat bij sport, wanneer dit onder verantwoorde omstandigheden gebeurt.

Door bewegen ontstaat een betere suikerstofwisseling. Het  bloedsuikergehalte stabiliseert.

5. Bewegen is goed voor uw longen. Bewegen houdt uw longen en ademhalingsspieren in conditie. Ook astmapatiënten hebben baat bij beweging.

6. Bewegen is goed voor uw portemonnee. Actievelingen leven niet alleen langer, maar ook beter. Ze bezoeken minder vaak het ziekenhuis of de dokter en gebruiken minder medicijnen. Bewegen is niet alleen goed voor uw gezondheid, maar ook voor uw portemonnee. Beter nu geld uitgeven aan wandelschoenen of een fiets, dan later het veelvoudige aan de dokter.

7. Bewegen is heeft een positieve invloed op de bloeddruk en typische ouderdomsziekten als artritis.

8. Bewegen voorkomt overgewicht (in lichte mate, voeding heeft meer invloed). Bewegen verhoogt de stofwisseling via spieropbouw en vetafbraak, een belangrijk wapen in het voorkomen en het bestrijden van overgewicht. Vandaar de uitspraak: “Het beste dieet is een dieet met een flink portie beweging.”
Er worden nog heel wat andere fysieke effecten genoemd:

· Aanmaak vitamines:

Buiten bewegen zorgt voor aanmaak van vitamine D in zonarme klimaten mits dat vitamine te weinig in voedsel zit. Van vitamine A wordt dat ook wel eens beweerd. Ik vond dat er in de literatuur niets over.

· Betere spijsvertering.

Minder kans op darmverstoppingen ofwel … een betere stoelgang:

Voor een deel komt dit door een betere spijsvertering. Voor een ander deel komt dit dat bewegen letterlijk een masserende werking heeft op endeldarm en colon. Met name wandelen is heel effectief.

· Betere slaap, gemakkelijker in slaap vallen:

Dit heeft voor een deel te maken met echte lichamelijke vermoeidheid. Ook de lichamelijke en/of geestelijke ontspanning telt mee.

· Soms een bloeddrukverlagend effect.

· Spieren worden sterker: 

· Zeker voor niet-actieven geldt dit. Dit geeft minder valrisico en dus ook minder heupfracturen. Bovendien maakt het meer ADL-bewegingen mogelijk.

· Voor actieven betekent dit dat men beter belastbaar is bij zwaarder werk.

· Door een betere conditie krijgt men meer energie.

· Betere lichaamshouding.

· Helpt (een beetje!) bij afslanken:

10.4.2. 
Psychische gezondheid:

Dia 16
Bewegen kan stress, angst en depressie verminderen. Wie beweegt, bouwt de opgehoopte stresshormonen op natuurlijke wijze af. U kunt dus letterlijk de ‘stress uit het lijf lopen’. Bewegen heeft ook invloed op de mentale gezondheid. Actievelingen zitten lekkerder in hun vel.

· Betere doorbloeding van de hersenen, waardoor ze beter functioneren

· Aanmaak endorfine (= snelwerkend antistress hormoon)

· Aanmaak dopamine, tbv gevoel van welbehagen, stimuleert motivatie en aandacht.

· Aanmaak serotine tbv humeur, impulscontrole en zelfvertrouwen.

· Aanmaak BDNF: Brain Derived Neurotransmitter Factor. Vertraagt ontstaan van Alzheimer en andere vormen van dementie. 

Heeft positief gevolg op herstel van stress.
· Bij depressies helpt (buiten) bewegen redelijk goed:

Zowel het bewegen zelf als het buiten in het daglicht zijn doen hun gunstige werking.

· Vermindering van stress: 

Bepaalde spiergroepen (met name de houdingsspieren) hebben de neiging om te verstrakken als ze te weinig gebruikt worden. Dit geeft een onevenwichtige situatie rond bepaalde gewrichten. Een van de veelvoorkomende gevolgen daarvan zijn de lage rugpijnen. Door weer in beweging te komen ontstaat er weer meer evenwicht en daardoor ontspanning.

Eigenlijk is dit dus een puur fysieke component van spanning/ontspanning.

· Meer psychisch is het volgende effect: Door recreatief en niet al te sterk prestatiegericht  te bewegen kan een mens vaak opgaan in het bewegen zelf, de omgeving en “het moment van nu”. Daardoor vergeet men zijn dagelijkse zorgen of spanningen en komt men tot ontspanning.

Als iemand lichamelijk gezond is, geeft dit een beter gevoel.

Als men lichamelijk meer aan kan, krijgt men vaak ook een goed zelfbeeld.

· Bewegen kan echt heel leuk zijn en plezier geven.
10.4.3. 
Sociale gezondheid:

Dia 17
· Bewegen is een prettige manier om iets samen met anderen te doen. Dit helpt om bewegen langer vol te houden.
· Het is een goede manier om nieuwe vriendschappen te sluiten.

· Bewegen draagt ertoe bij om langer onafhankelijk te blijven.

· Als men gezonder wordt, is er minder geld nodig voor de medische zorg in onze maatschappij. Tegelijkertijd geeft men als individu ook minder geldt uit aan ziektekosten.
10.4.4. 
Er zijn ook risico’s:

Dia 18
Soms is er gezondheidsrisico’s: 

Bij hartproblemen, pijn op de borst, hoge bloeddruk, duizeligheid en bot- of gewrichtsklachten. Daarbij is het raadzaam van tevoren een arts te raadplegen.

Soms is er blessuregevaar:

Bij sterk overgewicht moet een laag belastende activiteit gekozen worden.

Bij bepaalde spelsporten, vooral de contactsporten, is een grotere kans op botsingen of valpartijen. Bij ouderen worden de reflexen minder. De schade kan daardoor gemakkelijk groter worden. Het herstel duurt vaak veel langer.

Soms is er gevaar voor uitdroging:
Men moet op tijd water drinken, omdat het dorstgevoel bij het toenemen van de jaren iets afneemt.

9.5 Tips om dagelijks te bewegen

Hieronder staan nog een aantal andere voorbeelden zoveel mogelijk op dezelfde manier gerangschikt. Gulden leidraad is: Vraag u steeds af of u iets op de gemakkelijke manier doet of dat U kiest voor meer moeite of inspanning.

Fietsen

In de winter kan een fietsergometer regelmatig de echte fiets vervangen. Als U een heel druk bezet leven hebt, kunt u zelfs Tv-kijken of radio luisteren (bv zakelijke informatie) terwijl u op uw hometrainer actief bezig bent. Heel wat mensen doen niet anders in een fitnesscentrum.

Haal zelf uw boodschappen of medicijnen in plaats van de thuisservice in te schakelen.

Lopen

Laat zo vaak mogelijk de auto staan. Eenmaal geoefend, loopt u zo een paar kilometer weg. Als U (veel) te vroeg bij de bushalte bent en U toch moet wachten kunt u alvast naar de volgende halte lopen. Als U voor een afspraak ergens moet zijn en U bent (veel) te vroeg, kunt u in de directe omgeving een wandeling maken in plaats van alvast binnen te gaan zitten. Neem (weer) een hond. Voor veel mensen zorgt dit huisdeur voor de noodzakelijke beweging op een dag. Onderlinge contacten met andere eigenaren doe je zo op! Bijpraten met vrienden, familie of kennissen kan ook heel goed tijdens een wandeling (of fietstocht). Al zittend pakt u er vaak iets te eten of te drinken bij, of niet? Heeft U de neiging om kinderen, andere familie, vrienden of bekenden in uw eigen huis te ontvangen? Ga eens vaker zelf bij hen op bezoek, als dat lukt te voet of per fiets.

Een lunchwandeling is heel zinnig met collega’s. Ook thuis is het heel goed mogelijk om het klaargemaakte lunchpakket even buiten in beweging te nuttigen.
Neem een krantenwijk of ga folders rondbrengen. Bewegen wordt gecombineerd met een beetje geld verdienen en (vluchtige) contacten.

Actiemomenten

Wie in een rolstoel zit kan zich laten duwen. Probeer – als dat ook maar even kan - zo lang mogelijk en zo vaak mogelijk zelf voor te bewegen m.b.v. handen of eventueel voeten. 

Probeer lang(er) achter elkaar zitten te voorkomen. De krant kan in de leesbak liggen. Pak niet de hele krant in 1 keer mee. Pak en lees eerst het eerste katern. Vervolgens het tweede halen. De theepot staat op de aanrecht. Daar schenkt U in en brengt de kopjes naar de tafel. Voor een tweede kopje staat U nog eens extra op. Zo kunt U ook bij andere activiteiten of karweitjes regelmatig extra bewegen inpassen door niet in het begin alle materialen vast om U heen te verzamelen, maar slechts dat te pakken wat U meteen nodig heeft. Zeker als U daarbij regelmatig de trap op en af moet blijft U in beweging. Computer en Internet kunnen U veel informatie vrij snel geven. Een wandeling of fietstochtje naar een bibliotheek geeft meer beweging en vaak ook contact met andere mensen.

Na elk uur computeren is het in ieder geval goed om even te gaan wandelen of een eenvoudig oefenprogramma af te werken.

Thuis kunt U elke doordeweekse morgen meebewegen met het Tv-programma Nederland In Beweging op Nederland 1 om 6:45 of 9:12 uur.

U kunt ook uw eigen bewegingsprogramma opzoeken of samenstellen, dat U dagelijks thuis doet. Dat kan via posters, via fitnessboeken, via video’s of dvd’s, of via schema’s van therapeuten of bewegingsdeskundigen. Zet eens wat vaker een lekker stuk muziek op, een paar stoelen aan de kant en dans een eind weg, precies waar je zin in hebt. 10 minuten matig intensief bewegen vliegen zo voorbij!

Sporten

In verenigingsverband kan U op veel verschillende manieren sporten. Probeer vaker dan 1 maal per week mee te doen. 

Is het uurtje sport de enige activiteit die U in een week doet, dan moet U echt moeite doen om op een andere manier elke dag minstens een half uur in actie te komen.

Geschikte sporten voor ouderen zijn:

· Wandelen en sportief wandelen 

· (Hard)loop- of trimgroep

· Fietsgroep (’s winters wandelen?)

· Zwemmen

· Roeien

· Gymnastiek

· Algemene spel- en sportgroepen, zoals GALM-uren.

· Tennis

· Dutch-tennis

· Golf

· Jeu de boules of Koersbal
· Tai Chi, Yoga e.d.
· MBvO, gymnastiek, muzikaal bewegen of zwemmen

· Volksdansen of countryline-dancing

Let op: laat de auto zo veel mogelijk staan. Ga lekker met de fiets naar uw sportaccommodatie. Dat levert extra winst op.
Huishoudelijke klussen
In het huishouden zoveel mogelijk zit- en doe activiteiten afwisselen in plaats van eerst alle werk te doen en dan lange tijd te gaan zitten.

In een modern huishouden wordt steeds meer met apparaten gewerkt. Als u zelf werkt in plaats van het apparaat, dan gebruikt u vaak heel wat spieren die U anders zelden gebruikt:

· Gewone heggenschaar in plaats van de elektrische. 

· Een gewone grasmaaier duwt kost meer inspanning dan achter een elektrische aanlopen.

· Een afwasmachine is handig, zelf (regelmatig) de afwas doen geeft veel meer beweging.

· Kleine wasjes kunnen ook met de hand: knijpkracht!

· Een garde werkt vaak net zo gemakkelijk als een mixer, maar wat een extra bewegingen!

· De hark in plaats van een bladblazer geeft u extra beweging en stilte.

Kies altijd voor de trap in plaats van de lift of roltrap. Moet u echt ergens heel hoog zijn, dan kunt u de trap pakken tot u moe wordt om met de lift verder te gaan. Heeft u gewrichtsproblemen met het afdalen van de trap, pak dan alleen daarvoor de lift.

Als U niet meer zelf in staat bent om te tuinieren, kunt u uw hulp aanwijzingen geven of kleine dingen uit handen nemen. Dan bent u in ieder geval buiten.

PAUZE    15 minuten 

9.6 Via praktisch oefenen conditiefactoren ervaren. (liefst met fysiotherapeut of sportclub)
Er zijn een paar mogelijkheden om bewegen ook in de praktijk te doen zonder een speciaal uitgeruste ruimte. Het is goed als de bezoekers gemakkelijk zittende kleren aan hebben en schoenen waarop ze lekker kunnen wandelen.

Geprobeerd moet worden e.e.a. in een gezellige plezierige sfeer te doen waarbij mogelijk een gevoel ontstaat van “dat is niet zo moeilijk”.

1)
Wandelvormen in de buitenlucht
Bedoeling is om aan de hand van het wandelen duidelijk te maken wat het verschil is tussen:

· rustig bewegen

· matig-intensief bewegen

· intensief bewegen

Ook kan geprobeerd worden om enig inzicht te geven in een geleidelijke opbouw van het algemeen aëroob uithoudingsvermogen

via bijvoorbeeld de Methode van C.J. Diem.
Naar schatting is hiervoor ongeveer een kwartier nodig.

Een alternatief zou kunnen zijn een wandelvorm binnen, eventueel ondersteund door een soort van marsmuziek. Een lichte aerobic variant is ook mogelijk met hele eenvoudige bewegingen rond voor- en achterwaarts lopen, zijwaarts lopen, met als verzwaringen 

knieheffen of gemakkelijke armbewegingen. 

2) Meebewegen op video/dvd van Tv-programma Nederland in Beweging.

Bedoeling is om kennis te laten maken met deze beschikbare mogelijkheid, zodat ze dat thuis mogelijk ook eens proberen.

Aan de hand van oefenstof kan duidelijk gemaakt worden waar de factoren uithoudingsvermogen, kracht, lenigheid, coördinatie en ontspanning geoefend worden.

3) Een oefenserie uitvoeren, bijvoorbeeld de serie uit de NOC*NSF brochure “Blij(f) in beweging”. 

Bedoeling is om duidelijk te maken dat lenigheid/beweeglijkheid en kracht best gemakkelijk thuis geoefend kan worden.

4) Een of twee ontspanningsoefeningen uitproberen.

De tekst uit de beweegkist kan daarbij gebruikt worden. 

Alternatieve oefeningen: 

· met 2-tallen, armen wijd ondersteund door partner; ondersteuning valt weg; wat gebeurt er met de armen?

· wie kan zittend op de stoel de voorkant van zijn bovenbenen ontspannen?

· idem: zijn kuitspieren?

· idem: zijn schouder- en armspieren?

5) Op een stoel gaan zitten en staan zonder ondersteuning van zijn armen. 
Bedoeling is om de kracht van de bovenspieren te testen, eventueel iets over coördinatie/techniek van gaan zitten en staan te leren.

Wie kan de oefening moeiteloos 10 maal achter elkaar uitvoeren? Wie 20 maal?

6) Oefening: op grond zitten en reiktest doen.

Bedoeling om lenigheid te ervaren.

Het is een eenvoudige afgeleide van de GALM sit-reach-test.

9.7 Gezonde leefstijl

Dia 21
Ieder mens heeft zijn manier van leven. Dit heet ook wel leefstijl. De leefstijl van mensen wordt mede bepaald door leeftijd, culturele achtergrond, gezinssamenstelling of geslacht.

Leefstijlfactoren zijn factoren die u zelf in de hand hebt. Dus door bepaalde dingen te doen of te laten kun je zelf je gezondheid beïnvloeden.

Leefstijlfactoren die van invloed zijn op uw gezondheid zijn voeding, lichaamsbeweging, roken en stress.

Erfelijke factoren zijn factoren die niet zelf in de hand hebt, maar die wel van invloed kunnen zijn op uw gezondheid.
9.8 Stellingen

10.10.1 
Thema: Beweegrichtlijn
Dia 22 - 24
1) Het heeft geen zin om de trap te nemen want dat duurt veel te kort om mee te tellen voor de 2,5 uur bewegen per week 


◘ juist 


◘ onjuist

2) Ik wandel of fiets haast elke dag een aardig stukje, dat lijkt me genoeg!

◘ juist

◘ onjuist

3) Je hoeft je niet perse doodmoe te voelen om na sport/bewegen te kunnen zeggen dat je voldoende bewogen hebt.! 

◘ juist

◘ onjuist

4) Alleen lang en veel bewegen helpt!

◘ juist

◘ onjuist
5)
In mijn huishouden beweeg ik al de hele dag. Ik beweeg iedere dag al minstens een half uur!

◘ juist

◘ onjuist

6) Meer bewegen kost te veel tijd!

◘ juist

◘ onjuist

7) Ik sukkel met mijn gezondheid. Het lijkt me niet verstandig om meer te gaan bewegen!

◘ juist 

◘ onjuist 
8) Ik zwem iedere week en zit dagelijks op de fiets, toch doe ik extra botversterkende oefeningen omdat dit nodig is. .
◘ juist 

◘ onjuist 
Antwoorden

Ad 1) Het heeft geen zin om de trap te nemen want dat duurt veel te kort om mee te tellen voor de 2,5 uur bewegen per 
Onjuist! 

Iedere beweging telt mee, bij traplopen belast je je botten in de benen en je hart gaat sneller kloppen. Dat is goed. Alle beetjes helpen.. 

Ad 2) Ik wandel of fiets haast elke dag een aardig stukje, dat lijkt me genoeg!

Onjuist! 

Het is alvast een begin dat U elke dag in beweging bent. Dat is in ieder geval gunstig voor uw spieren en gewrichten.

Maar, wat is een aardig stukje? Als U er minstens 5 minuten mee bezig bent, telt dit mee bij het half uurtje bewegen. Echter alleen als U ook wat steviger doorstapt of doortrapt als normaal. Gaat U er licht van hijgen? Voelt U uw hart wat harder kloppen? Kunt U toch nog praten? Als dat zo is, dan beweegt U matig intensief en helpt dat mee aan uw gezondheid.

Ad 3 Je hoeft je niet perse doodmoe te voelen om na sport/bewegen te kunnen zeggen dat je voldoende bewogen hebt. 

juist!

Het is een oud sprookje dat maar moeilijk uit de wereld te helpen is. Sporten of bewegen totdat je doodmoe bent heeft meer nadelen dan voordelen. Datzelfde geldt ook voor de praktijk om de laatste 5 of 10 minuten van een wandeling of fietstocht het tempo nog eens stevig te verhogen om echt moe thuis te komen. Het is beter om het tempo te verlagen om zo aan cooling-down te doen.

Matig intensief bewegen is voldoende. Daarvan wordt U nooit doodmoe. Het geeft juist een plezierig gevoel!

Ad 4) Alleen lang en veel bewegen helpt!

Onjuist!

Voor veel mensen staat meer bewegen gelijk aan sporten. 

Menigeen gaat ervan uit dat alleen lang en veel bewegen effectief is. Met dit vooruitzicht begint men dan niet meer aan bewegen.

Sporten is echter niet perse nodig. Ook of juist alledaagse activiteiten zijn geschikt.

Het half uur per dag  kan bijvoorbeeld ook over drie maal 10 minuten verdeeld worden.

Dat zijn echte eye-openers. 
Ad 5) In mijn huishouden beweeg ik al de hele dag. Ik beweeg iedere dag minstens een half uur!

Meestal onjuist!

In het verzorgen van het huishouden steekt heel wat tijd, dat is waar. U loopt ook heel wat af, lijkt het. Uit metingen blijkt dit alles bij elkaar erg tegen te vallen.

Bij de meeste activiteiten bent U ook geen 5 minuten achter elkaar echt in beweging. 

Verder zijn het meestal rustige activiteiten. U gaat er zelden van hijgen. Voelt U uw hart wel eens sneller kloppen? Meestal zijn het geen matig intensieve activiteiten.

Het is fijn dat U al enigszins in beweging bent. Het is ook goed als U zoveel mogelijk bewegingen zelf doet in plaats van daarvoor apparaten te gebruiken. De meeste mensen moeten voor een goede gezondheid echter meer activiteiten ontplooien.

Naarmate U ouder wordt zullen bepaalde huishoudelijke klussen zwaarder worden. Dan telt dit huishoudelijk werk wel mee. 

Ad 6) Meer bewegen kost te veel tijd!


Onjuist

Vooral gebrek aan tijd wordt als een barrière genoemd om te gaan sporten. Sporten kost ook vaak extra tijd. 

Geprobeerd moet worden om matig intensieve bewegingen in de dagelijkse activiteiten te integreren. Kunt U de dagelijkse activiteiten ook met iets meer inspanning doen? Kiest U voor de gemakkelijke manier of doet U wat meer moeite? De lift of de trap? De auto of de fiets? Loop eens wat vaker een blokje om!

Ad 7) Ik sukkel met mijn gezondheid. Het lijkt me niet verstandig om meer te gaan bewegen!

Onjuist!

Dit is een te snelle conclusie. Voor een aantal chronische aandoeningen staat vast dat meer bewegen de verergering van de klachten afremt. Als U sukkelt met de gezondheid moet U wel oppassen. Raadpleeg de huisarts. Vraag naar de mogelijke risico’s en naar welke bewegingsvormen wel geschikt zijn. Of bezoek de website van uw ziekteverzekeraar. Daarop worden vaak hele goede adviezen gegeven ook voor mensen met chronische aandoeningen.

Afhankelijk van uw conditie kunt U beginnen met enkele minuten per dag. Dit kunt U uitbouwen naar een half uur per dag. Elke extra beweging is meegenomen voor de zogenaamde inactieven (met of zonder beperking).
Ad 8) Ik doe genoeg botversterkende oefeningen want ik zwem iedere week en zit dagelijks op de fiets.


Juist: bij fietsen en zwemmen worden de botten onvoldoende belast om botontkalking te voorkomen. 
Thema: smoezen

Dia 25
1) Ik heb geen conditie!

◘ juist

◘ onjuist2) Ik ben veel te dik!

◘ juist

◘ onjuist

3) Ik ben te oud om er nu nog aan te beginnen!

◘ juist

◘ onjuist

4) Er is niets bij mij in de buurt!

◘ juist

◘ onjuist

5) Als ik sport krijg ik spierpijn en dat is niet gezond. Daarom sport ik maar niet meer!

◘ juist

◘ onjuist 

Antwoorden
Ad 1) Ik heb geen conditie!


Onjuist

Geen conditie hebben is geen reden om niet meer te gaan bewegen. U kunt beginnen met een paar minuten en het in de loop van een paar weken wat langer maken.

Als U de activiteiten geleidelijk opbouwt loopt U minder snel blessures op. Na 1 tot 2 maanden merkt U dat uw conditie al een stuk vooruit is gegaan. 

Het mooie is juist dat mensen met een lage conditie, die meer in beweging komen, juist naar verhouding sneller resultaat zien.

Ad 2) Ik ben veel te dik!


Onjuist

Regelmatig bewegen helpt een beetje om het lichaamsgewicht te

verminderen.

Wie actief is verbruikt meer energie zodat afvallen doorgaans iets gemakkelijker gaat.

Bovendien zult U niet gemakkelijk tijdens het bewegen veel eten of drinken. Uw gedachten worden er ook van afgeleid.

Als het gewicht is verminderd, houdt U het via bewegen gemakkelijker op peil.

Zorg ervoor dat U de activiteiten geleidelijk opbouwt.

Overigens is bij overgewicht een ander en gezonder eetpatroon mogelijk nog meer van belang dan meer bewegen. De combinatie is ideaal. 

10.10.5 Thema: overige


Dia 26
1) Tijdens langdurig bewegen is het beter om niet te drinken!


◘ juist


◘ onjuist

Ad 1) Tijdens langdurig bewegen is het beter om niet te drinken!

Onjuist!

Als U langer als een uur achter elkaar beweegt, is het verstandig tussendoor kleine beetjes te drinken. 

Zeker met warm weer is dat belangrijk.

Gewoon water is prima!

