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Oet de tied kommen

Wanneer een naaste overlijdt, of zoals wij in Twente zeggen
‘Oet de tied is kommen’, dan gaat dit altijd gepaard met
verdriet. Rouwen is voor iedereen anders, maar altijd een
gevoelige kwestie.

Er komen veel emoties los en vaak moet er van alles worden
geregeld en keuzes worden gemaakt. Zoals bijvoorbeeld

het openbaar kenbaar maken van het overlijden. Een
ondersteunende advertentie kan daarin een waardevolle
bijdrage geven.

Een rouwadvertentie of dankbetuiging

lokaal onder de aandacht brengen

U zou een rouwadvertentie of dankbetuiging in een van onze
huis-aan-huiskranten kunnen plaatsen. We kunnen helpen
en een advertentie verzorgen in één of meerdere van onze
edities. Geef uw tekst, eventueel met foto of afbeelding en
opmaakwensen aan ons door en wij verzorgen de vormgeving
van de rouwadvertentie of dankbetuiging voor u. Neem
daarvoor contact op met één van onze adviseurs door te
mailen naar familieberichtenf@dwfmedia.nl of door (tijdens
kantooruren) te bellen met 053 - 436 83 24.

Geeft u de voorkeur aan het zelf vormgeven van
uw advertentie dan kunt u daarvoor terecht op:
www.dwfmedia.nl/familieberichten
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Hedwig Hansen: ontdek
Samling Levensboeken

Leg uw levensverhaal vast

@

Ik ben geboren en getogen in Noord-Brabant en sinds 2002
woonachtig in Wierden. Ik klim eigenlijk al mijn hele leven
graag in de pen. Als kind schreef ik boekjes vol met verhaal-
tjes en gedichten. Ook de zomervakanties met ons gezin wer-
den uitgebreid in dagboekjes beschreven en waren naar mijn
mening verhalen die in de gemiddelde reisgids niet zouden

misstaan.

TWENTE — Toen het middel-
bare school tijdperk aanbrak,
passeerden talloze verslagen
en opstellen de revue. Ja, het
was huiswerk, maar wel het
leukste soort huiswerk als je
het mij vroeg. Naarmate de
jaren vorderden, maakten de
schoolse boekwerken plaats
voor andere schrijfsels. Een
persoonlijk boek voor mijn
beste vriendin, ellenlange
brieven naar het buitenland
en mijn blog, waar ik het
leven als stadse vrouw op
een boerderij vastleg. Op de
werkvloer heb ik ook altijd
veel geschreven.

Levensboeken

Toch is het niet zozeer de
taal, maar met name de zorg
die mijn loopbaan kenmerkt.
Zo heb ik ruim vijftien jaar

als beleidsadviseur binnen
de ouderenzorg gewerkt en
ben ik nu als vrijwilliger in
diezelfde ouderenzorg actief.
In die tijd maakte ik kennis
met levensboeken en werd
meteen gegrepen door de
vaak mooie gesprekken die
je met iemand kon hebben,
al bladerend door zijn of haar
levensboek.

PERSOONLIKE
VERHALEN EN
HERINNERINGEN
VASTGELEGD

Ik heb in mijn persoonlij-
ke omgeving tweemaal mee
mogen werken aan het op-
stellen van een levensboek.
Het is heel mooi om de vele
herinneringen van iemand

vorm te kunnen geven in een
persoonlijk levensverhaal. 1k
realiseerde me daardoor ook
dat ik erg weinig weet van
mijn eigen ouders, ik kan het
ze helaas niet meer vragen.

De overstap

Het heeft toch nog wel een
paar jaar geduurd voordat ik,
in 2022, de knoop heb doorge-
hakt en besloot om mijn werk
te gaan maken van het schrij-
ven van levensboeken. Tij-
dens de coronapandemie heb
ik ervaren hoe waardevol het
voor veel mensen bleek om
hun verhalen te delen maar
dat het niet altijd mogelijk
was vanwege de beperkingen
die er golden. Ook bij familie
was er soms een grote wens
om het levensverhaal van hun
dierbaren vast te laten leg-
gen voordat het misschien te
laat was. Hoewel ik in eerste
instantie dacht dat levens-
boeken vooral over oudere
mensen zouden gaan, bleek al
gauw dat ook jongere mensen
behoefte hebben aan hun le-
vensverhaal op papier. Zo heb
ik een levensverhaal, dat ie-
mand zelf al had geschreven,
mogen herschrijven zodat het
makkelijker leesbaar werd en
er meer diepgang in het ver-
haal kwam.

Ook voor

mobiliteits-
hulpmiddelen
kunt u bij
Mango Almelo
terecht!

man
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hulpmiddelen
& mobiliteit

Einsteinstraat 8a | 7601 PR ALMELO | Tel. 0546-45 32 96
www.scootmobieltwente.nl | www.mangomobility.nl

Een persoonlijk verhaal

In principe kan iedereen, die
zijn levensverhaal beschreven
wil hebben, bij mij terecht.
Hoe groots en meeslepend,
of juist klein en bescheiden
iemand ook geleefd heeft,
elk verhaal is waardevol ge-
noeg om verteld te worden.
Ik maak gebruik van de me-
thode “Mijn leven in kaart”
waarbij we aan de hand van
een aantal vragenkaarten ie-
mands leven doorlopen. Deze
vragenkaarten zijn zeker geen
must, wil iemand op een an-
dere manier het gesprek voe-
ren dan is dat geen probleem.
Ik overleg vooraf uitvoerig
met de klant over de wensen
en verwachtingen want ik
ben slechts de auteur van zijn
of haar persoonlijke verhaal.

Herinneringen verzamelen

Samen met de klant verzamel ik
herinneringen en verhalen, die
op welke manier dan ook een
rol in diens leven hebben ge-
speeld. De inhoud van het boek
wordt dan ook volledig bepaald
door de klant, het is immers een
zeer persoonlijk geschiedenis-
boek. Of het nu is om de balans
op te maken, ter ondersteuning
in een verwerkingsproces of als
leidraad voor eventuele laat-
ste gesprekken: een levensboek
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Hedwig Hansen maakt van levensverhalen een bijzonder boekwerk.

biedt ieder de kans bepaalde
hoofdstukken af te sluiten en/of
nieuwe te openen.

Meer informatie
leder levensverhaal is uniek
en verdient het om vastge-
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legd te worden. Wilt u meer
weten over het concept van
het levensboek, of hebt u in-
teresse om ook uw verhaal
vast te laten leggen? Kijk voor
meer informatie op de website:
www.samlinglevensboeken.nl

Een rijjk leven als inspiratiebron
voor dichtkunst: de Poezieweek!

Van 25 tot en met 31 januari is weer de landelijke Pogézieweek.
Het is de twaalfde editie, met dit jaar als thema ‘Thuis’ Er zijn
allerlei leuke activiteiten om poézie te beleven — maar ook om

2élf aan de slag te gaan.

TWENTE — Poézie is niet een
aspect van cultuur waar de
meeste mensen actief aan
denken. Poézie is vaak iets wat
je overkomt; waar je toevallig
bij in de buurt bent of wat je
‘opgedrongen’ is. Zo zijn we
allemaal wel bekend met het
fenomeen van het Sinterklaas-
gedicht, de zoetsappige ge-
dichten bij een huwelijk of de
goedbedoelde dichtfrases die
menig oppervlak in de open-
bare ruimte opvrolijken.

Poézie leeft

Ook de Stichting Lezen dook
in het verleden geregeld in
deze materie. Zo werd in 2017
een uitgebreid onderzoek ge-
houden naar de belevenis van
poézie en het imago. Hier-
in concludeerde men dat de
meeste mensen poézie vooral

‘zomaar’ ergens tegenkomen,
maar ook dat er daadwerkelijk
groeiende interesse was voor
dingen als poéziefestivals. Po-
ezie is ook vooral een sociaal
iets, wat mensen in een groep
of collectief ervaren. Verder
maakte het onderzoek ook
duidelijk dat vrouwen meer
binding hebben met poézie
dan de mannen: ze lezen het
vaker, schrijven het vaker en
geven ook vaker bijvoorbeeld
een poézieobject cadeau.

Poézie en senioren

Dichtkunst heeft een prik-
kelende werking. Ook voor
senioren heeft het ervaren
of zelfs schrijven van poézie
voordelen; het is een manier
om herinneringen op te ha-
len, het zet je aan het denken
en kan je verrassende emoties

ontlokken. Er zijn dan ook di-
verse projecten (geweest) met
als doel om senioren en dicht-
kunst aan elkaar te koppelen.
Het SCHRIVEN van gedichten
kan tevens bijdragen aan het
verwerken van emoties en het
prikkelt je creativiteit in de bre-
de zin. Ook hier moedigen we
u als lezer graag aan om het
eens zélf te proberen. Immers,
een rijk geleefd leven moet
de nodige inspiratie bevatten
voor mooie gedichten. Boven-
dien hoef je ze ook niet met
een ander te delen; ook schrij-
ven voor je eigen genot en re-
flectie is een zinnige bezigheid.

Meer weten?

Wilt u iets meer weten over de
diverse poézie-activiteiten in
het kader van de Poézieweek?
Kijk dan op: www.poezieweek.
nl. Daarnaast zijn via web-
sites als www.schrijvenonli-
ne.org tips te vinden voor het
schrijven.
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Bankhelpdeskfraude: hoe kunnen
we ons hier tegen beschermen?

“Goedemiddag, met meneer Jansen van de bank. Er is een
probleem met uw bankrekening, maar ik kan u helpen om
het weer op te lossen...” Er gaat hopelijk gelijk een alarmbel-
letje bij u rinkelen. Toch zijn er ook mensen die er wél in trap-
pen: bankhelpdeskfraude en aanverwante soorten oplich-
ting. Hoe kunnen we ons hier tegen wapenen?

TWENTE — Het is helaas een
gegeven dat ouderen een
aantrekkelijke doelgroep zijn
voor criminelen. Senioren
zijn door een combinatie van
factoren vaak vatbaarder voor
sommige vormen van op-
lichting. Zo zijn ouderen niet
altijd even digitaal vaardig,
waardoor ze te weinig ken-
nis hebben om de signalen
van oplichting te herkennen.
Daarnaast wonen ouderen
vaker zelfstandig, waardoor
er minder vaak iemand is die
over hun schouder meekijkt

of waar ze iets aan kunnen
vragen. De Rijksoverheid en
de banken hebben de afge-
lopen jaren diverse campag-
nes gehouden om mensen
weerbaarder te maken te-
gen onder meer phishing en
(bank)helpdeskfraude. Helaas
nam cybercriminaliteit alleen
maar toe de afgelopen jaren;
zo zagen de banken van 2020
tot 2021 het aantal slachtof-
fers van bankhelpdeskfraude
bijna verdubbelen. De schade
door deze vorm van crimina-
liteit wordt geschat op bijna

COLUMN KAATJE KNIP

50 miljoen euro op jaarbasis,
maar is waarschijnlijk groter.

Tips voor preventie

De politie geeft diverse alge-
mene tips om deze vorm van
oplichting te herkennen. Zo zal
een bankmedewerker néaéit
vragen naar uw saldo of vragen
om geld over te boeken naar
een andere ‘veilige’ rekening.
Verder hoeft een bank ook ndait
uw pinpas op te halen of uw
pincode te weten. Geef daar-
om dus ook nooit uw bankpas
af. Vaak voeren de nep-mede-
werkers de druk snel op, om
mensen snel te laten handelen.
Dat is nergens voor nodig; als er
écht iets aan de hand zou zijn,
zou de echte bank simpelweg
een rekening blokkeren en u
vervolgens informeren. De poli-
tie adviseert dan ook om niet in
te gaan op dit soort telefoontjes
of emails en gelijk op te han-
gen. Bel daarna zelf de bank via
een algemeen bekend nummer
om te verifiéren of er écht iets
aan de hand is.

Toch slachtoffer?

Bent u helaas toch slachtof-
fer geworden? Doe dan al-
tijd aangifte bij de politie. Dit
kan online via www.politie.nl,
maar u kunt ook bellen met
0900-8844. Bel ook direct de
bank, zowel ter voorkoming
van vervolgschade als voor het
aanvragen van een mogelijke
compensatie.

Terugblikken en vooruitzien op het nieuwe jaar

Ik maak de balans op en constateer dat veel leeftijdsgenoten
en vrienden alleen zijn komen te staan. Los van de vele
echtscheidingen, één op de vier huwelijken, zijn er ook
andere factoren waardoor mensen eenzaam worden. Het valt
mij vooral op dat er in mijn vrienden en kennissenkring te
vaak gedwongen afscheid moest worden genomen. Er is flink

gekapt in het vriendenbos.

Het kan dan schadelijk zijn
om je te isoleren en je terug
te trekken. Wie zich vrij wil
blijven voelen gaat op bezoek
en trekt erop uit. Filmbezoek,
het theater, de musea, de
kroeg, alles is immers binnen
handbereik. Waarom dan niet
blijven deelnemen aan de
samenleving? De Oldenzaalse
cultuurmakelaar Roxine En-
gelbarts maakte er afgelopen
week een nieuwe start mee,
tijdens de nieuwjaarsbij-
eenkomst voor de culturele
sector. Goed plan Roxine.
Terugkijken op het verleden
kan ons helpen om lessen te

leren en te groeien, terwijl het
vooruitkijken ons kan helpen
om doelen te stellen en ons

te motiveren om blijvend
zingevend bezig te zijn. Terug-
kijkend op 2023 vraag ik mij af
wat heb ik bereikt en wat had
ik anders kunnen doen. Er zijn
nieuwe vaardigheden aange-
leerd op digitaal gebied. Ik heb
nieuwe mensen ontmoet en
nieuwe ervaringen opgedaan
en kansen gekregen. We zijn
uitdagingen aangegaan en
overwonnen en zijn sterker
uit de strijd gekomen. Het is
belangrijk om deze prestaties
te erkennen en te vieren, maar

ook om te reflecteren op wat
we anders hadden kunnen en
moeten doen. Door te kijken
naar onze fouten en misluk-
kingen, kunnen we leren en
groeien, en ons voorbereiden
op de toekomst. Met een
vooruitziende blik, je eigen
doelen stellen voor 2024. Wat
willen we bereiken en hoe
gaan we dat realiseren? Het
stellen van doelen kan ons
helpen om ons te concentre-
ren en gemotiveerd te blijven.
Het kan ons ook helpen om
onze tijd en energie effectiever
te gebruiken. Maar belangrijk
is om realistische doelen te
stellen en ons niet te overwel-
digen. Geef niet op streef je
plannen na. Met deze gedach-
ten gaan wij het nieuwe jaar
beleven!

BELANGENBEHARTIGING
-

ANBO & PCOB gefuseerd

— De spreekwoordelijke kogel is door de kerk: sinds 1 januari gaan de seniorenorga-
nisaties ANBO en PCOB samen verder onder de naam ANBO-PCOB. Hier voorafgaand werd de
Unie KBO-PCOB (7 jaar geleden de intentie tussen KBO en PCOB om te fuseren) ontbonden.
KBO zat vast aan provinciale bonden-besturen en die wensen hun bestuurszetels te behou-
den, PCOB daarentegen heeft een landelijk bestuur en plaatselijke actieve verenigingen, die
trouwens geweldig samenwerkten met de plaatselijk KBO-verenigingen.

Wat plaatselijk prima luk-
te, kreeg men op een ho-
ger echelon echter niet voor
elkaar. De chemie tussen
PCOB en de provinciale KBO
bonden-besturen was uit-
gewerkt. Echt jammer; het
bevestigde het beeld dat
senioren nauwelijks met el-
kaar kunnen samenwerken.
Ik stip dan even de politieke
partij 5o0PLUS aan. Het verle-

den nog vers in het geheu-
gen wenste PCOB “spijkers
met koppen te slaan”, geen
intenties om langdurig aan
elkaar te snuffelen, maar
“boter bij de vis” en dat viel
goed bij de ANBO. In een
tijdsbestek van een aan-
tal maanden voorbereiding
besloten beide besturen en
ledenraden te gaan fuse-
ren. Voor ANBO en PCOB is

2024 goed begonnen. Het
uitvoeren van een bloeien-
de plaatselijke verenigings-
structuur gaat nu van start
tussen leden van ANBO en
PCOB. Het kantoor van AN-
BO-PCOB is gevestigd in
Woerden. Directeur-be-
stuurder van ANBO-PCOB is
Anneke Sipkens.

Grootouders voor het Klimaat: in

Dagelijks horen we verhalen
over de gevolgen van klimaat-
verandering, zoals hitte, droog-
te of juist overvloedige regen-
val, zeespiegelstijging en meer
bosbranden door blikseminslag.

TWENTE - Klimaatverandering
zet ook senioren intensief aan
het denken. Zij kunnen door
hun grote aantal veel bijdragen
aan het streven naar een leef-
bare wereld voor de generaties
na ons, door erover te praten
en ernaar te handelen. De lan-
delijke stichting Grootouders
voor het Klimaat (ondertussen
al met enkele tienduizenden
deelnemers) is zeer actief en
breidt haar activiteiten snel uit.

Wind en zon

Een interessante ontwikkeling
is de oprichting van de Stich-
ting “Wind en zon voor ie-
dereen”. Een initiatief om een
energievoorziening te realise-
ren die voor allen betaalbaar
is. Aanvullend op energieco-
operaties die lokaal al gestart
zijn. Met deze stichting kan
een flinke stap gezet worden
in het voorkomen van ener-
giearmoede. Deelnemers ma-
ken zelf steeds meer keuzes
voor duurzaam, minder vlees,
meer openbaar vervoer, min-
der consumeren. Daarin is de
een verder dan de ander en dat
accepteren ze van elkaar. Ze
delen ideeén over wat je zelf
kan ondernemen.

leefbare toekomst voor latere generaties.

Beter beleid

Alleen een bijdrage in de per-
soonlijke leefstijl is niet vol-
doende, zij willen ook het
beleid van overheid en be-
drijfsleven op het gebied van
klimaat verbeteren. Dat doen
ze door in gesprek te gaan met
beleidsmakers en door het mo-
biliseren van zoveel mogelijk
grootouders en andere gene-
ratiegenoten. Het aangeven
van belangstelling voor Groot-
ouders voor het Klimaat is kos-
teloos. ledere deelnemer kan
gebruik maken van de schat
aan informatie op de informa-
tieve website. Daar staan onder
andere handreikingen voor het
goed bespreekbaar maken en
houden van veranderingen die
passen bij het beteugelen van
klimaatverandering.

0ok in Twente

Sinds kort is er een lokale afde-
ling van Grootouders voor het
Klimaat in Twente. Diverse ac-
tiviteiten staan in de planning:
ons goed op de hoogte stellen
van de mogelijkheden bij het
beperken van klimaatverande-
ring, met elkaar in gesprek blij-
ven, voorlezen aan de kleintjes,
gemeenten laten weten dat we
mee willen denken en doen,
samenwerken met andere na-
tuurorganisaties. Een groep van
tenminste vier senioren is be-
reid een activiteitenprogramma
te gaan opstellen.

Kijk ook op:

WWW.
grootoudersvoorhetklimaat.nl/
lokale-grootoudergroepen/
twente/
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Bescherm de natuur in Nederland!
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JEZE KUN J€ DETET NIET €1€n, 2€ z1jn varn metaal.

Tijdens het schrijven van deze introductie draai ik een Ne-
derlandstalig lied van Hans De Booij op de boxen: “lk hou
van alle vrouwen.” Ik, een 88-jarige, sluit mij aan bij De
Booij en zing mee. 0ok ik hou van vrouwen (vriendinnen),

maar beslist niet van alle.

Vriendinnen uit de kunst
en cultuur spreken mij aan,
maar mijn voorkeur gaat uit
naar vriendinnen uit de cu-
linaire sector. Ik ben bijzon-
der ingenomen dat de liefde
voor koken mij vroegtijdig
is aangereikt zeker nu ik al
meer dan 18 jaar mijn eigen
potje kook. Ik vind het heer-
lijk om af en toe een culinair
uvitstapje te maken buitens-
huis, maar zelfstandig koken
in mijn eigen keukentje is een
heerlijke bezigheid. Voor-
keur heb ik zeker: met name
de vangsten uit de Noord-
zee. Van een vispannetje
met zalm en kabeljauw in
de oven kan ik heerlijk ge-
nieten. Maar ook de mos-
selpan, de slowcooker, en de
cataplana zijn mijn hulpjes

bij mijn culinaire uitstapjes
thuis. Vorig jaar hadden we al
met elkaar geschreven en ge-
sproken maar nu is de vangst
binnen. Ze doet het; ze heeft
ja gezegd. Maandelijks gaat
ze ons verrassen met haar
culinaire visrecepten in de
bijlage Hart voor Senioren.
Dus introduceer ik bij u mijn
culinaire vriendin, Mirjam
Bannink-Vloothuis. Een culi-
naire vriendin is iemand die
van koken houdt en het leuk
vindt om anderen te verwen-
nen met haar kookkunsten.
Ze is de perfecte gastvrouw
en weet precies hoe ze haar
gasten moet vermaken. Of
het nu gaat om een intiem di-
ner voor twee of een feestje,
ze weet hoe ze de juiste sfeer
kan creéren. Een culinaire

Ceviche van zalm

en avocado

vriendin is niet alleen goed
inkoken, maar ook in het pre-
senteren van haar gerechten.
Ze weet hoe ze haar gerech-
ten op een mooie manier kan
serveren en hoe ze de tafel
kan decoreren om de juiste
sfeer te creéren. Een culinaire
vriendin is iemand die graag
nieuwe dingen uitprobeert.
Mirjam is altijd op zoek naar
nieuwe recepten en ingredi-
enten om uit te proberen. Ze
houdt ervan om te experi-
menteren met verschillende
smaken en texturen om zo
haar eigen unieke gerechten
te creéren. Mirjam is iemand
die er plezier in heeft om
anderen te verwennen met
haar kookkunsten. Als u zo’n
vriendin hebt, mag u zich ge-
lukkig prijzen! Mijn vriendin
mag ook Uw vriendin wor-
den, want Mirjam gaat haar
visrecepten met ons delen. In
deze uitgave van de Hart voor
Senioren presenteert ze haar
eerste, heerlijke visrecept.

De feestdagen zitten er weer op! En na al die
heerlijke maaltijden verlangt iedereen weer stiekem
naar “een pas op de plaats”. En daarmee ga ik jullie
graag helpen! Want deze ceviche is zeer eenvoudig

te bereiden en heerlijk licht.

Mirjom Bonnink-Vloothuis

Sport en cultuur voor iedereen
toegankelijk met BoesCool55+

Oldenzaal heeft een breed aanbod aan sportieve en culturele
activiteiten. Om deze ook bij ouderen onder de aandacht te
brengen, bestaat al een tijdje BoesCoolss5+. Hierbij kunnen zij
deelnemen aan uiteenlopende kennismakingscursussen en

beweegactiviteiten.

OLDENZAAL - Bewegen heeft
een hoop voordelen. Niet al-
leen worden de spieren ster-
ker en de conditie beter, maar
door uw botten regelmatig
wat meer te belasten blijven
deze ook steviger. Hierdoor
verlaagt u de kans op botbreu-
ken. U blijft langer fit en vitaal
en kunt hierdoor misschien
langer zelfstandig blijven wo-
nen. Ook zijn er onderzoeken
die aantonen dat uw hersenen
grote voordelen hebben bij re-
gelmatig bewegen en deelna-
me aan cultuur. Veel bewegen
zorgt voor een goede door-
bloeding van uw hersenen en
blijven daardoor langer ge-
zond. Deelnemen aan cultuur
houdt je hersenen wendbaar,
creatief en prikkelt het brein.
Samen met anderen kun je bij
een cursus aan de slag. Bent u
die 55-plusser die graag (weer)
wil beginnen met bewegen
of sporten? Of bent u op zoek
naar een koor waar u kunt zin-
gen of misschien heeft u altijd
willen schilderen of wilt u dit
weer eens oppakken? Bent u
benieuwd wat er in Oldenzaal
op sport- en cultuurgebied
allemaal mogelijk is? Kijk op
www.boescoolssplus.nl/aan-
bod of bel met 06-13113930.

Hieronder vindt u voorbeelden
van sport- en cultuurcursussen
met bijkomende voordelen.

Zwemmen

Hierbij gebruikt u ontzettend
veel spieren. De kans op bles-
sures is erg klein.

Fitness

U kunt hierbij zelf kiezen
welke spiergroepen u traint.
Daarnaast worden uw botten
sterker en kunt u balans oefe-
ningen doen.

Muziek en zang
Eris keuze uit een veelheid aan

I

instrumenten die u kunnen
helpen in de fijne motoriek en
een verminderde longinhoud
tegengaan.

Tennis

Naast de sport zelf is er bij ten-
nis een groot sociaal aspect.
Niet alleen gezond, maar ook
nog eens gezellig.

Yoga

Er zijn enorm veel verschillen-
de soorten yoga. Kiest u voor
een actieve soort, of liever voor
een ontspannende vorm? Met
yoga kunt u balans, flexibiliteit
en kracht trainen.

Gymnastiek

Hierbij wordt balans veel ge-
traind. Dit verkleint de kans
op valpartiien en maakt je
zelfverzekerder.

Snij de verse zalm (zonder huid) in blokjes van 1 cm. Doe de blok-
jes in een schaal en bestrooi met peper, zout en citroensap. Af en
toe even omhusselen dat alle kanten goed bedekt worden.

De avocado kan tevens in evengrote blokjes gesneden worden.
Lente-uitje snijden en alles toevoegen bij de zalm.

In een kookring onderin de wakame leggen, daarbovenop het
zalmmengsel zachtjes aandrukken. De kookring voorzichtig ver-
wijderen, zodat er een mooi “timbaaltje” ontstaat. Naar wens de-
coreren met gesneden verse vijgen en verse basilicum!

En nu genieten maar... Salud!
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1 vrouwen Krij mentie.

op de 3 vrouwen krijgt dementie . L)
Geef nu voor meer onderzoek, o
zodat dementie niet jouw toekomst wordt.
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