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VAN DE VOORZITTER......

Ja, de vakantie is voorbij. En ... lekker uitgerust of nog
moe van alle vakantieactiviteiten? Zelf heb ik een gewel-
dige vakantie gehad met mooi weer, ik mag dus niet
klagen. Waar we helemaal niet over mogen klagen is
over onze laatste verenigingsdag voor de zomervakantie
die we weliswaar niet sportend maar met een geweldige
BBQ hebben doorgebracht. Het idee hiervoor ontstond
tijdens een bestuursvergadering, mede vanwege de
geringe opkomst voor “het lange net”. Mede-bestuurder
Ron Valkenburg was gelijk enthousiast en zou met “onze Toos” overleggen
van hoe een en ander georganiseerd zou moeten worden. We hebben het
geweten. De medewerking van het vaste team Penning, de sponsoring van
leden, andere leden die salades, lekkere hapjes, etc. hebben gemaakt, wijn of
tomaatjes hebben gegeven en de hand- en spandiensten waren ook geweldig.
Daarvoor wil ik hier iedereen hartelijk danken. Dit mag wat mij betreft het
volgend jaar weer, gezien de reacties. Het was heerlijk en gezellig deze afslui-
ting van het jaar 2014/2015. Het weer werkte gelukkig ook mee. Bekijkt u
ook nog eens de foto’s die op onze nieuwe website staan. Overigens is die
website er ook voor als u iets te melden hebt wat voor de club belangrijk
of interessant kan zijn. Meldt dit dan bij de secretaris via de website of zijn
e-mail.

Waar ik ook de aandacht op wil vestigen is op zondag 20 september. Dan is
er weer het “RABO fietsfestijn” waarmee u uw club financieel kunt steunen.
Ik hoop dat er een geweldige opkomst van fietsers is en goed fietsweer zodat
we de penningmeester erg blij kunnen maken. Ook dat we hierdoor weer
persoonlijk gezond in beweging zijn. Ik wens hier dan ook de deelnemers
veel fietsplezier.

Verder kregen we bericht van Sophia Revalidatie dat Pieter de Haan tijde-
lijk Joyce de Raadt gaat vervangen van 17.00 tot 19.00 uur. Er wordt aan
een definitieve vervanger gewerkt.

e
—
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Zo, dan gaan we weer met frisse zin beginnen aan het tweede deel van 2015
met voor u veel sportplezier. Het liefst natuurlijk met zo weinig mogelijk
blessureleed. Voor een klein aantal leden zijn er nog twee volleybaltoer-
nooien in het vooruitzicht bij onze regio harttrimclubs.

Wim Borsboom

VAN DE REDACTIE

Na een trimloze periode van zes weken mochten we op
27 augustus j.l. dan eindelijk weer aan de slag. Er
zijn leden die het heel plezierig vinden als
er een aantal weken niet behoeft te
worden gesport, maar ook — en daar
hoor ik bij — die zes weken wel wat
erg lang vinden. Misschien moeten
we daar samen eens over spreken, bijvoorbeeld op de volgende ledenver-
gadering. De zes weken zomervakantie komen nog uit de tijd dat het revali-
datiecentrum in de schoolvakantie gesloten was. Inmiddels is de verplichte
sluiting teruggebracht tot vier weken. Misschien moeten we daarom eens
overwegen om de zomervakantie wat in te korten. Praat er eens over in uw
eigen groep en laat het bestuur weten hoe u daar samen over denkt. Dat
bevordert de besluitvorming binnen onze vereniging! Neem in die discussie
dan ook mee dat de contributie moet worden aangepast als er 2 weken extra
wordt getrimd, maar dat dit ook zou kunnen worden opgelost door 2 andere
dagen per jaar niet te sporten.

Valt het u trouwens ook op dat er in verschillende groepen vriendenclub-
jes ontstaan? Dat is niet zo bijzonder, hoor ik u denken, want je ziet elkaar
iedere week en dan kan zoiets makkelijk ontstaan. Toch bloeit er soms iets
zeer bijzonders. Dat blijkt bijvoorbeeld uit een artikel verderop in dit blad,
waarin u kunt lezen dat ene Gerard Vrolijk van groep 4, zo nieuwsgierig is
waar zijn ploegmaatje Léon Hulscher naartoe emigreert, dat hij samen met
hem naar zijn nieuwe land Zweden rijdt om te kijken hoe de nieuwe woon-
omgeving van Leon er uit ziet! Toen ik van deze reis hoorde, heb ik Gerard
natuurlijk meteen gevraagd een verslagje van die bijzondere reis te maken

6



en het met ons te delen. Jammer dat we met dat mooie verhaal ook een lid
verliezen. Léon: Het gaat je goed in dat mooie land!

Wat somberder gestemd word ik van een bericht van iemand uit mijn
eigen trimgroep die een grote operatie heeft moeten ondergaan. Hoewel
de operatie op zich geslaagd is, blijkt het leven van Ton Bosch behoorlijk
op z'n kop te staan vanwege o.a. een katheter waarop Ton’s lichaam niet
goed reageert als hij er wordt uitgehaald. Wanneer u dit leest hebben ze een
tweede poging gedaan. Hopelijk gaat het dan goed. Beterschap Ton!

Over het succes van de BBQ hoef ik het niet te hebben, dat leest u op ander
plaatsen in dit blad en over het fietsen op zondag 20 september heeft de
voorzitter al iets geschreven. Al met al blijkt maar weer dat we een actieve
vereniging zijn, waarvan veel leden graag iets extra’s doen. Dat dit zeer
wordt gewaardeerd mag duidelijk zijn!

Er is weer een leesbaar blad ontstaan waaraan diverse mensen hebben mee-
gewerkt. De herfst is daarbij een prima seizoen om die artikelen eens rustig
te gaan lezen.

Wat kunt u verwachten:
een voorwoord van de voorzitter;
een aantal HTC nieuwtjes;
een artikel over Betablokkers van dr. Jan Constandse;
een aantal wetenswaardigheden in de rubriek Hartenkreetjes;
een emigratieverhaal in de rubriek ‘Geef de pen door ...’;
een relativerende blik op sport in de aflevering van ‘Hebt u dat nou ook’
een aantal grappige verhaaltjes in de rubriek “Bowl”;
en tenslotte weer de 3-maandelijkse puzzel. Leuk om in te vullen en nog
leuker om in te sturen en kans te maken op een prijsje. Doen!

Als u ergens op wilt reageren of — nog leuker — een eigen rapportage wilt
plaatsen, schroom niet en stuur het in (secretaris@harttrimclubdelft.nl of
Postbus 44, 2600 AA te Delft of even afgeven op de donderdag).

U weet het: Alle kopij is van harte welkom. Uiteindelijk is het ons blad
en wordt het alleen maar leuker als veel mensen daar een eigen inbreng in

hebben!
Nico Wiese

—
—
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HTC-NIEUWS

Vakantie “s
Op de volgende datum zal vanwege vakantie niet worden gesport:

24 december 2015  Kerstvakantie
31 december 2015  Kerstvakantie
* De vakantiedagen van de fitness worden door de begeleiders medegedeeld

Volleybaltoernooi

17 december 2015 Kersttoernooi (aanvang 19:00 uur)

Nieuwe leden Bedankt als lid

Dhr. H.G. van Asten b Dhr. M. van As
Mevr. WE.E. van Dam-Kulk
Dhr. A.D. van Luin
Dhr. C.N.J. Mokveld
Dhr. H. Molenaar
\ Dhr. .M. Vermeulen

Fitness bij de HTC S
(00

Er wordt op dinsdag (van 10-11 uur) en op \
woensdag (van 10-11 uur en van 11-12 uur) aan
fitness gedaan. Ondersteuning vindt plaats door deskundig
personeel.

Indien u wilt fitnessen voor een prettige prijs neem dan even
contact op met Ron Valkenburg (ledenadministratie@hart-
trimclubdelft.nl) en laat u informeren over de mogelijkheden.
Hoewel er nu geen plaats over is, kunt u zich wel op de wacht-
lijst laten zetten.




VAN DE BESTUURSTAFEL......
Fietsen

Zoals ieder jaar organiseert de RABO-bank ook dit jaar weer de traditionele
fietstocht.

Zondag 20 september a.s. is het weer zo ver. Degenen die al een paar jaar
meefietsen weten hoe gezellig het is en ..... de Rabobank stort een bijdrage
van € 10 in de kas van onze vereniging voor iedere deelnemer die zich onder
ons nummer inschrijft.

Dus: Heeft u zin om zondag 20 september een stukje (30 km) te fietsen?
Kom dan naar: Hockeyclub Ring Pass Delft, Westblok 1, 2614 VE Delft.
Kijk een paar dagen van tevoren nog even op onze website voor meer
informatie.

Barbecue (4)

Wat een succes!

De eerste BBQ georganiseerd door uw HTC was een doorslaand succes
en voor herhaling vatbaar.
ledereen genoot met volle
teugen en er is geen onvertogen
woord gevallen.

Het weer hielp ook goed mee:
Het was droog en niet te koud.
Wie er allemaal lekker zaten te
eten en te drinken en wie hard
werkten om alles tot een succes
te maken kunt u zien op foto’s
op onze website.

Volgend jaar is nog ver weg,
maar ik zie een jaarlijks terugkerende traditie wel zitten. U ook?
Ga snel kijken op: www.harttrimclubdelft.nl
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Nieuwe website (2)

Heeft u trouwens al een kijkje genomen op onze nieuwe website die onlangs
de lucht in gegaan is? Hij is erg mooi geworden!

De heren Paul Boekbinder en Leo Koole — onze webmasters — hebben hun
best gedaan.

Het was ook maar net op tijd, want Paul lag kort daarna enige tijd in het zie-
kenhuis. Dat lag niet aan de inspanningen die hij had gedaan om de nieuwe
website te maken, maar aan een tegenstribbelend hart. Ondertussen is alles
weer onder controle, heb ik begrepen.

Het bestuur dankt Paul en Leo nogmaals voor hun inspanningen voor onze
vereniging en is blij dat de nieuwe webmasters ook in de toekomst blijven
samenwerken om de site te onderhouden.

Snel kijken: www.harttrimclubdelft.nl

Betablokkers: de alfa en de omega!? —

Helaas was ik door een hardnekkige griep niet in staat om op de ledenver-
gadering van de Harttrimclub te verschijnen. Ik heb met de secretaris afge-
sproken dat ik de bijdrage op schrift zou zetten. Hierbij de tweede bijdrage.

Eind 2014 raakte professor Don Poldermans, hoogleraar aan het Erasmus
MC in diskrediet en werd ontslagen vanwege mogelijke fraude met onder-
zoeksgegevens van betablokkers rondom niet-cardiale chirurgische ingrepen.
Hiermee ontstond veel onrust in cardiologisch Nederland omdat veel hart-
patiénten betablokkers gebruiken.

Voor mij reden om de beétablokkers voor u in het licht te houden.

Wat zijn het?

Het zijn geneesmiddelen die op de bétareceptor in het lichaam aangrijpen.
Beétareceptoren komen vooral voor op de hartspiercellen en cellen van de
vaatwand. Op de receptor grijpen lichaamseigen stofjes aan die verwant zijn
aan adrenaline. Als adrenaline op de bétareceptor gaat vastzitten, komt er
in de hartspiercel en in de vaatwandcellen een effect op gang. Men kan de
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adrenaline zien als een sleutel en de bétareceptor het slot. Steek de sleutel
in het slot en de hartspiercel gaat sneller kloppen, ook iets krachtiger en de
bloeddruk gaat stijgen, ook door het effect op de vaatwand.

De betablokkers kunt u beschouwen als nepsleutel: hij past op de receptor,
maar zonder het effect van adrenaline. Op deze manier is de bloeddruk lager
en blijft het hartritme lager.

Waarom is dit nuttig?

Bij hartpatiénten hebben betablokkers aangetoond de sterfte aan (re)infarc-
ten te verminderen.

De gunstige therapeutische effecten van bétablokkade bij patiénten met
stabiele angina pectoris worden bewerkstelligd door een vermindering van
myocardiale zuurstofbehoefte. Het zuurstofverbruik van de hartspier varieert
met de hartslag, de knijpkracht en de spanning in de wand van de linker
hartkamer, die elk afneemt bij betablokkade. De afname in wandspanning
wordt gedeeltelijk bewerkstelligd door de bloeddrukverlagende werking van
deze geneesmiddelen.

Ook is er bij het gebruik van bétablokkers minder kans op ritmestoornissen,
ook de potentieel gevaarlijke ritmestoornissen die na een hartinfarct kunnen
optreden worden in ernst en frequentie van voorkomen verminderd.

De vermindering in knijpkracht door betablokkers is in de dagelijkse praktijk
niet belangrijk. Tot de jaren 90 werden betablokkers vermeden bij patiénten
met een verminderde hartfunctie. Daarna werd echter aangetoond dat de
lichte vermindering in pompfunctie in het niet viel bij het beschermende
effect van betablokkers voor het hart. Betablokkers hebben nu ook een
vaste plaats bij de behandeling van patiénten met hartfalen.

De grootste winst wordt gezien bij 2 grote groepen patiénten:

1. Patiénten na een hartinfarct
2. Patiénten met hartfalen.

Bij patiénten na een hartinfarct met een betablokker is het risico op sterfte
bij gebruik van een bétablokker bijna gehalveerd.

Bij patiénten met hartfalen is het effect nog sterker: de kans op sterfte bij
een patiént met hartfalen met betablokker neemt de eerste 2 jaar af met
60-70% in vergelijking tot een patiént zonder bétablokker.

—
—
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En de bijwerkingen?

Betablokkers verlagen de hartslag en de impuls voortgeleiding door het hart.
Bij patiénten met een minder goede impuls voortgeleidingssysteem kan dit
een probleem zijn.

Beétablokkers kunnen ook leiden tot luchtwegvernauwing (bronchocon-
strictie). Dit is een gevolg van beta-2 receptor blokkade in de longen.
Dientengevolge hebben vele clinici aangenomen dat astma een contra-
indicatie is voor betablokker therapie. Over het algemeen leiden de meeste
betablokkers niet tot (een verergering van) astma.

Bij sommige patiénten leiden bétablokkers tot verergering van symptomen
van perifeer vaatlijden of Raynaud fenomeen. Echter, er lijkt geen nadelige
invloed op mild tot matig claudicatio symptomen bij het gebruik van de
meeste betablokkers.

Veel gebruikers van betablokkers klagen over vermoeidheid. Dit is een
gevolg van de vermindering van hartminuutvolume zijn of direct effecten op
het centrale zenuwstelsel.

Sommige patiénten ervaren centrale bijwerkingen. Voorbeelden hiervan zijn
nachtmerries, slapeloosheid en hallucinaties. Depressie wordt vaak genoemd
als een neveneffect van betablokkers, in gerandomiseerde studies werd dit
niet vastgesteld. Centrale bijwerkingen komen wat vaker voor bij oudere
volwassenen.

Jongere patiénten klagen vaak over erectiestoornissen.

Waarom dan toch al die ophef?

De ophef ontstond over een aantal onderzoeken die Poldermans had uit-
gevoerd bij vermeende patiénten die een chirurgische ingreep moesten
ondergaan.

In zijn onderzoek in 1999 toonde hij aan dat patiénten die niet cardiale chi-
rurgie ondergingen ongeveer 90% minder kans hadden om een hartinfarct
te krijgen. Deze studie is één van de meest gerenommeerde medische tijd-
schriften Het New England Journal of Medicine gepubliceerd 1).

Er zijn op dat moment al wel wetenschappers die de uitkomsten van het
onderzoek van Poldermans wantrouwen. Het effect zou te groot zijn, er is
ook veel kritiek op de gebruikte onderzoeksmethoden.

In 2008 wordt een onderzoek gelijkend op de onderzoeken van Poldermans
gepubliceerd. In het zogenaamde POISE-onderzoek worden andere
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uitkomsten gevonden 2). De kans op overlijden met betablokkers tijdens
operaties neemt niet af maar toe. Vooral de kans op beroertes nemen toe.
Ook door andere onderzoeken met betablokkers en chirurgie te combineren
worden dezelfde resultaten gevonden, namelijk dat betablokkers de uitkom-
sten niet verbeteren maar verslechteren.

Mede op grond van de onderzoeken van Poldermans werden richtlijnen
geschreven om beétablokkers voor niet cardiale chirurgische ingrepen te
geven. Deze aanbevelingen zijn tot 2013 gebruikt in de richtlijnen. Het is
dus nog maar vrij recent dat de richtlijnen rondom niet cardiale chirurgie
zijn aangepast 3).

Wat nu?

Een groot aantal cardiale patiénten gebruikt beétablokkers. Wat vast staat is
dat betablokkers de prognose bij stabiele patiénten verbeteren.

Het starten echter voor een chirurgische ingreep is op grond van de jongste
inzichten verlaten. Voor patiénten die een chirurgische ingreep moeten
ondergaan en al een betablokker gebruiken is de aanbeveling deze door te
gebruiken of licht te verminderen bij hoge doseringen.

Met nadruk wil ik stellen dat het chronische gebruik van bétablokkers bij
cardiaal stabiele patiénten niet tot negatieve onderzoeksresultaten heeft
geleid. Op grond hiervan is het onverstandig om de betablokkers plots te
laten staan.

Bij twijfel is het verstandig uw huisarts of cardioloog te raadplegen.

) The Effect of Bisoprolol on Perioperative Mortality and Myocardial Infarction in
High-Risk Patients Undergoing Vascular Surgery. Don Poldermans, Ph.D. et al.
N Engl ] Med 1999; 341:1789-1794

2 Effects of extended-release metoprolol succinate in patients undergoing non-car-
diac surgery (POISE trial): a randomised controlled trial. POISE Study Group,
Devereaux PJ, et al. Lancet. 2008;371(9627):1839.

3 2014 ESC/ESA Guidelines on non-cardiac surgery: cardiovascular assessment
and management
The Joint Task Force on non-cardiac surgery: cardiovascular assessment and
management of the European Society of Cardiology (ESC) and the European
Society of Anaesthesiology (ESA). European Heart Jowrnal 2014

Jan Constandse, cardioloog

—
—
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HARTENKREETIJES

Maakte Julius Caesar mini-beroertes door?

LONDEN - Julius Caesar,
Romeins politicus en generaal,
werd waarschijnlijk getroffen
door meerdere miniberoerten.

Niet dat deze nieuwe weten-
schappelijke aanname de wereld-
geschiedenis nog zal verande-
, ren, maar het is een bevinding
die welhcht het een en ander nader verklaart. En, mogelijk was het in de
tijd tussen 100 en 44 jaar voor Christus, toen ‘de Grote Keizer’ leefde, wel
degelijk van invloed op de loop der dingen.

Deze nieuwe visie op het gedrag van Caesar wordt gemeld in het tijdschrift
Neurological Sciences. Medisch historicus dr Francesco E Galassi en zijn
co-auteur dr Hutan Ashrafian, docent klinische chirurgie (beiden Imperial
College in Londen), menen dat Julius Caesar op verschillende momenten
symptomen vertoonde die niet door epilepsie verklaard kunnen worden.
Lang werden die als oorzaak gezien. Galassi en Ashrafian wijzen er onder
meer op dat de persoonlijkheid van Caesar tegen het eind van zijn leven
veranderde. Dat kan zijn ontstaan door beschadigingen die hij door kleine
beroerten opliep. Ook zijn duizeligheid waardoor hij op latere leeftijd niet
op kon staan als de senatoren hem eer bewezen, zou door TIA’s te verklaren
zijn. Bij een TIA (Transient Ischaemic Attack) is de bloedtoevoer naar een
deel van het brein tijdelijk verstoord, waardoor lichaamsfuncties verstoord
kunnen raken.

Bron: Hartpatienten.nl
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Bejaarden kunnen na reanimatie vaak normaal leven

Nederlands onderzoek Bejaarden die na een hartstilstand gereanimeerd
worden en dat overleven, komen daar meestal ongeschonden uit of met
een lichte neurologische stoornis. Dat blijkt uit een onderzoek van het
Academisch Medisch Centrum (AMC) in Amsterdam. Het onderzoek weer-
spreekt daarmee dat een reanimatie een oudere per definitie meer slecht dan
goed doet. )

De onderzoekers van het AMC
bekeken de data van bijna zeven-
honderd mensen tussen de 70 en |
80 jaar oud en 633 mensen ouder
dan 80 jaar die gereanimeerd
waren na een plotselinge hart-
stilstand buiten het ziekenhuis.
Het overgrote deel overleefde de
hartstilstand overigens niet. Respectievelijk 16 procent en 8 procent over-
leefde wel en bijna allemaal zonder veel schade.

De onderzoekers keken naar de gegevens van mensen uit Noord-Holland
tussen 2009 en 2011, maar deze zijn nog wel representatief voor nu, zegt
onderzoeker Steffie Beesems. “Het aantal mensen dat een hartstilstand over-
leeft, is de laatste jaren iets toegenomen in Nederland, onder meer omdat
er meer aandacht voor is en omstanders sneller beginnen met reanimeren.”
Het aantal mensen dat zonder of met weinig blijvende schade uit een reani-
matie komt in Nederland, is stabiel rond de 90 procent volgens Beesems.

In een recente richtlijn van onder meer huisartsen staat dat zij tijdig met
kwetsbare oudere patiénten het gesprek moeten aangaan over wat te doen
in geval van een hartstilstand: reanimeren of niet. In zo’n gesprek moeten
artsen ouderen duidelijk maken wat voor risico’s er aan een reanimatie
kleven. Zuurstofgebrek van de hersenen is zo'n risico dat blijvende schade
kan veroorzaken. Bij reanimatie kunnen ook de ribben van het slachtoffer
breken, maar dat levert meestal geen blijvende schade op.

Bron: Goedgewoel.be

j—
—
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Simpele kijkoperatie verhelpt hartritmestoornis in Radboud
ziekenhuis

NIJMEGEN - Patiénten met hartritmestoornissen kunnen voor een relatief
eenvoudige ingreep sinds kort in het Radboud-UMC in Nijmegen terecht.
Met een kijkoperatie kan een chirurg de stoornissen verhelpen.

Dat lijkt zelfs beter te werken dan medicijnen of een ritmebehandeling door
middel van catheterisatie. Eerder moesten patiénten met hartritmestoornis-
sen voor zo'n operatie naar Nieuwegein of Eindhoven.

Cardiologen en hartchirurgen van het Radboudumc hebben samen een
zogeheten ritmegroep gevormd, waardoor voor iedere individuele patiént de
meest geschikte behandeling kan worden aangeboden.

Het zogeheten boezemfibrilleren (ook wel: hartritmestoornissen) komt
in toenemende mate voor in onze bevolking en is een relatief frequente
aandoening bij de ouderen. Het komt ook vaker voor bij mannen dan bij
vrouwen.

Boezemfibrilleren kan zich uiten door hartkloppingen, kortademigheid, ver-
moeidheid met inspanningsbeperking en kan lijden tot hartfalen. Indien
boezemfibrilleren niet adequaat behandeld wordt bestaat er voor vele pati-
enten een verhoogd risico voor herseninfarct, oftewel een CVA of TIA.

Bron: Omroepgelderland.nl
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GEEF DE PEN DOOR ...
Klippan, Zweden

Ja, het is bijna zo ver. Ons Harttrimclub lid Léon Hulscher gaat met zijn
vrouw — die met pensioen gaat — emigreren naar Zweden. Een hele over-
tocht en een drukke bedoening, maar Léon is al een aantal keren met
diverse huisraad op en neer naar Zweden gereden. Zijn huis in Delft wordt
met de dag leger. Dat is een beetje lastig en ook moeilijk voor Léon en zijn

VIOUWw.

~ G SE 3 T WL it =

We konden de gesprekken allemaal volgen in onze groep, op de donderdagse
trimavond. En dus ook hoe het vorderde. Na een paar weken de verhalen
aangehoord te hebben, vroeg Léon mij of ik zin had om er samen met hem
een keer heen te gaan. Dat klonk als twee vliegen in een klap: Ik kon voor
het eerste van mijn leven een keer naar Zweden en voor Léon was ik boven-
dien een helpende hand. Bij de trimclub heb je iets voor elkaar over, hé! Op
een zondag in juli vertrokken we ’s-Morgens vroeg, op weg naar het verre
Zweden. Het was vrij rustig onderweg, dat was meegenomen. Via de Duitse
autobahn reden we naar Heilige Haven en verder bij Putgarden met de boot
over varen naar Malmdo. Daarna een lange tunnel en vervolgens de brug
over die tussen Denemarken en Zweden is gebouwd.

Ik mocht ook even rijden. Korte tijd later werden we door de Zweedse
politie aangehouden en moest ik in een pijpje blazen.

;ﬁ HARTTRIMCLUB DELFT 17



Het was goed dat ik alleen water had gedronken. Dikke pech voor de politie!
We reden daarna verder naar het dorp waar Léon woont. Na een paar uur
bereikten we via Stidvig, ons doel : Het dorp Klippan. Ik had er nog nooit
van gehoord en jullie waarschijnlijk ook niet, maar het is zeer zeker een
aanbeveling voor degenen die nog nooit in Zweden zijn geweest. Er zijn
ook prachtig mooie en grote winkelketens waaronder een grote supermarkt.
Heel handig.

We hebben verder ook de omgeving verkend waar we vogels in overvloed
aantroffen, die aten uit onze voederbakjes. Ook de eekhoorns aten mee.
Mooie beestjes allemaal.

Apart is dat ieder huis een eigen waterput heeft die is aangesloten op een
waterbron. Er is dus geen waterleidingnet zoals bij ons. Ik durfde er eerst
niet van te drinken, maar het water bleek heerlijk koel en smaakte prima.
Léon en zijn vrouw hebben een prachtige tuin. Ook de buren van Leon
hebben zo'n tuin en daar waren ze die dag mee bezig. We hebben daarom
meteen ook even kennis met ze gemaakt, waarna we meteen voor het eten
werden uitgenodigd. Heerlijk gegeten, natuurlijk en ook de wodka smaakte
voortreffelijk.
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We zullen Léon zeker missen op de Harttrrimclub, maar ik weet zeker dat hij
in Zweden samen met zijn lieve vrouw Kristina het geluk zal vinden dat zij
er zoeken.

Ik wens ze daarbij alle goeds en veel geluk en gezondheid toe!

Een maatje van Léon,

Gerard Vrolijk (groep 4)
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HEBT U DAT NOU OOK ...?

Denken aan sport is levensgevaarlijk

Natuurlijk heb ik de berichten ook gehoord én gelezen. Wetenschappelijk
bewijs is mij al meerdere keren aangedragen door welwillende vrienden en
familieleden. Artsen, Fysiotherapeuten,
ze wrijven het er iedere keer weer
in; sporten is goed voor je lijf en je
hersenen. Sporten daar word je een
gezonder en blijer mens van. Nou, ik
dus niet. Ik houd niet van sporten.
Sacherijnig word ik ervan. Je wordt
moe, je gaat zweten, het kost veel te
veel tijd. Ik voel me echt heel goed bij niet sporten.

“Je moet het gewoon gaan doen, dan voel je na een poosje vanzelf hoe

lekker het is.”

“In het begin is het inderdaad niet leuk, maar
als je dan volhoud ga je het echt heel lekker
vinden.” Dat zeiden ze van sigaretten en alcohol
ook. “Ja, dat eerste wijntje, biertje is smerig, maar
je gaat het vanzelf lekkerder vinden als je het
vaker drinkt.”

Waarom zou ik? Ik lust geen wijn en geen bier. Ik
kan heel gezellig zijn met een kop thee of een glas fris. Naar mijn idee heb je
toch echt een probleem als je alleen maar gezellig kunt zijn als je voldoende
alcohol hebt gedronken, misschien moet je dan eens wat vaker gaan sporten
of zo. "

Toch laat ik me regelmatig weer
overhalen om toch te gaan sporten
met alle gevolgen van dien.

Lig ik weer, in een benauwd zaaltje met
veel te veel mensen, in een onnatuur-
lijke houding op mijn rug, met mijn
benen op een plaats waar ze absoluut

;ﬁ HARTTRIMCLUB DELFT 19



niet thuishoren, te hopen dat niemand door heeft dat ik net die enorme
wind heb gelaten.

Vriendin M heeft me ooit meegenomen met hardlopen bij “Start to run”.
Kosten geloof ik € 65,00 voor een cursus van 8 keer. Hardloopschoenen
ruim € 100,00 om over het dubieuze shirt en broekje nog maar te zwijgen. Ik
ben precies twee keer geweest, toen knapte er tijdens het lopen iets in mijn
knie en ik heb 3 maanden op krukken gelopen.

Skaten, dat vind ik wel leuk om te doen.
Ik vind schaatsen erg leuk, niet op een ijsbaan, maar gewoon buiten op de
sloten en plassen, bij ons in de buurt. De kinderen uit school halen, schaat-
sen mee en dan lekker samen plezier
maken op het ijs. Uren kan ik dat vol-
houden, tot mijn lief belt om te vragen
| waar we uithangen en hoe het zit met
eten. Dat heeft trouwens niet zoveel
met sporten te maken hoor, dat schaat-
; sen van mij. Ik ga niet hard en schoon-
rijden daar bak ik ook niets van. Ik zou eigenlijk niet weten hoe je het wel
zou moeten noemen. Ik heb er lol in, dat wel. Jammer dat we dat niet zo
vaak kunnen in Nederland.

Skaten dat deed ik ook graag met de kinderen, maar toen waren ze jonger.
Nu doet mijn dochter dit soort leuke dingen liever met haar vrienden en
mijn zoon is inmiddels volwassen, die gaat ook niet meer met zijn moeder
buitenspelen.

Dat revalidatiegebeuren zit er aan te
komen en dan moet ik vast ook #
sporten, dan kan ik maar beter
voorbereid zijn.

Ik zie het al helemaal voor
me, zo'n arts die vraagt wat
voor sport ik doe. De mee-
warige blik als ik toegeef
niets aan sport te doen.
“Vind je het gek dat je nu moet

20



revalideren?” Dat moet ik kost wat het kost zien te voorkomen en dus trek
ik mijn skates uit de kelderkast.

Het is prachtig weer, dus ik zit lekker in de tuin, terwijl ik mijn skates inspec-
teer. De bindingen zien er wat roestig uit, zouden die nog wel functione-
ren! Ik probeer ze te openen en na wat krachtinspanning lukt dat in ieder
geval nog. Ik sluit ze weer, ze lijken het te doen, maar wat als er spanning op
komt? Ik trek mijn skates aan en ga staan, het is zo'n anderhalve meter naar
de tafel, waar mijn beschermmiddelen liggen. Ik zet af en voor ik het weet
val ik met een behoorlijke smak op mijn rechter arm.

Even lig ik verdwaasd op de grond, wat is er in vredesnaam gebeurd? Mijn
arm doet echt behoorlijk zeer, ik kan er gelukkig alles nog mee maar het zal
wel flink dik en blauw worden.

Het werd niet dik en ook niet blauw, eigenlijk was er teleurstellend weinig
aan mijn arm te zien.

Van die revalidatie arts hoef ik dus helemaal niet te sporten

[k mag kiezen, yoga of ontspanningsoefeningen, die bestaan uit adem-
halingsoefeningen en ontspannen op muziek. Je snapt vast wel waar mijn
voorkeur naar uit gaat?

Inmiddels is het zo’n week of 4 na het “skate” incident en ben ik gisteren
alsnog naar de huisarts geweest. Mijn arm ging steeds meer zeer doen de
afgelopen week. Ik heb een pees bij mijn elleboog beschadigd en door de
irritatie van deze blessure is er een ontsteking ontstaan. Gezellig kuurtje van
roze pilletjes gehad voor een week en dan moet het weer beter gaan.

Ik ben dus serieus geblesseerd geraakt tijdens het denken over sport. Ik denk
dat ik mijn punt gemaakt heb.

MO

j—
—
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BOWL

We spraken deze dagen een collega, die net terug was van zijn vakantie.
“Hoe heb je het gehad?”, vroegen we deelnemend. “Ach”, zei de man, “het
gaat wel. We hebben ons hoofd tenminste boven water kunnen houden.”

Meldden we enige tijd geleden al, dat door het gebruik van alcohol het her-
sengewicht afnam, hetgeen overeenkomt met de aloude spreuk: als de drank
is in de man, zit de wijsheid in de kan, nu weer vernemen we dat de Britse
artsenvereniging “Royal College of Physicians”in een recent rapport consta-
teert, dat buitensporig gebruik van alcohol zelfs tot gevolg kan hebben dat
de geslachtsorganen verschrompelen. De hormonale invloed van drank kan
er toe leiden, dat mannen meer vrouwelijke eigenschappen gaan vertonen
en vrouwen juist meer mannelijke. Veranderingen van deze aard kunnen
bij het drinken van anderhalf tot twee liter bier per dag na twee tot drie
jaar intreden, aldus het rapport. Dus, vrienden en vriendinnen, aan de
Clausthaler, bitte.

i

Een kuiken vroeg aan de kloek:"waar ben ik vandaan gekomen”. “Uit een
ei”, zei de hen naar waarheid. “Maar hoe ben ik dan in het ei gekomen.””
Dat vertel ik je later nog wel eens. Ga nu maar spelen”, zei de kip, die nog
van de oude stempel was.

Onderweg naar Rome werd herhaaldelijk een zogenaamde koffiepauze
ingelast. Meestal maak je bij die gelegenheid ook gebruik van de sanitaire
voorzieningen en daar moet je voor betalen. Dat loopt nog aardig op hoor.
Kun je nagaan hoeveel geld je bespaart als je thuis gaat. Als je elke keer €
0,20 in een busje doet, kan je daar volgend jaar weer een aardig reisje van
betalen.

Een automobilist die, vanwege de files op de snelweg, zijn heil zocht op
secundaire wegen, had het ongeluk een kip dood te rijden. Nu is dat nogal
eufemistisch uitgedrukt, want de vogel was volkomen platgewalst. Eerlijk
man als hij was, pakte hij het dier bij de poten en ging naar de naast bij-
zijnde boerderij om te vragen of die kip daar vandaan kwam. De kippen-
boer bekeek het geval eens, schudde ontkennend zijn hoofd en zei: “Nee, we
hebben hier geen platte kippen”.
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In deze mooie zomer hoor je toch dingen die je nooit gedacht had. Zo lazen
we tot onze verbazing dat iemand 1,5 ha droogbloemen had staan die erg
van de droogte te lijden hadden. Aanvankelijk denk je dan aan een mis-
plaatste grap, maar nadere informatie leerde ons, dat een droogbloem heel
wat water nodig heeft alvorens met succes zijn naam waar te maken.

Onlangs ontmoetten we een man die Schenkel heette. Hij vond het niet
leuk, omdat de lolbroeken onder zijn medemensen altijd vroegen: “Met
been of zonder been?” Dat was nog tot daar aan toe, maar het ergst vond hij
dat ze dan ook nog van hem verwachtten, dat hij er zelf om zou lachen en
daar werd hij zo moe van.

Jova

PUZZEL

Onderstaand een ‘lekkere’ puzzel. .
Eén waarin veel voedsel voorkomt en
waarvan de oplossing ook met eten
te maken heeft. Hoewel het wel enige
moeite kost om de goede inzending te
vinden, is meedoen alleen al een feest.
De kans op winnen bij het insturen
van de oplossing van deze puzzel is
groot. Veel prijswinnaars gingen u

al voor. Wellicht bent u deze keer

de gelukkige!

We stellen zoals gebruikelijk een
klein prijsje ter beschikking voor een
van de goede inzendingen.

Stuur uw oplossing in.

(Postbus 44, 2600 AA Delft of secretaris@harttrimclubdelft.nl).

J—
—
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uit de bus gekomen: De heer L.]J. Ruigrok uit groep 2.
De cadeaubon is inmiddels aan hem overhandigd. Proficiat.

De oplossing van de Zomerpuzzel is: “Touwtje springen”

Vul het diagram als een gewoon kruiswoordraadsel in. Neem de gevraagde
letters van de puzzel over in het balkje eronder. Bij goed invullen leest u de
oplossing.

Veel puzzelplezier.

Horizontaal

1 Eten 6 wat men eet 12 eetlust 14 plaats in Noord-Holland 15 maanstand
(afk.) 17 ter plaatse (Lat. afk.) 18 bloeiwijze 20 internetadres Oostenrijk
21 Roemenié (afk.) 22 metaalverbinding 25 conserveren van etenswaren
28 frequent 29 serviesgoed 31 chocolaatje 32 persoonlijk voornaamwoord
33 muziekdrager (afk.) 35 schaakterm 36 dierengeluid 37 Neon (symbool)
38 intiem 40 stuk voor stuk 42 symbool voor kobalt 43 Italiaans gerecht
44 boom 46 vrucht 48 betaalmiddel 51 maanstand (afk.) 53 watertje
54 weinig (Latijns) 56 boxterm 57 meisjesnaam (afk.) 58 peulvrucht 60 sla-
gersproduct 62 viervoeter 64 naaigerei 66 maaltijd 68 stil! 69 oudste stad
70 onvruchtbaar door droogte 72 voorzetsel 73 vogel 74 Egyptische godin
76 opgeld 78 eetgelegenheid 79 snack.

Verticaal

1 Nijl vis 2 Ethiopié (afk.) 3 vloeistof door de mond opnemen 4 rustpunt
(muziekterm) 5 maanstand (afk.) 7 Arabische emiraten (afk.) 8 eerste man
9 bergmeubel 10 meditatie techniek 11 onder invloed van drank 13 berg-
ruimte 16 deel van het gezicht 18 lucht 19 waterplant 21 schoon 23 zonder
jaartal (afk.) 24 afstandsbediening (afk.) 26 nummer (afk.) 27 klasse (afk.)
30 gezouten kuit 34 aardappelgerecht 36 visje 38 vaatwerk 39 plaaggeest
40 waterplant 41 belofte 45 pannenkoekje 47 trek 49 chinees gerecht
50 vleesgerecht 52 kist 54 gewicht 55 internetgebruiker 57 houtsoort
59 wettelijk aansprakelijk (afk.) 60 persoonlijk voornaamwoord 61 voorzet-
sel 63 Zuid Afrika (afk.) 65 cijfer 67 beroepskleding 71 voorzetsel 74 infor-
matie technologie (afk.) 75 tin (afk.) 76 metaal (afk.) 77 Bijbelboek (afk.).
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IETS OVER DE HTC DELFT E.O.

De Harttrimclub Delft en omstreken is een vereniging van mensen met een
hart- of vaatziekte, die sport bedrijven onder medische begeleiding, waarbij
het sociaal contact zeker niet onbelangrijk is, Het lidmaatschap staat open
voor iedereen met een hart- of vaatziekte, mits de behandelend cardioloog
toestemming verleent. Deze vereniging, die statutair geen winst mag maken,
is opgericht op 30 november 1977.

Op vele manieren proberen wij de kosten zo laag mogelijk te houden, zodat
er financieel geen belemmering is voor de leden. Zo bestaat het bestuur
alsmede de materiaalcommissie uit onbezoldigde vrijwilligers en wordt
gebruik gemaakt van subsidies en giften. U kunt ons op 2 manieren helpen
de contributie betaalbaar te houden:

2  Als donateur van de vereniging Harttrimclub Delft en omstreken met
minimaal € 17,50 per jaar. U ontvangt dan het blad Vida en dit blad 4
maal per jaar.

S  Met een eenmalige gift op onze bankrekening nummer NL87 INGB
065 93 38 300 t.n.v. Penningmeester Harttrimclub Delft e.o. te Delft.

Hieronder treft u een invulformulier voor donateurs

AANMELDEN ALS DONATEUR

De ondergetekende,

1EE: T 1 E PP TP TP RO TRRRRPPP
T | (T SRR
postcode e WOONPIAALS Z.eieiieiieiieciieeie e
telefoon ettt teeteeteeeseesteeteeteasteeseeateeseenteeteaseeaseeseeseenteeneeeseenreeseenns

meldt zich hierbij aan als donateur van de “Harttrimclub Delft en omstreken”

en verbindt zich met ingang van ... tot een jaarlijkse bijdrage van € ...
(de minimum bijdrage - vanwege administratiekosten - is gesteld op € 17,50)

datum........cccoeveveeiiiieniieeie, handtekening............ccccevvvevvereeneenennn.

Bon ingevuld opsturen naar Harttrimclub Delft en omstreken
Postbus 44 - 2600 AA Delft
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