Workshop ‘Vitaal de zomer in’ geeft
boost aan vitaliteit en gezondheid

Eigenlijk weet je het
wel. Je zou wat minder
moeten snoepen,
gezonder moeten eten en
meer moeten bewegen
en ontspannen. Dan

zou je je een stuk fitter,
opgeruimder en vrolijker
voelen. Die gedachte
komt regelmatig bij je
op, maar je doet er niets
mee. Tot nu. Want nu
kan je je inschrijven voor
de workshop ‘Vitaal

de zomer in’ en na drie
avonden weet je precies
hoe je je gezondheid en
leven een flinke boost
kan geven.

Door Ineke van Steeden

‘CURSISTEN ZULLEN
VERBAASD ZIJN OVER
DE EFFECTEN VAN DE
WORKSHOP’

WAALWIK - Voedingscoach
Joske Ten Bosch-Mossel-
man (34) van Lotus Vitaal
uit Drunen en vitaliteits- en
leefstijlcoach Millie van der
Heijden (44) van Een Goed
Leven uit Vlijmen hebben in
hun werk een gezamenlijke
missie: Hun klanten moeten
zo goed en gezond mogelijk
in hun vel (gaan) zitten. Jos-
ke benadert dat doel voor-
namelijk vanuit gezonde
voeding, Millie vanuit de
complete ‘lifestyle’, wat ook
bewegen, ontspannen en
verminderen van stress be-
helst. Toen de twee dames
over hun vak aan het brain-
stormen waren, besloten ze
de unieke workshop ‘Vitaal
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Joske Ten Bosch Mosselman (1) en Millie van der Heijden kunnen hun cur5|sten door klelne veranderlngen in hun leefwijze grote

gezondheidswinst laten boeken

de Zomer in’, op te zetten,
die op de drie dinsdagavon-
den 17 en 24 juni en 1 juli
aan de Winterdijk 30b in
Waalwijk wordt gehouden.

Genieten

Joske: “In ons werk komen
wij veel mensen tegen die
door een druk gezin, drukke
baan en druk sociaal leven
amper aan zichzelf toeko-
men. Ze rennen van de ene
naar de andere activiteit
en verwaarlozen -vaak on-
gemerkt - zichzelf en hun
gezondheid. Tk kan onze
cursisten op een eenvou-
dige manier laten zien hoe

ze hun eetpatroon blijvend
kunnen aanpassen zonder
dat dit meer tijd kost. Door
er een gewoonte van te ma-
ken eerlike en gezonde
producten te eten, voel je
je al snel beter en energie-
ker. De deelnemers aan de
workshop zullen er versteld
van staan wat ik ze over de
werking van voeding in
ons lijf kan vertellen. Voor
veel mensen zijn dat echt
‘eyeopeners’. Bovendien
geef ik heel veel tips hoe je
een gezond eetpatroon mak-
kelijk in het dagelijks leven
kunt inpassen, compleet
met recepten. En het is echt

Vervolg Eneco-Tour van voorpagina

De Langstraat-etappe in de
Eneco Tour start 12 augustus
om 12.30 uur aan de Taxan-
driaweg in Waalwijk en gaat
via Drunen, Giersbergen,
Vlijmen, Haarsteeg naar de
Touwslager in Nieuwkuijk.
Daar ligt de finish. Na deze

eerste 23 km rijden de ren-
ners via Elshout, Oudheus-
den, Doeveren over het
Waalwijksebedrijventerrein
Haven terug naar de Taxan-
driaweg. De totaleronde van
45,5 km wordt nog twee keer
herhaald waarna het tijd is

voor een grote slotronde van
63,5 km. Dat is dezelfde ron-
de als de eerste twee, maar
met een extra lus door het
centrum van Den Bosch en
Engelen. De renners worden
rond 16.30 uur aan de finish
verwacht.

‘Geloof je het zelf?’

Geloof je het zelf is een kindertheater workshop bij de Aleph
waarbij je samen met leeftijdgenootjes leert improviseren.
Geloof jij dat het in je zit? Ik wel! Kom lekker mee doen op
vrijdagmiddag van 16.30 tot 17.45 uur op 6, 13, 20 en 27 juni.
Vier lessen kosten € 28,- Meer informatie: de Aleph, 0416-
320500, info@de-aleph.nl of www.de-aleph.nl

Alzheimercafé

WAALWUK - Het Alzheimer-
café, dat woensdag 18 juni
vanaf 19.30 plaatsvindt in
de Antoniushof aan het Vre-
desplein 100 in Waalwijk,
gaat deze keer over demen-
tie in de huisartsenpraktijk.
Gastsprekers zijn mevrouw
Van Bakel, huisarts en Ani-
ta Backx, praktijkondersteu-
ner, beiden werkzaam bij
huisartsenpraktijk Verwiel-
straat in Waalwijk.

Hoe kan de huisarts onder-
steunend zijn bij een niet-
pluisgevoel bij vergeetach-
tigheid en bijdragen aan
verdere diagnostiek? Wat
kan een huisarts betekenen
in het proces van dementie?
Welke taak is daarin wegge-
legd voor de praktijkonder-
steuner?

niet zo dat je nooit meer mag
snoepen of lekkere dingen
eten, genieten staat ook voor
mij bovenaan het lijstje van
een prettige leven.”

Cadeautje

Millie gaat tijdens de work-
shop meer in op het belang
van bewegen en het ver-
minderen van stress. “Deze
workshopisechteencadeau-
tje voor jezelf. Behalve heel
leerzame avonden, zijn het
ook leuke avonden, waarin
ongetwijfeld veel gelachen
zal worden. Joske en ik laten
het een en ander proeven en
in het kader van bewegen

doen we ook een aantal
simpele  (yoga)oefeningen
die je echt overal kan doen.
Door kleine veranderingen
in je leefwijze kun je grote
gezondheidswinst boeken.
Ik ben ervan overtuigd dat
onze cursisten verbaasd zul-
len zijn over de effecten van
onze aanpak. Daarom zit er
telkens een week tussen de
lessen, zodat deelnemers
het geleerde ook in de prak-
tijk kunnen toepassen en we
daar weer op terug kunnen
komen. ” De avonden duren
van 19.30 tot 22.00 uur en de
workshop kost 79,- voor drie
avonden.

Inschrijven Vitaal de Zomer in

Inschrijven kan via info@
eengoedleven.nl of 06-
30864744. Er zijn nog
slechts enkele plaatsen
beschikbaar voor de data
in juni. Er is daarom een

vervolgcursus gepland op
24 september, 1 en 8 okto-
ber 2014. Schrijf je je voor
1 juli 2104 in, dan geldt
ook hiervoor het speciale
tarief van 79 euro.
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Janus van Gelder
naar Vitesse

WAALWIUK - Na vijfentwintig
jaar dienstverband bij RKC
vertrekt Janus van Gelder
naar Vitesse. De eenenzes-
tigjarige Bosschenaar tekent
per 1 juli een arbeidsover-
eenkomst voor drie seizoe-
nen bij de Arnhemmers.
Van Gelder heeft bij RKC ge-
fungeerd als speler, trainer/
coach bij de jeugdopleiding,
scout en manager techni-
sche zaken. “RKC zit in mijn
hart en ik heb vijfentwintig
jaar met veel plezier gewerkt
bij deze mooie club”, vertelt
Van Gelder. “Ik heb in een
eerder stadium al prettig
samengewerkt met Moham-
med Allach en zie dit als de
uitgelezen kans om op mijn
leeftijd nog een mooie stap
te maken in mijn carriére”,
besluit Van Gelder.

Amieux weg bij
RKC Waalwijk

WAALWIK - Remy Amieux
gaat op zoek naar een nieuwe
uitdaging. In samenspraak
met RKC is zijn arbeidsover-
eenkomst afgekocht en ver-
laat hij Waalwijk, na één sei-
zoen voor de geel blauwen
te zijn uitgekomen. Amieux
speelde in het seizoen 2013-
2014 3496 minuten voor
de Waalwijkers, waarin hij
twee goals scoorde en te-
vens goed was voor twee
assists. Door de degradatie
van RKC gaat Amieux nu op
zoek naar een nieuwe uitda-
ging, zodat hij ook bij zijn
toekomstige club weer langs
de linkerflank kan flitsen.

Inloopspreekuur
e-books
downloaden

WAALWIUK - Heeft u vragen
over het downloaden of le-
zen van e-books en komt
u er zelf niet uit? Kom dan
naar het inloopspreekuur
bij bibliotheek Waalwijk op
zaterdag 7 juni tussen 13.00
tot 16.00 uur. De toegang is
gratis. Kijk op www.biblio-
theekmb.nl voor meer infor-
matie.

Brocante- en
Antiekmarkt

HEUSDEN - Op het Burcht-
plein in Heusden is zaterdag
7 juni van 10.00 tot 17.00
uur een brocante- en antiek-
markt. Er staan maar liefst
45 kramen met een divers
aanbod van; curiosa, vin-
tage, antiek, mooie brocante
en stijlvolle woonaccessoi-
res van hoogstaande kwali-
teit. De toegang is gratis.

Boekenmarkt

HEUSDEN - Op tweede pink-
sterdag, maandag 9 juni,
houdt  Rotary Heusden
van 10.30 tot 16.30 uur een
boekenmarkt in Heusden
Vesting. Tijdens de boe-
kenmarkt worden geselec-
teerde kwaliteitsboeken
in verschillende genres
aangeboden. “De boeken
worden voor bodemprijzen
verkocht. Door de enorme
variatie is er voor iedereen
wat bij. Het is een kwestie
van goedkoop zakken vul-
len voor een goed doel”, al-
dus de Rotary.



