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Middelstraat 1, 5176 NH De Moer, 
013 303 31 20, www.huisterheide.nlIn samenwerking met:

Deze verborgen parel aan natuur is 
het thuis voor reeën, hazen, vogels en 
dassen. Ontdek de zichtbare en minder 
zichtbare parels van Huis ter Heide. 

EEN EEUWIGE PLEK IN DE NATUUR:
• Je kiest zelf de plek die bij jou past.
• Je kunt een natuur- of urnengraf nu 

al vastleggen voor later.
• Je betaalt eenmalig. Grafrechten zijn 

eeuwigdurend.
• Juridisch goed gewaarborgd, voor nu 

en voor de toekomst.

Je bent iedere dag tussen zonsopkomst 
en zonsondergang welkom op de 
natuurbegraafplaats. Ook kun je een 
afspraak maken met een van onze 
medewerkers voor een vrijblijvend 
gesprek, of deelnemen aan een activiteit. 
Lees hier meer over en meld je aan op 
huisterheide.nl/activiteiten-kalender

KOM JE KENNISMAKEN?

Ervaar de veranderlijkheid van de natuur 
het hele jaar door
Ervaar de veranderlijkheid van de natuur 

Maak kennis met 
Natuurbegraafplaats 
Huis ter Heide

VOOR ZOWEL ZAKELIJK ALS PARTICULIER!

 0623714227 •  0620762999
 info@swaagman.nu •  www.swaagman.nu

ONTSTOPPEN RIOLERING • CAMERA INSPECTIE
LEIDING DETECTIE • VERNIEUWEN RIOLERING
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het mogelijk maken van deze uit-
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Copyright
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DE VOORDELEN DE VOORDELEN 
VAN KLOP OPTIEK:VAN KLOP OPTIEK:
• Persoonlijk advies

• Gratis oogmeting en oogdrukmeting

• Gediplomeerde opticiens en contactlenspecialist

• We nemen ruim de tijd voor u

• Fundusfotografie voor diabetes onderzoek

• Eindeloze service

Raadhuisplein 6

5161CG Sprang-Capelle

T:  0416-276675

E:  klopoptiek@gmail.com

I:  www.klopoptiek.nl

Bij Klop Optiek vindt u een ruim

assortiment aan (zonne)brillen

en contactlenzen. Zo hebben wij

altijd de bril bij die bij u past.

Eigenaresse opticien en contactlensspecialist

Annemieke van der Schans Klop & opticien Selmir Salkic

Vrijwilligers spelen een cruciale rol in de zorgsector, een gebied 
waar de behoefte aan persoonlijke aandacht en ondersteuning 
voortdurend groeit. Hun bijdrage is onmisbaar voor het wel-
zijn van patiënten en cliënten, vooral in tijden waarin de zorg 
onder hoge druk staat door personeelstekorten en financiële 
beperkingen. Vrijwilligers bieden niet alleen extra handen om 
te helpen met dagelijkse taken, maar brengen ook warmte, ge-
zelschap en een luisterend oor voor diegenen die zich vaak in 
kwetsbare situaties bevinden.

De impact van vrijwilligerswerk strekt zich uit over verschillen-
de aspecten van de zorg, van ziekenhuizen en verzorgingste-
huizen tot thuiszorg en palliatieve ondersteuning. Hun aanwe-
zigheid kan de kwaliteit van leven aanzienlijk verbeteren door 
het bieden van emotionele steun, het stimuleren van sociale 
interactie en het helpen bij activiteiten die de autonomie en het 
zelfvertrouwen van cliënten bevorderen.

Bovendien versterken vrijwilligers de band tussen zorginstel-
lingen en de gemeenschap, waardoor een brug wordt geslagen 
die bijdraagt aan een meer inclusieve samenleving. Hun toewij-
ding en compassie zijn een herinnering aan het belang van so-
lidariteit en menselijkheid binnen de gezondheidszorg. Kortom, 
vrijwilligers zijn onbetaalbaar voor de zorgsector; ze verrijken 
levens en maken een wereld van verschil voor zowel zorgont-
vangers als -verleners.

Interesse? medivacature.nl/vrijwilligerswerk

Vrijwilligers in de zorg vormen een 
onmisbare schakel in de toekomst



Van Dijk Voet & Zorg is een gerenommeerd 
en erkend orthopedisch schoentechnisch 
bedrijf. Wij dragen zorg voor passende 
oplossingen bij voet-, enkel-, knie- en 
rugproblemen.

  U kunt bij ons terecht voor:

• Orthopedisch schoeisel
• Semi-orthopedisch
• Steunzolen
• Verbandschoenen
• Advies bij voetproblemen

Drunen
Zorglocatie Koetshuis Waalwijk
Bergen op Zoom
Zeist
Diverse zorginstellingen

0416 - 374 147

info@vandijkvoetenzorg.nl

www.vandijkvoetenzorg.nl
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Wij werken op afspraak

Hermann, 1937 tot 1968 Herman, 1968 tot 2012 Richard, 2012 tot …

Natuursteenbedrijf 
Midden-Brabant: 
al drie generaties lang 
de échte Skledar’s

Natuursteenbedrijf Midden-Brabant b.v. Veen

Kortakker 6-8             4264 AE Veen (Wijk en Aalburg)           0416-691616
info@natuursteenmiddenbrabant.nl  www.natuursteenmiddenbrabant.nl

Op onze zeer scherpe prijzen krijgt u 15% korting*
*Wij leveren zonder tussenkomst van begrafenisondernemers of vertegenwoordigers!

Wij nodigen u van harte uit vrijblijvend een kijkje te nemen 
in onze grote toonzaal of bel voor een afspraak bij u thuis (20 jaar garantie)
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Op onze
zeer scherpe prijzen 
krijgt u 1155%%  kkoorrtitinngg*
*Wij leveren zonder tussenkomst van 

begrafenisondernemers of vertegenwoordigers!

Kortakker 6-8
4264 AE Veen (Wijk en Aalburg)         
0416-691616
info@natuursteenmiddenbrabant.nl 
info@natuursteenmiddenbrabant.nl



Een gezond dieet en voedingspatroon zijn essentieel voor een 
goede gezondheid en welzijn. Het is belangrijk om de juiste 
voedingsstoffen binnen te krijgen en een evenwichtige maaltijd 
te hebben. Hier zijn enkele tips om u te helpen een gezond dieet 
en voedingspatroon te behouden.

1. Eet een verscheidenheid aan voedingsmiddelen: Zorg ervoor 
dat uw maaltijden een mix bevatten van verschillende voe-
dingsmiddelen, zoals groenten, fruit, volle granen, eiwitten en 
gezonde vetten. Dit zorgt ervoor dat u alle essentiële voedings-
stoffen binnenkrijgt die uw lichaam nodig heeft.

2. Beperk de inname van bewerkte voedingsmiddelen: Bewerk-
te voedingsmiddelen bevatten vaak toegevoegde suikers, zout 
en ongezonde vetten. Probeer deze voedingsmiddelen zoveel 
mogelijk te vermijden en kies in plaats daarvan voor verse, on-
bewerkte producten.

3. Drink voldoende water: Water is essentieel voor een goede 
hydratatie en helpt bij het afvoeren van afvalstoffen uit het li-
chaam. Drink minstens 8 glazen water per dag en vermijd sui-
kerhoudende dranken zoals frisdrank en vruchtensappen.

4. Eet regelmatig kleine maaltijden: Het is beter om regelmatig 
kleine maaltijden te eten dan grote porties in één keer. Dit helpt 
uw stofwisseling op gang te houden en zorgt ervoor dat u gedu-
rende de dag een constante energie heeft.

5. Beperk de inname van toegevoegde suikers: Toegevoegde 
suikers zijn een van de grootste boosdoeners als het gaat om 
gewichtstoename en gezondheidsproblemen. Probeer suiker-
houdende voedingsmiddelen en dranken te vermijden en kies 
in plaats daarvan voor natuurlijke zoetstoffen zoals honing of 
ahornsiroop.

6. Kook zelf: Door zelf te koken heeft u controle over de ingre-
diënten die u gebruikt en kunt u gezonde maaltijden bereiden. 
Probeer zoveel mogelijk verse ingrediënten te gebruiken en 
vermijd kant-en-klare maaltijden.

7. Eet langzaam en geniet van uw maaltijd: Neem de tijd om 
rustig te eten en geniet van uw maaltijd. Dit helpt u om beter 
verzadigd te raken en voorkomt overeten.

8. Luister naar uw lichaam: Leer luisteren naar de signalen van 
uw lichaam en eet alleen wanneer u honger heeft. Stop met 
eten wanneer u vol zit, ook al is er nog eten over op uw bord.

9. Plan vooruit: Maak een weekmenu en doe uw boodschappen 
op basis daarvan. Dit helpt u om gezonde keuzes te maken en 
voorkomt impulsieve aankopen van ongezonde voedingsmid-
delen.

10. Wees geduldig: Het behouden van een gezond dieet en voe-
dingspatroon kost tijd en inspanning. Wees geduldig met uzelf 
en wees niet te streng. Het gaat erom dat u een evenwicht vindt 
dat voor u werkt en dat u kunt volhouden op de lange termijn.

Tips voor een gezond dieet
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Als we ouder worden, lijkt een goede nachtrust steeds moeilij-
ker te bereiken. Pijntjes, kwaaltjes en een afnemende mobiliteit 
kunnen een goede nachtrust in de weg staan. Voor velen van 
ons is een goede nachtrust echter essentieel voor een gezond 
en actief leven. Daarom is het belangrijk om speciale aandacht 
te besteden aan het creëren van een slaapomgeving die tege-
moetkomt aan de behoeften van ouderen.

Een van de eerste stappen om gezond te slapen als senior is het 
vinden van het juiste matras en bed. Voor degenen die te ma-
ken hebben met reumatische aandoeningen, artrose en andere 
spierklachten, is het cruciaal om een matras te kiezen dat vol-
doende ondersteuning biedt en de druk op de gewrichten ver-
licht. Een matras met traagschuim of een verstelbaar bed kan 
hierbij enorm helpen.

Naast het kiezen van het juiste bed, is het ook belangrijk om 
aandacht te besteden aan de slaaphouding. Voor mensen met 
mobiliteitsproblemen kan het moeilijk zijn om comfortabel 
te liggen. Het gebruik van kussens ondersteunt de natuurlijke 
krommingen van het lichaam en kan helpen bij het verminderen 
van pijnlijke drukpunten.

Bovendien spelen omgevingsfactoren een grote rol in de kwali-
teit van de slaap. Een rustige en donkere slaapkamer bevordert 
een diepe en ononderbroken slaap. Het vermijden van cafeïne 
en zware maaltijden voor het slapengaan kan ook helpen om 
een goede nachtrust te bevorderen.

Voor degenen die op zoek zijn naar advies en begeleiding bij 
het vinden van het perfecte bed dat voldoet aan hun unieke be-
hoeften, is er Boxspring.nl in Kaatsheuvel. Met hun uitgebreide 
kennis en ervaring begrijpen ze de specifieke eisen van ouderen 
als het gaat om gezond slapen. Bezoek Boxspring.nl vandaag 
nog en laat je begeleiden naar een goede nachtrust waar je 
recht op hebt.

Een goede nachtrust is van onschatbare waarde, vooral naar-
mate we ouder worden. Met de juiste aanpak en ondersteuning 
kunnen ouderen genieten van een rustgevende en herstellende 
slaap die hen in staat stelt om vol energie en vitaliteit aan elke 
nieuwe dag te beginnen.

Uw Bed BV | Boxspring.NL
Luxemburgstraat 5
5171 PK Kaatsheuvel
Nederland
 
T.   +31 (0)88-3322333
E.   info@boxspring.nl 
I.    www.boxspring.nl

Zorgeloos Slapen



BEKIJK HET THEATER - EN 
FILMPROGRAMMA OP WWW.DELEEST.NL

BEKIJK HET THEATER - EN 
FILMPROGRAMMA OP WWW.DELEEST.NL

T 0416 532321

M 0648 948933

E info@gobbontekoe.nl

I www.gobbontekoe.nl

Kerkstraat 5

5175BA Loon op Zand

T 0416 532321

M 0648 948933

E bontekoe@kinderopvangbrabant.nl

I www.kinderopvangbrabant.nl
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  Van Eembergen

Bouw en Klus

Patrick van Eembergen
Maasdijk 75 

4261 AD  Wijk en Aalburg
06 57 23 99 43 

info@vaneembergenbouwenklus.nl
www.vaneembergenbouwenklus.nl

High Tea in WaalwijkHigh Tea in Waalwijk
ook vegetarisch en glutenvrij  ook vegetarisch en glutenvrij  ||    alles huisgemaaktalles huisgemaakt

tel. 0416-333788tel. 0416-333788 MADDEX Fietsspeciaalzaak – Andoornstraat 1A – 5141 TA Waalwijk
T: 0416-534412 - info@maddex.nl - www.maddex.nl

Verkoop, onderhoud en reparatie van:
E-Bikes, Stad� etsen, Race� etsen, Mountainbikes en Tour� etsen.

Voor afspraken: 0416-650724

www.podotherapiewaalwijk.nl 

info@podotherapiewaalwijk.nl

Hoofdlocatie:

Burgemeester Verwielstraat 12

5141 BD Waalwijk

Podotherapie Waalwijk
J.M.G.A. van der Schans

Uw voeten, onze zorg! Mooi haar maakt 
mensen gelukkiger!

IXXI Haarwerken heeft voor elk haarprobleem een 
passende oplossing. Wij zijn o�  ciëel erkend en onze vaste 

specialistes zorgen voor modieuze en trendy kapsels.

Grotestraat 138b • 5151 BN • Drunen
0416-380390 • www.ixxi-haarwerken.nl

Adv IXXI haarwerken_107,5x141mm.indd   1 14-05-17   14:11



Valpreventie is een essentieel onderdeel van het behouden van 
een gezonde en actieve levensstijl, vooral voor ouderen. Het ri-
sico op vallen neemt toe met de leeftijd, maar door bewust te 
zijn van de risicofactoren en proactief maatregelen te nemen, 
kan dit risico aanzienlijk worden verminderd.

Dit is niet alleen cruciaal voor het behoud van uw mobiliteit, 
maar ook voor het handhaven van uw onafhankelijkheid en 
kwaliteit van leven.

Leeftijd, spierzwakte, bepaalde medicijnen en omgevingsfac-
toren zoals losse kleden of gladde vloeren kunnen allemaal 
bijdragen aan een verhoogd valrisico. Gelukkig zijn er talloze 
strategieën die u kunt toepassen om deze risico’s te minimalise-
ren. Regelmatige lichaamsbeweging is bijvoorbeeld een fantas-
tische manier om uw spieren te versterken en uw balans te ver-
beteren. Activiteiten zoals wandelen, fietsen of zwemmen zijn 
niet alleen leuk, maar dragen ook bij aan uw algehele welzijn.

Een veilige leefomgeving creëren is een andere belangrijke stap. 
Dit houdt in dat u obstakels uit uw woning verwijdert, zorgt voor 
goede verlichting en stevige handgrepen plaatst waar nodig. 
Ook het dragen van schoenen met een goede pasvorm en antis-
lipzolen kan helpen om vallen te voorkomen. Daarnaast is het 
belangrijk om alert te zijn op de bijwerkingen van medicijnen 
die duizeligheid of slaperigheid kunnen veroorzaken en indien 
nodig met uw arts of apotheker hierover in gesprek te gaan.

Naast valpreventie is het behouden van uw mobiliteit essenti-
eel. Blijf actief door dagelijkse activiteiten uit te voeren en oefe-
ningen te doen die specifiek gericht zijn op het verbeteren van 
uw balans. Indien nodig kunt u gebruikmaken van hulpmiddelen 
zoals een rollator of wandelstok om u te ondersteunen bij het 
lopen.

Extra tips voor een gezonde levensstijl omvatten gezonde voe-
ding, voldoende rust en actief blijven in sociale kringen. Deze 
aspecten dragen niet alleen bij aan valpreventie, maar ook aan 
uw algehele welzijn.

Door deze maatregelen te nemen, kunt u actief werken aan het 
verminderen van uw valrisico en het behouden van uw mobili-
teit. Dit stelt u in staat om langer zelfstandig en vitaal te blijven 
wonen. Valpreventie is meer dan alleen het voorkomen van on-
gelukken; het is een investering in uw toekomstige gezondheid 
en veiligheid. Neem vandaag nog de stap naar een veiliger en 
actiever leven!

Het dagelijks leven met allergieën en intoleranties kan een 
ware hindernisbaan zijn. Onverwachte reacties op voedsel of 
andere triggers kunnen angst en frustratie veroorzaken. Maar 
met de juiste kennis en voorbereiding is het mogelijk om deze 
uitdagingen te overwinnen en te genieten van een volwaardig 
leven.

De eerste stap: identificatie
De sleutel tot het beheersen van allergieën en intoleranties is 
het vaststellen van de boosdoeners. Dit kan met behulp van een 
allergietest of door een eliminatiedieet onder begeleiding van 
een medisch specialist. Zodra je weet waar je lichaam op rea-
geert, kun je gerichte stappen ondernemen om te vermijden wat 
je triggert.

Aanpassen van je leefstijl
Het aanpassen van je dieet is vaak een cruciaal onderdeel van 
het leven met allergieën en intoleranties. Dit betekent aan-
dachtig lezen van etiketten, verborgen allergenen herkennen 
en alternatieven vinden voor voedingsmiddelen die je niet kunt 
verdragen. Voor mensen met voedselallergieën is het belangrijk 
om altijd een noodpakket bij zich te dragen, inclusief medicatie 
zoals epinefrine.

Plannen en voorbereiden
Eten buitenshuis kan een uitdaging zijn, maar met een beetje 
planning is het zeker mogelijk. Informeer restaurants van tevo-
ren over je allergieën en bespreek de menuopties met het per-
soneel. Kies restaurants die bekend staan om hun aandacht voor 
allergenen en waar je je comfortabel voelt.

Ondersteuning en informatie
Er zijn tal van online en offline bronnen beschikbaar om je te 
helpen met het leven met allergieën en intoleranties. Steun-
groepen kunnen je in contact brengen met lotgenoten die waar-
devolle tips en ervaringen kunnen delen. Websites van aller-
gie-organisaties bieden betrouwbare informatie over allergieën 
en intoleranties, inclusief recepten en tips voor het aanpassen 
van je leefstijl.

Een leven vol mogelijkheden
Hoewel allergieën en intoleranties een impact kunnen hebben 
op je leven, hoeven ze je niet te beperken. Met de juiste kennis, 
planning en ondersteuning kun je de controle nemen over je ge-
zondheid en genieten van een leven vol mogelijkheden.

Valpreventie en ouderen

Allergieën en intoleranties
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Eet Drink Beleef
Eetcafé de Klinkert
Klinkert 1
5151 RD Drunen
Mail: info@eetcafedeklinkert.nl
Tel: 0416 37 33 29

KKiinndd  &&  CCoo  EErrggoo
eerrggootthheerraappeeuuttiisscchhee  hhuullpp

oopp  sscchhooooll  ooff  tthhuuiiss

06-37545831
www.kindencoergo.nl

barbetfloors@kindencoergo.nl

Christelijke basisschool de Rank
Willem de Zwijgerstraat 29 | 5161 HB Sprang-Capelle
0416 - 27 33 11 | info@cbderank.nl | www.cbderank.nl

Jacob Uijl
Directeur RDO

“Wat is het dat ik op dit moment in 
mijn leven, in het hier en nu, 

mezelf bepaalde vragen stel?”
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GroenVerwarmen

Nieuwstraat 116a

5126 CH Gilze

M (06) 223 26 295

E info@groenverwarmen.nl

www.groenverwarmen.nl

Thailandring 2, Drunen
(0416) 85 18 99 of 06-22685252

info@cmdemunnik.nl
www.cmdemunnik.nl

Loodgieters- en 
installatiebedrijven zitten 
vaak met de handen 
in het haar, er moeten 
begrotingen gemaakt 
en offertes opgesteld 
worden, maar daar is nauwelijks tijd voor. 
Hierdoor worden opdrachten gemist. 
Calculatiebureau C.M. de Munnik neemt u 
deze zorg uit handen.

Niers 65
5032 AN Tilburg
06-13 97 83 90
evdsit@hetnet.nl

Dinsdag  t/m vrijdag
Open vanaf 10.30 uur
Lunch van 12.00 uur – 16.00 uur
Diner van 17.00 uur- 21.00 uur

Wisselend weekmenu € 15,00
35 verschillende speciaal bieren

Reserveren 0416-363867
info@cafedekiosk.nl • www.cafedekiosk.nl
oranjeplein 20a • 5175 BE Loon op Zand

Blyde Incomstelaan 11  |  5144 BC  Waalwijk  |  T  0416 - 561036
E  info@sensoadviesgroep.nl  |  I  www.sensoadviesgroep.nl

Welkom
bij de Senso
Adviesgroep

‘Wij helpen u... 
zoals wij zelf ook graag geholpen willen worden!’

Senso staat voor:
vriendelijk, betrokken en kennis van zaken.

v e r z e k e r i n g e n  |  p e n S i o e n e n  |  h y p o t h e k e n

Blyde Incomstelaan 11  |  5144 BC  Waalwijk  |  T  0416 - 561036
E  info@sensoadviesgroep.nl  |  I  www.sensoadviesgroep.nl
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VERZEKERINGEN   |    PENSIOENEN   |   HYPOTHEKEN

Afspraak buiten kantooruren mogelijk.
Kaatsheuvel, Waspik & Omgeving:

0416-530259
www.podotherapievandereerden.nl

Podotherapie van der Eerden
Uw voetproblemen, onze zorg!

Podotherapeuti sche zolen | Sportpodotherapie
Diabetespodotherapie | Houdingsanalyse

Onafh ankelijk schoenadvies
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Podotherapie van der Eerden
Uw voetproblemen, onze zorg!

Afspraak buiten kantooruren mogelijk.
Kaatsheuvel, Sprang-Capelle, Waspik & Omgeving:

0416-530259
www.podotherapievandereerden.nl

Nieuwkuijksestraat 167, 5253 AG Nieuwkuijk
Telefoon 0416-380305 - Fax 0416-380306

e-mail: info@roestenburgkwekerijen.nl
www.roestenburgkwekerijen.nl

Openingstijden:
maandag t/m zaterdag 08.00 - 17.00 uur

voor particulier en hovenier
Hét adres voor een zeer 
uitgebreid assortiment aan:

L A A N -  E N  V O R M B O M E N  •  F R U I T B O M E N  •  H A G E N
C O N I F E R E N  •  H E E S T E R S  •  R O Z E N  •  VA S T E  P L A N T E N

Uw adres voor:
• Overgordijnen • Glasgordijnen • In-Betweens • Blinds 
 • Rol- en Paneelgordijnen • Plissé • En nog veel meer! 

Gordijnenhal.nl 
Tinus van der Sijdestraat 2b • 5161 CD Sprang-Capelle

T 0416 - 28 32 53 • www.gordijnenhal.nl
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www.vandersteenboomverzorging.nl

Kuijsten Timmerwerken V.o.f.
  Loeffstraat 79, 5142 EP Waalwijk.
  Tel. 06-13929932 / 06-25030143   
  Voor al uw: verbouwingen, renovaties,
       dakkapellen en nieuwbouw, 
     Leveren en plaatsen van: 
          houten/kunststof kozijnen,  
       rolluiken.

Hans Valentijn
06-54263640

Kerkstraat 24 - 5161 ED Sprang-Capelle
F 0416-28 05 85
E: info@hansenkitafdichting.nl
www.hansenkitafdichting.nl

Hansen Kitafdichting B.V.
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bel John Smits 
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Sonman 8a 

MOERGESTEL

06-51 16 36 16
www.vandersteenboomverzorging.nl

Kuijsten Timmerwerken V.o.f.
  Loeffstraat 79, 5142 EP Waalwijk.
  Tel. 06-13929932 / 06-25030143   
  Voor al uw: verbouwingen, renovaties,
       dakkapellen en nieuwbouw, 
     Leveren en plaatsen van: 
          houten/kunststof kozijnen,  
       rolluiken.

Hans Valentijn
06-54263640

Kerkstraat 24 - 5161 ED Sprang-Capelle
F 0416-28 05 85
E: info@hansenkitafdichting.nl
www.hansenkitafdichting.nl

Hansen Kitafdichting B.V.

Laat uw culinaire wensen bij ons uitkomen!
Van Kookworkshop tot compleet 

diner en van feestje tot vergaderen.
Voor zowel particulier als zakelijk is veel mogelijk.

Informeer vrijblijvend naar de mogelijkheden of kijk 
op onze website: www.kookstudioikkookjijook.nl

Winterdijk 13B, 5141 KE Waalwijk | 06 400 00 092

Deze uitgave werd mede gerealiseerd dankzij de 
enthousiaste medewerking van alle adverteerders. 

Gespecialiseerd in rijopleidingen voor mensen
met een medische indicatie of beperking

www.jvgrijopleidingen.nl

Runweg 30 Berlicum  T 073 5032272
www.evansantvoort.nl

Het adres voor 
kickboksen en sportvoeding

Copernicuslaan 300 • Den Bosch 
(achter ’t station) • 073-6221121 

www.fi tnessenbudoshop.nl

Ik mis jou | Ik mis ons | Ik mis mij 
Praktijk MooiLeven

Begeleiding bij verlies door ziekte, overlijden en echtscheiding
voor kinderen, jongeren en volwassenen.

 Praktijk MooiLeven | 's-Hertogenbosch | www.mooi-leven.nu

Praktijk voor natuurgeneeskunde VoKo
Innerlijke rust voor lichaam en geest 

Voetrefl ex - Tarot - Reiki - Reading(aan huis) - Healing - Coaching - Mailconsult

Afhankelijk van uw verzekering worden mijn behandelingen door de meeste zorgverzekeraars ver-
goed. Daarbij heeft u geen verwijzing van de huisarts nodig. Bij VoKo bent u in deskundige handen

 www.praktijkvoko.nl
Marconistraat 46 - 5223CH - 's-Hertogenbosch

Voor afspraak of meer info: 06-15192150 of stephankonings@praktijkvoko.nl

VERTROUWD
SINDS 1948

Graafseweg 354a
5213 AS ’s-Hertogenbosch

T: 073-61 36 15 5 E: info@rietveldwoninginrichting.nl
W: www.rietveldwoninginrichting.nl
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Gordijnen
Binnenzonwering
Vloerbedekking

Vloerkleden
Traplopers

Horren
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VOOR ONBEPERKT
VERSE FRIET EN SNACKS OP ELK FEEST

LAAT ONS LANGS KOMEN
MET ÉÉN VAN ONZE SNACKWAGENS

Sprangsevaart 22  |  Sprang-Capelle  |  tel 0416 28 38 18
mob 06 33 31 82 23  |  www.dunbolle.com

B&B De Wensput
Middelstraat 14 • 5176 NJ DE Moer
013-8503159 •Wensput14@gmail.com
www.wensputdemoer.nl.
In het pittoreske plaatsje de Moer op 4 km afstand van de Efteling vindt u B&B de Wensput.
Hier wordt u ontvangen met de bekende Brabantse gastvrijheid.
Onze B&B is een prima uitvalbasis om te wandelen en te fietsen in de omgeving. zoals Nationaal 
Park de Loonse en Drunense Duinen en Landgoed Huis ter Heide. 
De vestingstadjes Heusden en Geertruidenberg zijn een bezoek zeker waard. Vanaf onze B&B kunt 
u Safaripark De Beekse Bergen,  Nationaal Park de Biesbosch en de steden ’s-Hertogenbosch, Til-
burg en Breda, met de auto binnen een half uur bereiken.

Voor informatie en/of beschikbaarheid kunt u altijd bellen of mailen.
Reserveren kunt u op onze site. Bij het boeken van 3 of meer nachten ontvangt u 5% korting.

Tot ziens bij B&B de Wensput
Gastvrije groeten,
Walter en Ilse van Boxel

Annemie Vorstenbosch
25 jaar Oefentherapeut Cesar in Kaatsheuvel
                           1993-2018

Gevestigd in Gezondheidscentrum Pannenhoef
       Kijk voor meer informatie op www.oefentherapie-kaatsheuvel.nl

       Gespecialiseerd in het behandelen van chronische pijn
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Annemie Vorstenbosch
 25 jaar Oefentherapeut Cesar in Kaatsheuvel

1993-2018

Gevestigd in Gezondheidscentrum Pannenhoef
Kijk voor meer informatie op www.oefentherapie-kaatsheuvel.nl

Gespecialiseerd in het behandelen van chronische pijn

Wij feliciteren 
’t Kraanven Groepsaccomodatie 

met hun 40 jarig bestaan!

www.loonskwartier.nl 
Kerkstraat 2 Loon op Zand

Tel: 0416-362158

 Kom naar Tilburg!!

Voor een onvergetelijke dag

 in het vreemdste dierenpark van Nederland! 

Sta oog in oog met meer dan 150 verschillende 

diersoorten waaronder één van de grootste 

reptielencollecties van Nederland.

Dierenpark De Oliemeulen zou het 
vreemdste dierenpark van Nederland 

niet zijn zonder onze 
befaamde demonstraties:
Slangen/spinnen &

  roofvogels!!

Dierenpark De Oliemeulen
Reitse Hoevenstraat 30

5042 EH Tilburg
T: 013-4630026

W: www.oliemeulen.nl
@: info@oliemeulen.nl

Tegen inlevering van deze 
bon 15% korting

op de entree

“STERK IN BOUWEN”

De Slof 21,
5107 RH Dongen

Tel. 0162 - 38 69 21 www.jrbouwdongen.nl

, petersmolders@home.nl

VOOR ONBEPERKT
VERSE FRIET EN SNACKS OP ELK FEEST

LAAT ONS LANGS KOMEN
MET ÉÉN VAN ONZE SNACKWAGENS

Sprangsevaart 22  |  Sprang-Capelle  |  tel 0416 28 38 18
mob 06 33 31 82 23  |  www.dunbolle.com

Koetshuislaan 627 Waalwijk

06-51103893

Deze uitgave 

werd 

gerealiseerd 

dankzij de 

enthousiaste 

medewerking

van alle 

adverteerders.

Bij ’t kraanven komen al jaren de rijverenigingen en ponyclubs op 
vakantie.

Wie heeft er het mooiste paard versierd en welke pony doet het het 
best tijdens de schriktraining. 
Heerlijk borstelen en verzorgen. ’s Avonds voor het slapen gaan nog 
even gaan kijken. Maar ook de buitenritten die afgewisseld kunnen 
worden tussen natuurgebied Huis ter Heide en NP de Loonse- en 
Drunense duinen. Twee natuurgebieden waar onze accommodatie 
midden in ligt. Dat zijn alle ingredienten voor een mooi ponykamp.

We hebben 12 stallen en voldoende weide voor de paarden. Er is stro 
en hooi af te nemen.

Het vignet om door het NP te rijden is bij ons verkrijgbaar. Een 
ruiterkaart krijg je bij de reservering. Hierdoor kunnen er thuis al 
routes uitgezet worden.
Van tevoren is het mogelijk om met een aantal ruiters al een route te 
komen rijden. Dit is altijd prettig voordat het echte kamp van start 
gaat.

In de weide kunnen er spellen worden uitgezet en bij slecht weer kan 
er in de overdekte binnenbak gereden worden. Hierdoor hoeft er niet 
echt rekening gehouden te worden met de periode dat je op kamp 
gaat. 

Wat is er mooier dan met je eigen paard op kamp gaan. Heerlijk ritten maken 
vanuit de accommodatie door een steeds wisselend landschap van bos, heide, 
en stuifzand.

PRAKTIJK VOOR OEFENTHERAPIE CESAR
Gevestigd in Gezondheidscentrum Pannenhoef Kaatsheuvel

Voor behandeling van o.a. rugklachten / nek-schouderklachten
hoofdpijn / hyperventilatie / artrose / chronische pijn / en veel meer!

Nu ook …………SLAAPOEFENTHERAPIE
Wanneer slapen niet meer vanzelfsprekend is.       

www.oefentherapie-kaatsheuvel.nl



Het is niet zo ingewikkeld om weer alles te kunnen horen. Maar 
bent u ook in staat om beter te verstaan? En dat in elke situa-
tie die u maar wilt? De audiciens van Brabant Oor horen vaak 
van klanten dat zij beter willen verstaan in lawaaierige ruimtes. 
Hierbij is het essentieel om de keuze te hebben tot alle mogelij-
ke merken en oplossingen voor gehoorproblemen.
 
Brabant Oor is het enige onafhankelijke audiciensbedrijf in Mid-
den-Brabant. Hier heeft u de vrijheid om te kiezen uit alle mer-
ken hoortoestellen zodat het hoortoestel past bij uw wensen en 
unieke gehoorbehoeften. 
 
Wat mag u van de huidige hoortoesteltechnieken verwachten? 
Tegenwoordig zijn er hoortoestellen met geavanceerde func-
ties, zoals bewegingssensoren. Deze hoortoestellen kunnen ver-
anderingen in uw luisterbehoeften detecteren en passen auto-
matisch de geluidsinstellingen aan op basis van uw bewegingen. 
Door deze geavanceerde technologie, samen met gespreksac-
tiviteiten en een 3600 geluidsbeleving rondom u, wordt geluid 
nauwkeuriger in uw hersenen gereproduceerd. Dit betekent dat 
zelfs zachte spraakgeluiden in lawaaierige omgevingen beter 

toegankelijk zijn, wat zorgt voor meer luistergemak en minder 
vermoeidheid achteraf.

Bij Brabant Oor worden basis-hoortoestellen al standaard gele-
verd met Bluetooth-technologie. Hierdoor kunt u uw hoortoe-
stellen eenvoudig instellen via een app op uw mobiele telefoon. 
Bovendien kunnen alle hoortoestellen op verzoek oplaadbaar 
worden geleverd. Met de nieuwere iPhone- en Android-tele-
foons kunt u zelfs telefoneren en muziek afspelen via uw hoor-
toestellen, wat zorgt voor extra gemak en functionaliteit.

1 brabantoor.nl

Beter verstaan in een luidruchtige omgeving?

Tips voor een gezonde huid en haar
Het behouden van een gezonde huid 
en haar is essentieel voor een stralen-
de uitstraling en een goed gevoel over 
jezelf. Hier zijn enkele tips om je te 
helpen deze doelen te bereiken.

Ten eerste is het belangrijk om je huid 
goed te reinigen. Gebruik een milde 
reiniger die geschikt is voor jouw huid-
type en vermijd agressieve producten 
die de natuurlijke oliën van je huid 
kunnen verwijderen. Reinig je gezicht 
‘s ochtends en ‘s avonds om vuil, ma-
ke-up en overtollige olie te verwijde-
ren.

Daarnaast is hydratatie cruciaal voor 
een gezonde huid en haar. Drink vol-
doende water gedurende de dag om 
je lichaam gehydrateerd te houden. 
Daarnaast kun je ook een vochtinbren-
gende crème gebruiken om je huid ge-
hydrateerd te houden. Kies een crème 
die past bij jouw huidtype en breng 
deze dagelijks aan na het reinigen.

Bescherming tegen de zon is ook van 
groot belang. Blootstelling aan de zon 
kan leiden tot vroegtijdige veroude-
ring, rimpels en zelfs huidkanker. Ge-
bruik daarom altijd een zonnebrand-
crème met een SPF van minimaal 
30, zelfs op bewolkte dagen. Draag 
ook beschermende kleding, zoals 
een hoed of zonnebril, om jezelf ex-
tra te beschermen tegen schadelijke 
UV-stralen.

Een gezond dieet kan ook bijdragen 

aan een gezonde huid en haar. Eet 
voedingsmiddelen die rijk zijn aan 
antioxidanten, zoals bessen, groene 
bladgroenten en noten. Deze voe-
dingsmiddelen helpen je lichaam te 
beschermen tegen schade door vrije 
radicalen en bevorderen een gezonde 
huid en haar.

Vermijd ook stress zoveel mogelijk. 
Stress kan leiden tot huidproblemen 
zoals acne, eczeem en haaruitval. Pro-
beer stressverlagende activiteiten in je 
dagelijkse routine op te nemen, zoals 
yoga, meditatie of een ontspannend 
bad. Daarnaast is voldoende slaap 
ook belangrijk voor een gezonde huid 
en haar. Zorg ervoor dat je elke nacht 
minimaal 7-8 uur slaap krijgt om je li-
chaam de tijd te geven om te herstel-
len.

Tot slot is het belangrijk om regelma-
tig te bewegen. Lichaamsbeweging 
stimuleert de bloedcirculatie, wat kan 
bijdragen aan een gezonde huid en 
haar. Daarnaast helpt regelmatige li-
chaamsbeweging ook bij het afvoeren 
van gifstoffen uit je lichaam, wat kan 
bijdragen aan een stralende huid.

Door deze tips in je dagelijkse routine 
op te nemen, kun je een gezonde huid 
en haar behouden. Vergeet niet dat 
consistentie belangrijk is en dat het 
even kan duren voordat je resultaten 
ziet. Blijf geduldig en volhardend, en 
je zult beloond worden met een stra-
lende uitstraling.
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GO Waalwijk wil dat iedere inwoner van Sprang-Capelle, Waal-
wijk en Waspik mee kan doen met sport, beweging en cultuur 
en kan werken aan een gezonde leefstijl. Er worden activitei-
ten georganiseerd voor jong en oud. Je kunt GO Waalwijk dan 
ook overal tegenkomen: in de wijk, bij verenigingen en bij soci-
aal-maatschappelijke organisaties.

Twaalf personen vormen samen het buurtsportcoach team en 
verzorgen sport- en bewegingsactiviteiten voor de basisschool-
jeugd. Zij geven gymlessen op basisscholen in de gemeente 
Waalwijk, maar ook Rots en Water trainingen in het zwembad 
en motorische remedial teaching lessen. De buurtsportcoaches 
worden ingezet vanuit het BeweegBuro.
De werkzaamheden die de Waalwijkse buurtsportcoaches na 
schooltijd uitvoeren lopen uiteen. Enkele verzorgen sport- en 
bewegingsactiviteiten op een BSO, terwijl anderen diverse GO 
activiteiten organiseren zoals Sport na School, fietsvaardigheid- 
en mountainbiketrainingen en meidensport. Anderen houden 
zich bezig met de organisatie van grotere evenementen zoals 
de GO Play Kick-Off in de eerste week van januari, een grote 
sportdag of een FC Straat toernooi op het Cruyff Court. De acti-
viteiten voor de basisschooljeugd zijn via Sjors Sportief te bekij-
ken en deelname is in de meeste gevallen gratis!
Het buurtsportcoach team is betrokken bij het lokaal Sport- en 
Cultuurakkoord. Met een bijdrage vanuit dit akkoord worden 
series Kleuter Beweegdiploma en sportmarkten op basisscho-
len georganiseerd. Dit alles kan enkel tot stand komen door 
de mooie samenwerkingen die in de afgelopen 10 jaar gerea-
liseerd zijn. Er wordt nauw samengewerkt met aanbieders van 
sport en cultuur, maar ook met partners als Tavenu, de Biblio-
theek, Uniek Sport Midden Brabant en Samen RKC.

Iedereen moet de kans krijgen om te kunnen sporten en deelne-
men aan culturele activiteiten. Daar zet het team van GO Waal-
wijk zich voor in. Daarom zijn alle buurtsportcoaches intermedi-
air bij het Jeugdfonds Sport & Cultuur. Dit betekent dat zij bij het 
fonds aanvragen mogen indienen voor kinderen en jongeren tot 
achttien jaar die willen deelnemen aan sport- of cultuuractivi-
teiten, maar waar vanuit huis niet voldoende geld voor is. Hun 
ouders kunnen gebruik maken van het Volwassenenfonds Sport 
& Cultuur. Zo kunnen nog meer kinderen, jongeren en volwas-
senen bewegen!

Het hechte team ziet elkaar buiten de werkzaamheden om ook 
vaak, bijvoorbeeld bij de sportieve activiteiten en borrels van 
het BeweegBuro. Deze momenten dragen bij aan de goede sfeer 
die binnen het team is gecreëerd. De buurtsportcoaches zetten 
zich met plezier in voor de jeugd in de gemeente Waalwijk.

Actief met Team GO Waalwijk

Een goede nachtrust is essentieel voor de ontwikkeling van kin-
deren. Voldoende slaap helpt hen om te leren, te groeien en 
zich te concentreren. Helaas kampen veel kinderen met slaap-
problemen. Een gezonde slaaproutine kan hierbij een uitkomst 
bieden.

Een vaste routine helpt kinderen te begrijpen dat het tijd is om 
te gaan slapen. Het zorgt voor een gevoel van veiligheid en rust, 
wat belangrijk is om in slaap te vallen.

Creëer een vast schema: Ga elke dag op hetzelfde tijdstip naar 
bed en sta op hetzelfde tijdstip op, ook in het weekend.
Ontspannende activiteiten: Doe in de avond ontspannende 
activiteiten, zoals lezen, knuffelen of een bad nemen. Vermijd 
schermen zoals tv, tablets en smartphones in de uren voordat je 
kind naar bed gaat.
Een fijne slaapkamer: Zorg voor een donkere, stille en koele 
slaapkamer. Zorg voor een comfortabel bed en kussen.
Bedtijdritueel: Maak een vast bedtijdritueel, zoals tandenpoet-
sen, een verhaaltje lezen of een liedje zingen.
Geen eten of drinken vlak voor het slapengaan: Zorg ervoor dat 
je kind niet te veel eet of drinkt vlak voordat hij of zij naar bed 
gaat.
Consequent zijn: Het is belangrijk om consequent te zijn met de 
slaaproutine. Dit helpt je kind om te wennen aan de routine en 
het ritme te leren kennen.

Extra tips:
Vermijd cafeïne en suiker: Cafeïne en suiker kunnen ervoor zor-
gen dat je kind moeilijker in slaap valt.
Zorg voor voldoende lichaamsbeweging: Lichaamsbeweging 
helpt je kind om beter te slapen.
Praat met je kind: Praat met je kind over zijn of haar slaappro-
blemen. Luister naar je kind en probeer samen een oplossing te 
vinden.

Een goede nachtrust is essentieel voor de gezondheid en ont-
wikkeling van kinderen. Door een gezonde slaaproutine te cre-
eren, kan je kind beter slapen en zich overdag fitter en energie-
ker voelen.

Hulp nodig?
Als je kind langdurig slaapproblemen heeft, is het raadzaam 
om contact op te nemen met de huisarts of consultatiebureau. 
Zij kunnen je helpen om de oorzaak van de slaapproblemen te 
achterhalen en passende adviezen geven.

Een gezonde slaaproutine 
voor kinderen
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           SERVICE
      DIE VERDER

        GAAT! • PEDICURE & VOETSCAN

• WANDELAFDELING

• COMFORTSCHOENEN
   BREED & SMAL

• MODE TRENDS
   ALLE TOPMERKEN

MOEILIJKE OF PIJNLIJKE VOETEN?

ONZE EXPERTS VINDEN VOOR U DE JUISTE SCHOEN

Haal het beste uit jezelf met klassieke homeopathie.
Voor alle klachten zowel acuut als chronisch.

Wil je weten wat homeopathie voor jou kan betekenen 
neem dan een kijkje op mijn website:
www.homeopathie-delangstraat.nl

Of bel: 06-39893808
Gezondheid, zorg, nieuws en meer

ONLINE

STAP IN DE WERELD
VAN DE SCHOEN
Bezoek het Schoenenkwartier 
Museum – kenniscentrum - schoenenlab

Schoenenkwartier
Raadhuisplein 1
5141 KG Waalwijk
WW  www.schoenenkwartier.nl
MM  info@schoenenkwartier.nl
TT  0416-332738




