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Beweging in het dagelijks leven: 
kleine stappen naar een fitter lijf

Digitale zorg: handig 
hulpmiddel of extra drempel?

Maak kennis met Carien
Voedingsdeskundige én zangeres Carien Moonen helpt mensen hun 
energie en zelfvertrouwen terug te vinden. In haar praktijk My-Life 
Slim Weert begeleidt ze cliënten met een persoonlijke aanpak waarin 
gezond eten, motivatie en levensvreugde samenkomen.
“Gezond leven moet vooral leuk en haalbaar zijn,” zegt Carien.

Beweging wordt vaak geassocieerd met sportscholen, strakke 
schema’s en zweetdruppels, maar in werkelijkheid begint een 
fitter lijf bij kleine, haalbare stappen in het dagelijks leven. 
Niet de uitzonderlijke prestatie maakt het verschil, maar wat 
je dag in, dag uit herhaalt. Door beweging te verweven in je 
routine, wordt het geen extra taak op je to‑do‑lijst, maar een 
vanzelfsprekend onderdeel van je dag. Juist dat maakt het vol-
houden zoveel makkelijker, omdat het past bij wie je bent en 
hoe je leeft.

Een belangrijk inzicht is dat elk beetje telt. Korte stukjes lopen, 
de trap nemen in plaats van de lift, de fiets pakken voor een 
boodschap of even tuinieren: al deze momenten zorgen ervoor 
dat spieren worden geactiveerd, je bloedsomloop op gang komt 
en je energieniveau stijgt. Wie lang achter elkaar zit, helpt zich-
zelf al door elk half uur even te gaan staan, een glas water te 
halen of een rondje door het huis te lopen. Dat lijkt weinig, maar 
bij elkaar opgeteld levert het aan het eind van de dag meer op 
dan je denkt. Bovendien merk je vaak dat, als je eenmaal in be-
weging bent, je vanzelf net even een blokje verder loopt.

Mentaal
Kleine stappen werken ook mentaal. Een ambitie als “vanaf nu 
ga ik elke dag een uur sporten” is vaak te groot en leidt snel 
tot teleurstelling zodra het niet lukt. Een doel als “vandaag be-
weeg ik tien minuten extra” voelt haalbaar en geeft je brein een 
succeservaring. Dat positieve gevoel vergroot de kans dat je het 
morgen weer doet. Zo groeit langzaam maar zeker je conditie, 
zonder dat je het gevoel hebt dat je hele leven op de kop moet. 
Je bouwt als het ware een nieuwe gewoonte op, die steeds min-
der moeite kost.

Ontspanning
Daarnaast heeft regelmatig bewegen direct effect op stemming 
en stress. Door in beweging te komen, maakt je lichaam stoffen 
aan die zorgen voor ontspanning en een helderder hoofd. Een 
korte wandeling na het eten of een rustig rek- en strekmoment 
in de ochtend kan ervoor zorgen dat je je beter kunt concentre-
ren en minder prikkelbaar bent. Beweging wordt zo niet alleen 
een manier om je lichaam fitter te maken, maar ook een hulp-
middel om je emotionele balans te bewaren.

Het geheim is dus niet groot denken, maar klein beginnen en 
volhouden. Door dagelijks net iets vaker te kiezen voor bewe-
ging, bouw je stap voor stap aan een fitter lijf dat beter tegen 
een stootje kan en waar jij je prettiger in voelt. Het is een pro-
ces zonder eindstreep: elke dag biedt een nieuwe kans om één 
kleine keuze te maken die jouw gezondheid en welbevinden ten 
goede komt.

Een afspraak met de huisarts via het scherm, een app die bloed-
drukwaarden bijhoudt of online een uitslag bekijken: digitale 
zorg is steeds vaker onderdeel van het dagelijks leven. Voor 
veel mensen biedt het vooral gemak. Wie beeldbelt met een 
zorgverlener hoeft niet te reizen, geen parkeerplaats te zoeken 
en kan vanuit de eigen vertrouwde omgeving een vraag stellen. 
Dat kan tijd en energie besparen, zeker voor mensen die slecht 
ter been zijn of regelmatig op controle moeten.

Ook zorgapps en patiëntenportalen kunnen helpen om meer 
grip te krijgen op de eigen gezondheid. Via een persoonlijke 
gezondheidsomgeving is het mogelijk om bijvoorbeeld medi-
catie, meetwaarden en verslagen van gesprekken op één plek 
te verzamelen. Dat maakt het gemakkelijker om vragen voor te 
bereiden en medische informatie terug te lezen. Bovendien kan 
een zorgverlener gerichter werken wanneer relevante gegevens 
veilig beschikbaar zijn.

Toch is digitale zorg niet voor iedereen vanzelfsprekend. Niet 
iedereen beschikt over een geschikte telefoon, tablet of compu-
ter. Ook kan het lastig zijn om met wachtwoorden, inlogcodes 
en nieuwe programma’s om te gaan. Voor sommige mensen is 
een gesprek via een scherm bovendien minder prettig dan per-
soonlijk contact, zeker wanneer het over ingrijpende klachten 
of emoties gaat.

Daarom hoeft digitale zorg gewone zorg niet te vervangen. De 
beste oplossing is vaak een combinatie: digitaal waar het han-
dig en passend is, persoonlijk waar nabijheid nodig blijft. 



Voel je je voortdurend opgejaagd, 
uitgeput of overweldigd? Heb je het 
gevoel dat je alleen nog maar aan het 
overleven bent? Je bent niet de enige. 
Steeds meer jongvolwassenen lopen 
vast door stress- en burn-outklachten.

Strij dplan Coaching helpt 
jongvolwassenen om de regie over 
hun leven terug te pakken.
Geen standaardtraject of oppervlakkige 
gesprekken, maar een persoonlij ke en 
praktische aanpak. Samen brengen 
we rust in de chaos, ontdekken we wat 
jou uit balans brengt en bouwen we 
stap voor stap aan een leven waarin 
je sterker, weerbaarder en met meer 
vertrouwen vooruit kunt.

Met Strij dplan Coaching werk je aan:
• Meer rust en overzicht in je hoofd
• Beter omgaan met stress en spanning
• Gezonde grenzen leren stellen
• Meer zelfvertrouwen en mentale  
 weerbaarheid

• Meer energie, balans en plezier in het  
 dagelij ks leven

Waarom Strij dplan Coaching?
Omdat duurzaam herstel verder 
gaat dan alleen rust nemen. Je leert 
niet alleen omgaan met de klachten 
van vandaag, maar krij gt inzicht en 
praktische handvatten om ook in de 
toekomst sterker en veerkrachtiger in 
het leven te staan.

Vergoeding mogelij k
In veel gevallen worden de kosten 
geheel of gedeeltelij k vergoed door 
de werkgever, bij voorbeeld vanuit een 
opleidingsbudget of verzuimbudget.

Laat mij  je verder helpen
Joey van den Beuken
Coach | Strij dplan Coaching
www.strij dplancoaching.nl

Strij dplan Coaching
Van mentale chaos naar een helder 
strij dplan.

Haarwerksalon Angeline
Molenhaagweg 24
5768EG MEIJEL
Tel: +31683775277
angeline@pruikbij uthuis.nl
www.haarwerksalonangeline.nl

Mij n naam is Angeline en ik ben gecertifi ceerd 
haarwerkspecialist. Ik ondersteun vrouwen in hun zoektocht 
naar een passend persoonlij k haarwerk, haarstuk of pruik 
en draag zo bij  aan het terugwinnen van zelfvertrouwen (in 
moeilij ke tij den).

Bij  ziekte, zoals kanker, auto-immuunziektes 
of aandoeningen aan de  schildklier is 
haarverlies een ingrij pend bij verschij nsel. 
Dit kan gepaard gaan met gevoelens 
van onzekerheid of met verlies van 
zelfvertrouwen. Voelt een haarwerk 
of pruik voor u als een (tij delij ke) 
oplossing? Ik adviseer u graag!

Haarwerksalon AngelineHaarwerksalon Angeline

angeline@pruikbij uthuis.nl
www.haarwerksalonangeline.nl

of aandoeningen aan de  schildklier is 
haarverlies een ingrij pend bij verschij nsel. 
Dit kan gepaard gaan met gevoelens 
van onzekerheid of met verlies van 
zelfvertrouwen. Voelt een haarwerk 
of pruik voor u als een (tij delij ke) 
oplossing? Ik adviseer u graag!

 Beekstraat 2
5981 AS  Panningen

077 - 4000 128
                     

info@tppyvancromvoirt.nl
www.tppyvancromvoirt.nl



Je hoopt dat je het nooit nodig hebt. Maar als kanker jouw 
leven of dat van iemand die je liefhebt raakt, verandert er in 
één klap veel. Naast alle medische afspraken krijg je te maken 
met onzekerheid, emoties en vragen. Juist dan is het fijn als 
er iemand naast je staat. Iemand die luistert, zonder haast en 
zonder oordeel. Toon Hermans Huis Noord-Limburg biedt die 
ondersteuning. Gewoon bij jou thuis in Peel en Maas of, als je 
dat liever wilt, in ons warme inloopcentrum in Venlo.

Ondersteuning bij jou thuis
Veel mensen vinden het prettig om in hun eigen vertrouwde 
omgeving te praten. Daarom komen onze speciaal opgeleide 
vrijwillige medewerkers bij je thuis. Zonder verwijzing en kos-
teloos. We bieden een luisterend oor, denken met je mee en 
geven je de ruimte om te vertellen wat jou bezighoudt. De on-
dersteuning is er voor mensen met en na kanker, maar ook voor 
partners, kinderen, mantelzorgers en nabestaanden.

Wat kan het voor jou betekenen?
Een goed gesprek kan meer betekenen dan je denkt. Veel men-
sen ervaren meer rust in hun hoofd, voelen zich minder alleen 
en krijgen weer grip op hun situatie. Je hoeft je niet sterk te 
houden of alles zelf op te lossen. Mantelzorgers vertellen vaak 
dat zij dankzij de gesprekken beter voor hun naaste én voor 
zichzelf kunnen zorgen. Door gevoelens en zorgen te delen, 
ontstaat er weer ruimte om vooruit te kijken.

Ook welkom in het inloopcentrum
Naast de ondersteuning aan huis ben je altijd welkom in het 
inloopcentrum in Venlo. Je kunt binnenlopen voor een kop 
koffie, een persoonlijk gesprek of deelnemen aan activiteiten 
zoals yoga, wandelen, creatieve workshops en kookactivitei-
ten. Daarnaast zijn er ontmoetingsgroepen voor onder meer 
jongvolwassenen, mannen, mensen met en na borstkanker en 
mensen die palliatief leven. De herkenning en ontmoeting met 
anderen geven veel bezoekers nieuwe energie en vertrouwen.

Een plek waar jij centraal staat
Bij Toon Hermans Huis kijken we niet naar de ziekte, maar naar 
jou als mens. Samen bekijken we welke ondersteuning past bij 
jouw situatie. Soms is één gesprek voldoende, soms is er be-
hoefte aan wat langere begeleiding. Alles mag, niets moet. Ie-
dereen die geraakt wordt door kanker is welkom. Onze onder-
steuning is kosteloos en zonder verwijzing. Want niemand hoeft 
er alleen voor te staan.

Iedereen die geraakt wordt door kanker mag rekenen op Toon 
Hermans Huis, kosteloos en zonder verwijzing. 
www.toonhermanshuisnoord-limburg.nl

Je hoeft het niet alleen te 
doen, Toon Hermans Huis 
is er ook voor jou!
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DE IMPACT DIE 

WIJ MAKEN IN BEELD

Bereid je lichaam en geest voor 
op de overgang naar de herfst

De herfst kondigt zich aan met kortere dagen, lagere tempe-
raturen en een ander ritme. Voor veel mensen betekent dit 
een omschakeling in energie, weerstand en stemming. Door 
bewust stil te staan bij deze overgang, kun je klachten voor-
komen en juist sterker het seizoen ingaan.

In de herfst krijgen virussen meer kans. Een goede weerstand 
is daarom essentieel. Zorg voor voldoende slaap, bij voorkeur 
zeven tot acht uur per nacht. Eet gevarieerd met veel groen-
ten, fruit, volkoren producten en gezonde vetten. Denk aan 
seizoensproducten zoals pompoen, appels en boerenkool: rijk 
aan vitamines en antioxidanten.

Ook vitamine D verdient aandacht, omdat zonlicht afneemt. 
Overweeg in overleg met een professional een supplement. 
Blijf daarnaast regelmatig bewegen, bij voorkeur in de buiten-
lucht. Een stevige wandeling of fietstocht helpt niet alleen je 
immuunsysteem, maar ook je stemming.

Blijf in beweging
Wanneer het weer omslaat, is de verleiding groot om meer bin-
nen te blijven. Toch is beweging juist nu belangrijk. Het helpt 
om stijfheid en vermoeidheid te voorkomen en houdt je ener-
gieniveau op peil.

Kies activiteiten die bij het seizoen passen. Denk aan wandelen 
in het bos, rustig hardlopen of een rondje golf. Binnen sporten 
kan natuurlijk ook, zolang je een vast ritme aanhoudt. Probeer 
minimaal 150 minuten per week matig intensief te bewegen.

De overgang naar de herfst kan invloed hebben op je gemoeds-
toestand. Minder daglicht kan leiden tot somberheid of een dip 
in energie. Structuur in je dag helpt om balans te houden. Sta 
op vaste tijden op en plan momenten van ontspanning.

Daglicht blijft belangrijk, dus ga dagelijks even naar buiten, 
ook bij minder mooi weer. Daarnaast kunnen ontspannings-
technieken zoals ademhalingsoefeningen, yoga of mindfulness 
helpen om stress te verminderen.

Maak je huis herfstklaar
Een prettige leefomgeving draagt bij aan je welzijn. Zorg voor 
voldoende licht in huis, bijvoorbeeld met warme verlichting. 
Ventileer regelmatig om de luchtkwaliteit goed te houden.

Dit is ook een goed moment om je woning comfortabeler te 
maken: denk aan tochtstrips, een extra plaid op de bank of het 
aanpassen van je werkplek. Kleine veranderingen kunnen een 
groot verschil maken in hoe je je voelt.

De herfst hoeft geen periode van terugval te zijn. Met de juiste 
aandacht voor je lichaam, beweging en mentale gezondheid 
maak je er juist een seizoen van herstel en versterking van.



Op zoek naar iets speciaals?
Wij bepalen samen met u het ontwerp, kleur- en materiaalgebruik 

voor uw droomkeuken of interieur!

Ontspanning/relax | Sportmassage/ deep tissue/blessure | Hotstone massage
Rug nek schouders | Zwangerschapsmassage | Cupping massage

John F. Kennedylaan 247, 5981 WZ Panningen | 06-50855758 

W RHLStudio
BY LIEKE ROEVEN

t
Kleding kapot, te lang of toe aan een nieuwe look?

Studio Lwhr, jouw creatieve kledingatelier in Baarlo.

Napoleonsbaan Noord 38A1 | 5991NW Baarlo
lwhr-atelier@hotmail.com | 0611399966

www.studiolwhr.com

Baarloseweg 8A, 5988 NL Helden
Algemeen 077-3030112 | Bram +316-21876754
info@vineacura.nl | www.vineacura.nl

Dagbesteding met zorg, 
aandacht en betekenis

Bij Vinea Cura bieden we waardevolle 
dagbesteding op een unieke locatie.

Een plek waar cliënten op hun eigen tempo en 
niveau kunnen meewerken aan producten die 
er écht toe doen. Waar groei centraal staat, 
niet alleen in de wijngaard maar ook als mens. 
Met zorg, aandacht en een omgeving die 
iedereen de ruimte geeft om mee te doen.



De herfst is een overgangsseizoen waarin temperatuur en dag-
licht snel veranderen. Dat heeft invloed op je weerstand, ener-
gieniveau en stemming. Met de juiste vitamines ondersteun 
je je lichaam bij deze omschakeling en verklein je de kans op 
vermoeidheid en verkoudheid.

Zodra de dagen korter worden, maakt je huid minder vitamine 
D aan onder invloed van zonlicht. Deze vitamine speelt een be-
langrijke rol in je immuunsysteem en botgezondheid. Vooral in 
Nederland kan een supplement in de herfst en winter zinvol zijn, 
zeker voor ouderen en mensen die weinig buiten komen.

Weerstand en vitamine C
Vitamine C is misschien wel de bekendste vitamine voor je 
weerstand. Het ondersteunt de afweer tegen ziekteverwekkers 
en helpt bij het verminderen van vermoeidheid. Je vindt vitami-
ne C onder andere in citrusfruit, paprika en broccoli. Regelmatig 
verse groenten en fruit eten blijft de basis voor een goede ge-
zondheid.

Voel je je in de herfst sneller moe of futloos? Dan kunnen B-vi-
tamines een rol spelen. Deze vitamines helpen bij de energie-
productie in je lichaam en ondersteunen het zenuwstelsel. Vol-
korenproducten, peulvruchten, vlees en zuivel zijn belangrijke 
bronnen.

Praktische tips
Een gevarieerd voedingspatroon blijft de beste manier om vol-
doende vitamines binnen te krijgen. Denk aan seizoensgroen-
ten, vette vis en noten. Overweeg daarnaast een supplement als 
aanvulling, maar gebruik dit bewust en bij voorkeur in overleg 
met een professional.

Zo ga je goed voorbereid de herfst in, met voldoende energie en 
een sterk immuunsysteem.

Let op balans
Hoewel vitamines belangrijk zijn, draait het niet om losse pillen 
alleen. De samenhang tussen voeding, beweging en slaap be-
paalt uiteindelijk hoe fit je je voelt. Dagelijks naar buiten gaan, 
ook bij bewolkt weer, ondersteunt je natuurlijke ritme en kan 
bijdragen aan een betere opname van vitamine D.

Bepaalde groepen hebben in de herfst extra baat bij gerichte 
aandacht voor vitamines. Denk aan mensen met een donkere 
huid, zwangere vrouwen of mensen met een eenzijdig voedings-
patroon. Voor hen kan gericht advies van een diëtist of arts hel-
pen om tekorten te voorkomen en klachten te verminderen.

Met keuzes voor volwaardige voeding en supplementen blijf je 
in de herfst energiek en weerbaar.

Sterk de herfst in: welke vitamines heb je echt nodig?
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Een overlijden brengt naast verdriet ook praktische en finan-
ciële zorgen met zich mee. De kosten van een begrafenis of 
crematie kunnen al snel oplopen tot enkele duizenden euro’s. 
Denk aan kosten voor de uitvaartdienst, kist, vervoer, rouw-
kaarten en catering. Zonder verzekering komen deze kosten 
vaak onverwacht bij nabestaanden terecht. Een begrafenis-
verzekering biedt in zo’n situatie financiële zekerheid en voor-
komt dat familieleden voor moeilijke keuzes komen te staan.

Niet iedereen heeft voldoende spaargeld om een uitvaart te be-
kostigen. Zeker wanneer een overlijden plotseling plaatsvindt, 
kan dit tot stress en onzekerheid leiden. Met een begrafenisver-
zekering wordt het grootste deel van de kosten gedekt, waar-
door nabestaanden zich kunnen richten op het afscheid en de 
verwerking van het verlies, in plaats van op financiële zorgen.

Keuzevrijheid en persoonlijke wensen
Een belangrijk voordeel van een begrafenisverzekering is dat 
u uw persoonlijke wensen kunt vastleggen. Wilt u een sobere 
uitvaart of juist een uitgebreide ceremonie? Met de juiste ver-
zekering kunt u dit vooraf bepalen en vastleggen. Dit geeft niet 
alleen rust voor uzelf, maar ook duidelijkheid voor uw nabe-
staanden, die weten dat zij uw wensen respecteren.

Verschillende vormen van verzekeren
Er zijn grofweg twee soorten begrafenisverzekeringen: een na-
turaverzekering en een kapitaalverzekering. Bij een naturaver-
zekering worden de uitvaartdiensten rechtstreeks geregeld en 
vergoed. Bij een kapitaalverzekering ontvangen nabestaanden 
een geldbedrag, waarmee zij zelf invulling kunnen geven aan 
de uitvaart. De keuze hangt af van persoonlijke voorkeur en de 
mate van flexibiliteit die men wenst.

Een kleine investering, groot verschil
De premie voor een begrafenisverzekering is vaak relatief laag, 
zeker wanneer men deze op jongere leeftijd afsluit. Met een 
maandelijkse bijdrage kan al een groot deel van de toekomstige 
kosten worden afgedekt. Daarmee is het een toegankelijke ma-
nier om financiële rust te creëren voor later.

Een begrafenisverzekering is daarmee geen overbodige luxe, 
maar een verstandige voorbereiding. Het biedt zekerheid, voor-
komt financiële zorgen en zorgt ervoor dat een afscheid kan 
plaatsvinden zoals gewenst.

Waarom een begrafenisverzekering geen overbodige luxe is



Er is een medicijn dat elk ziek kind beter laat voelen: familie. 
Daarom zijn er de Ronald McDonald Huizen. Zo zijn mama en papa altijd dichtbij.

Ronald McDonald
Kinderfonds Nederland

Keeping families close
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Slaap is een van de meest onderschatte vormen van medicatie. 
Een goede nachtrust zet in het lichaam een heel arsenaal aan 
herstelprocessen in gang. Terwijl we slapen, worden spieren 
hersteld, het immuunsysteem geactiveerd en worden ontste-
kingsprocessen geremd. Cellen krijgen letterlijk tijd en ruimte 
om schade van overdag te repareren. 

Bij blessures of na een operatie zie je dat mensen die voldoende 
en diep slapen vaak sneller herstellen dan mensen die structu-
reel te weinig slaap krijgen. Het lichaam krijgt ’s nachts de kans 
hormonen aan te maken die essentieel zijn voor herstel, zoals 
groeihormoon, en tegelijkertijd daalt de stresshormoonspiegel. 
Dat alles zorgt ervoor dat het lichaam de volgende dag beter 
belastbaar is, zowel fysiek als mentaal.

Minstens zo belangrijk is de invloed van slaap op onze stemming. 
Tijdens de nacht verwerkt de hersenen prikkels en emoties van 
de dag. In verschillende slaapfasen worden herinneringen geor-
dend, ervaringen “opgeruimd” en emotionele lading afgezwakt. 
Wie een paar nachten slecht slaapt, merkt vaak direct dat hij 
prikkelbaarder is, sneller moet huilen of juist sneller boos wordt. 
De tolerantie voor stress neemt af: dingen die je normaal ge-
makkelijk aan kunt, lijken ineens veel zwaarder. Bij langdurige 
slaapproblemen zie je een duidelijke relatie met somberheid en 
angstklachten. Een tekort aan slaap beïnvloedt neurotransmit-
ters in de hersenen, zoals serotonine en dopamine, die een be-
langrijke rol spelen in het reguleren van stemming en motivatie.

Slaap en herstel vormen dus een tweerichtingsverkeer. Als je lijf 
herstellende is van ziekte of stress, heeft het extra slaap nodig, 
maar juist pijn, piekeren of zorgen kunnen die slaap verstoren. 
Hetzelfde geldt voor stemming: wie zich somber voelt, heeft 
vaak moeite met inslapen of doorslapen, terwijl voldoende 
slaap juist helpt de stemming te stabiliseren. 

Daarom besteden steeds meer zorgprofessionals aandacht aan 
slaaphygiëne als vast onderdeel van behandeling of begelei-
ding. Eenvoudige maatregelen – een regelmatig ritme, een rus-
tige slaapomgeving, minder schermgebruik in de avond – kun-
nen al een merkbaar verschil maken. Wie slaap serieus neemt, 
zet daarmee een krachtige hefboom in beweging: beter herstel, 
meer energie en een stabielere gemoedstoestand, waardoor ie-
mand zich overdag weer meer zichzelf voelt.

Invloed van goede nachtrust op herstel en stemming

Thuiszorg van de toekomst draait om één centrale beweging: 
zoveel mogelijk passende zorg bij mensen thuis organiseren, 
zodat ziekenhuisopnames kunnen worden voorkomen of ver-
kort. Dat vraagt niet alleen om meer wijkverpleegkundigen en 
betere samenwerking met huisartsen, maar vooral om een an-
dere manier van denken over gezondheid en regie.

Waar de zorg nu vaak rond het ziekenhuis is gebouwd, verschuift 
het zwaartepunt naar de huiskamer, de keukentafel en de di-
gitale verbinding tussen cliënt, naasten en professionals. In die 
nieuwe realiteit krijgt de cliënt meer eigen verantwoordelijk-
heid, maar ook meer ondersteuning om die verantwoordelijk-
heid daadwerkelijk te kunnen dragen.

Een belangrijk fundament onder deze ontwikkeling is vroegsig-
nalering. Als wijkverpleegkundigen, verzorgenden, huisartsen 
en mantelzorgers tijdig subtiele veranderingen in gezondheid 
opmerken – minder eetlust, meer vermoeidheid, verwardheid, 
vocht vasthouden – kan snel worden ingegrepen met extra 
begeleiding, aanpassing van medicatie of tijdelijke intensieve 
thuiszorg. Door die proactieve benadering wordt de kans klei-
ner dat een klein probleem ontspoort tot een acute situatie die 
een spoedopname noodzakelijk maakt. Digitale hulpmiddelen, 
zoals thuismetingen van bloeddruk, glucose of saturatie, kun-
nen daarbij een rol spelen, mits ze goed worden ingebed in het 
dagelijkse werk en iemand ook echt naar de gegevens kijkt en 
ernaar handelt.

Technologie is een tweede pijler onder de thuiszorg van de toe-
komst. Beeldbellen met een verpleegkundige of arts verlaagt 
de drempel om een vraag te stellen, waardoor klachten minder 
lang blijven sudderen. Slimme sensoren in huis kunnen registre-
ren of iemand uit bed komt, voldoende beweegt of vaker dan 
normaal naar het toilet gaat. Dat klinkt misschien klinisch, maar 
als die gegevens met toestemming van de cliënt worden ge-
bruikt, kunnen ze juist bijdragen aan veiligheid en zelfstandig-
heid. Tegelijkertijd blijft fysiek contact onmisbaar: technologie 
vult het mensenwerk aan, niet andersom. De kunst is om een 
goede balans te vinden tussen digitale zorg op afstand en war-
me zorg dichtbij.

Een derde essentieel onderdeel is het versterken van het net-
werk rond de cliënt. Mantelzorgers, buren en vrijwilligers wor-
den belangrijker als schakel tussen professionele zorg en het 
dagelijks leven. De thuiszorg van de toekomst ondersteunt dat 
netwerk met informatie, respijtzorg en heldere aanspreekpun-
ten, zodat naasten het langer volhouden. Multidisciplinaire 
overleggen tussen thuiszorg, huisarts, specialist ouderengenees-
kunde en bijvoorbeeld de apotheek helpen om medicatie, be-
handeldoelen en verwachtingen op elkaar af te stemmen. Door 
gezamenlijk te werken aan één integraal zorgplan, gericht op 
wat iemand nog wíl en kán, verschuift de focus van ‘ziekte be-
handelen’ naar ‘leven mogelijk maken’. In die beweging schuilt 
het potentieel om ziekenhuisopnames te verminderen en tege-
lijkertijd de kwaliteit van leven te vergroten.

Thuiszorg van de toekomst: meer zorg aan huis
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De herfst wordt vaak gezien als een seizoen om naar binnen 
te trekken. Kortere dagen, lagere temperaturen en meer regen 
maken het verleidelijk om de bank op te zoeken. Toch is juist 
deze periode bij uitstek geschikt om buiten actief te blijven. De 
frisse lucht, het veranderende landschap en de milde tempe-
raturen bieden verrassend veel voordelen voor zowel lichaam 
als geest.

Frisse lucht en meer energie
Waar de zomer soms te warm kan zijn om comfortabel te be-
wegen, biedt de herfst ideale omstandigheden. Temperaturen 
liggen meestal tussen de 10 en 18 graden, wat perfect is voor 
activiteiten als wandelen, hardlopen of fietsen. Je lichaam hoeft 
minder hard te werken om af te koelen, waardoor je langer en 
efficiënter kunt bewegen.

Daarnaast is de lucht in de herfst vaak schoner en frisser. Minder 
pollen en stofdeeltjes zorgen ervoor dat je vrijer kunt ademen. 
Dit heeft een direct effect op je energieniveau: zuurstofopna-
me verbetert, waardoor je je fitter en alerter voelt. Veel mensen 
merken dat ze na een herfstsessie buiten juist meer energie heb-
ben dan daarvoor.

Boost voor je weerstand
In de herfst begint ook het seizoen van verkoudheden en griep. 
Regelmatig buiten sporten kan helpen om je weerstand te 
versterken. Beweging stimuleert de bloedsomloop, waardoor 
immuuncellen zich sneller door het lichaam verspreiden. Dit 
maakt het makkelijker om ziekteverwekkers te bestrijden.

Bovendien helpt blootstelling aan frisse lucht en lagere tempe-
raturen je lichaam om zich beter aan te passen aan wisselende 
omstandigheden. Dit betekent niet dat je zonder voorbereiding 
naar buiten moet, maar wel dat gecontroleerde blootstelling 
aan kou je robuuster maakt.

De herfst heeft een unieke rustgevende uitstraling. Vallende 
bladeren, warme kleuren en een zachter licht zorgen voor een 
kalme omgeving. Buiten bewegen in deze setting werkt stress-
verlagend en bevordert mentale helderheid.

Uit verschillende studies blijkt dat bewegen in de natuur een 
sterker positief effect heeft op je stemming dan sporten in een 
binnenruimte. Het vermindert piekergedachten en helpt om 
beter te ontspannen. Voor mensen met een drukke agenda of 
mentale belasting kan een wandeling in het bos of een rondje 
door het park een krachtig hulpmiddel zijn om weer in balans 
te komen.

Praktische tips voor veilig sporten
Hoewel buiten sporten in de herfst veel voordelen biedt, vraagt 
het ook om een goede voorbereiding. Het weer kan snel om-
slaan en de dagen worden korter. Met een paar eenvoudige aan-
passingen blijf je comfortabel en veilig actief.

•	 Kleed je in laagjes zodat je je kleding kunt aanpassen aan 
temperatuur en inspanning

•	 Kies voor ademende en waterafstotende materialen
•	 Draag zichtbare of reflecterende kleding bij schemering of 

in het donker
•	 Let op gladde ondergronden door natte bladeren of modder
•	 Zorg voor goede schoenen met voldoende grip

Door slim te plannen en rekening te houden met de omstan-
digheden, haal je het maximale uit je training zonder onnodige 
risico’s.

Variatie in activiteiten
De herfst leent zich voor uiteenlopende vormen van beweging. 
Wandelen blijft een laagdrempelige favoriet, maar ook hardlo-
pen, nordic walking en fietsen zijn populair. Voor wie iets anders 
zoekt, bieden bootcamps of buitenfitnessgroepen een sociaal 
en motiverend alternatief.

Golfers profiteren bijvoorbeeld van rustiger banen en aangena-
me temperaturen, terwijl hardlopers juist genieten van minder 
drukte op paden en routes. De afwisseling in omgeving – van bos 
tot duin en park – maakt het bovendien makkelijker om gemo-
tiveerd te blijven.

Van gewoonte naar routine
Een van de grootste uitdagingen is het vasthouden van een spor-
troutine zodra de dagen korter worden. Het helpt om vaste mo-
menten in te plannen en realistische doelen te stellen. Denk aan 
drie keer per week een half uur bewegen in plaats van direct 
intensieve schema’s.

Daarnaast werkt het motiverend om samen met anderen te 
sporten. Een wandelafspraak of vaste trainingspartner verlaagt 
de drempel om naar buiten te gaan, ook als het weer minder 
uitnodigend lijkt.

Luisteren naar je lichaam
Hoewel bewegen gezond is, blijft het belangrijk om goed naar 
je lichaam te luisteren. Kou en vocht kunnen spieren stijver ma-
ken, waardoor de kans op blessures toeneemt. Een goede war-
ming-up is daarom essentieel.

Ook voldoende rust en herstel blijven belangrijk. Buiten sporten 
mag energie geven, niet uitputten. Door balans te houden tussen 
inspanning en herstel, profiteer je optimaal van de voordelen.

Herfst als kans, niet als obstakel
Waar de herfst vaak wordt gezien als een periode van afbouw, 
kan het juist een seizoen van opbouw zijn. Buiten sporten helpt 
om fysiek sterk te blijven, mentaal tot rust te komen en je weer-
stand te verhogen. Met de juiste mindset en voorbereiding ver-
andert de herfst van een obstakel in een kans.

Wie eenmaal ervaart hoe verfrissend een wandeling door knis-
perende bladeren of een frisse ochtendrun kan zijn, zal merken 
dat binnen blijven steeds minder aantrekkelijk wordt. Juist in 
deze maanden ligt de basis voor een gezonde en actieve winter.

Frisse energie: buiten sporten in de herfst is gezond
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Gezond ouder worden begint verrassend dichtbij huis. In 
steeds meer buurten ontstaan initiatieven die ouderen helpen 
om in beweging te blijven, sociale contacten te onderhouden 
en veilig thuis te wonen. Wandelen, samen eten en leren val-
len te voorkomen lijken misschien eenvoudige activiteiten, 
maar ze maken vaak een groot verschil in het dagelijks leven 
van senioren én hun naasten.

Neem bijvoorbeeld de wandelgroepen die in veel wijken wor-
den georganiseerd. Vaak starten ze bij een buurthuis, gezond-
heidscentrum of woonzorglocatie. De wandelingen zijn toegan-
kelijk, het tempo ligt laag en er wordt rekening gehouden met 
rollators en korte rustmomenten. Voor deelnemers draait het 
niet alleen om de beweging; minstens zo belangrijk zijn de ont-
moetingen onderweg. Mensen die anders vooral binnen zouden 
blijven, krijgen zo een vast moment in de week om anderen te 
zien, een praatje te maken en even buiten te zijn. Dat werkt niet 
alleen goed voor de conditie, maar ook voor het humeur en het 
gevoel erbij te horen.

Naast bewegen speelt veiligheid een grote rol bij gezond ouder 
worden. Valpreventietrainingen richten zich op het voorkomen 
van valpartijen in en om het huis. In deze cursussen leren deel-
nemers hoe ze hun spierkracht en balans kunnen verbeteren 
met eenvoudige oefeningen die ook thuis zijn vol te houden. Er 
is aandacht voor praktische zaken, zoals goed schoeisel, ver-
lichting en het weghalen van losse kleedjes, maar ook voor me-
dicijngebruik en duizeligheid. Vaak wordt er geoefend met op-
staan na een val, zodat mensen meer zelfvertrouwen krijgen en 
minder angstig worden. Die combinatie van bewegen, kennis en 
praktische tips verkleint de kans op ernstig letsel aanzienlijk.

Ook gezamenlijk eten in de buurt draagt bij aan gezondheid. 
Buurtmaaltijden, georganiseerd door vrijwilligersorganisaties, 
kerken of zorg- en welzijnsinstellingen, bieden een laagdrem-
pelige manier om anderen te ontmoeten. Voor sommige oude-
ren is dit het hoogtepunt van de week: een warme maaltijd, een 
gedekte tafel en tijd om rustig bij te praten. Vaak zijn de kosten 
beperkt en is er ruimte voor speciale wensen, bijvoorbeeld bij 
een dieet of religieuze achtergrond. 

Tussen de gangen door ontstaan nieuwe vriendschappen en 
worden ideeën uitgewisseld over andere activiteiten in de wijk. 
Zo versterken wandelgroepen, valpreventietrainingen en buurt-
maaltijden elkaar: samen bouwen ze aan een buurt waarin ou-
deren zich gezien, gesteund en veerkrachtig voelen.

Gezond ouder worden in de 
buurt: initiatieven als hulp
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Bij een afscheid ervaren veel mensen een duidelijk verschil 
in gevoel tussen een begrafenis en een crematie, al is er geen 
goed of fout: wat troost biedt, is sterk persoonlijk en cultureel 
bepaald. Voor een zorgmagazine is het belangrijk dat dit on-
derscheid vooral vanuit beleving en rouwzorg wordt belicht, 
niet alleen vanuit praktische verschillen.

Begrafenis: fysieke plek en geleidelijk loslaten
Een begrafenis geeft nabestaanden vaak een duidelijk herken-
bare, blijvende plek om naartoe te gaan, wat steun kan bieden in 
het rouwproces. Het ritueel van de teraardebestelling – samen 
meelopen naar het graf, het laten zakken van de kist, eventueel 
zelf zand of bloemen strooien – wordt regelmatig ervaren als 
een tastbaar moment van “laatste zorg” en afronding. Tegelijk 
kan een graf ook voelen als een langdurige verantwoordelijk-
heid, bijvoorbeeld door het onderhoud en de confrontatie bij elk 
bezoek.

Crematie: flexibiliteit en andere vormen van nabijheid
Bij een crematie ligt het accent vaker op de plechtigheid in de 
aula en de momenten direct rond het afscheid; de sfeer wordt 
door nabestaanden geregeld als iets minder formeel en meer 
“eigen” ervaren. De as biedt mogelijkheden voor een andere 
vorm van nabijheid: verstrooien op een betekenisvolle plek, 
bewaren in een urn thuis of verwerken in sieraden, wat voor 
sommige mensen juist heel troostend is. Daar staat tegenover 
dat het ontbreken van een vaste gedenkplek voor anderen een 
gemis kan zijn, of dat de keuze wat met de as te doen spanning 
veroorzaakt binnen de familie.

Wat helpt in de rouw?
Onderzoek en praktijk in de uitvaartzorg laten zien dat niet 
zozeer de vorm (begraven of cremeren) bepalend is voor het 
rouwverloop, maar vooral in hoeverre de uitvaart past bij de 
overledene en bij de nabestaanden. Een zorgvuldig voorbereid 
afscheid, met ruimte voor rituelen, persoonlijke symboliek en 
emoties, ondersteunt verwerking – ongeacht of de kist uiteinde-
lijk naar het kerkhof of het crematorium gaat. Voor zorgprofessi-
onals is het daarom zinvol om in gesprekken minder te focussen 
op “wat hoort” en meer op de vraag: wat voelt voor deze familie 
helpend en troostend op de lange termijn?

Verwerking
Praat over je verlies met mensen die je vertrouwt en geef je 
emoties de ruimte, ook als ze heftig of tegenstrijdig zijn. Zorg 
goed voor jezelf: blijf eten, slapen en dagelijks even naar buiten. 
Gun jezelf tijd; rouw heeft geen vaste einddatum.

Begraven of cremeren?

Sinds 2025 vormen Hay en Wieteke Vervoort samen Praktijk 
Novana in Horst. Met jarenlange ervaring in het begeleiden 
van mensen bieden zij ondersteuning bij zowel fysieke als 
mentale klachten. Persoonlijk, praktisch en met oprechte aan-
dacht.

Bij Praktijk Novana kijken zij verder dan alleen de sympto-
men. Samen wordt onderzocht wat er werkelijk speelt en waar 
verandering mogelijk is. Daarbij is aandacht voor wat iemand 
denkt, voelt, lichamelijk ervaart en welke patronen een rol spe-
len. Waar passend kunnen de energetische stoelen van Moni-
que Timmers onderdeel zijn van de begeleiding.

Ook bij rouw en verlies biedt Praktijk Novana begeleiding. Dit 
kan gaan om het overlijden van een dierbare, maar ook om bij-
voorbeeld een scheiding, verlies van gezondheid, werk of een 
toekomstbeeld. Er is ruimte voor het verhaal, om stil te staan bij 
wat er is gebeurd en om stap voor stap weer richting te vinden.
Iedereen is anders en ook iedere hulpvraag is uniek. Daarom 
zoeken Hay of Wieteke samen naar een aanpak die past bij de 
persoon en de situatie.

Ook voor een energetische huiszuivering kun je bij Praktijk No-
vana terecht. Na een ingrijpende gebeurtenis of periode kan 
een woning anders aanvoelen. Een energetische huiszuivering 
kan helpen om de sfeer in huis weer rustiger en prettiger te ma-
ken.

Praktijk Novana
Venloseweg 70A, 5961 JD Horst
06-51673622 (Hay) | 06-12221287 (Wieteke)
www.praktijknovana.nl

Praktijk Novana
Voor herstel vanuit de kern
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Hoe natuurbegraven op Natuurbegraafplaats Venlo- 
Maasbree bijdraagt aan duurzaam bosbeheer

Wie over de paden van Natuurbegraafplaats Venlo- Maasbree 
wandelt, ervaart het meteen: dit is geen plek van strak aange-
harkte perken, maar van verstilde natuurlijke schoonheid. Hier 
mag het bos bos zijn. Geen druk schema van grasmaaiers of 
bladblazers, wel een bloeiende natuur en zwerfkeien die op-
gaan in de omgeving. Achter die rust schuilt een visie: eentje 
waarin afscheid, natuur en duurzaamheid met elkaar verwe-
ven zijn.

Tom, mede-eigenaar van de natuurbegraafplaats en verant-
woordelijk voor het bosbeheer, vertelt hoe natuurbegraven en 
duurzaam landschapsbeheer hand in hand gaan. Hoe het bos 
van de toekomst hier groeit, seizoen na seizoen.

Van productiebos naar natuurlijk evenwicht 
Het gebied van de natuurbegraafplaats was ooit een productie-
bos. In de vorige eeuw werden hier dennen aangeplant om te 
dienen als stuthout voor de mijnbouw. Dennenhout kraakt voor-
dat het breekt: een belangrijk waarschuwingssignaal voor mijn-
werkers. Toen die functie verdween, bleef er een monotoon bos 
achter, met weinig variatie en biodiversiteit. Sinds de oprichting 
van de natuurbegraafplaats is er veel veranderd.

“We beheren hier een bos van veertig hectare,” vertelt Tom. “Het 
voormalige productiebos verandert stap voor stap in een natuurlijk 
bos. We werken aan iets dat er op de lange termijn toe doet.”

Die verandering begint bij het herstel van evenwicht. Door in-
heemse loofbomen zoals eiken en haagbeuken aan te planten, 
wordt het bos niet alleen gevarieerder, maar ook veerkrachtiger. 
Elke boomsoort heeft unieke eigenschappen de één verdraagt 
droogte beter, de ander is sterker bij storm. Door die variatie 
kan het bos zich beter weren tegen de extremen van het veran-
derende klimaat.

Biodiversiteit als veerkracht Een bos dat alleen uit dennen be-
staat, is kwetsbaar. Eén storm, één plaag, één droge zomer en 
hele stukken kunnen verdwijnen. “Daarom werken we aan een 
robuust bos,” zegt Tom. “Door meerdere soorten te mengen, ont-
staan er onderlinge verbanden. Stevige bomen beschermen de 
gevoeligere soorten. Loofbomen brengen voedingsstoffen terug 
in de bodem. En waar het bos sterker wordt, komt ook het leven 
terug.”

Dat leven is zichtbaar én voelbaar: meer insecten, vogels en 
zoogdieren keren terug. De bodem wordt rijker. De natuur her-
stelt zich. “En dat is precies waarom we dit doen,” vult Tom aan. 
“Voor mij heeft dit werk altijd twee kanten. Het is bijzonder om 
families in een moeilijke periode toch een goed gevoel te geven. 
Dat klinkt misschien vreemd, maar het voelt goed om troost te 
kunnen bieden. Tegelijkertijd doen we iets voor de natuur. We 
bouwen hier aan een levend landschap.”
 
Natuurbeheer zonder klok en kalender
Bosbeheer op de natuurbegraafplaats betekent meebewegen 
met de natuur. “Geen jaar is hetzelfde,” zegt Tom. “En daar speel 
je op in. We werken niet met een strakke jaarkalender, maar met 
wat het bos aangeeft.”

Die aanpak vraagt om flexibiliteit én aandacht. Gezonde bomen 
blijven staan. Verzwakte of zieke bomen worden met beleid ver-
wijderd. Elke ingreep wordt zorgvuldig afgewogen binnen het 
geheel van het ecosysteem. “Door te werken wanneer de natuur 
dat vraagt, besparen we bovendien tijd, mankracht en machines. 
Efficiënt én natuurvriendelijk.”

Inkomsten die terugvloeien naar het bos
Wat natuurbegraafplaats Venlo-Maasbree uniek maakt, is dat 
elke uitvaart ook bijdraagt aan het landschap. Doordat natuur-
begraven inkomsten genereert, ontstaat er ruimte om te investe-
ren in bosherstel, aanplant en biodiversiteit. “We kunnen daar-
door duurzaam blijven beheren,” legt Tom uit. “Mensen vinden 
hier troost en met hun keuze dragen ze tegelijk bij aan een be-
tere leefomgeving. Het is een kringloop die klopt.”

Die wisselwerking is voelbaar in alles wat hier gebeurt. Van het 
planten van jonge boompjes tot het behoud van rommelige 
randjes waar vogels graag nestelen. Alles draagt bij aan het gro-
tere geheel: een bos dat leeft, groeit en toekomst heeft.

U bent van harte welkom om eens een mooie wandeling te ko-
men maken. Wilt u meer informatie over onze natuurbegraaf-
plaats, kijk dan op www.natuurbegraafplaats.nl, of bel ons tij-
dens kantooruren naar 077 208 60 26




