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nummer 48 – november-december 2011

De laatste twee maanden van het jaar zijn aangebroken. Het is vaak een hectische tijd; Sinterklaas, kerst

en Oud & Nieuw vragen om wat organisatietalent. In deze nieuwsbrief geven we u een paar tips om deze

maanden op een ontspannen manier te beleven. We wensen u alvast een gezellige decembermaand toe!

Wist u dat……..?

…. U de vergoedingen voor chiropractie in
2012 kunt vinden op de website 
www.chiropractievergoeding.nl?

…. onze nieuwe praktijk in het voormalige
postkantoor in Koog aan de Zaan erg mooi
wordt?! Tot nu toe gaat de verbouwing naar
wens en we verwachten in december of januari
te verhuizen. 

…. we straks twee kamers hebben die speciaal
zijn ingericht om met het kinderprogramma te
gaan werken? We hopen hiermee veel kinderen
met bv. dyslexie of ADHD te gaan helpen. 

…. iedereen van harte welkom is bij de Open Dag
die we zullen organiseren na onze verhuizing?

…. de 55 + Beurzen erg informatief en gezellig
waren? Zowel in Hoofddorp als in Haarlem
hebben we veel mensen gesproken. Het
spreekt iedereen aan om op een gezonde
manier oud te worden en chiropractie kan daar
een bijdrage aan leveren.

….. we ook te vinden zijn op Facebook? Als u
in de linkerkolom klikt op ‘welkom’ dan ziet u
een filmpje over de praktijk. We plaatsen ook
regelmatig actuele stukjes met gezondheids-
nieuws.

…. Annemarie de Jong, onze Office Manager,
50 jaar is geworden? Nadat ze deze bijzondere
verjaardag zorgvuldig
had verzwegen, is ze
toch nog verrast door
haar collega’s!

Informatie avonden

Omdat we het belangrijk vinden dat u goed wordt
geïnformeerd over uw gezondheid en over 
chiropractie, is er regelmatig een informatie
avond in onze praktijk. U bent (met introducé) van
harte welkom. In verband met het aantal 
beschikbare plaatsen, verzoeken wij u vriendelijk
om u aan te melden bij de assistente. 

Data van de informatie avonden (19.00–20.00 u):
Heemstede: 2 en 30 november, 14 dec. en 11 jan.
Zaandijk: 17 november, 6 december en 10 januari
Den Haag: 9 november (van 19.30 – 20.30 uur)

Artrose (gewrichtsslijtage)

Bijna 40% van de veertigers, meer dan 50%
van de vijftigplussers en bijna iedereen boven
de 70 jaar heeft in Nederland gewrichts-
klachten.
De oorzaak is meestal artrose (gewrichts-
slijtage). Dit betekent dat het kraakbeen dunner
en onregelmatig is geworden. De veerkracht in
de gewrichten is hierdoor afgenomen en de
gewrichtsoppervlakken glijden hierdoor niet
soepel over elkaar heen. Dit heeft pijn tot
gevolg. Lange tijd heeft men hiervoor
pijnstillers als enige uitkomst gezien. De laatste
jaren worden voedingssupplementen met als
bestanddelen glucosamine en chondroïtine
veel gebruikt. Glucosamine biedt het lichaam
de belangrijkste grondstof om de kraakbeen-
aanmaak in de gewrichten te verbeteren. Hier-
door wordt slijtage afgeremd. Onderzoek toont
aan dat de resultaten een stuk beter zijn als
men naast de dagdosis glucosamine ook nog
chondroïtine inneemt. 

De combinatie van beide stoffen in een kwali-
tatief goed voedingsupplement, zoals 
Glucosamine Care, is een zeer goede formule
als men de inname ononderbroken voortzet,
zodat er een opbouwend effect ontstaat. Dit
supplement is verkrijgbaar bij de balie. 
Als u vragen heeft, kunt u bij ons terecht.
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Marathon van New York 
Ervaring van een patiënt

Begin 2009 is Jeroen van Zaalen (43) bij bij één van onze 
chiropractoren met een behandeling gestart, nadat hij al jaren
rondliep met klachten aan zijn onderrug. In 2007 was hij 
(na een lange periode van niet actief sporten) gestart met
trainen voor zijn eerste 1/8ste triathlon. 

“Ik ondervond grote hinder van mijn rugklachten en dit 
vormde op een gegeven moment een belemmering voor
verdere progressie. Toen ik mij met rugklachten meldde bij
Rugkliniek Chiropractie Munksgaard, is er eerst een
zorgvuldig onderzoek gedaan. Daarna zijn we begonnen met
een korte intensieve behandeling. Dit gaf al vrij snel verlicht-
ing en de klachten bleven langer weg. Na afronding van de
eerste intensieve fase was er merkbaar verschil met trainen
en in wedstrijden. In 2010 heeft dat geleid tot mijn eerste
halve marathon en meerdere triathlons over de zogenaamde
Olympische afstand 1500 meter zwemmen, 40 kilometer 
fietsen en afsluitend 10 kilometer hardlopen. 

De informatieavond voor nieuwe patienten heb ik bezocht. 
Dit was meteen een goede gelegenheid om beter 
geïnformeerd te worden over wat chiropractie is.

Nu bestaat mijn behandelplan uit, zoals we dat noemen, klein
onderhoud voor herstel na wedstrijden en zware trainingen.
De progressie door de chiropractische behandeling heeft zich
dit jaar doorgezet naar prestaties die ik eerder niet voor 
mogelijk hield. 

De eerste was de halve triathlon in Antwerpen en de tweede
grote uitdaging bestaat uit het lopen van de New York
marathon. Dit is mijn eerste marathon die ik niet zo maar ga
lopen, maar hierbij zet ik mij in voor de stichting KIKA (een
stichting die zich inzet voor betere genezingskansen voor
kinderen met kanker!).

De marathon in New York zie ik met groot vertrouwen tege-
moet door mijn trainingsarbeid en niet in de laatste plaats
door de chiropractische ondersteuning!

‘Slow leven’

‘Slow leven’ heeft niets te maken met sloom of passief, maar
het is juist actief. Het vraagt lef om uit de ‘ratrace’ te stappen.

‘Slow leven’ is minder
moeten en meer willen.
Het gaat om leven vanuit
een ontspannen levens-
houding en het geeft 
energie en ruimte.

Tips en trucs:
- Begin de dag ontspannen en niet meteen met een

‘to-do lijst’;
- Neem tijd en aandacht voor de dingen die je doet;
- Voel je stress? Concentreer je op je ademhaling en zorg 

dat je diep (in je buik) ademhaalt;
- Plan niet te veel, maak ruimte voor spontane acties;
- Durf ook eens ‘nee’ te zeggen;
- Relativeer en lach ook eens om jezelf;
- Beperk piekeren en klagen;
- Laat perfectie en controle zoveel mogelijk los.

En dan?
Dan wordt je een leuker en gelukkiger mens, niet alleen voor
jezelf, maar ook voor je omgeving. Bovendien is deze
levensstijl goed voor je gezondheid (minder kans op hart- en
vaatziekten, overspannenheid, burn-out, hoofdpijn en slaap-
problemen). ‘Slow leven’ zorgt ervoor dat al je zintuigen wor-
den geprikkeld. Daardoor kun je bewuster waarnemen en
intenser genieten.

Belonen met snoep: een slecht idee

Kinderen die worden beloond met snoep, hebben later vier
keer meer kans op gewichtsproblemen. Het leidt vaak tot het
eten van slechte voeding, weinig zelfvertrouwen en eet-
stoornissen. Ook leren kinderen zo ‘troost-eten’. Dat blijkt uit
een onderzoek onder 2000 Britten. 34% van degenen die als
kind met snoep en snacks werden beloond, bleek te kampen
met overgewicht. Ze voelen zich ongelukkig over hun gewicht
en grijpen eerder naar calorierijk voedsel. De onderzoekers
raden ouders aan hun kinderen te belonen met een extra
knuffel, een extra verhaaltje voorlezen, samen iets leuks doen
of een complimentje.

(Bron: Tijdschrift Santé, juni 2011)

“It’s very hard in the beginning to 
understand that the whole idea is
not to beat the other runners.
Eventually you learn that the com-
petition is against the little voice
inside you that wants you to quit” 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


