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Corona raakt ons allemaal. Het is
geen gemakkelijke tijd. Gelukkig
gaat het de goede kant uit eniis er
steeds meer ruimte om te bewegen.
Op allerlei manieren. Fysiek, men-
taal of emotioneel. Alleen of met
elkaar. Laten we (blijven) werken
aan onze gezondheid.

”

“‘Mens sana in corpore sano’ betekent: ‘Een gezonde
geest in een gezond lichaam'. Voor mijzelf en in mijn
werk is dit de balans waar ik
| ¥ naar streef. Het een kan niet
zonder het ander. Wil je ge-
zond blijven of gezonder
worden? Werk aan jezelf.
Op fysiek, maar ook op men-
taal en spiritueel gebied.
Hoe? Ga erover in gesprek met
jezelf en/of anderen.”

»

Remy Leopold
Missionairwerker SportsMinistry
Leger des Heils Midden-Nederland

“Harmonieus en bewust leven is een mooie basis van
gezondheid. Met ruimte voor uitschieters op welke manier
dan ook. Ik probeer zo bewust

Gemeente Zeist

“Gezondheid betekent
voor mij dat ik goed in
mijn vel zit, zowel fysiek
als mentaal. Om mij goed
te voelen is het voor mij
belangrijk om elke dag
even naar buiten te gaan,
iets creatiefs te doen en
om te mediteren. Elke
dag een beetje in plaats
van soms heel veel.

Op mijn werk helpen wij mensen om zich mentaal
gezond te voelen, ‘met kleine stapjes vooruit”.”

Ivanka van de Wardt
Algemeen directeur Stichting Creatief Herstel

“Met onze take away en onze drive-in zijn wij het afgelopen
jaar in beweging gebleven en hebben we het contact kunnen
. . . ~ onderhouden met vele
"‘  y Zeistenaren. Ook hebben
l“ l ‘ l — . );; we een gezonde impuls
' gegeven door ons nieuwe
restaurant WOODZ by
Jagershuys op de kaart
te zetten. In beweging
blijven op alle vlakken:
dat is voor mij gezond-
heid.”

Arthur Brouwer
Eigenaar restaurant
‘t Jagershuys

mogelijk te leven met aan-
dacht voor voeding, beweging,
sociale contacten en een lading
liefde. Laten we plezier maken
en niet te lang blijven hangen
in negatieve energie. Al bete-
kent dit soms dat we afscheid
moeten nemen van gewoontes
of zekerheden.”

Tommy Mannien
Coodrdinator Klimbos Zeist

“lk doe zoveel
mogelijk dingen
waar ik me goed
bij voel. Dage-
lijks wandel ik
in de natuur, ik
sta geregeld op
de tennisbaan
en ik schrijf elke
ochtend in mijn
dankbaarheids-
i . . boekje. Ik hou

e e AR 2580 mijn focus op

positieve zaken.

Want wat je denkt heeft invioed op hoe je je voelt én op je
fysieke gestel. In mijn werk stimuleer ik anderen om hun
talenten in te zetten. Want doen waar je goed in bent, is
ook gezond!”

Marlijn Ott
Loopbaancoach JumpTalent ontwikkeling

“Een goede gezondheid is voor mij het fundament van
levensplezier. Dus start ik al twintig jaar om zes uur in de
ochtend mijn (werk)dag met een sportsessie, gevolgd door
een lange wandeling. Tijdens de lockdown sportte ik thuis en
nu gelukkig weer in de

sportschool. Ook mijn

werkgever stimuleert

een fysiek en mentaal

gezonde leefstijl.

Met bijvoorbeeld

vergadervrije weken

of workshops hoe je

gezond thuis kunt

werken.”

Arjen Hordijk
Financieel Woordvoerder

“Gezondheid is een geschenk en
niet vanzelfsprekend. Als je vanuit
liefde denkt en probeert te leven,
dan kun je een heleboel aan. Zelf
probeer ik ondanks alle hectiek ook
rust te vinden door naar buiten te

gaan, de vogels te horen fluiten en
te genieten van een mooie zons-
ondergang. Laten we ook nu contact
met elkaar zoeken en ons blijven
verbinden.”

Ellen de Boom
Lid moderamen Raad van Kerken Zeist
en Buurtpastor van het Lindenhuis

“Voorheen
tenniste ik veel
en reed ik paard.
Helaas lukt dat
niet meer. Door
mijn werk sjouw
ik de hele dag
en loop ik vele
kilometers.
Zo blijf ik toch
in beweging.
En gelukkig ga
ik met plezier naar mijn werk. Want doen wat je
leuk vindt, is goed voor je gezondheid.”

Monique Wouters
Eigenaar Dierenexpert Den Dolder

“In coronatijd ben ik blijven hardlopen en sporten
bij Marvin Nicolaas. Want sporten is enorm belang-
rijk voor me. Zo blijf ik fit en

gezond. Het is gaaf te zien

dat sportverenigingen en

sportaanbieders - ondanks

alle beperkingen - enorm

veel sportactiviteiten

organiseren voor onze

inwoners. Dit helpt om

samen door deze inge-

wikkelde tijd te komen.”

Sander Jansen
Wethouder gemeente Zeist

“Voor mij is het
belangrijk om
zowel fysiek als
mentaal lekker in
mijn vel te zitten.
Dat doe ik door
structureel genoeg
te bewegen. En
SUMANIGYM - door een goede
- balans te vinden
tussen gezond
eten, sporten en
rust. ledereen kan een boost geven aan zijn gezondheid.
Daar help ik graag bij door onder meer mee te werken
aan projecten als Life Goals en Jong Zeist Doet Mee.”

Tarek Slimani
Eigenaar Slimani Gym

“Gezondheid betekent veel voor mij. Doordat ik weinig
zie, is het belangrijk om qua energie in balans te
blijven. Ik zorg dat ik genoeg
slaap en dat ik mijn activitei-
ten goed spreid. Daarnaast
ben ik veel buiten. We eten
thuis supergezond en weinig
tot geen vlees. Misschien
maken deze zaken mij niet
gezonder, maar ik krijg er
wel het gevoel van dat ik
lekker gezond bezig ben.”

Tjarda Struik

Senior projectleider

bij Bartiméus Fonds
Raadslid gemeente Zeist
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“lk blijf gezond door te zorgen dat ik lekker in mijn vel
zit. Dat doe ik door veel te sporten zoals mountain-
biken en beachvolleybal. Ook probeer ik niet te veel
ongezonde dingen te eten,” vertelt Sven.
Voor Bas is gezondheid: “Sporten,
zoals mountainbiken met mijn
klasgenoot Sven. En de mensen
ontmoeten waar je graag mee bent.
Ook probeer ik zo gezond mogelijk
te eten. Al sla ik een bakje chips
niet snel over.”

Sven Gierveld (r) en Bas Nievaart (I)
Scholieren en mountainbikers

“Gezondheid is voor mij

je lichamelijk, geestelijk

en sociaal goed voelen.

In deze coronatijd stond

vooral de sociale gezond-

heid onder druk, waaruit

weer geestelijke en licha-

melijke klachten volgden.

Gelukkig wordt nu door

het vaccineren sociaal

weer meer mogelijk.

Hierdoor kunnen we weer

makkelijker ontspannen.

Dat is goed voor de

gezondheid.

Ik durf nu ook weer vrienden te zien. Verder stap ik geregeld
op de fiets en eet ik bewust. Zo blijf ik gezond.”

Arjo van den Berg
Huisarts bij Huisartsenpraktijk Van den Berg & Koelma

“Voor mij heeft gezondheid alles te maken
met in balans blijven. Gezond eten, voldoende
slapen en genoeg bewegen. Als ik de hele dag
op de praktijk ben valt dat nog niet mee, maar
ik probeer minimaal
10.000 stappen per dag
te zetten. Ook ontspan-
ning vind ik belangrijk.
Naast yoga en wandelen
heb ik die ontspanning
het afgelopen jaar
vooral gehaald uit het
op stap gaan met mijn
volkswagenbusje.”

Yolande Kylstra
Logopedist en adem-
therapeut bij Adempunt.nl

“Als je vooruit wil, moet je zelf in beweging

komen. Daarom starten mijn vrouw Karin

en ik elke dag met ochtendgymnastiek.

Daarnaast maken we dagelijks een wandeling
door de Zeister bos-
sen. En een paar keer
per week gaan we naar
de sportschool voor
een ‘high intensity
training’ of fitness.
Zo blijven we fysiek
sterk en fris van geest.”

Koos Janssen
Burgemeester van Zeist
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