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Van de voorzitter 
Beste Mensen.
Het is weer tijd voor een nieuwsbrief, de eerste in het nieuwe jaar 2021. Binnen de vereniging zijn er door de corona/Covid 19 pandemie amper activiteiten ontplooid.
Daar er niet zoveel gebeurt in ons privé leven valt er ook niet zoveel te schrijven. Wel is een aantal leden al of niet door Covid 19, overleden.
We moeten nu eenmaal met elkaar heel voorzichtig zijn. Maar laat elkaar niet in de steek of vereenzamen. Een belletje onderling kan niet echt moeilijk zijn.
Omdat er voor de leden eigenlijk niets georganiseerd kon worden hebben de leden elkaar fysiek niet kunnen ontmoeten.
Het is ook nog onduidelijk wat ons boven het hoofd hangt met de oprukkende zeer besmettelijke Engelse variant van Corona/Covid 19 zodat we nog niets kunnen plannen voor eventuele leuke bijeenkomsten.
Als u langs wilt komen op het kantoor in Reade voor een vraag, een gezellig babbeltje of iets dergelijks dan dient u dat eerst telefonisch te melden. De maatregelen zoals mondkapjesplicht, 1.5 m onderlinge afstand, knuffelverbod en hygiëne door middel van handenwassen blijven onverkort van kracht. Met ingang van zaterdag 23 januari hebben we nu een avondklok van 21.00 tot 05 uur. Deze maatregel duurt tot 10 februari 2021.
Ik hoop dat U allen gezond blijft en dat u zich aan de regels kunt houden. We zien U bij een volgende gelegenheid graag weer in persoon.
Hans Beglinger
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Allereerst de beste wensen voor 2021 voor iedereen die dit leest. Zeker wens ik iedereen een goede gezondheid. We hopen dat we snel aan de beurt zijn voor de vaccinatie. Ik sta, net als veel VRA-leden te trappelen voor deze prik, dit gezien mijn onderliggende kwalen. In Reade is het niet echt meer gezellig, weinig aanloop van mensen en weinig aanloop van VRA-leden. Dit allemaal veroorzaakt door Covid-19. Wel probeer ik elke maandag en donderdag op kantoor aanwezig te zijn om de post en mail te beantwoorden en voor het “spreekuur”.  Ik spreek dan af, zodat leden en andere geïnteresseerden langs kunnen komen, dus op audiëntie. Even een belletje en we kijken wat we kunnen regelen. Je bent altijd welkom als je je maar aan de anti-coronamaatregelen houdt, dat wil zeggen; handen desinfecteren, mondkapje op en afstand houden. We zoenen niet en we knuffelen niet, dit hoewel ik een vreselijk knuffelbeest ben. 
Onlangs is Marianna, de penningmeester, aan haar bloedvaten in het onderstel geopereerd. We wensen Marianna vanaf hier weer een voorspoedig herstel toe zodat ze spoedig weer aan het verenigingsproces kan deelnemen.
In de afgelopen tijd is een aantal leden besmet geraakt met corona. Enkelen zijn overleden, weer anderen zijn in meer of mindere mate ziek geweest en zijn aan het revalideren, soms langdurig. 
Op zaterdag 02 januari 2021 overleed ons lid Henk Lippens ten gevolge van Covid 19. Dinsdag 19 januari ben ik naar de crematie van Gerda Hillebrand geweest. Ook zij is aan Covid 19 bezweken. In december 2020 overleed Hans Switzer na een zware ziekte. Velen kenden hem van de zwemclub.
In de komende weken zal het jaarverslag van de vereniging samengesteld worden. In deze periode van de lock down en avondklok, (“spertijd” voor de oudsten ons ons) zal het niet moeilijk zijn om hiervoor de tijd te vinden. 
In de komende weken zal door het bestuur het besluit genomen worden over een datum en de wijze waarop een Algemene Leden Vergadering georganiseerd gaat worden. Hierover zal een persoonlijk nader bericht volgen.
Van de penningmeester
De contributie wordt medio februari 2021 middels de automatische incasso geïnd. Ik wil dringend verzoeken, als je nog geen automatische incasso hebt, om alsnog een automatische incasso via het secretariaat te regelen. Het scheelt zoveel werk en ik zit niet om onnodig werk verlegen.
Door Martin, jullie welbekend, wordt in samenwerking met Marianne hard gewerkt aan het financieel jaaroverzicht. De cijfertjes moeten tenslotte weer kloppen als een zwerende vinger.
Door deze pandemie is er door de VRA minder geld uitgegeven en is er daarom door ReumaNederland minder aan geldbedragen aan de VRA uitgekeerd. 
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In het afgelopen jaar 2020 is de nationale collecteweek voor ReumaNederland afgeblazen. Ook dit jaar 2021 zal er weer geen nationale collecte georganiseerd worden. Omdat we met elkaar als bevolking van Nederland minder geld konden besteden aan van alles en nog wat is hier de suggestie om ReumaNederland van een gulle donatie te voorzien. Corona blijft net als Reuma gewoon doorgaan en gaat geen deur voorbij.
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Beste mensen, 

Allereerst hoop ik dat het goed met jou en jullie gaat. 

In deze tijd van de lock-down is het erg belangrijk om te blijven bewegen. Zoals wandelen in de buitenlucht en/of bezig zijn met lichaamsgerichte oefeningen. Soms kan het moeilijk zijn om de motivatie te vinden om te bewegen. Wellicht kunnen de onderstaande informatie en tips hierbij helpen. 
Voordelen van bewegen:
· Aanmaak van onder andere Serotonine. Dit zorgt onder andere voor een gelukkig gevoel.  
· Aanmaak van vitamine D.
· Het verbetert de ademhaling, hetgeen ten goede komt aan de hele gezondheid en ook aan de gemoedstoestand.
· Meer energie, minder vermoeid. 
· Een betere darmwerking.
· Betere conditie van het brein, het geheugen verbetert en problemen oplossen gaat makkelijker.
· Geeft een betere ontspanning.
· Helpt om beter te slapen.
· Toename van zelfvertrouwen. 
· Helpt bij het krijgen van een gezond gewicht.
· Stimuleert de creativiteit.
· Zorgt voor een betere lichaamshouding en dit heeft weer een positief effect op de ademhaling, gemoedstoestand etc.

Motivatie tips om te bewegen
1. Door te oefenen ga je je zowel fysiek als mentaal beter voelen!
1. Kies een vast tijdstip waarop je oefent! Je zult merken dat het oefenen op den duur gemakkelijker gaat en dat je het dan minder snel ‘vergeet’.
1. Bouw het langzaam op als je het echt heel moeilijk vindt om te oefenen. Wil dan niet te veel in één keer. Begin bijvoorbeeld met 5 minuten en verleng dit na verloop van tijd naar 10 minuten, 15 minuten etc. 
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1. Filmpjes met yogaoefeningen op YouTube kunnen je helpen.
1. Sluit je ogen en stel je voor dat je in de groep zit.
1. Vraag een huisgenoot, buurvrouw of vriendin om wekelijks samen, op gepaste afstand samen te oefenen. 
1. Als je graag een ‘stok achter de deur hebt’ spreek dan met iemand af dat je een berichtje stuurt, telkens wanneer je geoefend hebt.
1. Voel je welkom om mij vragen te stellen over oefeningen, ook bijvoorbeeld welke oefeningen helpen bij klachten. Dit kan per WhatsApp of per mail. 
1. Tot slot: Maak er iets leuks van!! 

Hartelijke groet en sterkte in deze tijd,
Marlies Schurink-Verdonk
www.balansinzijn.nl / 0641855813
Geef argumenten om iets te doen of laten                                                  Argumenten geven is nodig als je mensen ergens van wilt overtuigen, dus ook bij de vaccinatiecampagne. Valide argumenten zijn; je doet het om jezelf te beschermen, om anderen te beschermen en om je vrijheden terug te krijgen, dit allemaal omdat dit virus  plotseling de hele samenleving platlegt en dat is voor iedereen een nieuwe situatie.
Gebruik geen oneliners                                                                                                    In de loop naar de vaccinatie program zijn en worden er in de media heftige discussies gevoerd. ‘Dranquilo’ is het woord (buzzword of zoemwoord) dat vaak hierbij gebruikt wordt. Dit woord is te vergelijken met de uitdrukking “ben de BOB”. Zeggen dat je ‘de Bob’ bent is makkelijker dan uitleggen waarom je vandaag niet drinkt.”  Oneliners worden niet altijd goed opgepikt.  Houd het bij feitelijke informatie.”
Maak het zo makkelijk mogelijk                                                                                       Als mensen de intentie hebben zich te laten prikken, is de kans dat ze daadwerkelijk gaan groter als ze een uitnodiging krijgen met een concrete dag en tijd. Bij de coronavaccinatie krijgt iedereen uiteindelijk een oproep. Het helpt als mensen zelf geen actie hoeven te ondernemen. Geef met een uitnodiging wel mogelijkheid om zelf het tijdstip te veranderen.
Steek de boodschap positief in                                                                                      De algemene vuistregel is dat een campagne moet ingaan op de voordelen van het gewenste gedrag. Dat werkt motiverend. De vaccinatiecampagne moet ook inspelen op de voordelen. Er valt veel te winnen met een prik. Wie wil zijn vrijheden niet terug?  Benoem dus dat we het voor elkaar en voor onszelf doen.” Het vaccin is op tienduizenden mensen al getest, voordat het vaccin werd vrijgegeven.
Zet bekende mensen en influencers in die kunnen helpen dicht bij de doelgroep te komen, ook in de vaccinatiecampagne. Als jouw idool, topsporter of geliefde politicus, zich laat inenten, ben je sneller geneigd je zelf te laten inenten. 
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FitStap voor reuma
FitStap voor reuma is een nieuw beweegprogramma voor mensen met reuma. Het doel van dit speciale FitStap programma is dat deelnemers met reuma zich in twaalf weken (weer) fit en vitaal voelen. Het beweegprogramma FitStap is drie jaar geleden ontwikkeld door Koninklijke Wandel Bond Nederland (KWBN) en nu in samenwerking met ReumaNederland en reumaspecialisten doorontwikkeld naar een versie speciaal voor mensen met enigerlei vorm van reuma. Naast bewegen staat bij FitStap voor reuma de combinatie van een gezonde geest in een vitaal lichaam centraal. 
Deelnemen aan de pilot van FitStap voor reuma kost €20,-.  
Meer over het 12-weekse programma
De deelnemers trainen gedurende het programma één keer per week in een groep, onder begeleiding van een FitStap coach. Tijdens de trainingen is er – naast beweging – ook aandacht voor voedingskennis, motivatie/coaching en cognitieve fitness. Daarnaast trainen de deelnemers twee keer in de week zelfstandig of indien gewenst ook in groepsverband. Ook gaan de deelnemers aan de hand van opdrachten en tips actief aan de slag met het aanpassen van hun leefstijl. Via een gratis app worden de deelnemers gemotiveerd en hebben ze contact met elkaar en met de coach. Dit is niet verplicht! Naast fysieke bijeenkomsten vindt er dus indien gewenst ook online, interactieve ondersteuning plaats. Het verkrijgen van inzicht, vergroten van het zelfvertrouwen, laagdrempeligheid, haalbaarheid en plezier staan bij FitStap voorop.  
Voor vragen en evt. aanmelden kunt u terecht bij: Marianne Walma 06-20436050  
Wat is bruin vet?                                                                                                           Bruin vet is een bijzonder goedje: het klinkt vies, het heeft de kleur van vleesjus en toch is het goed voor het lichaam. Over bruin vet doen heel wat verhalen de ronde: het zou zelfs dé remedie in de strijd tegen overgewicht zijn. De wetenschap denkt - vooralsnog - van niet. 
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Bruin vet is een vetweefsel dat energie omzet in warmte - het verbrandt calorieën. Het vet wordt actief als het lichaam het koud heeft en zorgt er, dan door verbranding, voor dat de lichaamstemperatuur op peil blijft. Zoogdieren die een winterslaap houden, gebruiken hetzelfde bruin vet om tijdens hun winterslaap warm te blijven.                                              Wat is het verschil tussen bruin vet en wit vet?                                                                             Bruin vet zet energie om in warmte en zorgt er zodoende mede voor dat je lichaam op temperatuur blijft. Ook wit vet heeft een isolerende functie, maar het werkt anders: het slaat de calorieën juist op, onder meer rond de organen en op zichtbare plaatsen als rond de heupen en op de buik. Bruin vet is goed voor je gezondheid, wit vet juist niet.                    Waar vinden we bruin vet?                                                                                                                Het lijkt erop dat bruin vet zich vooral op essentiële plekken als bij de hoofdslagaders, het zenuwstelsel en het hart bevindt. Onderzoekers denken dat dat te maken heeft met de verwarmende functie van bruin vet: juist op die cruciale plekken moet het lichaam op temperatuur blijven.                                                                                                                         Heeft ieder mens bruin vet?                                                                                                                 Niet ieder mens heeft evenveel bruin vet. Om de invloed van leeftijd en gewicht te achterhalen, deed arts-onderzoeker dr. Lonneke Bähler (promotie)onderzoek met drie groepen mensen: jonge slanke mannen, jonge dikke mannen en oude slanke mannen. Zij ondergingen diverse tests nadat ze een paar uur in een ruimte van 16 tot 18 graden hadden doorgebracht. De verbranding in bruin vet was bij de ouderen veel lager dan bij jongeren. De ouderen hadden niet alleen veel minder bruin vet, het bruin vet was ook nog eens minder actief. Verrassend was het verschil tussen dik en dun: de activiteit van bruin vet bij dikke mannen was maar ietsje minder dan bij de dunne mannen. Het lijkt er dus op dat leeftijd een grotere rol speelt bij de hoeveelheid en activiteit van bruin vet dan de factor overgewicht.                                         Waarom hebben juist ouderen minder bruin vet?                                                                        Het antwoord op deze vraag valt voorlopig nog in de categorie ‘wat was er eerder - de kip of het ei?’ Tijdens haar onderzoek keek dr. Bähler namelijk ook naar het zenuwstelsel van de proefpersonen. Bij de groep oudere slanke mannen was het zenuwstelsel minder actief en de vraag is nu hoe dat komt. Is de verbranding minder omdat de zenuwbanen minder actief zijn, of is de verbranding minder omdat het bruine vet minder gevoelig is voor de signalen van de zenuwen? Om het antwoord op deze vraag te achterhalen is nader onderzoek nodig.                       Is bruin vet de nieuwe heilige graal in de strijd tegen overgewicht?                                                         Nee, stelt dr. Lonneke Bähler op basis van haar onderzoek. Nee, stelt ook het Voedingscentrum. Om af te vallen moet je minder, gezonder en regelmatiger eten, en daarbij meer bewegen.                                                                                                                         De kachel lager zetten hoeft dus niet?                                                                                               Omdat een lagere temperatuur bruin vet activeert, doken er al gauw verhalen op dat je zou afvallen als je de thermostaat wat lager zou draaien. Helaas: zo makkelijk is het dus niet. De lagere temperatuur zorgt er wel voor dat bruin vet iets actiever wordt en dat is hoe dan ook goed voor je lichamelijke gezondheid. Maar om echt af te vallen is meer nodig: het welbekende gezonde eetpatroon in combinatie met meer bewegen.                                        Dr. Liesbeth van Rossum is internist en endocrinoloog en Dr. Mariette Boon is internist in opleiding en onderzoeker naar bruin vet.
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