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De waarde van
natuur voor ons

Als u dit leest is het voorjaar hopelijk al volop voelbaar en zichtbaar.
Velen van ons kijken uit naar het eerste groen aan bomen en struiken.
Hoewel elk jaargetijde z'n charme heeft, is de lente toch altijd weer
extra 'veelbelovend'. In dit nummer gaat de volgende stap in de serie
over een goede leefstijl daarom over het opzoeken en ervaren van

de verbinding met de natuur.

Zelf ervaar ik sterk hoe goed het me kan doen als ik met een

‘vol hoofd" de stilte en schoonheid ervaar van de natuur.

Naast wandelen en fietsen in de eigen omgeving, is Zuid-Limburg één
van mijn favoriete plekken om te ontspannen. Wandelend door

het fraaie Limburgse heuvellandschap met z'n door gekleurde paaltjes
gemarkeerde wandelroutes, kan me een weldadige rust overvallen.
Het lijkt dan of je ineens ‘meer gaat zien’, dingen waar je je soms
geweldig druk over maakt minder belangrijk worden en je meer gaat
genieten. Het is genieten van de kleine, ‘gewone’ dingen in het leven;
het lopen op zich, de lekkere broodjes van de bakker in het dorp en
zoveel meer. Genieten en schoonheid zitten uiteindelijk in kleine dingen
als je er weer 0og voor krijgt. Verbinding ervaren met de natuur doet
een mens in dat opzicht goed en is als zodanig onbetaalbaar!

Zoals u waarschijnlijk al bij de cover is opgevallen, heeft het magazine
vanaf dit nummer een lichte restyle ondergaan, waarover wij zeer
tevreden zijn. Veel leesplezier en we houden ons zeer aanbevolen voor
uw reacties. Die kunt u altijd mailen naar redactie@zilverschild.nl

Met een hartelijke groet namens het bestuur van de
Stichting ABN AMRO ZilverSchild.

839 mensen

die via het Extra Vitaal
Senioren-pakket zijn
verzekerd, deden vorig
jaar kosteloos mee aan
de Persoonlijke
Gezondheidscheck.
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Via www.zilverschild.nl
blijft u op de hoogte van het
laatste zorgnieuws

In Rond uw Zorg en Welzijn vindt u
relevante achtergrondinformatie over

uw zorg en zorgverzekering.
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Ontspannen
in de natuur.
Heerlijk!

Veel mensen zoeken geregeld
rust in de natuur. De bloemetjes
verzorgen in de tuin, wandelen
in het bos... waarom maakt ons

dat zo relaxed en gelukkig?
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Talloze
woonvormen voor
senioren

Als u niet meer thuis wilt of
kunt wonen, zijn er steeds meer
mogelijkheden om zelfstandig
en toch beschermd, verzorgd en
veilig te wonen. Een overzicht.

8 Hebt u een klacht over of vraag aan
uw zorgverzekeraar?

Zorgverzekeraar Zilveren Kruis neemt elke klacht serieus.

14

Voorjaars-
oefeningen

De lente in met Olga
Commandeur. Oefeningen op
het ritme van uw ademhaling.

15 NIEUWS

Over de Persoonlijke
Gezondheidscheck.

15 HANDIG OM
TE WETEN

16 PUZZEL EN COLUMN

Puzzel mee voor een
mooie prijs.
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Goede leefstijl

In een serie van zes artikelen
belichten wij belangrijke

zaken die het leven goed en
prettig houden als je ouder
wordt. In het vorige nummer
stond het belang van een sociaal

netwerk centraal.

Buiten zijn

Belang van sociaal netwerk
Verbinding met de natuur
Slapen

Bewegen

Voeding

1 1 v 1

en collega van mij heeft een grote glazen
schuifpui naar de tuin, waardoor hij als hij
wil, altijd even de tuin in kan kijken. Dat is
voor hem genoeg verbinding met de
natuur om zich prettig te voelen. Mijn
vrouw ontspant als ze werkt in haar moestuin.
Graven in de grond, zaadjes zien groeien tot groente
en in het voorjaar de eerste hommel zacht brommend
zien opvliegen uit de grond waarin hij heeft overwin-
terd. Mijn buurman loopt twee keer in de week hard
in ons stadspark. Lekker vroeg zodat het er stil is, hij
de frisse ochtendlucht ruikt en kans maakt om
eekhoorntjes te zien.
De meeste mensen vinden het lekker om geregeld
met natuur in aanraking te komen: we zeggen niet
vOoor niets ‘even uitwaaien’, ‘lekker m'n hoofd
helemaal leeg maken’ of ‘ik ben weer helemaal
opgeladen’, als je een dagje buiten in de natuur bent
geweest. Maar ook de plantenbak op het balkon
verzorgen of spelen met de hond ervaren veel
mensen als ontspannend en prettig, blijkt uit
onderzoeken. Naast het feit dat buiten zijn en
bewegen om vele redenen gezond is, geeft natuur
en buiten zijn ons blijkbaar ook geestelijke rust en
energie. >




> Groen maakt gezond

Bijzondere
natuurbelevenissen

Wetenschappers en filosofen hebben vaak te
berde gebracht dat de westerse mens vervreemd
is van de natuur. Niet alleen fysiek, maar ook
psychisch en spiritueel, vanwege de overdaad aan
rationaliteit. Onderzoekers toonden aan dat een
natuurlijke omgeving zorgt voor een lagere
bloeddruk, minder angststoornissen en afname
van depressies. Je kunt geconcentreerder denken
en werken en je wordt positiever over jezelf. Het
gerenommeerde KPMG bracht in 2012 het
rapport ‘Groen, gezond en productief’ uit, waarin
het berekende dat we jaarlijks 400 miljoen aan
ziektekosten kunnen besparen als mensen meer
groen zien.

Blotevoetenpad

Er zijn in Nederland steeds meer
locaties waar u op blote voeten door
een stukje natuur kunt wandelen.
Een bijzondere sensatie. Google op
‘blotevoetenpad in Nederland’ en u
kunt de locatie in uw buurt zoeken.

Repetitieve patronen
Omgevingspsychologe en hoogleraar Agnes van
den Berg heeft onderzoek gedaan naar de
manier waarop natuurbeleving ons goed doet.
Het heilzame effect van natuur ligt volgens haar
niet alleen in de frisse lucht of beweging, of in
het feit dat natuur mensen raakt, bewondering
oproept of tot rust brengt, maar ook in de wijze
waarop wij informatie verwerken.
Uit wetenschappelijke experimenten blijkt dat
alleen al kijken naar een plant, natuurposter of
-film een aantoonbaar stressverlagende uitwer-
king heeft. Na talloze onderzoeken raakt Van den
Berg steeds meer overtuigd dat het rustgevende
en ontspannende van de natuur te maken heeft
met de wijze waarop wij informatie verwerken. In
de natuur is sprake van een steeds weer zichzelf
repeterende structuur. En die repetitieve patronen
zijn makkelijk te verwerken in de hersenen.
Behalve die niet-eisende structuur, zou ook de
relatieve doelloosheid van de natuur rustgevend
kunnen werken, stelt Van den Berg.

Boomkroonpad
Borger

Bij boomkroonpad Borger (Drenthe)
kunt u tussen de toppen van de
bomen wandelen. U kunt zomaar
ineens oog in oog staan met een
eekhoorn.
www.staatsbosbeheer.nl/natuurge-
bieden/hondsrug/bezienswaardighe-
den/boomkroonpad

Wandelen met
de boswachter

Kijk op www.natuurmonumenten.nl/
activiteiten/wandelen-met-de-bos-
wachter om te zien waar en wanneer
een leuke wandeling bij u in de buurt
is. Wandelen in de natuur met de
boswachter betekent dat u dingen
ziet en hoort die u anders zou
missen. Leuk!

Overlevingsprincipe
Wetenschapsjournalist Mark Mieras heeft veel
kennis over de werking van onze hersenen. Hij
stelt dat in een wereld die continu informatie
over ons heen stort, een zwaar beroep wordt

gedaan op onze mentale energie. We worden
constant blootgesteld aan prikkels waaruit we
beslissingen moeten nemen: een beproeving
voor onze hersenen. We hebben rustgevende
activiteiten nodig om weer op te laden. En
daarvoor is de natuur zeer geschikt. Hij ziet de
natuur als een viuchtheuvel voor de geest die kan
voorkomen dat we gestrest en uitgeput raken
waardoor we de controle over onszelf kwijtraken
en ongezond gedrag gaan vertonen met onder
meer welvaartsziekten als gevolg.

Ook hij stelt dat onze hersenen gevoelig zijn voor
patronen: ze willen steeds de complexiteit van
patronen terugbrengen tot een onderliggend
principe. Natuur voldoet hier optimaal aan omdat
patronen in de natuur steeds terug komen.

Een boom bijvoorbeeld, heeft steeds dezelfde
structuur in de vertakkingen, takopbouw

van de kroon en de nerven van het blad.

Deze patronen zijn voor onze hersenen heel
eenvoudig. Dat onze hersenen die diversiteit
kunnen terugbrengen tot eenvoud, is voor ons
bevredigend.

Andere belevingsmodus

Behalve dat natuur fascineert en ontspant, zet
het aan tot bewegen. Omdat onze hersenen ook
een fysiek systeem vormen, is bewegen ook goed
voor onze geest. Bewegen kan overal, maar door
het aangename decor van parken, bossen en
weidse velden is de prikkel groter dan in een stad
of binnenruimte. Natuur doet namelijk nog iets
met ons brein: uit onderzoeken blijkt dat het
hersengebieden activeert waar de (vrije) bewe-
ging, het gevoel van waarde, en het zelfbewust-
zijn en reflectie zetelt. Zo wordt verklaard
waarom we in de natuur vaak meer nadenken
over wezenlijke zaken en over onze rol in het
leven. We komen in een andere belevingsmodus.
Kortom: de natuur weet hoe ze onze hersenen
even rust moet geven. Dat geeft ons dat
weldadige natuurgevoel! e
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‘Met mij doet de natuur veel.
lk maak de laatste jaren veel
tuinreizen, vooral in Engeland. De

rust, de geur, de vogels, het zoemen
van bijen. Heerlijk.’

‘Rust, vogels,
bloemen en
groente: op de
volkstuin ben je
nooit alleen, er
zijn altijd dieren.’

‘Natuur is: er (gelukkig) samen
nog op uit kunnen om te
genieten van de rust en de steeds
wisselende kleuren, elk seizoen
weer. Zowel om het huis (tuin) als
in de bossen, op de hei en akker-
wallen met de boerderijen soms
mooi op de achtergrond.’

o/

‘Als het voorjaar daar is, heerlijk
in onze tuin rommelen: nieuwe
planten zetten, alles weer netjes in
orde maken, stoelen en tafel en
parasol de tuin in en genieten van
de eerste zonnestralen. En fietsen
zodra het kan.’

'k geniet van zee, strand, duinen,
bossen of eindeloze zandvlaktes als
het maar puur is en niet bedor-
ven wordt door bebouwing
en massa’s mensen. Vaak zeg ik
dan tegen mezelf: "Wat mooi, hoe
bestaat het. Geweldig dat ik dit nog
mee kan maken."’

"Ik loop en fiets regelmatig in de
natuur en met elke tocht zie ik weer
nieuwe, andere vogels, planten,
bloemen of insecten. Hoe meer je
in de natuur loopt, hoe meer je
ziet leven en groeien, hoe meer je
beseft dat je ontzettend weinig van
dit alles af weet.’

Beste Natuurapps

a4 Ukunt de apps downloaden in de Appstore (voor iPhone) en/of Google Play (voor Android).

‘De natuur geeft rust. Een
strandwandeling maakt je hoofd
leeg. Een vogel in de tuin maakt
je blij. Van bloemen kun je
intens genieten.’

' De relatieve rust in samenhang
met het geluid van vogels en de
wind door de bomen.

Wij wonen aan de rand van Zwolle
en kunnen binnen vijf minuten

aan de Vecht zijn, na 15 minuten
aan de lJssel en/of het Zwartewater.
Vanwege mijn rolstoelgebruik
rijden wij vaak het rondje Zwolle.

Ik word er blij van om langs

de mooie rivieren te rijden en te
genieten van alle vogels, ganzen

of eenden.’

©

Dit mailden medelezers na onze vraag in
de nieuwsbrief, over hun natuurgevoel

‘Lopen langs
het strand en
luisteren naar
de zee. Dat is z0
rustgevend.’

‘lk vind het heerlijk om in de natuur
te zijn. Ik houd van wandelen,
al gaat het lopen wat minder goed.
lk kan enorm genieten van de
verscheidenheid in de natuur.

De natuur trekt zich niets aan van
politiek, gezondheid of hoe wij in
het leven staan. Dat maakt de
natuur zo mooi.’

Natuur in Nederland:
wandelen en fietsen

Met deze app kunt u de Nederlandse
natuur van dichtbij zien, horen, ruiken
en beleven.

Natuurroutes van
Natuurmonumenten:
260 wandel-, fiets- en kanoroutes

Met meer dan 260 routes verspreid

over Nederland. Nieuwe routes worden
automatisch zichtbaar in de app. Houd uw
app dus regelmatig in de gaten. Ontdek
verrassende plekken. Hoor wonderlijke
verhalen van onze boswachters. En geniet
van grandioze natuur.

Veldgids app van Nature2U

De Veldgids is een professionele natuur-
app waarmee u snel de naam kunt
opzoeken van de meest voorkomende
en opvallende dieren, planten, vogels,
paddestoelen en vlinders.
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OM EEN KLACHT IN TE DIENEN

. ©

Telefonisch: Via de site:
071-367 09 95 www.zilverenkruis.nl,
van maandag Type bij ‘zoeken’ het
t/m vrijdag van woord klacht of

08.00-18.00 uur  klachtenafhandeling in

(O

Per post:
Klantsignaalmanagement
Antwoordnummer 2241
8000 VB Zwolle

Hoe goed de zorgverzekering uw gezondheidszaken
00Kk probeert te regelen, er kan altijd een kwestie
zijn waarover u vragen of zelfs een klacht hebt.

9

n
W

—
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KLACHT OVER UW PREMIESCHULD?

Bent u het niet eens met uw premieschuld en ontving u een brief waarin
staat dat uw premieschuld is opgelopen tot vier maandpremies? Dan kunt
u schriftelijk bezwaar maken bij Klantsignaalmanagement. Uw bezwaar
moet binnen 4 weken na dagtekening van de brief bij Zilveren Kruis zijn.

Zolang u geen schriftelijke reactie op uw bezwaar heeft gekregen, meldt
Zilveren Kruis u niet aan bij het Zorginstituut Nederland.
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Hebt u een klacht
VOOr uw zorgverzekeraar?

Zo gaat Zilveren Kruis om met een klacht:

Reactie op uw
vraag of klacht

Uw vraag of klacht wordt
opgenomen in het klachten-
registratiesysteem. U krijgt
binnen vijf dagen een bevestiging
en binnen 15 werkdagen een
inhoudelijke reactie. Lukt dat
niet, dan krijgt u bericht.

Herbeoordeling
aanvragen

Wanneer u het niet eens bent

met de afhandeling van uw vraag
of klacht, kunt u schriftelijk of

per e-mail een herbeoordeling
aanvragen. Geef duidelijk aan
waarom u het niet eens bent

met de afhandeling van uw klacht.
Binnen vijf werkdagen stuurt
Zilveren Kruis een bevestiging van
uw aanvraag voor een herbeoorde-
ling. Binnen 15 dagen krijgt u een
inhoudelijke reactie.

HOEVEEL KLACHTEN KRIJGT ZILVEREN KRUIS?
Bij verzekerden van ABN AMRO ZilverSchild werd onderzoek gedaan
naar het aantal klachten. Het resultaat in 2016:

Klachten totaal 180

Toegewezen 126

Afgewezen 54

Herbeoordelingen totaal 26 Toegewezen 9 Afgewezen 17

SKGZ

Voldoet ook de
herbeoordeling niet aan
uw verwachtingen?

Dan kunt u uw klacht laten
beoordelen door de onafhankelijke
en onpartijdige Stichting Klachten
en Geschillen Zorgverzekeringen
(SKGZ). De stichting helpt bij het
oplossen van problemen tussen
verzekerden en hun zorgverzeke-
raar. Dien uw klacht schriftelijk in
via www.skgz.nl

Let op: SKGZ helpt niet als een
rechterlijke instantie uw zaak in
behandeling heeft of daar al een
uitspraak over heeft gedaan.

Burgerlijke rechter

Ook als SKGZ een bindend advies
heeft uitgebracht, kunt u naar de
rechter. Die zal dan alleen
procedureel naar de klacht kijken.
Meer info hierover op
www.rechtspraak.nl. Daar kunt u
ook opzoeken bij welke rechtbank
u terecht kunt.

SOORT KLACHTEN IN 4E KWARTAAL 2016

6 I Ik heb verkeerde/onvolledige/onduidelijke informatie gekregen

5 I Vergoedingsregeling; ik ben het er niet mee eens

3 | Verzekeringsvoorwaarden; ik ben het niet eens met de wijzigingen

3 I Verzekeringsvoorwaarden; ik vind ze onduidelijk

3 I Beleid; ik ben het er niet mee eens

[FF] overige
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Hoe wilt u wonen als

Z0 lang mogelijk

thuis wonen. Dat
willen de meesten
van ons. Maar wat is
thuis als je 75+ bent
en een beetje hulp en
verzorging wel handig
is? Dan kunt u kiezen
uit veel verschillende
mogelijkheden.

willen - en méeten, na de

invoering van de participa-

tiesamenleving - langer

zelfstandig wonen. Maar

CBS-cijfers* geven ook aan
dat 't na ons 75ste vaak minder wordt met
onze gezondheid. Dan is het goed om
veilig, beschermd en verzorgd te wonen.
Dat kan thuis zijn, want met thuiszorg en
domotica kunnen veel mensen lang thuis
blijven wonen. Maar steeds meer ouderen
gaan op zoek naar andere mogelijkheden
om zelfstandig maar toch ook beschermd
te kunnen wonen. Steeds vaker mét andere
ouderen, zodat ze voor elkaar kunnen
zorgen en naar elkaar kunnen omzien.
Voor velen een manier om een eventuele
gang naar een verpleeghuis uit te stellen.
Ofwel: om de jaren tussen ‘thuis’ en tehuis
aangenaam en prettig te wonen. Wie
googelt op de combinatie ‘wonen’ en
‘ouderen’, stuit al op talloze nieuwe
initiatieven en mogelijkheden om in veel
verschillende vormen samen te gaan
wonen of veilig te gaan wonen.

;EN SREEP Uy pg
OGELUKEHEDE,,

Knarrenhof

Knarrenhof is een landelijke organisatie met een
maatschappelijk doel: leeftijdsbestendige bouw
voor woongroepen van (onder meer) gelijkge-
stemde, zelfredzame senioren: samen zelfstan-
dig. Knarrenhof bouwt redelijk goedkope
woningen onder meer in hofjesvorm, geinspi-
reerd op de oude hofjes van vroeger, vanaf
158.000 euro. Maar ook andere gemeenschap-
pelijke woonprojecten kunt u met Knarrenhof
realiseren, zoals nieuwbouw, appartementen of
hergebruik van een pand. Als u zelf of met een
groep mensen iets wilt gaan ondernemen in

gezamenlijk wonen, kunt u zich aanmelden bij
Knarrenhof, dat van het beginstadium (onder-
zoek, planontwikkeling et cetera) tot en met de
daadwerkelijke bouw u adviseert en onder-
steunt. Knarrenhof meldt op de website dat u
van plan tot daadwerkelijke bewoning vaak
moet rekenen op een periode van vijf tot zeven
jaar. Begin er dus vroeg over na te denken.
Knarrenhof werkt samen met een woning-
cooperatie, dus zowel koop als huur is mogelijk.
In Zwolle wordt momenteel de eerste echte
Knarrenhof gebouwd. Meer weten?

Kijk op www.knarrenhof.nl

10
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u ouder wordt?

KilimanjaroWonen

KilimanjaroWonen is een stichting die mensen
of groepen adviseert die op eigen initiatief
levensloopbestendige woningen willen realise-
ren. Dat kun je via KilimanjaroWwonen doen in de
vorm van een bij KilimanjaroWonen aangesloten
initiatiefgroep (een zogenoemd Collectief
Particulier Opdrachtgeverschap). Die groep krijgt
veel ruimte voor een eigen invulling van
levensstijl en zorg.

KilimanjaroWonen begeleidt aangesloten
groepen bij het maken van plannen tot en met
de daadwerkelijke bouw. Het gaat vaak om

koopwoningen, maar ook huur is soms wel
mogelijk. Meer weten: www.kilimanjarowonen.nl

In de regio Eindhoven is men vanaf 2013 bezig
om onder de noemer De Zorgzame Buurt
woon- en leefvormen te realiseren die gebaseerd
zijn op de kracht van burgers.

Met steun van KilimanjaroWonen wordt een
proces op gang gebracht waarbij zestigplussers
en wijkbewoners actief betrokken zijn om
steunnetwerken te realiseren. Hierdoor kun je
langer thuis blijven wonen.
https://tinyurl.com/h604st3
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U kunt tegenwoordig
kiezen uit talloze
mogelijkheden om
veilig en verzorgd te
wonen.

Stichting Stijlvol Ouder

Stichting Stijlvol Ouder is gespecialiseerd in
communicatie met en over senioren en onder-
steunt senioren in het beantwoorden van
vraagstukken over wonen, zorg en welzijn.
www.stijlvolouder.nl

Regelhulp

Overheidswebsite voor iedereen die zorg en
ondersteuning nodig heeft. De website geeft
enkele interessante websites:

www.lvgo.nl: LVGO zet zich onder andere

in voor de mogelijkheden van samenwoon- >
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projecten voor senioren die huren. Op de site
kunt u zien welke en welk soort woongroepen
voor senioren er in uw buurt zijn. Handig!
www.woongroep.net Hier kunt u zich aanmelden
als u een woongroep zoekt.
www.regelhulp.nl/bladeren/_/artikel/
groepswonen-voor-ouderen

Private initiatieven

In het gehele land zijn er talloze private initiatie-
ven. Van wonen op een landgoed tot wonen in
een zorgyvilla die is omgetoverd tot een woon-
zorgvoorziening.

Aedes/Actiz, kenniscentrum

VOoor wonen en zorg

Aedes is de vereniging van woningcorporaties,
Actiz de organisatie van zorgondernemers.
Samen hebben zij een zeer informatieve website
over allerlei woonvormen en alles wat daarmee te
maken heeft. Voor ouderen en voor andere
doelgroepen.
www.kenniscentrumwonenzorg.nl/thema/
woonvariaties

Bouwen in eigen beheer

Wilt u met een groep een woonproject begin-
nen? Bouwen in eigen beheer is een adviesbu-
reau dat een groep mensen die samen iets wil
bouwen, ondersteunt vanaf het formuleren van
uitgangspunten tot en met uitvoering.

Meer informatie: www.bouwenineigenbeheer.nl e

*Www.cbs.nl/nl-nl/achtergrond/2015/18/
beperkingen-in-dagelijkse-handelingen-bij-ouderen

Steeds meer ouderen
gaan op zoek naar
mogelijkheden om
zelfstandig maar
ook beschermd te
kunnen wonen.

Wilt u met een
groep ouderen een
woonproject beginnen?

Bespreek dan eerst:

* Met wie?

¢ Hoe groot moet de groep ongeveer
zijn?

e Waar?

e Welke vorm krijgt het: bestaande
bouw, nieuwbouw?

¢ Hoeveel heeft u te besteden?

¢ \Wat verwacht je van elkaar? Samen
dingen doen? Voor elkaar zorgen? Hoe
ver moet dat gaan? Samen verzorging
inhuren? Gezamenlijke ruimtes of niet?

e Wat gebeurt er als er een woning vrij
komt te staan?

e Hoeveel privacy wilt u
behouden?

Bedenk: van de eerste plannen
tot daadwerkelijke bouw bent u
zo vijf, zeven jaar verder. Begin er
dus tijdig mee als u een
woongroep wilt creéren.

12
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&0 Dit mailden medelezers op onze vraag in
de nieuwsbrief over hun woonwensen

‘Wij willen op de huidige
locatie blijven wonen. We
lieten een slaapkamer met
badruimte op de begane grond
bouwen, het toilet verhogen en
de tuin verkleinen.’

‘lk woon in een vrijstaande
semibungalow met grote tuin,
maar zou graag naar een
driekamerappartement met groot
balkon op het zuiden willen
verhuizen, ook in de hoop op
meer sociale controle.’

‘lk ben bijna 73 jaar en blijf
thuis wonen. Ons huis is
ingericht met een inloopdouche,
WC en wastafel naast de slaapka-
mer. Overal zijn beugels aange-
bracht om opstaan van bijvoor-
beeld de WC te vergemakkelijken.
Er is een traplift omdat ik moeilijk
loop en in de huiskamer is alles
drempelvrij.’

‘Wij zijn nu te oud om nog te
plannen, voordien was er weinig
keus. Wel zijn we dertien jaar
geleden op een flat gaan wonen.
Ik wil niet in een groep wonen,
mijn man wel. De behulpzaam-
heid in de flat is groot en we
blijven zelfstandig.’

"Tien jaar geleden kochten wij
een appartement in de buurt van
een verzorgings/verplegingshuis.
Argument: geen onderhoud tuin
en/of dieren meer, geen trappen
meer, alarmvoorziening en
kunnen participeren in een grote
verscheidenheid aan onder meer
individueel te kiezen en betalen
zorg. Er heerst een voortref-
felijke harmonie binnen ons
complex. Tot nu toe is de keuze
ons bevallen.’

Er zijn nu veel verschillende
woonvormen voor senioren

‘lk voel niets voor een
Knarrenhof. Voor mij voelt

het als keurslijf, hoewel het
ongetwijfeld zijn voordelen zal
hebben wat betreft verzorging
en veiligheid. Ik ben op zoek
naar een geschikte woning met
voldoende ruimte met onder
meer op de begane grond een
slaapkamer en badkamer met
douche en voldoende voorzienin-
gen in de nabije omgeving. Een
seniorenwoning dus, waar veel
vraag naar is maar waar nog
geen gehoor aan wordt gegeven.
Deze woningen kunnen tussen
andere woningen staan zodat je
deel blijft uitmaken van het
dagelijkse leven.’

en onderneemt activiteiten met elkaar.

1. Aanleunwoning

Een woning voor senioren bij een zorginstel-
ling waar diensten en zorg afgenomen
kunnen worden.

2. Woonzorgcomplex

Een woonzorgcomplex bestaat uit een
gebouw met zelfstandige woningen, waar
aandacht is besteed aan veilig en beschut
wonen. Met een zorg- en servicearrangement
en gemeenschappelijke ruimte.

3. Serviceflat

Een appartementencomplex voor ouderen,
vaak koopappartementen maar soms ook
met huurwoningen. Bewoners kunnen vaak
gebruik maken van verschillende diensten.

4. Levensloopbestendige woning
Een zelfstandige woning die geschikt is voor
bewoning in alle levensfases met minimale

fysieke inspanningen en minimale kans
op ongevallen.

5. Kangoeroewoningen

Aan elkaar gekoppelde, zelfstandige wonin-
gen met een inpandige verbinding, voor
ouderen of mensen met een handicap en hun
familie.

6. Mantelzorgwoning

Een verplaatsbare, tijdelijke wooneenheid die
bij een bestaande woning kan worden
geplaatst. De zorgvrager woont zelfstandig,
de mantelzorger is dichtbij.

7. Gemeenschappelijk wonen
voor ouderen

Bij deze woonvorm kiezen mensen er bewust

voor om met elkaar in één huis samen te

wonen. U woont in een zelfstandige woon-

ruimte en deelt gemeenschappelijk ruimten

Dit kan ook met verschillende leeftijden.

8. Moderne hofjes

Wonen rond een beschutte binnenplaats
waarbij nieuwe vormen van nabuurschap
mogelijk zijn (zie Knarrenhof).

9. Particulier wooninitiatief
Eigen initiatief van bijvoorbeeld een groep
vrienden om op een woonlocatie in elkaars
nabijheid te wonen.

10. Gestippeld wonen

Een woonvorm waarbij leden van een
woongroep verspreid wonen over een
complex, bijvoorbeeld een appartementen-
complex. ledere bewoner heeft een eigen
appartement, maar toch helpen zij elkaar en
regelen zij samen hun zorg.
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Bewegen is goed voor je gezondheid. Het maakt niet veel uit wat u doet, als u
maar beweegt. Wandelen, fietsen, zwemmen, tennissen of tuinieren: doe iets

wat u leuk vindt, dan houdt u het lang vol. Om sportieve inspiratie op te doen,
doet ex-topatlete Olga Commandeur elk nummer goede basisoefeningen voor.

Voorjaarsoefeningen

Oefeningen in het voorjaarszonnetje op het ritme van uw ademhaling.
Goed voor de buikspieren, rugspieren en sterke bovenbenen!

Blaas uit en strek de
armen en uw been
naar voren. Adem
weer rustig in en
buig hierbij armen
en been.

Adem diep in door
uw neus en bal de

vuisten en buig de

armen terwijl u een
knie heft.

Ga zitten op de punt van de
tuinstoel met de knieén op
heupbreedte en de voeten onder
de knieén. Strek uw rug gedu-
rende de hele oefening goed op,
houd buik- en rugspieren aan-
gespannen. De armen zijn laag.

Hef nu een knie tot
heuphoogte bij het
inademen, houd even
balans. Zet uw voet
weer rustig terug bij
de stoelpoot bij het
uitblazen.

Ga zitten op de punt van de Kom langzaam tot
tuinstoel met de knieén op stand terwijl u
stoelpootbreedte en plaats de uitblaast door de
hielen tegen de stoelpoten aan. mond.

Strek uw rug gedurende de hele

oefening goed op, houd buik- en

rugspieren aangespannen. Leun

met de handen vlak boven de

knieén met de romp naar voren

en plaats uw lichaamsgewicht

naar uw voeten en knieén.

Adem diep in door de neus.

0Olga Commandeur is presentatrice van
Nederland in Beweging en vitaliteitcoach.
www.olgacommandeur.nl

Blaas weer uit en zet
uw voet weer op de
grond.

Breng uw billen naar
achteren en ga weer
langzaam zitten op de
punt van de stoel met
de handen vlak boven
de knieén terwijl u
inademt.

Wissel van been en
herhaal de oefening
op het ritme van uw
ademhaling voor elk
been 10x.

Herhaal de oefening
10x op het ritme van
uw ademhaling en hef
steeds een ander
been.
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PERSOONLIJKE

U waardeert de Persoonlijke
Gezondheidscheck met een 8,3!

Het aanbod van Zilveren Kruis om elk jaar kosteloos mee te doen aan de
Persoonlijke Gezondheidscheck via het Extra Vitaal Senioren-pakket, wordt door u
zeer gewaardeerd. Dat blijkt uit het feit dat u dit initiatief waardeert met gemid-
deld een 8,3. Ook dit jaar zult u weer een uitnodiging krijgen om mee te doen aan
de Persoonlijke Gezondheidscheck. In 2016 hebben 839 mensen meegedaan.

Met de adviezen die zij na deze check krijgen, konden zij zelf aan de slag met

het verbeteren van hun gezondheid.

¢ \/olgens de voedingsrichtlijnen,
eet maar liefst 77% van de deelnemers te
weinig groenten. Ook vis (64% van de
deelnemers) en fruit (49% van de
deelnemers ) wordt te weinig gegeten.
Die mogen dus meer aan het
menu worden toegevoegd.

® 43% van de deelnemers gaat aan de slag
om eetgewoontes aan te passen.

Enkele conclusies naar aanleiding

van de adviezen in 2016:

* 50% bleek een verhoogd tot sterk
verhoogd cholesterol te hebben. \WWanneer
u dit ook als uitkomst heeft, bent u dus
niet de enige! Doe jaarlijks mee zodat u
dit kunt blijven meten. Een verhoogd
cholesterol komt minder vaak voor bij de
leeftijdsgroep onder 64 jaar.
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“De check geeft goed inzicht over mijn

eigen gezondheid. Alles op een rijtje met
passende adviezen.”

Heeft u een Extra Vitaal
Senioren-pakket? -

Dan kunt u ook dit gehele jaar kosteloos meedoen aan de Persoonlijke
Gezondheidscheck. U ontvangt hiervoor binnenkort een uitnodiging!

HANDIG OM
TE WETEN

Stichting ABN AMRO ZilverSchild
Postbus 176

3740 AD Baarn

E-mailadres: info@zilverschild.nl

Zilveren Kruis Achmea
Telefoon klantenservice: 071-367 09 29
www.zk.nl/zilverschild

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn
Postbus 176

3740 AD Baarn
redactie@zilverschild.nl

Website

www.zilverschild.nl
www.abnamro-zilverschild.nl
www.abnamrozilverschild.nl

Belangenvereniging Postactieven
ABN AMRO (BPAA)

Atlas Arena - gebouw Australié
Hoogoorddreef 7, 1101 BA Amsterdam
Telefoon: 020-237 55 90

Email: info@bp-abnamro.nl

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER
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www.zilverenkruis.nl

www.skgz.nl

Pagina 10-14

www.knarrenhof.nl
www.klilmanjarowonen.nl
www.regelhulp.nl
www.kenniscentrumwonenzorg.nl
www.bouwenineigenbeheer.nl

www.zilverschild.nl

Op onze eigen site houden wij u
in de rubriek ‘nieuws’ regelmatig
op de hoogte van nieuwe ontwik-
kelingen op het gebied van zorg,
gezondheid en zelfredzaamheid.

Nieuwsbrief
ABN AMRO ZilverSchild

Zes keer per jaar verschijnt onze nieuws-
brief. Nog niet aangemeld? Dat kan via
www.zilverschild.nl.

Foto pag.10-11:
inbo/www.knarrenhof.nl
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Sl een Solero parasol
S ter waarde van €199

De Solero Vaticano is een unieke combinatie van een fris en

toch klassiek ontwerp. Deze parasol neemt weinig ruimte in

beslag, terwijl de ruime spanwijdte (250 cm) en het 45°
kantelbare doek altijd volop schaduw bieden. De Vaticano

= combineert uitstekend met praktisch elke inrichting van uw
tuin, balkon of terras. Het kleurvaste O'Bravia doek,

www.parasols.nl

garandeert jarenlang plezier van deze stijlvolle smaakmaker.

De oplossing van de vorige puzzel was: ‘Maak de wintermaanden zo prettig mogelijk voor uzelf'.
Winnaars van de Swirling Carafe van VacuVin: Annie Arentz, Marianne Geijen, Ton de Rooij en Joke
Woutersen. Zij zijn per mail geinformeerd. Gefeliciteerd!

Vul uw oplossing van onderstaande puzzel voor 1 juni in op www.zilverschild.nl/puzzel.

1 2 |3 4 |5 |6 7 |8 9 10 |11 g
5
[}

12 13 14 15 16 2
&
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17 18 19 20

21 22 23 24 25

29
34
39
44
48
55
69
70
HORIZONTAAL:

1 trage vrouw, 4 breed pad, 7 deksel, 9 stroomgeul, 12 onderwerp, 14 begroeiing, 16 lustoord,

17 Europese hoofdstad, 19 licentiaat (afk.), 20 poel, 21 salvo honore (afk.), 22 lijkwade, 25 Republik
Indonesia (afk), 26 laag klinkend, 27 tafelbediende, 29 scheepsbemanning, 30 melkproduct,

32 niet klaar, 34 deel van een schip, 35 kort kanongebulder, 37 pas, 39 nauw, 40 koning (Lat.),

41 met medewerking van (afk.), 43 familielid, 44 ad interim (afk.), 45 aperitief, 46 moedermelk,

47 kiemcel, 48 ten name van (afk.), 50 step, 54 deel van de dag, 55 erfelijkheidsdrager,

57 hoofdtelwoord, 58 muuruitholling, 59 welgesteld, 61 maart (afk.), 62 teil, 63 inzinking,

65 halsgezwel, 66 lijnvormig, 69 richting, 70 stad in Duitsland.

VERTICAAL:

1 aangeschoten, 2 staat in de VS, 3 voorzetsel, 5 landbouwwerktuig, 6 betaalmiddel, 7 uiting van
vrolijkheid, 8 existentie, 9 met uitzondering van (afk.), 10 melkklier, 11 oprijlaan, 13 omtrekkende
beweging, 15 deel van een spoorweg, 16 gedurende, 18 luchtig gebakje, 20 Voorbereidend Middelbaar
Beroeps Onderwijs (afk.), 23 voorzetsel, 24 Nederlandse omroep, 26 bakmengsel, 28 evenredig deel,

29 bijenproduct, 30 was, 31 in verband met (afk.), 33 hooggeroemd, 34 soort ritme, 35 bloedwei,

36 verkoop, 38 paladijn, 40 meisjesnaam, 42 homp, 49 op afstand, 51 lage muurlijst, 52 archetype,

53 geluid om aandacht te trekken, 54 voorzetsel, 56 afgunst, 58 Nederlandse apothekers norm (afk.)
60 onaangenaam koel, 62 op afstand, 64 rancune, 65 bosje, 67 nu, 68 lichaamsdeel.

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een slagzin.

4 |43 |67 47 |56
|24 |59 30 |36 25 |26 |16 |

29 |52 |5
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Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij
Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

Kleine stappen naar
een gezond leven

Afgelopen maand heb ik weer een dappere
nieuwjaarspoging gedaan om meer te gaan
bewegen en gezonder te eten. Zo heb ik gewerkt
met mijn crosstrainer en ben ik een periode
gestopt met het eten van pasta, snoep en - het
pijnlijkst - chocola. Terugkijkend naar de laatste
30 jaar heb ik minimaal 25 keer zo'n mooie
intentie gehad en ik moet met gepaste schaamte
vaststellen dat mijn pogingen om gedurende
langere tijd mijn lichaam bloot te stellen aan een
gezondere leefstijl, in schoonheid zijn gestorven.

Op 15 februari waren minister Schippers en
staatssecretaris Martin van Rijn aanwezig bij de
voortgangsconferentie ‘Alles is gezondheid. .. zet
gezondheid op de kaart’. Onderwerp was het
thema ‘Hoe krijgen we Nederlanders gemotiveerd
om gedurende langere tijd gezonder te gaan
leven’. Dat is - ik spreek dus uit eigen ervaring -
nog niet zo'n eenvoudige klus. Inmiddels maken
zo'n 2000 organisaties op zeer verschillende wijze
zich druk over dit thema. Zo is er een vitaal
ouderennetwerk dat aandacht besteedt aan
aanpassing van de woonomgeving en inzet op
eigen regie van een gezonde, actieve leefstijl en
het versterken van leefplezier, welzijn en sociale
verbinding. Dat is nodig want mensen - vooral
mensen met een lager inkomen - leven
gemiddeld zeven jaar korter door hun ongezonde
leefstijl.

Mijn conclusie: ik ben niet de enige die zoekt
naar persoonlijke motivatie om tot een langjarige
gezondere leefstijl te komen. Ik volg nu het
advies om mijn ambitie om gezonder te leven
meer aan te laten sluiten op mijn normale
dagelijkse leefpatroon en vooral met kleine
stappen tevreden te zijn.


http://www.zilverschild.nl/puzzel

