@ TransmuraaNetwerk Midden-Holland ‘REUM A Vereniging

REGIONAAL SAMENWERKEN AAN GOEDE ZDRG EN WELZON GOUDA eo

Uitnodiging

‘Een gezonde leefstijl?!’

Hoe kunt u voldoende bewegen, gezond eten en ontspannen in het

dagelijkse leven met reuma?

Datum: donderdag 10 oktober 2019

Tijdstip: 19.00 uur - 21.30 uur Inloop: 18.30 uur met koffie/thee en een
informatiemarkt

Locatie: De Goudse Waarden, De Kazerne. Groen van Prinsterersingel 44, Gouda
De locatie is goed bereikbaar en er is veel parkeerruimte.

In samenwerking organiseren Reumavereniging Gouda e.o. en het Netwerk Reuma en
Artrosezorg dit symposium over ‘gezonde leefstijl’. Wat houdt deze inmiddels populaire
term in? Het gaat om gezonde voeding, voldoende bewegen en ontspannen. Is het
moeilijk om een gezonde leefstijl vol te houden? Of saai? Of ongezellig? Verschillende
sprekers gaan hier op in. In de pauze is er een informatiemarkt, zodat u na afloop
precies weet bij welke organisaties u terecht kunt met uw vragen over (uw) gezonde
leefstijl in relatie tot reuma.

Programma

18.30 uur Inloop met koffie, thee en informatiemarkt

19.00 uur Welkom en opening door avondvoorzitter
Reumavereniging Gouda e.o.

19.05 uur Het belang van een gezonde leefstijl bij reuma
Esmeralda Molenaar, reumatoloog Groene Hart Ziekenhuis

Wat is een gezonde leefstijl? En waarom is het verstandig om een gezonde leefstijl
te hebben? Esmeralda Molenaar gaat hier op in.

19.20 uur Gezonde weerstand bij veranderen van leefstijl
Elke de Jong, GZ-psycholoog Goudenhart

Weten dat je anders zou moeten leven is één ding; het ook doen is wat anders. Wat
houdt ons tegen om te veranderen en waarom houden we het vaak niet vol ? Uitleg

van psychologische principes achter verandering en oog hebben voor eigen
levensdoelen kan helpen bij het maken van keuzes.

19.40 uur Feit of Fabel?! Een korte quiz.

19.55 uur Pauze met informatiemarkt

20.20 uur Workshopronde I
Zie workshops op de volgende pagina.

21.00 uur Workshopronde II
Zie workshops op de volgende pagina.

21.40 uur Einde

NETWERK REUMA EN ARTROSEZORG



Workshops
Keuze uit:

1) Voeding: terug naar de basis
Marja Haak, diétist

2) Dagelijks leven in balans (houding en beweging)
Marion Siep, oefentherapeut Oefentherapie Docwerk

3) Actief zijn met reuma, wat zijn de mogelijkheden?

Daniélle Deuss-Joosten, fysiotherapeut en leefstijlcoach Praktijk Joosten

Doelgroep
Reumapatiénten, naasten en geinteresseerden.

Kosten
Aan deelname aan het symposium zijn geen kosten verbonden.

Aanmelding
U kunt zich t/m 3 oktober 2019 aanmelden via www.transmuraalnetwerk.nl/agenda

Als u zich aanmeldt wordt op uw komst gerekend. Afmelden graag z.s.m. wanneer u
weet dat u niet kunt komen.

Meer informatie
Reumapatiéntenvereniging Gouda e.o.
www.reumagouda.nl
info@reumagouda.nl
Facebook.com/Reumagroenehart

Transmuraal Netwerk Midden-Holland
Telefoon (0182) 50 55 34
E-mail : info@transmuraalnetwerk.nl
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