
Ma[LPaaO GH]RQG
EEN NETWERK VAN
GEZONDHEΖDSPROFESSΖONALS

Ma[imaal Ge]Rnd iV RSgeUichW alV ge]RndheidV-
neWZeUk meW de ambiWie Rm de beZRneUV URndRm heW
M£[imaSaUk Ȃ in UWUechW LeidVche Rijn en VleXWen/De
MeeUn - ge]RndeU We maken. 

Ge]RndheidVSURfeVViRnalV YanXiW alleUlei diVciSlineV
dUagen infRUmaWie RYeU, ]RdaW beZRneUV meeU Uegie
RYeU hXn eigen ge]Rndheid kXnnen nemen.

MAXΖMAAL GEZOND 
JAARGANG 1  -  NUMMER Á •  DECEMBER ÁÒÁÒ

Het e-magaÐine Éan MaËimaal GeÐond. Omdat er meer mogelijk is.

ΖQ GLW QXPPHU:
VRRUZRRUd beVWXXU

Maak kenniV meW 3 Yan
Rn]e SURfeVViRnalV

TeUXgblik Ma[imaal
Ge]Rnd 'in beeld'

BRRVW je immXXnV\VWeem;
MeW een ]elfmaVVage UiWXeel

BRRVW je immXXnV\VWeem;
Ga YRRU leefVWijl

Thema Yan de maand:
      BRRVW je immXXnV\VWeem!

8 decembeU: 
     WeUeld BURZnie Dag

21 decembeU: 
     Begin Yan de ZinWeU

Ma[imaal Ge]Rnd keX]ekaaUW

Ma[imaal Ge]Rnd NieXZV

5 decembeU: 
     PakjeVaYRnd



Fijn Rm ]RYeel enWhRXViaVWe UeacWieV We mRgen RnWYangen RS heW eeUVWe E-
maga]ine Yan Ma[imaal Ge]Rnd! Ζk hRRS daW jij RRk meW Sle]ieU alle WiSV en
adYie]en hebW gele]en.

DankbaaU en YRl WURWV kijken Ze RRk WeUXg naaU heW Rnline eYenW ȊMa[imaal
Ge]Rnd in beeldȋ daW Ze hebben geRUganiVeeUd in de Zeek Yan de ZeUkVWUeVV
Yan 16 WRW en meW 19 nRYembeU. VeUVchillende SURfeVViRnalV Yan Ma[imaal
Ge]Rnd namen je mee in RnWVSanning, inVSanning en ]ij gaYen Yeel
ZaaUdeYRlle infRUmaWie Rm ]elf mee aan de Vlag We gaan.

De]e maand ZeeU een mRRi YRUmgegeYen E-maga]ine meW alV Whema ȊBRRVW je
immXXnV\VWeemȋ. VeUdeURS in diW maga]ine leeV je hRe je hieU ]elf mee aan de
Vlag kXnW. HeW iV Yan enRUm belang Rm ge]Rnd We blijYen. Een XiWdaging in de
heUfVW en ZinWeU, YRRUal in de]e Wijd ZaaU de fRcXV ligW RS ]iekWe en nieW ]iek
Zillen ZRUden.

Bij Ma[imaal Ge]Rnd leggen Zij gUaag YRRUal de nadUXk RS ge]Rnd blijYen, ]R
ge]Rnd mRgelijk leYen en de Uegie in eigen hand nemen Rm je ge]Rndheid RS
Seil We hRXden. DaW lXkW nieW alWijd, daaURm iV heW ]R fijn daW eU Yeel
SURfeVViRnalV ]ijn die je daaUbij kXnnen helSen. 

En alV je RnYeUhRRSW WRch ]iek ZRUdW Rf heUVWellende benW Yan ]iekWe, neem de
Wijd Rm beWeU We ZRUden, YUaag hXlS en ZeeV lief YRRU je]elf!

Veel leeVSle]ieU!

Ge]Rnde gUReW,
AUmanda VeUVlXijV
VRRU]iWWeU Ma[imaal Ge]Rnd

VOORWOORD BESTUUR
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:ΔE: Martijn van der Geest
:AT: Yoga-docent en TRE provider
:AAROM: We hebben allemaal spanning in ons lichaam.
Laat de]e (diepliggende) spanning los via een lichaamseigen
mechanisme met TRE (Tension Release Exercises). Mijn missie
is om ]oveel mogelijk mensen de]e diepliggende ontspanning
te laten ervaren. Δnteresse? 
Neem contact met me op!
CONTACT: www.ontspanningdoetleven.nl of 0651339595

JACKY PEETERS

SUZANNE RUST

:ΔE: Jack\ Peeters
:AT: Stembevrijding en stemhealing
:AAROM: Stembevrijding geeft met name door ]ingen en klanken
ruimte, het bevrijd «n verbindt en je leert je]elf te uiten ]oals je «cht
bent. Wetenschappelijk is bewe]en dat ]ingen
ge]ondheidsbevorderend is op vele fronten: het geeft energie door
endorfinen, versterkt je immuuns\steem, beschermt je tegen
bacteri­n en virussen, boost je brein en maakt gelukkig van de
ox\tocine (knuffelhormoon).
CONTACT: www.jack\peeters.nl/contact

MARTΖJN VAN DER GEEST

:ΔE: Su]anne Rust
:AT: Holistisch leefstijlcoach en Reiki behandelaar
:AAROM: Als holistisch leefstijlcoach begeleid ik jou bij de
persoonlijke verandering waar jij aan wilt werken. Δn het
coachtraject is de basis 'in de Rust' ]ijn: vanuit Rust kan je
gaan werken aan verandering. Reiki kan hier een goede
ondersteuning bij ]ijn. Waar wil jij aan gaan werken?
Neem contact met me op. Δk begeleid je graag!
CONTACT:www.praktijkinderust.nl,
praktijkinderust@gmail.com of 06-42159436 

MaaN NHQQLV PHW 3 YaQ RQ]H SURIHVVLRQaOV
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TERUGBLΖK 
MAXΖMAAL GEZOND
'ΖN BEELD'b
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"Wat fijn om ]oveel tips & tricks te krijgen de]e
week. Hier ga ik ]eker mee aan de slag!"

"De stress die ik voelde, ]ie ik nu in een ander
perspectief... dank je wel!"

"Waarom heeft een week geen 178 uur? Dan ]ou ik
wel tijd voor me]elf hebben :-)..."

"Δk heb verschillende workshops gevolgd. Leuke
afwisseling van een le]ing, actief aan de slag en
in]icht door workshops!"

TijdenV de Zeek Wegen ZeUkVWUeVV Yan 16 WRW 19
nRYembeU RUganiVeeUde Ma[imaal Ge]Rnd heW
eYenW Ma[imaal Ge]Rnd 'in beeld'.

4 aYRnden RS Uij bUachW Ma[imaal Ge]Rnd WZee
SURfeVViRnalV in beeld die kRnden helSen Rm Wijd 
YRRU je]elf We nemen en/Rf aan de Vlag We gaan
Wegen ZeUkVWUeVV.

Via de ZebViWe en de QR link in heW Maga]ine kRn je 
je inVchUijYen. 

DiW ZaUen de UeacWieV Yan enkele deelnemeUV:



BRRVW MH EUHLQ
DE GEVOLGEN VAN EEN DOORGESLAGEN OERBREΖN

Wel een gek begin YRRU een SeUVRnal WUaineU en
YRedingVcRach. ΖmmeUV ben ik eU nieW YRRU Rm de andeU
ge]Rnd We laWen beZegen en eWen? MaaU jXiVW YanXiW de
gedachWe daW heW bUein alleV be±nYlRed, iV YRRU mij de
Ueden Rm meW diW bUein aan de Vlag We gaan. OnV bUein iV
de machine achWeU alle keX]eV die Ze maken, ]RZel
beZXVW alV RnbeZXVW.

"Een oak chieh 
ih niei 

de deldhhing 
kddg hei gdigekdel"
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OHUEUHLQ
JXiVW daW RnbeZXVWe deel Yan RnV bUein, heW ReUbUein, iV d«
gURWe beVliVVeU Yan RnV dagelijkV leYen. WanW ]eg nRX ]elf; Ze
ZeWen allemaal daW een ]ak chiSV (Rf alle andeUe ȆVlechWeȇ
YRedingȇ) nieW de RSlRVVing iV YRRU een URWgeYRel en al
helemaal nieW YRRU Rn]e ge]Rndheid en Rn]e ZeeUVWand,
maaU Wµch iV die YeUleiding naaU Vnelle WURRVW, UXVh, bRRVW een
YalkXil ZaaU Ze in WUaSSen. 

HeW ReUbUein Rf RXde bUein handelW XiW emRWie en RYeUleYen
en iV alWijd RS ]Rek naaU Vnelle RSlRVVingen en YRRUal dan de
YRedVel-RSlRVVingen. DaaUnaaVW iV RnV ReUbUein d« gURRWVWe
VWimXlaWRU Rm nikV We dRen. Van RUigine iV een menV aaUdVlXi!

TΖNEKE VAN WΖJK - HAMEL _ WWW.SPORTENSPΖJS.NL _  06-25515316



DΖRK DE WACHTER

EQHUJLH EHVSaUHQ
Je mReVW alV ReUmenV immeUV eneUgie beVSaUen, ZanW
je ZiVW nRRiW ZanneeU je ZeeU eWen had. 
EWen alV WURRVW? DaW beVWRnd WRen helemaal nieW. Dan
]RchW je elkaaU RS, lekkeU knXffelen, Vamen RS Sad Rm
We jagen en Vamen SUaWen. NX iV alleV YRRUhanden en
hReYen Ze alleen nRg maaU in de kaVW We gUijSen naaU al
die dingen die RnV WURRVW geYen Rf die RnV beWeU laWen
YRelen. 

MaaU hieUdRRU Uaken Ze Zel VWeedV dikkeU, fXWlR]eU,
]iekeU, Rn]XiYeU en mindeU fiW. En Ze ZeWen daW heW nieW
gRed iV en daW diW imSacW heefW RS RnV immXXnV\VWeem.
DRRU diW VlechWe YRedingV- en beZeegSaWURRn YRelen
Ze RnV Yaak RRk echW RngelXkkig ZaaUdRRU RRk RnV
immXXnV\VWeem be±nYlRed ZRUdW.

GHYROJHQ YaQ HHQ GRRUJHVOaJHQ EUHLQ
De geYRlgen Yan een dRRUgeVlagen ReUbUein ZRUden
Sijnlijk ]ichWbaaU:
ȏ OYeUgeZichW en RnWVWekingV]iekWen
ȏ OYeUVSannenheid en bXUn-RXW 
ȏ Scheidingen en YeUdUieW

WaW YeUandeUing in gang kan ]eWWen? MeeU lXiVWeUen
naaU je inWelligenWie bUein!!! De]e VWaaW klaaU YRRU
YeUandeUing, acWie en iV SUR-acWief. HelaaV, maaU 5% Yan
je beVliVVingen iV hieUdRRU be±nYlRedbaaU, maaU ga je
]elf managen naaU een ge]RndeUe leefVWijl. 

Neem die Zandeling alV je VXf benW, VWaS RS de fieWV
YRRU een fUiVVe Zind, kieV en maak daW heeUlijke
ge]Rnde UeceSW. 

En heb je een handje hXlS nRdig Yan een e[SeUW? 
Schakel d£n SSRUW&SSijV in! LaaW RnV je geUeedVchaS
]ijn naaU een fiW, SURacWief en eneUgiek
leYen ZaW dXXU]aam inge]eW ZRUdW.

BOOST JE MΖNDSET
DAN BOOST JE GEZONDHEΖD!!!!      

TΖNEKE VAN WΖJK - HAMEL _ WWW.SPORTENSPΖJS.NL _  06-25515316
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Maak die
landeling

Siae de de fieih

Maak dai geodnde
geceei



ΖPPXXQV\VWHHP
AlV Rn]e ZeeUVWand YeU]ZakW iV, ]ijn Ze VnelleU YaWbaaU YRRU
]iekWeV en kZalen. VRRUal WijdenV de kRXde, naWWe ZinWeU-
maanden hebben Yeel menVen hieUmee We kamSen. Van alle
vYeUdedigingV-mechaniVmenv in je lijf, iV je immXXnV\VWeem heW
meeVW bekende. HeW dRel Yan diW V\VWeem iV heW beVcheUmen
Yan je lichaam Wegen indUingeUV ]RalV YiUXVVen, bacWeUi­n en
SaUaVieWen. Je immXXnV\VWeem heefW YeUVchillende vcRmmandR
cenWUaleV`. Ze beYinden ]ich in je beenmeUg, de Wh\mXVklieU, de
milW, de l\mfeklieUen en in je daUmen.

HRH NXQ MH ]RUJHQ GaW MH ZHHUVWaQG RS SHLO EOLMIW?
NaaVW ge]Rnde geYaUieeUde YReding, YRldRende (ZaWeU) dUinken,
VlaaS en beZeging iV heW Yan belang Rm iedeUe dag een
mRmenWje YRRU je]elf We nemen Rm We RnWVSannen. En VRmV kan
je immXXnV\VWeem ZaW e[WUa hXlS gebUXiken Rm ]ich VnelleU We
kXnnen RnWdRen Yan de afYalVWRffen die heW heefW RSgeVlagen.
DiW kan bijYRRUbeeld ]ijn na een ]iekWeSeUiRde, na een deWR[, na
medicijngebUXik (anWibiRWica) Rf na een langeUe SeUiRde Yan
VWUeVV. VReWUefle[WheUaSie kan daaUbij helSen (]ie YeUdeURS).

BRRVW MH ZHHUVWaQG PHW YRHWHQEaG- HQ ]HOIPaVVaJHULWXHHO
Een mRRi UiWXeel YRRU een mRmenWje YRRU je]elf iV daW je
dagelijkV Rf geUegeld een YReWbadje neemW, ZaaUbij heW ZaWeU
Yan heW YReWbad WRW UXim bRYen de enkelV kRmW. HieUmee bUeng
je de eneUgie in je lichaam XiW je hRRfd naaU de YReWen en daW
bUengW UXVW. ZekeU alV je heW RRk nRg cRmbineeUW meW
bijYRRUbeeld magneViXmYlRkken en een RnWVSannende
eVVenWi­le Rlie, ]RalV laYendel.VRRU heW YeUVWeUken Yan heW
immXXnV\VWeem kXn je WijdenV diW YReWenbadje een aanWal
SXnWen RS je lichaam geUichW maVVeUen. UiWeUaaUd kXn je daW
RRk dRen ]RndeU YReWenbadje.

BRRVW MH LPPXXQV\VWHHP
PHW HHQ ]HOIPaVVaJH ULWXHHO
WLO MH MRXZ ZHHUVWaQG HHQ ERRVW JHYHQ ]RGaW MH ILW GH ZLQWHU
WHJHPRHW NaQ JaaQ? 
Ζn diW aUWikel YeUWel ik je Zelke ]elfmaVVageWechnieken je kXnW
WReSaVVen Rm heW ]elfgene]end YeUmRgen Yan je lichaam We
VWimXleUen en ZaW je kXnW dRen alV je e[WUa hXlS nRdig hebW. 
De]e WiSV kRmen XiW de ORVWeUVe kenniV Yan accXSUeVVXXU en de
WeVWeUVe Uefle[RlRgie.
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VLHU WLSV YRRU ]HOIPaVVaJH 

1. HeW kXilWje RndeU de bal Yan je YReW.
DiW kXilWje kXn je Yinden alV je WXVVen je gURWe Ween en WZeede Ween naaU beneden gaaW. DiW
iV de Uefle[]Rne Yan de belangUijkVWe ]enXZknRRS in je lichaam die RnWVSanning geefW. Ζn
de ORVWeUVe leeU iV diW heW beginSXnW Yan de nieUmeUidiaan, een eneUgiebaan in je
lichaam die in YeUbinding VWaaW meW je nieUen. Je nieUen ]ijn RndeUdeel Yan heW UeinigingV-,
RnWgifWingV- en XiWVcheidingVYeUmRgen Yan heW lichaam. HeW maVVeUen Yan diW SXnW helSW
RRk bij VlaSelRRVheid. MaVVeeU diW SXnW en VWem de dUXk af RS de geYReligheid Yan heW
SXnW.

2. HeW Maag-36 accXSUeVVXXUSXnW RS je RndeUbeen.
AccXSUeVVXXUSXnW Maag 36 VWaaW bekend alV ȊheW SXnW Yan een YiWaal en lang leYenȋ Rf
ȊheW SXnW Yan de hRndeUd ]iekWenȋ. HeW SXnW ligW een handbUeedWe RndeU je knie WXVVen
de bRWWen Yan je Vcheenbeen. HeW YRelW alV een klein deXkje. AlV je je YReWen RS de YlReU
]eW en de Wenen naaU je WReWUekW ]RndeU je YReWen RS We Willen, dan helSW daW RRk Rm heW
SXnW We Yinden. HeW kRmW nieW ]R naXZ aan RS heW SXnW ]elf, heW iV een bUede ]Rne. Je
kXnW diW SXnW maVVeUen en RRk beklRSSen meW een RnWVSannen YXiVW.

3. De Ylie]en WXVVen je Wenen en/Rf WXVVen je YingeUV.
Al dUXkkend en dUaaiend maVVeeU je hieUmee l\mfe]RneV in je lichaam.

4. BRUVWgebied
KlRS RRk eYen RS je bRUVW RS de Slek Yan de Wh\mXV, heW hRRfd Yan heW afZeeUV\VWeem.
En RS de beginSXnWen Yan de lRngmeUidiaan. Maak hieUYRRU een WXXWje Yan je dXim en
YingeUV en Wik hieUmee RS heW midden Yan je bRUVW en klRS dan YeUdeU RndeU je
VleXWelbeen dRRU naaU de kXilWjeV bRYen je RkVel (LRng 1). SWUijk heW daaUna af naaU linkV
en UechWV. 

Wil je jRXZ ZeeUVWand een ZaUe bRRVW geYen ]RdaW je fiW de ZinWeU WegemReW kan gaan? 
Denk dan RRk eenV aan een SURfeVViRnele YReWUefle[maVVage YRRU heW acWiYeUen Yan heW
l\mfeVWelVel, bij VlaaSSURblemen, en bij VWUeVV- en VSijVYeUWeUingVklachWen. Alle delen Yan
je lichaam, ]RalV hXid, VSieUen, RUganen, bRWWen, klieUen en ]enXZen hebben namelijk
een Uefle[]Rne RS de YReW. MeW YReWUefle[ kXn je RS een naWXXUlijke manieU RnWVWekingen
en WeUXgkeUende infecWieV aanSakken. OndeU]Reken hebben aangeWRRnd daW heW aanWal
ZiWWe blRedcellen WReneemW. DiW beWekenW daW eU meeU ]eg maaU ȆYeUdedigeUVȇ in je blRed
]ijn Rm heW geYechW aan We gaan meW ]iekWeYeUZekkeUV Rf RnWVSRRUde cellen. DRRU dUXk-
en maVVagegUeSen RS VSecifieke YReW]RneV kUijgW je eneUgieVWURRm - Yia meUidianen
(eneUgiebanen), ]enXZVWelVel, blRedVRmlRRS en l\mfeYaWen - ZeeU YUij baan: je YRelW je
beWeU en heW lichaam iV in VWaaW ]ich]elf We gene]en. TijdenV een YReWUefle[behandeling
SURdXceeUW heW lichaam gelXkVhRUmRnen ]RalV endRUfine, R[\WRcine en VeURWRnine. De]e
hRUmRnen ZeUken VWUeVVYeUlagend, SijnVWillend en hebben RRk een SRViWieYe inYlRed RS
je VlaaS. HeW geefW RRk een dieSe RnWVSanning ZaW eUg belangUijk iV YRRU heUVWel. 
DiW alleV iV naWXXUlijk beYRUdeUlijk YRRU een gRed ZeUkend immXXnV\VWeem!

BARBARA PONTEYN_ WWW.FLEXFORFLOW.NL _ 06-53474227
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Je kXnW Yan alleV dRen Rm je We ZeUen Wegen YiUXVVen. EU ]ijn inmiddelV heel Yeel middelen
RS de maUkW. HRe beVcheUm jij je Wegen alleV ZaW RS RnV afkRmW?

Ga YRRU OHHIVWLMO!
Neem je ge]Rndheid in eigen hand en RndeUVWeXn je immXXnV\VWeem, je ZeeUVWand, ]R
RSWimaal mRgelijk Rm YiUXVVen We ZeeUVWaan. DaW iV beVW een XiWdaging. HeW iV nieW alWijd ]R
VimSel alV je denkW. TRch iV eU Yeel ZaW je ]elf kXnW dRen. BeUeid jij je RRk gRed YRRU RS de
ZinWeU? MaaU hRe dan?
SWUeVV kan een enRUme VSelbUekeU ]ijn YRRU je ge]Rndheid. EU iV mRmenWeel VWeedV meeU
VWUeVV in de maaWVchaSSij. VeURRU]aakW dRRU Rn]ekeUheid, beSeUkende maaWUegelen, angVW,
mindeU VRciale cRnWacWen en meeU ZeUkdUXk.

KUaFKW YaQ MH ]HOIKHOHQG YHUPRJHQ
De kUachW Yan je ]elfhelend YeUmRgen iV enRUm. HeW VWaaW alleen bij]RndeU RndeU dUXk dRRU
alle maaWUegelen die de afgelRSen maanden ]ijn genRmen. Je immXXnV\VWeem, je
ZeeUVWand, ZRUdW VWeUkeU dRRU fUiVVe lXchW, ge]Rnde YReding, beZeging, aanUaking en
SRViWiYiWeiW. En daW iV Zel eenV een XiWdaging in de]e Wijd.

ΖPPXXQV\VWHHP ERRVWHQ
Je kXnW je immXXnV\VWeem ]elf heel gRed RndeUVWeXnen meW VXSSlemenWen en
immXXnV\VWeem YeUVWeUkende middelen. De afgelRSen maanden ]ijn al een aanWal VWRfjeV
afZiVVelend in heW nieXZV geZeeVW. Ζn de RUWhRmRlecXlaiUe geneeVkXnde ]ijn de]e VWRfjeV al
jaUen XiWgebUeid RndeU]RchW en ZeWenVchaSSelijk beZe]en.
Vitamine C ZeUkW bijYRRUbeeld nieW alleen UegXleUend RS je immXXnV\VWeem, heW iV RRk
anWiYiUaal, anWibacWeUieel en ZeUkW in je lichaam RndeUVWeXnend in meeU dan 300 SURceVVen.
Van een gRed meUk kXn je diW hRRg dRVeUen. MeeU RYeU YiWamine C leeV je hieU.
Vitamine D ZeUkW RRk UegXleUend RS je immXXnV\VWeem. UiW RndeU]Reken blijkW daW bij een
We laag YiWamine D leYel je VnelleU ]iek ZRUdW en daW heW langeU dXXUW YRRUdaW je heUVWelW.
MeeU RYeU YiWamine D leeV je hieU.

AndeUe belangUijke VWRffen ]ijn RndeU andeUe mineUalen ]RalV ]ink, VeleniXm, ij]eU en de B
YiWamineV. Je kXnW ]e allemaal Yinden in een gRede kZaliWeiW mXlWiYiWaminen en -mineUalen.
ΖnfRUmeeU bij een RUWhRmRlecXlaiU WheUaSeXW ZaW heW beVWe bij jRXZ ViWXaWie SaVW en Zelke
dRVeUing YRRU jRX RSWimaal iV.

Ga MLM RRN YRRU OHHIVWLMO?
DRe jij meW me mee? Ζn]eWWen RS leefVWijlYeUandeUingen 
Rm je ]elfhelend YeUmRgen en immXXnV\VWeem We 
RndeUVWeXnen. ZR bied jij kUachW Wegen de VlRSende 
ZeUking Yan VWUeVV, angVW en Rn]ekeUheid. Heb je YUagen 
Rf Zil je RS maaW adYieV? Neem dan cRnWacW meW mij RS! 

BOOST JE ΖMMUUNSYSTEEM
GA VOOR LEEFSTΖJL!
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5 december

PaNMHVaYRQG
'W KHHUOLMN aYRQGMH LV JHNRPHQ. 

OS 5 decembeU iV heW in NedeUland SinWeUklaaVYRnd RfWeZel PakjeVaYRnd. 
We YieUen de YeUjaaUdag Yan SinWeUklaaV en geYen elkaaU XiW naam Yan de
GRedheiligman cadeaXWjeV. Al Zekenlang ZRUdW eU RS alleUlei manieUen naaU diW
fanWaVWiVche feeVW WRegeleefd. 

NRUmaal geVSURken YieUden Ze heW heeUlijk aYRndje meW de hele familie. 
VRl YeUZachWing klRSWen de haUWen Yan de kindeUen Rf SinWeUklaaV meW ]ijn PieWen RRk
nRg langV ]RX kRmen. En dan ineenV ZeUd daaU aan de deXU geklRSW.... daaU VWRnd dan
de ]ak Yan SinWeUklaaV YRl meW cadeaXWjeV en lekkeUnijen.

DiW jaaU YieUen Ze PakjeVaYRnd RS een WRWaal andeUe manieU. We YieUen heW in kleineU
YeUband, RS geSaVWe afVWand Yan elkaaU. SinW en de PieWen hRXden Uekening meW alle
maaWUegelen die gelden, Rm eU WRch een ge]ellige SakjeVaYRnd Yan We maken. 

Ma[imaal Ge]Rnd laaW PakjeVaYRnd nieW VWilleWjeV YRRUbij gaan.

Ζn de ]ak Yan SinWeUklaaV ]iW een Ma[imaal Ge]Rnd KeX]ekaaUW, die jij kan Zinnen. 
Like de FacebRRk Pagina Yan Ma[imaal Ge]Rnd en laaW ZeWen hRe jij PakjeaYRnd RS een
cRURna-SURRf manieU YieUW. De RUigineelVWe manieU belRRnW de SinW meW de Ma[imaal
Ge]Rnd KeX]ekaaUW. 

DRe jij mee? 
LeeV YeUdeURS in heW maga]ine ZaW je meW de Ma[imaal Ge]Rnd KeX]ekaaUW kan dRen. 

Ζn de ediWie Yan janXaUi maken Ze de ZinnaaU bekend.
QE. RYHU GH XLWVOaJ NaQ QLHW ZRUGHQ JHFRUUHVSRQGHHUG. 
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PakjeVaYRnd
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WaW eWen Ze Yandaag?

Op 8 december is het Wereld BroZnie Dag. 
Het recept Yoor de]e broZnie met ]oete aardappel is Yan Rens Kroes en Zordt
aangeboden door Margot maakt 't. 

HoeZel Yeel mensen Margot kennen als "ge]onde" taartenbakker, hoXdt ]ij ]ich
Yooral be]ig met het maken Yan lXnches, borrelhapjes en Zarme maaltijden.
Alles biologisch, meestal 100% plantaardig, glXtenYrij en ]onder allerlei
hXlpstoffen. Margot gebrXikt bijYoorbeeld ook geen kant en klare
YleesYerYangers, omdat die meestal Xit heel erg beZerkte prodXcten bestaan. 

Omdat er door Corona al heel lang bijna geen feesten, Zorkshops en
Zerkbijeenkomsten ]ijn, is Margot begonnen met Margot to go: plantaardige,
biologische maaltijden die bij Margot in Leidsche Rijn opgehaald kXnnen Zorden.
Als Margot ]elf ergens eten gaat halen, schrikt ]e altijd Yan de hoeYeelheid
Yerpakking. Daarom ]ijn de afhaalmaaltijden altijd YerpakkingsYrij. Ζedereen
neemt ]ijn/haar eigen bakjes en pannen mee, die Margot dan Yol schept met
Zarm eten.

Ga Yoor meer informatie oYer Margot to go naar:
https://ZZZ.margotmaaktt.nl/747-2/.

Als je meer Zilt Zeten oYer Margot en Zat ]ij Yoor joX kan betekenen, kijk dan
op haar Zebsite, neem contact met haar op Yia 06-44428119 of stXXr haar een
mail: margot@margotmaaktt.nl.

Wereld BroZnie Dag

8 december

Leeh hei gecepi koog de bgolnie 
mei ooeie aagdappel op de 
kolgende bladoijde
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BroZnies Yan ]oeWe aardappel: 
Bereidingstijd:
30 minXten

Kooktijd:
30 minXten

Wat heb je nodig?
2 ]oete aardappelen (ca 400g)
Kokosolie, Yoor het inYetten
60g ongebrande ha]elnoten
40g boekZeitmeel
6 el cacaopoeder
1/2 tl gemberpoeder
1 tl Yanillepoeder, onge]oet
1 tl kaneelpoeder
snXfje ]ee]oXt
160g ontpitte dadels
2 handjes ongebrande Zalnoten
3 el ahornsiroop

Schep het mengsel in de kom bij het
meel met de specerijen en meng alles
goed door elkaar tot een soepel deed.
Hak de Zalnoten grof, Yoeg de helft
toe aan het deeg en roer ]e door. 
Leg een stXk bakpapier in de
oYenschaal, schep het deeg erin en
maak de boYenkant plat met een
spatel.
Zet 30 min in de oYen. Prik om te
controleren of de broZnie gaar is, met
een York of sat«prikker in het deeg. 
Als het mengsel niet meer blijft
plakken, haal je de schaal Xit de oYen
en laat je de broZie 10 min afkoelen.

Topping:
Maak,terZijl de broZnie in de oYen
staat, de topping door 1 eetlepel
cacao, een snXfje ]ee]oXt en de
ahornsiroop in een kommetje te
mengen. Verdeel het gla]XXr                                
oYer de afgekoelde broZnie en strooi
de rest ban de gehakte Zalnoten
eroYer heen. 

Geniet erYan! 

MARGOT VERSTEGEN _ WWW.MARGOTMAAKTT.NL _ 06-444281119

8 december
Wereld BroZnie Dag
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Bereiding:
VerZarm de oYen Yoor op 180rC. Schil
de ]oete aardappelen en snijd ]e
eenmaal in de lengte door. Bestrijk ]e
met 1 theelepel kokosolie en ]et ]e 20
min in de oYen of totdat ]e gaar en
]acht ]ijn. Laat op oYen op 180rC
staan. Laat de aardappelen afkoelen.
Doe ondertXssen de ha]elnoten in de
keXkenmachine en maal ]e fijn. Schep
het notenmeel in een kom, Yoeg de
boekZeitmeel, 5 eetlepels cacao,
gember-, Yanille- en kaneelpoeder en
een snXfje ]ee]oXt toe en roer door
elkaar. Snijd de dadels in kleine
stXkjes. Doe de afgekoelde ]oete
aardappel in de keXkenmachine en
maal fijn. Doe daarna de dadels erbij
en maal mee tot ]e fijn ]ijn. 



Op 21 december begint, Yolgens de astronomische kalender, officieel de Zinter. Het Yalt
op de kortste dag, Zanneer de nacht op ]ijn langst is. Hierna ]Xllen de nachten Zeer
korter Zorden en de dagen langer. Het is bXiten donker en koXd. 

De Zinter is het sei]oen Yan rXst en stilte. 
Ζn de Zinter lijkt de natXXr in rXst. De dieren gaan in Zinterslaap. De aarde ligt braak.
De bladeren ]ijn Yan de boom geYallen en Zat oYerblijft is alleen de boomstam. De
bomen, planten en strXiken sparen hXn energie Yoor de komende lente en de ]aadjes in
de grond maken een begin om, op het jXiste moment, Xit te groeien tot hXn nieXZe
bestemming. 

Als Ze naar de natXXr lXisteren, geeft het ons een boodschap. Het laat ons ]ien dat het
nX de tijd is Yoor rXst en stilte. De bomen, strXiken en planten ]ijn prachtig in de Zinter
met alleen hXn stam, ]onder bladeren, ]onder bloemen en dieren. Ze staan in rXst en
stilte. Wij mogen ook prachtig ]ijn, in stilte en rXst ]onder allerlei drXkte Yan bXitenaf.
Wij mogen on]e energie sparen Yoor het komende sei]oen. 

Dit is Yoor ons het moment om naar binnen te keren, om ons te be]innen en te
reflecteren op het afgelopen jaar. We mogen net als het ]aadje in de grond de tijd
nemen Yoor het cre­ren Yan nieXZe plannen Yoor de komende lente. De Zinter is het
sei]oen Yoor de natXXr om op te laden, maar ook Yoor ons.

Ζn de RXst ontspanmoment:
Bij Praktijk Ζn de RXst kan je terecht Yoor ]o'n moment om op te laden: een Ζn de RXst
ontspanmoment. Een Ζn de RXst ontspanmoment is een moment Zaar je het 'moeten'
en 'doen' los mag laten. Het moment Zaar je de tijd mag nemen om je lichaam en
ademhaling beZXst te Yoelen. Neem de tijd om Ȇte lXisterenȇ en opnieXZ op te laden.
LXister naar je lichaam. Neem de tijd. Neem de rXst. Zoek de stilte in je]elf. Daar Yind je
ook antZoorden. VanXit de rXst kXn je lXisteren. Naar anderen. Naar je]elf. Neem Zaar.

Ζk begeleid je 1:1 in een Zarme en sfeerYolle setting, ]odat je met 
Yolledige aandacht naar binnen kan keren, kan be]innen en reflecteren.

GXn jij je]elf de]e Zinter een moment Yan rXst en stilte?! 
Boek dan een heerlijk Ζn de RXst ontspanmoment. 
Je kan bij Praktijk Ζn de RXst ook terecht Yoor (leefstijl)coaching, 
Reiki behandelingen en handmade Zith loYe prodXcten.

WinWer; heW sei]oen Yan rXsW en sWilWe
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21 decembeU
Begin Yan de ZinWer

SUZANNE RUST _ WWW.PRAKTΖJKΖNDERUST.NL _ 06-42159436



Ben jij er mee bekend dat niet alleen hXisarts en
specialisten er Yoor kXnnen ]orgen dat jij je
ge]ond en Yitaal Yoelt? Er is meer mogelijk!

Naast het regXliere ]orgaanbod, is het ook
mogelijk om gebrXik te maken Yan
complementair aanbod om be]ig te kXnnen ]ijn
met joXZ ge]ondheid. Op een manier die bij joX
past. Denk hierbij aan mindfXlness,  \oga,
bioresonantie, acXpXnctXXr, TRE, massage,
(leefstijl)coaching, Yoetrefle[, orthomolecXlaire
geneeskXnde, ademcoaching, YoedingsadYies,
natXXrgeneeskXnde, stembeYrijding Ȑ

DiYerVe profeVVionalV XiW VleXWen, De Meern en
LeidVche Rijn hebben ]ich Yerenigd in een neWZerk.
 
Ma[imaal Ge]ond. OmdaW heW ook anderV kan.

Wil jij ]elf erYaren ZaW heW
complemenWaire aanbod Yoor joX
kan beWekenen? 

Maak dan laagdrempelig kennis
met de bij ons aangesloten
professionals Yia de Ma[imaal
Ge]ond KeX]ekaart:
ZZZ.ma[imaal-
ge]ond.nl/bestellen/. 

Door het aanschaffen Yan de]e
kaart Yoor EUR 20,--, kXn jij bij Yier
Yerschillende professionals terecht
om tegen sterk geredXceerd tarief
een proefsessie te doen. Hoe fijn is
dat?! 

Veel mensen ]ijn op ]oek naar een
bij hen passende behandeling Yan
hXn klachten. Om ]elf te ]oeken is
soms lastig. Ζets met door de
spreekZoordelijke bomen het bos
niet meer ]ienȐ 

Een kennismaking met een aantal
methoden en behandelingen,
]onder Yerplichting Yan het
aangaan Yan een traject, kan dan
een Xitkomst ]ijn. Zo kan er ook
gekeken Zorden of er een klik is
met de therapie, therapeXt of
andersoortige aanbieder.

Ma[imaal Ge]ond inWrodXceerW de
'KeX]ekaarW Ma[imaal Ge]ond'

Ma[imaal Ge]ond KeX]ekaarW
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Ma[imaal Ge]ond KeX]ekaarW
ZinacWie noYember:
Ζn de editie Yan noYember hadden
Ze een Zeggeefactie iYm het 3-jarig
bestaan Yan Ma[imaal Ge]ond. We
hebben helaas geen reacties
mogen ontYangen. 
Maak nX opnieXZ kans met de
december actie en Zin de
Ma[imaal Ge]ond KeX]ekaart.  

NB. oYer de XiWVlag kan nieW Zorden
gecorreVpondeerd.



Volg je ons al op social media?

De pgofehhionalh kan
Mamimaal Geoond

lenhen j fijne
feehidagen en een
mamimaal geoond 

niejl jaag

Aan dit nXmmer Zerkten mee:
Armanda VerslXijs          
Barbara Ponte\n
Esther Ockeloen

                              
   

SX]anne RXst
Tineke Yan Wijk         
                              
   

Ma[imaal Ge]ond NieXZs

Colofon:

Werkgroep commXnicatie
E  commXnicatie@ma[imaal-ge]ond.nl
W ZZZ.ma[imaal-ge]ond.nl

Jack\ Peeters
Margot Versteegen
Martijn Yan der Geest  
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Ζn de editie Yan janXari 2021 kan je alles le]en oYer: 
positieYe ge]ondheid, goede Yoornemens en blXe
monda\


