De Avond4daagse komt eraan

Het is voorjaar en dat betekent dat de
avond4daagse er weer aankomt. Dit leuke
evenement staat gepland van 15 tot en met
18 mei. De avond4daagse is altijd een groot
succes en dit komt mede door de inzet

van vrijwilligers. Ook dit jaar hebben we
vrijwilligers nodig. We hebben nog EHBO-
ers, stempelaars en verkeersbegeleiders
nodig. Voor verkeersbegeleider krijg je een

korte online training aangeboden.

Dit evenement kan niet bestaan zonder
vrijwilligers, maar ook niet zonder
organisatoren. René, Mirjam en Jacqueline
verzorgen alles tot in de puntjes en dat is
wel een bedankje waard. Voor Jacqueline
en Mirjam ook nog een felicitatie, want ze
organiseren dit al 5 jaar. Bedankt en we
kijken uit naar 15 mei!

Wil je dat het evenement doorgaat? Geef je snel op via avond4daagsereitdiep@gmail.com
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Van de voorzitter

Een nieuwe lente en een nieuw geluid. Dit geldt ook voor de
wijkvereniging en de wijk. Er zijn volop bouwactiviteiten en weer
andere leuke gebeurtenissen in de komende periode. Wat betreft
de bouwactiviteiten in fase 4, gaat in mei ook de projectbouw

van start. Zoals velen kunnen zien, krijgt de nieuwe P+R al aardig
vorm. De oplevering volgt in het voorjaar en daarmee toont onze
wijk bij binnenkomst een duurzame en prestigieuze P+R. Over de
hoge toren welke aan de Reitdiephaven stond gepland, neemt

de gemeenteraad binnenkort een besluit over de vraag of deze
doorgaat of niet. In de afgelopen periode is hiervoor nog een
windonderzoek uitgevoerd. Ook treft de gemeente Groningen
voorbereidingen om bouwfase 3 naast de P+R, bouwrijp te maken.
Er zijn grootse plannen om dit gedeelte van de wijk zeer duurzaam
te maken, waarbij hemelwater en riool worden gescheiden; het
rioolwater wordt vergist voor duurzame energie.

Wijkkrant

De wijkkrant die voor u ligt is tot stand gekomen onder leiding
van Marieke Oldenburger, wonend aan Joeswerd. Marieke gaat
binnenkort met haar gezin onze wijk verlaten en verhuist naar
Zuidhorn. Dit betekent dat de codrdinatie van de volgende
wijkkrant niet langer bij haar ligt. Gelukkig is er inmiddels een
mogelijke opvolger gevonden. Het bestuur en de wijkbewoners van
de wijk willen Marieke bij deze zeer bedanken voor haar vrijwillige
inzet voor deze codrdinatie. Zonder haar inzet was de wijkkrant er
niet geweest. Naast deze dank wensen wij Marieke en haar gezin
alle goeds in Zuidhorn.

Wijkwebsite en Facebook

Wist u dat de wijkvereniging Rietdiep en C&S volop op facebook
actief zijn. U kunt de activiteiten en wetenswaardigheden volgen op
zowel de website van de wijkverenging www.reitdiepwijk.nl als op
facebook via www.facebook.com/Reitdiepwijk en www.facebook.
com/cultuurensportreitdiep

Activiteiten op Sportterrein Zernike

Ook dit jaar zullen er bij onze buren op het Zerniketerrein weer
volop sportactiviteiten zijn. De wijkverenging en de besturen van
deze sportverenigingen zijn jaarlijks met elkaar in gesprek, om
enerzijds te kijken naar samenwerking en anderzijds om eventuele
overlast te minimaliseren en daarover goed te communiceren.
Op de website van de wijkvereniging zijn de e-mailadressen van
de besturen van sportvereniging te vinden. Als wijkbewoners
een sportactiviteit willen organiseren, staan de besturen van
sportverenigingen ervoor open, om hierin samen te werken

en uitvoering van wensen te faciliteren.

Sommige wijkbewoners ervaren soms geluidsoverlast tijdens
diverse activiteiten op de sportterreinen. Daarom zullen bij speciale
activiteiten waar gemeentelijke vergunningen voor nodig zijn, de
verengingen de nabijgelegen wijkbewoners goed informeren over
deze activiteiten. Ook geven zij een telefoonnummer, wanneer
buren eventuele overlast kunnen melden.

Bestuur

Tot het bestuur van de wijkvereniging is onlangs als aspirant lid
Dieuwke Visser toegetreden. Dieuwke is eerder bestuurslid geweest.
Nu zij met haar gezin terug is uit de Filipijnen, wil ze zich graag weer
inzetten voor de wijkvereniging. In de volgende ledenvergadering
zal Dieuwke officieel toetreden tot het bestuur.

Commissie duurzaamheid

De codrdinatie van de duurzaamheidscommissie is overgenomen
door het nieuwe aspirant-bestuurslid Thahn Punt-Mai. Gert Jan
Komduur is vanuit het bestuur een drijvende kracht geweest in deze
commissie, maar heeft vanwege andere prioriteiten de codrdinatie
van deze commissie beéindigd.
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Commissie verkeer en veiligheid

Helaas heeft Astrid Francissen zich als codrdinator van deze
commissie wegens ziekte moeten terugtrekken. Het bestuur wil
Astrid veel sterkte wensen, en haar bedanken voor de inzet die ze
voor deze commissie heeft getoond. Het bestuur is hierdoor nu wel
op zoek naar een nieuwe codrdinator. Mocht u interesse hebben

in de codrdinatie van de verkeerscommissie, dan kunt u contact
opnemen met het bestuur via bestuur@reitdiepwijk.nl

Algemene ledenvergadering wijkverenging

De algemene ledenvergadering van de wijkverenging is dit jaar
op woensdagavond 12 april. Noteert u deze datum alvast in uw
agenda. We informeren de wijkbewoners ook elders nog over het
programma van de ALV. In elk geval wil dan de nieuwe wijkagent
zich aan u voorstellen.

Activiteiten in de wijk

Ook de komende periode staan er weer allerlei activiteiten op

het programma, die de wijkverenging faciliteert en die diverse
vrijwilligers hebben ontplooid. Zo staat ook dit jaar opruimen van
het afval in de wijk gepland, de zogenoemde lentekriebels. Dit

is op zaterdag 8 april; zie voor nadere informatie de wijkwebsite.
Ook de avondwandelvierdaagse komt er weer aan en de Wefitness
Reitdiephaven Run staat weer gepland op 25 juni. De commissie
Cultuur en Sport heeft inmiddels weer een prachtig aanbod van
activiteiten gepresenteerd, waaronder koken, werken met textiel,

'llu_ll'.llll

filosofische multimedia, activiteiten in de werkplaats, kinderdisco
en een pubquiz. C&S verwacht grote deelname aan deze mooie
activiteiten voor en door wijkbewoners.

Contributie wijkvereniging

Dit jaar wil de wijkverenging bij haar leden overgaan tot
automatische incasso van het jaarlijkse contributiebijdrage.
Hiervoor heeft het bestuur de eerste acties ondernomen.
Als de algemene ledenvergadering in april akkoord is, zal de
penningmeester dit verder afhandelen.

Vrijwilligers

Een bloeiende wijkvereniging kan er alleen zijn doordat veel
wijkbewoners zich hiervoor inzetten. We zijn een wijk met allerlei
gewenste activiteiten door en voor de wijk. Het bestuur wil vooral
benadrukken dat dit alleen mogelijk is door de inzet van vrijwilligers
in de wijk. Aan iedereen die haar of zijn bijdrage hiervoor levert,
heel veel dank. Mocht u uw steentje nog niet bijdragen en hierin
wel zin hebben, laat het de commissies of het bestuur van de
wijkvereniging vooral weten. Neem dan contact met ons op. De
website levert u de contactgegevens. Namens het bestuur wens ik
voor alle wijkbewoners een heerlijke start van een nieuwe lente- en
zomerperiode.

Namens het bestuur van Wijkvereniging Reitdiep,
Jan Mulder
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Uitnodiging jaarvergadering
Agenda voor de jaarlijkse bijeenkomst

van de Wijkvereniging Reitdiep 2017

ledereen die in de wijk Reitdiep woont

is van harte uitgenodigd voor deze

avond om de jaarlijkse bijeenkomst bij

te wonen. Het ontmoeten en informeren
van wijkbewoners over de wijkvereniging
activiteiten en allerlei andere zaken die
gaande zijn in onze wijk staat tijdens deze
bijeenkomst centraal.

Bijeenkomst wijkvereniging

Wanneer:
Woensdag 12 april 2017

Waar:
Wijklokaal Wijkvereniging
Reitdiep, Joeswerd 20

Tijd:
Aanvang 20.00 uur
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20.00 uur

+ Opening en welkom

- Jaarverslag 2016

- Financieel jaarverslag

+ Bestuurswisseling

+ Stand van zaken diverse wijkcommissies

+ Overige ontwikkelingen in de wijk en
ruimte voor vragen

21.00 uur: Pauze

21.20 uur

Kennismaking met de nieuwe wijkagent
en uitleg over rol en functioneren van de
wijkagent in de wijk Reitdiep.

21.35 uur

Ontwikkeling bouw fase 3 en 4 en Reit-
diep Haven in de wijk, stand van zaken
P&R aan de rand van de wijk en overige
verkeersmaatregelen.

Gast dhr. S. Postma, projectleider
Reitdiep gemeente Groningen

22.15 uur: Sluiting

Coordinatie wijkkrant

Marieke Oldenburger neemt afscheid

Beste wijkbewoners,

Alweer twee jaar vervul ik met veel plezier
de functie van codrdinator van deze
wijkkrant. Ik had dit nog vele jaren willen
doen maar ik stop ermee omdat we dit jaar
gaan verhuizen.

We wonen met veel plezier aan Joeswerd
maar na 11 jaar is het voor ons tijd voor
iets anders en iets nieuws. Al een tijdje
zoekende op Funda, kwamen we een
prachtig huis tegen in de nieuwe wijk
Oostergast in Zuidhorn, vanaf toen ging
alles heel snel. Ons huis was in een week
verkocht.

Met ons nieuwe huis beginnen ze dit
voorjaar te bouwen en als alles meezit dan
krijgen we in december de sleutel. Een leuke
tijd waarin we weer leuke dingen kunnen
uitkiezen. Keuken, badkamer, alles straks
weer lekker nieuw! Het is ook spannend,
de kinderen naar een nieuwe school en
verhuizen van de stad naar een dorp. Nu
ga ik op de fiets net zo snel van Oostergast
naar het Reitdiep als van Reitdiep naar de
binnenstad dus zo ver is het allemaal ook
weer niet.

Ik heb Reitdiep ook nooit als de stad
ervaren, dit is een klein dorpje waar je veel
mensen kent en waar nog gezellig gegroet

+ Verkeer /Vervoer / Veiligheid

- Evenementen commissie

» Nabuurschap Poortje/Wilster

+  Wijjkkrant & Wijkwebsite

+ Cultuur & Sport Reitdiep

+ Duurzaamheidscommissie Reitdiep
+ Speelplek commissie

U bent van harte welkom!

Nog geen lid van de wijkvereniging
Reitdiep? Kom dan vooral ook en laat je
inspireren. Ook als niet-lid ben je van harte
welkom en je kunt ter plaatse besluiten
om voor 10 euro per jaar per huisadres
(lidmaatschapsbijdrage wordt opnieuw
vastgesteld op deze bijeenkomst) lid te
worden van de wijkvereniging van de wijk
Reitdiep. Op deze wijze ondersteun je
activiteiten in de wijk en zorg je ervoor dat
de wijkbelangen gebundeld worden.

wordt. Hopelijk krijgen we die gezelligheid
in Zuidhorn ook weer. Wie weet mag ik
volgend jaar van de nieuwe codrdinator een
stukje voor de wijkkrant schrijven over onze
verhuiservaringen.

Dit is mijn laatste wijkkrant, veel leesplezier
en erg bedankt voor alle leuke stukjes en
advertenties.

Groetjes,
Marieke Oldenburger
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Advertenties

Minimaal twee maal per jaar wordt er een wijkkrant
uitgegeven. In deze wijkkranten bestaat de mogelijkheid te
adverteren. Hieronder een tabel met de prijzen per advertentie
per uitgave voor het kalenderjaar 2017.

Formaten, breedte x hoogte:

Hele pagina = 185 x 265 mm: 166 euro
Halve pagina = 185 x 130 mm: 83 euro
1/4 pagina =90 x 130 mm: 50 euro

1/8 pagina = 90 x 60 mm: 30 euro

Aanleveren als pdf naar reitdiepkrant@gmail.com

=
QUA VURE

HAARSALDON
Lijlsterried 8 Groningen 06 38 30 47 27

foto: Emma van der Laan

quavure.nl

VAKANTIEPLANNEN?

zonnige strandvakantie

Persor Q.& huwelijk(sreis) in het buitenland
Touc ar‘avel

winterzon bestemmlngen

verre rondreizen

NIET DUURDER UIT tijdsbesparend

Karin Bakker | 050-8511744 of 06-31914994

karin.bakker@personaltouchtravel.nl
www.personaltouchtravel.nl/karin-bakker
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Eggink

Giet- & coatvloeren, badkamer &
toiletrenovaties, (betonlook) stuc-
& tegelwerken

« Zeilen / tenten wassen en repareren

« Ultramar reinigingsproducten

« Zomerklaar maken scheepsdiesels

« ZOomerbeurt buitenboordmotoren K

« Waterkaarten en boeken Kad

« Watersport artikelen S/ Obo

« Ruime ligplaatsen phUU
r

« Luxe sanitaire voorzieningen Vs
65 .

Hauvenkantoor

Reitdiephaven 151 +31(0)50-2801155

Zijlsterried 3
9746 PA Groningen

[T]050-3023963, [M] 06-23942255

[11 www.eggink-maatwerk.nl
[E] inffo@eggink-maatwerk.nl

9746 RC Groningen +31(0)6-34477366
www.reitdiephaven.nl info@reitdiephaven.nl

Eggink-maatwerk!
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Namasté Challenge

Voor veel yogadocenten is zichtbaar worden en jezelf presenteren
aan de buitenwereld een (moeilijk) dingetje. Voor mij is dat niet
anders. lk stuurde maar al te graag mijn dochter de deur uit om te
flyeren voor mij, zodat ik dit zelf niet hoefde te doen. Niet uit luiheid,
maar uit lichte angst dat ik aangesproken zou worden en dan zou
moeten zeggen: kijk, dit doe ik en kom vooral naar mij toe, want dat
is leuk/fijn/goed voor je. Mijn dochter, zeker geen fan van yoga (nog
niet, zeg ik maar...), vertelde mij dat ze had gezien dat één iemand
de flyer uit de brievenbus had geplukt, er een terloopse blik op had
geworpen en deze toen demonstratief in stukjes had gescheurd.
Haar verontwaardiging! Ik moest er om lachen maar was eigenlijk
wel blij dat ik dat zelf niet gade had hoeven te slaan. Want eerlijk is
eerlijk, nu na een jaar weet ik het nog! Terwijl het mij ook direct heel
veel enthousiastelingen opleverde en ik heel tevreden mocht zijn
met de ‘oogst’ - ik kon aan de slag met wel 40 mensen.

Een vliegende start!

Stiekem hoop je daarna eigenlijk dat het dan wel vanzelf zal gaan,
mond-op-mond reclame, goede recensies en iedere week wel weer
een nieuw lid in het vizier. Maar zo werkt het (natuurlijk) niet! Je
moet out in the open en eventuele bescheidenheid leg je zoveel
mogelijk naast je neer. Want ook al is het iets dat je met hart en ziel
doet, wat enorm uit jezelf komt en waar je zelf ook heel veel plezier
aan beleeft, er moet wel - ja, calvinistischer kan ik bijna niet uit de
hoek komen - brood op de plank komen! Social media speelt hierin
een grote rol. En het heeft even geduurd voordat ik me realiseerde
dat ik dat medium, en dan vooral facebook, niet langer kon
negeren. Privé had ik het altijd links laten liggen (wat een rust!

Wat had ik een vrije tijd toen nog!!), maar zakelijk gezien lagen hier
mijn potentiele klanten. Met wat gerommel en tips van bekenden,
een middag met mijn zus (gebruiker) aan de eettafel knippen en
plakken, maakte ik mijn profiel en zakelijke pagina aan. Tadelungt
(be)stond! Een beetje berichten van anderen delen, dat lukte mij
ook nog wel. En er iets persoonlijks aan toevoegen, geen probleem.

Lastiger vond ik het als mijn meedenkende vriend Facebook zelf
met suggesties kwam van‘mensen die je waarschijnlijk ook wel
kent, om die dan met 1 druk op de blauwe knop uit te nodigen om
mijn vriend te worden. Mmmm...dat voelt al snel als opdringerig.
Ik vond, neg, eigenlijk vind ik dat nog steeds, dat men zelf maar
moet bedenken of men bevriend met mij wil zijn, of het nou om de
yoga of om mij persoonlijk gaat. Maar ja, dan moeten ze wel weten
dat je er bent, en wat je doet!

Als stok achter de deur ben ik mee gaan doen aan een online
programma: de Namasté Challenge. Namasté, voor de yogi's onder
ons natuurlijk een veel gehoorde term (ik sluit mijn les er altijd mee
af), staat voor ‘het licht in mij begroet het licht in jou’ Met deze
challenge word ik, als yogadocent uitgedaagd om mijn licht nog wat
meer te laten schijnen om me heen. Omdat ik met goede intenties

bezig ben om mensen kennis te laten maken met een mooie vorm
van bewegen, ontspannen en bewustzijn. En omdat gezondheid
niet alleen een issue is als je ziek bent (geworden), maar dat je
preventief bezig kunt zijn met lichaam en geest. Gezondheid is ons
meest kostbare ‘bezit, wees er zuinig op! Dat wil ik, vooral offline
maar misschien met behulp van online podia, toch wel heel graag
verspreiden!

Dus, als je me zoekt: ik ben op
facebook, pinterest en linked in
te vinden! En heb je me
gevonden, ‘like'me dan
vooral! Namasté ¥.

Esther Gerringa,
yogastudio tadelungt
(yin yoga aan de haven)

TADELUNGT

JINYOGA
INDERAVEN

%k %

PROBEER HET EENS |

3XVOOR EEN TIENTIE
( INTRODUCTIEAANBIEDING )

WWW TADELUNGT L
INFO@TADELUNGT L
06-12663061
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Inmiddels is dit alweer het derde nummer van de wijkkrant, die ik
samen met Marieke Oldenburger maak. Helaas stopt Marieke met

de codrdinatie van de krant na deze editie, omdat zij gaat verhuizen.

Marieke, bedankt voor de fijne samenwerking!

Grafisch ontwerper

Na mijn opleiding aan Academie Minerva heb ik jaren gewerkt

bij een ontwerpbureau. In 2013 ben ik gestart met mijn eigen
onderneming: Revista. Sindsdien werk ik met veel plezier aan
creatieve opdrachten. Voor bedrijven ontwikkel ik 0.a. logo’s,
huisstijlen en brochures. En ik verzorg de vormgeving van

boeken en proefschriften. Daarnaast heb ik een eigen collectie
geboortekaartjes, waarbij je eenvoudig zelf een kaartje kunt maken
op vrolijkegeboortekaartjes.nl.

Mijn werk is dus heel divers! Ik heb nu een mooie lichte ruimte
thuis ingericht, waar ik voldoende plek heb voor mijn teken- en
schildermateriaal. Toch werk ik meestal vanuit kantoor aan de
Oosterweg, waar mijn bedrijf gevestigd is. Daar ontwerp ik digitaal
op mijn iMac, maar vaak zit er ergens wel een handgemaakt
element in verwerkt. Die combinatie van een atelier thuis en
kantoor in de stad, werkt voor mij goed. En een fietstochtje

‘s ochtends is wel fijn om goed wakker te worden.

iy |

Even voorstellen

Karin van der Vegt, vormgever van de wijkkrant

Vorige zomer ben ik samen met mijn vriend Cian verhuisd naar de Reitdiepwijk.

Het bevalt ons erg goed aan de Reitdiephaven! De oproep voor een nieuwe vormgever
voor de wijkkrant kwam op mijn pad toen de verhuisplannen net rond waren.
Dat leek me een mooi moment om de wijk meteen beter te leren kennen,
dus heb ik me als vrijwilliger aangemeld.

Tafeltennis en hardlopen

In mijn vrije tijd ben ik vaak te vinden

bij tafeltennisvereniging GTTC. Hier train
ik 2x in de week en ik speel competitie op
zaterdag. Verder vind ik het leuk om af en toe hard te lopen. Al moet
ik toegeven dat dit voornamelijk in de zomer is. Nu het wat beter
weer wordt en de dagen langer licht blijven, begint dat wel weer te
kriebelen. Helemaal omdat je vanuit de wijk zo in de natuur zit en

ik inmiddels wat leuke hardlooproutes heb ontdekt. Ik ben dan ook
zeker van plan mee te gaan doen met de ReitdiephavenRun!

Aanlevertips artikelen wijkkrant

Wanneer je een tekst aanlevert voor de wijkkrant, ontvangen we
graag de foto’s als aparte bijlage (dus niet in Word geplakt), op een
zo hoog mogelijke resolutie. Meerdere foto’s zijn altijd welkom, dan
kunnen we kiezen welk beeld het beste past. Je kunt gebruik maken
van een gratis dienst, zoals bijvoorbeeld wetransfer.com, wanneer
bestanden te groot zijn voor de mail.

Heb je nog vragen? Mail dan naar reitdiepkrant@gmail.com (voor
algemene vragen) of karin@revista-ontwerp.nl (voor technische

vragen of aanleverspecificaties). We kijken uit naar leuke stukjes en
mooie foto’s voor de volgende wijkkrant!

REVISTA

REVISTA-ONTWERP.NL

_

T 06 21810949 E karin@revista-ontwerp.nl

Karin van der Vegt



Wijkkrant Reitdiep Voorjaar 2017

Stap aan boord
van de EMMA

Opstappen bij u ‘voor de deur’ in Reitdiephaven

Het is dé trots van het Noordelijk Scheep-
vaartmuseum. Sinds een aantal jaar heeft
het museum het promotieschip de EMMA
in de vaart. De PW17 / EMMA is gebouwd
in 1922 als directievaartuig in opdracht
van Provinciale Waterstaat Groningen.
Gedurende het seizoen zijn we op ver-
schillende evenementen in de provincie
aanwezig. Daarnaast varen we op verzoek
met gezelschappen een mooie tocht

van een paar uur. U kunt ook vergaderen
aan boord en ondertussen genieten van
de steeds wisselende omgeving. In de
zomermaanden varen we op een aantal
zaterdagen vanuit Reitdiephaven de

z.g. Handelsvaart over het Reitdiep en
Winsumerdiep naar Onderdendam, een
mooi dagprogramma met een lekkere
lunch!

NOORDELLK
SCHEEPVAART
MUSEUM

BRUGSTRAAT 24 - 9711 HZ GRONINGEN  TELEFOON 050 312 22 02

Op doordeweekse dagen in de zomer
bieden we ook vaartochten aan vanuit
Reitdiephaven. We varen op het Reitdiep
- passeren de sluis Dorkwerd - en via het
Aduarderdiep en van Starkenborghkanaal
varen we weer terug naar de jachthaven.
Uit en thuis in zo'n 3,5 uur. Onze schippers
verwelkomen u graag aan boord van

de Emma. Er is plek voor maximaal 12
personen. Aan boord zijn alle faciliteiten
aanwezig. Koffie staat in ieder geval klaar.

Heeft u iets te vieren, een bedrijfsuitje, wilt u
exclusieve foto’s maken of wilt u vergaderen
aan boord? Neem dan contact op via
emma@noordelijkscheepvaartmuseum.nl.
Als u een keer spontaan wilt varen,

bel gerust met het Noordelijk Scheep-
vaartmuseum. Als we geen verplichtingen
hebben kan het maar z6 zijn dat u dezelfde
dag nog aan boord stapt!

www.noordelijkscheepvaartmuseum.nl

Een Sinterklaas in
de voorjaarskrant?

Een beetje vreemd maar wel nodig.
Voor het sinterklaasfeest aan het
Reitdiep wordt namelijk een nieuwe
sinterklaas gezocht.

Wie wil deze bijzondere en leuke taak
op zich nemen? Laat het weten aan
de sinterklaascommissie:
michellehartgers@hotmail.com

Ben je een oppas?

Hallo wijkgenootjes,

Wij zoeken een lieve en betrouw-
bare scholier(e) die af en toe een
avondje wil oppassen op onze zoon
Wessel (5). Wessel houdt van dino's,
draken en andere wilde dieren! Wil
jij een zakcentje bij verdienen?

Bel: 06-24883449
Abel en Anne Tonkens, Joeswerd 141

Kun jij de paaseieren vinden?
Zie pagina 25.
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Windmolens op Zee

Windmolens op Zee goedkoper dan op land, teken de petitie!

De energie transitie is in volle gang en de gemeente Groningen
heeft ambitieuze plannen. Al in 2013 maakt zij bekend op
verschillende plaatsen rond de Stad zeer hoge windmolens te willen
plaatsen van 200 meter. Ook onze directe omgeving nabij Dorkwerd
en het van Starkenborgkanaal wordt genoemd. Concreter zijn de
plannen nog niet.

Sinds 2016 is de prijs uitgedrukt per kwh voor het opwekken van
stroom door windmolens op zee lager dan op land. Het is dus niet
langer nodig windmolens rond de Stad Groningen te plaatsen.

\

e tomt NIETS

boven Groningen

Sabrina Goossens
Verloskundige

e 1, W4 O, Grcrsitgen
Tasrurrener. G0 AT
(Y=

Dit kost onnodig veel (belasting)geld en (trek)vogels worden
gehinderd. Nu er een goed alternatief beschikbaar is, zijn onze
buren, De vereniging Dorkwerd en omstreken, een actie begonnen
om handtekeningen te verzamelen.

Meer achtergrondinformatie en bronnen vindt u op
www.dorkwerd.nl Zou u de petitie willen tekenen?
www.petities.nl/petitions/er-komt-niets-boven-groningen

M. Schippers

Installatietechniek B.V.

- Ventilatie

- Badkamers

- Waterontharders

- Duurzame energie

- Centrale verwarming

- Service en onderhoud

- Loodgieters werkzaamheden

Telefoon 050-2112641
info@mschippers-installatietechniek.nl

www.mschippers.nl Groningen
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Cholesterol, onmisbaar in ons lichaam

In deze uitgave een korte uitleg over
cholesterol en wat dit doet met ons
lichaam. Cholesterol is namelijk onmisbaar
in ons lichaam. Het is essentieel bij de
opbouw van cellen en weefsels en is een
grondstof bij de vorming van hormonen,
vitamines en galzuren. Ook helpt het bij

de bouw van het zenuwstelsel. Waarom is
het toch oppassen voor deze vetachtige
stof? Wat is goed en wat is slecht?

Cholesterol is een organische verbinding en
een vetachtige stof.

Cholesterol is belangrijk voor je lichaam,
het zorgt voor stevigheid van je cellen. Je
lever maakt een belangrijk deel van het
cholesterol in je lichaam zelf aan. Je lever
produceert ongeveer één gram per dag.
De hoeveelheid cholesterol die de lever
maakt, wordt beinvloed door de leefstijl.
Roken, weinig lichaamsbeweging en een
eetpatroon met veel verzadigd vet kunnen
het evenwicht verstoren. Daardoor kan een
ongewenste verschuiving plaatsvinden naar
meer LDL. Ook is dit voor een groot deel is
erfelijk bepaald.

Voeding & Cholesterol

Zo'n 10 procent van het cholesterol in je
bloed komt direct uit je voeding. De rest van
het cholesterol wordt geproduceerd door
de lever.

Van een te hoog cholesterol heb je op zich
geen symptomen. Het kan echter op een
gegeven moment aan de binnenkant van
je vaatwanden gaan plakken. Dit wordt
atherosclerose genoemd. Het veroorzaakt
vernauwingen van je bloedvaten en kan
de doorstroming belemmeren of volledig
stoppen.

Cholesterol is een noodzakelijk onderdeel
van de celmembraan (omhulsel van een cel),
hormonen en gal. Het is ook een bouwstof
voor het zenuwstelsel en sommige
hormonen. Het bloed vervoert cholesterol
door het aan eiwitten te binden. Deze
verbindingen heten lipoproteinen.

Er zijn verschillende soorten

lipoproteinen:

« HDL (Hoge Dichtheid Lipoproteine); dit is
een gunstige soort. Het neemt namelijk
het slechte soort cholesterol uit het
bloed weg en voert het naar de lever.
Daar wordt dit ongunstige cholesterol
afgebroken. Via de gal en de darmen
verlaat dit cholesterol het lichaam met
de ontlasting. HDL beschermt dus het
lichaam tegenhart- en vaatziekten.

+ LDL (Lage Dichtheid Lipoproteine
is ongunstig voor de gezondheid. LDL
vervoert cholesterol van de lever naar
de rest van het lichaam. Deze ver-
bindingen kunnen zich vastzetten
in de binnenwand van bloedvaten. Ze
blijven plakken aan beschadigingen
van de vaatwanden. Deze
beschadigingen kunnen het gevolg
zijn van roken, verhoogde bloeddruk of
ouderdom. De bloedvaten slibben
daardoor langzaam dicht en het bloed
kan er steeds moeilijker doorheen
stromen. Dit staat bekend als slag-
aderverkalking. De medische term is
artherosclerose.

Welk voedsel in de gaten houden?

Voedsel dat hoog is in verzadigd vet kan

je cholesterolgehalte doen stijgen. Meer

zelfs dan voedsel dat zelf veel cholesterol

bevat. Voeding waar je niet te veel van moet

hebben of met mate moet eten:

« vetvlees

. vette (gefrituurde) snacks

+ chocolade, koek en gebak

« volvette zuivel, zoals volle kwark en
48+ kaas

Wat wel eten?

Andere voedingsmiddelen kunnen juist je
cholesterolgehalte verlagen. Vaak omdat
ze ervoor zorgen dat er minder cholesterol
wordt opgenomen uit je voedsel.

Andere producten eet je omdat ze het

HDL bevatten. Op de volgende manieren

kan de hoeveelheid verzadigd vet worden

beperkt en de hoeveelheid onverzadigd vet
worden verhoogd:

+ magere varianten van voedingsmiddelen
gebruiken, zoals mageremelk en yoghurt,
magervlees, magere vleeswaren, 20+ of
30+ kaas.

+ minder voedingsmiddelen eten die rijk
zijn aan verzadigd vet, zoals snacks,
gebak, koek en chocolade.

« meer voedingsmiddelen eten die rijk zijn
aan onverzadigd vet, zoals vette vis,
noten, avocado, gele en witte sauzen op
basis van olie.

Enkele producten die ook helpen:

« havermout en zemelen

« vette vis, zoals makreel, haring, tonijn
en zalm

- noten; en dan vooral walnoten en
amandelen

+ sojaen tofu

Ook is het zeer belangrijk om voldoende

te bewegen en een actieve leefstijl te
hanteren. Eet gezond en gevarieerd en
wandel een stukje in plaats van een middag
op de bank.

Heeft u vragen naar aanleiding van uw
cholesterol, wilt u graag advies over uw
leefstijl of wilt u een algemene indicatie
van u gezondheid? Dan kunt u een
gezondheidanalyse afnemen waarbij er
meerdere metingen worden verricht.
Waaronder cholesterol / glucose /
vetpercentage / bloeddruk.

Ik help u graag verder.

Sportieve Groet,
Jilles de Graaf

www.jillesdegraaf.nl

De Graaf

~ Advies-Training-Coaching
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Wefitness ReitdiephavenRun

Op zondag 25 juni is alweer de 5e editie
van de Wefitness ReitdiephavenRun met
kinderloop.

Een loop die is aangesloten bij het
Loopcircuit Noord-Nederland. Dit

circuit bestaat uit meerdere loopjes

met verschillende afstanden waar

punten kunnen worden verzameld

voor een eindklassement. De Wefitness
ReitdiephavenRun is het 3e loopje van dit
circuit. De hoofdafstand van deze run is
de 6 zeemijlen. Voor de kinderen hebben
we deze dag ook weer een 1/2 zeemijl en 1
zeemijl. Ook kan er weer gekozen voor de
middenafstand van 3 zeemijlen.

Je kunt je al sinds Valentijnsdag

inschrijven via de site van de Wefitness
ReitdiephavenRun. Alle finishtijden worden
weer vastgelegd met een chip.

Vanaf dinsdagavond 16 mei kan er
bovendien voor de bewoners uit onze wijk
weer gratis meegedaan worden aan een
(beginners) hardloopclinic. 5 keer trainen
op de dinsdagavond om 19.45 uur. Een
mooie voorbereiding voor mogelijk een 3
zeemijlen? Wijkbewoners kunnen dus gratis
mee trainen, overige deelnemers betalen
hiervoor € 15,00. We verzamelen ons bij
hoofdsponsor Wefitness. De aller kleinsten
starten deze dag wederom om 10.00 uur
met een kinderloop van een halve zeemijl (1
km), deze kinderen lopen een rondje om de
haven. Om 10.15 uur start de 1 zeemijl

(2 km). Daarna worden afstanden gelopen
van 3 en 6 zeemijlen, deze laatste groep
loopt via Dorkwerd door de wijk terug.

Deelnemers kunnen zich nu alvast
inschrijven via de site van de Wefitness
ReitdiephavenRun. Via de voorinschrijving
kunnen kinderen t/m 11 jaar zich voor

€ 3,00 opgeven. ledereen van 12 jaar en
ouder betaalt in de voorinschrijving € 8,00.
De voor inschrijving loopt t/m 23 juni, op de
dag zelf kun je je ook nog inschrijven voor
respectievelijk € 4,00 en € 10,00. Als je voor
13 juni inschrijft ontvang je naast korting

op het inschrijfbedrag een persoonlijk
startnummer met daarop je naam.

De Wefitness ReitdiephavenRun is
wijkinitiatief en omarmd door ondernemers
uit de wijk. De organisatie is in handen van
een groep vrijwilligers. Meer informatie op
www.reitdiephavenrun.nl.

Meer informatie is te verkrijgen bij:

Peter Pettinga, pjpettinga@hotmail.com,
Rene van Geijn, rene.vangeijn@ziggo.nl,
Bert Eillert, berteillert@home.nl

foto’s: Gea de Boer

e —
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Het voorlopige programma
van het loopcircuit 2017:

08-04-2017 LEGIO-run Grootegast
27-04-2017 Oranjerun Oldehove
25-06-2017 Wefitness ReitdiephavenRun
08-07-2017 Berenkuil Omloop Grolloo
15-07-2017 Bafloop

27-08-2017 Bommenberendloop
16-09-2017 ZuidhoRun

25-11-2017 Intersport Cross Norg

Remedial Teaching en Huiswerk-
begeleiding in Aduard

Annette Versteeg: “Ik vind het bijzonder om te werken met
individuele leerlingen. Het is mooi om samen te zoeken naar
manieren die voor het kind goed zijn om verder te groeien. Bij
specifieke leerproblemen moet je van het kind uit gaan. Ik sluit met
mijn aanpak aan bij de individuele mogelijkheden en maak daarbij
gebruik van de sterke kanten van de leerling. Dat versterkt het
zelfvertrouwen. Het is prachtig om een kind te zien opbloeien door
een stukje individuele aandacht en begeleiding.”

De frequentie van de begeleiding vindt plaats in overleg met de
ouders. Meestal is het wekelijks, maar als een snelle aanpak nodig
is bij grote achterstand kan het vaker. De Aduardse Praktijk werkt

Al ruim tien jaar draait in Aduard een praktijk voor Remedial in de regio Groningen, Hoogkerk, Zuidhorn, Grijpskerk, Aduard en
Teaching en Huiswerkbegeleiding. Remedial Teacher Annette Oldehove. De hulp wordt zowel in de praktijk in Aduard gegeven als
Versteeg uit Aduard is deze praktijk gestart om leerlingen met bij leerlingen thuis of op school. Meer informatie is te vinden op
leerproblemen professionele hulp te bieden, zowel van de www.annetteversteeg.nl

basisschool als van het voortgezet onderwijs. Leerlingen van het
voortgezet onderwijs worden vaak geholpen bij planning van hun
huiswerk, spelling of rekenen.

“Het mooie van dit soort begeleiding’, vertelt Annette Versteeg,
“is dat het zelfvertrouwen van leerlingen snel groeit als ze succes a n n ette vers te € g
hebben in het overwinnen van hun problemen. Daar kan ik echt

van genieten. Praktijk voor Remedial Teaching en huiswerkbegeleiding

De hulp die geboden wordt, is vaak bedoeld om lees-, spelling- en met meer zelfvertrouwen naar school
rekenproblemen aan te pakken. Annette Versteeg heeft ruim 25 jaar - )
. . . . L . - hulp bij leerproblemen op de basisschool
ervaring met het begeleiden van leerlingen. Juist ook in situaties - (huiswerk) begeleiding voortgezet onderwijs
waarbij sprake is van dyslexie, ADHD en ASS. - ook voor kinderen met ADHD, ASS en dyslexie
Annette Versteeg geeft ook Jungle Memory geheugentraining. Frederiksweg 27 @ 9831 NJ Aduard @ 050 403 1472 @ 06 1208 6920

annette@annetteversteeg.nl ® www annetteversteeg.nl

Zij is gecertificeerd coach voor deze werkgeheugentraining.
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QuaVure haarsalon 10 jaar St e

in de Reitdiepwijk!

Achter de voordeur van Zijisterried 8 woont Karin de Graaf samen
met haar hond Jack. Van de buitenkant oogt het pand als een
doorsnee woonhuis. Slechts een bordje naast de voordeur met

de naam QuaVure verraadt dat er binnen een kapperszaak is
gevestigd.

Inmiddels al 10 jaar bedient Karin een grote schare tevreden
klanten. Veel hiervan hebben inmiddels een speciale band met
Karin opgebouwd. Dit is precies de insteek waarmee Karin 10 jaar
geleden is begonnen. Een persoonlijke benadering in een rustige
omgeving, waar een klant zich thuis voelt. Geen 5 stoelen op een
rijtje, waar je de gesprekken van de buren kunt mee luisteren. Een
plek waar je in de eerste plaats komt om met een geweldig kapsel
de deur uit te lopen, maar ook een plek waar je wat tijd voor jezelf
hebt. Bij kwaliteit hoort uiteraard ook een bepaalde uitstraling. Bij
het woord thuiskapper, wat Karin zelf nooit gebruikt, denkt men
al snel aan een ongemakkelijke stoel in de keuken. Dat is niet wat
Karin voor ogen had.

Het moest een salon worden waarin je de persoonlijkheid van

Karin in terug zou zien. Samen met een interieurbouwer en een
hoop eigen ideeén is het een ,niet doorsnee” salon geworden. Een
prachtige inrichting, waar je aan een grote tafel een magazine kunt
lezen met een heerlijke verse kop koffie, terwijl je ,in de kleur zit".....
Want kleuren is de specialiteit van Karin. Niet een kwestie van een
kleur uitzoeken op een kleurkaart en aanbrengen maar... Karin kijkt
naar het geheel, past de kleur bij het gezicht, bij het type mens. Het
maken van de juiste kleur steekt heel nauw. Karin heeft daar een
gevoel voor wat nauwelijks is aan te leren. Dit hoort ze van klanten,
maar ook van haar leverancier van de verf waarmee ze werkt. Al
vanaf het begin werkt ze met Farouk systems / Chi. Zij leveren verf,
maar ook alle bijbehorende producten, zoals shampoo, conditioner
en finishing producten. Deze zijn uiteraard allemaal te verkrijgen bij
QuaVure.

Nieuw bij Quavure is, dat terwijl je in de kleur zit, je nagels door
een nagelstyliste van Perfect Nail kunt laten doen.

Dat Karin niet de eerste de beste kapper is, is duidelijk. Haar
jarenlange ervaring, werd in eerste instantie opgedaan in
gerenommeerde kapsalons in Groningen en Haren en nu dus al
10 jaar op eigen benen. En dat moet gevierd worden!

Like de QuaVure facebookpagina en zie wanneer dit gevierd
wordt!

Nieuwsgierig geworden? Maak een afspraak, vemeld dat je het
stukje hebt gelezen en ontvang een leuke attentie bij je eerste

afspraak.

Karin de Graaf

@ Ak

Klant Isabelle over Qua Vure:

Nadat mijn vaste kapper jaren geleden stopte met werken,
moest ik op zoek naar een andere kapper. Toevallig zag ik
destijds in de wijkkrant een advertentie van Quavure staan
en heb ik een afspraak gemaakt bij haar. Sindsdien mag
niemand anders dan Karin mijn haar knippen. Zij weet heel
goed welk kapsel bij je past en welke haarkleur je mooi
staat. Inmiddels hoef ik niets meer zeggen als ik bij haar in
de stoel zit en ze knipt het altijd prachtig. Karin verkoopt
daarnaast hele fijne haarproducten. Haar kapsalon is bij
haar thuis en toch heel professioneel. Het is er heel gezellig
ingericht en even zitten wachten is geen straf met een
stapel tijdschriften voor je neus en onder het genot van het
kopje koffie of thee.

Uw pedicure op loopafstand.

f,‘ Bauktje Meter
¢ Voetverzorging

complete voetverzorging
ook voor de diabetische voet
benen harsen

voet- en onderbeenmassage
voetverzorgingsproducten

Voor een afspraak
bel (050) 541 80 71
of direct via: www.bauktjemeter.nl

Hygiéne Arbeidsomstandigheden en Milieu gecertificeerd

%%

ProVOET

Algemene Nedetlandse Beroepsorganisatie
voor Voetverzorger/Pedicure

Kromme Riet 28
9746 PW GRONINGEN
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De Rietvogel:

S

terugblik op het eerste jaar

Vrijdag 12 mei

staat de volgende

orig jaar, op vrijdag 18 maart gingen
we van start met de eerste activiteit
in ons splinternieuwe wijklokaal,
mozaieken.

Wat waren we blij, onze eigen ruimte, alle
spullen bij de hand, niet meer slepen van hot
naar her, eindelijk rust. Deze eerste activiteit werd
gevolgd door vele andere, te weten hele muzikale
gitaarlessen.

Een brug bouwen om vanaf Kleiwerd door te
steken naar het wijklokaal.

De eerste Algemene Ledenvergadering in het
eigen Wijklokaal.

Maar ook gingen we verzamelen met de
lentekriebel actie om de wijk weer netjes en
schoon te maken.

Op 15 april was het dan zover en werd het
Wijklokaal officieel geopend door Wethouder
Paul de Rook, die ook de mozaiekbank die bij het
wijklokaal was geplaats heeft onthuld. Er was een
leuke voorstelling door Marlies de Waard. Ook
werd de winnaar van de prijsvraag, bedenk een
naam voor het Wijklokaal, bekendgemaakt. En zo
kwam de naam Rietvogel tot stand.

We waren nog steeds bezig met inrichten
van het wijklokaal en het geheel werd steeds
completer. Zo werd ook ons gasfornuis met
bakoven geinstalleerd en kwam de langgewenste
klei-oven. Zo konden we eindelijk een activiteit
met bakken aanbieden. Vrijdagmiddag 20 mei
gingen we van start met de Bakmodule. Volle bak,
ontzettend enthousiaste kinderen en heel veel

creativiteit. Dit leidde tot prachtige taartschalen,
schaaltjes, heerlijke taarten, koekjes, hartige
muffins en een boel gezelligheid.

In juni was er een activiteit voor Kind en Ouder,
samen muziek maken.

Met de Werkplaats op de zaterdag hebben we
de vakantie ingeluid. Een klein groepje kinderen
met handige vaders hebben een zeer degelijke
zeepkist gebouwd.

Het aanbod na de zomervakantie ging
in oktober weer van start. Ook hebben we
meerdere oproepen geplaatst voor onder
andere de Werkplaatst op zaterdag, één voor
een Popkoor en ook voor een Wijkband. Hierop
zijn wel aanmeldingen gekomen, maar helaas



niet voldoende om van start te gaan. We zijn
nog steeds op zoek, dus heb je een leuk idee

of zie jij het zitten een band of een koor op

te starten, laat het ons weten via cultuur@
cultuurensportreitdiep.nl. De activiteit werken
met stof was een groot succes. We hebben met
de Shibori verftechniek, van de Filipijnen, stoffen
geverfd, maar ook t-shirts, kussenslopen en wat
er verder meegenomen werd om te verven.

Op zondag 30 oktober hebben we schapen-
vachten gevilt. Er was een goede opkomst en er
zijn hele mooie, warme vachten gevilt.

Na de kerstvakantie, gingen we in januari in
het nieuwe jaar met een goed gevuld aanbod
van start. Op 13 januari was er weer een zeer
geslaagde Pub-Quiz.

Wijkkrant Reitdiep

Ook hadden we koffie-ochtenden op het
aanbod gezet, maar hier zijn helaas niet veel
bewoners op af gekomen. We hebben dit
geprobeerd om ook mensen naar de Rietvogel
te trekken die onder het genot van een kopje
koffie een over wijkthema's willen praten of
gewoon een beetje knutselen met spullen uit de
atelierkast. Het zou toch mooi zijn als er wat meer
onderling contact gezocht kan worden in de wijk,
op een centrale plek. Op het vrijdagatelier gingen
we vuurpotten of gevelstenen van klei maken. De
potten worden nog afgebakken in de klei-oven,
maar dit heeft tijd nodig. Ongebakken zijn het
ook al mooie kunstwerken.

Er werd ook weer muziek voor kind en ouder
aangeboden wat deze keer ook druk werd
bezocht. In de winter bieden we de module
textiel aan en deze keer hadden we bedacht
om met oude wollen dekens te werken. Geheel
naar eigen inzicht, verven, een tas van maken of
een kussen en dit dan te versieren met prikvilt

techniek. Ook was er de mogelijkheid met de
Shibori verftechniek te werken. Natuurlijk is er
altijd ruimte en tijd om andere ideeén uit te
werken.

Als klap op de vuurpijl hebben we de eerste
disco in de Rietvogel georganiseerd. Een groot
succes, mag wel gezegd worden. Kinderen in de
leeftijd van 8 - 12 jaar hebben 2 uur lang heerlijk
gedanst, gegeten en gedronken.

Ook zijn er al diverse bijeenkomsten van de
“nieuwe” wijkbewoners geweest, die druk aan het
bouwen zijn in Fase 4.

Zo is het eerst jaar voorbij gevlogen. Wij zijn blij
met de Rietvogel en hopen dat er ideeén en
initiatieven blijven komen zodat we gezamenlijk
veel gebruik blijven maken van ons mooie
Wijklokaal. Op de Reitdiepwijksite staat ook
informatie over de Rietvogel.
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KarWij Totaal:

samen lukt ons elke klus

Wijkgenoot Chris Hartseman startte dit
klussenbedrijf in 2014 en inmiddels is zijn
fraai bestickerde auto met aanhanger een
veel en graag geziene gast in de Rieten

en Wierden. En natuurlijk in wijklokaal
Rietvogel waar onder de bezielende en
inspirerende leiding van Chris alle inventaris
zoals de kasten met schuifdeuren, de grote
picknicktafel en de werktafels (annex het
podium) zelf werden ontworpen en in
elkaar werden gezet. Een gesprek met Chris
Hartsema, de man achter KarWij Totaal.

Chris Hartsema:‘lk ben een echte

stadjer. Geboren aan de Zoutstraat bij de
Noorderhaven en opgegroeid in Paddepoel
en Selwerd. Mijn vader was timmerman
en het vak is mij dan ook met de paplepel
ingegoten. Ik ben echt opgegroeid met
gereedschap en bouwmaterialen. Op

de LTS en MTS heb ik het vak daarna

in alle hoedanigheden geleerd. Ik heb
vervolgens voor diverse bedrijven in de
bouw gewerkt. Mijn laatste werkgever
was een timmerfabriek waar ik 15 jaar

de werkvoorbereiding en calculatie heb
gedaan. Het bedrijf maakte onder andere
deuren, kozijnen en dakkapellen. In mijn
functie werd er veel van mijn creativiteit
en bouwkundig inzicht gevraag. Op
locatie moest ik bijvoorbeeld problemen
analyseren en de mogelijke oplossingen
bedenken. Helaas moest het bedrijf op een
gegeven moment zijn deuren sluiten. Als
bijna 50-jarige bleek het niet eenvoudig
te zijn om snel weer ergens anders een
passende baan in de bouw te vinden.
Vanuit de WW werd mij vervolgens de
mogelijkheid geboden om voor mezelf
te starten. En die kans heb ik met beide
handen aangegrepen. Zo is Karwij Totaal
geboren'

Reitdieper Chris Hartsema stelt de wensen van zijn klanten centraal

Er is flink wat bouwkundige reuring in de Reitdiepwijk. Terwijl aan de westelijke rand een
state of the art zonnepark verrijst, hamerden heimachines er de afgelopen maanden
flink op los in nieuwbouwfase 3. Tussen Slenk en Reitdiephaven schieten energiezuinige
nieuwbouwwoningen als de spreekwoordelijke paddenstoelen uit de grond. Maar ook

in de oudere delen van de wijk klinkt er altijd wel ergens geboor, gezaag en getimmer.
Immers, na 15 jaar kan de badkamer weleens een opknapbeurt gebruiken of is het de
hoogste tijd voor een wat praktischer keuken of een nieuwe dakkapel. Grote kans dat
voor zulke klussen KarWij Totaal wordt ingehuurd.

In jouw klussenbedrijf hanteer je

het principe van het totaalproject.
Leg eens uit? ‘Mijn bedrijf onderscheidt
zich met een eigen filosofie. Waar mogelijk
en gewenst ga ik namelijk echt samen

met de klant aan de slag. Samen bouwen
scheelt niet alleen kosten, maar stelt de
opdrachtgever ook in staat heel direct het
bouwproces in de gaten te houden en
eventueel bij te sturen. Natuurlijk geven veel
mensen juist graag al het werk uit handen
en dat kan ook altijd. Waar het mij om gaat
is dat ik in een transparante omgeving
samen met de klant een passend plaatje
maak. Mijn begrotingen zijn bijvoorbeeld
altijd open. Ik laat de alternatieven zien

en geef daarbij ook aan waarbij eventuele
kosten kunnen worden bespaard. En daarbij
help ik mensen vaak over een drempel.
Lang gekoesterde wensen blijken financieel
opeens mogelijk door een deel van het werk
zelf te realiseren of door een alternatieve
bouwwijze te kiezen!

Heb je specialisaties?

‘In principe kan en doe ik alles wel.
Loodgieterswerk, metselen, timmeren.

En als het echt nodig is, schakel ik heel
specifieke vakmensen van buitenaf in. Als
je naar mijn projecten van de afgelopen
jaren komt eigenlijk alles wel voorbij van
dakopbouw tot garage en carport. Van
terrassen en tuinmeubilair tot badkamers
en allerlei kleinere verbouwingen. Misschien
dat ik als specialisme toch ook wel meubel-
bouw mag noemen. Ik maak kasten, tafels
en ander meubilair op maat en waar
mogelijk ook nog eens multifunctioneel.
Het werk in Rietvogel is daarvan een leuk
voorbeeld; werktafels die met een simpele
inbussleutel tot podium getransformeerd
kunnen worden. Waar ik ook wel trots

op ben, zijn mijn trapladen. In veel
nieuwbouwhuizen bevindt zich onder de
trap een loze ruimte of een kast die meestal
alleen aan de voorkant gebruikt wordt. In
de onderste drie treden maak ik dan lades
die op een ingenieuze manier naar buiten
getrokken kunnen worden. Ideaal voor

de handschoenen, sjaals of schoenen die
anders altijd in de hal zwerven. Daar heb ik
al heel wat van geplaatst. Of ik tevreden ben
met mijn nieuwe bestaan? Qua omzet zeker,
maar ik geniet vooral van de veelzijdigheid
van het werk en het directe contact met de
klanten. Het tevreden gevoel als een klus
weer goed is afgerond, of het compliment
van een klant; die dingen zijn voor mij
onbetaalbaar’.

Voor meer informatie
Chris Hartsema
Tjariet 17

9746 PC Groningen
06-18 789 989

info@karwijtotaal.nl
www.karwijtotaal.nl
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WERKPLAATS
OPROEP!!

Voor de Werkplaats op zaterdag of
een doordeweekse middag zoeken wij
enthousiaste

TIMMERLIEDEN en KNUTSELAARS
volwassenen/kinderen

Ben jij een handige klusser die graag met hout,
metaal, steen etc. en gereedschap werkt, dan zijn
wij op zoek naar jou!!

We hebben een fantastische Werkplaats met
gereedschap en werkbanken en het is toch
zonde dat deze niet gebruikt wordt!!

TEAM C&S

VRIJDAGATELIER
OPROEP!!

Voor het vrijdagatelier op de
vrijdagmiddag zoeken wij enthousiaste

VRUWILLIGERS
die het leuk vinden op het atelier
te helpen en mee te denken in het aanbod.

Ben jij een creatieve ouder die ons wil ondersteunen
zodat we leuke dingen kunnen blijven aanbieden
dan horen wij graag van jou.

Wij hebben een fantastisch Wijklokaal met
ontzettend veel mogelijkheden om allerlei
leuke activiteiten aan te bieden.

TEAM C&S

www.dierenartsreitdiep.n|

Dierenarts
Reitdiep

Maak van je huisdier
geen zwerfdier!

Reitdiephaven 352
Tel: 050-8700030

Beleef de kerk ook
eens van binnen!

Elke zondag dienst om 9.30 uur.

Regelmatig zangdienst op zondagavond
of Open Kerk op zondagmlddag ¢ o

Info op www. HervormdDorkwerd.

Behoefte aan een"(vrublljvend)
pastoraal ges ek?/Bel .onzejyoorganger;
GijhinGer (U057 44730}
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Parkappartementen Reitdiephaven XVII

De parkeergarage

Het zal niemand zijn ontgaan dat we een
nieuwe rotonde hebben gekregen, bij de
ingang naar Reitdiephaven. Mooi strak

alles geasfalteerd, zo ook voor de ingang
van onze parkeergarage. De mannen (heb
geen vrouw gezien, mocht die wel hebben
meegeholpen: excuses) hebben keurig werk
afgeleverd. U voelt het al aankomen: maar.....

Als je de garage achter de Park-
appartementen in wilt rijden dan duik je
eerst een stukje naar beneden de goot in
en moet dan omhoogklimmen tegen het
trottoir op, via daarvoor aangelegde schuin
oplopende (aflopende) tegels. En daar
gaat het fout. Met een luide knerp loopt de
voorspoiler vast op het schuine gedeelte.
“Hé," denk je, “dat was eerst nooit zo” Met
veel gas en nog luidere, zelfs beangstigende
geluiden van geweld onder je wagen, kom
je langzaam vooruit de garage in. Bijna zou

je de slagboom vergeten, die moet ook nog
omhoog, maar het gaat goed.... Pfff....

Nu heeft ondergetekende geen trekhaak
onder z'n wagen, maar wie dat wel heeft
die komt nog een extra probleem tegen:
de garage uitrijden! Je wilt rustig vanuit
de garage de straat inrijden als plotsklaps
een ijzingwekkend lawaai achter de auto
klinkt...! Jawel de trekhaak maakt een
keurige groef in de aflopende (oplopende)
tegels....

Bij ondergetekende kwamen ‘op hoge
poten’diverse autobezitters hun beklag
doen en men durfde de garage niet meer
in. Lieden met‘'hoog op de poten’staande
auto’s (SUV’s), hebben geen last en kijken
vanuit hun hoge zetels minachtend neer
op al die lage auto’s met dat geknerp en
lawaai....

Ondergetekende dus maar eens gepraat
met de mannen van de Koninklijke
Oosterhof-Holman die e.e.a. hebben
aangelegd: ze hebben de zaak bekeken

en het blijkt dat de weg iets ronder staat
dan voorheen en dat een rij stenen tussen
asfalt en op- afrit in trottoir te diep liggen.
Ze gaan het verhelpen en als u dit leest is
het wellicht al verholpen tijdens een droge
winterdag terwijl het zonnetje scheen...

Een volgende keer meer.
Gerard Hartgers

© © 0 © 0 0 0 000000000000 000000000000 000000000000 0000000000 0000000000000 00000000 00000000000 o

Ondernemersprijs 2017

De Ondernemersprijs Hoogkerk 2017 gaat
weer van start! Na het succes van de eerste
editie, waarin ‘"MASH, bloemen en meer’ uit
Reitdiep won, is er nu in een iets gewijzigde
formule begonnen met het werven van
nieuwe deelnemers. Anders dan vorig jaar
is de categorisering in de eerste ronde,
namelijk één voor winkels en één voor
overige ondernemers. Dit omdat bleek dat
winkels gemakkelijker aan hun stemmen
komen dan andere bedrijven. In de eerste
ronde mag “het volk” stemmen op een

van de ondernemers. De 10 ondernemers
met de meeste stemmen gaan door naar
de 2e ronde. De 2e ronde bestaat uit drie
beoordelingen; online zichtbaarheid,
offline zichtbaarheid en het bezoek van een
mystery guest. Samen met de stemmen uit
de eerste ronde vormen alle beoordelingen
één eindcijfer. Ook dit jaar is er weer een
spectaculaire gala-avond. Deze keer sluit
de avond aan op de jaarmarkt van Kwaliteit
uit Hoogkerk, in de grote feesttent, op

vrijdagavond 9 juni. De avond wordt gevuld

met muziek, sprekers en natuurlijk de
prijsuitreiking van de publieks- en grote
prijs.

De Ondernemersprijs Hoogkerk wordt
mede mogelijk gemaakt door Suiker Unie
en VBGW. De inschrijving is nu open via de
website ondernemersprijshoogkerk.nl. De
Ondernemersprijs Hoogkerk is een prijs die
uitgeschreven is voor ondernemers in het
verspreidingsgebied van de Westerkrant en
wordt georganiseerd door de Westerkrant
en Pixelsz online vormgeving.
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DEP NERE I SREV P l

B RUNC CHWAASMHT aa Sp uzze

AJAISIKIOMIE/IN/T /N/SU De prijs van deze woordzoeker, een prachtig boeket bloemen

FAMI L I EEA A AL en een leuk& lekker pakket wordt u aangeboden door:

T UI NRDIKUPGFAP

K ROKU SEWP I EHE M A‘

R OOS ERNOL E S |

NARCI1SDTLSAE even an

PAASTAKSETAR (woon)accessoires en bloemwerk

E I T DI E PR Z D P E maar dan “net even anders”

ZOEKENWEEAIN Reitdiephaven 245, (naast JUMBO)

CACTUSJVGGK ! Tel. 050 2804715, www.mashgroningen.nl
BRUNCH KROKUS TULP Stuur uw oplossing vooér 25 april 2017 naar: reitdiepkrant@
CACTUS NARCIS TUIN gmail.com o.v.v. uw naam en geboortedatum. De winnaar
E.IIIEEZREI’_\ILIG Eﬁﬁg_‘mﬁs \\//\/EERES&Z%\I krijgt uiterlijk 30 april 2017 bericht. Met dit bericht kunt u naar
FAMILIE VERSTOPPEN ZOEKEN Mash om uw cadeau op te halen. Succes!

FEESTDAG ROOS

Dieren
alfabetposter

Leuke Nederlandstalige alfabetposter
voor de kinderkamer. Ideaal om samen het
alfabet te oefenen en dieren te leren!

Formaat poster: 50x70 cm

€1 7,95 exclusief verzendkosten,
online te bestellen via:

revistaontwerp.etsy.com

Geen verzendkosten? Ophalen aan
Reitdiephaven is mogelijk op afspraak.
Mail naar: karin@revista-ontwerp.nl

REVISTA

REVISTA-ONTWERP.NL
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Jullie maken ReitdiepPOP
tot een geweldig feest!

We zijn er al bijna aan gewend geraakt in de wijk. Begin september brengt ReitdiepPOP
een fantastisch meerdaags festival. Ook dit jaar zal de muziek door de haven klinken

en menig voetje van de vlioer bewegen! Vorig jaar hebben we genoten van acts zoals
Rooie Rinus & Pé Daalemmer, pinda’s van de Spar iemand? Lekkere deunen voor jong en
oud en veel te beleven, op het water en op de wal. Het programma voor 2017 staat bij
het verschijnen van deze wijkkrant nog niet vast dus die houden jullie van ons tegoed.
Pak de agenda om alvast het weekend van 9 september vrij te houden, want we gaan
weer knallen en daar wil je bij zijn. Mis zeker geen nieuws rond de artiesten, bands

en activiteiten en zorg direct met je smartphone dat je ReitdiepPOP liked en volgt op

Facebook en Twitter, super!

Buurmannen en buurvouwen
ReitdiepPOP is niet mogelijk zonder de
geweldige inzet van een grote groep
enthousiaste vrijwilligers. Door de
bijdrage van jou en jouw buurmannen
en buurvrouwen is het een weekend lang
gezellig feest in de wijk. Zo leer je toch
ook eens een andere kant van mensen
kennen. En dat kan nog veel leuker zijn
dan een beknopt praatje over het weer op
het schoolplein of in de Jumbo, leert de
ervaring.

We spreken het gewoon nog een keer uit:
Bedankt vrijwilligers en donateurs, jullie
zijn top! ReitdiepPOP 2017, daar zijn we als
bestuur nu al mee aan de slag. En jij kunt
bijdragen als je jezelf herkent in een van de
volgende omschrijvingen:
+ Ben je een Handige Harry, Bob de
Bouwer of Bertus Steigerbuis?

+ Heb je zeldzaam horecabloed, ben je een
gastvrijheidsmagneet of ben je
koning(in) biertap?

«» Stond politieagent op je basisschool
wensenlijst maar is het er nooit van
gekomen? Ben je in je eigen straat
steeds het verkeer in goede banen
aan het leiden? Of ben je absolute baas
achteruit inparkeren?

+ Kinderen vinden jou fantastisch en je
bezit het talent waar niemand iets
van snapt: als jij iets zegt wordt er echt
geluisterd door de jeugd!

Jou willen we graag als groeps-
coordinator of vrijwilliger bij de plannen
en het festival betrekken.

Je hoeft niet te wachten en kunt je
interesse aangeven via
info@reitdieppop.nl.

Je komt met jouw energie in een
enthousiast team om samen een geweldig
festival neer te zetten. We beloven dat het
een toffe tijd wordt en zeker niet alleen
maar zweten!

REITDIEP

PO

Betrokken sponsoren

En over top gesproken. Niet alleen de
vrijwilligers hebben een belangrijke

rol in het maken van onvergetelijke
herinneringen. Onze sponsoren zijn enorm
betrokken en maken het financieel mogelijk
om spetterende activiteiten, supertalenten
en popsterren te kunnen boeken.

We spreken ook dit nog graag een keer uit:
Bedankt sponsoren, jullie maken de fun
mogelijk! Ben jij of ken jij een sponsor die
de kans wil aangrijpen om op een prettige
manier meer bekendheid te krijgen bij
festivalgangers uit de mooiste en snel
groeiende Groningse wijk Reitdiep?

Voor vroege aanmeldingen hebben we
iets speciaals bedacht. Neem contact op:
info@reitdieppop.nl

We zorgen ervoor dat we alle
ontwikkelingen met jullie gaan delen, dus
vergeet ReitdiepPOP vooral niet te liken en
volgen. Alvast bedankt voor de positieve
energie en betrokkenheid!
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Het bestuur van ReitdiepPOP
2017, spreek ons gerust aan!

Paula Dillema
Secretaris/Codrdinator Vrijwilligers

Patrick Wijninga
Voorzitter

Edwin Ellens
Productie

Richard Hopman
Subsidies & Sponsoring

Arvid Jongkamp
Horeca

Erik Hollander
Marketing & Communicatie
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Bij het Tekenatelier maak je eenvoudige creatieve
opdrachten, afgestemd op jouw doel of hulpvraag.

Het Tekenatelier richt zich speciaal op kinderen
en jongeren. Je krijgt professionele begeleiding
bij emotionele problemen (faalangst, gepest
worden), adhd, een autistische stoornis en
rouw- en verliesverwerking.

Bel voor een gratis kennismakingssessie

Johanna Hemstra  Tjariet 58
Creatief therapeut 9746 PE Groningen
050-318 75 40

j-hemstra@hettekenatelier.nl

www.hettekenatelier.nl

Creatieve coaching & therapie

Bij The Horse Farm kun je op een veilige en leuke manier
leren pony- of paardrijden. Met veel persoonlijke aandacht in
kleine groepjes van 4-6 personen. Voor kinderen én
volwassenen. Je kunt ook bij ons terecht voor je kinderfeest!

Kom eens langs of maak een
afspraak voor een proefles!

The Horse Farm ligt 4 km boven
Groningen aan het Reitdiep.

'i j‘ The HorseFarm
B e
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VEILIG
WONEN

/
zetStra bouw onderhoud - renovatie - verbouw - nieuwbouw - inbraakpreventie

groningen

Hoendiep 101 tel: 050-3121369 fax 050-3126434

Wedwerd 4
9746 CH groningen

Madil of el voor nadere informatie:

Personal Training Mayra Bijvank hé
(nog) positiever zelfbeeld en uv

Wij geven trainingen aan manne
vrouwen (back'in.shape)
zwangeren/moeders (Momn
Ve
U vindt ons aan de Frgsestraatweg 231

Ma nk
08410904524
Bij jow invde buwst en makkelijk parkeren {/jrﬁﬂ@ PTMB.nl

www.PTM (vanaf april vernieuwde website
\gm.l‘ﬂpﬁfmyﬁt_ nl (trainingen starten in april)®

N

o
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ZATERDAG 15 APRIL

PAASEIEREN
I\ Lotken SN

Help jij dit jaar ook de verstopte paaseieren zoeken?
Kom zaterdag 15 april naar speelveldje Kleiwerd!

Ook dit jaar komt de paashaas in onze wijk!
Zaterdag 15 april kun je samen met heel veel
andere kinderen én twee paashazen op zoek
gaan naar eieren die de paashazen verstopt
hebben bij het speelveldje aan Kleiwerd. De
paashazen komen daar om 10.00 uur aan. Zorg
dat jij er ook bent!

te
g. Voo
een p

Er wordt gezocht in drie leeftijdsgroepen: 1-2
jaar, 3-4 jaar, 5 t/m 7 jaar. Voor elke groep zijn er
aparte eieren. De vinder van een reuzenei krijgt
een speciale prijs. Na het zoeken kun je nog even
spelen en een glaasje ranja drinken. Voor papa’s,
mama’s, opa’s en oma’s staan koffie, thee en
koek klaar. Om 11.30 uur hupt de paashaas weer
verder!

ontwerp: patrickwijninga.nl
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Als je deze kleurplaat mooi inkleurt en na 1 april inlevert bij Bakkerij Toos en Jet aan de Reitdiephaven,
krijg je daar een lekkere verrassing. Voor de mooiste tekening per leeftijdsgroep neemt de paashaas een prijsje mee.

Naam:
Adres:
Leeftijd:

ARTISTIEK
DAMES- EN HERENKAPSALON

(050) 556 57 54

Reddinéiusweg 8
9744 BL Hoogkerk (Gr.)

info@kapsalon-artistiek.nl
www.kapsalon-artistiek.nl
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Schouderklachten

Niet voor niks wordt de schouder vaak betiteld als ‘het meest complexe gewricht’ van
ons lichaam. Schouderklachten zijn meestal langdurig aanwezig, ze komen regelmatig
weer terug en er lijkt vaak onvoldoende tegen te doen. Hoe zit dat nou eigenlijk met die
schouder? Welke klachten zien we in de praktijk? Wat is de oorzaak? En wat is er aan te
doen?

Om hierop enigszins antwoord te kunnen geven is enigszins inzicht in het

Ul

NS

De botstukken van de bovenarm, het
schouderblad, sleutelbeen en borstkas
vormen samen dit complex. Deze worden
bijeen/stabiel gehouden door kapsel en
banden.

Daar omheen ligt een laag met spieren

die verantwoordelijk zijn voor bewegen

en stabiliseren van de schouder tijdens de
activiteiten van het dagelijks leven. Een deel
van deze spieren is meer gespecialiseerd in
het bewegen en een deel heeft meer als
functie de kop en kom stevig in elkaar te
drukken tijdens deze bewegingen. Daar-
naast zijn veel spieren betrokken bij het
vasthouden van een houding (vb. rechtop
zitten, schouders optrekken). Helemaal
zwart/wit is dit niet, de meeste spieren
hebben meerdere van deze functies.

Slijmbeursontsteking, impingement en
Frozen shoulder zijn termen die je vaak in
de volksmond hoort. Ze gaan soms gepaard
met nekklachten of problemen met
elleboog en onderarm.

Slijmbeursontsteking

Een slijmbeurs of bursa is een met vocht
gevuld ‘kussentje’ tussen een pees en de
onderliggende botstructuur bij een
gewricht, dicht bij de aanhechting van de
pees op het bot. De slijmbeurs zorgt voor
het nagenoeg wrijvingloos kunnen
bewegen van het gewricht zonder dat

de pees over het bot of de huid schuurt.
Slijmbeurzen bevinden zich onder andere
op de hiel, knie, elleboog, schouder en
heup. Ontsteking van een slijmbeurs wordt
bursitis of slijmbeursontsteking genoemd.
Dit is meestal het gevolg van overbelasting
door langdurig met de armen boven het
hoofd werken. Bijvoorbeeld plafond
sauzen, was ophangen, etc. Voldoende rust
is in acute gevallen meestal voldoende

om een bursitis te verhelpen. Chronische
bursitis wordt vaak behandeld middels een
injectie met ontstekingsremmers. Het is

‘schoudercomplex’ belangrijk.

Schouderdak
FPeesspier

Shijmbeurs

aan te raden bij recidiverende klachten, te
achterhalen wat hiervan de oorzaak is.

Impingement (afb. 1 en 2)

Het Impingement syndroom is pijn in de
schouder door inklemming van struc-
turen(pees, slijmbeurs) tussen de kop van de
bovenarm en het schouderdak. De oorzaak
is een te nauwe ruimte. Er zijn verschillende
oorzaken voor die vernauwing. Soms is die
vernauwing aangeboren, of ontstaat het
door aangroei van bot. Een slechte houding
en spierfunctie(instabiliteit) kan ook een
oorzaak zijn. Vooral bepaalde sporten en
beroepen waarbij de armen langdurig
boven het hoofd gehouden worden zijn
provocerend.

Rust is in de meeste gevallen om
beginnende impingement te verhelpen.
Hierbij wordt aangeraden de armen niet te
vaak boven het hoofd te houden. Maar bij
langdurige of recidiverende klachten is het
aan te raden om hiermee naar de huisarts
of fysiotherapeut te gaan. De huisarts zal
vaak rust voorschrijven, lichte oefeningen
en in een enkel geval kan een injectie

met ontstekingsremmers een uitkomst
bieden. Ook kan hij doorverwijzen naar
fysiotherapeut. Als de oorzaak achterhaald
is, zal middels houdingstherapie,
oefeningen, dry needling en/of medical
taping behandeld worden. Eventuele
blokkades en beperkingen in het bewegen

Inkfemming

zullen mogelijk met manuele therapie
verholpen kunnen worden. 27
Frozen Shoulder

Bij een Frozen Shoulder is de mogelijkheid
tot bewegen van de arm afgenomen. Bij een
beginnende Frozen Shoulder is dat meestal
doordat bewegen pijnlijk is. De motivatie
om te bewegen is hierdoor minder. Het
gevolg is dat na verloop tijd de schouder
steeds stijver wordt. De pijn neemt wel af,
maar de mogelijkheid tot bewegen ook. Er
is dan uiteindelijk sprake van een‘bevroren
schouder’. In dit stadium is er meestal veel
tijd en energie nodig om te komen tot een
oplossing. Herstel duurt in veel gevallen

een half jaar tot een jaar. Op hogere

leeftijd soms wel 2 jaar. Fysiotherapie kan
het herstel versnellen. Therapie bestaat

uit mobilisaties van de schouder, rug en
nek. Het doen van oefeningen en een
oefenschema voor thuis. Daarnaast kan Dry
Needling en Medical Taping ondersteunend
zijn.

Stephan Zijlstra, Fysio-/manueeltherapeut
WYSZ Reitdiep
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“Bakkerij Toos

De haven wordt steeds gezelliger. Waar je iedereen over hoorde praten, is nu werkelijkheid geworden: een
bakkerij aan Reitdiephaven. Onder het genot van een lekker kopje illy koffie, interview ik (Marieke) Toos

28

Koster van Bakkerij Toos en Jet.

Toos is twee jaar geleden, met hartsvriendin Jet Erenstein een bakkerij begonnen in Hoogkerk. Daar hebben
ze twee jaar samen gestaan, maar het idee kwam snel om nog een bakkerij te beginnen aan de haven. Een
goed idee die eind januari werkelijkheid is geworden. Op dit moment staat Jet veel in Hoogkerk en Toos aan

de haven.

Maken jullie alles zelf?

We bakken een aantal koeken en taartjes
zelf. We krijgen veel aangeleverd van
Bakkerij Haafs uit Haren. Leuk te vermelden
is dat Wilfred Haafs meester Boulanger

is en tot de landelijke top behoort. Dit

is de hoogst haalbare kwalificatie in de
bakkerswereld en deze prestigieuze titel

is tot op heden nog maar vier toegekend

in heel Nederland. Als de broden in de
ochtend gebracht worden dan zijn ze nog
lekker warm. We krijgen ook producten
van andere leveranciers. Zoals jam van
Lammies uit Zeegse. En taart en gebak van
banketbakkerij Jullens. We zoeken de beste
producten uit.

Wat is jullie specialiteit?

Een pruimen spelt brood, ook van bakkerij
Haafs, is bijzonder lekker. Ik ga hem
natuurlijk gelijk proeven en inderdaad, dit
brood is te lekker.

Maar ook het kruimelroomtaartje die in de
openingsweek in de aanbieding was, wordt
erg goed verkocht. Mensen komen speciaal
terug voor dit taartje.

En dan is er nog powerbread. Een
roggebrood met noten en zaden, ook een
echte specialiteit. En een cranberry brood.
Toos blijft maar doorgaan over verschillende
specialiteiten, te veel om op te noemen.
Proeven is een beter plan!

Zijn jullie van plan om ook buiten
een terras te maken?

Hier zijn we zeker mee bezig. Binnen is

een gezellig zitje waar veel gebruik van
gemaakt wordt. Een kopje koffie met gebak,
een belegd broodje met een glas melk. Dit
willen we buiten ook realiseren. Lekker op
het terras genieten van het mooie uitzicht.

Hebben jullie speciale aanbiedingen?
Op maandag en op dinsdag is er een
broodactie (3 broden voor €5,75). En we
hebben de weekaanbieding, elke week
komt op woensdag een ander brood in de
aanbieding.

Hebben jullie broden voor mensen
met een allergie/dieet?

We hebben op vrijdag zuurdesemdag.

Dit wordt speciaal geleverd door bakker
Wiebrand uit Hoogezand. We hebben
speltbrood, glutenvrij brood, lactosevrij
brood. Wensen kunnen altijd doorgegeven
worden.

Wat zijn jullie openingstijden?
We zijn van maandag tot en met vrijdag
geopend van 8.00 uur tot 18.00 uur en
zaterdag van 8.00 uur tot 17.00 uur.

Bezorgen jullie ook?
Alles is in overleg mogelijk, ook bezorgen.

Komt er nog een leuke aanbieding
voor in de wijkkrant?

In de wijkkrant komt een kortingsbon van
50%. Als je de bon inlevert in de maand april
krijg je 50% korting op brood of koek/gebak
naar keuze.

Ik had al een leuke indruk van de bakkerij,
maar nu ik er een uurtje heb gezeten vind ik
het nog leuker. Ook voor cadeautjes ben je
hier aan het goede adres; bonbons in mooie
verpakkingen, Pineut likeur in leuke flessen,
potjes jam, voor elk wat wils.

Vergeet de bon hiernaast niet uit te
knippen en in te leveren, Toos en Jet zien
je graag binnenkort!
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CD De Have

THEREAD SHOP

D.1.O. drogisterij en The Read Shop De Haven - Het adres in de wijk voor een breed aantal producten en diensten:

DROGISTERLJ « Ansichtkaarten - Cadeautjes « Postzegels
PARFUMERIE « Tijdschriften « Cadeaukaarten « Loterijen
BOEKHANDEL « Kantoorartikelen « DHL pakketservice, « Depot Stomerij Hendorette
« BorduurService De Haven UPS / Kiala punt « Depot Schoenmakerij Hamming

En nog veel meer!

COCRENTIE
COACHING & BECELEIDING
HEALIMNG

Coaching en/of therspie bij percoonlijke en

spirthueli uraagetuldan,

chamelke kiachion,
(droigonde) burn-out, vermoeidheid, ehrees,
HER-, ADHD-, en relatio-probl

Tevers: renressia-, e
an wrnchilendde hasd

£ O MaET

—_—— e e e e = = = = = ===y

Deze bon geeft u 50 procent korting
op brood of koek/gebak naar keuze bij
Bakkerij Toos en Jet aan Reitdiephaven

Geldig in de maand april
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Voedingsadviesburo
Van der Linde is er voor u!

Doel

Wij vinden het erg belangrijk om voor u een
vertrouwde omgeving te creéren, vandaar
dat elke locatie een eigen vaste diétiste
heeft. Ons doel is om uw gezondheid te
verbeteren en te behouden. Samen met

u stellen we uw persoonlijke doel vast en
werken er naar toe om uw persoonlijke doel
uiteindelijke te behalen. Uw succes is ons
succes!

Waarvoor naar de diétiste?

U kunt bij ons terecht met al uw
voedings-gerelateerde vragen/
problemen rondom uw gezondheid.
Karin Mollema haar specialisatie is gericht
op darmproblematiek: spastische darm,
Colitis Chron, Colitis Ulcerosa waarbij

wij het Fodmap diet hanteren en zij zelf
ervaringsdeskundige is.

Voedingsburo Van der Linde is een dietisten praktijk die in
2007 gestart is binnen de Slochterkring huisartsen groep

in Hellum. Inmiddels zijn wij op 15 verschillende locaties te
vinden in de drie noordelijke provincies. Ons team bestaat uit 5
gediplomeerde en kwaliteitsregister geregistreerde diétisten.
Binnen WYSZ Fysiotherapie Groningen locatie Reitdiep zal
Karin Mollema werkzaam zijn m.i.v. 4 april 2017.

Daarnaast richten wij ons op o.a.:
- Diabetes Mellitus - COPD - Hart- en
vaatziekten « Hypertensie « Schild-
klierklachten « Allergieén « Over- en
ondergewicht bij volwassenen

en kinderen - Overgewicht na de
menopause - Eetstoornissen

Ook geven wij gericht voedingsadviezen
aan sporters. M.b.t. het geven van sport
voedingsadvies hebben wij ervarings-
deskundigen in dienst.

Wanneer?

Wij houden dagelijks spreekuur tijdens
kantooruren en hebben tevens meerdere
avondspreekuren. Huisbezoeken zijn op
aanvraag zeker ook mogelijk. Bij de locatie
Reitdiephaven zijn wij aanwezig op dinsdag
ochtend en op donderdagmiddag.

Kosten

Diétetiek wordt vergoed vanuit de
basisverzekering. Echter, u heeft wel
jaarlijks een eigen risico. Indien u binnen
de ketenzorg valt heeft u geen eigen
risico en is het gratis. Ketenzorg is van
toepassing wanneer u bekend bent met
Diebetes Mellitus, Hypertensie, Hyper-
cholesterolemie, COPD en hiervoor bij de
huisarts onder behandeling bent. Vraag ons
hiernaar bij het maken van een afspraak.
Ook is het mogelijk om een strippenkaart
te kopen als u geen vergoeding via de
zorgverzekring wenst.

Hoe maak ik een afspraak?

U kunt ons dagelijks telefonisch bereiken
via tel: 0598-432501. Tevens hebben wij
een website en een facebookpagina,
waarop we nieuwe ontwikkelingen en
wetenswaardigheden plaatsen.

Voor het maken van een afspraak is geen
verwijzing van de huisarts nodig. Onze
voorkeur gaat hier echter wel naar uit.

www.voedingsburovanderlinde.nl
Hartelijke groet,
Karin Mollema

Diétiste Voedingsadviesburo Van der Linde
T:0598-432501

>
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/AN DER LINDE

www.voedingsburovanderlinde.nl



Wijkkrant Reitdiep Voorjaar 2017

Sinds kort in de Reitdiephaven!
Kapsalon, Nagelstudio, Pedicure en Schoonheidssalon

alles onder 1 dak!

Reitdiephaven 251-A www.beautyharbour.nl 050 8512759

Colofon

De Reitdiep wijkkrant is de krant voor de bewoners van het Reitdiepgebied en wordt gemaakt door vrijwilligers.
De wijkkrant verschijnt 2-3 keer per jaar.

Redactie Aanleveren
Coordinatie: Marieke Oldenburger Kopij, advertentieplaatsing en prijzen:
Opmaak: Karin van der Vegt en Lenke van den Berg, mail naar: reitdiepkrant@gmail.com

www.revista-ontwerp.nl
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Workshop ‘haal meer uit je camera’ oor: avei tonkens

te weten over de verschillende mogelijkheden en instellingen. Zaken als diafragma, sluitertijden,
ISO waarden etc. worden ‘eigen’ gemaakt om ze vervolgens in de praktijk te kunnen toepassen.
Een moderne camera vraagt tenslotte meer van de fotograaf dan alleen te schieten op de
‘automatische’ stand.

Groningen
9:00 tot +/- 16:30 uur

Aanmelden vooér 18 april via:
abeltonkens@gmail.com
max. 6 deelnemers

vol=vol

www.abeltonkens.pixu.com

Abel Tonkens Photography and

Beyond

Dagprogramma:

o Theorie: - Full Frame v/s Crop Sensor - Instellingen
- Objectiefkeuze - ISO-waarden
- Sluitertijd - Diafragma
- Scherptediepte - Uitsneden
- Compositie
o Lunch: Home made en lekker.
o Praktijk: Fotograferen op locatie om het behandelde in de praktijk te
oefenen.
o Feedback: Gezamenlijke bespreking van de gemaakte foto’s.

Wat neem je mee?
Camera met bijbehorende objectieven (min.

1), volle accu, voorziening om gemaakte foto’s
naar een laptop te transporteren (kabel, card
reader o.i.d.) en een lege Memory Card.

Statief (optioneel maar gewenst)
Grijsfilters (optioneel)

In een gemoedelijke , huiselijke sfeer en door
praktijkopdrachten af te wisselen met theorie, je een dag verdiepen in de basiskennis van camera instellingen
en compositie. Aan het einde van de dag kun je beoordelen welke instellingen passend zijn voor je gewenste

fotomoment en ben je in staat om weloverwogen jouw gewenste compositie te bepalen. Hierdoor til jij je

foto’s naar een hoger level!!!
Je kijkt terug op een leerzame, gezellige en interactieve dag!
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VAKGARAGE

HET ADRES VOOR ELK AUTOMERK.

U kunt bij ons o.a. terecht voor:

Onderhoud, reparatie en schadeherstel van alle automerken
APK keuring
Banden, trekhaken en accesoires

AircoCheck, VakantieCheck, WinterCheck

Verkoop nieuwe en gebruikte auto’s
Caravancontroles

Avia tankstation

(V/
(V/
V]
(V]
& Garantie, Vakgarage Autoverzekering, vervangend vervoer
(V/
V]
(V]
(V/

Pak ‘n Bak

KIJK VOOR AL ONZE ACTIES & DIENSTEN OP: WWW.VAKGARAGEVELDMAJANSEN.NL

Friesestraatweg 231 | 9743 AE Groningen | T (050) 57199 00 | E info@uakgarageveldmajansen.nl




