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Elke vrijdagmorgen vanaf 10.00 uur, gemiddeld 5,0 of 6,5 km vanuit de
huiskamer van Het Kristal, Distelvlinderlaan 200, 7323 XB Apeldoorn.

Samen wandelen, goed voor je gezondheid, en om sociaal actief te blijven!

ParkZuidbroek- Vellertheuvel - Mheenpark-Kanaal Noord - Drostendal - GGNet - Osseveld - Laag Buurlo
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De wandelingen op de vrijdagen 27 maart en 3 april a.s. gaan niet door!

De maatregelen rond het Coronavirus die nu gelden volgen ook wij met de nodige aandacht.
Het belang van de gezondheid van een ieder komt daarbij op de eerste plaats. Velen van ons
behoren nu eenmaal tot de risicogroep. Maar in onze gedachten blijven onze wandelaars.

Steeds weer hetzelfde ‘nieuws’

Nu de hele wereld in de banis van het coronavi-
rus, neemt de spanning en ongerustheid onder
de bevolking toe. Wat als ik (ernstig) ziek word
door hetvirus? Wat voor gevolgen hebben de
overheidsmaatregelen voor mijn werk, de ope-
ratie die nu niet doorgaat, mijn portemonnee?
Vragen die allemaal tot onzekerheid en stress
leiden.

Een gebeurtenisis nieuwswaardig wanneer
het uitzonderlijkis. In dat lichtis het fijn dat er
zoveel ellendein het nieuwsis. Het geeft aan
datellende de uitzondering op de regel is. Het
probleemis alleen dat al dat negatieve nieuws
jehet gevoel geeftdat eralleen maarellendeis.
Een mens kan maar een beperkte hoeveel-
heid ellende verwerken op een dag. Eris veel
ellende in onze wereld. Dat wil wat mij betreft
nietzeggen dat al die ellende ook dagelijks in
mijn leven hoeft te komen. Hoe meerik word
geconfronteerd met alle ellende in de wereld,
deste mindergoedikin staat ben omietsaan
dieellendetedoen.

Het puntis, vroeger wisten mensen alleen
vande ellende in de directe omgeving.
Tegenwoordig komt de ellende van de wereld
alseen soortdiarree over ons heen. Hetis over-
weldigend, het werkt verlammend. Ik wil me
nietisolerenin een naieve, positieve bubbel.
Maar ik wil me ook niet laten meeslepen door
de gemeenschappelijke negatieve bubbel die
wat mij betreft netzo naiefis. Als ik dan moet
kiezen voor een verstoorde realiteit, dan kies ik
graag voor een realiteit met meer positiviteit.
Simpelweg omdat dat beter werkt.

Volg minder de media, gedrukt en digitaal.
Beperk je tot twee keer per dag om bij te blij-
ven. Lees nietalles wat er geschreven wordt.
Dooral het ‘nieuws'raak je gestressten raak je
gedeprimeerd. Kijk naar de mooie dingen in

hetleven, die zijn er genoeg, kijk naar de natuur.

Echthetwerkt.

Tijdens media hypes lijkt het alsof het hele land
zijnredelijkheid is verloren. Dan staan de kran-
tenvol, alle programma’s praten over hetzelfde
onderwerp. Van nieuwsbulletin naar actualitei-
tenprogramma en dan nog alle social media.
Mijn vraagis dan meestal: /s erdan vandaag ver-
der helemaal niets anders gebeurd in de wereld?
Ik hou ervan om de boel een beetje te relati-
veren. Dan zie ik onze blauwe planeet hangen
in het heelal, rus-
tigronddraaiend,
mindingit'sown
business.Endan
vraag ik me af: Hoe
belangrijkis ditnu
echt? Zijjn er belangrijkere dingen om ons druk
overte maken? Ja, er zijn belangrijkere dingen
waarover we ons druk zouden kunnen maken.
En dan doe ik dat. Nu ik minder nieuws consu-
meer, ben ik me vaak niet eens meer bewust
van al die hypes. Heerlijk!

Bronnen: sochicken.nl/minder-nieuws
www.gezondheidsnet.nl/coronavirus/7-tips-tegen-
stress-tijdens-de-coronacrisis?

Blijf in beweging!
Ookals de wekelijkse wandelmogelijkheid
wegvalt, hoeft dat nog niet te betekenen dat

jeniet hoeft te bewegen. Je kunt alleen of met
iemand anders ook korte wandelingen maken.
Vermijd daarmee drukke plaatsen en contact
met groepen mensen. Ga vaker boodschappen
doen oprustige tijden. Kleine beetjes tegelijk.
Zorg wel dat je een aantal maaltijden in huis
hebt. Je kunt zelf ook ziek worden!

Wil je of kun je niet naar buiten, doe dan thuis
oefeningen ominbeweging te blijven. In de
vorige nieuwsbrief gaven we een aantal tips.
Vergeet ook je brein niet, ook belangrijk. Kijk
eens op www.bewegenvoorjebrein.nl.

Ontmoetingsplek Het Kristal?

Inapril zou er meer duidelijkheid komen over
de ontmoetingsruimte. Maar door deze crisis
hebik geenidee wat erverder gaat gebeuren.
Wijblijven optimistisch en gaan er vanuitdat er
ruimte voor ons blijft.

Zelf niet weg kunnen of een praatje?
Als je zelf door ziekte niet meer naar buiten
kunt, laat een ander dan boodschappen doen
of bestel on-line. Als wij ergens mee kunnen
helpen, of als je geen vervoer hebt, laat het ons
weten. Misschien kunnen wijhelpen. Somsis
een praatje of eenideetje al genoeg. Als jeom
een praatje verlegen zit om eveniets anders te
horen, je kuntaltijd ons bellen, geen probleem.
Een beetje op elkaar letten hoort er gewoon bij.

Owm deze dagen door te komen.....

Nu hetvoor veel mensen aardig frusterend
begintte worden om bijna de hele dag thuis te
zitten is het van belang om positief te blijven.
Niet altijd makkelijken soms mag je je wel even
afreageren. .. Misschien een goed idee om
deze video's eens te bekijken.
www.wandelgroephetkristal.nl/nieuws-en-meer/
om-je-dagen-door-te-komen/

Meer informatie?

www.wandelgroephetkristal.nl

Deze nieuwsbrief is ook te vinden op onze website!

Deelname aan onze
wandelingenis gratis,
geen aan- of afmelding;
wie eris, wandelt mee!

Codrdinatie: John de Jager 0557850 747/ 06 2096 5716
Begeleiding: Joop Voerman 06 2975 3802;

Adrie Stael, Truus Stael, John Verbeten en Hilde de Jager
Contact:info@wandelgroephetkristal.nl
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