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Voorwoord
 
En toen de vakantie weer ten einde was konden we weer lekker gaan sporten bij Hart
op Tempo. Vielen we in een diep gat toen er geen sporten meer was ?
Nee er was genoeg te beleven, wat sporten betreft, eerst het EK-Voetbal met erachteraan
de Tour de France, toen volgden de Olympische Spelen, dit jaar in Frankrijk, met de Para
lympische Spelen, daarna de Tour de France voor Dames en of het dan nog niet genoeg
was de Vuelta Ronde van Spanje. En niet te vergeten Hart op Tempo zelf met de Stadswan
deling in Emmen en de TerWolde-HOT-fietstocht en activiteiten die de groepen inmiddels
zelf hadden georgansieerd bij het seizoenseinde.Wat hebben we kunnen genieten.
Net voor de sluiting van het seizoen gaf sport leidster Wieneke aan te gaan stoppen, ge
lukkig heeft het bestuur Jantje Harmers bereid gevonden om dit les-uur over te nemen. Ook
belangrijk de komst van onze nieuwe voorzitster Corry Kolthof. Hierna een interview met haar.
Namens het Bestuur,, Gerard.
 
In gesprek met de kersverse voorzitter Corry Kolthof
 

Op een mooi gelegen appartement aan het Stationsplein in Emmen centrum
werd ik hartelijk ontvangen door Corry en haar man. Vanuit dit appartement
op de 8e etage heeft men een prachtig uitzicht op het bosrijke Emmerdennen.
Maar ook op wat er allemaal rondom het stationsplein, legaal en illegaal ge
beurd. Smeuïge verhalen weet Corry daarover te vertellen.

 
Corry en haar man Evert hebben vele jaren, met veel genoegen in Valthermond gewoond.
Ook na hun pensionering woonde men er nog met plezier en genoten van de ruimte en
de grote tuin. De tuin was het domein van Evert, de heer des huizes, waarin hij bijna elke
dag te vinden was.
 
Corry beschrijft zichzelf als een sociale actieve vrouw die altijd klaar staat om mensen die
zij van dienst kan zijn te helpen met grote of kleine dingen. In haar werkzame leven heeft
zij ook altijd iets met mensen gedaan. Zo is ze jarenlang kinderoppas geweest en later is
ze met dementerende ouderen gaan werken. En daar, op latere leeftijd nog een opleiding
in gedaan. Naast haar baan was ze ook actief betrokken bij de sociale gemeenschap in
Valthermond. Toen het zwembad dreigde te moeten sluiten is ze, samen met anderen de
barricade opgegaan en ervoor gezorgd dat dit niet ging gebeuren. Tot op heden is het
zwembad er nog steeds met hulp van de vele vrijwilligers. Maar, zo vertelde Corry heel
eerlijk, wordt dit wel steeds lastiger om deze voorziening met  vrijwilligers in stand te houden.
Net als bij allerlei (sport)verenigingen is het steeds lastiger om vrijwilligers te krijgen en te
behouden.
 
In haar ‘Valthermondse’ periode was ze jarenlang bestuurslid van de vereniging ‘Vrouwen
van Nu’ en actief betrokken bij het KWF kankerbestrijding. Daarnaast hield ze, samen met
haar man ervan om actief te zijn door o.a. te sporten, zwemmen en wandelen. Ook hebben
ze samen vele reizen over de wereld gemaakt. Dit is nu ietsje minder geworden. Men bezoekt
nog wel regelmatig Amerika, omdat hun zoon met partner en  kleinkinderen daar wonen.
Zo blijft men actief in beweging.
 
Ongeveer vijf jaar geleden kon men, eerder dan gepland hun grote huis in Valthemond
verkopen aan een liefhebber. Men wilde in de toekomst wel naar ‘iets kleiner’, maar kwam
daardoor toch ineens in een stroomversnelling.                                  Vervolg op pag. 4     
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Vervolg van pag. 3
Het appartement op de 8e etage aan het stationsplein kwam toen op hun pad.               
                                            
Een enorme overgang van huis/tuin en veel grond naar de skyline van Emmen. Corry laat
weten dat ze daarvan geen enkele spijt hebben gehad en snel hebben kunnen ‘inburge
ren’ in hun nieuwe woonomgeving.
 
Ook hier wist Corry zich weer te positioneren door nieuwe contacten te leggen. Met haar
sociale betrokkenheid kwamen er allemaal nieuwe dingen op haar pad. Haar man verveelt
zich ook totaal niet in zijn ingeperkte leefomgeving met alleen een balkon die hem nu ter
beschikking staat. Hij heeft voldoende aan de potplanten op het ruime balkon die hij met
aandacht en passie dagelijks verzorgt. Elke ochtend maken ze samen een wandeling in
het nabij gelegen bosgebied, waar men optimaal van kan genieten.
 
Door een vriendin is Corry, bij toeval in contact gekomen met Hart op Tempo. Haar voor
oordeel was, zoals meer mensen hebben, dat dit een club was voor mensen met hartpro
blemen. Al meteen na de eerste kennismaking bij de sportclub in Bargeres, toen ze zag en
ervaarde dat het een leuke en actieve club was, heeft ze dit beeld bijgesteld.
 
Hoe nu toch ineens voorzitter van HOT?
Vanuit haar sociale betrokkenheid liet Corry op de laatste jaarvergadering in de sporthal
in Klazienaveen weten toe te willen treden tot het bestuur. Maar, zo liet ze ook nadrukkelijk
weten niet de functie van voorzitter te ambiëren. Toen ze kennismaakte met het bestuur,
en zeker niet de functie secretariaat op zich wilde nemen heeft ze haar verantwoordelijkheid
genomen en alsnog ja gezegd om het voorzitterschap op zich te nemen. Het voortbestaan
van deze prachtige sportclub ligt haar na haar hart. Dat heeft er ook toe geleidt dat ze ja
heeft gezegd.
 
Op mijn vraag welke ambities ze heeft als ‘kersverse’ voorzitter geeft ze aan dat die niet zo
hoog gegrepen zijn. Belangrijk voor Corry zijn de onderlinge contacten om die goed te
houden en daar aandacht aan te besteden. Over vijf jaar hoopt Corry dat HOT nog steeds
een bloeiende vereniging is met mogelijk iets meer sporters. Een vereniging die er is voor
mensen die actief bezig zijn, gezond willen blijven en het leuk hebben met elkaar. Dat blijft
het uitgangspunt. En … dat het vooroordeel van HOT voor ‘mensen met hartproblemen’
ook gaat verdwijnen. Daaraan gaat Corry ook haar bijdrage leveren.
Emmen, 14 augustus 2024,
Herman Hemmen
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Stadswandeling
Afgelopen 1 juni organiseerde Hart op
Tempo een Stadswandeling door Emmen;
we gingen met twee gidsen op pad voor
een heuse stadswandeling (eigenlijk is
Emmen geen stad omdat de stadsrechten
ontbreken, maar dat kon de pret niet de
ren).
De start was bij Tourist Info Emmen (naast de
entree van Wildlands), 18 nieuwsgierigen
hadden zich opgegeven om de ins en outs
van Emmen aan de weet te komen.
Het weer was prima en de zin zat er lekker in,
dus gingen we op pad naar de start van de
route.
Na een korte wandeling stonden we voor de
deuren van Emmen en na een paar maal

kloppen gingen
de deuren open
en konden we
naar binnen.
Zo gingen we
door twee stalen
deuren, die een
replica zijn van de

poort van het oude gemeentehuis, die in
1975 in vlammen opging. De deuren zijn op
dezelfde plek als vroeger geplaatst.
Na binnenkomst ging de wandeling naar het
oorlogsmonument wat een opengescheur
de archiefdoos (met hierop de archiefstuk
ken) voorstelt en symbool staat voor het feit
dat er in de archieven nog vele stukken be
waard zijn gebleven, die herinneren aan de
2e Wereldoorlog.
Onder de indruk van het verhaal van onze
gidsen, die nog even wezen op de veemarkt
die hier vroeger werd gehouden, en op de
levendige eieren-handel, die in vroegere tij
den plaatsvond, ging de wandeling richting
de kerk.

In de volks
mond spre
ken we nu
van de Grote
Kerk van Em
men, met een
toren, die w
aarschijnlijk uit
de 12e of 13e

eeuw stamt.
In de onderbouw van de toren zien we nog
steeds de grote zwerfkeien, die door middel
van stalen priemen zijn gescheiden om een
vlakke kant te krijgen. Wat ook opviel op het
plein, waren de klinkers, die voorzien zijn van
een kruis.
Vroeger stond de kerk buiten de bewoning
en was omgeven door een erebegraaf
plaats. De toen ter aarde gestelden liggen
hier nog steeds onder de kruizen.
En op naar de volgende bezienswaardig
heid, de Bloemenklok, die een eerbetoon is
aan dr. Roelof Zegering Hadders, die bijna
40 jaar(!) !wethouder van Emmen is ge
weest. De geschiedenis werd verteld van de
naastgelegen Villa De Lindenhof en 't Hos
pershuis (deel van het oude Dierenpark).
Maar na zoveel info waren we toe aan koffie
en gingen we richting ontmoeting- en activi
teitencentrum "de Cocon", waar koffie en
thee klaar stond met een heerlijke plak cake,
gebakken door één van de HOT-vrijwilligers..
Na deze welverdiende rust en versnapering
ging de tocht met één gids verder en trokken
we door het oude centrum van Emmen. Hier
wist deze gids smeuïge verhalen te vertellen
van de verschillende families, die hier vroe
ger vertoefden.
En ook het verhaal van de oude stoomtram,
die door de Hoofdstraat reed en Emmen met
de naastgelegen dorpen verbond. Ook de
vele benzinepompen en hotels, die het dorp
bijna tot een levendige stad maakte.
Ook stonden we even stil bij een oude kas
tanjeboom, met haar eigen verhaal. Met
nog even een verhaal van een familie, die in
de oorlog verdeeld was in goed en slecht,
waren we aan het eind van de tocht geko
men en trokken we terug naar het vertrek
punt.
Maar nog wel even onderweg kijkend naar
de gebouwen en vooral dan omhoog kijken,

en de diverse bouwstijlen
van oud naar nieuw ont
dekken.
Terug bij Tourist-Info namen

we afscheid van onze gids en togen we
huiswaarts met veel informatie, die ons an
ders naar Emmen laat kijken.                   
 Gerard 
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Klazienaveengroep
Een vrolijk verslag.
Groep 2 van de dinsdagochtend uit Klazien
aveen,heeft een bijzondere
middag beleefd op donderdag 16 mei.
Eén van onze mannelijke leden, Nanning
Tomson, is vrijwilliger bij het
Smalspoormuseum in Erica!
Hij was die dag jarig maar had ook
“dienst” en besloot er een feestje van te
maken.
Hij nodigde alle leden van groep 2 uit om
rond 1 uur naar Erica te komen.
Eerst koffie met gebak, jawel,en daarna een
rondrit met de jarige als reisleider.

Het is een aparte ervaring om in die oude,
open wa
gentjes te
rijden.
Het was
een mo
oie rond
rit door
de na

tuur, met diverse stops ,waar wij uitleg kregen
van Nanning.
Het bleef droog, en de stemming was prima!
Na afloop nog even napraten, en daar
kwam ineens de burgemeester van Emmen,
Eric van Oosterhout binnen!
Hij kwam om een andere vrijwilliger een
medaille uit te reiken,vanwege 50 jaar trou
we dienst aan het museum!!
Een heel interessante en leuke middag, waar
wij onze “college” heel dankbaar voor zijn!
 
Groep Klazienaveen
 

Buiten sporten
Sportgroep Schoonebeek gaat buiten
sporten.
Morgen gaan we buiten sporten. We gaan
disc golfen. Dat is leuk! Iedereen kan mee
doen”.
 
Dit berichtje kregen we op 5 juni j.l. van onze,
altijd enthousiaste sportleidster Mariët Rolink.
Disc golfen, wat moesten we ons daar bij
voorstellen? Geen idee. We zullen zien.
Wij verzamelden ons achter Sporthal De
Kampen in Schoonebeek. Verdeeld over het

voetbalveld 
stonden 6 “ho
les” op ons te
wachten, een
soort van ij
zerachtige ske
letten met een
vangnet waar
de disc in ge
gooid moest
worden. We
mochten eerst
nog oefenen
met het gooi

en met de disc en dat was maar goed ook.
Soms ging het goed maar soms hadden we
wat last van tegenwind en voor sommige
mensen was de disc een “rotding”. Hilarisch!
We werden in groepjes verdeeld. Het was de
bedoeling dat we met zo weinig mogelijk
worpen van de ene hole naar de andere
kwamen. De punten werden genoteerd en

wie met het minst
aantal worpen het
hele veld over
was geweest, was
uiteindelijk de win
naar.
Het was prachtig
mooi weer, met af

en toe wat tegenwind zodat de disc weer
terug kwam maar dat mocht de pret niet
drukken. We hebben veel gelachen en inder
daad: HET WAS EEN LEUK SPEL.
 
Schoonebeek, 20 juli 2025 Mini Niers
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Met de Regin regelapparatuur ontwikkelen wij  

regelsystemen voor gebouw gebonden                         

installaties voor zowel installateur als 

eindgebruiker.                                                                     
 

PERFECTE OPLOSSINGEN VOOR GASDETECTIE SYSTEMEN 

 

                               Toepassing: 

* Parkeergarages 

* Koelsystemen 

* Verwarmingssystemen 

* Kantoor / laboratoriums 

* Dranken industrie 

* (Afval)water behandeling 

De Noesten 44 - 9431 TC Westerbork - Tel. 0593 – 820 994 

www.retebo.nl -   info@retebo.nl 

8



Seizoensafsluiting
Wij van de maandagavondgroep in Sport
hal Emmerhout leek het ons leuk om het
seizoen weer eens af te sluiten met een
etentje. Er was voldoende animo voor, dus
kwam de vraag op, waar gaan we heen? Bij
Hart op Tempo denk je eerst aan een van de
sponsoren en dan kom je terecht bij: “Het
Wapen van Emmen”. Zij zijn een echt fami
liebedrijf aan de Schimmerweg, waar ze
naast een gezellig restaurant ook een zaal
hebben voor groepen en waar het eten
kwalitatief uitstekend is, maar helaas zijn ze
niet voor een buffet voor een kleine groep.
Wij waren namelijk plm. 15 personen. Dus
zocht sportleidster Jantje Harmers (ondanks
haar zere mond) naar een alternatief en
kwam zij terecht bij: ”Flamingo’s Plaza Wok
restaurant” aan de Kapelstraat en daar kon
een buffet wel en ook op de dag dat ieder
een kon..
10 juli: Toen ik “Flamingo” tegen 6 uur nader
de zaten de meeste van mijn sportvrienden
al te wachten op het terras van de overbu
ren, bij “IJssalon Toscane”. Ik vroeg of ze al
met het toetje waren begonnen bij de con
current, maar nee, “Flamingo” heeft geen
terras buiten, en daarom zitten we hier te
wachten, zeiden ze.Iedereen kwam er aan,
Henny Arkes geheel in het oranje vanwege
de voetbalwedstrijd Nederland-Engeland
die avond om 9 uur. Bij Flamingo werden we
vriendelijk ontvangen door een leuke gast
heer en die leidde ons naar een mooie tafel
in een hoek van ’t restaurant. Zo waren we
mooi onder elkaar en hadden we geen last
van andere gasten. 
Jantje had voor “all-in gereserveerd”, wat

inhoudt: 2,5 uur onbeperkt all-In wok-arran
gement inclusief soep, voorgerechten, sus
hi’s, wok-buffet, warm buffet, Hollands koud-
en saladebuffet en fruit- en ijsbuffet met
dipping, sauzen en verse slagroom, incl.
frisdrank, bier, sherry, vermout, port, huiswijn,
berenburg, koffie en thee. Ze zei, dan komt
niemand wat te kort, er is voor elk wat wils en
heb je het met de drankjes gemakkelijker.
Nadat iedereen iets te drinken had gekre
gen, konden we starten met de voorgerech
ten, zoals de uitgestalde lekkernijen van de
zgn. Tipanyaki-tafel. Ook waren er 2 soepen,
waar je uit kon kiezen. Het was allemaal
zelfbediening en als je hulp nodig had, dan
was er altijd wel iemand in de buurt. De soep
smaakte in elk geval voortreffelijk.
 
Daarna gingen we aan het warm- en koud
buffet beginnen, er was keus genoeg, vlees,
vis, frites, groenten, sla etc. etc. En overal
duidelijk: bordjes waarop stond geschreven
wat het was. En het was echt lekker. Tussen
door hadden we leuke gesprekken met ie
dereen over onderwerpen waar je normaal
tijdens het sporten niet aan toe komt. Het
voordeel van zo’n avond is dat je elkaar ook
nog eens op een andere manier leert ken
nen. Voor de 2e ronde kozen we voor het wok
buffet, wat inhield een ruime keuze uit verse
rauwe ingrediënten gekoeld, zoals vis, gevo
gelte, vlees en groenten. We moesten zelf de
gerechten samenstellen en overhandigen
aan de keukenbrigade, Vervolgens gaven
wij de keuze van de gewenste saus door
waarbij je kon kiezen uit maar liefst 8 over
heerlijke Oosterse sauzen. Zoals vruchten
zoet-suresaus of ketjapsaus of oester- en
knoflooksaus etc. Er stond aangegeven of
het licht-pikant, pikant of zeer pikant was. In
een handomdraai werden de gerechten
omgetoverd tot een heerlijk diner. Het was
dus super vers en goed bereid.
De gastvrouw was vriendelijk en haalde al
snel de lege borden op en kwam bij elk leeg
glas vragen of we nog wat wilden drinken,
ook al heb je “all-in”. Het spraakmakende slot
werd gevormd door een uitgebreid fruit- en
ijsbuffet, waarvan je zo vaak als je wilde kon
genieten, te veel echter, om ze allemaal te
proeven.                           
Vervolg op pag. 10
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Vervolg van pag .9
 
Het was zo rond half negen, toen we elkaar
aan keken en een voldaan gevoel consta
teerden, dat iedereen wel genoeg aan zijn
of haar trekken was gekomen. Nadat een
ieder had afgerekend bij de vriendelijke
gastheer van ’t begin, vertrokken we met z’n
allen naar het centrum, naar het grote
Raadhuisplein voor de voetbalwedstrijd Ne
derland-Engeland. De Gemeente Emmen en
horecabedrijven in het centrum hadden
voor deze avond de handen ineengeslagen
om op het Raadhuisplein de voetbalwed
strijd gratis aan te, 
bieden op een groot scherm. En dat initiatief
werd enorm gewaardeerd gezien de hon

derden liefhebbers die zich daar hadden
verzameld,  de meesten oranje uitgedost.
We genoten van de sfeer en van de voetbal
wedstrijd, ondertussen niet beseffend, dat in
een groot gedeelte van Midden-Drenthe de
stroom was uitgevallen, waardoor vele dui
zenden, w.o. ook voetballiefhebbers natuur
lijk, de wedstrijd dreigden te missen, maar
net op tijd was het weer klaar. Iedereen was
trots op het Nederlands elftal, ondanks dat
echte vedetten ontbraken en ondanks het
matige begin met een 3e plek in de groeps
fase. Het was jammer dat zij tegen de Engel
sen ten onder gingen en daardoor werden
uitgeschakeld voor de finale van het Euro
pees kampioenschap, maar derde is ook
mooi. Het feest was er niet minder om en het
betekende een mooie afsluiting van deze
avond, voor onze sportgroep, met een vol
dane terugblik op het heerlijke buffet bij
Flamingo.
G.J.Z. Foto’s:Janna

Mariët
Op dinsdagmorgen leidt Marièt Rolink 3
groepen “Bewegen voor ouderen!”
In Klazienaveen in sporthal de Zon.
 
Het is altijd gezellig en een heel uur zijn we
goed bezig.
Maar altijd in een ontspannen sfeer,en zeer
gevarieerd.
Daarom verdient Marièt aan het einde van
dit sportjaar een compliment
van al haar hardwerkende leden!!
 
Voor Marièt.
 
Alweer een jaar voorbijgegaan,
En we zijn net gestart.....
De kerstkoffie is pas geweest,
Wat gaat de tijd toch hard!
De weken vliegen supersnel,
't is Dinsdag voor je het weet.
En dan weer hup2 naar De Zon,
En trainen voor atleet!
Maar serieus, wij allemaal
Genieten van de sport,
Niet enkel van het bewegen,
Waarvan je soepel wordt,...
Maar meer nog van het samenzijn,
En onderling plezier;
Maar ook van jouw “denkopdrachten,''
Want ook dat doen wij hier!
Het hersenwerk is soms wel zwaar,
Maar we doen het met plezier!
Nu komt er weer de vrijheid aan,
6 weken rust voor jou!
Vergeet ons even en geniet,
September komt weer gauw!

Vakantie
 
Herfst vakantie :
26 oktober t/m 3 nov.
 
 
Kerst vakantie :
21 december t/m 5 januari 2025
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Loop eens binnen bij:
Verzekerings Collectief
Hoenderkamp 6
7812VZ Emmen
T 0591-658888
E bankzaken@vcemmen.nl
W www.vcemmen.nl

Regel je bankzaken

digitaal of loop

gewoon even binnen
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Hartrevalidatie
Leer je eigen lichaam weer kennen.
 
Op locatie in het Scheper ziekenhuis Emmen
sprak ik Michelle Prenger en Masja Schenk.
Zij zijn beiden werkzaam als verpleegkundig
consulent op de polikliniek Cardiologie/
Hartrevalidatie. Ik vroeg hen om wat te ver
tellen over het programma hartrevalidatie
die in binnen Treant wordt aangeboden.
 
Programma hartrevalidatie:
 
Binnen Treant-Zorggroep wordt in alle zieken
huizen poliklinische hartrevalidatie aange
boden aan patiënten met hart- en vaatziek
ten. Hartrevalidatie is gericht op fysiek, psy
chisch en sociaal- emotioneel herstel na ACS
(aandoening van de bloedvaten) en overi
ge hartziekten/aandoeningen. Tevens is het
gericht op de vermindering van risicofacto
ren op nieuwe hartproblemen. De risicofac
toren die een rol spelen bij het ontstaan en
verloop van een hartaandoening zijn onder
andere: erfelijkheid, leeftijd, geslacht, over
gewicht, te weinig bewegen, roken en stress.
Deze risicofactoren zijn gedeeltelijk te beïn
vloeden door medicatie, maar vooral psychi
sche en gedragsmatige veranderingen. Het
medisch-maatschappelijk Team biedt bege
leiding bij het tot stand brengen van deze
veranderingen. Door middel van methodi
sche interventies en psycho-educatie wordt
gestreefd naar het bereiken van adequater
psychisch en sociaal functioneren, het ver
volgens beter om kunnen gaan met
stressbronnen, en daardoor afname van de
stress en angst en een toename van het al
geheel welbevinden.

 
De hartrevalidatie
bestaat uit mentale
en fysieke begelei
ding. Patiënten ko
men na ontslag uit
het ziekenhuis bij
de cardioloog of

verpleegkundig specialist voor een eerste
controle. Daarna volgt een intakegesprek bij

Masja of Michelle. Voorafgaand wordt de
patiënt opgeroepen voor een fietstest en
vullen zij een vragenlijst in. Tijdens het intake
gesprek worden de fietstest en de vragenlijst
besproken, krijgen zij adviezen en uitleg over
het ziektebeeld, de medicatie, leefregels, ri
sicofactoren (cardiovasculair risicomana
gement) en worden er controles uitgevoerd.
Als de patiënt wil deelnemen aan het hart
revalidatietraject kan de patiënt voor een
fysieke en/of mentale training worden aan
gemeld. De patiënt kan ook worden aange
meld voor de informatiemodules. Daarnaast
kunnen er verwijzingen worden geschreven
naar andere disciplines en wordt er een brief
van het gesprek en de bevindingen naar de
huisarts gestuurd. Voor rokers kan tevens
verwezen worden naar een programma om
te stoppen met roken. De verpleegkundig
consulent kan ook meekijken of de patiënt
begeleiding wenst bij een diëtist en zo nodig
verwijzen.

De verpleegkundig consu
lenten proberen wanneer
zij tijd hebben de hartreva
lidatiegroepen te bezoe
ken om vragen van patiën
ten te beantwoorden en
met de patiënt te evalue

ren hoe het gaat. Soms moet hierop actie
worden ondernomen, moet medicatie wor
den gewijzigd of klachten worden geëvalu
eerd. Op de achtergrond bespreken de
verpleegkundig consulenten de patiënten
ook in het multidisciplinaire overleg waar het
team hartrevalidatie aansluit. Aan het einde
van het traject volgt een 2e (telefonische)
afspraak bij Masja en Michelle. Soms wordt
nog een bloedprikafspraak meegestuurd,
die ook in deze afspraak wordt besproken.
Indien nodig wordt een tussenevaluatie ge
durende het traject ingepland of wordt tus
sendoor telefonisch contact opgenomen
met de patiënt. Na afronding van het hart
revalidatietraject worden de patiënten weer
voor controle teruggezien bij de cardioloog.
 
Vervolg op pag. 13
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Vervolg van pag.12
 
 
Fysieke begeleiding
 
Het fysieke deel van de hartrevalidatie be
staat uit trainen met fysiotherapeuten. De
training vindt in groepsverband plaats, deze
groep bestaat gemiddeld uit 6-8 personen.
Veel mensen vinden het prettig om tips en
ervaringen uit te wisselen. De groep wordt
begeleid door twee fysiotherapeuten. In de
trainingen wordt gewerkt aan individuele en
verschillende doelen.    Dit kan er voor zorgen
dat het zelfvertrouwen weer toeneemt. De
trainingen bestaan uit trainen op fitness
apparaten, sport- en spel en ontspannings
oefeningen. In een aantal bijeenkomsten
krijgt men informatie over de risico’s en ge
volgen van een hartaandoening. Ook tips
over bewegen, gezonde voeding en het
gebruik van medicijnen.
 
Mentale begeleiding
 
Een hartaandoening is een ingrijpende ge

beurtenis. Binnen de
hartrevalidatie is er de
mogelijkheid om hier
in ondersteuning te
krijgen van het me
disch maatschappe
lijk werk of de medisch
psycholoog. Hierbij kun
nen mensen leren om
gaan met angst, zor
gen en onzekerheid.
Men krijgt tips om het
oude leven zo goed
mogelijk weer op te

pakken. Ook is er aandacht voor naasten in
deze gesprekken. Vanuit de intake kunnen
patiënten ook worden doorverwezen naar
bijvoorbeeld de medisch maatschappelijk
werker of de medisch psycholoog. Binnen de
hartrevalidatie is ook de PEP-module beschik
baar (Psycho-Educatief-Preventie gedrags
modificatie programma). Patiënten kunnen
daar in groepsverband (eventueel met een
naaste) deelnemen aan een stressmanage
menttraining.
 

Masja en Michelle streven er met het team
hartrevalidatie naar om aan te sluiten bij
waar de persoon op dat moment staat, na
een hartprobleem. Ze proberen samen te
kijken hoe het ‘normale’ leven opgepakt kan
worden op eigen tempo en het vertrouwen
in het lichaam hopelijk langzaam maar zeker
weer terugkomt. Naast het inzetten van inter
venties ten aanzien van beweging/een ge
zonde levensstijl besteedt men ook aan
dacht aan het mentale herstel. Vaak heb
ben het fysieke en mentale herstel namelijk
ook invloed op elkaar.
 
Bewegen is en blijft, ook op het gebied van
mentale gezondheid en zeker ook voor
hartpatiënten van essentieel belang voor je
gezondheid en verdere leven. Angst, een
zaamheid, somberheid of stress na een
hartprobleem kunnen het oppakken of in
stand houden van een gezonde levensstijl
namelijk ook beïnvloeden. Het team hartre

validatie verwijst men
sen na het hartrevali
datietraject graag door
naar de sportvereni
ging Hart op Tempo
om in beweging te
blijven, maar ook om
sociale steun te erva
ren. Het is fijn voor de
patiënten dat HOT

een maand gratis meesporten aanbiedt,
waardoor de drempel lager is. Ze geven
daarom graag de folder van HOT aan ieder
een mee.
 
Emmen, 19 juni 2024 Herman Hemmen 

Jubileum
In 2025 bestaat onze vereniging 40 jaar,
en dat gaan we vieren.
Nee geen groot feest, dat laten de finan
ciën niet toe. Maar wel een gezellig samen
zijn met een hapje en drankje.
Dus zet alvast de datum in uw agenda :   
             Zaterdag 6 september 2025 
De locatie is Camping de Fruithof in Klein
dijk.
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Puzzelprijs nr 34
De akantie is weer voorbij en de sport is weer
begonnen. Tijd om de zaakjes weer op te
pakken.
Zo ook de uitslag van de puzzel uit editie 34
van dit verenigingsblad van Hart Op Tempo.
Deze keer was de gelukkige winnaar Astrid
Arts van groep 3 op de woensdagmorgen in
de Bargeres.

Er werd gevraagd op de vergadering wie
haar het wilde aan
bieden. Ik zei, dat ik
het wel wilde doen,
want oud-collega's doen
dat voor elkaar. 
Op woensdag  4 sep
tember naar de sport
hal in Bargeres gere
den en even met Si
mone overlegd dat
het
even voor de les aan

kon. Annet Kooi wilde wel even een foto
maken en zo kon ik de blij verraste Astrid de
kado-bon aanbieden. Nogmaals gefelici

teerd Astrid 
 
H.A.
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