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Inspiratieavond aquasport  
in het Molenduinbad  
op donderdag 23 ��02

In navolging op de succes��
volle inspiratieavond van  
begin januari houden we op ��
nieuw een aquasporten inspi ��
ratieavond, maar nu op  
donderdagavond 23 februari  
2023.  
 
Op deze avond kunnen er ver�.
schillende aquasporten uit�.
geprobeerd worden. De 
volgende aquasporten kunt u 
uitproberen: 
 
1. Aquadrum vibes.   
Dit is een speciale groepsles in 
het water, waarbij er met 
‘drum’ stokken oefeningen wor�.
den gedaan op ritmische mu�.
ziek die zorgen voor een 
variatie van bewegingen in het 
water. Dit concept is een uniek 
aquafitness programma dat de 
ritmes van drums, veel plezier 
en een goed gebalanceerde trai�.
ning combineert. Het is dan ook 
een meer dan fantastische bele�.
ving! 
 
2.Aquafit.   
Deze activiteit is een combina�.
tie van Aquajoggen en Aquaro�.
bic. De ene keer is er 
aquajoggen met een ‘wetbelt’ in 
diep water, de andere keer 
aquarobic in ondiep water. De 
lessen zijn altijd op muziek. Alle 
spieren komen aan hun trekken 
tijdens deze leuke lessen.  
Er worden zo veel mogelijk ver�.
schillende materialen gebruikt 
tijdens de lessen om de lessen 
gevarieerd en aantrekkelijk te 
houden. 
 Zowel vrouwen als mannen 
doen aan deze activiteit mee en 
er wordt altijd lekker fanatiek 
gesport.  

3. Floatfit.  
Deze activiteit is een nieuwe 
rage die is overgewaaid uit het 
Verenigd Koninkrijk. Een inten�.
sieve workout op de “aqua�.
base”, een drijvende mat op het 
water. Floatfit is een work�.out 
waarin High Intensity Interval 
Training(HIIT) op de Aquabase 
wordt gedaan. Intensieve oefe�.
ningen staan op het programma 
zoals squads, opdrukken, 
sprongen en stabiliteitsoefenin�.
gen. Doordat je op een insta�.
biele ondergrond staat, worden 
de spieren die voor evenwicht 
zorgen, flink op de proef ge�.
steld. 
 
4.Aquabootcamp.  
Dit is een zeer stevige en pittige 
work�.out waarbij keihard ge�.
werkt wordt aan kracht en con�.
ditie. De lessen bestaan uit 
gevarieerde en uitdagende oe�.
feningen in diep en ondiep 
water én op de kant. Er wordt 
gewerkt aan alle spiergroepen. 
De enthousiaste en gedreven 

lesgever zorgt ervoor dat er uit�.
dagingen zijn om grenzen te 
verleggen en door te gaan tot 
het uiterste. AquaBootcamp is 
toegankelijk voor mannen en 
vrouwen die tegen een stootje 
kunnen. Durf jij het aan? 
 
Twee blokken  
De avond is opgedeeld in twee 
blokken. Het eerste blok begint 
om 19.15 uur. Tijdens het eer�.
ste blok kun je meedoen met 
Floatfit, Aquadrum Vibes en 
Aquabootcamp. Het tweede 
blok begint om 20:30 uur en tij�.
dens dat blok kun je meedoen 
met Floatfit, Aquafit en Aqua�.
bootcamp. Beide blokken wor�.
den afgesloten met een 
warming down met PiYoChi oe�.
feningen.  
 
Meedoen kost € 7,50 incl. een 
hapje en een drankje. Inschrij�.
ven en betalen kan in onze 
webkassa via de website: 
www.molenduinbad.nl 

Hoe en waar houden we  
de afscheidsplechtigheid? 

De eerste stap bij een overlijden is de opbaring. De volgende stap is 
de kennisgeving van het overlijden. De laatste stap in de week van 
de uitvaart is meestal de afscheidsplechtigheid. En bij een begrafenis 
natuurlijk het begraven zelf. Eén en ander is a�� ankelijk van de keuze 
voor begraven of cremeren. Maar wat je ook kiest, alles kan. 
 
Hoe gaat het het vaakst? 
De meeste mensen kiezen voor een crematie. Bijna 70% van alle uit�'
vaarten is een crematie. En dan ligt voor de meeste mensen ook de 
keuze voor de plek van het afscheid vast. Namelijk de aula van het 
crematorium. En daar is natuurlijk niets mis mee. In een crematorium 
is namelijk voldoende ruimte, zijn er mogelijkheden om te spreken, 
muziek te luisteren en foto’s te kijken. En ook kun je er altijd een op�'
name van de plechtigheid maken en de plechtigheid zelfs streamen. 
Met streamen bedoelen we dat mensen via internet de plechtigheid 
kunnen volgen als ze er zelf niet bij kunnen zijn. En na de plechtig�'
heid kun je in de ko�� eruimte van het crematorium ook nog samen 
mooie herinneringen ophalen onder het genot van een kopje ko�� e 
met iets erbij. Maar je kunt, als je dat wilt ook bier, wijn en bitterbal�'
len serveren. Of iets anders. Mogelijkheden te over. 
 
De begrafenis 
De andere 30% van de uitvaarten is een begrafenis. Soms wordt er 
gekozen voor begraven vanuit een  familietraditie. Dan zijn er vaak al 
graven in de familie en voelt het voor iedereen logisch om die weg 
te gaan. Maar vaker heeft de keuze voor begraven een religieuze 
achtergrond. En als dat zo is, wordt er eigenlijk altijd begraven van�'
uit de kerk. Dat heeft ook iets moois, iets statigs. 
Bij een kerkelijke uitvaart kiezen we er wel vaker voor om de con�'
doleance aan de plechtigheid vooraf te laten gaan. Dat kan vaak in 
de kerk zelf. Bij begraven heb je namelijk vaak te maken met  
verschillende locaties. Je hebt de kerk, de begraafplaats en de loca�'
tie voor een condoleance. En vaak genoeg liggen die niet dicht bij el�'
kaar. In overleg met alle betrokkenen, kiezen we dan de route die 
voor iedereen Þjn voelt. En dat is niet per se altijd de handigste. 
 

De dorpskroeg als afscheidslocatie 
Regelmatig, als we bijvoorbeeld een niet�'kerkelijke begrafenis ver�'
zorgen, houden we het afscheid in een horecagelegenheid. Zo heb�'
ben we in Norg Zaal – Café Zwaneveld, Hotel Karsten en restaurant 
Norgerhout waar dit op een mooie manier mogelijk is. Maar er zijn 
natuurlijk veel meer mogelijkheden in Noordenveld. Vaak kiest een 
familie voor een locatie omdat ze er hele mooie  
herinneringen hebben liggen. 
 

Een zaal in de buurt 
Ook houden we wel eens een afscheid in een buurthuis of een an�'
dere zaal in een dorp. Kort geleden overleed een meneer die 30 jaar 
vrijwilliger was geweest in een buurthuis. Hij mocht daar worden op�'
gebaard, zijn afscheid werd daar gehouden en uiteindelijk ook de 
condoleance. Daarna bracht de familie hem naar het crematorium. 
En daar werd dan geen echte plechtigheid meer gehouden. 
 

De eigen plek, de huiskameruitvaart 
Af en toe nemen we afscheid van iemand in zijn eigen loods of kan�'
tine. Dan is de zaak die iemand heel zijn leven heeft gehad, ook de 
plek waar mensen afscheid kunnen nemen. Het vraagt wel wat orga�'
nisatie om zitplekken te creëren, beeld en geluid en al wat er nog 
meer nodig is. Maar het is wel  heel eigen. Het komt ook voor dat ie�'
mand die groot woont, een tent in zijn tuin wil om daar het afscheid 
te vieren. Echt alles is mogelijk. 
 

Een andere thuis�'plek is de eigen huiskamer. Soms doen we dit 
omdat het sociale omveld van iemand wel heel erg klein is. En dan is 
die intimiteit van de eigen huiskamer heel waardevol.Maar er zijn 
ook situaties dat er voor deze kleine setting gekozen wordt omdat 
er geen geld is om een grotere uitvaart te bekostigen. In dat geval 
doen we ons best om in die kleine setting ook woorden te vinden 
om uiting te geven aan het verdriet. En naar een mooi muziekstuk te 
luisteren waaraan de familie troost ontleent. En van het laatste 
stukje, het echte afscheid, maken we ook een ritueel. Alles om er 
maar voor te zorgen dat de achterblijvers met een warm gevoel op 
hun afscheid kunnen terugkijken. 
 

Met wat aandacht, zorg en liefde kunnen we een afscheid mooi en 
waardevol maken. Samen met de families bouwen we in de week 
van de uitvaart aan zo’n afscheid. En ieder afscheid blijven wij ons  
herinneren. Wilt u ook eens praten over uitvaartzaken, mag u ons al�'
tijd bellen. We komen graag eens bij u langs.  
Maar praat er vooral ook met elkaar over.  
 

Met een hartelijke groet, 
 Harry Haandrikman �� T. 0592��269128

 

Trefpunt Scheepstra Roden 
open voor Mantelzorgers  

Welzijn in Noordenveld en het Contactpunt Mantelzorg Noorden�'
veld organiseren op donderdag 16 februari een inloopmiddag 
voor mantelzorgers. Dit van 14.00 tot 16.00 uur in Trefpunt 
Scheepstra aan de Schoolstraat 1 in Roden. 
Informele activiteit  
De inloopmiddag is voor alle mantelzorgers die er even tussen uit 
willen. Ook ex�'mantelzorgers en partners van mantelzorgers zijn 
welkom. Vrijwilligers zijn aanwezig voor een luisterend oor en 
een goed gesprek. Het is een informele activiteit zodat opgeven 
niet van toepassing is.  
Een kop ko�� e met wat lekkers erbij wordt aangeboden. Informa�'
tie bij het Servicebureau van Welzijn in Noordenveld 050 
3176500. Eventuele vervoersproblemen worden opgelost.  
 


