
Welkom bij 

‘In balans’
Welkom bij de
vitaliteitsdag 
‘Zorg voor Elkaar’

10 jaar Vitaliteitsdag
2010 - 2019

Welkom bij de vitaliteitsdag 
‘De teugels in handen houden’

U vindt hier het programma en 
de verschillende activiteiten

2017

‘Hoe wil ik oud 
worden?’

“bij inlevering 
keycord aan het 
einde van de dag 
ontvangt u een 
gevulde tas”

Plattegrond

Inspiratieplein, foyer 1 en 2

Receptie

Lunch Sydneyzaal

Workshop Dans:
zaal 5

Workshop Slapen: 
zalen 6 en 7

Workshop Voeding:
zalen 8 en 9

Workshop Muziek:
Athenezaal C

Workshop 
Veerkracht:
zalen 2,3 en 4

Plenaire sessie:
Athenezaal B en C

Tai Chi

Zaterdag 1 september 2018

‘Wat we over 
vergeten 

moeten weten’

“bij inlevering 
keycord aan het 
einde van de dag 
ontvangt u een 
mooie verrassing”

Spellen(plein)

programma

Oude bekenden 
Net als voorgaande jaren is ook dit 
jaar de huisarts aanwezig en ze is 
zonder afspraak te consulteren. Ook 
de Zorgcoaches en de dames en 
heren van de declaratieservice van 
Zilveren Kruis zijn wederom helemaal 
voor u ter beschikking. 

Massage: nu even niet
Dit jaar is er voor gekozen om ruimte 
te geven aan spellen als schuifbiljart,  
de good old sjoelbak, tafelvoetbal en 
darten. En omdat alles tegelijkertijd 
in dezelfde zaal helaas niet 
mogelijk is, zijn de stoel-, voet-, en 
handmassages niet van de partij.

Het centrale plein, grenzend aan de 
grote zaal van Papendal, is dit jaar 
weer vernieuwd. Er is meer te doen. 
Of nog beter: er is meer te spelen. 
Want spelenderwijs blijf je jong van 
lichaam en, minstens zo belangrijk, 
jong van geest. Op dit tijdelijke 
speelplein zijn ook de ‘oude 
bekenden’ voor u en uw vragen 
weer present.  

Verzamelen!
Ook heeft het plein weer een 
plek waar de buitenspelers zich 
kunnen verzamelen voor de 
activiteiten in het glooiend gras: 
handboogschieten, jeu de boules. 
De Pitch&Putt spelers kunnen 
direct naar de baan achter de 
bar ´Dug-Out´.

Programma

2016

Welkom op de 
Vitaliteitsdag 

‘Gelukkig 
ouder worden’

Stichting Steun bij Ziekte

Programma
Vitaliteitsdag
Zaterdag 31 augustus 2019

terugblikken en
vooruitkijken!

Graag keycord 
aan het einde van de 
dag weer inleveren! 
Dan ontvangt u een 

mooie verrassing.

Programma

Welkom bij de 
Vitaliteitsdag 

‘Bewegen: 
Hoofdzaak!’

2015

02
2020
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En toen 
begon 

corona

Het bestuur van Stichting Steun bij Ziekte en Conny Stoop (de u 
welbekende organisator en gastvrouw) waren eigenlijk klaar, 
op wat details na, met de opzet van de elfde Vitaliteitsdag op 
zaterdag 29 augustus 2020. De sprekers waren vastgelegd, 
Papendal was gereserveerd en de bussen waren al besteld. 
Hoofdspreker zou professor Andrea Maier zijn (zie kader). Leden 
van het bestuur en Conny zouden op 14 maart een lezing van 
Andrea Maier bijwonen en na afloop verdere afspraken maken. 

En toen begon corona, waardoor Andrea niet 
meer weg kon komen uit Melbourne, Australië. 
Maar geen nood, de lezing kon ook via een 
videoverbinding. Totdat alle bijeenkomsten met 
meer dan 100 personen afgelast moesten worden 
na de inmiddels befaamde persconferentie van  
12 maart van Premier Rutte. En even daarna moest 
Stichting Steun bij Ziekte (SbZ) ook de conclusie 
trekken dat een vitaliteitsevenement er dit jaar 
helemaal niet meer inzat.
Gelukkig vielen de financiële consequenties van 
dat besluit mee: alleen de busvervoerder had een 
annuleringsclausule.

En toen? Het bestuur vergaderde verder met 
Zilveren Kruis via conference calls en besloot de 
vraag naar een evenement in 2021 en volgende 
jaren maar even voor zich uit te schuiven. 
Overigens was en is er wel toenemende zorg over 
de kosten van de huidige crisis en de gevolgen 
voor de premie voor de komende jaren.
Dus verder maar niets meer doen in 2020? Conny 
Stoop kwam met het idee een terugblik op 10 
jaar Vitaliteitsdagen te maken en het resultaat 
daarvan houdt u nu in uw hand. Tot zover de 
voorgeschiedenis van dit “magazine”. Aan mij als 
voorzitter van SbZ de taak om aan dit voorwoord 
het antwoord op de kernvraag: “waar deden we 
het eigenlijk voor?” toe te voegen. Om “onze” 
verzekerden een informatieve en leuke dag te 
bezorgen? Dat mocht zeker het bij-effect zijn! 
Stimuleren van het contact met oud-collega’s? 
Ook niet verboden!
Maar toch vooral: bevorderen van gezond gedrag 
en een gezonde leefstijl, hoe onmeetbaar het 
effect van zo’n dag ook moge zijn.
Met in het begin vooral het accent op meer 
bewegen. Daar kwamen later aspecten bij als 
mentale gezondheid, geluksbeleving, werking van 
het geheugen, enzovoort.
U leest daar trouwens meer over, ook om uw 
geheugen op te frissen, op de pagina’s waar 
de verschillende sprekers weer even worden 
teruggehaald.

Als gezegd: helpt zo’n dag echt en kun je dat dan 
ook meten? Uiteraard niet in algemene zin.
Maar als iemand zich na de Vitaliteitsdag:
	� heeft aangemeld bij een sportschool;
	� trouw “Nederland in Beweging” is gaan volgen 
bij “onze” Olga Commandeur;
	� lid is geworden van de plaatselijke Jeu de 
Boules club;
	� een levenstestament heeft gemaakt bij de 
notaris (ondergetekende wel!);
	� een passie voor de golfsport heeft opgevat;
	� enz., enz.

dan acht ik onze missie van de laatste tien jaar 
geslaagd. En wij zullen zeker ook de komende 
jaren, bij leven en welzijn, proberen u geestelijk 
en lichamelijk in beweging te krijgen en te 
houden.

Gert Schipper

Voorzitter Stichting Steun bij Ziekte

Professor Doctor Andrea B Maier (1978) is 
verouderingsonderzoeker en hoogleraar 
gerontologie aan de Vrije Universiteit in 
Amsterdam en hoogleraar interne genees­
kunde aan de University of Melbourne.

Ze schreef het boek “Eeuwig Houdbaar”, 
subtitel “De ongekende toekomst van
ons lichaam” (2017). Een masterclass van 
45 minuten onder de titel “Gezond 130?” is 
te vinden op internet onder de zoektermen 
Andrea Maier Max Masterclass. Op diezelfde 
vindplaats staan overigens in totaal drie 
lezingen, ook met de ons welbekende  
Erik Scherder.
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BERT TEN ARVE 

VEEL AMBITIE EN 
DOORZETTINGSVERMOGEN
Helaas gaat het succesvolle vitaliteitsevenement van Stichting Steun 
bij Ziekte dit jaar niet door. Maar wat een goed idee en initiatief om dit 
magazine te maken. Vorig jaar was het 10e vitaliteitsevenement en ik ben 
zeker bij de helft van die 10 betrokken geweest. Daarom vind ik het extra  
leuk om terug te kijken. Wat een interessante onderwerpen en sprekers 
hebben we gehad! 

Mijn naam is Bert ten Arve en ik ben account
manager bij Zilveren Kruis. Samen met een aantal 
collega’s ben ik betrokken bij de inhoud en de 
organisatie van het evenement. Het vitaliteits
evenement dat u jaar in jaar uit altijd heel goed 
beoordeelt en op de dag zelf voel je dan ook een 
positieve energie. Ik ben betrokken bij een aantal 
vergelijkbare evenementen en verzeker u dat  
het evenement van Stichting Steun bij Ziekte tot  
de top behoort.
Papendal is het nationaal trainingscentrum 
voor veel nationale toppers. De atleten die daar 
trainen proberen zich allemaal met ambitie 
en doorzettingsvermogen te verbeteren. Wat 
Papendal is voor de nationale sporters is het 
Unilever Hoofdkantoor in Rotterdam voor het 
bestuur van Stichting Steun bij Ziekte. Vanuit het 
hoofdkantoor wordt elk jaar met veel ambitie en 
doorzettingsvermogen het vitaliteitsevenement 
speciaal voor u georganiseerd. En elk jaar wordt 
de lat hoger gelegd. 

De voorbereiding begint vaak al in december. We 
staan stil bij de evaluatie en stellen ons de vraag 
“gaan we op de ingeslagen weg verder of brengen 
we vernieuwingen aan?” én “wat wordt het thema 
van de dag?”. Dat levert veel ideeën, discussies 
en hoofdbrekens op. We zijn dan al snel twee 
vergaderingen verder. Als de contouren helder 
zijn, dan zoeken we geschikte sprekers die het 
thema van de dag kunnen uitdiepen. Daarna komt 
de hele organisatie zoals Papendal, de bussen, het 
uitnodigen en wat zit er dit jaar in de goodiebag.

Het is erg inspirerend en leuk om onderdeel 
uit te maken van het organisatieteam omdat 
alles in een prettige sfeer verloopt. Waarbij mijn 
complimenten, zonder anderen te kort te doen, 
uitgaan naar het Bestuur van Stichting Steun 
bij Ziekte. Zij doen er echt alles aan om u een 
leerzame en leuke dag te bezorgen! 

Ik hoop u volgend jaar wel in Papendal te zien! 
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2010
Locatie: Papendal
Datum: woensdag 25 augustus
Thema: dag van de Vitaliteit
Deelnemers: 525
Workshops: Finse wandeltest, Nordic Walking, Gezonde 
Voeding/kleurrijk eten, Yoga, Salsa dansen, Percussie 
spelen, Zingen, Stijl en kleurstellingen
Gezondheidsplein: Declaratieservice
Massages, Niped, Consultatie, Homeopatisch arts, Gezond 
op reis/Travel Clinic, Kleur en Stijladvies, Geheugenspel, 
Pitch&Putt, Jeu de Boules

2011
Locatie: Papendal
Datum: woensdag 17 augustus
Thema: ‘Gezond Bewegen’; Hartcoach
Spreker: Zilveren Kruis
Deelnemers: 550
Waardering: 7,9
Workshops: Ontpanning, Health Check, Conditietest, 
Finse wandeltest
Gezondheidsplein: Declaratieservice, Massages, Beter 
Horen, Niped, Vegro thuiszorg, Pitch&Putt

2013
Locatie: Noordwijk, Veldhoven, Nunspeet
Dautm: di/woe/do in augustus, september
Thema: ‘Zorg voor elkaar’; wijziging in  
de AWBZ; ‘de Mantel van Mieke’
Spreker: Zilveren Kruis medewerkers
Deelnemers: 373
Waardering: 8,5
Workshops: Leefstijl check, Fietstest, Finse 
wandeltocht, Nordic Walking
Gezondheidsplein: Declaratieservice, 
Geheugen training, Massages, Inloopconsult 
(arts)

2015
Locatie: Papendal
Datum: dinsdag
Thema: ‘Bewegen Hoofdzaak’
Spreker: (Arnold Vanderlyde) Erik Scherder
Deelnemers: 580
Waardering: 8,4
Keuzeactiviteiten: Finse wandeltest, Natuurwandeling
Instructie E-health, Pitch & Putt, Jeu de Boules, Djembé, 
Caribische dans, Tai Chi
Gezondheidsplein: Massages, Hulpmiddelen, Zorgcoaches, 
Declaratieservice, Inloopconsult (arts, podoloog), Bewegen 
informatiestands, Spelparcours

2017
Locatie: Papendal
Datum: dinsdag 29 augustus
Thema: ‘Hoe wil ik oud worden’
Spreker: Betty Meyboom
Energizer: Dansdocent Marlien
Deelnemers: 476
Waardering: 9,3
Workshops: Veerkracht Voeding, Slapen, Muziek, Dansen
Inspiratieplein: Inloopconsult (arts, podoloog), Zorgcoaches, 
Declaratieservice, Massages, ZK: Actify, Dinst, Mantelzorg, Niped, 
Medipoint, Happy Days, Play Ball Tai Chi

2014
Locatie: Noordwijk, Helvoirt, Garderen

Datum: di/wo/do in september
Thema: ‘De teugels in handen houden’

Spreker: Hans Hopmans; wijziging langdurige zorg, m.n. in de WMO
Deelnemers: 595
Waardering: 8,3

Workshops: Health Check, Work-out in de buitenlucht
Gezondheidsplein: Massages, Gehoortesten, Inloopconsult (arts, 

podoloog), Declaratieservice, Persoonlijke zorgregelaar,  
E-health, Mantelzorg, Vegro hulpmiddelen

2012
Locatie: 5 Achmea Health Centers
Datum: ochtend of middag op ma/di/woe/do in augustus, september 
Thema: ‘In Balans’; Valpreventie
Deelnemers: 529
Waardering: 8,1
Workshops: Valpreventie, Gezond & Fit, Health Check, Niped
Gezondheidsplein: Declaratieservice, Pearl, Beter Horen, Hulpmiddelen

2016
Locatie: Papendal

Datum: dinsdag 6 september
Thema: ‘Gelukkig ouder worden’

Spreker: Ap Dijksterhuis
Energizer: Arnold Vanderlyde

Deelnemers: 577
Waardering: 8,4

Workshops: Vitaal in actie, Mindfulness en Tai 
Chi, Body en Mind

Geluksplein: Eurocross, Niped, Medipoint, 
Staatsbosbeheer, Kookdemo van Soep-
troepen, Salsa dansen, Voedingscheck, 

Zorgcoaches, Inloopconsult (arts, podoloog), 
Gezondheidstestjes

2018
Locatie: Papendal

Datum: zaterdag 1 september
Thema: ‘Wat we over vergeten moeten weten’

Spreker: Douwe Draaisma
Energizer: Olga Commandeur

Aanmelden: schriftelijk en digitaal
Deelnemers: 446
Waardering: 8,8

Workshops: Wonen, Voeding voor ouderen, 
Cognitieve fitness, Levenstestament

Spellenplein: Schuifbiljart, Sjoelbak, 
Darten, Tafelvoetbal, Inloopconsult, 

Zorgcoach, Declaratieservice, Jeu de Boules, 
Handboogschieten, Pitch & Putt

BERT VERMEIJDEN

DE VITALITEITSDAG 
DOOR DE JAREN HEEN

2019
Locatie: Papendal

Datum: zaterdag 31 augustus
Thema: ‘Terugblikken en vooruitkijken’

Spreker: Annegreet van Bergen
Energizer: Arnold Vanderlyde

Aanmelden: schriftelijk en digitaal
Deelnemers: 410
Waardering: 8,9

Lezingen: Oog in oog met een robot, Fighting for success
Gezondheidsplein: Ik-ben-boek, Sjoelen, Interactieve games, 

Massages, Inloopconsult, Zorgcoaches, Declaratieservice, 
Boogschieten, Jeu de Boules, Pitch & Putt
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Percussie spelen, Zingen, en een Kleur- en 
stijlworkshop. Bijna teveel om op te noemen. 
Geen indelingen deze dag, maar doen waar je op 
dat moment zin in hebt. Vol is vol en misschien 
heb je de tweede ronde meer geluk. 

Het bleek niet zo goed te werken met zoveel 
mensen. Dat zouden we in het vervolg anders 
aanpakken, meer structuur bieden, al bleef dat 
lastig, want u liet zich niet zo makkelijk sturen. U 
wilde al dat leuks beleven, soms allemaal tegelijk.

De Health Check bleek in de volgende jaren een 
grote trekker. Daar bleven de wachtrijen ook al 
waren er wel 30 verpleegkundigen aanwezig. 
Waar óók wachtrijen voor bleven waren de 
massages. Soms werden de broodjes snel 
genuttigd om dan zo snel mogelijk richting het 

gezondheidsplein te gaan. We probeerden met 
inschrijflijsten te werken, maar die stonden voor 
de pauze al vol. Eigenlijk hielp er niets. Maar u 
klaagde niet, wachtte meestal geduldig op uw 
beurt.

ZO LEUK OM AF EN TOE EEN 
PERSOONLIJKE NOOT TE LEZEN

Het Gezondheidsplein met ondermeer de 
declaratieservice en later de coaches van 
Zilveren Kruis hebben we elk jaar opgezet. Soms 
was het plein een beetje anders samengesteld, 
maar altijd een vertrouwde plek om ook even een 
kopje koffie of thee te nuttigen. Even bijkomen 
van alle drukte.

Maar dan op 12 maart horen we het bericht over 
het virus in ons land, er worden evenementen en 
grote bijeenkomsten gecanceld, ons land gaat 
in ‘lockdown’ Op dat moment weten we nog niet 
wat dat allemaal inhoudt en we denken dan nog 
dat het van korte duur zal zijn. Maar dat blijkt al 
snel helaas niet het geval. De weken die volgen 
zijn vreemd en beangstigend. We overleggen 
telefonisch met ons team en dan moeten we 
het besluit nemen: de Vitaliteitsdag 2020 gaat 
niet door dit jaar. In Nieuwsbrief 1 van dit jaar 
communiceren we hierover. 
Het voelt onwerkelijk en al snel denk ik, geen 
Vitaliteitsdag, maar wat dan wel? Het plan 
om een magazine te maken borrelt dan op. 
Terugblikken op al die prachtige momenten 
van de afgelopen 10 jaar. Die zonovergoten 
dagen, meestal op Papendal, met interessante 

sprekers, leuke activiteiten en vooral ook veel 
mooie ontmoetingen. De programma’s maakten 
we met veel enthousiasme en we probeerden 
onszelf elk jaar te verbeteren. En elk jaar kwam u 
weer terug. Met sommigen van u volgde dan een 
hartelijk weerzien... daar zijn we weer!

U WILDE AL DAT LEUKS BELEVEN, 
SOMS ALLEMAAL TEGELIJK.

De eerste Vitaliteitsdag vond plaats op dinsdag 25 
augustus 2010 op Papendal. Het thema ’De dag 
van de Vitaliteit’ en het programma boordevol 
met leuke activiteiten, zoals een Wandeltest, 
Nordic Walking, Pitch & Putt, Jeu de boules, 
Gezonde voeding, Yoga en zelfs Salsadansen. 

CONNY STOOP 

LENTE 2020 
Het is lente 2020. Net als 
voorgaande jaren ben ik, samen 
met het bestuur SbZ en het 
team van Zilveren Kruis, volop 
bezig om de Vitaliteitsdag 
vorm te geven. Locatie en 
bussen reserveren, sprekers 
benaderen en activiteiten 
bedenken. Het lukt goed, want 
onze beoogde hoofdspreekster, 
Andrea Maier, heeft al 
toegezegd te komen en daar  
zijn we heel blij mee. 
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Elk jaar was het weer een uitdaging, wat gaan 
we dit jaar doen met de Vitaliteitsdag. Tijdens de 
evaluatie, in november, voelden we de kriebels 
alweer en maakten we de eerste plannen. Waar 
gaan we heen, wanneer, wat voor thema kiezen we 
en welke activiteiten gaan we doen? Een paar jaar 
zijn we uitgeweken naar een andere locatie dan 
Papendal. Zo gingen we in 2012 naar vijf Health 
Centers van Achmea, in 2013 naar de NH hotels, 
omdat we een locatie nodig hadden waar we u een 
film konden laten zien (zie hiervoor het artikel op 
bladzijde 16 van dit magazine) en in 2014 waren 
we in Garderen, Helvoirt en Noordwijkerhout. Het 
jaar daarop staat er een bekende Nederlander op 
het programma en keren we terug naar Papendal, 
want u komt in groten getale op Erik Scherder af. 
We zetten hiermee een trend voor de jaren die 
volgen. De Health Check verdwijnt, we ontvangen 
nog meer interessante sprekers en heten u  
‘s morgens welkom met een Jazzband. In 2019 
staat er zelfs een heuse robot op het podium.

U MAAKTE ONS BLIJ DOOR IN  
DE EVALUATIE TE SCHRIJVEN  

HOE U HAD GENOTEN

Elke keer als de aanmeldingen binnenkwamen 
was het weer spannend. Hoeveel inschrijvingen 
hebben we dit jaar? Zo leuk om af en toe een 
persoonlijke noot te lezen: “ik heb er zin in” of “ik 
zie er naar uit”, of iemand die zo enthousiast is 
en die alle workshops kiest in plaats van één. Ik 
ga namen herkennen en dacht dan, wat leuk die 
zijn al vaak geweest. In 2017 gingen we digitaal. 
Leuk dat u ook hierin met ons meeging. Het oude 
vertrouwde aanmeldformulier bleef... we doen 
het stap voor stap.
Ik vond het op de dag zelf altijd heerlijk om rond 
te lopen, sfeer te proeven, praatje te maken 
en heel soms calamiteiten op te lossen. Mijn 
dag was goed als u genoot. Als ik het plezier 
zag bij de buitenactiviteiten of in de workshops 

binnen. Ik herinner mij een groep wandelaars 
in Brabant die overvallen werden door een 
enorme bui. Geen gemopper over een nat pak 
maar lachende gezichten, ze hadden genoten 
van de wandeling. Of die twee dames die even 
geen interesse hadden in een workshop maar 
die een glaasje wijn hadden besteld en genoten 
op het terras in de zon. Ze waren een dag uit. Ik 
denk aan de groep die voor een boksworkshop 
hadden gekozen met Arnold Vanderlyde... wat een 
energie en lol hadden die met elkaar, net als de 
dansers in de dansworkshop. Of de Trommelaars, 
de Jeu de Boulers, de Pitch & Putters, de 
Zangers, de Wandelaars en de Fietsers op oranje 
Papendalfietsen, ze komen allemaal voorbij in 
mijn gedachten en ik krijg een brede glimlach.
U maakte ons blij door in de evaluatie te schrijven 
hoe u had genoten. Mooie hoge waarderingen, 
daar deden we het voor.
Weer in de bus en met een ‘we hopen tot volgend 
jaar’ zwaaiden we iedereen uit. Fijn als alle 
bussen er ‘s morgens op tijd waren, dan kon onze 
dag beginnen. Maar ook uitzwaaien, weer gezond 
en wel op weg naar huis was een fijn moment. 
Dan begon voor mij het nagenieten en vaak met 
een vakantie er achteraan. Soms had de dag nog 
een klein staartje... een telefoontje over vergeten 
wandelschoenen in de bus. “Kan ik nog een 
goodiebag krijgen?”

En nu een terugblik waar u hopelijk erg van zult 
genieten en die ook bij u mooie herinneringen 
oproept. We kijken ook voorzichtig vooruit. 
Misschien wordt het allemaal een beetje 
anders, maar als we elkaar blijven steunen en 
vasthouden, de boodschap in het filmpje van 
Arnold Vanderlyde vorig jaar, komen we vast weer 
tot iets moois. Ik ben het bestuur erg dankbaar 
voor het vertrouwen, de vriendschap en de 
gezelligheid van de afgelopen 10 jaren. Het is een 
feestje dit met jullie als bestuursleden en met het 
team van Zilveren Kruis te mogen doen.
Het gaat u allen goed en hopelijk tot ziens in de 
zomer van 2021.

Een ’tasje’ aan het einde van 
de Vitaliteitsdag hoort erbij. 
Vele jaren vulden we deze met 
een handout van de lezingen, 
folders van Zilveren Kruis, flesje 
water, een pen en heel vaak een 
cadeautje van Unilever in de 
vorm van een wellness product. 

In 2016 ontving men een ‘geluks 
tas’ en vanaf 2018 veranderde 
de goodiebag in een gesigneerd 
goodieboek. Zoals het boek van 
Olga Commandeur ‘Wat beweegt 
jou’ en het nieuwste boek van 
Annegreet van Bergen ‘Het 
goede leven’.

‘Jazz Craft’ vier keer op de Vitaliteitsdag, vanaf 2016.  
Zij heten u muzikaal “WELKOM” met een eigen stijl en 
een aantal zelfgeschreven nummers. Ook voor 2020 
stonden zij op het programma.

Cor:	 sax
Gerard:	 bas
Jan:	 piano
Wim:	 drum
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In de enorme Athene zaal zijn ze niet te missen, 
zeker 30 verpleegkundigen. Ze zitten aan tafeltjes 
omringd door apparatuur, klaar om wegingen 
en metingen uit te voeren. Van BMI (body mass 
index) tot en met de hemoglobinewaarde in het 
bloed, welke laatste middels een vingerprik(je) 
wordt vastgesteld. Ook de ogen en longen 
komen aan bod. Een dame die assisteert bij de 
peakflowmeter zegt: ‘De longfuncties die ik hier 
gemeten heb zijn overwegend goed, zeker gezien 
de leeftijd. De rokers scoren vaak minder en zij 
die regelmatig fietsen of zwemmen veelal beter’. 

IN TOTAAL WERDEN 180 COMPLETE 
HEALTH CHECKS UITGEVOERD.  

Als alle tests zijn afgerond, krijgt men een 
boekwerkje met de uitslagen en een persoonlijk 
advies mee. Voor antwoorden op urgente vragen 
is er de mogelijkheid om in een trendy zitje 
plaats te nemen tegenover Ilonka de Vos, de 
aanwezige arts. Ilonka die ook homeopathische 
arts is, heeft nogal wat klachten gehoord over het 
bewegingsapparaat, veroorzaakt door medicatie, 
overbelasting of slijtage. 

Vandaag valt de ongedwongen sfeer op, men  
vindt het leuk om de health check te doen. 
Vele virtuele kilometers worden verreden 
achterin de zaal. Voorzien van een hartslagmeter 
en onder begeleiding wordt op speciale 
hometrainers de conditie grondig getest.

‘GA FITTER WEG DAN DAT JE 
GEKOMEN BENT’ IS ONS STREVEN

 
Een aantal van de 200 geteste personen 
maakt gebruik van de mogelijkheid om een 
persoonlijk gesprek aan te gaan met een van de 
fysiotherapeuten van Pim Mulier.
Wat viel op? ‘Ik heb mensen van ruim 70 jaar, die 
best nog fanatieke sporters zijn, soms moeten 
adviseren het even wat rustiger aan te doen. 
Hun hartslag is tijdens de inspanning te hoog, 
waardoor men zich aan het overbelasten is.
Ze merken dat ze minder goed herstellen en de 
volgende dag eigenlijk nog moe zijn. Vaak denken 
ze dan dat ze volgende keer nog iets beter moeten 
presteren. Daarnaast zijn er de mensen die net 
iets te weinig doen, ze zijn wel actief maar zouden 
dat regelmatiger en iets intensiever moeten doen. 
Dus eigenlijk iedere dag minimaal 30 minuten 
efficiënt en effectief bewegen’. 

MARCEL VOGEL

HEALTH 
CHECK EN
CONDITIETEST
In 2011 staat de Vitaliteitsdag in het teken van ‘Gezond Bewegen’. Deze dag 
kunnen er in twee rondes verschillende testen worden gedaan en natuurlijk 
kan er volop worden bewogen. ‘Ga fitter weg dan dat je gekomen bent’ is ons 
streven voor deze dag.

VITALITEITSDAG 2011
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LIESBETH KORSWAGEN 

‘ZORG VOOR ELKAAR’

Niet één maar drie Vitaliteitsdagen in de zomer 
van 2013. 
Om in het land wat dichter bij de deelnemers 
te komen was gekozen voor drie fraai gelegen 
locaties: 
	� 27 augustus in Conference Center 

Leeuwenhorst in Noordwijkerhout;
	� 29 augustus in Conference Center Koningshof 

in Veldhoven;
	� 4 september in Hotel Sparrenhorst  

in Nunspeet.

In het jaar 2013 was er landelijk veel discussie 
over de door het Kabinet aangekondigde 
ingrijpende hervorming van de Algemene Wet 
Bijzondere Ziektekosten (AWBZ). Vanaf 2015 
wordt alleen nog de zwaarste, langdurige zorg 
uit deze wet vergoed. Lichtere vormen van 
zorg gaan over naar de Wet Maatschappelijke 
Ondersteuning (WMO), uit te voeren door 
de gemeenten, of worden geregeld door de 
zorgverzekering. 
Onder het thema “Zorg voor elkaar” is tijdens 
deze Vitaliteitsdag aan deze veranderingen 

uitgebreid aandacht besteed. Zo werd ter 
opwarming “de mantel van Mieke” getoond. Een 
prikkelend filmpje waarin door acteurs in een 
huiselijke omgeving een mantelzorgsituatie werd 
uitgebeeld. Vervolgens werd onder leiding van 
een zorgexpert van Zilveren Kruis aan de hand 
van 12 stellingen uitvoerig en inhoudelijk van 
gedachten gewisseld over de uitwerking van de 
nieuwe wetgeving, waarbij de deelnemers met 
gekleurde kaarten wapperden als zij het al dan 
niet met een uitspraak eens waren. De levendige 
discussie liep soms hoog op en maakte ook 
duidelijk dat nog veel veranderingen onvoldoende 
bekend waren. Natuurlijk was er ook ruim 
gelegenheid tot ontspannende activiteiten, waar 
enthousiast gebruik van is gemaakt.

Na afloop spraken de deelnemers hun hoge 
waardering uit voor het gekozen onderwerp en de 
aanpak ervan. Reacties als: “leerzaam”, “heeft 
ons aan het denken gezet”. Aan de kant van 
Zilveren Kruis vormde de discussie aanleiding 
de informatieverstrekking over de materie extra 
aandacht te geven.

DEELNEMER AAN HET WOORD
ELLY CHRIST

“�Het treffen met de 
vele oud-collega’s 
is voor mij een 
belangrijk aspect 
van de Vitaliteitsdag”

Hoe vaak heeft u deelgenomen aan de 
Vitaliteitsdag? 
Vanaf de start van de Vitaliteitsdagen ben ik een 
regelmatige deelnemer, de laatste jaren zelfs een 
trouwe bezoeker. 

�Hoe heeft u de dag beleefd? 
In mijn beleving is het altijd prachtig weer als 
ik op weg ga naar de bus bij Rotterdam CS die 
ons naar Papendal brengt. We komen ook in een 
stralend zonnetje aan. De ochtend wordt gevuld 
door een inspirerende spreker met aansluitend een 
korte “energizer”, waarbij bekende sporters ons 
aansporen te bewegen. In de middag is er in de loop 
der jaren een keur aan binnen- en buitenactiviteiten 
voorbij gekomen. Ik koos onder andere voor de 
lezingen Voeding voor ouderen, Levenstestament en 
Cognitieve Fitness, en voor kennismaking met onder 
andere Tai Chi. En dan is er ook nog het themaplein, 
elk jaar anders ingevuld, waarvoor ik eigenlijk tijd 
tekort kwam. 

�Wat is uw beste, leukste herinnering? 
Zonder de andere sprekers te kort te willen doen, 
is het de voordracht van professor Erik Scherder 
die ik mij het beste herinner. Allereerst kwam hij 
veel te laat door een fileprobleempje. Maar het 
lange wachten werd, vakkundig improviserend, 
spontaan ingevuld door Arnold Vanderlyde. 

Iedereen was zo enthousiast over dit onverwachte 
intermezzo dat Arnold een regelmatige gast is 
geworden. Gedenkwaardig was ook, eenmaal 
op het podium, de eerste zin van Scherder: 
“Hebben jullie er zin in?” Zijn lezing was, zoals ik 
verwachtte, informatief en van hoog niveau. De 
boodschap was meer dan duidelijk. Bewegen, 
bewegen! Elke dag gedurende 20 minuten 
ononderbroken met een iets verhoogd hartritme. 
Goed voor hart en bloedvaten maar minstens 
zo belangrijk voor het goed functioneren van 
de hersenen. En ik geloof erin! Sindsdien 
denk ik bijna elke dag aan de professor en zijn 
boodschap. Want vitaal en gezond, dat geeft 
vrijheid en mogelijkheden, wie wil dat nou niet.  
Ook van andere sprekers heb ik veel opgestoken 
en ook vaak bevestigd gekregen wat ik al dacht 
en deed om gezond, vitaal en actief te blijven. 

Wat vindt u van de organisatie ? 
We worden goed verzorgd op Papendal. De lunch is 
natuurlijk verantwoord en gezond, met een kleine 
concessie aan het traditionele “gepensioneerden-
bijeenkomsten” kroketje dat in deze groep erg 
gewaardeerd wordt.
De mensen van de organisatie lijken ontspannen, 
maar met zo’n programma moet er heel wat te 
regelen zijn en ondanks alle voorbereiding blijft het 
spannend of alles goed gaat. En dat doet het!

VITALITEITSDAG 2013
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Tai Chi

Zorg voor Elkaar Zingen

Door de jaren heen zijn er zo’n 50 workshops en activiteiten  
geweest. Sommige activiteiten keerden regelmatig terug.

Pitch & Putt

Percussie Jeu de Boules Muziek 

Health Check Salsadansen & Caribische dans 

WandelenGezond & Fit 
Leefstijlcheck

Valpreventie

Cognitieve Fitness
 Finse Wandeltest

Boksen Leefstijlcheck

Ontspanning
 Conditietest

Levenstestament Wonen
 Tai Chi en Mindfulness Voeding Kleur & Stijl

Gezond & Fit Teugels in handen houden

WORKSHOPS EN ACTIVITEITEN

Kleurrijk eten Nordic Walking
Handboogschieten Body & Mind Slaap 

Kleur & Stijl Veerkracht Fietsen

 LEVENSTESTAMENT
In een levenstestament legt u vast wie uw financiële, 
medische en persoonlijke zaken zal regelen als u dit zelf niet 
meer kunt. En op welke manier die persoon dat zal doen. Zo 
houdt u zelf de regie.

Voor meer details www.notaris.nl/levenstestament

VALPREVENTIEPROGRAMMA
Vergoeding vanuit Extra Vitaal Pakket van Zilveren Kruis.
U krijgt 100% vergoeding p.p.p.j. voor een training 
Valpreventie of het valpreventieprogramma ‘In Balans’ of 
‘Vallen Verleden Tijd’. De vergoeding van maximaal één 
valpreventieprogramma geldt voor de hele verzekeringsduur. 
De training wordt gegeven door een thuiszorginstelling of een 
door ons gecontracteerde fysiotherapeut of oefentherapeut 
Cesar/Mensendieck.

Zilveren Kruis heeft een online magazine met allerlei tips: www.zilverenkruis.nl/consumenten/magazine
Ook deze link is zeer aan te raden: www.zilverenkruis.nl/consumenten/magazine/prettiger-ouder-worden

SLAAPCURSUS
Vergoeding vanuit de aanvullende verzekering 1 t/m 4 sterren 
maximaal € 150,-. Voor verzekerden van SbZ nog maximaal  
€ 50,- extra vanuit de extra vergoedingen (bovenop de € 150,-), 
mits men een aanvullende verzekering 1 t/m 4 sterren heeft.
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8x 
met OAD

8 
bussen per 

Vitaliteitsdag

1x 
met Triomf Tours

 Altijd spannend het eerste uur van de 
dag. Gaat het goed met alle bussen, 
komen ze, kunnen de deelnemers ze 

vinden, zit iedereen er in?

In 9 jaar zo’n

 72
bussen ingezet

Ongeveer

 250
deelnemers 

komen met de bus

HET VERVOER 
NAAR DE 

VITALITEITSDAG
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Zeven van de tien Vitaliteitsdagen, waarop we in dit magazine terugblikken, 
werden in Sport- en Congrescentrum Papendal georganiseerd. Ook voor 
augustus 2020 stond Papendal, nu voor de achtste maal, op de planning.  
Zoals bekend hebben wij door het uitbreken van het coronavirus de boeking 
helaas moeten annuleren.

Papendal brengt offertes uit waarin in detail wordt 
beschreven wat zij voor ons hebben gereserveerd: 
zalen, registratiebalie, arrangementen voor 
lunch en koffie, garderoberekken, verwijsborden, 
parkeerbegeleiders, lunchpakketten voor bus
chauffeurs, stroompunten voor de jazzband en 
nog veel meer.
Later volgt dan een locatiebezoek om alles in 
detail te bespreken en wordt een draaiboek 
opgesteld. We moeten dan nog wel even beslissen 
over de opstelling van het gezondheidsplein, 
het boeket op het podium, de kleur van de 
verlichting, koekjes bij de koffie/thee, wel/geen 
ringleiding voor slechthorenden in de zaal, willen 
we watercontainers, en nog meer van dat soort 
punten. Rest ons dan nog in de laatste week 
voor het evenement het aantal deelnemers en de 
dieetwensen aan Papendal door te geven. 

Voor de laatste voorbereidingen gaan de 
bestuursleden en het organisatieteam in de loop 
van de voorgaande dag al naar Papendal. Samen 
met de gastvrouw/gastheer van Papendal nemen 
we nogmaals het draaiboek door en maken we een 
rondgang langs alle zalen om te zien of deze al in 
orde zijn. Dat is soms pas laat in de avond/nacht 

het geval omdat er nog een evenement loopt. 
De incheckbalie wordt gereed gemaakt met de 
deelnemerslijsten en de u bekende keycords.

De leden van de Jazzband, die ook de nacht op 
Papendal doorbrengen, repeteren deze avond op 
locatie, zodat zij de volgende morgen op tijd voor u 
klaar staan. 

Met het file-avontuur van Erik Scherder in 
2016 in angstige herinnering, vragen wij ook de 
hoofdspreker van de dag de avond tevoren al naar 
Papendal te komen. In de veronderstelling en hoop 
dat wij daarmee de nacht rustig zullen slapen. 
Overigens komt het voor dat er die avond nog hard 
moet worden gewerkt, hetzij met het vullen van 
500 goodiebags, dan wel het signeren van even 
zoveel boeken.

Rond 07.30 uur de volgende morgen zijn we allen 
aanwezig bij het ontbijt en komen de eerste 
telefoontjes met een afmelding voor de bus of een 
ander probleempje. 8.30 uur staan wij in de start
blokken, de eerste vroege vogels melden zich al...

De dag gaat beginnen!

Waarom Papendal?
In de achter ons liggende jaren hebben wij 
meermaals een zoektocht gemaakt langs 
verschillende locaties, maar elke keer bleek 
Sport- en Congrescentrum Papendal de meest 
aantrekkelijke plek voor een Vitaliteitsdag waarin 
zo’n 500 personen aan diverse activiteiten zowel 
plenair als in groepen kunnen deelnemen. Goed 
bereikbaar met auto en openbaar vervoer. En 
voor de buitenactiviteiten prachtig gelegen in de 
bossen bij Arnhem. 
In die zeven jaar hebben wij met Papendal een 
prima relatie opgebouwd. Afspraken worden 

nagekomen, de contacten verlopen soepel met 
directie en medewerkers die ons enthousiast 
ondersteunen om de dag zonder problemen 
te doen verlopen. Het fenomeen Vitaliteitsdag 
is er inmiddels een begrip. Maar wellicht de 
belangrijkste reden: Van U krijgt Papendal elk 
jaar een hoog gemiddeld waarderingscijfer!

Hoe komt een Vitaliteitsdag tot stand?
Er is een lang traject te gaan om te zorgen 
dat de dag goed verloopt. De eerste stappen 
daarin worden al gezet direct na de evaluatie 
van het voorgaande evenement. Dan worden, in 
vergadering bijeen, door bestuur en organisatie 
de eerste ideeën over thema, mogelijke sprekers, 
workshops e.d. uitgewisseld en wordt een  
datum gekozen.
Deze ideeën worden in de eerste maanden van 
het jaar verder uitgewerkt tot een compleet plan.

Omdat Papendal een zeer gewilde locatie is, 
is het noodzakelijk lang van te voren met hen 
contact op te nemen. Zodra de datum is bepaald 
wordt deze dan ook bij Papendal vastgelegd en 
worden de benodigde zalen in optie genomen. 
Ook al weten we dan nog niet precies hoe ons 
programma er definitief zal uitzien. Naarmate 
het programma een definitievere vorm krijgt is er 
regelmatig telefonisch contact over onze wensen. 

LIESBETH KORSWAGEN

HET TOT STAND KOMEN VAN 
EEN VITALITEITSDAG
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Op dit moment zit ik heerlijk in het zonnetje na 
te denken over de afgelopen keren dat ik mocht 
meedoen met de organisatie van dit evenement. 
Mijn collega Marga Cats sprak altijd vol energie 
als het ging over deze dag! Niet alleen de dag 
zelf, maar juist ook over de voorbereiding, de 
organisatie ervan. Sinds vier jaar heb ik het stokje 
van haar over genomen. En kan ik ook beamen 
dat de dag en de organisatie ervan energie geven! 
De organisatie gaat op een gedegen, maar ook op 
een ontspannen manier, waarbij ieders inbreng 
wordt meegewogen en gewaardeerd. Gedegen, 
omdat deze eigenlijk alweer start op de dag zelf 
door de ingevulde evaluatieformulieren. Deze 
worden zorgvuldig verwerkt en alle opmerkingen, 
tips én tops worden besproken en waar nodig 
meegenomen in het vervolg. 

Naast energie loopt de zon als rode draad door 
deze jaren heen. Elke keer bedachten we een 
alternatief programma voor als het weer niet 
mee mocht zitten. Maar in de vier jaar dat ik 
erbij betrokken ben geweest is het weer op de 
Vitaliteitsdag altijd een stralende zonnige dag 
geweest! 

Maar er is wat mij betreft ook één persoon die 
eens in het zonnetje gezet mag worden! En dat 
is Conny Stoop! Conny is degene die al 10 jaar op 
een zeer prettige manier de organisatie van deze 
dag leidt!

 
Ze heeft het overzicht over welke zaken, 
wanneer geregeld moeten worden. Ze komt met 
verrassende ideeën en weet wanneer ze knopen 

moet doorhakken. Op de dag zelf is ze de ultieme 
gastvrouw en staat ze iedereen aardig te woord. 
Mensen kennen haar inmiddels bij naam en 
komen speciaal vragen naar “mevrouw Conny 
Stoop” en Conny (her)kent ze allemaal! 

Wat op mij persoonlijk de afgelopen jaren indruk 
heeft gemaakt, was het verhaal van Arnold 
Vanderlyde tijdens de 10e editie. Maar ook de 
persoon Arnold zelf. De avond ervoor zat ik met 
een collega nog even wat te drinken toen hij 
arriveerde op Papendal en erbij kwam zitten. 
Opvallend vond ik de oprechte interesse in ons. 
Dat verschilt nogal per spreker is mijn ervaring. 
Overigens zonder anderen tekort willen doen! 
Tijdens de dag zelf ging Arnold op een open en 
bijzondere manier in op de relatie met zijn vader 
en op welke manier die belangrijk is geweest in 

zijn carrière. Dan sta je vervolgens, ik in ieder 
geval, ook weer even stil bij de relatie met je 
eigen vader. 

Door corona gaat het helaas dit jaar niet door 
en hoop ik van harte dat we in 2021 weer een 
evenement kunnen houden! Heb er nu al zin in!! U 
ook?! Vast! Tot dan! 

Het team van Zilveren Kruis tijdens de Vitaliteitsdag (van links naar rechts): Rita Geerlings, Astrid van der Linden, Sandra Vos,  
Ruud Pranger, Henry van Kesteren en Edward Waasdorp.

LIESBETH HOOGHOUDT

TERUGBLIK ORGANISATIE 
VITALITEITSDAGEN SBZ 
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RITA GEERLINGS 

Ruim 40 jaar geleden kwam ik als 
19-jarige werken bij toen nog Stichting 
het Zilveren Kruis en ik ben nooit meer 
weggegaan.  
Ik ben getrouwd en heb 2 volwassen 
dochters. Eind dit jaar word ik voor 
het eerst oma. Een fantastisch 
vooruitzicht!

Sinds een aantal jaren ben 
ik werkzaam als telefonisch 
accountmanager op de afdeling 
verkoop bij Zilveren Kruis. Het leuke 
aan mijn werk is het contact met de 
klanten en hoe ik ze kan helpen bij 
het gezond en vitaal houden van hun 
medewerkers. Dat sluit ook mooi 
aan bij het helpen van de organisatie 
op de Vitaliteitsdag van SbZ. Het 
enthousiasme van de deelnemers is zó 
leuk.

Ik vind het ontzettend jammer dat we 
elkaar dit jaar niet kunnen zien. We 
kunnen dan ook niet wachten tot de 
Vitaliteitsdag van 2021 in zicht komt. 
Tot dan!

HENRY VAN KESTEREN 

Mijn naam is Henry van Kesteren, 
50 lentes jong en alweer 29 jaar 
werkzaam bij Zilveren Kruis. De 
Vitaliteitsdag van SbZ is ieder jaar 
een hoogtepuntje van mijn werk. Als 
Senior Deskaccountmanager van de 
Zakelijke markt heb ik vooral en veelal 
contacten met de verantwoordelijke 
HR afdelingen van grote onder
nemingen. Hoe leuk is het dan om 
rechtstreeks in contact te zijn met 
de oud medewerkers van Unilever op 
zo’n mooie locatie als Papendal. Deze 
omgeving ademt rust en tegelijkertijd 

vitaliteit. Het is dan ook een feestje 
om met een aantal collega’s te mogen 
bijdragen aan deze prachtige en zeer 
goed georganiseerde dag en inmiddels 
een feest van herkenning.
Ook de dag voordat de gasten 
arriveren is er bij ons al veel plezier 
ook al moet er dan vaak hard worden 
gewerkt om de goodiebags voor 
een ieder gevuld te hebben. Dat de 
Vitaliteitsdag door het ellendige 
COVID-19 virus niet doorgaat is dan 
ook zeer jammer, maar we gaan er 
voor om in 2021 weer paraat te staan 
en alle mensen weer gezond en 
liefdevol te ontvangen.

ASTRID VAN DER LINDEN 

Ik ben Astrid van der Linden, 51 jaar 
en werk bijna 27 jaar bij Zilveren 
Kruis. Sinds eind 2012 werk ik als 
Deskaccountmanager op de afdeling 
Verkoop.
Ze hadden een invaller nodig op de 
Vitaliteitsdag van SbZ. Ik had mij 
aangeboden, want dit leek mij wel erg 
leuk. En inderdaad, ik vond het erg 
leuk om te doen.
Zo kwam ik er eigenlijk als vaste crew 
bij en ik blijf het ieder jaar weer erg 
leuk vinden om een dag met zoveel 
vitale mensen in contact te komen. 
En uiteraard hebben we met het hele 
team erg veel lol, en dat moeten we 
ook zeker zien te behouden. Ik hoop 
dat we volgend jaar dit gewoon weer 
mogen en kunnen doen.

Tot snel en het gaat iedereen goed.
 

EDWARD WAASDORP 

Mijn naam is Edward Waasdorp, ik 
ben 49 jaar en werk inmiddels bijna 
30 jaar bij Zilveren Kruis. Sinds 2006 
als Senior Deskaccountmanager 

Grootzakelijk bij de afdeling Verkoop. 
Als deskaccountmanager van Stichting 
Steun bij Ziekte ben ik bij het ontstaan 
van de Vitaliteitsdag betrokken 
geweest. Nadat SbZ is overgegaan 
naar een andere deskaccountmanager 
(Sandra Vos), ben ik wel blijven helpen 
met de ondersteuning van de jaarlijkse 
Vitaliteitsdag op de dag zelf. Het is 
elk jaar weer een feestje om hierbij 
betrokken te zijn. De warme band 
met de bestuursleden van SbZ en de 
jaarlijks hoge waardering van de leden 
SbZ maken het voor mij dat ik elk jaar 
weer graag mijn steentje bijdraag.

RUUD PRANGER 

Mijn naam is Ruud Pranger. In december 
werk ik 25 jaar - met ontzettend veel 
plezier- bij Zilveren Kruis. Wanneer een 
bedrijf een collectieve zorgverzekering 
heeft bij Zilveren Kruis dan help ik hen 
bij het adviseren hoe zij ziekteverzuim 
terug kunnen dringen. Daarnaast 
adviseer ik hen ook hoe zij medewerkers 
vitaal en inzetbaar kunnen houden. Dat 
vitaal houden niet alleen op werkende 
mensen gericht hoeft te zijn bewijst onze 
Vitaliteitsdag, georganiseerd voor jullie 
door Stichting Steun bij Ziekte. Onder de 
bezielende leiding van Conny Stoop wordt 
voor jullie een dag georganiseerd waarin 

alles mag en niets hoeft. Een dag waarin 
je kan werken aan je vitaliteit maar ook 
een dag waar oude bekenden elkaar 
ontmoeten. Jullie zijn voor mij allemaal 
oude bekenden. De energie die voelbaar 
is, de enthousiaste verhalen, jullie grote 
waardering voor het organiserend team 
maakt voor mij dat deze dag altijd een 
vaste plaats krijgt in mijn agenda. Graag 
had ik jullie ook dit jaar welkom geheten 
en weer uitgezwaaid. Het is nu allemaal 
even anders. Mag het jullie goed gaan 
dit jaar en ik hoop dat wij elkaar als oude 
bekenden volgend jaar weer mogen 
begroeten.

SANDRA VOS

De Vitaliteitsdag is altijd leuk om 
naar uit te kijken. Samen met mijn 
collega’s van Zilveren Kruis gaan 
we de dag ervoor al naar de locatie, 
lekker hapje eten en 500 tasjes klaar 
zetten om de deelnemers de volgende 
dag als aandenken mee te geven. 

De ontvangst van de gasten is altijd 
een beetje hectisch maar vooral 
leuk om vertrouwde maar ook weer 
nieuwe gezichten te zien. Het is fijn 
om te ervaren dat de deelnemers 
aan het eind van de dag altijd moe 
maar voldaan en dankbaar zijn dat dit 
voor hun georganiseerd is. Het is elk 
jaar weer een uitdaging om een leuk 
programma samen te stellen. Helaas 
gaat de Vitaliteitsdag 2020 niet door 
maar wij hopen u in 2021, gezond en 
wel, weer een leuke dag te mogen 
bezorgen.
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INSPIRERENDE 
SPREKERS
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Onze hoofdspreker in 2015 op 
Papendal is Erik Scherder en het 
thema is ‘Bewegen: Hoofdzaak!’.

Voor het eerst een bekende Nederlander in ons 
programma en het levert ons dat jaar een hoog 
aantal inschijvingen op, maar liefst 730. Ondanks 
dat we de gewaardeerde health-check op deze 
dag niet uitvoeren. Veel deelnemers willen het 
verhaal over de werking van ons brein en hoe we 
dit ‘gezond’ kunnen houden van de tv dokter horen. 
We moesten even op hem wachten die morgen, 
zo’n 1.5 uur, want hij stond in de file. Gelukkig 
kwam Arnold Vanderlyde langs en hij hield de zaal 
goed bezig tot de professor kwam.
Hij schreef deze bekende boeken:’Laat je hersenen 
niet zitten’ (2014) en ‘Singing in the brain’ (2017).

Erik Scherder start, na de nodige excuses, op 
zijn bekende energieke manier: “Heeft u er zin 
in, dames en heren?”. In zijn lezing bespreekt en 
showt hij - in sneltreinvaart met een flinke dosis 
humor - onderdelen en functies van de hersenen. 
Het belangrijkste? De noodzaak van bewegen voor 
de hersenfuncties. Simpel gezegd: door beweging 
pompt het hart beter het bloed naar het brein, 
waardoor signalen sneller worden doorgegeven. 
Hij hamert dan ook op “7 dagen per week minimaal 
30 minuten (continu) matig intensief bewegen”. 
En wist u dat zitten het nieuwe roken is? 
‘Bewegen, niet vergeten!”.

‘Geluk’ is het thema van de Vitaliteitsdag in 2016. Naast een 
lezing van een Geluksonderzoeker is er ook een geluksplein 
en gaat er een gelukstas mee naar huis. De bekendste boeken 
van Ap Dijksterhuis zijn: ‘Op naar geluk’ (2015), ‘Wie (niet) 
reist is gek’ (2018) en ‘Wegwee’ (2019). 

Ap Dijksterhuis komt tijdens zijn hoofdlezing 
snel ter zake. Hij stelt dat gelukkige mensen 
waarschijnlijk 7 tot 10 jaar langer leven. 
En in hoeverre is geluk maakbaar? Dat is 
de cruciale vraag waarop hij uitgebreid en 
humorvol ingaat. Hij bespreekt onderzoeken en 
praktijkvoorbeelden zoals het verschil tussen 
het winnen van een loterij en het in een rolstoel 
terechtkomen. Het blijkt uiteindelijk bijna geen 
verschil te maken voor de geluksbeleving! 
Hierop komen vragen uit de zaal waar hij 
direct op inspeelt en opmerkt dat hij nu oudere 
toehoorders heeft die weten dat ervaringen 
zoals reizen meer geluksgevoel opleveren dan 
spullen. Zo zijn er meer wetenswaardigheden. 
De gelukkigste beroepen? Tuinman, kapper 
maar ook loodgieter - want deze maken anderen 
blij en worden er direct mee geconfronteerd. 
Daarom levert het geven van een cadeau 
meer op dan het ontvangen en maakt ook 
vrijwilligerswerk gelukkig. Verder levert 
actieve vrijetijdsbesteding geluk op. Maar ook 
lezen is beter dan passief “voor de TV hangen”. 
Men heeft nu vier tot acht uur meer vrije tijd 
dan 50 jaar geleden en deze tijd wordt ruim 
verbruikt voor de TV. Dat noemt de professor 
alarmerend. 

PROFFESSOR DR.

AP DIJKSTERHUIS 
HOOGLERAAR EN HOOFD VAN DE AFDELING SOCIALE PSYCHOLOGIE VAN DE RABOUD UNIVERSITEIT NIJMEGEN

PROFESSOR DR. 

ERIK SCHERDER
HOOGLERAAR KLINISCHE NEUROPSYCHOLOGIE
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3

Anekdotes
PROFESSOR DR.

BETTY  
MEYBOOM

�Tips van Betty

Wat kunt U zelf doen om vitaal oud te worden? 
	� Bewegen: beweeg meer en intensiever zowel 
lichamelijk, geestelijk als sociaal; 
dit voorkomt vallen en stelt dementie uit.
	� �Niet roken en als u dat toch doet: stop met roken of 
verminder drastisch.
	� �Voeding: eet gevarieerd maar zorg dat u geen vetzak 
wordt. Eiwitten en vitamine D!
	� Matig uw alcoholgebruik.
	� �Schud uw zorgen dagelijks af. Vergeet wat achter u ligt 
vooral de nare dingen, kijk vooruit 
	� �Ga digitaal met tablet en smartphone. Zo kunt u op de 
hoogte en in contact blijven.
	� �Voorzorg. Onderken tijdig het risico op kwetsbaarheid 
en speel daarop in. Blijf op de hoogte van de 
mogelijkheden van hulp en ondersteuning en van 
maatschappelijke ontwikkelingen. 
	� �Wees voorbereid op een periode waarin u niet meer 
alles kan wat u wilt.
	� �Gebruik hulpmiddelen en vraag tijdig hulp.
	� �Schrijf uw wensen en behoeften ten aanzien van uw 
levenseinde op en evalueer die jaarlijks. Bespreek ze 
met uw naasten en met uw huisarts.
	� Weet wat u slikt.
	� �Geef uw oudere familieleden en vrienden een uitje voor 
hun verjaardag.

Eerste vrouwelijke hoogleraar 
Huisartsgeneeskunde en de 
eerste vrouwelijke hoogleraar 
binnen de medische faculteit 
Groningen
 
Betty was onder meer voorzitter van de 
programmacommissie van het Nationaal 
Programma Ouderenzorg (NPO) van ZonMw 
(financiert gezondheidsonderzoek en 
stimuleert het gebruik van de ontwikkelde 
kennis - red.) waarin organisaties in ruim 
100 projecten samenwerken om ouderen te 
helpen hun leven zo zelfstandig en waardevol 
mogelijk te blijven leiden. Inmiddels is het 
NPO voortgezet als een consortium genaamd 
‘Beter Oud’. Betty heeft samen met een 
aantal vrienden een wooncomplex met zeven 
bouwlagen laten bouwen in het centrum van 
Groningen. Ze noemt deze vorm cohousing, 
ook wel het moderne hofjesidee.

2 APK
In 2014 in het Gelderse Garderen, de vijfde 
Vitaliteitsdag, komen twee deelnemers al vroeg  aan, 
ze zijn op de fiets. Voor de eerste keer er bij en komen 
net als veel deelnemers die dag speciaal voor de 
Health Check. “Je gaat met je auto toch ook voor een 
APK?”, stellen ze.

GAAT DE PREMIE OMHOOG?
De eerste paar jaren was de uitnodiging voor de Vitaliteitsdag 
reden tot veel soms ongeruste telefoontjes. Er kwamen 
vragen over onder andere: introducées, opstapplaatsen, 
rollators en is er een toilet in de bus? Wat ook bijzonder was 
dat mensen de uitnodiging ervaarden als een aanmaning 
om “gezond te gaan leven”. Waren zelfs bang dat hun premie 
omhoog zou gaan als ze niet kwamen. Gelukkig konden we ze 
geruststellen dat dit zeker niet ging gebeuren.

1DE BUS WACHT NIET...
Het was 16.00 uur in 2019. Alle bussen met passagiers waren uitgezwaaid en 
wij gingen richting het terras om met de crew even gezellig na te genieten 
met een drankje. Er kwamen 2 dames op ons af en die moesten nog met de 
bus mee. Ze hadden binnen gezeten en het vertrek gemist. Toeval wil dat 
hun bus als laatste was vertrokken en dus gelukkig nog in de buurt was. 
Een telefoontje naar de chauffeuse die direct om keerde. De dames stapten 
opgelucht in en kwamen zo toch weer goed thuis.

VITALITEITSDAG 2017
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Daarnaast is het in deze coronaperiode waarbinnen 
wij nu nog altijd leven essentieel, om de gedachten 
die ik ook tijdens mijn optredens met jullie heb 
gedeeld na te leven. ‘Zolang je in beweging bent is 
de kans dat je geraakt wordt het kleinst’.
 
Dit magazine geeft een mooie terugblik en 
herinnering voor jullie, gepensioneerden van SbZ, 
op 10 mooie jaren vol belevenissen. Maar kijk ook 
vooruit en blijf goed voor jezelf zorgen! Maak er 
iedere dag een Vitaliteitsdag van! 
Blijf in beweging voor een sterk immuunsysteem 
(afweersysteem). Blijf fit en vitaal in het leven 

staan. Dan hebben wij de kracht om ook voor 
elkaar te blijven zorgen. 
Ik ben er van overtuigd dat SbZ dat ook de 
komende tien jaar met hart en ziel weer gaat 
doen. Een mooi waardevol doel waar ook ik graag 
verbonden mee wil blijven. 
 
Ik wens iedereen heel veel spirit, energie en 
FightingForSuccess voor een gezond en gelukkig 
leven en plezier! 
Een vriendelijke sportieve groet!

Arnold Vanderlyde

een of meerdere optredens. Ik denk er dus met 
plezier aan terug.
Minder plezierig is natuurlijk de actualiteit 
waarbinnen wij nu leven. Het coronavirus heeft 
de wereld op zijn kop gezet en een moeilijke tijd 
voor veel mensen veroorzaakt. 
De lockdown ligt nu langzaam steeds meer 
achter ons, maar iedereen moet waakzaam en 
gedisciplineerd blijven leven om het coronavirus 
van ons af te houden. En ik hoop (en velen met 
mij) dat snel een vaccin wordt ontwikkeld zodat 
wij weer meer persoonlijk contact met elkaar 
kunnen maken.

Ik had al vroeg in de ochtend een rustige 
looptraining volbracht en was nu toe aan een 
ontbijt. Daarna had ik alle tijd mij rustig voor 
te bereiden op een volgend optreden dat in de 
avonduren ook gepland stond op Papendal. 
Lopend langs de congreslocatie op weg naar 
mijn ontbijt, komt een goed uitziende oudere 
dame op mij af, vraagt mijn aandacht en zegt: 
“Goedemorgen meneer Vanderlyde. Ik ben 
Liesbeth van SbZ en heb een dringende vraag 
aan u! Onze hoofdspreker voor vandaag, Erik 
Scherder, staat vast in de file en gaat het niet 
halen op tijd hier te zijn voor zijn optreden. Kunt 
u hem misschien vervangen?” Haar toon en 
gezichtsuitdrukking ondersteunden haar vraag 
zo krachtig dat ik al ja zei voordat ik wist wat 
precies de opzet was en voor welke groep. Maar 
dat kwam snel goed na een korte en duidelijke 
briefing van het organisatieteam op die dag. En 
mijn presentatie werd door de gepensioneerde 
SbZ toehoorders gewaardeerd en ik kreeg na 
afloop vele enthousiaste reacties. Dat heeft geleid 
tot nog twee interactieve optredens in 2016 en 
het afgelopen jaar 2019. En die twee optredens 
werden ook door jullie, als meelevend en kritisch 
publiek, gewaardeerd. Nogmaals mijn dank 
hiervoor aan iedereen die heeft deelgenomen aan 

EEN GRAAG 
GEZIENE GAST: 

ARNOLD 
VANDERLYDE

Ik kijk met plezier terug! 
Ja, dat is wat ik voel als ik terugdenk aan de voordrachten die ik 
heb mogen verzorgen voor de gepensioneerden van SbZ. 
 
De eerste keer kwam onverwachts in 2015. Toch alweer vijf jaar 
geleden, toen ik op een voor mij rustige ochtend verbleef op Nationaal 
sport- en congrescentrum Papendal. De mooie, ideale accommodatie 
waar ik in die periode veel workshops, clinics en lezingen verzorgde 
voor vele bedrijven, organisaties en sportteams. En deze dag was ik 
overdag vrij en had ik alle tijd om te werken aan zelfzorg.
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Stoelmassages

Inloopconsult 

bij Leefstijlarts 

Melanie Meijer

Handmassages

Knuffel van Zilveren Kruis

Declaratieservice 
    Zilveren Kruis

Zorgcoaches 
Zilveren Kruis

Advies

Kookdemonstratie

IMPRESSIE
GEZONDHEIDSPLEIN
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PROFESSOR. DR. 

DOUWE DRAAISMA
Hij schreef, onder meer, een aantal toonaangevende boeken over het 
geheugen: ‘Waarom het leven sneller gaat als je ouder wordt’, ‘De 
heimweefabriek’, ‘Vergeetboek’ en zijn laatste boek in 2016 ‘Als mijn 
geheugen me niet bedriegt’.

Als u een pil zou kunnen krijgen om bepaalde 
herinneringen uit uw geheugen te wissen, zou u 
die nemen? Prof. Dr. D. (Douwe) Draaisma stelt 
die vraag en al snel is duidelijk dat het geen 
saai verhaal wordt. Eerst stelt hij dat de kans 
op vergeetachtigheid groter is als je ouder bent. 
Douwe vertelt dan over de ruim 250 soorten 
geheugen. Van een visuele indruk die geen 
seconde bijblijft tot een woord dat levenslang 
meegaat. Verluchtigd met droge humor loodst 
Douwe het publiek door zijn presentatie. Hierbij 
schuwt hij onderwerpen zoals Alzheimer niet. 
Verder blijkt het maken van foto’s een manier om 
het geheugen te ondersteunen. Ook gaat Douwe 
in op het verschijnsel dat gebeurtenissen in je 
leven je, met terugwerkende kracht, een ander 
verleden kunnen geven. Bij het TV programma 
‘DNA Onbekend’ is dit te zien. Douwe: “Dus 
herinneringen aan gebeurtenissen in je leven 
bepalen het verhaal van je leven, maar het 
verhaal heeft ook invloed op herinneringen”. Het 
publiek denkt daar in stilte over na. Een switch 
volgt naar beeldvorming van ouderdom in de 

geschiedenis. Verder blijkt dat, als je mensen 
vraagt waar ze de meeste geheugenproblemen 
mee ondervinden, deze top drie volgt: plannen 
vergeten, niet op woorden komen en namen niet 
meer weten. Geluiden van herkenning klinken 
door de zaal. Toch presteren ouderen niet veel 
slechter dan jongeren, die dezelfde problemen 
kennen. Alleen wijten jongeren dit aan hun 
drukke leven. “Ouderen zijn daarin te defensief”, 
vervolgt Douwe. Hij zet vervolgens de hersenen 
op scherp met het ‘eindeffect’. Het is namelijk 
bewezen dat mensen pijn anders herinneren 
dan dat deze werkelijk was. Het blijkt dat de 
manier waarop een medische behandeling - 
maar ook een huwelijk of loopbaan - eindigt, 
een onevenredig groot effect heeft voor (de 
herinnering aan) het hele traject. Dan komt 
Douwe terug op de vergeetpil. Een enkeling in 
de zaal zou die nemen. Douwe concludeert: “Iets 
wat je niet kunt vergeten - terwijl je dat graag 
zou willen - zou weleens een goede eigenschap 
van je geheugen kunnen zijn”.

VITALITEITSDAG 2018
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Om een beetje inspiratie op te 
doen laat ik hier een aantal goede 
basisoefeningen zien die je lekker 
buiten kunt doen.

Perfecte buikspieroefening – 
“Planking”
Buikspieroefeningen op de grond 
in ruglig, curl-ups, blijken slecht 
voor de rug te zijn. Om toch goed de 
buikspieren te trainen, gebruikt u ze 
als “houdingsspieren”. “Planking”, het 
lichaam in steun als een plank houden, 
is hiervoor de beste oefening.

Zoek een stevige steun op navelhoogte 
en plaatst de voeten zover mogelijk 
naar achteren. Kom nu op de tenen 
met de hielen los en maak een rechte 
“plank” van het lichaam door de 
heupen goed te laten zakken. Door de 
buikspieren nu goed aan te spannen 
voorkomt u dat u “doorzakt” met de 
heupen. Houd dit 1 tot 3 minuten vol, 
terwijl u rustig door blijft ademen.

Tussendoor buigt u ook 5 á 10 x door 
u armen en drukt weer op. Probeer 

hierbij het lichaam als een plank te 
houden. Zo traint u ook de armspieren 
erbij.

Tussendoor tilt u af en toe 5 seconden 
een been gestrekt op en zet het weer 
terug. Zorg hierbij dat de heupen 
op exact dezelfde positie blijven en 
het lichaam als een plank. Naast de 
buikspieren traint u zo ook heup en 
bilspieren!

Extraatje: zo kunt u ook nog vanuit 
dezelfde houding een knie naar voren 
brengen en weer terug. Maar ook een 
combinatie van deze uitvoeringen is 
mogelijk J! Probeer maar eens. 

Buiten balans oefening – “Grote 
uitvalspassen” 
Tijdens het wandelen buiten kun je wat 
variatie aanbrengen door af en toe wat 
sneller en krachtiger te wandelen. Om 
de bovenbenen en je balans extra te 
trainen kun je de volgende oefeningen 
doen: 

Stap heel rustig met een hoge knie 
waarbij je de armen schuin mee 
omhoog neemt en de heupen recht 
houdt, herhaal voor elk been 10x.

Om jezelf nog iets meer te belasten 
stap je met grote uitvalspassen 
waarbij je de romp zo recht mogelijk 
houdt en je op het voorste been steunt 
met de handen. Ook 10x per been.
Deze twee oefeningen kun je natuurlijk 
ook combineren door grote uitvals
passen te maken naar voren en bij 
het terugstappen even de knie en 
de armen mee omhoog nemen, dan 
wisselen van been.

Succes en veel plezier met bewegen!

Olga Commandeur, de presentatrice van 
'Nederland in Beweging'. In 2018 verzorgde zij 
de energizer en kon je in haar workshop ervaren 
wat bewegen en een active houding met je doen.
Zij heeft speciaal voor u een aantal oefeningen 
bedacht. De muziek moet u er nu bij denken, 
maar lekker bewegen met Olga!

Bewegen is goed voor je gezondheid, dat weten we eigenlijk allemaal. 
Helemaal in deze coronatijd om je weerstand te verhogen. Vroeger 
kreeg je het advies als je ergens last van had: “Ga maar rusten, dan gaat 
het wel over”. 

Tegenwoordig weten we beter en luidt het: “Bewegen is het beste 
medicijn”. Het maakt niet zo veel uit wat je doet, als je maar beweegt! 
Wandelen, fietsen, zwemmen, tennissen, golfen of gewoon heerlijk 
tuinieren! 
Doe iets wat jij leuk vindt, dan hou je het langer vol zonder dat het een 
opgave wordt. 

“Lekkere oefeningen voor het hele lichaam”

Olga Commandeur, presentatrice “Nederland in Beweging” en vitaliteitcoach www.olgacommandeur.nl

VITALITEITSDAG 2018
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Ananas
Het idee voor bestseller ‘Gouden jaren’ ontstond 
tijdens de economische crisis.  
De aanleiding was een verse ananas. In de 
jaren 60 was dit een dure delicatesse en 
haar vader kreeg er een als kerstgeschenk. 
Niemand zou destijds geloofd hebben dat ze 
nu overal goedkoop verkrijgbaar zijn. Toen ze 
dit fruit klaarmaakte besefte Annegreet hoe 
rijk we eigenlijk zijn geworden. Na de Tweede 
Wereldoorlog is er een unieke verviervoudiging 
van het inkomen gerealiseerd. Ze besluit het 
dagelijks leven van toen te beschrijven. Het blijkt 
een ‘herinneringsfabriek’.

Herkenningsgeluiden klinken als Annegreet die 
vroegere omstandigheden schetst. Zoals een 
keer per week in de teil gewassen worden. Bij 

dit soort anekdotes kwamen zoveel reacties dat 
dit de basis werd voor het tweede boek. Het is 
opgedragen aan haar kleinkinderen. Hun reactie 
bij het zien van een typemachine: “Wat een gave 
computer, die print meteen!”.

NOOIT MEER OORLOG, DANKZIJ 
EUROPESE SAMENWERKING

Dan maakt Annegreet een sprongetje naar haar 
generatie waarvoor de omstandigheden van 
weleer ook vaak onvoorstelbaar zijn. Zo was het 
na de oorlog nog overheidsbeleid om vrouwen 
te ontslaan als ze trouwden. Ook vertelt ze hoe 
het aantal kinderen per gezin afnam en meisjes 
makkelijker toegang kregen tot vervolgonderwijs.

douche!”. “We zijn dus vier maal zo rijk, maar zijn 
we ook vier keer zo gelukkig?”, vraagt Annegreet. 
Er blijkt een grens aan hoe gelukkig een mens 
kan zijn. Haar kleindochter werd geboren met 
een hartafwijking. Na een operatie groeit ze 
op als een levendig kind. 50 jaar geleden was 
dit ondenkbaar. Ze vertelt over een vrouw 
die drie van haar vier kinderen aan ziekten 
verloor, waarna ze nooit meer heeft gelachen. 
Geëmotioneerd zegt Annegreet: “Wij moeten ons 
gelukkig prijzen dat kindersterfte voorbij is.”

Ze besluit met de slotwoorden uit haar boek: 
‘… omdat het je veel gelukkiger maakt je te 
verwonderen over al onze verworvenheden dan om 
die als vanzelfsprekend te beschouwen’.

“Ik hoor vaak ‘vroeger was het gemoedelijker’, 
maar er was ook verstikkende controle”, aldus 
Annegreet. Een foto laat lapjes aan een waslijn 
zien. Het vormde belangrijke buur(t)informatie: 
als er geen maandverbanddoekjes hingen, kwam 
er een baby.

Door de welvaart komen er meer vervoer
middelen en ontstaat bermtoerisme. Geld 
werd besteed aan goederen. Veel kleding werd 
zelf gemaakt en jongens droegen ‘altijd’ korte 
broeken.
Bevlogen vertelt ze over uitgekomen dromen van 
de jaren 50: nooit meer oorlog, dankzij Europese 
samenwerking.
Ze toont een foto van zichzelf, als driejarige, in 
een lavet. Zo’n badgelegenheid was steenkoud. 
Annegreet: “En nu hebben we cv en warme 

Bij het grote publiek is ze vooral bekend door haar bestseller in 
2014 ‘Gouden jaren’ (bijna 40 keer herdrukt). Voor die tijd schreef ze 
boeken over burn-out en zelfbeschikking en schreef ze ruim 30 jaar 
voor, onder andere, de Volkskrant en Elsevier. Recentelijk in 2018 
kwam ‘Het goede leven’ uit als logisch vervolg op ‘Gouden jaren’. Een 
gesigneerd exemplaar van dit boek kregen de deelnemers na afloop 
van de Vitaliteitsdag mee.

ANNEGREET 
VAN BERGEN
ECONOOM EN JOURNALIST

VITALITEITSDAG 2019

42 43



DEELNEMER AAN HET WOORD
BERNARD LUTEN

“�Ik wilde wel 
eens zien hoe 
vitaal de Unilever 
pensionado’s en hun 
partners er uit zien”

In 2019 boden we u de mogelijkheid om oog in oog 
met een robot te staan. De kans daarop is steeds 
groter geworden. In deze tijd (1,50m samenleving) 
speelt electronische communicatie een steeds 
grotere rol. Ook de ongemakken waarmee we te 
maken kunnen krijgen worden anders. Verder 
neemt de zorgbehoefte toe en is er een flink 
tekort aan zorgmedewerkers. Hoe gaan we dit 
alles organiseren en hoe houden we de kosten 
beheersbaar? Hierbij kunnen technologie en 
robots misschien helpen om de cliënt van dienst 
te zijn en er bijvoorbeeld voor zorgen dat we 
langer zelfstandig thuis kunnen wonen. Tom 
Ederveen nam u mee in de mogelijkheden die er 

al zijn en deelde zijn toekomstvisie. Zo vertelde 
hij welke robots er vandaag de dag al in gebruik 
zijn en hoe deze ultieme techniek zich verder kan 
ontwikkelen. 

OOG IN OOG MET EEN ROBOT

Wij wilden u dit niet onthouden; menselijke robot 
en technologie ervaren, mogelijkheden ontdekken 
en aanzetten tot creativiteit om de uitdagingen 
van morgen aan te gaan. En tijdens zijn lezing kon 
u gelijk een robot begroeten! 

TOM EDERVEEN

ROBOTISERING

�Hoe vaak heeft u deelgenomen aan de 
Vitaliteitsdag? 
4x tijdens de afgelopen 5 jaar

�Wat was voor u de reden om naar de 
Vitaliteitsdag te komen? 
Het was een mooi programma en ik wilde wel 
eens zien hoe vitaal de Unilever pensionado’s en 
hun partners er uit zien.

Wat is uw beste, leukste, mooiste herinnering? 
Moeilijke keuze, was iedere keer een aangename 
en heel interessante spreker. Maar als ik toch 
moet kiezen: Erik Scherder en de altijd super 
enthousiaste Arnold Vanderlyde

Wat vond u als medicus van de Vitaliteitsdag? 
De Vitaliteitsdag is typisch Unilever. Vanuit het 
management was en is er wereldwijd het besef 
dat gezonde medewerkers beter presteren 
dan minder gezonde. Daarom moet je de 
medewerkers laten voelen dat je ze koestert. 

Door voorlichtingsdagen, ondersteuning bij 
sport en fitnessactiviteiten, goede voeding in de 
restaurants, stoppen met roken, veel aandacht 
geven en eventueel hulp bieden bij verzuim, 
etc., etc. Het lijkt allemaal vanzelfsprekend 
maar helaas is het vaak anders. Niet voor niets 
heeft destijds de Gezondheidsraad de Unilever 
aanpak als voorbeeld gesteld voor ondernemend 
Nederland.

Wat is uw verwachting hoe de Vitaliteitsdag in 
de nabije toekomst zal verlopen? 
Gezien de enorme opkomst ieder jaar zou ik  
doorgaan met deze succesvolle aanpak.

Heeft u tips/wensen voor de organisatie? 
Via sprekers meegaan met de actualiteit maar de 
formule zo houden!

Zou u de Vitaliteitsdag aanbevelen om te 
bezoeken? 
Wat een overbodige vraag, NATUURLIJK!

VITALITEITSDAG 2019
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GERT SCHIPPER

Ik heb twee bijzondere 
herinneringen aan de 
Vitaliteitsdagen, waarbij 

ik tot mijn eigen verrassing 
overvallen werd door emotie.

Ik had mij in de voorbereiding verzet tegen het 
opnemen van Salsadansen in het programma. 
“Flauwekul”. Daar bleek echter behoorlijk veel 
belangstelling voor. Toen ik ging kijken en de 
voornamelijk vrouwelijke dansparen bevallig over 
de vloer zag gaan vond ik dat zo mooi dat mijn keel 
als het ware dichtgeknepen werd en de tranen in 
mijn ogen kwamen. Die emotie kende ik alleen 
van bepaalde muziek. Prachtig. Zelf zou ik het nooit 
durven.

Arnold Vanderlyde vertelde in de middagsessie 
van 2019 het verhaal van Derek Redmond. Deze 
Britse atleet werd op de spelen van Barcelona in 
1992 gezien als dé kanshebber op de 400 meter. 
Derek had al veel blessureleed achter de rug. 
Arnold vertoonde het filmpje waarbij halverwege 
de race Derek plotseling naar zijn hamstring 
greep en alleen hinkelend verder kon. Hij wide 
perse de race uitlopen, maar kon dat eigenlijk niet. 
Zijn vader kwam toen van de tribune en moest met 
de officials in de slag om zijn zoon met heel veel 
moeite naar de finish te slepen. “We started this 
career together and we’ll finish it together” sprak 
vader. Zeer ontroerend. Ik moest meteen daarna 
Arnold bedanken en dat kostte veel moeite!

HANS NIEUWENHUIS

Terugkijkend op 10 jaar 
Vitaliteitsevenement kan ik 
dat het best karakteriseren 

met een bekend Nederlands 
gezegde “het nuttige met het 

aangename combineren”
Het nuttige: in een belangrijk deel 

van de bijeenkomsten kwamen onderwerpen 
aan de orde, die ons inzicht gaven in de vele 
aspecten rond vitaliteit. Van deze onderwerpen 
heb ik de voordracht van professor Scherder de 
belangrijkste gevonden. Hij heeft ons duidelijk 
gemaakt dat voor het verbeteren, maar voor ons 
nog belangrijker, behoud van onze vitaliteit zowel 

lichamelijke als geestelijke activiteit essentieel 
zijn.
Het aangename: een gezellig dagje uit, 
vergelijkbaar met de schoolreisjes uit een ver 
verleden, in een prachtige omgeving. Leuke 
activiteiten, een gezellige sfeer. Het ontmoeten van 
oud collega’s, waar we elkaar onze heldendaden 
uit het verleden nog weer eens een keer kunnen 
vertellen.
Het bleek een goede combinatie. Als je één 
keer was geweest werd je al snel een reguliere 
bezoeker. Wij (mijn vrouw en ik) zouden dan ook 
dit jaar weer van de partij geweest zijn. Helaas, 
maar wij zien, ijs en weder dienende, uit naar 
volgend jaar. 

BIJZONDERE Herinneringen
LIESBETH KORSWAGEN

Bij het terugkijken op 10 
vitaliteitsdagen komen bij 
mij veel herinneringen naar 

boven. Best lastig om daaruit 
een keuze te maken.

Nadat we in augustus 2010 onze 
eerste Vitaliteitsdag op Papendal 

met groot succes hadden afgesloten, stond het 
bestuur in 2011 voor de taak een programma 
samen te stellen, waarmee het succes van het 
vorig jaar op zijn minst kon worden geëvenaard 
of zo mogelijk verbeterd. Aan de hand van de 
voorstellen van Marga Cats en Conny Stoop 
bleek het uiteindelijk niet echt moeilijk goede 
keuzes te maken: een aantal onderdelen van 
2010 werden herhaald, nieuwe toegevoegd. 
Op één klein onderdeel ná. Over de keuze van 
een ‘stoelfit’ warming-up door Saskia van der 
Valk van Desk-fit konden we het maar niet eens 
worden. Maar Conny hield aan, zij kende Saskia. 
Uiteindelijk was er een demonstratie in een 

bestuursvergadering nodig om alle twijfels weg 
te nemen, tot grote hilariteit van allen. 
De workshop percussie trok op die dag veel 
belangstelling en werd afgesloten met een 
kort optreden van de deelnemers voor de 
toegestroomde toehoorders. Ik was geraakt door 
het mooie resultaat. Er zat muziek in!
Het samenstellen van een programma van de 
Vitaliteitsdag was niet alleen toen, maar blijft elk 
jaar weer een boeiend proces. Het wordt gemaakt 
vanuit de intentie voor u een leuke, interessante 
dag neer te zetten, met thema en sprekers 
gericht op gezondheid en vitaliteit. En zo mogelijk 
ook ingespeeld op de actualiteit. Of we daarin ook 
in uw optiek de juiste keuzes maken blijft een gok 
en weten we pas aan de hand van uw reacties 
maanden later. Kijkend naar uw waarderingcijfers 
na afloop, zijn we daarin tot nu toe wel geslaagd.
Ik hoop dat we op die manier nog vele jaren 
kunnen doorgaan.

BERT VERMEIJDEN

De (3) vitaliteitsdagen van 
2014 waren qua informatie 
voor mij de meest 

waardevolle van de afgelopen 
10 jaar.

Met deze dagen (en die van 
2013) verzorgden onze stichting en 

Zilveren Kruis een hele goede voorbereiding op de 
de wijzigingen die 2015 zijn ingegaan: in dat jaar 
werd de AWBZ vervangen door de Wet Langdurige 
Zorg. Het thema van die dagen was ‘De teugels in 
handen houden’. Ik zie de inleider Hans Hopmans 
(van Zilveren Kruis) nog binnenkomen met een 
paardenhoofdstel incl. de teugels om het thema 
van 2014 uit te beelden en ons te prikkelen. 
Het mag gezegd worden, Hans slaagde daar 
ruimschoots in; een zeer levendige discussie 
over een destijds actueel en nog steeds relevant 
onderwerp.

Van meer persoonlijke aard was mijn ervaring 
van slechts enkele weken geleden. Bij de 
voorbereiding van deze speciale nieuwsbrief nam 

ik verslagen door van de vitaliteitsdagen, ook die 
van vorig jaar.
Ik kwam een foto tegen waar ik op het podium 
volop aan het ‘energizen’ was met Arnold 
Vanderlyde.
Pas bij het zien van die foto schrok ik en dacht, had 
ik dat wel moeten doen? Ik herinnerde me ineens 
dat ik net een paar maanden hersteld was van een 
licht herseninfarct en van een spoedoperatie aan 
mijn rechter arm. 
Op dat moment was er geen enkele belemmering 
om mee te doen: was ik ‘iets’ ...vergeten, had ik het 
weggestopt, was ik te onbevangen? 
Ik heb de presentatie ‘Wat we over vergeten 
moeten weten’ van Douwe Draaisma (2018) 
doorgebladerd. Wat mij daarin vooral opviel was 
het volgende: ‘je hebt je geheugen eigenlijk voor 
de toekomst..’ en ‘blijf betrokken bij zaken waar 
automatische geheugentraining inzit: bijvoorbeeld 
vrijwilligerswerk’. 
Mijn leefstijl is nu meer aangepast en ik blijf actief 
in de buitenlucht.
Een uitnodiging om te ‘energizen’ wordt in het 
vervolg afgeslagen (denk ik). Maar ik ga nog wel 
even door als bestuurslid van Steun bij Ziekte.
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BERT VERMEIJDEN

FEITEN EN CIJFERS OVER  
DE AFGELOPEN 10 JAAR
	� Van de 10 Vitaliteitsdagen zijn er 7 in Papendal 

gehouden. Een locatie die zeer gewaardeerd 
wordt
	� Die waardering geldt ook voor de organisatie 

van de dag
	� Het aantal aanmeldingen in 10 jaar: 6200 met 

aan deelnemers 5000. De laatste jaren loopt het 
aantal wel terug
	� Bij elke Vitaliteitsdag worden ca. 200 evaluatie 

formulieren ingevuld; het dagprogramma 
wordt op alle onderdelen met een rapportcijfer 
gewaardeerd
	� Er zijn tientallen workshops en binnen- en 

buitenactiviteiten georganiseerd, zie het 
overzicht elders in het magazine
	� Op de cijferlijst hiernaast zien we het 

gemiddelde rapportcijfer voor de (meest 
gehouden) activiteiten
	� In het cijfer voor wandelen zijn de waarderingen 

voor de verschillende varianten verwerkt; 
dat geldt ook voor de gezondheidstesten en 
bewegen
	� In de eerste 5 jaar was er geen presentatie 

van een bekende (TV-) Nederlander, wel in 
de laatste 5 jaar (o.a. Prof. Erik Scherder, 
Annegreet van Bergen)
	� Ook BN’ers waren van de partij; boks-olympiër 

Arnold Vanderlyde en ‘beweeg-persoonlijkheid’ 
Olga Commandeur
	� 10 jaar geleden begonnen op een woensdag, de 

laatste twee jaar is de Vitaliteitsdag op zaterdag 
(waardoor geen last meer van files) gehouden
	� Vanaf 2017 wordt er ook digitaal aangemeld (ca. 

20% van het totaal)

	� De lunch is door de jaren heen gezonder 
geworden; een warme hap wordt overigens niet 
graag gemist
	� De ‘goodiebag’ is in 2018 en 2019 ingewisseld 

voor een ‘goodiebook’
	� 46% van de deelnemers maakt gebruik van de 

busservice
	� Begonnen met 7 opstapplaatsen, in 2019 zijn 

dat er 10
	� De OAD vervoersmaatschappij is recent 

vervangen door Triomftours en dat tot volle 
tevredenheid
	� Op de cijferlijst ontbreekt de waardering voor 

gedrag, vlijt en ijver; dat moet eigenlijk wel 
want de Vitaliteitsdagen zijn door organisatoren 
en deelnemers met veel inzet en enthousiasme 
beleefd

En dan... die coronacrisis

Voor 2020 was voorzien in o.a. de volgende 
zaken:
	� Locatie: Papendal*
	� Aanvang: 10.30 uur* (i.p.v. 10.00)
	� Een van TV bekende spreker
	� In alle workshops: microfoon voor de 

presentator*
	� Gevarieerde, gezonde lunch met veel 

bruinbrood en fruit*
	� Volop gelegenheid voor ontspanning en 

onderlinge ontmoeting
	� Mooi weer met allerlei buitenactiviteiten

*�aanbeveling opgetekend vanuit de evaluatieformulieren 
2018/19

Vitaliteitsdagen periode 2010 -2019			  	
CIJFERLIJST
Gemiddeld rapportcijfer	
				  
Organisatie van de dag� 8,5Sprekers 2015 - 2019*� 8,6Lunch� 8,2Workshops� 7,8Keuze activiteiten� 7,9				  

Buiten	�  7,9Wandelen� 7,6Pitch & Putt� 7,8Jeu de boules� 7,5Handboogschieten� 8,5					    Binnen� 8,1	Massages� 8,5Gezondheidstesten	�  8,0Voeding� 7,8	Bewegen� 7,9	Spellen� 8,2	Zorgcoach� 7,9	Huisarts� 8,0	Declaratieservice� 8,1					  
* �Sprekers: 

�Prof. Dr. Erik Scherder	 2015� 9,0 Prof. Dr. Ap Dijksterhuis	 2016� 8,1 Prof. Dr. Betty Meyboom	 2017� 8,6 Prof. Dr. Douwe Draaisma	 2018� 8,9 Drs. Annegreet van Bergen	 2019� 8,5
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Conny Stoop
U bent mijn naam meerdere keren tegengekomen als u deze speciale 
editie van nieuwsbrief 2 heeft bekeken. Mij voorstellen aan u hoeft 
mijns inziens dan ook niet meer, we kennen elkaar. Wat ik nog tegen 
u wil zeggen is dat ik met enorm veel plezier aan deze special heb 
gewerkt samen met het bestuur SbZ, Niels de vormgever en allen die 
verder een bijdrage hebben geleverd, veel dank voor de prettige en 
inspirerende samenwerking. U ontmoeten tijdens een Vitaliteitsdag 
dat houdt mijn voorkeur, maar al bladerend door vele jaren foto’s en 
herinneringen was u toch ook een beetje dichtbij.
Hopelijk tot ziens!

Niels voor ‘t Hekke
Mijn naam is Niels en ben waarschijnlijk de grote onbekende in dit 
gezelschap. Woonachtig in Rotterdam en sinds ongeveer anderhalf 
jaar de grafisch vormgever van Stichting Steun bij Ziekte. Ik ben o.a. 
verantwoordelijk voor de nieuwsbrieven, programma’s, uitnodigingen 
en dit magazine. Ook het online aanmeldingsformulier heb ik mogen 
verzorgen. Alle input van iedereen probeer ik zo goed mogelijk tot 
zijn recht te laten komen.
Wellicht ontmoeten wij elkaar nog eens persoonlijk in de toekomst. 
Ik hoop dat u veel kijk- en leesplezier heeft gehad.

Marcel Vogel
Al jaren een bekende op de Vitaliteitsdagen is fotojournalist 
Marcel Vogel van VOOG beeld en tekst. Hij legde alle binnen- en 
buitenactiviteiten vast en vroeg u naar uw ervaringen. Verder 
verzorgde hij de interviews en portretfotografie van de gastsprekers. 
Ook in deze nieuwsbrief zijn (bijna) alle foto's en veel tekst uit de 
jaarlijkse sfeerverslagen van Marcel. Zonder deze mooie plaatjes 
hadden we niet zo'n kleurrijke nieuwsbrief kunnen maken en daarom 
verdient Marcel een plaatsje in deze special.
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Het bestuur hoopt u te  
mogen begroeten op de 

Vitaliteitsdag 2021!
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