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Voor wie is dit blad?

De Hartenjager is het verenigingsblad van de Vereniging Hartenjagers
Zaanstreek. Het clubblad verschijnt drie keer per jaar, daarnaast verschijnt
er éénmaal per jaar dit informatie blad..

Deze uitgave (informatie 2011-2012) die voor u ligt is bedoeld om u, als
aspirant-lid, informatie te geven over onze vereniging en haar activiteiten.

In ons clubblad
plaatsen we naast
verenigingsinformatie
ook artikelen die we
elders hebben
gelezen en die voor u
als sportend (ex!)
hartpatiént
interessant kunnen
zijn.

Ook ingezonden
stukken van onze
leden nemen wij
uiteraard op, hierdoor
wordt het clubblad
een blad voor en door
de leden.

Om u een indruk te geven van de ervaringen van een aantal leden zijn
achterin dit informatieblad, hun verhalen uit eerdere edities van ons
clubblad weergegeven.

Wij wensen u veel leesplezier en beter nog meldt u aan door contact op te
nemen met onze secretaris dhr. Jan Schut. Zie voor zijn gegevens laatste
pagina van dit blad. Ook als u meer informatie hebt kunt u hem benaderen
of één van de andere bestuursleden.
Mocht u nog revalideren kan ook Theo Hendriks, fysiotherapeut van het

u verder informeren.

Ton Schomakers, redactie De Hartenjager.
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Hartenjagen, recreatiesport!

Beter worden, en vooral gezond blijven!

Na een verblijf in het ziekenhuis wegens een hart-  of vaat
aandoening, waarbij je gezondheid ernstig in gevaar was, wil je
graag gezond naar huis gaan. Gezond verder gaan met  je leven. En
gezond blijven...

Wat beter op je voeding letten, wat meer
rust, wat beter met je lichaam omgaan.
Vereniging De Hartenjagers Zaanstreek
biedt de mogelijkheid om wekelijks een
klein uur aan je lichamelijke conditie te
werken.

Dit gebeurt onder leiding van de bevoegde
therapeuten en verpleegkundigen die u
wellicht al heeft leren kennen, toen u in het
Zaans Medisch Centrum werd behandeld
en daarna de revalidatie

. Ook zij vinden het actief blijven

van ‘hun’
ex-patiénten
zo belangrijk dat ze daar wekelijks een vrije
avond aan besteden.

De vereniging werd door een aantal ex-
hartpatiénten van De Heel (nu Zaans
Medisch Centrum) opgericht met veel
steun vanuit het ziekenhuis. Officieel
geregistreerd werden De Hartenjagers pas
op 20 september 1984, maar ruim voor die
tijd werd er al volop gesport.

De wekelijkse sportavonden worden
gehouden in de sportzalen van Het
Zaanlands Lyceum in Zaandam. Bij mooi
weer buiten op het oefenplateau.
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De doelstelling

De vereniging stelt zich ten doel sportavonden te organiseren voor
mensen die te maken hebben gehad met het niet goed functioneren van
hun hart. Velen zijn gedotterd, een flink aantal geopereerd en sommigen
dragen een pacemaker of interne defibrillator(ICD).

Die sportavonden hebben het doel de conditie op peil te houden en zo
mogelijk te verbeteren.

Daarnaast blijkt dat het heel prettig is om de ervaringen te horen van
mensen die dezelfde (medische en emotionele) problemen hebben
meegemaakt. Voor of na het sporten is er gelegenheid genoeg om een
praatje te maken en eens te horen wat anderen allemaal hebben
meegemaakt. Kort geleden of lang geleden.

Velen zijn al vele jaren lid van de vereniging en doen nog steeds
enthousiast mee.

De meeste leden van vereniging De
Hartenjagers hebben geen
sportverleden. Zij zijn gaan sporten
na hun ziekenhuis-opname en
revalidatie. U krijgt dus niet te
maken met mensen die in van alles
uitblinken.

Er is veel verschil in leeftijd en dus

ook in fysieke mogelijkheden van de

leden. De sportleiders weten

uitstekend om te gaan met die verschillen en zo kunt u dus gewoon op uw
eigen niveau en naar eigen kunnen sporten.

Hoe ziet zo’n sportavond er uit?

Een sportavond bestaat in elk geval uit minimaal 45 minuten sporten
onder begeleiding. Daarvoor of daarna kunt u desgewenst met een
groepje nog even doorgaan in een andere sportzaal.

Voordat de eigenlijke ‘les’ begint kunt u vaak al bezig zijn. Met een
groepje wat baltechnieken oefenen of een spelletje badminton spelen.
De les zelf begint doorgaans met een warming-up waarbij verschillende
vormen van lopen en variaties erop worden geoefend.

Daarna volgt een blok waarbij allerlei gymnastiekoefeningen worden
gedaan. Soms met banken of andere toestellen. Soms ook is dit een
spelblok. VVooral allerlei balspelen zijn ideaal om het sportieve, prestatieve,
te koppelen aan spel.

Als afsluiting (de laatste tien tot vijftien minuten) wordt er meestal volley-
of basketbal gespeeld. Omdat we beschikken over twee zalen kunt u
kiezen met welke groep u meedoet. In de loop der jaren heeft er zich ook
een vaste volleybalgroep geformeerd, die ook aan toernooien meedoet.
Met succes!



Andere activiteiten

Wandelen

Naast de wekelijks trimavonden (op maandag) houden we enkele keren
per jaar, in het weekeind, een wandeltocht. De wandelingen hebben een
sportief én een recreatief karakter, ook de gemiddelde wandelaar kan met
gemak meedoen. Deelname staat vrij aan leden én familie.

Volleybal

Al geruime tijd is er een selecte volleybalgroep, die een aantal malen per
jaar meedoet aan toernooien.

Deze toernooien worden georganiseerd door andere hartpatiénten
verenigingen.

Ze vinden meestal plaats in Almere, Purmerend, Grootebroek en
Leiderdorp.

Sinds een jaar of zeven is ook het niveau wat gestegen en zijn er al leuke
resultaten behaald.

Een keer op proef?

Dat kan! U kunt uiteraard vrijblijvend een keertje komen kijken. Ook een
keertje meedoen is mogelijk. U dient dan wel tevoren uw personalia te
hebben opgegeven aan de secretaris of aan de groepscoordinator.

ADVERTENTIE 2



Toestemming cardioloog

Om mee te doen met de trimavonden van De Hartenjagers is schriftelijke
toestemming van uw cardioloog vereist. U kunt niet meedoen zolang de
secretaris dit bewijs niet heeft ontvangen. Wanneer u de revalidatie in het
Zaans Medisch Centrum heeft gevolgd zal Fysiotherapie dit voor u willen
verzorgen.

Contact

U kunt zich aanmelden bij onze secretaris: J. Schut, 075-6702720 of via
onze website: www.hartenjagers.info

De begeleiding en veiligheid

Om verantwoord te kunnen sporten heeft u goede
begeleiding nodig.

De vereniging prijst zich dan ook gelukkig dat
twee, op dit gebied ervaren, fysiotherapeuten,
Theo Hendriks en Lee Yong, deze begeleiding op
zich hebben genomen. Inmiddels is er sinds eind
2010 nog een derde sportleider bijgekomen John
Heerooms.

Naast de sportieve begeleiding is ook een

verantwoorde medische begeleiding vereist.

Hiervoor hebben een flink aantal verpleegkundigen van de afdeling
Cardiologie van het Zaans Medisch Centrum zich beschikbaar gesteld. Zij
zijn bij toerbeurt aanwezig om, indien nodig, assistentie te verlenen.

Dit wordt gecodrdineerd vanuit de afdeling cardiologie van het ZMC.

In de sportzaal is, om eventuele calamiteiten het hoofd

te bieden, een moderne defibrillator ( AED) aanwezig.

Ook zijn een aantal collega-sporters geinstrueerd in het

reanimeren en het gebruik van de defibrillator.

Er is een calamiteitenplan vastgesteld. Hierin is geregeld hoe er, in geval
van een ongeval of iets dergelijks, dient te worden opgetreden.

De AED, het Calamiteitenplan, een mobiele telefoon en een actuele
ledenlijst met foto’s liggen altijd op een vaste plek in de sportzaal.

Een instructeur van de vereniging EHBO en een medewerker van het
ZMC verzorgen de herhalingstrainingen van deze groep mensen.

Het veilige AED-gevoel

Een deel van dit artikel is overgenomen uit ‘De Hartbrug, uitgave van de
Vereniging Hartpatiénten Nederland

De defibrillator is een apparaat dat we al lang kennen. Het is het
beruchte?? apparaat met die twee ‘strijkijzers’, waar je een hartstilstand
mee kunt opheffen. Inmiddels is ook hier de techniek flink vooruitgegaan
en kennen we de Automatische Externe Defibrillator. Kortweg: AED. Dit
apparaat kan ingezet worden wanneer men vermoedt dat het onwel
worden van iemand te wijten is aan hartproblemen. Het apparaat meet
met twee plakkers, die op de patiént worden aangebracht, het
functioneren van het hart. Indien het zinvol is kan de AED een ‘schok’
geven waardoor een stilstaand hart weer op gang komt of een verstoord
hartritme weer herstelt. De AED ‘praat’ tegen de hulpverlener en kan
volledig automatisch zijn werk doen.

De Hartenjagers hebben een iets meer geavanceerde AED. Die kan
automatisch werken, maar ook kan een ter zake deskundige
verpleegkundige ingrijpen op die automatische functie.

Bij de foto: De Heartstart van de Hartenjagers

Steeds meer grote én kleine bedrijven, maar ook particulieren, gaan ertoe
over om AED's, zogeheten 'Automatische Externe Defibrillatoren’, aan te
schaffen. Steeds meer dringt namelijk het besef bij werkgevers door dat
hun werknemers, wanneer deze door een plotselinge hartstilstand worden
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getroffen, een aanzienlijk grotere kans hebben om met zo'n AED weer
bijgebracht te kunnen worden.
Dat is een goede ontwikkeling. Intussen is dan ook binnen onze
landsgrenzen het begin te zien van een olievliek van AED's die zich in de
komende jaren over ons grondgebied zal verspreiden. De toename houdt
overigens gelijke tred met de almaar dalende kosten van deze apparaten.
Vernuftig instrumentarium dat in staat is - ook al worden ze door een
betrekkelijke 'leek' bediend - bij een acute hartstilstand het stilgevallen
hart weer aan het kloppen te krijgen. Van alle kanten klinkt dan ook het
pleidooi om te zorgen dat binnen enkele minuten een AED in de nabijheid
is. De eerste zes minuten _ zijn immers cruciaal.
Voorzitter J. van Overveld van Hartpatiénten Nederland ziet het zo: "De
man met de doe-het-zelfzaak, de eigenaar van de bowlingbaan, de
uitbater van het café... overal moeten deze apparaten komen te hangen,
of althans aanwezig zijn. Ze kunnen zomaar ineens nodig zijn als een hart
het begeeft. In het restaurant, in het hotel, op het tennispark, in de
fithessruimte of sportzaal, in de dancing , in het winkelcentrum of in het
museum. ledere, zichzelf respecterende ondernemer - klein of groot -
moet zorgen dat hij in het bezit is van een defibrillator, waarmee gasten of
personeel (of hijzelf!) in geval van directe levensbedreiging kunnen
worden gered. Een garantie op redding is het natuurlijk nooit, net zo min
als een brandblusapparaat waarmee Nederland,terecht, vol hangt. Maar
een dergelijke rode cilinder hangt wél bij elk bedrijf of bij elke openbare
instelling. En in kleinere, maar toenemende, vorm, ook in woonhuizen, in
auto 's en ook in het openbaar vervoer. Feit is dat een AED de kansen op
verder leven aanzienlijk vergroot, zo is wetenschappelijk herhaaldelijk
vastgesteld en in de praktijk
vaak bewezen."
Veel bussen, bijvoorbeeld
touringcars, zijn nu ook al
uitgerust met kostbare
navigatiesystemen. Om via de
satelliet gemakkelijk de weg te
vinden in ingewikkelde routes in
binnen- en buitenland. Daar
geeft de touringcarondernemer
zijn geld aan uit; het bespaart
hem tijd en, dus geld. En er
wordt natuurlijk voor een
poederblusser gezorgd!
Bij de foto: de Philips Heartstart voor thuisgebruik
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Maar aan een AED?

Daar wordt door velen nog niet aan gedacht, terwijl dit apparaat toch ook
tot de standaarduitrusting van een zo veilig mogelijke reis behoort."

Wat ronduit verbaast is dat zelfs de meeste gezondheidscentra in
Nederland niet beschikken over een AED.

Als een dokter een navigatiesysteem in de auto wil hebben, dan koopt hij
dat. Zo eenvoudig is dat dus. Kosten: 2.500,=. Hij ziet dat als een
noodzakelijk instrument bij het op visite gaan, terwijl de meeste artsen hun
werkgebied heus wel kennen. Oké,in noodgevallen helpt dit. Maar dat
geldt natuurlijk 66k voor een defibrillator. Die is er ook voor noodgevallen!
En dit apparaat kost inmiddels minder."

De overheid zou ondernemers, instellingen en verenigingen moeten
verplichten een AED aan te schaffen, net als brandblusmiddelen en
andere veiligheidsvoorzieningen. Stadions - sommige,zoals de
Amsterdam Arena, hebben meerdere AED'S -, sportscholen, bioscopen,
en hotels. Voor de kosten hoeven zij het niet te laten. Dat geldt ook voor
particulieren. Uitgaande van de inmiddels getuimelde prijzen

Steeds meer particulieren schaffen een AED aan. Voor thuisgebruik, of
voor gezamenlijk gebruik in de woonstraat.

De AED die aangeschaft werd door De Hartenjagers kostte ruim

5000,00. Maar dat apparaat kan ook meer dan een ‘Thuisdefibrillator’.
Dat had zin omdat het geschoolde verpleegkundigen extra mogelijkheden
geeft..
Een Thuisdefibrillator, zoals de Philips Heartstart, kost inclusief de training
ermee rond 1600.

Een AED is een wonderkastje. Toch doet u er verstandig aan, indien u
aanschaffen overweegt voor uzelf, tevoren met uw arts te overleggen of
het voor uw type hartprobleem ook zinvol is. Anders geeft het een vals
gevoel van veiligheid.

Meer informatie over het aanschaffen van een AED kunt u krijgen bij de
vereniging Hartpatiénten Nederland, tel. 0475 317272.
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Niet-reanimerenpenning is geldige wilsverklaring Historie

DE VERENIGING “"HARTENJAGERS" HELPT ER AAN MEE, DAT EX-

De niet-reanimerenpenning van de NVVE is te beschouwen als een
HARTPATIENTEN NIET IN DAT “GROTE GAT" VALLEN !

schriftelijke wilsverklaring en heeft derhalve ook juridisch dezelfde status,
aldus Ab Klink, Minster van VWS. De penning is voorzien van een haam,

geboortedatum, handtekening en foto van de drager en voldoet daarmee Met die gedachte en ook door ‘aan den lijve’ ondervonden ervaring werd,
aan alle eisen die aan een schriftelijke wilsverklaring worden gesteld. na een onofficieel bestaan vanaf 1982, op 20 September 1984 de
Leden van de NVVE die de penning zichtbaar dragen, kunnen er nu ‘Vereniging Hartenjagers’ opgericht. Om precies te zijn door mevrouw
vanuit gaan dat hun niet-reanimeren wens gerespecteerd zal worden. C.M.A. van Delden-Reintjes, de heer J. de Clonie Mac. Lennan en de heer
- J. Kee.
Zoals de minister ook opmerkt gaat de NVVE Drie mensen, die in het ziekenhuis “ De Heel “ (later Zaans Medisch

bij het ﬁja_mvragenkvazn de penning zlede_r Centrum) na een hartinfarct een aantal weken gerevalideerd waren en
%org\_/u ) |gbte Werk. Zo moet gen gg '9 q vervolgens thuis maar moesten zien hoe zij met de nieuwe ontstane
Identiteltsbewljs meegestuurd worden, zodat situatie verder moesten omgaan. Een situatie, waarbij angst, geloof in het

foto en gegevens op h?t aanvraagformulier eigen lijf en ook:.’zou ik dat nog wel kunnen ?’ het dagelijks leven vaak
kunnen worden geverifieerd. Op het domineerden.

aanvraagformulier wordt ook gewezen op het

feit dat de persoon met de penning aangeeft te Bij de foto: Jan Kee 1983

allen tijde niet gereanimeerd te willen worden. Op een goede manier met die

Dit formulier wordt door de NVVE bewaard. nieuwe situatie om kunnen gaan
De reden waarom sommige mensen niet meer gereanimeerd willen werd als een probleem gezien, dat
worden is omdat zij de natuur hun gang willen laten gaan. Zij zijn oud en alle aandacht nodig had. Een deel
hebben de balans van hun leven opgemaakt. van een oplossing zou, zo vond

. . . . " men, gevonden kunnen worden in
Er is ook een groep die niet gereanimeerd wil worden vanwege de risico’s. bijvoorbeeld het regelmatig samen
‘Ik wil niet leven als een kasplant’, wordt vaak genoemd. Hier lag het ‘behoorlijk sportief bezig’ zijn.
bezwaar van een aantal instanties. Zij vonden dat de leden van de NVVE Wekelijks bewegen en dat dan in
vooraf niet goed op de hoogte werden gesteld over wat reanimeren nu clubverband.
precies is. Er zijn uiteraard risico’s, maar weet de leek wel voldoende
welke deze zijn en hoe de getallen zich verhouden. Uiteraard wil de NVVE Dit idee werd voorgelegd aan de
haar leden zo goed mogelijk informeren en in samenwerking met deze enige tijd geleden gepensioneerde
instanties, te weten de Nederlandse Reanimatie Raad, de Nederlandse cardioloog Dr. W. Bthker. Deze
Hartstichting, de Nederlandse Vereniging van Medisch Managers toen nog enige aan ‘De Heel
Ambulancezorg heeft de NVVE nu een informatiefolder uitgebracht. verbonden cardioloog ‘deelde dat
enthousiaste idee’ onmiddellijk.

Standpunt Bestuur “Niet-Reanimeer” verklaring De ‘Vereniging Hartenjagers’

Binnen de vereniging de Hartenjagers zal een lid, dat ingeval van een werd geboren.

hartstilstand niet gereanimeerd wil worden dit zelf zal moeten regelen. Lid worden van deze club mocht
Betrokkene moet dan door het dragen van een (ook toen al) alleen met schriftelijke

“NIET REANIMATIEPENNING”. aangeven dat hij niet gereanimeerd wil toestemming van de behandelende
worden. specialist.
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Dat in 1984 gerealiseerde initiatief is uitgegroeid tot een echte actieve
sportvereniging met (2005) ca. 80 leden. Mannen en vrouwen, die
wekelijks op maandag samen een klein uur sporten onder deskundige en
bezielende leiding. Naar vermogen ( en dat gaat best ver ! ) wordt er
hardgelopen, een partijtie basketbal, volleybal of badminton gespeeld.
Verbazend om te

zien, hoe ex-hart

patiénten ( ook by-

pass geopereerden )

op een manier bezig

zZijn, waaraan

anderen nog een

‘gezond ‘voorbeeld

aan kunnen nemen.

En dat alles slechts

met het enige doel om

het zelfvertrouwen in-

en van het lijf door

gezonde inspanning

terug te krijgen en te

behouden.

(bijdrage van C. van der Heijden)

Jan Zonnenberg bij De Hartenjagers

Ik ben vier weken geleden [begin september red.] voor het eerst naar De
Hartenjagers gegaan.

Voor die tijd sportte ik op de hartrevalidatie in het Zaans Medisch Centrum
bij Theo en zijn team. (Geweldige begeleiding!)

Ik wilde best graag iets meer sporten, maar had ook

niet zo'n zin om naar een sportschool te gaan. Trainen

op toestellen is niet echt mijn ding. Bij De Hartenjagers

bevalt het mij uitstekend, dat komt onder meer door

de gevarieerde manier van sporten zoals

grondoefeningen, lopen en spel. Hoop dit nog lang vol

te kunnen houden.

Jan Zonnenberg
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Rob Peters bij De Hartenjagers

Hallo allemaal,

Ik ben gevraagd om iets te vertellen over mezelf en mijn ervaringen bij de
Hartenjagers. Met heel veel plezier voldoe ik aan die vraag.

Mijn naam is dus Rob Peters. Ik ben 45 jaar en woon sinds 7 jaar in
Zaandam. lk ben getrouwd en in het gelukkige bezit van twee dochters
van 4 en 7 jaar oud. Ze zijn soms wel twee handen vol, maar ben stapel
op ze.

Ik heb in mei 2009 een hartinfarct gehad, de revalidatie was in het Zaans
Medisch Centrum. Daar heb ik ook fysiotherapie gehad van Theo. Via via
ving ik op dat veel patiénten die klaar waren met fysiotherapie na hun
revalidatie zich aansloten bij de Hartenjagers. Het klonk erg gezellig, en ik
besloot het in mijn achterhoofd te houden.

Nadat ik helemaal gerevalideerd was en weer volledig aan het werk, heb
ik me aangesloten bij De Hartenjagers. Helaas was toen net de
vakantieperiode begonnen, maar ik kon in september weer mee doen.

In september was het dus zover. Toch lichtelijk nerveus toog ik die avond
naar het Zaanlands Lyceum waar de sportavonden plaatsvinden op
maandagavond. Ik kwam binnen en voelde me al vrij snel thuis. Het is erg
gezellig en je wordt goed opgevangen.

Na het sporten gingen we volleyballen. Aangezien we dat ook regelmatig
deden bij de fysiotherapie leek me dat erg leuk. Het niveau ligt echter
beduidend hoger. Het gaat dus niet altijd even goed, maar ik doe wel mijn
best om beter te worden. Ik heb het gevoel dat dit ook wel gaat lukken.

De Hartenjagers is een erg leuke vereniging en ik
kan hem van harte aanbevelen bij iedereen die
erover denkt om lid te worden.

Met vriendelijke groet, Rob Peters - Groep 2

Hartespreuk 1

Pessimisme is een kwestie van humeur
Optimisme van wilskracht.

Hartgenoot Wandeltheo
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Henry de Leeuw bij De Hartenjagers

Ik ben Henry de Leeuw, 64 jaar oud, getrouwd (al bijna 40 jaar), vader van
een dochter en zoon en opa van twee kleindochters.

Sinds oktober ben ik lid van De Hartenjagers en probeer dus elke
maandagavond mee te sporten als aanvulling op de noodzakelijke
lichaamsbeweging.

Dat was ook wel nodig na september in Zuid-Frankrijk waar we al luierend
volop genoten van de geneugten van de producten van de Franse keuken
en de wijngaarden.

Lichaamsbeweging is ook iets dat er in ons dagelijks bestaan nog wel bij
in wil schieten als je gekluisterd bent aan bureau en vergadertafel.
Gelukkig heb ik het werken de laatste twee jaar overigens wat kunnen
beperken.

Ik werk in Amsterdam bij een ingenieursbureau en ga lopen als ik de deur
uit moet in plaats van de tram te nemen. Het kost wat meer tijd maar je
krijgt er ook iets voor terug. Behalve dat het lekker is om te lopen zie je
ook veel meer. Dus op maandagavond lekker een

klein uurtje wat gym en het bijna traditionele potje

basketbal. Leuk en gezellig.

Zo komen we de winter wel door tot in april de boot

weer het water in gaat. Maar eerst nog een weekje

skién in februari.

Henry de Leeuw - Groep 3

Hartespreuk 2

Rijkdom is het gevoel dat je overkomt als je bijkom t uit de narcose
en merkt dat je hart weer normaal klopt.

Hartgenoot Wandeltheo
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Vereniging De Hartenjagers, organisatie

Vereniging De Hartenjagers is een bij de Kamer van Koophandel

geregistreerde vereniging. Er is een akte van oprichting en er zijn statuten.

Niet dat dat de meest interessante lectuur is, maar het garandeert wel dat
er duidelijke spelregels zijn in de vereniging.

Het bestuur zorgt ervoor dat de
doelen die zijn vastgelegd in de
statuten, worden uitgevoerd. Er zijn
vier a vijf bestuurs-vergaderingen
per jaar en één algemene
ledenvergadering.

Op de bestuursvergaderingen worden
de lopende zaken geregeld.

Op de jaarvergadering, meestal begin
november, legt het bestuur
verantwoording af voor het gevoerde
beleid en

presenteert het de rekening en
verantwoording van het afgelopen jaar en de
begroting voor het volgende jaar.

De jaarvergadering is bedoeld voor alle leden
en hun partners.

Na afloop van het officiéle gedeelte is er een
gezellig samenzijn.

Website

De website van de vereniging vindt u op www.hartenjagers.info. U leest
daar de meeste informatie die u ook in dit blad vindt én actuele zaken
(zoals de jaarplanning) onder het kopje ‘Nieuws’. Ook worden er foto’s
geplaatst van onze sportavonden of andere activiteiten.
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Lidmaatschap

Om lid te kunnen worden van de vereniging “Hartenjagers Zaanstad”dient
uw cardioloog een verklaring van geen bezwaar af te geven. Het
verenigingsjaar loopt van 1 september t/m 31 augustus.

Het Lidmaatschap wordt aangegaan voor onbepaalde tijd en kan
uitsluitend tegen het einde van het verenigingsjaar en met inachtneming
van een opzegtermijn van een maand worden opgezegd.

Opzegging kan uitsluitend schriftelijk bij het secretariaat.

De contributie bedraagt voor het verenigingsjaar 2011-2012 102,-- per
jaar( 8,50 per maand), is bij vooruitbetaling verschuldigd en kan worden
voldaan door overschrijving naar postgiro nummer 53 22 473 t.n.v.
Vereniging Hartenjagers te Krommenie; hiervoor worden verder géén
rekeningen meer verstrekt. Het contributiebedrag kan door de
ledenvergadering worden aangepast. Ingeval van tussentijdse opzegging
in de loop van het verenigingsjaar blijft de contributie tot aan het einde van
het verenigingsjaar verschuldigd; dit laatste geldt niet wanneer het sporten
op medisch advies wordt gestaakt. Bij aanmelding is men een inschrijfgeld
verschuldigd van  15,-

Van onze penningmeester ontvangt u per e-mail of per post een opgave
van het voor de eerste keer te betalen bedrag aan contributie en
inschrijfgeld. Voor de volgende contributiebetalingen ontvangt u geen
opgave meer, u wordt verzocht deze tijdig te voldoen.

Eventuele wijzigingen van het contributiebedrag worden vermeld in ons
blad De Hartenjager.

Mocht u vragen hebben dan kunt u de penningmeester altijd bellen of
e-mailen.

Zijn telefoonnummer is 075-6210820.

Zijn e-mail adres is n.peet@telfort.nl

In geval van ziekte, ziekenhuisopname e.d. stelt het bestuur het op prijs
daarvan een berichtje te ontvangen. U kunt altijd bellen of e-mailen naar
het secretariaat of uw coordinator.

Als u de eerste keer komt sporten verzoeken wij u een recente pasfoto
mee te nemen. U gelieve dan tevens het ingevulde en ondertekende
inschrijfformulier in te leveren bij de codrdinator van uw groep. U ontvangt
dan van hem/haar een sportshirt met opdruk van de Hartenjagers.
Tevens dient de verklaring van geen bezwaar van uw cardioloog
ingeleverd te zijn.
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Het bestuur

Joop Krijt, Voorzitter

Jan Schut, Secretaris

Tine de Ruijter-Kunst, 2e Secretaris

Niek Peet, Penningmeester

Dick Mooij, Materiaalbeheer / Codrdinator Reanimatie groep

Ton Schomakers, Redactie De Hartenjager / Website / E-mailkring

Zie voor de adresgegevens de laatste pagina van dit informatieblad.

Codrdinatoren

Elke sportgroep heeft een codrdinator. Deze houdt de presentielijst bij en
neemt contact op met leden die om onbekende redenen een tijd niet
verschijnen.

Het is de bedoeling dat leden die verhinderd zijn dat zelf melden aan hun
codrdinator.

Zeker wanneer ze langer achtereen niet kunnen komen.

Ook andere mededelingen en/of vragen kunt u bij de codrdinator kwijt.

De naam en gegevens van de groepscoordinators staan vermeld op
de laatste pagina van dit informatieblad.

Sportavonden

De sportavonden vinden plaats op de maandagavond in de sportzalen van
het Zaanlands Lyceum aan de Vincent van Goghweg 42 te Zaandam.

De sporttijden in de sport- en spelzaal zijn:

17.15 — 18.00u. Groep 1; Sport en spel onder leiding van een sportleider.
18.00 — 18.45u. Groep 2; Sport en spel onder leiding van een sportleider.
18.45 — 19.30u. Groep 3; Sport en spel onder leiding van een sportleider.
Het laatste kwartier van elke groep is zaal 2 beschikbaar, waar eventueel
volleybal of een ander spel kan worden gespeeld.

Deze zaal dient dus vrij te zijn, als dit kwartier ingaat voor de betreffende
groep.
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Rooster voor het sportjaar 2011-2012

Eerste sportavond van het seizoen 5 september 2011

Herfstvakantie 17 oktober 2011

Kerstvakantie 26 december 2011 en 2 januari 2012
Voorjaarsvakantie 27 februari 2012

Paasvakantie 9 april 2012

Meivakantie 30 april 2012

Pinkstervakantie 28 mei 2012

Laatste sportavond van het seizoen: 11 juni 2012

In verband met de examenweken van het Zaanlands Lyceum zullen we op
14 mei, 21 mei, 4 juni en 11 juni 2012 evenals in voorgaande jaren sporten in
sporthal De Tref, Drielsewetering 84, 1509 KR Zaan dam (Kalf)

We doen dat dan van 17.30 tot 19.00 uur. ledereen kan komen en gaan
wanneer het hem/haar uitkomt. Er wordt een gezamenlijk programma verzorgd
tussen 18.00 en 18.30 uur.

Leden Reanimatiegroep
Groep 1: Heinz Friemann, Dick Mooij, Jon Pasman, Ton Schomakers

Groep 2: Louis Marijnissen, Martin Prins, Hans Sinkeldam
Groep 3: Martin Harwijne, Ida Molenaar

Redactie Hartenjager

Ton Schomakers Kees Jongensstraat 23 1531 GT Wormer
redactie.hartenjagers@ziggo.nl 075-642 00 07

E-mailkring

De bedoeling van deze e-mailkring is om informatie aan de deelnemers te
kunnen verzenden over zaken die te maken hebben met onze gezondheid,
het sporten e.d..

De e-mailadressen zullen dus niet worden gebruikt v oor het
toezenden van internetgrappen of niet relevante zak  en.

Ook zal het bestuur zo nodig gebruik maken van de e-mailadressen mocht

dat eens nodig zijn voor belangrijke informatie die niet kan wachten op
ons clubblad De Hartenjager.
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Gegevens bestuursleden

Voorzitter
Joop Kirijt Kuipersveld 24
Secretaris
Jan Schut Noorderven 61

hartenjagers@schut-online.nl
2° Secretaris

Tine de Ruijter Kuif 11
tinejan@quicknet.nl

Penningmeester

Niek Peet Erasmusstraat 9

n.peet@telfort.nl

1541 SZ Koog a/d Zaan
075-635 36 24

1504 AL Zaandam
075-670 27 20

1531 MH Wormer
075-640 15 21

1561 KD Krommenie
075-621 08 20

Materiaalbeheer / Codrdinator Reanimatieteam

Dick Mooij Watertoren 7
d.mooij@quicknet.nl

Redactie | Website | E-mailkring

1531 NG Wormer
075-642 66 39

Ton Schomakers  Kees Jongensstraat 23 1531 GT Wormer

redactie.hartenjagers@ziggo.nl

Groepscoordinatoren

Sportgroep 1
Dick Mooij Watertoren 7
d.mooij@quicknet.nl

Sportgroep 2
Cees Huisman Zandweg 59
truce59@yahoo.com

Sportgroep 3
Jan Schut Noorderven 61
hartenjagers@schut-online.nl

075-642 00 07

1531 NG Wormer
075-642 66 39

1531 AK Wormer
075-642 44 03

1504 AL Zaandam
075-670 27 20



