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Maak kans op het boek ‘Goede 
voornemens in uitvoering’
ARNHEM - Kunt u zeggen dat 
u alles wat u wilde doen 
ook daadwerkelijk heeft ge-
daan? 
Bas Smallenbroek wil ons 
helpen om onze voorne-
mens het jaar rond vol te 
houden en ons leven echt 
die nieuwe draai te geven. 
Hiertoe schreef hij ‘Goede 
voornemens in uitvoering’, 
dit boek is onlangs versche-
nen bij uitgeverij Eburon. U 
kunt het boek vanaf vandaag 
winnen op onze website 
www.arnhemsekoerier.nl.
Smallenbroek: “Het zou zo 
mooi zijn wanneer voor-

nemens vaker tot realiteit 
worden, vandaar dit boekje. 
In dit korte en praktische 
werkje staan allerlei tips en 
handvatten waarmee men-
sen hun goede voornemens 
om kunnen zetten in actie.” 
Om die tips nog wat kracht 
bij te zetten heeft oud top-
schaatser Ben van der Burg 
een pakkende inleiding ge-
schreven en vertellen een 
aantal kleurrijke mensen 
hoe zij werk hebben gemaakt 
van hun goede voornemens. 
Hen is het gelukt die voor-
nemens om te zetten in een 
nieuwe leefstijl of zelfs een 

nieuwe toekomst. Spelers 
van Vitesse hebben ook een 
bijdrage geleverd. 
Het initiatief voor dit 
boekje komt van het CIR, 
waar Smallenbroek direc-
tielid is. Het CIR verzorgt 
revalidatietrajecten voor 
mensen met langdurige ge-
zondheidsklachten op drie 
locaties in Nederland. De 
opbrengst van dit boek gaat 
volledig naar drie goede 
doelen; IntermeZZo, Stich-
ting Jaimy van Boxtel en 
Vitesse Betrokken. ISBN 
9789059727410, hardcover, 
96 pagina’s, 14,95 euro.

Biomarkt in De Lommerd: 
producten uit de regio
ARNHEM - Wijkcentrum De 
Lommerd Spijkerstraat 185 
Arnhem organiseert op zon-
dag 17 maart van 12.00 tot 
16.00 uur een overdekte bi-
ologische markt.
Doel is om mensen meer te 
informeren over de biolo-

gische producten die in de 
omgeving van Arnhem ver-
krijgbaar zijn.
Op de markt wordt door di-
verse bedrijven informatie 
verstrekt, kunnen de pro-
ducten worden geproefd en 
gekocht.

Met stands van leveranciers van biologische producten zoals 
groenten en fruit en andere eerlijke producten uit de regio. 

Natuurtocht met wandel 
app op de smartphone
ARNHEM - IVN Oost-Veluwe-
zoom houdt zondagmiddag 
17 maart de wandeling ‘Na-
tuurtocht met smartphone’. 
Tijdens deze wandeling laat 
IVN de mogelijkheden van 
een wandel-app zien. Deze 
wandeling is interessant 
voor iedereen die wil weten 
hoe zo’n wandel-app werkt. 
Als je een smartphone met 
GPS en internettoegang 
hebt download dan vooraf 

de app ‘Natuurtocht’. Er is 
een wandeling voor volwas-
senen en een speurtocht 
voor kinderen. De wande-
ling begint om 13.00 uur en 
start op de parkeerplaats 
van het bezoekerscentrum 
van Natuurmonumenten, 
Schietbergseweg te Rheden. 
Aanmelden is niet nodig. 
Deelname is gratis. Info:  
www.ivnoostveluwezoom.
nl of bel 0653 553 312

Gemeenteraadslid Gerben Karssenberg heeft de expositie Bi 
in Beeld van het Landelijk Netwerk Biseksualiteit geopend 
in de Centrale Bibliotheek aan de Koningstraat. De expositie 
geeft meer zichtbaarheid aan biseksuelen. Volgens recente 
onderzoeken heeft maar liefst ongeveer tien procent van de 
bevolking biseksuele gevoelens. Te zien t/m 2 april.

Bi in Beeld in bibliotheek

Anticonceptiespreekuur 
om onrust te voorkomen
ARNHEM - Met de commotie 
rondom de anticonceptiepil 
Diane35 neemt het risico op 
ongewenste zwangerschap 
toe. Er is een reëel risico dat 
vrouwen massaal stoppen 
met het gebruik van hun an-
ticonceptiepil, zonder een 
goede afweging te maken in 
de voor- en nadelen, of na 
te denken over een nieuwe 
anticonceptiemethode. Een 
eerdere commotie in Enge-
land leidde tot een stijging 
van maar liefst 9 procent 
in het aantal abortussen. 
Aanleiding voor Care for 
Women specialistes Desirée 
van Cleef en  José Marie ter 
Haar om aandacht te vra-

gen voor de anticonceptie-
spreekuren, zodat vrouwen 
op eenvoudige wijze nu snel 
geïnformeerd kunnen wor-
den.
De arnhemse Care for Wo-
men specialistes zijn gespe-
cialiseerd in vrouwen en 
hormonen. In hun praktijk 
‘Uw Keerpunt’ geven zij 
aan vrouwen inzicht over 
de voor- en nadelen van de 
verschillende vormen van 
anticonceptie, uitleg over de 
risico’s en helpt zij vrouwen 
om een keuze te maken voor 
een anticonceptiemethode 
die ook echt bij haar past. 
Meer informatie op www.
uwkeerpunt.nl.

Adresgegevens 
T-Huis 
ARNHEM - T-Huis is een 
ontmoetingsplek met veel 
aandacht voor biologische 
en lokale gerechten. Het T-
HUIS is een sociale onder-
neming. Mensen met een 
arbeidshandicap kunnen in 
het T-Huis de fi jne kneepjes 
van het horecavak leren. In 
de krant van vorige week 
plaatsen we een artikel 
over het T-Huis op pagina 
2-3. Helaas stonden er geen 
adresgegevens in het arti-
kel. Adresgegevens: 
T-Huis Eten & Drinken, 
Laan van Presikhaaf 3 in 
Arnhem. Tel: 026 362 23 92. 
Mail: info@t-huisarnhem.
nl. Site: www.t-huisarn-
hem.nl. 

  

Start mindfulness trainingen
vanaf 11 april 2013 in Arnhem

“To be mindful” betekent letterlijk  “aandachtig 
zijn”, of “gewaar zijn”. De mindfulness training 
is een vaardigheidstraining, waarbij je leert aan-
dachtig in het moment te zijn en te accepteren 
wat er zich aandient, zonder oordeel. Deze we-
tenschappelijk onderbouwde training verhoogt de 
stressbestendigheid en helpt om ieder moment van 
je leven volledig te leven, ook de meest moeilijke. 
De basis is eenvoudig: aandacht geven. De mindful-
ness training is zeer toegankelijk en geschikt voor 
iedereen die de kwaliteit van het leven wil verbete-
ren. Het leert je op een andere manier omgaan met 
stress, spanningen, onrust, angst, pijn, vermoeidheid 
of slaapproblemen. Het helpt ook om terugkerende 
depressieve periodes te voorkomen. Margot Peters 
is gecertifi ceerd mindfulness trainer en geeft deze 
training in het centrum van Arnhem (Willemsplein 
22) met ruime parkeergelegenheid in de directe om-
geving.  (De trainingslocatie bevindt zich naast het 
Centraal Station en is goed bereikbaar per openbaar 
vervoer.) De trainingen worden door veel zorgver-
zekeraars vergoed vanuit het aanvullende pakket, 
zonder reductie van het “eigen risico”. 

Een groot aantal deelnemers hebben inmiddels de training met enthousiasme afgerond, 
enkele reacties:

•   “ Een indrukwekkende training, die mijn leven positief heeft veranderd.
Nooit gedacht dat het zoveel invloed kon hebben.”

•   “ Geweldig dat zoiets ‘simpels’ als aandacht, leidt tot meer
rust en stabiliteit en ‘eigenaar’ zijn van je eigen leven.”

•   “Ik durf weer!”
•   “Ik slaap beter.”

Vanaf 11 april 2013 starten er weer nieuwe groepen 
voor de 8-weekse mindfulness training: 

 Op de donderdagavond van 19.30 - 22.00 uur
 Op de vrijdagochtend van 09.00 - 11.30 uur
 
 (Tijdens de mei-vakantie geen lessen)

Kijk op de 
site

www.margot-peters.nl
voor meer informatie

of bel:
06-48103445

dé Weekkrant is overal welkom

94% VAN DE 
CONSUMENTEN 
ONTVANGT 
DÉ WEEKKRANT GRAAG!

Volg Sweetdeal op Twitter en Facebook

 @SWEETDEALNL  /SWEETDEAL.NL

Weg met die oude handdoeken! 
Ga voor een luxe, superzachte 
handdoek van het kwaliteitsmerk 
MÖVE. Deze handdoek van 
100x150cm heeft een tijdloos, 
klassiek design en is 
gemaakt van 100% 
katoenen vezels.

wwww.sweetww.sweetdealdeal.nl.nl!!

Deze deals 
koop je alleen op

VAN €61,90 

NU €19,00

KORTING 69%

Ga je een weekendje weg en 
wil je je geliefde verrassen? Ga 
dan voor een Pabo waardebon 
ter waarde van €50,- en maak 
je keuze uit het gehele 
assortiment, zoals 
lingerie en mooie 
nachtkleding.

Dompel je onder in ongekende 
luxe op Texel in Hotel Greenside 
****. Inclusief 2 overnachtingen 
in een Junior Suite of Superior 
Suite, ontbijtbuffet, 
3-gangenseizoensmenu, 
gebruik van sauna, Turks 
stoombad en vele extra’s.

VAN €280,00 

NU €129,00

KORTING 54%

VAN €50,00 

NU €19,00

KORTING 62%



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 96
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.04167
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 96
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.04167
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 550
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (GWG_GenericCMYK)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Ghent PDF Workgroup - 2005 Specifications version3 \(x1a: 2001 compliant\))
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [72 72]
  /PageSize [14173.229 14173.229]
>> setpagedevice


