
't LOUGNIIS
Maandeli jkse inf ormatiekrant

Yoor de dorPen
KANTENS - ROTTUM en STITSWERD

2e JAARGANG No.  8 N O V E M B E R  1 9 8 1 .

R  E D A K T I  E :

Mev r .  J .  Ha rkema

Mevr .  A . van  de r  Hoek -L ins t ra

Mev r .  H .M .  de  V r i es -Ku ipe r

Dhr .  F .A.  Vaats t ra

Dhr .  K .H .  van  de r  Veen

Dhr .  J .  van der  Laan,  e indredakteur .

Correspondentie adres: Kooistraat 6,9995 PW Kantens. Tel. 2213.
Administrat ie adres:  Bredeweg 25, 9995 NC Kantens.
Bank rek.  no.  34.22.56.173. Rabo-bank, Middelstum-Kantens t .n.v.  ' t  Lougni js.
G i r o  n u m m e r  v a n  d e  b a n k : 8 7 1 6 2 1
Uw giften kunt u overmaken op de hierboven genoemde rekening.

Een abonnement voor lezers buiten de genoemde dorpen en randgebieden is
mogef if k, door storting van Í.25.- op boven genoemde rekening.
't Lougnijs wordt u dan toegezonden.

Aan allen die iets te koop hebben en of te koop vra{en, is er alt i jd plaats voor
uw advertentie in onze rubriek: Vraag en Aanbod.
Kosten? U betaald voor 1x plaatsing f. 2.50 per regel.
Wilt u een vaste plaats in onze rubriek, neemt u dan even contact op met het
corr. adres.

Drukwerk en verzorging van 't Lougnijs, geschiedt door:
Drukkerij J.Sikkema, Hoofdstraat 16 te Warffum.



Gemeentewerken:

Maatschappeli lk
werker:

Brandmelding:
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OPEN I  NGSTI  JDENG EMEENTESECR ETA-

RlE.  te | .05955 -  1555

Gemeentesecreta rie :
Geopend van 8.30 -  12.00 uur.

De burgemeester:
Spreekuur na telefonische afspraak.

Ambtenaar sociale zaken:
Dinsdag en donderdag spreekuur van 9.00 -
12.00 uur,  en na telefonische afspraak.

Gemeenteontvanger:
Zi t t ing van 9.00 -  12.00 uur op woensdag.
Betal íng bi j  voorkeur op postgiro nr.
805992 t.n.v. gemeenteontvanger of Rabo-
ba nk Middelstu m/Kantens nr. 34.22.O0.488.

Kantoor Coendersweg 22 te Middelstum.
Open ingsuren:  maandag en  donderdag van 1  1 .00  -  12 .00  uur .
Tel .  05955 -  1533.

Spreekuur  e lke  donderdag van 14 .00  -  15 .00  uur  in  he t
Groene Kruisgebouw.

Tel .  05960 -  12000

A l a r m n u m m e r ,  t e l . 0 5 0  -  1 3 1 3 1 3 .
Rayonbureau, te l .  05953 -  1888.
Postcommandant Kantens, tel. 2432.

OPENINGSTIJDEN POSTKANTOOR.  te | .05955 -  1325

Maandag t /m vr i jdag 10.00 -  12.OO uur en
16.00  -  17 .30  uur .

OPEN INGSTIJDEN RABOBAN K tef. 05955 - 1328

Maandag 13.30 -  16.00 uur.
Donderdag 10 .00  -  l2 .OO uur  en  13 .30  -  16 .00  uur .
Vr i jdag 10.00 -  12.00 uur en 13.30 -  16.00 uur en

17.30  -  19 .00  uur .

G R O E N E  K R U I S

Voor afhalen ( terugbezorgen) goederen, mevr.  G.Loman, bel len te l .  2033.

Spreekuur wi jkverpleegster:  dagel i jks van 13.00 tot  13.30 uur in het Groene Kruis-
gebouw, Molenweg 6. Tel. 2377. Behalve woensdags.
Aanvraag kraamhulp:  d insdag van 13.00 tot  14.00 uur.

P O L I T I E

0ft
ft
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WEEKENDREOETINOEN
HUISARTSEN: Kantens, Usquert  en Warf fum.

31 okt . /1 nov. :  J.S.Smits,  Oostervalge 51, Warf fum
7 en 8 nov. : C.Ruytenberg, Wadwerderw. 3, Usquert

14 en 15 nov. :  J.Bui ter ,  prakt i jk  Dr.  Smits, ,Usquert
21 en 22 nov. :  J.S.Smits
28 en 29 nov, :  C.Ruytenberg

HUISARTSEN: Kantens, Middelstum en Stedum.

31 okt . / l  nov.  :  S.Gerbens, Menthedalaan 2,  Middelstum
7 en 8 nov. :  H.A.Verhagen. Grachtstr .  8,  Middelstum

14 en 15 nov. :  G.A.Schipper,  Kampweg 21, Stedum
21 en 22 nov. :  S.Gerbens
28 en 29 nov. : H.A.Verhagen

TANDARTSEN:

J.v.d.Bi j l ,  Borgweg 28, Winsum
J.v .d .B i j l

05950-2490
05950-2831
05950-4406

05955-1  518
0 5 9 5 5 . 1 5 1 9
05965- 323

05951-174031 okt . / l  nov.
7 en 8 nov.

1 4  e n  1 5  n o v .
21  en22nov.
28 en 29 nov.

DI  ER ENARTSEN :

31 okt . / l  nov.
7  en 8 nov.

14  en  15  nov .
21  en22nov .
28 en 29 nov.

J.D.Buwalda, Boterdiep W.Z. 4,  Bedum 05900-13994
G.J.Heuvink,  Leerweg 50, Ulrum 05956-2015
A.E.V.Jager, Zr.Kortestraat 2, Roodeschool 05954-2444

S.G.S.Postma, Heerestreek 4, Bedum 05900-12607
C.H.v.VVees, Havenstraat l3,Warffum 05950-3822
D.v.d.Wel,  Hypolythusln.  62,  Middelstum 05955-1303
S.G.S. Postma
C.H.v.Wees

05900-1 2989
05953-1 51 2
05955-2361
05953.1885
05900-12989

W I J K V E R P L E G I N G :

Alleen te bereiken tussen 13.00 en 14.00 uur en 18.30 en 19.00 uur.
31 okt . /1 nov. :  Zr.  H.Lant ing,  Bedum

7 en 8 nov. :  Zr.  T.Smit ,  Ui thuizen
14 en 15 nov. :  Zr.  J.Eygenraam, Kantens
21 en22 nov. :  Zr.  G.Wiertsema, Ui thuizen
28 en 29 nov. :  Zr.  H.Lant ing,  Bedum



N E D .  H E R V O R M D E  K E R K

Kantens:
1  n o v .  :  1 0 . 4 5  u u r

4  n o v .  :  1 9 . 0 0  u u r
8  n o v .  :  1 0 . 4 5  u u r

1 5  n o v .  :  9 . 3 0  u u r
29 nov .  :  10 .45  uur

Stitswerd:
22  nov .  :  10 .45  uur

Rot tum:
29 nov .  :  19 .00  uur
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PREDIKBEUNEN

Ds.  E .B.G.W.Ocke ls ,  Openbare  Be l i jden is  en  He i l ige  Doop;
m.m.v.  Hester Pieters ui t  Borger -  dwarsf lu i t  en Chr.  ge-
mengd koor  "De Roepstem"  u i t  U i thu izen.
Ds.  E .B.G.W.Ocke ls ,  dankd iens t  voor  Gewas en  Arbe id .
Ds.  W.B lanken,  War f fum.
Ds.  E .B.G.W.Ocke ls ,  bed ien ing  He i l ig  Avondmaal .
Ds .  E .B.G.W.Ocke ls .

Ds .  P .A.Ge luk ,  Assen.

Ds. K.G.Pieterman, Zandeweer.

G E R E F O R M E E R D E  K E R K  *  V R I J G E M A A K T

1  nov .

4 nov.
8 nov.

1  5  nov .

22 nou.

29 nov.

9.30  uur  Drs .  H.J .S iegers ,  U i thu izen.
16 .30  uur  Ds .  B .  de  Vos ,  Ten Boer .
19 .30  uur  Ds .  D.Berghu is ,  Gron ingen.  Dankd iens t  v .  Gewas en  Arbe id .
10 .30  uur  Ds .  H.Ophof f ,  Bedum.
14.30  uur  Ds .  v .d .Berg ,  Zu idhorn .
11 .00  uur  Ds .  \A / .Bru in ius ,  Leens .
1 6 . 3 0  u u r  D s .  H , N . S m i t ,  D e l f z i j l .
10.30 uur Ds. H.Ophoff ,  Bedum.
16.30  uur  Ds .  J .Hoorn ,  Grootegas t .
9.30 uur Leesdienst.

14 .30  uur  Ds .  J .A .v .d .Ve lde ,  Gron ingen.

AOEiIDA
DORPSIfUfS 

't SClf fEtlYAT, Xcrlatrrct 7, Krntens
4 nov.
6 nov.

10  nov .
1 3  n o v .
14  nov .
1 7 nov.
18  nov .
20 nov.
24 nov.
27 nov.

Ouderavond O. L.S.
Maatsch. v.  Landbouw.
Molencommiss ie .
C.S.C.W. -  Zie elders in di t  b lad.
Viswedstr i jd,  's  morgens 6.00 uur.
Ledenvergadering won í ngbouwveren ig i ng
Kindermiddag C.S.C.W.
Spelavond Jeugd K.R.C.
Best. St. Schienvat
c.s.c.w.
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coMMrsstE vooR soctAAL EN cULTUREEl lvERK -  KANTENS.
Ook in  het  komend se izoen hoopt  de commiss ie  weer  d iverse akt iv i te i ten te  ont -
p l oo ien .

1e 13 nov.  Een é6nakteravond -  Aanvang 20.00 uur .  -  Ent ree f .3 .50.
D r i e  t onee l ve ren ig i ngen  van  he t  Hoge land ;  waa ronde r  ons  a l l e r
Advendo,  voeren e lk  een toneels tuk op in  een bedr i j f .

2e Een hobbytentoonste l l ing tussen de Kers tdagen en Nieuwjaar .
Di t  wordt  anders  dan twee jaar  ge leden met  hoofdzakel i jk  hobby 's  d ie  n ie t
(voor  zover  wi j  dan weten)  in  onze dr ie  dorpen worden beoefend.
Mode lbouw;  hou tsn i j den  en  ande re  handvaa rd igheden .

3e 2 ian.  Nei jaorsverz iede.  Evenals  vor ig  jaar ,  met  Thomasvaer  en Pie terne l ;
' 82  Acco rd ionmuz iek ; kw is  e .d .

Toegang grat is  *  ne i jaors  borre l .

18 febr .  Sprekersavond.
'82 

Vor ig  jaar  h ie ld  dhr .  Reinders  een spreekbeur t  over  de boerder i jen,
de bouwst i j len e .d .  Aan de hand van de door  hem ver toonde d ia 's .
Een he le  mooie avond.  Wie er  nu komt,  is  nog onbekend.

5e 20 mrt .  Gezamenl i jk  e ten;  vermoedel i jk  een eenvoudige broodmaal t i jd ,  met
'82 daarna een musica l  o f  ie ts  derge l i jks .

6e  K inde rm iddagen :
F i lm  op  18  nov .  a . s .  Aanvang  14 .00  uu r .  En t ree  f . 1 . -
Volksdansen op 23 dec.  a .s .  voor  a l le  k inderen.
Poppenspelmiddag of  f i lm op een nog nader  vast  te  s te l len datum.

7 e Jeugdwerk:
F i lmavond  voo r  de  j eugd  van  13  -  18  j aa r  op  23  dec .  a . s .
Aanvang  20 .00  uu r .  En t ree  f .  1 . -

DAMCLUB ' 'KANTENS"

Op dinsdag 1 september is onze wekel i jkse damavond weer van start  gegaan.
Er is deze avond nog niet  voor de compet i t ie gespeeld,  a l leen wat part i j t jes om er
weer een beetje in te komen.

Op vr i jdag 13 nov.  opent  de Commiss ie  het  Cul ture le  se izoen
met een óénakteravond.
Dr ie  veren ig ingen komen met  een eónakter  op de p lanken t .w. :
Western ie land :  K lompsmoa vragt  een hoeshol ler  (Gron ings)  ;
' t  Zandt :  Mi jn  naam is  Jansen en
Kantens:  De geadresseerdeechtgenoot  (Advendo) .
Aanvang:  20.00 uur  -  Ent ree f .  3 .50.
Bezoekt  a l len deze gezel l ige avond !  C.S.C.W.
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Dinsdag 8 september  waren de dames van de leden u i tgenodigd voor  een gezel l ige
avond met  vee l  spe l le t jes  o .a . .  s joe len en b ingo.
Er  was ook een leuke kwís  met  vragen over  Kantens en omgeving d ie  met  een k le i -
ne voorsprong door  de heren werd gewonnen.  Mede door  de le id ing en verzorg ing
van de heer  O.Rui ter  kunnen we terugz ien op een ges laagde avond.

Dinsdag 15 september  hebben we onze jaarvergader ing gehouden.  De be langr i jks te
punten h ieru i t  waren,  dat  de heer  O,Rui ter  a Í t rad a ls  voorz i t ter  en secretar ís  en de
heer  T.Kooi  a ls  penningmeester .
Beide heren werden har te l i jk  bedankt  voor  a l  het  werk  wat  ze voor  de damclub heb-
ben gedaan,  in  het  b i jzonder  de heer  T.Kooi ,  d ie  ca.  25 jaar  penningmeester  is  ge-
weest.
E r  i s  een  n ieuw  bes tuu r  gekozen  da t  e r  a l s  vo lg t  u i t  z i e t ;
Voorz i t ter :  K.  ten Hove
Secretar is  :  K.  Oomkens
Penn ingmees te r  :  W .  S tu i ve r

Dinsdag 22 september  werd er  voor  de compet i t ie  gespeeld .  De uí ts lagen waren:
T .Koo i  -  K .Oomkens  2 -O
H.Bo l t  -  S .Vaa ts t ra  1 -1
W,S tu i ve r  K . t en  Hove  2 -O

Op d insdag 29 september  waren de u i ts lagen:
O .Ru i t e r  -  B .E .T iemens  2 -O
T . K o o i -  D . B o l t afgebroken
S.Vaats t ra  -  K. ten Hove 1-1
H .Bo l t  -  l / .A .Ho l tman  0 -2
W.S tu i ve r  -  K .Oomkens  1 -1

Dinsdag 6 oktober  hebben we een vr iendschappel i jke  wedst r i jd  tegen Garre lsweer
gespeeld .  Het  was een gezel l ige en spor t ieve avond.  Garre lsweer  heef t  de wedst r i jd
met  10-6 gewonnen,  zodat  z i j  met  de beker ,  door  damclub "Kantens"  beschikbaar
geste ld ,  naar  hu is  z i jn  gegaan.

Dinsdag 13 oktober  is  de damclub u i t  Kommerz i j lb i j  ons geweestom te  spe len voor
de bondscompet i t ie .
De u i ts lag was 12-12,  een vooru i tgang voor  onze c lub,  daar  we het  vor ige jaar  van
Kommerzí j l  ver loren.

Dinsdag 20 oktober  waren de u i ts lagen voor  de c lubcompet i t ie  a ls  vo lg t :
H . B o l t
D . B o l t
T .Koo i

O.  Ru i te r
T .Koo i

B.E.Tiemens -  \A/ .Stuiver 0-2

-  K . O o m k e n s  1 - 1
-  M.A.Ho l t r ran  0-2

K.ten Hove 2-O

-  A .Harms 2-O
- S.Vaatstra 2-O
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G.V,  "CLIMAX' '

Hier  vo lgen voor  de goede orde nog een keer  de aanvangst i jden van de lessen.

K leu te rs  vana f  3% jaa r  van  15 .15  15 .55
Jongens en meis jes , ,  15.55 16.35
M e i s j e s  1  , ,  1 6 . 3 5  1 7  . 1 5
Jongens  1  , ,  17 .15  17 .55
Jongens  2  , ,  18 .  15  19 .00
Me is j es  2  , ,  19 .00  19 .45
Dames j r .  , ,  19.45 20.35
Dames , ,  20.35 21.20
Heren  , ,  21 .20  22 .10

De  con t r i bu t i es  z i j n  a l s  vo lg t  t o t  31  december  1981 ;
to t  en met  12 jaar  f .6 . -  per  maand
13 to t  en rnet  16 jaar  f  .6 .50 per  maand
17 jaar  en ouder  f  .8 .25 per  rnaand
Di t  a l les  ínc lus ie f  bondscont r ibut ie .

Met  wat  wisse l ing van de le id ing en het  ver t rek van mevr .  Gi rbes,  deel t  het  bestuur
u mee dat  s inds enkele  weken a l le  lessen worden gegeven door  Yvonne Verschoor
u i t  Zandeweer .
Yvonne har te l i jk  welkom a ls  le ids ter  van onze veren ig ing en dat  het  mag k l ikken
tussen  j ou  en  j e  pup i l l en .
H ie rb i j  w i l l en  w i j  een  be roep  doen  op  a l l e  l eden .  Kom naa rdegym lessen ,  daa rvoo r
betaa l t  u  cont r ibut ie  en het  is  voor  de le ids ter  en leden leuker  om samen in  groeps-
verband bez ig  te  z i jn ,  dan dat  er  maar  een ódnl ing komt opdagen.
Ook n ieuwe leden z i jn  natuur l i j k  van har te  welkom.
Opgeven kan men z ich t i jdens de lesuren b i j  de le ids ter .  Dus leden en n ie t  leden
op naar  ' t  Sch ienvat  om te  gymmen.
Dan ís alweer de aktie Jantje Beton achter de rug. Langs deze weg worden de vri j -
w i l l igers  bedankt  voor  het  co l lec teren en de gevers  en geefs ter  bedankt  voor  hun
bi jdrage.
De he l f t  van de opbrengst  v loe i t  terug in  onze c lubkas.  De opbrengst  melden wi j
i n  he t  vo lgende  nummer .
Op 13 november  houdt  de gymnast iekveren ig ing een b loemenakt ie  ter  vers tev i -
ging van de clubkas. Dus mensen in Kantens, Rottum en Sti tswerd stel ons niet
te leur  maar  koop een b loemet je .
A lvast  har te l i jk  dank voor  uw medewerk ing.

B C  ' ' D E  K L E I N E  T A F E L "

Op d insdag 22 september  j . l .  g ing het  n ieuwe b i l ja r tse izoen weer  van s tar t .
Het leden tal werd uitgebreid van 14 naar 18 leden. Er heeft 1 bestuursl id bedankt
voor  z i jn  funct ie ,  dat  was de heer  D.Wiersma.  Hi j  werd opgevolgd door  J .Knot .
Verder  nog d i t :  Het  l ig t  in  de bedoel ing de jeugd van 14-18 iaar  ge legenheid  te  ge-
ven om te  b i l ja r ten.
B i j  vo ldoende be langste l l ing za l  d i t  gesch ieden op de maandagavond.
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Opgave kan geschieden b i j :
J .Knot ,  Pastor ieweg 16,  te l .  2007
Th.Wiersma,  Langest  raat  17
G.Westra ,  Poelest raat  6 ,  te l .  1559

Het  Bestuur .

U I T S L A G E N  E N  S T A N D E N .

gesp.
J.  Knot 4
E.VViersum 4
L.Wi l lems 4
T.Wiersma 4
J.  Lenstra 3
J.Schol te 3
S.v .De l len  3
D.Wiersma 4
K. Knot 4
P.Knot  4
J .Mekkes  2
B.  R i t zema 3
G.Sietsema 3
G.Westra 4
J .de  Jong 3
D. Kru iz inga 3
E .  R e i n i n g  3

gew.
4
4
4
3
2
2
2

gelijk pnt.
0 8
0 8
0 8
0 6
0 4
0 4
0 4
1 3
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
0 2
1 1
0 0
0 0

ver l .
0
0
0

2
3
3
1
2
2
3

1 1
3
3

0
0
0

VOETBALVERENIGING KANTENS _  DE  ROBBEN COMBINATIE .

Verslagen eerste elf tal.
De tweede wedst r i jd  thu is  tegen U.V.V.  u i t  U l rum h ie ld  voor  ons e l f ta l  een neder-
laag in .  In  de openingsminuten enkele  doel r i jpe kansen,  benut  werden ze n ie t .
Een beeld  van de wedst r i jd ,  over  het  geheel  genomen twee e l f ta l len d ie  aan e lkaar
gewaagd waren waar  de ge lukk ige e l f ta l ,  in  d i t  geva l  U.V.V. ,  de punten mee naar
hu i s .  U i t s l ag  1 -3 .

De derde wedst r i jd  u i t  tegen Niekerk  leverde twee punten op voor  ons e l f ta l .
Een overwinn ing van 8 tegen 3 doelpunten tekent  de wedst r i jd .  Goed voetba l  van
K.R.C. ,  minder  van een Niekerk .  Scheidsrechter  Bosman had de le id ing deze mid-
dag en deed het  u i ts tekend.  Ui ts lag 3-8.

De v ierde wedst r i jd  u i t  tegen Marum leverde ook een winst  op voor  K.R,C.
Een 2-0 overwinn ing voor  deze p loeg is  naar  mi jn  mening een goed resu l taat .De
slechtste man van het veld, scheidsrechter Blok, had die middag beter thuis kun-
nen b l i jven,  door  hem begon de wedst r i jd  a l  twínt ig  minuten te  laat .

De v i j fde wedst r i jd  thu is  tegen Ez inge leverde ook winst  op voor  K.R.C.
Voor de wedstr i jd werd aan de aanvoerder Harry Kuipers een nieuwe voetbal
overhandigd door  Ber t  Bu l tena namens de fam.  Bul tena.  Een leuke geste waar
een ieder ,  het  e l f ta l  en het  bestuur ,  b l i j  mee z i jn .  Har te l i jk  dank.



- 1 6 -

In  de eers te  he l f t  voorbe ide p loegen een goede he l f t  doch met  wein ig  doel r i jpe
kansen.  Toch ge lukte  het  K.R.C.  om voor  de rust  eenmaal  te  scoren.  Na de thee
een  s te r k  aanva l l end  K .R .C .  he tgeen  resu l t aa t  op leve rde .  K .R .C .  kon  z i j n  tweede
t re f fer  noteren.  Hier  b leef  het  b i j  ddnkz i j  goed keeperswerk van de Ez inger  doel -
man .
Door  deze eers te  twee winstpunten thu is  b l i j f t  ons eers te  e l f ta l  kop loper  ín  de
2e k lasse A.

;
Hierb i j  de vers lagen van het  tweede e l f ta l ,  in  het  ver leden werd het  weleens vergeten,
voora l  de p laatse l i jke  weekbladen doen h ier  n ie t  aan,  maar  ook dezen horen erb i j .

K.R.C. 2 -  De Heracl iden I 2-2
De eers te  compet i t ie .wedst r i jd  voor  het  tweede e l f ta l .  Met  aan be ide z i jden aan-
t rekke l i jk  voetba l .  K.R.C.2 voor  de rust  de toon aangevende c lub,  na de pauze de
meis ters  ie ts  ve ldvoordeel .  Na het  ver toonde spel  werden be ide c lubs dan ook be-
loond met  1  winst  punt .

L i jcurgus 14 -  K.R.C.2
Nu werd de s t r i jd  aangebonden tegen de s tad Groningers .  K.R.C.2 moest  in  deze
wedst r i jd  nood gedwongen een beroep op speler  T.Wiersma doen,  zodat  h i j  voor
de moei l i i ke  taak s tond z i jn  doel  schoon te  houden omdat  doelman Broekhuizen
afwezig  was.  De K.R.C.ers  begonnen z ich dan ook defens ie f  op te  s te l len,  zodat
de tegenpar t í j  n ie t  de ge legenheid  kreeg veel  op het  doel  te  sch ie ten.  Maar  a l  gauw

stapte men van dí t  systeem af  en nam K.  R.C.2 het  in i t ía t ie f  over .  Jan Poppema
deed dan ook wat van hem werd gevraagd en scoorde beide doelpunten.

K.R.C.2  -  F .C.  L .E .O.4 2-1
Het  was ongekende weelde voor  ons tweede e l f ta l ,  u í t  twee wedst r í jden dr ie  pun-
ten.  Doch nu kwanr  het  4e e l f ta l  u i t  Leens op bezoek.  Ook deze middag weer
aantrekkel i jk voetbal en van krachtsverhouding bleek geen sprake. Men was goed

aan elkaar gewaagd. Roelof van Dellen opende de score, na een goed aangegeven
bal  lepe lde h i j  onhoudbaar  de ba l  achter  de doelman.  Ook de F.C.  L .E.O.  zat
n ie t  s t i l  en na twee minuten s tond de s tand a lweer  ge l i jk .  Andr ies  Poppema
maakte aan a l le  i l lus ies een e inde en schoot  de Kants ter  format ie  naar  winst .

Oranje Nassau 18 - K.R.C.2 6-1
Al  vroeg moest  men u i t  Kantens ver t rekken naar  Coendersborg waar  men om 12
uur klaar moest staan tegen de Groningers. Het tweede elf tal deed nu een beroep
op doelman Johan Rein ing.  Oranle  Nassau nam van het  begin  a f  aan het  in i t ia t ie f
en z i j  g ingen dan ook verd iend de rust  in  met  een 1-0 voorsprong.

Ook na de rust  een veel  betere Oranje  Nassau en K.R.C.2 kon h ier  wein ig  tegen-
over stel len. De zeer jeugdige ploeg 18-20 jaar speelde op al le fronten beter. De
eers te  neder laag was een fe i tvoor  K.R.C.2.  Toch za l  het  2e e l f ta l  het  h ier  n íe t  b i j
la ten z i t ten,  r ren wi l  wel  degel i jk  een woord je  mee spreken in  de 3e Klasse.
Ook moet  men dan wel  degel í jk  de t ra in ing bezoeken.

J .B laauw ieke l .

1-2
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NIEUIAS VAN DE VROUWENRAAD.

Theeni iddag (voor  ouderen,  a l leenstaanden en gehandicapten) .
De eers te  theemiddag is  op woensdag 1B nov.  Ons oud-Vrouwenraads l id  mevr .  H ie l -
kema u i t  Rot tum,  thans wonende te  Paterswolde,  za l  deze middag verzorgen met
een d ia-voors te l l ing.
Ze za l  d ia 's  ver tonen over  vroegere soosakt iv i te i ten,  Ee lder  b loemencorso,  5  mei -
optocht  en de s t renge winter  van 197811979.  Mevr .  H ie lkema heef t  in  het  ver leden
wel  vaker  d ia 's  ver toond.  De p laat jes  waren a l t i jd  pracht ig ,  dus ik  zou zeggen:  "Komt
u a l lemaal ,  want  het  be loof t  een gezel l ige middag te  worden" .
Ook mensen d ie  om welke reden dan ook de he le  dag thu is  z i jn ,z i jn  van har te  wel -
kom.
Aanvang:  ha l f  dr ie  in  Gebouw Salem.
Entree:  grat is .
Voor  de kof f ie  o f  thee vragen wi . j  een b i jdrage van Í .2 . -  per  pers .
Ve rvoe r :Wí l t  u  ze l f  even  i emand  be l l en  van  de  V rouwenraad  a l s  u  ve rvoe r  nod ig
hebt .

Verdu is ter ing van de zaal .
A ls  er  vroeger  d ia 's  ver toond werden,  was het  a l t i jd  een heel  gedoe om de zaal  van
gebouw Salem te  verdu is teren.  Een paar  mannen van de soos waren dan van te  voren
met  hardboard en kar ton in  de weer  om de ramen d icht  te  maken en na de voors te l -
l ing moest  men a l les  weer  verwi lderen.  De laats te  weken is  Hans Westra  bez ig  om
een verdu is ter ing te  maken en wel  zodanig  dat  het  ook perr r ,anent  kan b l i jven z i t -
ten.
Het  worden ro lgord i jnen van landbouwplast ic .  Het  spreekt  vanzel f  dat  w i j  de hr .
West ra  erg erkente l i jk  z i jn .

Cursussen.
Knutse lcursus voor  de lagere school jeugd
Di t  jaar  za l  Mar ieke Kru ize u i t  Usquer t  de k inderen bez ig  houden met  knutse len
op de vri je woensdagmiddag.
De dames de Boer  en Berghuis  hebben be ide scholen bezocht  om de k inderen te
vragen oÍ  ze mee wi l len doen.  Waarsch i jn l i j k  za l  er  in  de eers te  week van november
gestart worden.

V.O.S.-cursus.
Een he le  r i j  dames hebben z ich aangemeld voor  de V.O.S.
Soms eers t  wat  wei fe lend en met  de vraag of  v r iend innen,  buren of  bekenden ook
deelnamen.  Wi j  kunnen u zeggen dat  er  z ich u i t  a l le  hoeken van Kantens vrouwen
hebben aangemeld; u treft  er dus alt i jd wel bekenden. Mocht u ook nog graag mee
wi l len doen,  dan kunt  u  contact  opnemen met  mevr .  de Boer ,  te l .  1484.
Rot tum en St i tswerd,  waar  b l i jven ju l l ie  ???Wi j  z i jn  onder tussen druk bez ig  om de
organisat ie  van de cursus verder  rond te  kr i jgen.  U hoor t  van ons !

Andere cursussen
Voor  d i t  se izoen z i jn  er  nog geen andere cursussen gepland.
De be langste l l ing voor  de hu ishoudel i jke  cursussen loopt  terug en op het  gebied van
creat iv i te i t  hebben we ook a l  van a l les  gehad.
Toch vinden we het zelf  een beetje magert jes.

il
I
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Mocht  er  onder  de lezers  in teresse z i jn  voorhetz i j  koken,  naaien,  haken,  bre ien
o f  noem maar  op ,  dan  w i l l en  w i j  he t  me t  a l l e  p l ez íe r  o rgan i se ren .  Voo r  a l l e
cursussen z i jn  ca.  12 deelnemers nodig .  Geef t  uw ideëen,  k lachten enz.  door ,  dan
kunnen we er  ie ts  aan doen.

Tens lo t te  de len we u mede dat  de jaar l i j kse co l lec te  in  de dorpen Kantens,  Rot -
tum en St i tswerd f .960,30 heef t  opgebracht .  A l len har te l i jk  dank.

R.O.P.  PROJEKT "OPVANG MENSEN ZONDER WERK"

Aan al le mensen met een uitkering zoals VlW, WWV, RWW, WAO, ABW, enz.
Werk loosheid  is  een prob leem waarmee de Neder landse bevolk ing in  toenemende
mate wordt  gekonf ronteerd.  Ook in  onze e igen prov inc ie  z i jn  de gevolgen s teeds
duide l i jker  merkbaar .  Het  werk loosheidsc i j fer  is  inmiddels  de 400.000 a l  gepas-
seerd en het  z ie t  er  nog n ie t  naar  u i t  dat  er  een kenter ing za l  komen in  deze s i tua-
t i e .
Om de negat ieve gevolgen van de werk loosheid  zover  mogel i jk  terug te  dr ingen z i jn
er  in  het  gehele  land pro jekten "Opvang Mensen Zonder  Werk"  in  het  leven geroe-
pen .  Ook  i n  onze  s t reek ,  he t  zg .  R .O .P .  (Reg iona le  On tw i kke l i ngs  P lann ing )  ge -
b ied,  dat  bestaat  u i t  de gemeenten Baf lo ,  War f fum,  Usquer t ,  Hefshuizen,  Kantens,
Middelstum en ' t  Zandt, bestaat sinds september 1980 een dergel i jk projekt.
(De gemeente ' t  Zandt  neemt n ie t  dee l  aan d i t  pro jekt ) .  Het  pro jekt  heef t  z ich to t
doel  geste ld  te  komen to t  een z inn ige opvang van werk lozen en ie ts  aan hun s i tuat ie
te doen cq te verbeteren. Tevens wordt geprobeerd de arbeidsgeschiktheid in stand
te houden of  hu lp  te  b ieden b i j  het  weer  opbouwen daarvan.  Verder  b iedt  het  pro-
jek t  de mogel i jkhe id  to t  het  leggen van soc ia le  contacten,  d ie  door  het  ver l ies  van
de  baan  weggeva l l en  kunnen  z i j n .  Om d i t  a l l es te  ve rwezen l i j ken  wo rden  e rvanu i t
het  pro jekt  kursussen georganiseerd,  zoa ls  typen,  Engels ,  Dui ts ,  Neder lands,  t im-
meren,  g i taar ,  enz.  Ook v inden er  andere akt iv i te i ten p laats .  Zo is  er  een spel -
groep,  d ie  in  d iverse spelvormen maatschappel i jke  prob lemen e.d .  be l ichten.
De rea l iser ing van de kursussen en akt iv i te i ten is  u i teraard he lemaal  a fhankel i jk
van de deelname van de mensen voor  wie  het  opgezet  is .  Vor ig  jaar  kon zodoende
een kursus typen en gitaar worden gestart,  Verder was er de spelgroep en op
vr i jdag kon er  badminton worden gespeeld .  Helaas moest  een kursus Engels  ha l -
verwege wegens afnemende be langste l l ing worden gestaakt .  Wi l  een kursus of  ak-
t iv i te i t  gestar t  worden,  dan moeten er  min inraa l  acht  deelnemers z i jn .  D i t  jaar
v inden a l le  kursussen en akt iv i te i ten p laats  opwoensdag,  in  de morgenuren de
kursus typen en in  de middaguren de cursus g i taar  en de spelgroep.  Op vr i jdagmor-
gen van ha l f  10 to t  12kan er  badminton worden gespeeld  in  het  gymnast iek lokaal
aan de Groot  Hadders t raat  te  Ui thu izermeeden.  Het  pro jekt  herbergt  eveneens de
Vr i jw i l l igers  Vacature Bank.  Hier  kunnen werk lozen z ich met  behoud van u i tke-
r ing,  besch ikbaar  s te l len voor  vr i jw i l l igerswerk.  Een vr i jw i l l igersbaan mag n ie t  lan-
ger duren dan zes maanden en niag geen concurerende factor vormen voor bestaan-
de bedr i jven.  M.b. t .  de kursussen nog even dí t :  een complete  kursus met  de duur
van ongeveer  12 weken kost  f .10. - .  Behalve de badminton,  v inden a l le  akt iv i te i -
ten p laats  in  het  dorpshuis  "  ' t  Bommelhoes" ,  Oudedi jks terweg 22 te  Ui thu izer -
meeden. Telefonisch is het projekt te bereiken op nr. 05954-2225. Al le akt ivi-
te i ten z i jn  dus bestemd voor  mensen met  een u i tker ing,  voor  mensen zonder  u i t -
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ke r i ng  (o .a .  hu i sv rouwen) ,  voo r  mensen  d ie  i ngesch reven  s taan  b i j  he t  a rbe ids -
bu reau etc.
Ve rde r  i s  e r  de  ge legenhe id  om geze l l i g  ko f f i e  t e  d r i nken  en  samen  me t  e l kaa r  t e
praten en dat  hoef t  heus n ie t  a l t i jd  over  werk loosheid  gaan.
Het  pro jekt  wordt  u i tgevoerd door  v ier  mannen,  waarvan de pro jekt le ider  een be-
taa lde kracht  is .  (Werkverru imende r r .aat regel ,  voor  de duur  van een jaar ) .  De an-
de re  d r i e  medewerke rs  z i j n  v r i jw i l l i ge rs .  Samen  geven  ze  ges ta l t e  aan  he t  be le i d
van  he t  p ro jek t  en  de  u i t voe r i ng  daa rvan .
Tens lo t te .  D i t  ar t ike l  is  bedoeld  a ls  een oproe i r  en u i tnod ig ing om mee te  doen.
Deelname za l  een s tuk verve l ing en doel loosheid  verdr i jven en u hopel i jk  vee l  p le-
z i e r  bezo rgen .

U i t hu  i ze rmeeden ,  5  ok tobe r  1  981 .
A l j e  T i l l ema ,  R .O .P .  P ro jek t  "Opvang  Mensen

Zonder  Werk" .

VE R KOOPAVON D.

Denkt  u  aan de verkoopavond op 2O november  ten bate van Gebouw Salem.
(Aanvang  7  uu r ) .

Wat  is  er  zoa l  te  koop ? ?  ?
Poppekleren,  poppen,  ze l fgebre ide en genaaide k inderk led ing,  a l le r le i  leuke d in-
get jes  om cadeau te  doen (St .  N ic .  surpr ises)  enz.
Verder  versch i l lende at t rac t ies  waar  u  aan mee kunt  doen.
Aan  he t  e i nde  van  de  avond  za l  de  t r ekk ing  van  de  ve r l o t i ng  p laa t s  v i nden .

Herv.  Vrouwengroep.

B E V O L K I N G S O N D E R Z O E K .

Denkt  u  aan het  bevolk ingsonderzoek ? (Z ie  vor ige Lougni js ) .
Ap  12  november  1981  za l  een  T .B .C . -bevo l k i ngsonde rzoek  gehouden  wo rden .
Opgeroepen zu l len worden a l le  mannel i jke  en vrouwel i jke  inwoners van 40 jaar  en
oude r .
Het  onderzoek za l  worden gehouden:
Kan tens :  ( ' t  Sch ienva t )  van  14 .00  uu r  -  16 .30  uu r .

1 7 . 0 0  u u r  -  1 8 . 0 0  u u r .
Voor dít onderzoek zal gewerkt worden met een róntgenauto. De kosten zi jn f  .5.25.

Niet vergeten !
Wi l t  u  ook deelnemen aan een ur ine-onderzoek,  dan kunt  u  f les jes ha len b i j  G.de
Boer ,  Bredeweg 16 Kantens of  b i j  de S.R.V. -wagen.  De meer-kosten z i jn  dan f .0 .50.

Het Groene Kruis.
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DE GROITII\GERS:
E E N  P O G I N G  H U N  K A R A K T E R S T R U C T U U R  T E  S C H E T S E N .

" l ) e  ( i t o r t i t i gc r s  vonncn  zowu t  l r c t  Í ' l i n ks t c  soo r t  r ne l t se ' r t  t l u t  c r  i r t  Nedc r l l t nd  voo r -

k o r r r l .  l l e l  z i j r t  u u r t p a k k c r s ,  t u u i e  v o l l r u r t l c r s ,  z a k c l i j k ,  s o l i e d .  Z c  v o r t t t e  n  c c l l  r ï : e n -
g c l i r r g  v l r r r  l  r i e s c  e  r r  S u k s i s e l r c  u u r t l ,  t l r c  o r t g e ' v c c r  l r u l l - l r u l Í  i s .  V u r t t l ; u t t - t l l t  z c  l r e  t
p r o g r c s s i c v e  v l n t  r l e  l r r r c s  l r c l t l r e  n  l t t i t r  r l i c r r s  w i l r l c  r u d i k a l r s t t t c .  t l i r t  b r j  l r c r r  g c t c t r t p e r d

word t  doo r  Saks i sc l r c  onbcz -onnen l t c i r l  en  l a r t gzaa r r , l t c i d .  Dc  ( i r on i r t ge r  i s  b i j z . onde r
ze l l ' s t and ig  cn  h i j  r r i t  z i ch  n ie t  ge r rakke lUk .
' l egenovc r  

a l  t l a l  gocc l c  s taa t  da t  h i l  wa t  r na t c r i a l i s t i s ch  cn  op  dc  pcnn ing  i s ,  ook  dc
r r c i g i l r g  l r cc l ' f  u l l c s  u l l eu ' l t  t u ra r  gc ldwaa r t l c  t c  t u r c ren  cn  v r i iw r r l  gec r r  z r r r  voo r  poc / i e
l r cc f t .  [ ) c  bckc r r r l c  ( i r o r r i r r ge r  K .  t c r  L .u :u t  zcg t  l r c t  ko r t  c r t  bo r rd i g .  " l ) e  gecs t  i :  ge  -

r i ch t  op  nu t  cn  voo rdce l ,  d i ngcn  d i c  n r c t s  op leve rc r r  z . i j n  n i c t  i n  t c l " .  [ ) e  ( i r on ingc r

n r i s t  f an tas ie  cn  l t i j  r n i s t  cc l r t c  l t un ro r .  Gcen  C lon ingc r  d i e  t l a t  zu l  t ocgcve ïn ,  r t ) aa r
l r e t  b l i j í ' t  wa r r  r l a t  l r i j  bcs l i s l  u l l e  l i c l r t - bedoe ldc  u i t sp raken  c l i r cc t  vce l  t c  r ' n l s l iB  ( ) p -

va t  en  1n  e l k  gcva l  n i c t  gen rakkc l r j k  c r t oc  ko rn t  z i c l u . c l l - e r t  ook  z i j n  oo rdec l  i n  z i j n
b c t  r c k k c l i j k l r c i r l  1 c  z i c r r .
l ) c  c r r c  ( i r on i r r gc r  d i c  gc t l i c l t t e - r r  r na l k l  z r lwc l  p ro t cs te r cn  t cgc r t  l t e t  voo rgua t t dc  -

l naa r  ov0 r  hc rn  hcb  i k  hc t  r t i e t .  Naas t  l r cn r  s taa r t  e r  ncgenc Í t n r : gcn t i g  d i e  zc l l ' s  t t on i t
een  ged i ch t  l c z .en ,  t enz i j  da t t  voo r  hc t  ha len  van  ce r t  ak te " .

I  I  i t  :  ( ) n s  l ) l i r t t c l a r r c l .

VRAAG en AANBOD.

Cursus ol ieverf.sch i lderen.
ln  de week van 15 november  s tar ten wi j  weer  met  de cursus o l iever f -sch i lderen op
l i n n e n .
De  t i en  weke l i j k se  l essen  van  11 / zu t J r  wo rden  zowe l  ' s  och tends , ' s  m iddags  a l s ' s
avonds gegeven.  Voor  " jong ta lent "  spec iaa l  op woensdagmiddag.
Er  kunnen nog enkele  curs is tenrgeplaats t  worden.
Voor  u i tvoer ige in l ich t ingen te l .  05955 -  1903.

Edo Kampen
Kerkhofsu,  eg 17,  hoek Pastor iepad
Ka ntens.

, ,  VAN ALLES WAT' '

Naar  aanle id ing van de be langste l l ing voor  oude ambachten en in  d i t  geva l  de toe-
nemende vraag naar  schapenvachten en sp incursussen,  wi lde ik  daarover  eens ie ts
sch r i j ven  i n  deze  , ,Van  a l l es  wa t "  .
Ju is te  gegevens over  het  onts taan van de sp in techniek z i jn  er  n ie t ,  maar  zeker  is
dat  we du izenden jaren terug moeten.
Toen was a l  bekend dat  een draad van in  e lkaar  gedraa ide vezels  s terker  was dan
de enkel  veze l  en dat  men op d ie  manier  to t  gro tere lengtes kon komen.
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Heel  vroeger  spon men met  een sp instok je ,  een rond s tuk je  hout .
Het  sp innewie l  in  z i jn  tegenwoord ige vorm is  onts taan in  het  begin  van de mid-
de leeuwen.  Door  de verbeterde weef techniek werd in  de 18e-  en 19e eeuw de vraag
naar  garens zo groot  dat  h ieraan door  de^handspinner í jen n ie t  vo ldaan kon worden.
Zodoende kwam men to t  mechanische sp inmachines.  De laats te  jaren is  de be lang-
s te l l ing voor  een zu iver  handgemaakt  produkt  groot  geworden.
Waarsch i jn l i j k  a ls  reakt ie  op a l le  kunsts to f fen d ie  er  op de markt  komen.
In  pr inc ipe kun je  a l le  veze ls  d ie  langer  z i . in  dan 5 cm.  to t  een draad sp innen.  B i j
d i e r l i j ke  ha ren  i s  he t  e i ndp roduk t  wo l ,  b i j  p l an taa rd íge  veze l s  b . v .  l i nnen  ga ren ,  j u te

garen of  touw.
Een ongesponnen p luk wol  is  n ie t  s terk .  Om een s terke draad te  kr i jgen gaan we
de haren ordenen.  Di t  doen we door  s teeds in  een r icht ing een p luk je  haren u i t  de
grote  p luk te  t rekken.  Deze band noemen we een lont .
A ls  we de haren in  d ie  lont  bek i jken,  dan z ien we dat  de meeste haren evenwi jd ig
aan e lkaar  lopen.
Door  nu de lont  in  z i jn  lengte r icht ing te  gaan draa ien,  verk le inen we de ru imte
tussen de haren s teeds meer ,  to tdat  deze d icht  tegen e lkaar  l iggen en een draad
vornren.  \ l /aar  le t ten we op b i j  het  kopen van een vacht .
Een vacht  van het  Texelse schaap kan van ongeveer  3  to t  ongeveer  5  kg.  wegen.
De  wo l  moe t  z í j n :
1 .  F i jn .  Hoe f i jner  en zachter  de wol ,  des te  beter  is  de kwal i te i t .
2 .  Lang.  Hoe langer  hoe beter .
3 .  Sterk .  Gezonde schapen hebben een s terke vacht .  Grove wol  is  s terker  dan f  i jne.
4 .  Veerkracht ig .  De wol  moet  s teeds z i jn  oorspronkel í jkevorm wi l len aannemen.
5.  Schoon.  D.w.z .  de vacht  moet  vet t ig  aanvoelen,  maar  mag n ie t  te  vee l  s to f ,  zand,

mest, stro en teken bevatten.
Een vacht  moet  donker  en koel  worden bewaard anders  wordt  ze droog en hard.
Nooi t  in  a fges lo ten p last ic  bewaren.  Jute  zakken z í jn  het  meest  geschik t .
We kennen twee soor ten sp innewie len n. l .  het  s taande en het  l iggende model .  Het
s taande neemt minder  p laats  in  dan het  l iggende model .
Verder  is  er  wein ig  versch i l .
Het  resu l taat  van het  sp inwerk kan het  vo lgende z i jn :
1 .  Een s t rak gesponnen draad is  s terker  dan een losse draad maar  kr inke l t  sne l .
2. Een los gesponnen draad is niet erg sterk.
3 .  Díkke of  dunne wol .  Vroeger  keek men het  meest  naar  de d ik te  van de wol .

Hoe dunner  hoe mooier .
4 .  Regelmat ig  o f  onregelmat íggesponnen wol .

Een onregelmat ige draad wordt  verkregen wanneer  we de d ik te  van de lont
s teeds var iêren.

En to t  s lo t  kunnen we de wol  tw i jnen,  d .w.z .  2  o f  meer  draden om e lkaar  winden.
( ln  tegengeste lde r icht ing sp innen en 2 o Í  3  draden invoeren) .

H . M . d . V .  K .
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Tips en oefeningen
om uw bloedsomloop te stimuleren

en de spieren sterker te maken
Het koud douchen van uw benen

t .
2.

3.

4.

Steeds bij uw voeten beginnen.
Beweeg de douche langzaam vanaf
uw voet langs de buitenkant van uw
been tot uw lies, zodat uw hele
been door water wordt bedekt.
Doe hetzelfde, maar dan aan de
binnenkant van uw been.
Tien seconden douchen per been
is genoeg. Het water moet niet
ijskoud zijn.

Gymnastiekoefeningen

Ga in een ontspannen houding, met
uw handen onder uw hoofd, op uw
rug liggen met losjes gestrekte benen.
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2. Trek uw benen op en probeer daarbij
uw knieên en uw heupgewríchten zo
ver mogelijk te buigen. Dan steekt u
uw benen om de beurt vertikaal
gestrekt in de lucht en laat ze
langzaam neerdalen.

Doe dit 15 tot 2O keer.

B

1.  Ga in  een ontspannen houding op uw
rug l iggen met  uw benen schuin '
omhoog. Zoals u op het plaatje ziet,
kunt u hierbi j  het beste gebruik
maken van een stoel,  die u op de
aangegeven wijze op de grond legt.

\\K
2. Buig en strek uw tenen. Buigen,

strekken, buigen, strekken enz.
Doe dit  ongeveer een halve minuut

'\ 
trwq

1. Bl i i f  in dezelfde houding l iggen als bi j
oeieníng B.



D
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2. Beschrijf nu met uw voeten cirkels
in een tegengestelde richting, waarbij
u afwisselend uw voeten naar buitan
en nsar binnen draait vanuit uw
enkelgewricht'

Doe dit ongov€€r een halve minuut.

l .  Bf i j f  in dezelfde houding l iggen als bi j
de voorgaande oefeningen.

2. Beweeg nu afwisselend de rechter
en do linker voetspits naar u toe
en van u af.

Doe dit ongeve€r een halve minuut

1.  Ga langui t  op uw rug l iggen.
2. Buig afwisselend uw rechter- en uw

linkerbeen, waarbij u uw voet met uw
hand vastpakt Dan strekt u langzaam
uw knie en laat u uw handpalm,
onder lichte druk. over uw enkol,
onderbeen, knie en bovenbeen
glijden, waardoor een lichte massag€
ontstaat

Doe dit 8 tot 1O keer met ieder been.

1. Ga weer ontspannen in de houdirp
liggen, zoals bij de oefeningen
B, C, en D.

E

F
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2. Doe fussen uw beide voetzolen s€n
klein veerkrachtig kussentje en druk
het kussentje langzaam in elkaar.
Tegelijkertijd moet u uw achterwerk
omhoog brengen, waartÍj uw benen
gestrekt blijven.

Dit moet u 4 tot 6 keer doen.
Belangrijk is bij deze oefening, dat u uw
spieren langzaam spant en vye€r ontspant
gedurende telkens 4 seeonden.

1. Ga in de zelfde houding l iggen als hri j
de vorige oefening. Kruis uw benen
boven uw enkels.

2. Druk uw gekruisde benen met
toenemende druk loodrecht tegen
elkaar aan. l-angzaam drukken sn
langzaam ontspannen, steeds
4 seconden lang.

Doe dit 4 tot 6 keer.

]J 1. Deze oefening moet u met blote
| | voeten doen op een niet te zachte

ondergrond.
2. Loop op uw tsnen, zonder u orgsns

aan vast te houdcn.
Doe dit ongweer een halve minuut
3. Loop op uw hielen en houd daartÍj

uw tenen omhoog.
Doe dit ong6/€er een halve minurí

PROBEER DEZE OEFENINGEN 'S MORGENS EN
'S AVONDS TE DOEN EN ALS HET MOGELIJK
IS OOK NOG GEDURE,NDE DE DAG.


