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Donderdag Marktaanbieding
3 Heel Haags (wit) / Gelders (bruin) 

of Veluws (fi jn volkoren)
Naar keuze voor € 3,50 (max. 1 maal per klant)

Vrijdag 12 september ’08
Rondo’s

4 + 1 gratis

Zaterdag 13 september ’08
Ronduitje mokka of slagroom

Van € 6,95 voor € 5.20

10 Wassenaartjes 
Voor € 2,10

HEALERS PRAKTIJK BUSSUM

Gedipl. Shiatsu-Masseur (drukpuntmassage)

Gedipl. Natuurgeneeskundig Gezondheidsadviseur

Gedipl. Reconnective Healer en Reiki-master

Voor uw lichamelijke en geestelijke problemen

Tel. 693 73 53 of 06 14 300 451

Op werkdagen van 18.00-20.00 uur

Hans Peters - Kromme Englaan 44 - Bussum

Historische Kring Bussum... 
 

Unieke kans!
Een onbekend stuk Bussum vormt het Mobilisatiecomplex aan 
de Nieuwe ’s Gravelandseweg (vlakbij de Franse Kampweg). 
Het Ministerie van Defensie bouwde in de vijftiger jaren -mid-
den in de Koude Oorlog- hier een tiental gebouwen. De beton-
nen blokkendozen waren omgeven door een hoog hekwerk en 
werden streng bewaakt door gewapende manschappen met 
honden. Over de inhoud van de geheimzinnige loodsen wer-
den geen mededelingen gedaan. Landsbelang.

Historische Kring 
Bussum

Huizerweg 54 - 1402 AD Bussum
Telefoon 035-6912968

email hist.kring.bussum@planet.nl
www.historischekringbussum.nl

De locatie waar dit voormalige staats-
geheim gevestigd is heeft een kleurrijke 
historie. Aan het eind van de negen-
tiende eeuw werd hier op een deel van 
het landgoed Cruysbergen een paarden-
renbaan aangelegd.  Een prachtige tri-
bune en enkele even mooie gebouwen 
(stallen, een jockeyhuis, een wedkan-
toor, een starttoren en een muziektent) 
werden er later bijgebouwd.

De renbaan zelf is verdwenen, maar 
twee van de gebouwen zijn nog aan-
wezig. De Open Monumentendagen op 
zaterdag 13 en zondag 14 september 
bieden niet alleen de gelegenheid om 
deze en andere overgebleven sporen 
van een glorierijke tijd te zien, het 
is ook een unieke kans om eindelijk 
een blik te kunnen werpen achter die 
afschrikwekkende hekken. 

Toegang via de Franse Kampweg 26 
(tussen Gamma en Hocras) middels 
rondleidingen op zaterdag- en zon-
dagmiddag om 12.00, 13.00, 14.00 en 
15.00 uur.  

Hans Jonker

In de week rond Wereld Alzheimer Dag 
organiseren de regionale afdelingen 
van Alzheimer-Nederland bijzondere 
activiteiten voor mensen met demen-
tie en hun naasten. Afdeling Gooi e.o. 
organiseert dit jaar een wandeltocht 
met drie afstanden, namelijk:
-  Naar de Natuurbrug (5.1 km)
-  Naar de hei bij de watertoren (2.4 

km)
-  Wandeling rond de vijver bij De Anto-

nius Hof

Bij terugkomst in de Antonius Hof 
(restaurant de Brink) wordt U, onder 
het genot van een kopje thee of koffi e 
met poffertjes, muzikaal onthaald door 
Shantikoor Het Ruime Sop. Er is ook 
een informatiemarkt. Iedereen kan en 
mag meelopen, maar met name mensen 
met dementie en hun verzorgers worden 
aangemoedigd mee te doen. Juist zij 
hebben baat bij regelmatig bewegen. 
Het is goed voor de algemene gezond-
heid. Alledaagse activiteiten blijven 

langer mogelijk en wandelen met ande-
ren bevordert de integratie in de maat-
schappij.
Deelname is gratis. Wilt u 
meelopen,meldt U dan aan. Ook wan-
neer U een bewoner van de Antonius 
Hof wilt begeleiden bent U van harte 
welkom met Uw aanmelding. Deelname 
voor eigen risico. Informatie en opgave: 
tel. 0630 662 504. E-mail: gooi@alz-
heimer-nederland.nl. Website: www.
alzheimer-nederland.nl/gooi

Wandeltocht op Wereld Alzheimer Dag
Op zaterdag 20 september organiseert Alzheimer Nederland afdeling Gooi e.o. vanuit het ver-
pleeg- en verzorgingshuis De Antonius Hof een wandeltocht. Het startschot wordt om 13.30 
uur gegeven door Maartje van Weegen. 

Deze cursus is ontwikkeld om mensen 
die somber zijn, te leren zelf meer 
greep te krijgen op hun stemming. De 
cursus volgt u in uw eigen tijd, in uw 
eigen tempo op een door u zelf gekozen 
plaats. U wordt 16 weken lang twee-
wekelijks telefonisch ondersteund door 
een persoonlijke coach.
Iedereen vanaf 18 jaar met somberheid 
die deze zelfhulpcursus wil volgen, kan 
nu terecht bij de afdeling Preventie & 
Innovatie van de Symfora groep regio 
Gooi en Vechtstreek.

Achtergrond
`Ik heb nergens zin in, voel me ver-
drietig en somber en kan met moeite 
nog net de dingen doen die ik moet 
doen. Het lukt me niet mijn gevoelens 

van somberheid kwijt te raken. Ande-
ren kunnen mij nog wel wat afl eiding 
geven, maar als zij weg zijn, komen de 
gevoelens terug.` U voelt zich depres-
sief en vraag zich af: ‘Wordt het ooit 
nog beter? Wat kan ik er zelf aan doen?’ 
Het antwoord op deze vraag is: Ja, het 
kan beter worden, aan somberheid en 
depressiviteit kunt u zelf heel veel 
doen. En hoe eerder u erbij bent, hoe 
beter! Want hoe langer u wacht, hoe 
meer risico u loopt dat de klachten ver-
ergeren.
Bij de cursisten verdwijnen de klach-
ten gemiddeld twee keer zo snel als 
bij mensen die wachten tot het vanzelf 
overgaat.
Kosten: € 25,00 voor het cursusboek. 

Aandachttraining – 
Je spanning loslaten
Op woensdag 15 oktober a.s. start er 
tevens een nieuwe cursus met de titel 
‘Aandachttraining – je spanning losla-
ten’.
Een andere veelgebruikte naam voor 
deze training is ‘Mindfulness’. De 
cursus, die wordt gegeven op de woens-
dagmorgen, bestaat uit acht wekelijkse 
bijeenkomsten en twee vervolgbijeen-
komsten. Iedere trainingsbijeenkomst 
duurt 2,5 uur. 
De kosten voor deelname bedragen € 
100,00 p.p., inclusief cursusmateriaal. 

Wat levert het op?
Cursisten melden positieve effecten die 
langdurig aanhouden, Zoals: een betere 
concentratie, meer energie, mildere 
houding naar zichzelf en anderen, beter 
in staat om te gaan met gevoelens van 
angst, somberheid en stress. 

Voor inschrijven voor een van de cur-
sussen kunt u contact opnemen met 
het secretariaat van de afdeling Preven-
tie & Innovatie van de Symfora groep, 
tel. 655 74 28 of via e-mail:  preventie-
gooi@symfora.nl.
Meer informatie kunt u vinden op de 
website van de Symfora groep, www.
symfora.nl onder nieuwsberichten op 
de startpagina.

Een cursus om zelf uw stemming te verbeteren
Zelfhulpcursus ‘Somber? Zelf aan de slag’
Binnen de Symfora groep, centra voor geestelijke gezondheidszorg in de regio Gooi en Vechtstreek, kun-
nen mensen vanaf september een zelfhulpcursus ‘Somber? zelf aan de slag´ gaan volgen. 


