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Aan de leden

In november en december hebben we een aantal
bijeenkomsten gehad. Gelukkig kon dit nog voordat de
lockdown weer begon.

Ondanks dat gaan we gewoon, achter de schermen,
door met plannen van activiteiten.

In deze nieuwsbrief ook een bericht van Jeroen, onze
regio-coordinator. Hij heeft ruim een jaar geleden
ervoor gezorgd dat onze regio weer actief werd.
Jeroen blikt terug op de afgelopen periode.

Ondanks de corona-maatregelen hopen wij dat je een
mooie december maand hebt en dat we elkaar weer
mogen zien in het nieuwe jaar.

In deze nieuwsbrief:
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Beste MenSen,

Nog een paar weken en dan is 2021 alweer voorbij. Voor ons een spannend jaar waarin we aan de slag zijn gegaan om
de regio West-Brabant van de MS Vereniging Nederland nieuw leven in te blazen.
De timing was, midden in een coronapandemie, niet echt ideaal ...

Maar wat zijn we daarom éxtra blij dat we een flink aantal van jullie hebben mogen ontmoeten op onze bijeenkomsten
in Bergen op Zoom, Roosendaal en Bavel! Mooi om te zien hoe snel en vanzelfsprekend de gesprekken ontstaan en
hoe fijn het is om herkenning te vinden.

In het nieuwe jaar zijn de eerste samenkomsten alweer gepland, natuurlijk onder voorbehoud, dus hou de
aankondigingen in de gaten.

Er zijn initiatieven voor bewegingsgroepen in Roosendaal en Breda, stadswandelingen, een schilderworkshop in Schijf
en mogelijkheden voor therapeutisch zwemmen in Hoogerheide. Allemaal helaas even op een laag pitje of uitgesteld
totdat de wereld weer verder opengaat. We duimen!

ledereen bereiken én zelf bereikbaar worden, beide bleken een behoorlijke uitdaging te zijn.

Onze 324 leden in West-Brabant ontvangen ondertussen onze nieuwsbrieven en aankondigingen en ze weten ons ook
te vinden.

Daarnaast hebben we in maart de besloten Facebook-groep “MS Vereniging West-Brabant” ingericht met meer
onderlinge interactie voor wie dat wil. Deelnemers kunnen hier zelf ook anderen uitnodigen. Op dit moment zijn er
I35 mensen actief (waarvan een deel ook lid van de Vereniging).

Het totaal aantal MS-patiénten in de regio wordt geschat op 900 dus daar hebben we, samen met jullie, een mooie
uitdaging!

We voelen ons erg geholpen met de medewerking van de MS-verpleegkundigen in de regionale ziekenhuizen en een
aantal praktijken voor fysiotherapie. Zij helpen actief mee om onze folders en informatie te delen. Na lange tijd van
dalende ledenaantallen hebben we in de laatste maanden |8 nieuwe West-Brabantse aanmeldingen gehad. Het begin is
gemaakt!

Na de bijeenkomsten hebben zich een aantal mensen aangemeld om mee te helpen en ons team te versterken. Met
extra handen en ongetwijfeld nieuwe frisse ideeén gaan we met nog meer ambitie het nieuwe jaar in.

We wensen iedereen hele fijne feestdagen, blijf voorzichtig en hopelijk tot ziens in 2022!
Mede namens Annette, Marga en Lesly,

Jeroen Musters
Regio-coordinator Brabant-West
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De contactmomenten eind 2021

Op woensdagmiddag 27 oktober was het eerste contactmoment in
Roosendaal. De locatie die hiervoor gekozen is was Brasserie
Lodge Visdonk. De opkomt was groot. Groter dan we hadden verwacht
waardoor zowel binnen als buiten groepjes vormden.

De sfeer was goed. Zo goed dat een aantal lid is geworden!

In Bergen op Zoom was
. ~ ' S het volgende contactmoment. Dit
- ﬁ\k g ‘H SN, = 7 was in 't Appeltie, op
6’"["‘5’" i = VY donderdagochtend 4 november.
- e 4 e =T De dag begon regenachtig. Toen
J e ' we begonnen was het droog. Ook
: hier was de opkomt groot. In een
aparte ruimte werd vrijuit
gesproken, zowel in groepjes als
met elkaar. Sommigen bleven om
samen te lunchen en verder
praten.

Zaterdagochtend |3 november was
het laatste contactmoment in de

regio en wel in Bavel. Locatie was
wederom De Korenmolen. De
opkomst was groter dan de vorige
keer, ondanks de aangescherpte
corona-maatregelen. Veel bekende
gezichten, maar ook mensen die
voor de eerste keer kwamen. Een
mooie middag.

informatievoorziening - kwaliteitstoetsing - lotgenotencontact - belangenbehartiging




VEREMIGING December 2021 — https://msvereniging.nl/regios/brabant-west/

I]] ’ Regionaal

MEDERLAMD

BRABANTWEST Nieuwsbericht

Therapeutisch zwemmen
Hallo allemaal,

Wie heeft er zin om met een MS-groep therapeutisch te zwemmen bij LACO in
Hoogerheide?

Wij zwemmen 2 keer per maand op donderdag tussen |1.00 uur en 12.00 uur in het
therapeutisch bad. We krijgen les van een fysiotherapeute en iedereen kan naar eigen
kunnen meedoen. Wat voorop staat is de gezelligheid samen!

Het bad is geschikt voor rolstoelgebruikers. Wel moet je zelf zorgen dat er iemand als
begeleider meegaat die als het nodig is kan helpen (evt. ook met aan- en uitkleden). De
begeleider mag ook meezwemmen.

De eerste helft van 2022 zijn de geplande data: 20 januari, 3 en |7 februari, 3, 10, 24 en 31 maart, 7, 14, 28 april.
LET OP: Tijdens de lockdown is er GEEN zwemmen.

Wie mee wil doen, kan rond 10.30 uur naar Laco in Hoogerheide komen en mag meteen meezwemmen of als je het
prettiger vindt eerst een keer kijken.

Om de kosten een beetje te dekken vragen we aan het begin van het jaar om een steunkaart te kopen van € 10,--. Dit
is eenmalig en daarmee mag je het gehele jaar zwemmen.

We hopen als groep spoedig nieuwe zwemmers te mogen begroeten.
Heb je interesse dan kan je ons mailen (BrabantWest@msvereniging.nl). We brengen wij jou dan in contact met
Monique Michielsen. Zij organiseert het zwemmen.

Schilderen met Mariska; workshop is verplaatst

Vanwege de corona-maatregelen is deze workshop niet doorgegaan. In het nieuwe jaar gaan we een datum Iannen.
Degenen die zich hebben aangemeld krijgen ; . A
hiervan bericht.

Wil je deze workshop ook volgen? Dan kan je

je aanmelden. AR

\Poeoove T2

Je wordt dan op de reservelijst gezet. Bij
voldoende aanmeldingen wordt er een 2e
workshop georganiseerd.

7 4 ot tulpes
Vroww met hoed Klomp met tulpen

Zie ook onze website voor meer informatie: https://msvereniging.nl/regios/brabant-west/
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Dansen met MS, Parkinson en reuma: ‘lk verleid ze om weer op gang te komen’
Voor leden van de MSVN is de eerste kennismakingsles nog steeds gratis!

Madeleine Benjert is danseres, dansdocente en dans- en beweegtherapeut. In
Roosendaal geeft ze al Bewegen op Maat voor mensen met MS, Parkinson en
reuma. Dat wil ze ook in Bergen op Zoom opzetten. ,,Het verschil dat je ziet bij
mensen als ze binnenkomen en als ze weggaan, dat is zo groot. Dansen doet ze
zo6veel goed.”

Jarenlang gaf ze balletles op het CKB, maar inmiddels is ze alweer zo’n tien jaar
zelfstandig dans- en beweegtherapeut. ,,Dansen doet heel veel met je. Met je
souplesse, coordinatie, kracht en balans, maar ook met hersenen. Bovendien geeft het plezier en gezelligheid. Samenzijn
zonder dat de nadruk op je ziekte ligt.”

Ze ziet mensen tijdens de beweegles veranderen. ,,Mensen zitten opgesloten in hun lijf. Ik verleid ze om weer op gang
te komen, om weer krachtig en open te zijn.” Niet kunnen dansen komt in haar vocabulaire niet voor. ,ledereen kan
dansen. Het is een belevenis, tijdens het dansen denk je niet ‘dat kan ik niet’, maar doe je het gewoon.”

Samen veel geleerd

,oamen hebben zij een manier van dansen ontwikkeld die werkt”, vertelt Madeleine. ,,Ze zijn daar zelfs voor naar New
York geweest. [k mocht bij hen aanhaken, zo hebben we samen veel geleerd en ervaring opgedaan.”

Die ervaring wil ze delen met haar plaatsgenoten. Ze is nog op zoek naar een geschikte ruimte, maar kijkt ondertussen
alvast of er interesse is. ,,Het is allemaal een beetje lastig in deze tijd, maar ik werk helemaal coronaproof.”
Belangstellenden kunnen zich opgeven via madeleinebenjert@gmail.com.

Bron: BN DeStem, Irma van Schaijk 13-12-21

Theatervoorstelling Zenuwslopend; voorstelling is verplaatst

De voorstelling gaat over de misstanden, taboes en onbegrip. Deze
speelse, muzikale, beeldende voorstelling vol verdriet, optimisme en
levenslust is gemaakt door llse Oostvogels, uit Hoogstraten.

De voorstelling wordt gespeeld in De Kring in Roosendaal, op 30
maart 2022. Er zijn nog kaarten!

Zie voor meer informatie en kaarten: https://www.dekringroosendaal.nl/agenda/901/llse_QOostvogels/Zenuwslopend
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Druk, druk, druk

Je kent het vast wel: drukte op je werk of studie, stress, familie verplichtingen en
sociale druk. Zeker in de decembermaand kan je even overlopen. We hebben vandaag

5 tips om te ontstressen én ontprikkelen.

Mediteren kan je leren

Misschien vind je het wat zweverig klinken maar deze tip willen we je niet
onthouden! Mediteren kan je helpen om even een momentje voor jezelf te pakken
en de prikkels om je heen los te laten. Hieronder hebben we een aantal apps op
een rijtje gezet.

Buddhify — betaald | beschikbaar voor iOS en Android

Headspace — gratis, in-appaankopen | beschikbaar voor iOS en Android

Calm — gratis, in-appaankopen | beschikbaar voor iOS en Android

VGZ Mindfullness — gratis | ook te gebruiken wanneer je een andere
zorgverzekering hebt.

Noise cancelling of oordoppen

Soms is het heel fijn om even iets minder geluid en prikkels om je heen te horen. Helaas is dat niet altijd in elke
situatie mogelijk, toch zijn er tegenwoordig best wat opties die hierbij kunnen helpen. Een noise cancelling
koptelefoon bijvoorbeeld, deze filtert het achtergrondgeluid deels weg. Ook oordoppen kunnen je helpen om
minder geluiden om je heen te horen. Handig in de trein of ziekenhuis!

Bewegen

Lichaamsbeweging is een van de simpelste en beste manieren om stress te verminderen. Fysieke inspanning is
namelijk de natuurlijke uitlaatklep van een lichaam. Door te bewegen, worden namelijk chemische stoffen afgevoerd
die door de stress zijn opgehoopt. Bovendien helpt het de spieren te ontspannen en je conditie en weerstand te
verhogen. Beweging kan helpen om je hoofd even leeg te maken. Nu kan je misschien niet die hard aan de gang door
de MS-klachten maar een klein blokje om en een frisse neus halen of wat (lichte) oefeningen kunnen al een verschil
maken.

e 1 N
»

Muziek

Muziek maken en/of luisteren laat je stress verdwijnen. Rustige muziek zorgt voor een lagere productie van
stresshormonen en maakt endorfine vrij in de hersenen, morfineachtige stoffen die pijn verlichten en de stemming
verbeteren. Snelle muziek is dansbaar, zo kom je weer bij het kopje bewegen uit. Volumeknop omhoog én luisteren
maar!

Pak een momentje voor jezelf

Er is niks mis mee om af en toe even volledig voor jezelf te kiezen. Lees een tijdschrift,
luister of lees een boek, kijk een serie of ga even lekker sporten. Een activiteit die de stress
laat vergeten is altijd mooi meegenomen.

Bron: jongenms.nl
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Activiteiten Agenda

Contactmomenten

Datum Tijd Locatie Aanmelden voor
Donderdag 27 januari  10.30 - 12.30 't Appeltje, Belsedreef 5, Bergen op Zoom 25 januari

Dinsdag |5 februari 14.30 - 16.30 Lodge Visdonk, Rozenvendreef 2, Roosendaal |3 februari
Zaterdag |9 maart 10.30-12.30 Korenmolen De Hoop, Schoutenlaan 75, Bavel |7 maart

Lezing

Datum Tijd Locatie

Maandag 25 april 19.30-22.00 Ontmoetingscentrum De Kastanje, Kastanjelaan 164, Bergen op Zoom

Onderwerp van de lezing wordt in 2022 bekend gemaakt.

Aanmelden bijeenkomsten, mail naar: BrabantWest@MSVereniging.nl o.v.v. welke bijeenkomst(en) en met hoeveel
personen.

Workshop Schilderen met Mariska
Voor deze workshop wordt een nieuwe datum gepland. Degenen die zich hebben aangemeld krijgen bericht zodra er
een nieuwe datum bekend is.

Contactpersonen en informatie

Voor meer informatie over onze regio of over de MSVN kan je contact opnemen via de mail.

Mail: BrabantWest@msvereniging.nl
Of kijk op onze regionale Website
Of wordt ook lid van onze besloten Facebook-groep.

West-Brabant bestaat uit:

Regio-coordinator Jeroen Musters
Financieel coordinator Lesly Dijkers
Secretaris Annette Bredius

Contactpersoon regio Breda Marga Hemmes

MS Telefoon: 088-374 85 85 maandag t/m vrijdag 10.30 tot 14.00 uur
MS Loket: 0800 — 1066 werkdagen tussen 10.30 en 12.30 uur

Een ander e-mailadres?
Geef dit aan ons door, dan kunnen wij je uitnodigen voor onze activiteiten.
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