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Beste Leden,

Na de zomervakantie pakken we de draad weer op voor de dagelijkse werkzaamheden.
Toch hebben een aantal leden tijdens de zomer periode hun massagewerkzaamheden voortgezet en wel vooral tijdens de 4 daagse in Nijmegen.

Gedurende het laatste half jaar van 2008 organiseren we als bestuur 2 IOS avonden en 2 Technische avond.
Als bestuur wensen wij al onze leden weer en een gezonde en ontspannen periode toe

Het bestuur.
Programma 2008
Technische avonden 2008.

Datum:

16 oktober, donderdag 

Aanvang: 
20.00 uur

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg –west 45, 6842 BB Elden. Tel. 026 - 3814340

Onderwerp: 
Core stability
Deze avond wordt verzorgd door een fysiotherapeut van Papendal
Datum:

11 december, donderdag 

Aanvang: 
20.00 uur

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg –west 45, 6842 BB Elden. Tel. 026 - 3814340

Onderwerp: 
Massage technieken. 
Deze avond wordt verzorgd door de heer Jan Vink
IOS avonden in 2008
Datum:

13 november, donderdag 

Aanvang: 
19.30 uur

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg –west 45, 6842 BB Elden. Tel. 026 - 3814340

Onderwerp: 
Fase 3A knie
Inschrijving voor het IOS is verplicht door het sturen van een mailtje naar Ap v.d. Driessche, lid van de TA commissie. Zijn mail adres luidt: info@lifestylingcompany.nl

Voor meer informatie zie onze site www.sportverzorgingngs.nl/gelderland via de button IOS.

Let op: de avonden gaan alleen door bij voldoende belangstelling.
Toelichting programma IOS avond

IOS is de afkorting voor Intercollegiaal Overleg Sportmassage en dient als nascholing in het kader van licentiebehoud.

Fase 2 is afgerond en gaf inzicht in het samenstellen van het cliëntendossier en het leren omgaan met het methodisch handelen inclusief de registratie. 
Fase 3 zijn de nascholingen meer praktijkgericht door o.a. functietesten, tapen en bandageren.
Het registeren en methodisch werken komt weer terug maar nu met een behandeling als vervolg.

Deze fase loopt van januari 2008 t/m 31-12-2010. Tijdens deze periode zijn 2 nascholingen verplicht.

Op deze avonden worden aan de hand van een casus functietesten en tapen/bandageren uitgevoerd door de deelnemers
Deze functietesten en tapen/bandageren zullen uitgevoerd worden op de knie en de schouder.

Het programma van de IOS avond fase 3 luidt als volgt:

1. Uitleg kwaliteitshandboek sportmassage door een bestuurslid van de afdeling. Besproken wordt de context, functie en inhoud van het kwaliteitshandboek met een focus op het cliëntendossier. U ontvangt de formulieren t.b.v. het cliëntendossier.

Deze uitleg duurt 20 minuten

2. Daarna geeft de docent a.h.v. twee casussen uitleg van de behandeling, functietesten en de registratie van deze klachten. Daarna wordt door de leden in 2 tallen de functietesten, tapen en bandageren en registratie uitgevoerd en vastgelegd

Tijdsduur 150 minuten 
3 Evaluatie en afsluiting IOS avond
De totale tijdsduur van de IOS avond is 180 minuten
De kosten voor deze avond bedragen 5, - euro. Op de avond gepast betalen
Op onze site www.sportverzorgingngs.nl/gelderland zijn de documenten te downloaden.
Let op, deze formulieren kunnen in de loop van de tijd aangepast worden.

De ideale dorstlesser voor sporters
Tot een duurinspanning van 1/2 - 1 uur zijn geen speciale drankjes nodig. Meestal volstaat gewoon water. Als de duurinspanning langer duurt, verdient een rehydraterende sportdrank of dorstlesser de voorkeur. Dé ideale dorstlesser die in alle omstandigheden aan alle eisen en voor iedereen voldoet bestaat niet. Toch zijn er een aantal basisvereisten waaraan een rehydratiedrank moet voldoen.
Smaak
Om goed gehydrateerd te blijven, vooral tijdens lange duurevenementen, moeten aanzienlijke volumes vocht worden ingenomen. Studies hebben aangetoond dat een drankje dat lekker smaakt (en geen gas bevat), vlotter binnengaat.

Koolhydraten (suikers)

Koolhydraten in een sportdrank helpen het bloedglucosegehalte in stand houden, vermoeidheid uitstellen en dus prestaties verbeteren. De aanbevolen hoeveelheid koolhydraten in een rehydrerende drank schommelt tussen 4 en 8% (40 en 80 g/liter). Bij warm weer moet minder geconcentreerd gedronken worden dan bij koud weer. Concentraties hoger dan 10% vertragen de maaglediging en kunnen maag-darmklachten veroorzaken. Dranken die meer dan 10% koolhydraten bevatten worden dan ook niet beschouwd als rehydratiedranken maar wel als energiedranken. Ze zijn aangewezen bij minimaal vochtverlies (bv. koud weer) en wanneer extra koolhydraten nodig zijn.
Het soort suiker heeft weinig invloed op de vochtopname. Uitzonderingen hierop zijn fructose en galactose, die de opname van vocht vertragen en maag-darmklachten (diarree) kunnen veroorzaken.

Hypotoon / isotoon

Dit duidt op het aantal deeltjes in een drank. Een hoge osmolaliteit of osmotische druk betekent dat er veel deeltjes (suikers, mineralen) in zitten. De osmotische druk van een drank bepaalt in welke richting de vloeistof zich door een celmembraan (bv. de darmwand) verplaatst. Drinkt men iets met een relatief grote osmotische druk, dan stroomt er water vanuit de bloedbaan en darmwandcellen naar de darmen. Bij een drank met een relatief lage osmotische druk is de richting omgekeerd: nu wordt er water (het drankje) uit de darmen opgenomen in de darmwandcellen en bloedbaan.
Om de opname van vocht tijdens het sporten te bevorderen en een opgeblazen gevoel te vermijden, is het dus het beste een isotone of een hypotone drank (die resp. dezelfde of minder opgeloste deeltjes bevatten dan het bloed) te gebruiken (osmolaliteit tussen 250 en 320 mosmol). Sterk hypotone dranken, zoals water, worden zeer snel opgenomen. Isotone drankjes hebben het voordeel dat ze meer water door de maag-darmbarrière laten.

Natrium (Zout)

Een goede dorstlesser moet een minimale hoeveelheid natrium (een bestanddeel van keukenzout) bevatten. Het verbetert de wateropname omdat natrium en koolhydraten samen geabsorbeerd worden in de darmen. Natrium stimuleert ook het dorstgevoel en zet daardoor aan tot drinken, en zorgt er voor dat vocht beter wordt vastgehouden en niet verloren gaat via urine. Als men alleen water drinkt tijdens inspanning dan zou dit de natriumconcentratie in het bloed doen dalen, met als gevolg een toename van de urineproductie en dus ook een toename van vochtverlies. 
Onderzoek heeft aangetoond dat de natriumverliezen tijdens inspanning tussen de 400 en 1100 mg per liter zweet bedragen. Idealiter zou een sportdrank ongeveer 2,4 g NaCl (keukenzout) per liter moeten bevatten. Verdunde oplossingen van vruchtensappen of softdrinks voldoen niet aan die eis. Ook de commerciële sportdranken bevatten meestal minder NaCl.
De andere elektrolyten (o.a. Calcium, Kalium, Magnesium en Chloor) zijn minder belangrijk. Bovendien verhogen ze de osmolaliteit met mogelijke maagdarmproblemen tot gevolg. Tenzij in extreme omstandigheden is het verlies aan elektrolyten tijdens inspanning zo miniem, dat ze gerust na de inspanning kunnen aangevuld worden.

Recept voor een zelfbereide dorstlesser:
1l plat water of thee
45 g suiker (ongeveer 3 afgestreken eetlepels), 
2 g keukenzout (1 afgestreken theelepel).
Voor de smaak kan je eventueel een beetje citroensap, of een eetlepel Roosvicee (10 g koolhydraten extra) toevoegen.
Nationale Looptrainersdag Atletiek Unie 2008
Op zaterdag 8 november 2008 wordt voor de 13e maal de Looptrainersdag gehouden. Op deze jaarlijkse ontmoetingsdag worden ontwikkelingen binnen de loop- en wandelsport uitgedragen onder het motto: 'gezond en veilig lopen bij de atletiekvereniging of loopgroep'. De Looptrainersdag vindt plaats op het Universitair Sportcentrum van de Radboud Universiteit te Nijmegen. 

De Looptrainersdag is bestemd voor iedereen die bij de ondersteuning van de loop- en wandelsport betrokken is, zoals looptrainers, recreatiebegeleiders, begeleiders/trainers Sportief Wandelen en Nordic Walking, docenten, bestuurlijk verenigingskader, sportmedische verzorgers, wedstrijdorganisatoren, sponsoren en pers. 
De Looptrainersdag is een ideale gelegenheid om actuele informatie over loop- en wandelsportgerichte onderwerpen en activiteiten te verkrijgen.
Ook onze afdeling zal daar vertegenwoordigd zijn door het geven van massage en het presenteren van een workshop betreffende blessures bij het hardlopen.
Voor meer informatie zie de site looptrainersdag@atletiekunie.nl


NGS massageteam afdeling Gelderland
Het massageteam van onze afdeling bestaat uit een grote groep mensen die op diverse evenementen aanwezig zijn om onze afdeling maar vooral om het NGS en de sportmassage onder de aandacht te brengen.
Op diverse evenementen zijn we reeds aanwezig geweest zoals
- Mariekeloop te Nijmegen
- Volleybaltoernooi van de Nevobo
- 4 daagse massage in Lent
Voor de komende periode staan de volgende activiteiten gepland zoals:
-Sportdagen van de KUN te Nijmegen
- Politiesportdagen te Apeldoorn
- Zevenheuvelloop te Nijmegen

Deze groep verzorgt, onder leiding van Hil Smit en commissie lid Nico van Os, op een enthousiaste manier de promotie van de sportmassage
Als bestuur danken wij deze vrijwilligers voor hun inzet.
Concept notulen Algemene Leden Vergadering 14 april 2008
Deze notulen worden in conceptvorm nu al ter inzage aangeboden daar op de ledenvergadering te kennen werd gegeven dat de periode ( 1 jaar) te lang was.
De notulen worden echter pas goedgekeurd op de ALV van 2009.

ALGEMENE LEDENVERGADERING VAN HET N.G.S. afd. GELDERLAND OP 14 APRIL 2008.

1. OPENING

Voorzitter Ger van Bernebeek opent de vergadering met een hartelijk welkom aan de aanwezigen en in het bijzonder de pasgeslaagden, de jubilarissen en de afgevaardigde van het H.B. de heer Frans Friederichs. Hij bedankt de vrijwilligers Ap v.d.Driessche en Nico van Oss voor hun inzet en vraagt om een applaus voor beiden.

2. INGEKOMEN STUKKEN EN BERICHTEN VAN VERHINDERING.
Bij de secretaris hebben zich afgemeld mevr. Van Cromvoirt en de heer Teunissen. Bij de voorzitter heeft zich afgemeld mevr. Van Hattem.

3. NOTULEN VAN DE A.L.V. VAN 27 MAART 2007.
De voorzitter zegt dat alle informatie op de website is geplaatst en dat de secretaris voor een aantal kopieën heeft gezorgd. Er zijn geen op- of aanmerkingen en de voorzitter bedankt de secretaris voor de notulering. De voorzitter meldt dat er voor het Massage Team nog een reanimatie en AED instructie avond is geweest. Het organiseren van een dergelijke cursus is tijdrovend en kostbaar. Geïnteresseerden wordt aangeraden de cursus via het Rode Kruis te volgen. 

4. JAARVERSLAGEN.

Alle jaarverslagen zijn in gedrukte vorm aanwezig en worden, waar nodig, van een toelichting voorzien. Hil Smit memoreert dat de Ronald Mc Donald loop vanuit Purmerend wordt georganiseerd en dus niet meer door ons Massage Team wordt begeleid. Er zijn geen verdere vragen en de voorzitter bedankt de bestuursleden voor de verrichte werkzaamheden.

5. VERSLAG PENNINGMEESTER.

Paul Meijer geeft een toelichting op zijn jaarverslag. De begroting voor 2008 is bij het H.B. ingediend en moet nog worden goedgekeurd. Dat gebeurt op de A.L.V. van het Hoofdbestuur op 17 mei a.s. Ook Paul wordt bedankt voor zijn uitgebreide verslagen.

6. VERSLAG KASCONTROLE COMMISSIE.

De dames Ans Peters, Maria Bosman en de heer Jos Delen hebben de boeken gecontroleerd en in orde bevonden. Er zijn volgens Ans Peters nog wel vragen over de verslaglegging, maar die wordt voorgeschreven door Bondspenningmeester Jaap Stein. De penningmeester wordt gedechargeerd en de voorzitter bedankt de kascontrolecommissie. 

6 a. INGELAST: FIN. VERSLAG MASSAGE TEAM.

Jos Delen geeft een toelichting betr. de personeelskosten, die maar gedeeltelijk worden gedekt door de inkomsten. Er worden enkele kritische vragen over gesteld. H.B.secretaris Frans Friederichs zegt dat er gestreefd wordt naar kostendekkend, maar dat de afd. Gelderland een goede begroting heeft wat betreft de materiaalkosten. 
7. BENOEMING KASCONTROLECOMMISSIE.
De dames Ans Peters en Maria Bosman willen nog wel een keer zitting nemen in de commissie, maar de heer Jos Delen heeft zich kandidaat gesteld voor een bestuursfunctie en valt dus af. Er is vanuit  de vergadering geen nieuwe kandidaat te vinden en dus zal er een oproep worden gedaan in de e.v. Nieuwsbrief.

8. BESTUURSVERKIEZING.

De voorzitter memoreert dat Maarten van den Bosch wegen drukke werkzaamheden, tussentijds zijn bestuursfunctie heeft neergelegd. Hij wordt niet vervangen, zodat het bestuur straks weer 7 leden telt. De secretaris is aftredend en heeft zich niet herkiesbaar gesteld. Informeel is tijdens de laatste bestuursvergadering al afscheid genomen, en voor het front wordt de secretaris nog verrast met een bos bloemen en een klein geschenk. Er volgt applaus en de secretaris bedankt voor de ontvangen attenties. Er hebben zich geen tegenkandidaten gemeld en dus wordt Jos Delen met algemene stemmen als nieuwe secretaris gekozen. 

8a. INGELAST: AFVAARDIGING NAAR DE A.L.V. VAN HET H.B.

Namens het Afdelingsbestuur gaan 3 leden en vanuit de vergadering tonen Maria Bosman en Rob v.d.Berg belangstelling. De afd. Gelderland heeft 10 stemmen en mag in totaal 8 afgevaardigden sturen. De voornaamste punten die op de A.L.V. ter tafel zullen komen zijn: een contributieverhoging van 2,4 % , de (her)verkiezing van voorzitter Arend v.d.Veen en bestuurslid Huub v.d.Broek. Verder nog enkele wijzigingen in de statuten en Huish. Reglement. Na afloop van de vergadering is er een gezamenlijke lunch.

9. HULDIGING JUBILARISSEN.

11 Personen zijn 25 jaar lid en 1 zelfs 40 jaar. De heer Teunissen had zich afgemeld en van de overige jubilarissen zijn er slechts 4 aanwezig. De voorzitter overhandigt de dames te Selle en Heims en de heren van Dijk en Meijer, een pennenset met inscriptie.

10. RONDVRAAG.

Maria Bosman maakt als enige van de gelegenheid gebruik om het bestuur te bedanken voor de verrichte werkzaamheden, hetgeen door de vergadering met applaus wordt onderstreept.

11. SLUITING

Voorzitter Ger van Bernebeek bedankt ieder voor zijn/haar inbreng en hoopt dat we met zijn allen het NGS met een positieve, betrouwbare en kwalitatieve manier onder de aandacht kunnen brengen. Hij meldt nog dat de eerstvolgende IOS avond op 20 mei a.s. is en dat na een korte pauze mevr. Anneke Palsma een inleiding zal houden over het onderwerp: Doping in de sport.







Apeldoorn, april 2008.







Bert Riesebos, secr. 

Oproep voor de kascontrole commissie !!!
Via deze weg willen we een beroep doen op een van onze leden om zitting te nemen in de kascontrolecommissie.
Op de ALV waren de dames Ans Peters en Maria Bosman bereid om nog een jaar zitting te nemen in deze commissie. Daar Jos Delen werd gekozen als secretaris van onze afdeling ontstond er een vacature in deze commissie.
Het werk bestaat uit één avond samen met de commissie en de penningmeester de boekhouding te controleren en wel in de maand maart of april.
Indien je de afdeling en het bestuur wilt helpen neem dan contact op met een van de bestuursleden of bel naar Ger v. Bernebeek tel 0488 411583, mail: gvanbernebeek@online.nl
Interessante websites zijn:
www.sportzorg.nl ,  www.voorkomblessures.nl , www.gezondheidsplein.nl 

www.science.nhmccd.edu/biol/ap1int.htm
Kijk regelmatig op onze site zodat u op de hoogte blijft van onze afdeling Gelderland
www.sportverzorgingNGS.nl/gelderland
