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Hey Greeners! 
De zomer is nu dan toch echt begonnen en we kunnen 
eindelijk weer genieten van de zon. Maar zonlicht heeft zowel 
goede als slechte eigenschappen. Positieve eigenschappen 
zijn dat veel mensen zich prettiger voelen door zonlicht en 
het ons lichaam helpt om vitamine D aan te maken. Voor deze 
positieve effecten is een kleine hoeveelheid blootstelling aan 
zonlicht voldoende. Dagelijks een kwartiertje met gezicht en 
handen in het daglicht, of het nu zonnig of bewolkt is, is 
voldoende voor genoeg vitamine D. Maar de zon heeft ook 
slechte eigenschappen. Ultraviolette straling in zonlicht 
veroorzaakt schade aan onze huidcellen. Verbranding door de 
zon (roodheid, gevoeligheid en soms blaren) is hier het 
bekendste voorbeeld van. Maar ook zonder te verbranden, 
veroorzaakt ultraviolet licht schade aan de huid. Deze schade is 
niet meteen zichtbaar, maar stapelt zich gedurende het leven 
op in de huid. Hoe erg die schade is, hangt af van hoe lang de 
huid is blootgesteld aan zonlicht. Ook maakt het uit hoe 
vatbaar de huid is voor zonschade. Mensen met een licht 
huidtype lopen extra snel schade op door de zon. Draag dus 
UV-werende kleding met hoed of pet en zoek de schaduw op 
als de zonkracht het hoogst is tussen 12.00 en 15.00 uur. Let 
ook op reflectie van zand en water, deze versterken de zon. 
Vergeet niet om iedere twee uur jezelf opnieuw in te smeren. 
Kies daarom een zonnebrandcrème die je prettig vindt om te 
smeren en smeer niet te dun.
Meer interessante en leuke informatie vind je in dit magazine, 
veel leesplezier!
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-3x verloting 
verrassingspakket 

Dit heb je nodig: (1 persoon)
-150 gram griekse yoghurt
-50 gram aardbeien
-25 gram mango
-2 Muntblaadjes
-30 gram walnoten grof gehakt
-1 tl honing
Bereiding:
-Pureer de aardbeien en mango in een blender.
-Doe de Griekse yoghurt in een glas en schenk hier de 
vruchtensaus over.
-Garneer met stukjes walnoot, muntblaadjes en een beetje honing.

Yoghurt-sundae

Winnaars gold- en silveractie mei & juni.

Wij feliciteren Inge Wellecomme, Linda Sekeris, Gillian Verleun 
en Thorbe Bos met hun gewonnen GHC membershirt

Dank voor jullie loyaliteit!

Met de zomervakantie in het vooruitzicht willen wij jullie er 
alvast op attenderen dat er in de zomervakantie mogelijk hier 
en daar een les vervalt of dat er een alternatieve les op het 
rooster staat. Ons streven is om zoveel mogelijk lessen op de 
gebruikelijke tijden door te laten gaan maar we zullen 
rekening moeten houden met de beschikbaarheid van ons 
team en invallers. We hopen op jullie begrip. 
In de app of via het lesreserveringssyteem op de website vind 
je altijd een actueel rooster en kun je 14 dagen vooruit plannen.

Zomerrooster



Ik geef de green appel door

Even Voorstellen: 
Ik ben Frank Habold en ben 37 jaar oud. Samen met mijn vrouw en 2 kinderen woon in 
Bodegraven. Ik ben werkzaam als werkvoorbereider bij Oasen drinkwater. In mijn vrije tijd rijd 
ik graag op de racefiets door het Groene Hart. Je kunt hier alle kanten op en komt steeds weer 
op nieuwe plekken.
 
Hoe ben je bij GHC terecht gekomen? 
In de corona periode ben ik met een aantal vrienden gestart met racefietsen.
Racefietsen doe ik voornamelijk in het voorjaar en de zomer. In de wintermaanden sportte ik 
niet zoveel waardoor mijn conditie minder werd. Spinnen is een goede vervanger voor het 
racefietsen in het winterseizoen. Dit doe ik in de wintermaanden 2x per week en in de zomer 
1x per week.

Wat heeft het sporten mij opgeleverd? 
Door mijn conditie op pijl te houden in de wintermaanden ben ik dit seizoen een stuk fitter op 
de racefiets gestapt. Tijdens het spinnen komt zowel het klimmen op de fiets als het sprinten 
aan bod, dit vergroot je conditie. Tijdens de les kun je op je eigen tempo alles geven waardoor 
je aan het einde van de les met een moe maar voldaan gevoel naar huis gaat.
 
Wat kan je iedereen aanraden? 
Blijf lekker sporten zeker ook tijdens de wintermaanden.
Dit zorgt ervoor dat je fit het zomerseizoen in gaat.
 
Ik geef de Green Appel door aan: Gerard Oudshoorn
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