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Op een zwoele zomeravond zoeken badgasten en boards porters op Heemskerk strand verkoeling (2020). We h open dit seizoen ook weer een paar van deze
magische avonden te beleven.
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De data van het Beach Golf
Toernooi en Schaak

Toernooi staan nog niet
vast. Voor zover bekend nog
even geen bands e.d. bij De
Vrijheit, maar wel vast de

volgende leuke dingen om
naar uit te kijken:
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Houd de Facebook groep
van de Strandvereniging en

De Vrijheit in de gaten om
op de hoogte te

blijven van
het laatste

nieuws.

Column:
Els Visser

We kunnen er niet omheen. Het gebeurt
gewoon, of je wilt of niet. De ÔgemeensteÕ
vind ik de veranderingen die er zo heel
geniepig insluipen. Je hebt het nauwelijks
door. Pas als je ineens denkt, hŽ, vijf jaar
geledenÉ

Ik denk dan aan veranderingen als: wat
kwamen we heerlijk onbevangen met
onze kleine kinderen naar dit strand. En
nuÉ.? Nemen diezelfde kinderen hun
eigen kind(eren) mee. Zo zitten ze nog in
het pierenbad en zo scheren ze je voorbij
op een surfboard. Ineens willen ze ook
wel eens het strandhuisje voor zichzelf. Of
jij, ouder, niet toevallig ergens anders
naar toe moet of zo. Het buurmeisje dat
mij jaren geleden haar schrijfsels
toevertrouwde, is nu de eindredacteur
van De Strandkrant.

Niet alle veranderingen zijn verkeerd,
sommige veranderingen zijn
verbeteringen. Toen wij hier net op
strand kwamen stonden er blauwe rieten
manden, hangend in een metalen frame.
Bedoeld voor het afval van de
dagjesmensen. Op een mooie zomerse dag

zag dat er in de ochtend nog redelijk fris
en netjes uit. Aan het einde van de dag
was het een bende en hadden de
meeuwen er een geweldig buffet aan. Nu
hebben we een georganiseerd plateau
voor al het afval.
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Weet je nog, dat we diezelfde kinderen
ook regelmatig moesten entertainen? Wij
ouders wilden wel eens wandelen en
vonden de kinderen te klein om ze achter
te laten bij het huisje. Maar met een
zakje of bakje en een opdracht: Ôvandaag
wil mama alleen maar roze schelpjes!Õ
troonden we ze richting Bakkum. Of als
we de duinen in wilden. Zomaar
wandelen was enorm suf, maar ergens op
een open plek Ôharingen in de ton' spelen
was weer heel aanlokkelijk. Wat is er
toch veel gebeurd in die 35 jaar.
Speurtochten, vloedpop, vlonderpop,
trouwerij, spelletjesdag en parades. Alles
is me dierbaar, en die veranderingen?
Neem ik dan maar op de koop toe. De
kans is namelijk groot dat het een mooie
herinnering wordt.
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Het zwemverbod en
de burgemeester

Uitdaging! Voor de helden onder ons. Je
ziet ze vast wel eens gaan, de
ochtendzwemmers. Net hun bed
uitgerold en hup de zee in. Lees de
meningen van experts hoe gezond dit
kan zijn voor een ieder. Dus
waarschijnlijk ook voor jou! Meer op
pagina 7.

"Toen ik mijn tent opende zwom er een
eend langs...." Wil je antwoord op alle
vragen die deze zin bij jou oproept? Lees
dan het verhaal van Paula Roozendaal,
onze penningmeester, op pagina 4.

Over zwemmen gesproken, zo normaal
als dat nu is, zo anders ging het er aan
toe in de zomer van 1949. Er was een
heus zwemverbod en daar werd een
einde aan gemaakt door de Zaanse
Burgemeester. Hoe dat verliep is te
lezen op pagina 2.

In de Strandexpress

Familiegeschiedenis
Opa zat op een paal op de uitkijk en
oma was de weerprofeet. Van jongs af
aan beleefden de neven Jos en Jos
talloze avonturen op het Heemskerkse
strand. Nu geven zij het stokje door aan
de volgende generatie. Meer over de
avonturen van deze familie vind je op
pagina 2.
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Wakker worden in
de zee

Van de redactie
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Verantwoordelijke uitgever: De, Strandkrant, redactie Heemskerk
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Tekst: Mirjam Huijgens
Foto's: Jos & Jos
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ÒIn de StrandexpressÓ is een interviewserie waarin
bijzondere mensen van het strand worden
geportretteerd. In deze editie heeft u het genoegen  met
Paula Roozendaal.
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De volgende keer in de
STRANDEXPRESS

Het buitenlevenHet buitenleven
vind ik heerlijkvind ik heerlijk

In de Strandexpress

Paula met haar voeten in het Heemskerse zand.

Tekst: Marjan Huisman - Foto: Ben Roozendaal

ÒÒ

Tekst en foto's: Manon Ursem
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Wat heb je nodig?

Oma

Als ik de golven van het strand zie,

De duinen, het zand zie,

Denk ik aan vakantie,

Maar denk ik ook aan jou

- Manon
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/((8�4(5��,5���01�=(9�,5�09�<((2�67�9:8(5+��662�64

-6:6D9�:,�5,4,5�
E�,:�);0:,53,<,5�<05+�02�/,,83012��#649�),5�02�67�,,5
+668+,=,,29,�+(.�<801�,5�+(5�09�,8�50,4(5+�� 7�,,5
3,,.�9:8(5+�264�02�/,3,4((3�:6:�8;9:���39�=,�67
<(2(5:0,�.((5���(3:01+�);0:,5�/,:��,,492,829,
9:8(5+9,0@6,5�64���@015�=,�.,,5�9:8(5+4,59,5���(5
=033,5�=,�/,:�3,<,5�<(5�+,�4,59,5�+((8�@0,5�
4,,4(2,5��6795;0<,5��&(:�,*/:�05+8;2�/,,-:
.,4((2:�09��;)(���,:�09�(396-�+,�:01+�+((8�/,,-:
9:03.,9:((5��4((8�5;�+,�6<,8/,0+�@0*/�4,,8�,5�4,,8
:,8;.:8,2:��<,8(5+,8:�+(:�95,3���((864�=033,5�=,�56.
,,5�2,,8�5((8:6,���5�+,�@,,�@0,�1,�4,�6<,80.,59�(33, ,5
67��8;)(��/0,8�<05+�02�/,:�=(:,8�:,�26;+��&,�/,)),5
+((864�,,5�:01+1,�,,5�)66:�.,/(+��,,5�6;+,�936,7�<(5
+,�8,++05.9)80.(+,���(:�=(9�.,,5�9;**,9��05�,,5
/(5.4(:�=68+�02�(3�4099,3012���,5�7((8�1((8�.,3,+,5
=,8+,5�=,�.,),3+��5(+(:�+,�9:8(5+/;091,9�(3
=,..,8,+,5�=(8,5���,:�/,3,�9:8(5+�=(9�3,,.��4((8
659�)66:1,�9:65+�,8�56.��+(:�=(8,5�=01�<,8.,:,5�67�:,
/(3,5��$6,5�=,8+�/,:�,*/:�:01+�64�/,:�:,�<,8267,5�F

Strandzesdaagse
E%(5��6,2�<(5��633(5+�:6:��,5��,3+,8�,5�1,�264:
1,@,3-�=,3�(*/:�2,,8�:,.,5��+(:�09�+,�#:8(5+@,9+((.9,�
�2�/,)�5;�+80,�2,,8�4,,.,+((5�,5�:,32,59�09�/,:

(5+,89���,�,,89:,�2,,8�30,7�02�4,:�,,5�.86,7�<(5�/,:
9:8(5+���099*/0,5�.(�02�<63.,5+�1((8�=,,8��+(5�3667�02
(33,,5��4((8�1,�264:�@6<,,3�4,59,5�:,.,5�� 62�<(5
659�9:8(5+��!,:,8��67,8�3667:�,32�1((8�4,,�,5�@6�@015� ,8
4,,8���(.,30129�3667�1,�65.,<,,8�

�20364,:,8���,
6<,85(*/:�67�9768:<,3+,5��=((8�<801=0330.,89�@0*/
05@,::,5�64�+,�#:8(5+@,9+((.9,�46.,3012�:,�4(2,5���,
93((7:�05�1,�,0.,5�:,5:1,�+(:�1,�@,3-�67@,:��(33,,5�1,
)(.(.,�=68+:�.,)8(*/:���,5�2,,8�+,,+�02�C9�468.,59
05�+,�8,.,5�+,�:,5:�67,5��@=64�,8�,,5�,,5+�<668)01�05
+,�,5684,�73(9�+0,�<668�4015�:,5:1,�9:65+���((8�367,5
05�,,5�/0::,.63-�09�56.�@=((8+,8��1,�2;5:�50,:�,<,5
9*/;03,5�65+,8=,.���5�(39�/,:�/66.�=(:,8�=68+:��09
/,:�@(*/:,�@(5+�@=((8�64�+668/,,5�:,�736,.,5���39�1,
3(5.9�(3�+0,�9:8(5+,5�<(5��,+,83(5+�3667:���5,:�6<,8
+,�/,3-:�264�1,�3(5.9��,,492,82���<(3:�67�/6,
)01@65+,8�659�9:8(5+�09���3,059*/(30.�,5�8;9:0.��+,
/;091,9�@015�(33,4((3�(5+,89���,,3�,0.,5���5
�,,492,82�9:((:�50,:�,,59�67�+,�2((8:�<(5�+,
#:8(5+@,9+((.9,���(:�@0,�1,�<(2,8�)01�9:8(5+,5
=((8<668�1,�46,0:,�46,:�+6,5�64�,8�:,�264,5��+(:
@015�+,�7(8,3:1,9�((5�+,��,+,83(5+9,�2;9:�F
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Thaise mosselen ‡ la Devi
���(����&��*���"%&1&&"��+ ��(&���'�'�(��� *(&�%�(�)��% ���(�)'*����$��(��(+ *�%�
�&))�#�%���)'&�#�%�$�*�"&+��-�*�(��%����$&))�#�%��(� ! � %����'�%���,�%�&'��&&�
,++(��
# "!��"&"&)$�#"��(� !��%�"&"�%�*&*�$&))�#�%� &'�%�%����*����*����#�)%�#�

�%�!��,�()��"&( �%��(��(�&&(���%��%�)�(,�(�%�$�*�#�"" �(��(&&��

� '�,�%�� (!�$�� ��� *���(���*�����*���$��"*��%���*�)* ������!�����%�$&))�#'�%����
"+%*���*�&&"� %���%�-&"�$�"�%��%� %� �%�!�����(����%� ��")�#�,&&(����*�����(+ "���%
)*+"��#+$ % +$�&# ���� (!�$�����*���%�*&'�(���'*�

Gluren bij de buren
We zagen de strandhuisjes op het prachtige, vriende lijke en rustige strand
van Heemskerk. Na een paar nachtjes proefslapen in het Piet Hein Eek huisje
wisten we dat we een huisje wilden! We hebben er we rk van gemaakt en in
2010 ging onze droom in vervulling! JosŽ, AndrŽ, ki nderen Niek, Lotte, en
Daan, oma Nel en opa Cees delen een huisje op het s trand van Heemskerk!Tekst i.s.m. de huiseigenaren en Rianne. Foto's: Rianne Sch oemaker
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Foto's: Mirjam Huijgens
Recept: Devi van Huijstee

Een klein hersenkrakertje om scherp te blijven in d e zon
���, %�*����&'#&)) %��&'����,&#��%���'�� %��



Hoe vind je de weg?

�-�:7=<-�1;�/-5):3--:,�5-<
7:)62-�,:1-07-32-;�-6�/))<�,77:
0-<��77:,0744)6,;��=16:-;-:>))<
>)6�!&����-�:7=<-�*-/16<�*12
8):3--:84))<;��-�#-44-6�16�&123
))6�'--�-6�1;�	
�	�31475-<-:�4)6/�
�-�"#�+7,-�01-:6));<�3=6�2-
;+)66-6��,)6�3:12/�2-�,-�:7=<-�78
2-�<-4-.776�

De allereerste kiters van Strand Heemskerk
!-<-:�%--6*7-:�?);�@7C6�@-;<1-6�2)):�/-4-,-6�,-�<:7<; -
*-@1<<-:�>)6�,-�--:;<-�31<-�>)6�;<:)6,��--5;3-:3��'126 �@776;
#13�-6��:)5�>74/,-6�)4�;6-4��-6�773�$)66-�:))3<-
))6/-;<73-6�,77:�,-�31<-�377:<;��D�3�@)/�5126�*:7-:;� 31<-6
-6�,)+0<��,)<�?14�13�773�3=66-6�E��)):5--�?);�,-�<7-6
<?))4.2):1/-�$)66-�773�AA6�>)6�,-�--:;<-�31<-;=:.-6,-
5-1;2-;�

Wat is je eerste kite herinnering?
D%)6).�
����?);�13�))6�0-<�7-.-6-6��5)):�13�376�0-<
-1/-64123�8);�-+0<�6)�<?--�2)):��@7)4;�78�,-�.7<7�1;�< -�@1-6�� 8
,)<�575-6<�/16/�-:�--6�3678�75�-6�4--3�13�0-<�<-
*-/:128-6���)<�>7-4,-�)4;�--6�7>-:?16616/��-6�,)):5--� ?);
,-�.:=;<:)<1-�>)6�,-�>)48):<12-6�-6�0-<�>-4-�7-.-6-6�; 6-4
>-:/-<-6��'7�<:7<;�)4;�13�?);��@7�/-4=331/�?);�13�77 3�,)<�0-<
1;�>);</-4-/,�78�--6�.7<7�E

Wanneer wist je dat kiten het helemaal was voor jou ?
D�)<�?);�<7-6�13�61-<�5--:�)44--6�16�0-<�81-:-6*),2-� ))6�0-<
7-.-6-6�?);��5)):�7>-:�,-�@)6,*)63�/16/�-6�773�?--:
<-:=/�376�375-6�78�,-�84-3�?)):�13�?);�*-/766-6���6�0- <

*-/16�1;�0-<�/--6�8:7*4--5�75�5-<�,-�?16,�5--�<-�/))6�
5)):�,)6�1;�0-<�67/�4);<1/�75�<-�3-:-6�� 8�0-<�575-6< �,)<
,)<�4=3<-��,)+0<�13��,1<�1;�?-4�0--4�-:/�4-=3�E

Wat is voor jou het ultieme kite-gevoel?
D�4;�0-<�;=8-:�0):,�?))1<�-6�-:�@126�07/-�/74>-6��@7C 6
4-33-:-�347<;*)3��-6�,)):�,)6�5-<�--6�?-;<-6?16,�4-33- :
4)6/;�0-<�;<:)6,�,77:0--6�:)+-6�E

Wat is je meest spectaculaire trick?
D$16,;�>7:1/�2)):�3)6�13�<7-;1,-�>):-6�(5-<�2-�*=13�6 )):�,-
?16,��--6�5)61-:�75�<-�+:=1;-6�:-,���-6�773�;8:16/-6�- 6
?--:�4)6,-6��$8:16/-6�1;�5)33-4123�)4;�-:�/74>-6�@126 ��5)):
4)6,-6�1;�?-4�--6�,16/-<2-�E

Wie is het fanatiekst van jullie gezin?
D�)<�1;�<7+0�?-4�5126�>),-:��'7,:)�-:�5)):�--6�@=+0<2- �?16,
;<))<��/))<�012�,-�?16,�B5-<-6C���3@-4.�07=�?-4�:-/-4 5)<1/�,-
?16,�16�,-�/)<-6��-6�)4;�13�>:12�*-6�-6�13�@1-�,)<�0-< �/))<
?))1-6��,)6�/)�13�6)):�0-<�;<:)6,�E

Kitesurfers Ð het zijn er steeds meer op het Heemske rker strand. Hele gezinnen beoefenen deze spectacul aire sport.
In het tweede deel van een miniserie over kitesurfe nde Heemies introduceren we de allereerste kiters v an het
strand: Peter Veenboer (62) met zoons Rik (31) en B ram (31) en dochter Sanne (27), die het woord voert  namens de
familie.

RACEN LANGS HET STRAND
Tekst: Femke Deen - foto's: Monique Veenboer

Van de Rellen
naar de Vlotter

Ooit wel eens afgevraagd waar de naam de
Berenweide vandaan komt? En wat heeft
koning Willem met duinpiepers te maken?
De PWN heeft een route uitgezet die je met
andere ogen laat kijken naar ons
zeedorpenlandschap. Onderweg heb je
een grote kans dat je verschillende
viervoeters tegen komt.

Zeedorpenland

�--5;3-:3�-6�&123�))6�'--�@126�*12@76,-:-
,7:8-6��'-�07:-6�*12�0-<�@7/-6))5,-

@--,7:8-64)6,;+0)8���1<�4)6,;+0)8�1;�76<;<))6
,77:�,-�5)61-:�?)):78�,-�,=16-6�>:7-/-:

/-*:=13<�?-:,-6�

Wilde paarden in de KennemerduinenEen Schotse Hooglander die in alle rust aan het drinken is.

Een nieuwsgierige Schotse Hooglander.
Gasterij de Kruisberg
�-�,=16�76</16616/-6�>76,-6�84))<;�<7<�	��
���)):6)�?-: ,�/:))6�16/->7-:,�=1<
�5-:13)���-<�,-�<:-16�/16/�0-<�/:))6�6)):�,-�77;<3=;< �-6�>)6=1<�,)):�?-:,�0-<
6)):��-,-:4)6,�>-:;+0--8<���-6�>)6�,-�4))<;<-�/:7<-�*7-: ,-:12-6�,1-�/-*7=?,�?-:,
<-6�*-07->-�>)6�,-�,=1676</16616/�1;�,1-�>)6��);<-:12� ,-��:=1;*-:/�16�	����

Beren
�)<-:�?-:,�0-<�76</766-6�<-::-16�78�>--4�34-16-:-�;+0) )4�/-*:=13<�>77:�)):,*-1-6�
-6�)):,)88-4<--4<���=1681-8-:;�@126�67/�;<--,;�0-<�)44-:4 -33-:;<��$7551/-�6)5-6
=1<�0-<�,=16�>-:?12@-6�6)):�,-�<12,�,)<�-:�16�0-<�,=16�/ -<=16,�?-:,���-��-:-6?-1,-�
*12>77:*--4,��1;�--6�>-:?12@16/�6)):�,-�<=16,-:;�,1-��� 5-<�8)):,�-6�?)/-6���6)):
�5;<-:,)5�/16/-6�75�0=6�/:7-6<-�-6�.:=1<�=1<�<-�>-6< -6���-�3):�/16/�<-:=/�5-<
*--:��,)<�1;�87-8��=1<�,-��5;<-:,)5;-�*--:8=<<-6��#174-:1 6/�?);�-:�<7-6�67/�61-<�
�1-�*--:�?-:,�7>-:�,-�):5-�,=16/:76,�>-:;8:-1,���-�<=16,-: ;�,1-�,1<�,-,-6
?-:,-6�*-:-6�/-67-5,�

Pijpenkoppen
�7/�;<--,;�375-6�,-4-6�>)6�<)*)3;8128-6���,-�@7/-6))5,-�81 28-63788-6���-6
;+0-:>-6�<->77:;+0126�,1-�771<�16��5;<-:,)5;-�*--:8=<< -6�@126�/-/771,��%--4�>)6
,-@-�<=16*7=?4)6,2-;�*-;<))6�61-<�5--:���-<�@126�;8--4 >-4,2-;�/-?7:,-6��5)):�-:

1;�773�?--:�--6�/:))6>-4,2-�78�,-�3:=1;*-:/?-/���<-:�6 )/-,)+0<-61;�))6�,-�/:7<-
76</16616/�� 5�0-<�4)6,�>:=+0<*)):�<-�5)3-6�?-:,�-:�6 1-<�)44--6�*--:�>-:;8:-1,
773�).>)4�=1<�>1;6-<<-6�/16/�7>-:�0-<�4)6,���)<�0--. <�<7<�/->74/�/-0),�,)<�-:�6=�67/
*12@76,-:-�84)6<-6�16�76;�,=16�<-�>16,-6�@126���-�6)+0< ;14-6-�1;�01-:�--6�>77:*--4,
>)6�

Rellen
&14�2-�,1<�)44-;�--6;�5-<�-1/-6�7/-6�*-3123-6��<:-3� ,)6�2-�?)6,-4;+07-6-6�))6�>77:
--6�@--,7:8-6<7+0<�,77:�,-�,=16-6�>)6�&123�))6�'--�-6��-- 5;3-:3���-
?)6,-416/�*-/16<�*12�8):3--:84))<;��-�#-44-6�16�&123�) )6�'--���-�6))5�#-44-6
>-:?12;<�6)):�,-�>:7-/-:-�,=16:-44-6��,)<�?):-6�*-3-6� ,1-�6)):�,-�@--�;<:775,-6�
�)6/;��-4175):-�41-8�773�@7C6�:-4��>)6,)):�,-�6))5�#-4? -/�

Buitenhuizen
�-<�5--;<�677:,-4123-�;<=3�>)6�,-�#-44-6�0--<�!-;+=>4 )3���1-:�;<76,-6�>:7-/-:
8-;<;+0=:-6�?)):16�0-<�>--�)8):<�?-:,�/-07=,-6�16�<12,-6 �>)6�,-�>--8-;<���-
?)6,-416/�375<�773�4)6/;�,-�84-3�?)):�>:7-/-:�,-�B�-�%4 7<<-:C�;<76,��--6
*=1<-60=1;�5-<�,-@-�6))5���)6/;�,-�0-4-�*166-6,=16:)6,�> )6�,-��744)6,;-�3=;<
76<;<76,-6�>:7-/-:�@=43-�*=1<-684))<;-6�>77:�:123-��5 ;<-:,)55-:;�

B 66=<�4)6,C�@7�67-5,-�37616/�&144-5�	�0-<
,=16/-*1-,���6�,)<�57-;<�>-:)6,-:-6��%)6).�	�
��?-:,
,-�76</16616/�>)6�0-<�,=16/-*1-,�/:77<;�))6/-8)3<���:
3?)5-6���>77:�,1-�<12,���5-/)�/:7<-�*7-:,-:12-6�16�,-
,=16-6�?)):*12�/:))6�?-:,�))6/-84)6<��'7�76<;<76,-6
*12>77:*--4,�,-�,=16*7-:,-:12-6�'-->-4,�-6��70)66)C;
�7.���1-<�)44-�77/;<-6�?):-6�;=++-;>74��0-<�?);�<-� 6)<�7.
<-�,:77/�

Bron: PWN Waterleidingbedrijf Noord-Holland

Tekst: Marjan Huisman - Foto's Ben Roozendaal
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��Zijn jullie een echt kite-gezin?

D�4;�?-�5-<�@126�)44-6�78�0-<�;<:)6,�@126��0-**-6�?-� 0-<
:-/-45)<1/�7>-:�31<-6��7>-:�,-�;8=44-6�-6�,-�,16/-6�,1-
?-�0-**-6�/-,))6���44--6�5126�57-,-:��7619=-��
���31<-
61-<��5)):�@12�5))3<�?-4�,-�.7<7C;�-6�4))<�,-�>41-/-: ;�78�
 73�>77:,)<�?-�/16/-6�31<-6�?):-6�?-�)4<12,�)4�78�0-<
;<:)6,�))6�0-<�>41-/-:-6�-6�*-@1/�78�0-<�?)<-:��?-
0-**-6�--6�3)2)3��5126�>),-:�,--,�))6�?16,;=:.-6��5)):
<7-6�012�--6�8:7-F-;�31<-;=:.-6�0),�/-675-6�5-<�@126
*:7-:�?);�012�5-<--6�>-:37+0<���3�,7-�@-4.�773�))6
/74.;=:.-6���)):�31<-6�1;�<7+0�?-4�0-<�)44-:4-=3;<� E

SSinds vorig jaar kan ikinds vorig jaar kan ik
een toeside varen!een toeside varen!

!-<-:�-6�$)66-�>7:1/�2)):�6)�--6�0--:4123-�31<-;-;; 1-�

De oplossing van de Sudoku op pagina 5.
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Het eerste jaar van Joyce en Rene
Op een prachtige dinsdagavond tijdens het
avondeten in hun huisje, spreek ik Joyce de Wildt
en RenŽ Dudink: ÒNa het werk gaan we direct
naar ons strandhuisje om te koken en te eten.
Hoofd leeg en genieten, de kroon op de dag."

Hoe was jullie eerste jaar, 2020, op strand?
!,5B��G&,�=(8,5�@D�)301�4,:�659�9:8(5+/;091,��&,
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Hoe kwam het zo?
!,5,��G&01�=65,5�/,,3�7804(��%0,8�/66.�67�,,5�L(:
4,:�,,5�23,05�)(3265���,�4,,9:�36.09*/,�9:(7�@6;�@01 5
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.,26*/:�),936:,5�=,�+(:�,8�,,5�(*/:,8+,;8�05�46,9:
264,5�,5�+(:�+,�(*/:,82(5:�<,8/66.+�46,9:�=68+,5�
!,5B�09�5(4,3012�56.(3�3(5.���4�,,5�3(5.�<,8/((3�26 8:
:,�4(2,5���,:�/,3,�/;091,�09�*6473,,:�.,9:807:�
6750,;=�67.,)6;=+�,5�,0.,5�.,4((2:�4,:�9;7,8.(<,
:=,,+,/(5+9,�97;33,:1,9���5�9,7:,4),8�<,8=(*/:,5
=01�659�,,89:,�205+1,�,5�=,�@015�,8�@,2,8�<(5�+(:�=01
+0:�/;091,�5660:�4((8�+(5�662�5660:�<(5�+,�/(5+
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Tekst en foto:
Annemarie Windmuller

Joyce en Rene, het tweede jaar op het Heemskerkerstrand

IJSKOUDE OCHTENDDUIK
Tekst: Manon Ursem - Foto: Familie Ursem

Waar is het allemaal goed voor?

I �668�26;�(*:0<,,8�1,�1,�044;;59?9:,,4
I �,:�9:04;3,,8:�1,�+668)36,+05.
I �6,+�:,.,5�970,87015
I �,�4((2:�(+8,5(305,�,5�,5+68K5,�((5

De familie Ursem in de ochtend op weg naar de zee voor een ochte ndduik. "Wie als laatste door is, is een ....."

Een podcast luisteren tijdens een wandeling of
in je strandstoel, is heerlijk. Het is leuk, je lee rt
iets of het raakt je. Vijf tips van podcast
liefhebber Merel Adrichem-Martijn. Te vinden
op Spotify en in andere podcast apps.

1. Bob Ð�,@,�@,9+,30.,�9,80,�65+,8@6,2:�/,:
<,8/((3�<(5��309(��,,5�+,4,5:,8,5+,�<86;=�05�/,:
<,8@68.05.9:,/;09��"05+9�268:�<,8:,3:�@01�6<,8�/((8
1,;.+30,-+,��6)��4,:�=0,�@,�,,5�205+�@6;�/,)),5
.,/(+���((8�+80,�<63=(99,5�+6*/:,89�/68,5�+0:
<668�/,:�,,89:���309(�09�56.�(3:01+�94668<,830,-+�67
�6)�,5�/,,-:�+0:�1(8,53(5.�65+,8+8;2:���,:�205+
=((86<,8�@01�978,,2:�@6;�@015�(-.,9:((5�((5�,,5
23669:,8�67�/((8�<01-:0,5+,��&(:�09�=((8�,5�=(:
50,:���6;+:��309(F9�)8,05�/((8�<668�+,�.,2���,5
4,,93,7,5+�<,8/((3�+(:�401�:6:�:8(5,5�:6,�/,,-:
.,86,8+�� ,8�(L,<,805.�����
��405;:,5�� �9��/,:
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2. Van twee kanten Ð �5�+,@,�76+*(9:�9,80,�<(5�+,
%632928(5:�05:,8<0,=:��6805,��663,�:=,,�.,30,-+,5
6<,8�,,5�/,-:0.,�.,),;8:,509�05�/;5�8,3(:0,�
�<,83,,-:�+,�30,-+,�<8,,4+.((5��,,5�40928((4�6-
@0,2:,���5�=(:�4((2:�/,:�+(5�+(:�1,�:6*/�20,9:�64
<,8+,8�:,�.((5�4,:�6-�@65+,8�,32((8���,5
05:,8,99(5:,�2012�67�/,:�64.((5�4,:�*6473,>,
90:;(:0,9�� ,8�(L,<,805.��
��

�405;:,5�

3. De Universiteit van Nederland Ð �,@,�5((4
2,5�1,�4099*/0,5�<(5�+,�:<�9,80,��&,:,59*/(77,89
.,<,5�(5:=668+,5�67�;0:,,5367,5+,�<8(.,5�
�5+,8=,87,5�<(80C8,5�<(5�.,9*/0,+,509�:6:
+(.,30129,�+05.,5�,5�0+,,C5�6<,8�+,�<,88,
:6,2649:���8�@0:�<668�0,+,8,,5�=(:�)01���,�9,80,
),9:((:�(3�,,5�((5:(3�1((8�,5�)8,5.:�=,2,30129�,,5
50,;=,�(L,<,805.�;0:�� ,8�(L,<,805.��	
�405;:,5�

4. Echt gebeurd Ð �5�+,@,�9,80,�<,8:,33,5�4,59,5
@6(39�101�,5�02�67�,,5�23,05�76+0;4�6<,8�,,5
05+8;2=,22,5+,�.,),;8:,509�;0:�/;5�3,<,5��%(5
3,<,5�:6:�+66+�,5�(33,9�+((8�:;99,505���,�=,,:�50,:
=(:�1,�/668:�� ,8�(L,<,805.�	��
��405;:,5�

5. NRC Vandaag Ð %(5(-�16;=�/(5++6,2�65+,8�+,
7(8(963�,<,5�/68,5�=(:�,8�97,,3:�05�+,�=,8,3+��%0(
+,@,�76+*(9:�2801.�1,�,32,�+(.�,,5�9:;21,
(*/:,8.865+�)01�/,:�50,;=9���+,((3�<668�+,
9:8(5+30,-/,)),8�+0,�67�+,�/66.:,�=03�)301<,5�4((8
662�<(5�<,8+0,705.�/6;+:�� ,8�(L,<,805.��
�
405;:,5�
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Een boost voor je immuunsysteem
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264:�4,:�26;+�=(:,8��=68+:�1,�)36,+�,--,*:0,<,8�5((8
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Goed voor je bloedvaten
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<6,3,5�F

Spierpijn
�,+;8,5+,�,,5�65+,8@6,2�;0:�
����(5(3?9,,8+,5
65+,8@6,2,89�4,59,5�+0,�5(�/,:�9768:,5�05�,,5�26;+
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Ik daag je uit!
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Zee you there!



Voor de getijden is er ook de gratis app My Tide Times. H eb jij op het strand liever je telefoon uit? Geen
zorgen: wij blijven de getijden ook gewoon publiceren in deze krant.

Onze bloemen zijn beroemd
in Heemskerk e.o.

Ook op het Heemskerkse strand

U kunt uw bloemen
vanaf het terras bestellen!

Check onze website of
kom langs in de winkel

www.rinusderuyter.nl

KIDS SPECIAL

Volgend jaar bestaat
de Strandkrant 5
jaar! Om dat te

vieren komen wij
met een bijzondere
uitgave waarbij er
onder andere veel

ruimte is voor
kinderen. Kinderen
die zelf een pagina

zouden willen
ontwerpen kunnen
zich aanmelden bij

destrandkrant@
gmail.com
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MEEDOEN?
DAT KAN!

Lijkt het jou leuk
om te schrijven,

adverteren of
tekenen voor

de Strandkrant?
Stuur dan een
berichtje naar

destrandkrant@
gmail.com


