
 

  

 

Namens alle medewerkers van het 

Gezondheidscentrum Terwinselen, wensen wij u 

fijne feestdagen en een mooi, gezond nieuwjaar 

 

 

 

 

  

Met deze nieuwsbrief willen wij u op de hoogte brengen van verschillende nieuwtjes en 

ontwikkelingen. De nieuwsbrieven worden 4x per jaar verstuurd vanuit het 

Gezondheidscentrum Terwinselen en zijn ook terug te vinden op onze website! 
  

Dry needling bij fysiotherapie Welman 

Bij de fysiotherapie praktijk kunt u een afspraak maken voor dry needling. 

Wat is dry needling? 

Dry needling is een techniek waarbij een dunne naald wordt gebruikt om specifieke 

triggerpoints in een spier aan te pakken. Triggerpoints zijn kleine, verharde plekken in 

de spieren die ontstaan door overbelasting, blessures, stress of slechte 

lichaamshouding.  

Deze punten kunnen pijn veroorzaken, zowel lokaal als uitstralend naar andere delen 

van het lichaam. Het doel is om de spierspanning te verminderen, de doorbloeding te 

verbeteren en de functie van de spieren te herstellen. 

https://www.gcterwinselen.nl/
https://www.thuisarts.nl/tips-voor-lente


Dry needling bij welke klachten? 

Dry needling wordt vaak toegepast bij patiënten met aanhoudende of terugkerende 

spierklachten zoals:  

• (chronische)Spierpijn en spierspanning; 

• Schouder- en nekklachten; 

• Lage rugpijn; 

• Sportblessures; 

• Tennis- en golferselleboog; 

• Knie- en heupklachten; 

• Whiplash; 

Wilt u meer weten of een afspraak maken? Kom gerust bij ons langs of neem contact 

met ons op via Tel 045 – 5418490 of E-mail fysiotherapie@gcterwinselen.nl 
  

 

  

Verloskundigenpraktijk Puur neemt afscheid 
  

 

Na velen jaren van goed samenwerken binnen Gezondheidscentrum Terwinselen 

neemt verloskundigenpraktijk Puur afscheid van deze locatie, maar niet van de 

samenwerking. 

 

Voor de gemeente Kerkrade worden zwangeren verwezen naar de 

spreekuurlocatie Wijngracht 64 in Kerkrade. Voor de gemeente Heerlen is er een 

spreekuurlocatie op Nieuwhuisstraat 1c in Heerlen.  

Verloskundigenpraktijk Puur wordt Leeve Verloskunde 

Verloskundigenpraktijk Puur zal per 1-1-2026 gaan fuseren met 7 anderen 

verloskundigenpraktijken. Leeve Verloskunde is het antwoord op de toenemende 

druk op de geboortezorg. De oprichtende praktijken ervaren deze druk dagelijks. 

Met deze samenwerking willen zij de continuïteit en de kwaliteit van de 

geboortezorg waarborgen en verbeteren.  

  Geen lange wachttijden, maar altijd een luisterend oor. Met Leeve ontstaat één 

praktijk waarin 18 specialisten hun kennis bundelen, cliënten profiteren van 

betere bereikbaarheid en de geboortezorg toekomstbestendig wordt gemaakt.  

“Leeve: voor alles wat ons ‘leef’ is.”  

 

        info@leeve.nl  

        www.leeve.nl  

 
 

 

 

 

 

 

 

mailto:fysiotherapie@gcterwinselen.nl
mailto:info@leeve.nl
http://www.leeve.nl/


Goede voornemens voor 2026? 

Gezond eten met de feestdagen 

Kerst is een feestelijke tijd vol gezelligheid, familie, en natuurlijk heerlijk eten. Het is 

belangrijk om ook tijdens de kerstdagen aandacht te besteden aan je gezondheid, 

zodat je volop kunt genieten van het feest. 

Tijdens de feestdagen eten mensen vaak meer en bewegen ze minder. Hieronder 

vind je handige tips om gewoonten te doorbreken: 

 

1. Weet wat je eet: Maak alles zo veel mogelijk zelf, zodat je precies weet wat 

er in je gerechten zit. Veel kan ook gezond, zonder al te veel suiker of zout, 

of koolhydraatarm worden bereid. 

2. Let op met alcohol: Wees voorzichtig met de hoeveelheid alcohol die je 

drinkt. 

3. Eet met mate: Probeer de maaltijden af te wisselen met leuke activiteiten, 

zoals gezelschapsspellen of een wedstrijd voor de meest foute kersttrui. 

4. Plan actieve uitjes: Maak tijdens de feestdagen tijd voor een 

buitenactiviteit, zoals een speurtocht in je buurt om de mooiste 

kerstverlichting te bewonderen. Zo blijf je actief. 

Klik hier voor lekkere en gezonde recepten voor mensen met en zonder diabetes. 

Wilt u stoppen-met-roken in 2026?Stoppen met roken is niet gemakkelijk. Er wordt 

een beroep gedaan op uw doorzettingsvermogen om te komen tot 

leefstijlverandering. Met hulp van een stoppen met roken coach is de kans groter dat 

stoppen met roken je lukt. Hiervoor zijn verschillende mogelijkheden. 

Meer info of jezelf aanmelden voor een kennismakingsgesprek met Linda?  

 

Linda neemt kort na de aanmelding telefonisch contact met je op en vertelt je dan 

meer over de coaching, vergoeding en de voorwaarden. 

In het Gezondheidscentrum kan gebruik worden gemaakt van persoonlijke 

begeleiding door praktijkondersteuner Giaconda Rutzerveld. Heeft u hierin 

interesse, vul dan de vragenlijst in en lever deze in bij de balie. 

Doe mee met Dry January met IkPasIkPas helpt je om jouw alcoholgebruik tijdelijk 

op pauze te zetten. Tijdelijk geen alcohol drinken, maakt je bewust van je 

drinkgewoontes. Een alcoholpauze biedt veel voordelen: je voelt je fitter, slaapt 

beter en hebt meer energie. Zo ontdek je wat alcohol met je doet. Ook toe aan een 

alcoholpauze? 

Bekijk de video via www.facebook.nl/huubstapel 
  

https://voluitlevenmetdiabetes.nl/recepten/)
https://aesculaap-ma.nl/hulp-stoppen-met-roken/persoonlijke-coach-stoppen-met-roken/
https://www.gcterwinselen.nl/upload/Stoppen-met-roken-vragenlijst.pdf
https://www.facebook.com/watch/?v=847250541406482


Let op! 

Op 25,  26 december en 1 januari is het gezondheidscentrum gesloten.  

Tijdens deze dagen kunt u voor spoed bellen met de Huisartsen Spoedpost Oostelijk 

Zuid-Limburg bereiken op tel.nr: 045-577 88 44  
  

 

  

 

Kennismaken 

Julia Wesselink, Huisarts in opleiding 

Mijn naam is Julia Wesselink, oorspronkelijk kom ik uit Deventer, 

Overijssel, maar ik woon nu al 10 jaar in het prachtige Zuiden.  

Sinds 1 december ben ik gestart als huisarts in opleiding binnen 

het gezondheidscentrum Terwinselen, waar ik mijn 

3e opleidingsjaar zal volbrengen. Mijn werkdagen in de praktijk 

zijn maandag, woensdag en donderdag. 

In mijn vrije tijd ben ik graag bezig met koken en bakken. 

Momenteel bak ik graag zuurdesembrood. Verder houd ik enorm 

van reizen. Afgelopen jaar heb ik samen met mijn vriend vijf 

maanden door Midden en Zuid Amerika gereisd. Zeker een 

aanrader! 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Praktijkondersteuner Somatiek (POH-S), Denise 

Gaertner. 

Ik ben Denise Gaertner, woonachtig in Beek en doe sinds 

oktober 2025 de opleiding tot praktijkondersteuning 

somatiek op Hogeschool Zuyd. 

Hiervoor heb ik al wat jaren ervaring als 

doktersassistente opgedaan op verschillende plekken. 

Voor mijn carriere als doktersassistente heb ik mijn 

MBO-verpleegkundige diploma behaald in het MUMC+. 

Ik ben getrouwd en heb 3 kinderen. 

 

Tijdens mijn studiejaar ben ik werkzaam op maandag en 

donderdag. 



 

 

   

 

Cursussen 2026 

In het gezondheidscentrum worden verschillende cursussen aangeboden. 

De cursussen worden gegeven in kleine groepen, boven in onze vergaderzaal. 

 

Slaapcursus  

Bij voldoende aanmeldingen organiseren de POH-GGZ een slaapcursus. Deze is gericht op 

informatie over slaap en leefstijl. Deelnemers wordt daarbij gevraagd om te onderzoeken 

hoe hun persoonlijke slaappatroon eruit ziet en waar zij zelf mogelijke aanpassingen 

kunnen doen, aan de hand van de inhoud van de cursus.  

De cursus omvat een 5-tal bijeenkomsten van max. 1,5 uur per keer.  

Wilt u meer informatie over een van deze cursussen, stuur dan een berichtje naar 

info@gcterwinselen.nl. De cursus start bij voldoende aanmelding. 

  

 

 

Bereikbaarheid 

Zet  Zet onderstaande telefoonnummers in uw telefoon, dan kunnen we elkaar nog beter bereiken 

  

Huisartsenpraktijk Terwinselen 045-5410836 

Spoedlijn 045-5427999 

Huisartsen Spoedpost Oostelijk Zuid-Limburg 045-5778844 

Service Apotheek Terwinselen 045-5697906 

Tandartspraktijk Bekkerveld 045-5717107 

Fysiotherapiepraktijk Welman 045-5418490 
 

  Bent u verhuisd, heeft u een ander telefoonnummer of e-mailadres, geef het aan ons door! 

  

 

  

mailto:info@gcterwinselen.nl


Gezondheidscentrum Terwinselen 

  Maarzijde 2 

  6467 GC KERKRADE 

  Nederland 

 

  Telefoon: 045-5410836 

  E-mail: info@gcterwinselen.nl 

 

 

Uitschrijven 
   

 

tel:045-5410836
mailto:info@gcterwinselen.nl
http://stichtinggezondheidscentrumterwinselen.activehosted.com/proc.php?c=18&m=26&s=edf9e08ffbb2383cb64839143c2d79a0&d=0&v=2&nl&act=unsub

