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Edito

EEN NIEUW JAAR
EEN NIEUW BEGIN

Beste lezers,

De start van een nieuw jaar is sedert mensenheugenis een
moment van goede voornemens en goedbedoelde wensen,
maar ook een periode waarin wezij het maar eveg
terugblikken. Wat dede we goed? Wat kan er beter?

De stages vorig jaar met Endo Shihan en Osawa Shihan
waren succesvol. In maart van dit jaar kijkenuwitenaar de
stage met Yamada Shihan

Ondertusserkreeg ik reedgen reactie op mijn vraagan
clubverantwoordelijken om tek&n) te leveren. Dit jaar kan

ik, verdeeld overde 4 AB-Y I YA Q& KSUi NBA&AGDS
publiceren van onze gewezen voorzitter, Alain Dujardin, die

naar een stage ging in Japan.

Ik mag hopen dat er nog clubverantwoordelijken en/of

clubleden in hun pen kruipeen hun ervaringen delen met

ons. Mijn vraag aan de clubverantwoordelijken was om
1S1a0Sys S@OSyiddzSSt OSNNRE21UG YS
op te sturen over alles wat reilt en zeilt binnen de club.

Erik Van Lierde
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Woordje van de voaitter

Ter gelegenheid van het nieuwe jaar gunt onze voorzitter zijn toekomstvisie

VitamineB-complex
In dit artikelkomt een tweede vitamin@ een lange rij, van in water oplosbare
vitaminen lesproken. Het betreftboflavine, die soms de indicati& 2 krijgt.

Theeceremonie

Reeds bekend in dé*geuw in China, een eeuw later in Japan geintroduceerd

Sinterklaasstage

Verslag van de stage voor kinderen, die plaatsvond in Aarschot

Yamada Shihan

Maak kennis met deze merkwaardigenSei die irmaart voor ons een stage verzorgt.

Letsels aan de romp

Hoewel dit soortetsels zéér weinig voorkomgstaan we er toch even bij stil.

Opdrachten/verplichtingen voor de sportfederaties
op het vlak van gezond sporten

Meer enmeer legt de overheieerplichtingen op aaanzeclubs.

Stageverslag eerste AikidMriendschapsstage

Op 7 december 2014 ging de eerste vriendschapsstage door in de Mizu dojo in Lie

Beroepsgeheim, discretieplicht
en aangifteplicht binnen de sportclub
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Kruiswoordradsel

Bij dit kruiswoordraadsel vinden jullie weerom een aantal Aikgdoelateerde opgaven

Stagekalender

Overzicht van de stages, zoals ze terug te vinden zijn op de website van de VAV

Geslaagden dan examen

Op 30 november 2014 slaagden vier negni: hun examen

Wettige verdediging

In de volksmond wordt dit vaak wettige zelfverdediging genoemd. Wat houdt het in

Korte biografie

Frangois Jacquet

WELIYY KSG tS@Sy 1 2Ifa
Alain Dujardin schetsons een beeld ovdapan en de actuedikidobeleving in Hombu
Dojo.

Ontstaan en evolutie van onze aangesloten clubs

In dit nummer: Leuven

Verschenen in de pers

Artikel over Frans Jacobs.

| £t dzoyASdzsas yASdzwa 20SN
Aikido Leuven publiceerde een interessant artikel over Kagami Biraki

Josiane Cool:*dan (shodan)
Eddy Vincx, een van de geslaagden van het stamen, schetst een portret van zichtz
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WOORDJE VAN DE VOORZITTER

Beste aikidoka,

Kagami Biraki 2014 is amper achter de rug en er zit er weer een jaartje op.
Een jaar van trainen en voor sommigen een jaar van werken voor de federatie.
Enkele zaken hebben we toch gerealiseerd zoals er zijn:

V Een vernieuwing van de website.

V GES en BLOSO werking hebben hard gewerkt om te voldoen aan de criteria,
opgelegd door de overheid.

V Inspanningen van de TC hebben ertoe geleid dat de Federatie weer enkele
yudansha rijker is.

V De VTS werking heeft nieuwe initiators gevormd, en dit over de aikidogrenzen
heen.

V De stages zijn succesvol verlopen. Tony Shihan en Osawa Shihan waren zeer
tevreden over het niveau, de inzet en de mentaliteit van de deelnemers.

V Ondertussen heeft de VAV ook de Panathlon-verklaring ondertekend. Hierbij
verzoeken wij onze clubs om dit voorbeeld te volgen.

Het is spijtig dat de opkomst op de stages aan de lage kant is, waardoor we niet vaak
samen kunnen trainen. In de organisatie ervan kruipt veel tijd en energie. Tevens is
het een opportuniteit om andere aikidoka te leren kennen en ermee te trainen.

Door de openheid van het huidige bestuur is er een betere toenadering en dialoog
met andere niet-VAV groepen. Oude conflicten kunnen nu besproken en opgelost
worden waardoor een goede samenwerking in de toekomst mogelijk wordt. Dit biedt
ons de mogelijkheid om samen op zoek te gaan naar de ware boodschap en de zin
van aikido.

Vanuit de positieve ingesteld van het VAV-bestuur, begrijpen en respecteren wij dat
iedereen zoekt naar zijn eigen weg.

Om onze weg van 2014 positief te eindigen, wensen wij iedereen prettige feestdagen
en een voorspoedig 2015 met veel trainingsplezier.

Hopelijk tot op een van de volgende stages.

Luc Vermeulen
Voorzitter VAV
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MEDISCH

VITAMINE
B-COMPLEX

In deze Aiki O Kami komt Riboflavine aan bod.
Deze vitamine kent heel veel synoniemen:
de anti-dermatitisvitamine, de anti-pellagravitamine,
vitamine P-P, vitamine G, lactoflavine, flavine,
in water oplosbare vitamine, warmtebestendig B,
de oude gele vitamine, en vitamine B-2.

Geschiedenis en eigenschappen adenine dinucleotide (FAD), die beide in de
lever voorkomen. Riboflavine is een -co

Riboflavine of vitamine B2 is een oranje o
enzym van fosfor. Deze vitamine regelt

geel kristalvormig poeder en werd ook wel

: _ tevens de uitwisseling yan kalium en nagrium
aangedui d al s het .o e leuréende
X . in de cellen e draagt bij aah het afbreken en
enzymo, aangezien haar. es A wWe'r
assimileren van koolhydraten, vetten en

aangetoond als de klestof in melk. Lucht of
verdund zuurtasten vitamine B niet aan,
basen vernietigen haar daarentegen wel.
Riboflavine is oplosbaar in water. Door Riboflavine wordizonder problemen door de
gewoon licht verliest de stof haar stabiliteit wanden van de dunne darm geaHseerd.

en door ultraviolette stralen valt ze uiteen. De stof wordt door de bloedbaan vervoerd en
Riboflavine is hittebestendig, behalve in  vervolgens met de urine uitgeheiden.
basische oplossingen of in verbindingen met Kleine hoeveelheden riboflavine worden
basen. opgeslagen in hart, lever en nieren, maar dat
neemt niet weg dat de vitamine elke dag weer
aangevuld moet worden via de voeding.

eiwitten. Riboflavine is onmisbaar voor de
ijzerassimilatie.

De verbinding van riboflavine met eiwit
geeft flavoproteine, een stdie essentieel is
voor de celadetmaling. Vitamine B2 wordt BondgenotenRiboflavine werkt effectiever
in twee ceenzymen omgezet, namelijk in  wanneer ze samengaat met de andere
flavine mononucleide (FMN) en flavine vitaminenuit het Bcomplex en dan in het
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bijzonder met vitamine 8, niacine, biotine
en foliumzuur. Voorts is vitamine C belang
rijik omdat ze bescherming biedt tegen
oxidatie.

Antagonisten: Melk in plastic of glazen
verpakking leidt tot het verlies van ribo
flavine, omdat de verpakking met ultraviolet
licht bestraald wordt om vitamine D te
vormen en ultraviolet licht de riboflavine
vernietigt. Ook in doorzichtige verpakkingen
wordt de riboflavine in melk vernietigd,
aangezien deze melk de gewone lichtstralen
opvargt. Koken, blancheren en afkoelen van
voedingsmiddelen die riboflavine bevatten,
zal de gunstige werkingen van vitamine2B
eveneens verminderen. Riboflavine wordt
krachteloos wanneer antibiotica of alcohol in
het lichaam terechtkomt. Het gehalte aan
riboflavine kan daarnaast worden vermin
derd door het gebruik van orale anti
conceptiemiddelen.

Er wordt sterk vermoed dat riboflavine kan
bijdragen aan het voorkomen van bescha
digingen van het embryo. Bij proeven bleek
dat ratten met een tekort aan riboftey

nakomelingen met verkorte ledematen
wierpen. Daar riboflavine van essentieel

belang is voor het omzetten van zuurstof in
energie, kunnen tekorten aan deze vitamine
de activiteiten van de foetus belemmeren en
tot misvormingen leiden. Een tekort aan
riboflavine kan ook de potentie van bepaalde
geneesmiddelen dusdanig verhogen dat het
embryo mogelijk schade oploopt. Mochten
tijdens de zwangerschap medicamenten
nodig zijn, dan dient de arts zich ervan te
verzekeren dat zijn patiénte een zodanig
dieet volgt dat zij de juiste hoeveelheid
riboflavine krijgt en het embryo gezond
blijft.

Hoewel bloedarmoede meestal gekoppeld
wordt aan een gebrek aan foliumzuur of ijzer,
kan ook een tekort aaiboflavine tot anemie
leiden. Een riboflavinedeficiéntie houdt het
verbinden van ceenzymen tegen en dat
betekent dat er minder rode bleed
lichaampjes worden aangemaakt. Boven
dien kan de voeding wel veel ijzer bevatten,
maar als er tekorten aan vitaminelB en de
andere vitaminen van het -&mplex
bestaan, dan kan de maggen zoutzuur
afscheiden, wat nodig is om het ijzer op te
lossen. Anemie wordt dan een mogelijke
ziekte.

Ook een hoge bloeddruk kan met een tekort
aan riboflavine in verband worden gebracht.
Eén van de vitaminen die het natriumpeil tot
aanvaardbare niveaukan terugbrengen is
riboflavine. Tot de oorzaken van een hoge
bloeddruk behoort een verstoord evenwicht
tussen het kalium en het natrium in het
lichaam: te veel natrium betekent dat het
kalium via de urine uit het lichaam wordt
verwijderd.

Bovendien hebbén experimenten met ratten
aangetoond dat riboflavinedeficiénties kan
ker in de lymfeklieren en de lever kunnen
veroorzaken. Als de ratten vervolgens
voldoende riboflavine kregen, werd de
kankerontwikkeling tot staan gebracht. De
experimenten wijzen ook ogen nauwe
relatie tussen kanker en het evenwicht tussen
riboflavine en vitamine B en groeiden
gezwellen daardoor abnormaal snel aan.

Een ribdlavinetekort kan voorts indirect de
secretie van de bijnieren vertragen.
Verminderde activiteit van de bijniexisors
kan de behandeling van stress bemoeilijken.

ik

Boterbonen in de dop




Aiki O Kamg¢ Kwartaaltijdschrift van de Vlaamse Aikido Vereniging vi&f kwartaal

2015

Anders dan bij vele van de andere vitaminen
uit het vitamine Bcomplex hoeft bij een
verhoging van de koolhydratenconsumptie
geen extra riboflavine genomen te worden.

Giftigheid

Het is niet bekend in wetk hoeveelheid
riboflavine tot vergiftiging leidt: lange tijd
achtereen ingenomen doses van 25 milligram
of meer kunnen echter de oorzaak zijn van
hoge verliezen van de andere vitaminen uit
het B.complex, vooral van vitamine-B, via

de urine.

Deficiéntiesymptomen

Tot de gebruikelijkste symptomen van een

riboflavinedeficiéntie behoren sneetjes en
wondjes rond de mondhoekérin medische
termen wordt gesproken vastomatitis
angularis met transverse kloven. Het
slijmvlies van de lippen is abnormaal
glimmend rood. De huid rond de neus en
ogen, en soms ook rond de oren, is schilferig.
De tong kan gezwollen, pijnlijk en
purperkleurig zijn. Een milde deficiéntie kan
de oorzaak zijn van mesters, vet haar en
een vettige huid klachten van deze aard
werden bestiden met doses van vijf tot
vijftien milligram riboflavine per dag.

Hoewel in de regel de gezichtshuid schilfert,
kunnen ook het scrotum en de vulva worden
aangetast. Vele vrouwen die enkele malen
per jaar tijdens de copulatie pijn voelen en
waarbij hun vama jeukt en ontstoken is,

staat als trichomonas (vaginitis) en
veroorzaakt wordt door een tekort aan
riboflavine. Deze hinderlijke klachten
reageren al goed op geringe doses van zes
milligram riboflavine per dag.

Een riboflavinedeficiéntie kan tevens oog
klachten veroorzakeraarbij moet gedacht
worden aan abnormale reacties op licht,
oogbindvliesontsteking, branderige ogen,
hoornvliesveranderingen en het gevoel dat er
gruis of zand onder de oogleden zit. Het
opvallendste zijn bloeddoorlopen ogen. Deze
worden veroorzaakt doordat de ribavine
ontbreekt, die noodzakelijk is voor het
transport van zuurstof naar de bleeghtjes.
Andere symptomen Zijn tranen,
slijmvorming onder de wimpers (vooral
tjdens de slaap) eneh splijten van de
buitenste huidhoeken rond de ogen. Een
groot deel van deze symptomen kon worden
genezen door niet meer dan vijf milligram
riboflavine per dag te nemen.

Ten slotte houdt een riboflavinetekort ver
band met hypoglykemie (lage bloedsui
kerspegel). Deze ziekte ontstaat wanneer de
lever geen enzymen kan produceren die
insuline inactief moeten maken. Het
overschot aan insuline blijft in het bloed,
waardoor zich vet vormt en de bloedsui
kerspiegel daalt. Onvoldoende riboflavine
leidt vijf tot vijftien uur na iedere maaltijd tot
trillen, duizeligheid of traagheid. Als er niet
onmiddellijk eiwit wordt verteerd, zullen
deze symptomen aanhouden totdat de
betrokkene flauwvalt of in een coma raakt,
die in ernstige gevallen tot de dood kan
leiden. Dezeverschijnselen zijn gelukkig in
hoge mate beheersbaar met behulp van een
juiste voeding en een continue en adequate
aanvoer van riboflavine en pantotheenzuur.

Bronnen

Groenten: limabonen, wortelgroen, brec
coli, kievitsbonen, kool, mosterdgroen,
sojabone, spinazie, knolgroen en witte
waterkers.

Vruchten en notengedroogde abrikozen,
bosbessen, mangoods,
mandarijnen en

Vis en vleesrundvlees, runderhart, runder
nieren kalfsniertjes, schaapsnieren, runder

hebben een ziekte opgelopen die bekend lever, kalfslever, lmslever en varkenslever

pindads.
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Aanbevolen dagelijkse dosering

Zuigelingen 0 tot 2 maanden 0,4
2 tot 6 maanden 0,5
6 tot 12 maanden 0,6

Kinderen 1ltot 2jaar 0,6
2tot 3jaar 0,7
3tot 4jaar 0,8
4tot 6jaar 0,9
6 tot 8 jaar 1,1
8 tot 10 jaar 1,2
Mannen 10 tot 12 jaar 1,3
12 tot 14 jaar 14
14 tot 18 jaar 15
18 tot 22 jaar 1,6
22 jaar en ouder 1,7
Vrouwen 10 tot 12 jaar 1,3
12 tot 16jaar 1.4
16 jaar en ouder 15
Zwangere vrouwen 1,8
Zogende vrouwen 2,0
Granen:rogge en tarwekiemen
Zuivelproducten:kaas, ei, eidooiers, volle melk,
gedroogde melk en melk met moutextract Therapeutische dosering

Kruiden: blaaswier, fenegriek esaffraan Dr. Tom Spies van de Kliniek voor Voedingszaken

Natuurlijke aanvullingengist, rijstzemelengetbaar van het Hillman Ziekenhuis te Birmingham in de

zeewier erkelp. \_/erenlg_de Stf_:lt_en, _heeft meer dan_.SOQ_O mensen met
riboflavinedeficiéntieehandeld. Zijn cijfers geven
aan dat een dagelijkse dosering vitamine2 B
ongeveer 3,5 milligram behoort te bedragen. Andere

Werkzame eenheid artsen hebben doseringen van 25 milligram gebruikt

De gebruikelijkste maat voor riboflavine is de  Megadosering:Onder medische begeleiding wordt
milligram. een dosis van 25 tot 50 milligm aanbevolen

Synthetische vormen

Riboflavine (bereid uit ribose, een suikersoort)
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CULINAIR

Theeceremonie
(chado)

Thee was atenlange tijd bekend in
China maar pas in de 7e eeuw steeg het
uit tot eerhooggewaardeerd
genotsartikel.

De theebladene werden gestoomd,
fiingewrevenen tot koekegeperst.
Hiervan sneed mestukjes om thee te

zetten. De stukgaverden dan gekookt en
het aftreksel werd gedronken. Dit was de
thee die de monniken in de 8e eeuw in
Japan introduceerden.
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Later (vanaf dd.3e eeuw in
Japan) werd poederthee
(matcha) gebruikt. Van
speciale theeplanten worden d
theeblaadjeserpulerd en dit
poeder wordt overgoten met
heet water en geklopt met een
speciale bamboe theekwast
(chaseh Dit levert een dikke
groeneenbittere tree op.

Zoals de monniken de eersten
waren die in Japan thee
drinken, zo waren het ook de
(Zen)monniken die de thee
gebruikten bij hun ritueleren waarbij ook
het zetten en drinken van de thee volgens
strikte rituelen verliepen. De boeddhistische
monnik Jko (14221502) was
de eerste die een aantal regeld
voor de theeceremonie
opsteldemaar het was Sen no
Rikyu (15221591) die de
regels en de ceremonie tot ee
ware kunst verhief. Andere
bekende theemeesters waren
Murata Mokichi Shukd (1423
1502) en Takend6d (1502
1555). Zij hebben bijgedragen
aan de wijze waarop de
theeceremonie nog heden ten
dagen wordt uitgevoerd,
meestal in een speciaal
theehuisje van de gastheer.

De poederthee wordt in een lakdoos
(‘natsume') bewaard

SSy fly3asS RdzyS$S
RS aINRSyS GKSSI
in een theekom geschept

asSi
62 NRI

De theeceremonie

Een dergelijktheehuisje
(chashitsu) ligver in een
tuin, zodat de g&t direct bij
het betreden van de tuin, o
weg naar het theehuisj
direct in een andere werel
terecht komt. Na het reinige
van de handen en het gezic
met water betreedt me
samen met de ander
genodigden het theelsje.
Door een lage opening moe
mengebukt (en vroeger ook
zonder wapens) en meakop
de knieén het huisje
binnengaan. Deze wijze var
binnengaan bevorderde he

PERRSSSRES. N

SSy aLlSOoAlrtsS ¢

aSi
wordt heet water op de groene pager gegoten
Sy @SNp2f3aSya
Z2Y

356 N1z
S NRBSNBYy X
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gevoel van nederigheid.

Eerst wordt er een eenvoudig

maal bereid en pas daarna
volgt de theeceremonie.

Hierbij gebeurt alles volens

strikte rituelen en

voorgeschreven handelingen.

Het is een manier om een

bepaalde geestelijke

gemoedstoestand (wabi) te
bereiken.

De theeceremonie wordt in
het Japans wel met

verschillende begrippen aangeduid, zoals met
chad6 of sadd, dat 'de weg vanttiee'
betekent, maar ook bijv. met 'cha no yu'.

Letterlijk vertaald staat hier
‘'heet water voor de thee'.

Het thee maken op zich is
geen ingewikkeld proces en
wordt uiteraard uitgevoerd
door de gastheer/gastvrouw.
Het is meer het ritueel er

omheen pla de exact
vastgelegde gebaren die
gracieus en op
voorgeschreven wijze
uitgevoerd dienen te
worden, die het tot een
ceremonie maken. In het
Japans heet thee: ‘cha’. Met

spreekt echter van-tha',wat
‘eerbiedwaardi

ge thee' betekent. Met 'ocha'’
wordt explciet de Japanse
groene thee bedoeld, de
groene thee die we hier ook
kennen. De buitenlandse
(zwarte) thee, zoals de
Engelse, wordt 'kécha'
genoemd. Voor de
theeceremonie gebruikt men
echter, zoals boven al
genoemd, fijne groene

poederthee, die weer 'mattha

wordt genoemd, maar ook
'kocha' (zonder accent
circonflexe).

Voor de theeceremonie

gebruikt men allerlei speciale

gereedschappen. Voor een
‘echte’ theeceremonie wordt
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Met de ‘chashaku’, een
lange dinne lepel van
bamboe, wordt de groene
poeder in een 'chawan' (de
theekom) geschept.
Vervolgens wordt met een
grotere bamboelepel (de
'hishaku'’) heet water uit de
ketel in detheekopop de
groene poeder gegoten. De
'‘chasen' (een
bamboekwast) wordt
waarbij een gepaste gebruiktom te roeren tot
conversatie wordt geerd. een schuimiggroene
De gastheer is over het substantie is ontstaan.
algemeen een liefhebber Xt26G 58y aOKdzYi3ss 3n Degastheeretde bereide
van de theeceremonie en  isiaan. Bij ontvangst van déhee buigt men, zetde ~ KOmM met thee voor de gast
met een beetje gelukis hij  kom op de palm van de linkerhand en draait met 3~ Neer en maakt daarna een

men alleen of met slechts
een paar mensen door de
gastheer uitgenodigd. Dit
gebeurtdan in een theehui
of in iedergeval in een
traditioneelJapans vertrek
met tatambp de vloer.
Met zit op Japanse wijze,
dus op de knieén, op de
vloer. De ceremonie ademi
een sfeer van rust,
sereniteit en traditie

in het bezit van een zeer korte bewegingen de kom met de klok mee. buiging (nog steeds, net als
oud en traditioneel alle andere aanwezigen, op
serviesstuk, zoals ed¢neekopof ketel. Het is zijn knieén). De gast dient, eveneens na het
dan gepast om enige lovende opmerkingen maken van eehuiging, de kom te pakken en
hierover te mken, richting gastheer. Deze op de palm van zijn linkerhand te plaatsen.
originele, oude serviesstukken zien er Met de rechterhand wordt de kom met 3
overigens vaak niet perfect uit (bijv. net niet kleine draaiingen, met de klok mee, gedraaid
helemaal symmetrisch), maar het is juist die en kan er, met gepaste eerbied, gedronken
nietperfectie die men als perfect beschouwt. worden. Na het drinken wordt het deel van de
Tijdens de ceremonie wordt ter plekke het kom waar mergedronken heeft met de
water gekookt in een ketel, (‘'kama') op een rechterhand schoongeveegd en de kom wordt,
oventje, de (‘furo’). De watervoorraad wordt na weer 3 kleine draaiingen, nu tegen de klok
bewaard in een 'mizusashi'. Dit water wordt in, op de grond neergezet.
niet alleen gebruikt om de thee te zetten maar
ook om de theekommen, ‘chawan’, schoon te kanji:
spoelen. cha= ;ocha=% ;chanoyu= —

; chadb =sadd = ; chashitsu =

(Tekst afkomstig van
Japan).

Uchi ya
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SINTERKLAASSTAGE

Op zaterdag 29 november vondde
Sinterklaasstage plaais Aarschot De
stage was een samenwerking tussen de
VAV -jeugdcel en de club van Aarschot.

Er waren een 8€al deelnemers die toch
een hele trip maakten vanuit alle hoeken
van Vlaanderen om deel te kunnen
nemen aan de stage.

De kinderen werden opgesplitgh 3
groepen, telkens op een aparte tatami.
Het lerarenkorps was International, er
waren mensen van Aikikai Flanders
uitgenodigd en er kwam ons zelfs een
groep uit Duitsland helpen lesgeven op
dit gezamenlijk evenement.

Voor de allerkleinsten was er vaor
namelijk spelenderwijs Aikido. De mid
dengroep kreeg een combinatie van spel
en techniek, terwijl de oudsten (+12 jaar)
het meer serieuze werk moessamleren.

GROTE SINTERKLAASSTAGE

op 29 november in Aarschot

Natuurlijk waren de Sint en zijn pieten
ook van de partij, die maar al te graag hun
snoepgoed itdeelden, en af en toe wel
eens iemand in de zak van Sinterklaas
wilden steken. ledere derémer kreeg
dan ook zijn stagecetticaat van de Sint.

Na het Aikido was er een leuke
zwempartij voorzien in het Stedelijk
zwembad van Aarschot, aangeboden
door ¢ stad Aarschot, en daarna kon men
pannenkoeken smullen.

Het was een meer dan geslaagd
evenement. Hopelijk mogen we volgend
jaar iedereen opnieuw verwelkomen op
het feest van de Sint.

Chris Verhaeren
Verantwoordelijke Jeugd VAV
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