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Fysiek of niet?
Wanneer ouderen bij mij in de spreekkamer komen met lichamelijke 
klachten, is er regelmatig iets anders aan de hand. Zo ook de keer dat een 
70-plusser, ik noem haar maar even mevrouw van der Linde, langskwam. 
Haar man was een half jaar geleden overleden en ze klaagde over 
benauwdheid. Bij doorvragen bleek dat ze nog maar weinig buitenkwam. 
Met haar man, die auto reed, ging ze altijd op stap. Ook liepen ze samen 
elke dag een flink blokje om. Doordat ze nu zo weinig bewoog was haar 
conditie snel achteruit gegaan. Verder bleek ze nog in prima gezondheid!

Juist voor mensen als mevrouw van der Linde is het fijn dat er in Zeist 
een gevarieerd aanbod is van activiteiten die ze samen met anderen 
kunnen ondernemen. Dat er plekken zijn waar ze naartoe kunnen 
wandelen, een kopje koffie kunnen drinken of hun hobby kunnen 
uitoefenen. Waar ze anderen ontmoeten en met wie ze eropuit kunnen 
gaan. Of programma’s die ze kunnen volgen om fysiek fitter te worden. 
In dit tijdschrift vindt u verschillende voorbeelden in de verhalen van 
ouderen. En mevrouw Van der Linde? Die heeft mij (even) niet meer nodig.

Arjo van den Berg
Huisarts

Blijven meedoen
Mijn oma was een sterke en zelfstandige vrouw, zo herinner ik me 
haar tenminste. Zij was moeder van zes kinderen en werd helaas al 
jong weduwe. Zij is de rest van haar leven alleen gebleven, samen 
met haar hondje, een cocker spaniel. Ik denk zomaar dat al die jaren 
drie tot vier keer per dag een rondje met haar hondje lopen haar fit 
heeft gehouden. Oma maakte prachtige borduurwerken en haalde 
daar veel voldoening uit. Het lukte haar om dit te blijven doen, met 
behulp van een vergrootglas.

In dit tijdschrift Meedoen in Zeist, speciaal voor senioren van 73 
jaar en ouder in de gemeente Zeist, staan veel voorbeelden van 
senioren die een stap hebben gezet om mee te kunnen blijven doen. 
Blijven meedoen gaat namelijk niet altijd vanzelf. Dat vraagt soms 
discipline, soms een handig hulpmiddel en soms gezelligheid van 
andere mensen. We laten aan de hand van hun eigen verhalen zien 
op hoeveel manieren het mogelijk is om actief te blijven. Het aanbod 
in de gemeente Zeist is daarin rijk en divers.

Ik wens u veel leesplezier en inspiratie toe!

Laura Hoogstraten
Wethouder Ouderen 
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Onlangs werd Lien Kornaat (92) gehuldigd, omdat ze 12,5 jaar 
vrijwilliger was bij de Wijngaard. Ze moet daar om lachen, vertelt ze, 
terwijl we uitkijken over de tuin en de bomen in de voortuin van het 
verpleegtehuis in Bosch en Duin. “Ik was hier namelijk al sinds 2002 
vrijwilliger. Toen begon de geestelijk verzorger met weeksluitingen op 
de vrijdagmiddag. Ik ben daarbij ‘kostersdiensten’ gaan vervullen en 
dat doe ik nog steeds.”

VA N VO O R L E Z E N TO T WIJ N G A A R D KO O R

Lien is al vijftig jaar 
vrijwillig aan de slag
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Lien wist destijds niet dat ze 
zich had kunnen aanmelden als 
vrijwilliger. “Daar kwam ik pas 
later achter, toen andere vrijwil-
ligers zeiden dat ze mij misten bij 
het jaarlijkse vrijwilligersdiner. 
Daar was ik dus niet voor 
uitgenodigd.” Al die jaren helpt 
ze minstens twee keer per week 
bij activiteiten. Meestal komt ze 
op de fiets. Alleen als het slecht 
weer is, pakt ze de auto om hier 
te komen. 

Paplepel

“Vrijwilligerswerk is me met de 
paplepel ingegoten”, zegt ze. “In 
de oorlog had mijn vader in zijn 
fabriek onderduikers verborgen 
en voedsel voor de ondergrondse 
opgeslagen. Hij is verraden en wij 
moesten allemaal onderduiken. 
Het is gelukkig goed 
afgelopen.” Zodra 
Lien oud genoeg was, 
moest ze onder andere 
VU-busjes gaan legen, 
waar mensen geld in 
deden voor de pas opgerichte Vrije 
Universiteit in Amsterdam. Ook 
collecteerde ze voor het Protestants 
Interkerkelijk Thuisfront.

Vond ze dat leuk? Lien lacht. “Nee, 
toen nog niet. Het moest. Maar het 
feit dat je iets voor de ander doet, is 
natuurlijk wel heel belangrijk. Dat 
ben ik mijn hele leven blijven doen. 
Nu nog steeds dus.”

Naar Bosch en Duin

Na het eindexamen van het 
christelijk gymnasium in Den Haag 
heeft ze opleidingen gevolgd voor 
apothekers- en doktersassistente. 
Ze heeft gewerkt in Barendrecht 
en in Deventer. Daar leerde ze 
haar man kennen. In 1959 zijn 
ze getrouwd en vanwege het 
werk van haar man in Ede gaan 
wonen. Ze kregen drie kinderen. 
In 1970 verhuisden ze naar Bosch 

en Duin. Ze werd al vrij snel 
gevraagd om namens de synodaal 
Gereformeerde Kerk bewoners 
van de Wijngaard te bezoeken. 
De Wijngaard is opgezet door de 
Vrijgemaakte Kerk. Vanwege dit 
christelijke karakter kwamen 
ook van andere kerken mensen 
graag naar dit verpleeghuis en 
ze waardeerden Liens bezoeken. 
Tegenwoordig krijgen bewoners 
bezoek van leden van hun eigen 
kerk en zijn er ook twee geestelijk 
verzorgers werkzaam. 

Zangmaatjes

In de Wijngaard helpt Lien bij 
de weeksluiting, het koor, de 
filmavonden en soms met andere 
activiteiten. Het meest geniet ze 
van het zingen met de bewoners 
op de dinsdagmiddag. Ze halen 

bewoners op, brengen ze naar 
de kerkzaal en zitten tussen hen 
in om zo nodig te helpen met het 
opzoeken van het te zingen lied. 
Ze zijn met een vast clubje vrijwil-
ligers en worden de Zangmaatjes 
genoemd. Ze noemen Lien 
inmiddels ‘de juf’, omdat ze graag 
alles regelt. “Het is altijd een heel 
gezellige middag.”

Toen haar mans geheugen hem 
in de steek begon te laten, zijn ze 
verhuisd naar een appartement 
in Zeist. En toen de zorg te zwaar 
werd voor Lien heeft hij hier in 
de Wijngaard gewoond. “Jammer 
genoeg maar zeven weken, maar 
ik ben blij dat hij hier woonde. Hij 
kende het hier al en was hier thuis. 
Dat maakte het een stuk minder 
moeilijk. Ik bezocht hem drie keer 
per week.” 

“Ook nu heb ik nog iedere dag iets 
te doen, hoor,” zegt ze bijna alsof ze 
zich wil verontschuldigen. Naast de 
Wijngaard doe ik nog meer vrijwilli-
gerswerk. En dat houd ik zo, zolang 
mijn lichaam en mijn hersenen het 
nog goed doen.” <<

Tekst Marjan Bleeker

Vrijwilligerswerk in de buurt
Er zijn veel mogelijkheden in Zeist om vrijwilligerswerk te doen. Dat kan 
vaak in de eigen buurt en vanuit de eigen kennis en/of interesse. Denk 
bijvoorbeeld aan het vervoeren van mensen, helpen met computer­
problemen, financiën of boodschappen. Maar ook helpen bij lunches en 
maaltijden, als energieklusser of tolk, of door het optrekken met mensen 
als maatje. Heeft u interesse om vrijwilligerswerk te doen, kijk dan op de 
website van de Vrijwilligerscentrale: www.vrijwilligerscentralezeist.nl. 
Of neem contact op met Marion Vijverberg via 030 267 7786, of per e-mail 
via: info@vczeist.nl 

‘Het is altijd een heel 
gezellige middag’
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Voor Johan Wennekes (63) is het niet 
makkelijk om de deur uit te gaan. Door 
rug- en beenklachten kan hij niet meer 
fietsen en hooguit een kwartiertje 
wandelen. Toch zit hij niet bij de pakken 
neer. “Ik voel me zo jong als ik ben”, lacht 
hij. Om er grappend aan toe te voegen: 
“36!” Wel voelt hij zich soms eenzaam. 
Daarom heeft hij nu een maatje voor de 
gezelligheid via Welzijn op Recept. 

Welzijn op Recept 

Een maatje voor 
de gezelligheid
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Johan woont al twintig jaar 
in Zeist. Hij houdt van films, 
spelletjes op de laptop en 
Hollandse muziek. Ook komt 
hij graag buiten. Ondanks zijn 
gezondheidsklachten heeft 
hij een krantenwijk met zijn 
scootmobiel. “Ik moet er niet 
aan denken om de hele dag 
binnen te zitten. Dan zou ik 
doordraaien en binnen de 
kortste keren veel te zwaar 
zijn.”

Niemand tot last zijn

Fietsen is zijn hobby, maar 
dat lukt al anderhalf jaar niet 
meer. “Als ik af moet stappen 
val ik om”, legt Johan uit. 
“Tijdens de afspraak bij de 
Wmo over een scootmobiel 
kwam ook ter sprake dat ik 
me soms best eenzaam voel. 
Mijn vriendin overleed aan 
baarmoederhalskanker en kort 
daarna ging mijn hondje dood. 
Mijn kinderen en kleinkinderen 
wonen ver weg, in Dordrecht 
en Groningen. Met de buren 
heb ik goed contact, maar we 
komen niet bij elkaar over de 
vloer. Ik wil ook niemand tot 
last zijn. De Wmo-medewerker 
vertelde me dat Welzijn op 
Recept een maatje voor me 
kon regelen. Daar was ik wel in 
geïnteresseerd.”

Voor ieder wat wils

Sera Willemsen van Welzijn op 
Recept nam contact met Johan 
en ging bij hem langs. Sera 
vertelt: “Tijdens een eerste 
ontmoeting krijg ik een beetje 
een beeld van iemands leven 
en wat iemand zou willen. 
De een wil meer bewegen of 
sociaal contact, een ander 
zoekt iets creatiefs, individueel 

of juist in groepsverband.” 
Johan vult aan: “Ik ben 
helemaal geen groepsmens, 
dus voor mij is een maatje 
perfect.” Sera reageert: “We 
kijken per persoon wat bij 
diegene past en leveren dus 
echt maatwerk.” 

Klikt het?

Ongeveer een maand geleden 
maakte Johan kennis met zijn 
maatje Lynda. Een jonge vrouw 
met drie kinderen die Johan 
elke week een keer opzoekt 
voor een praatje, een kop koffie 
en als het lukt een wandeling. 
“Het is even afwachten wie je 
maatje wordt en of het klikt. 
Maar bij Lynda wist ik binnen 
tien minuten dat het goed zat. 
Het is fijn als je wat aanloop 
hebt, je verhaal kwijt kunt en 
ook weer hoort waar een ander 
mee bezig is. Als je alleen bent, 
of weduwnaar net als ik, dan 
kan ik je Welzijn op Recept 
zeker aanraden!” <<

Tekst Christie Manintveld

Het doel van 
Welzijn op Recept? 
Twinkelende ogen!
Met gezondheidsklachten gaan mensen 
meestal naar de huisarts, maar niet voor 
elke klacht is een medische oplossing. 
Hoe ga je je dan wél beter voelen? 
Welzijn op Recept richt zich op andere 
manieren om mensen gezondheid en 
geluk te laten ervaren. Er wordt gekeken 
naar wat iemand kan en zelf graag wil. 
Wat geeft iemand ‘zin’ in het leven? 
Waar gaan iemands ogen weer van 
twinkelen? Soms zitten mensen niet 
lekker in hun vel. Eenzaamheid, stress 
of financiële zorgen kunnen hierbij 
een rol spelen. Maar wat de reden ook 
is: als u een nieuwe stap wil zetten, 
maar niet precies weet hoe, kunt u zich 
aanmelden. Hoe u dat doet kunt u lezen 
op www.zorg4zeist.nl/welzijn-op-recept. 

Komt u er zelf niet uit, dan kunt u ook 
terecht bij uw huisarts, de praktijk-
ondersteuner huisarts (POH) of het 
Sociaal Team. Het Sociaal Team is 
bereikbaar via 030 698 7222 of per e-mail 
via: infosociaalteam@zeist.nl.

Vlnr Lynda, Sera en Johan
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In Zeister Haven wonen 33 senioren in de woongroep Zeisterwerf. Ze 
variëren in leeftijd van 58 tot 80 jaar. De elf alleenstaanden en elf stellen 
hebben dit complex samen voor elkaar gekregen. Achter het voormalige 
terrein van de brandweer staan sinds 2019 twee gebouwen met voor 
iedere bewoner een koopappartement naar eigen wens. 

Kees Wijnhorst (76) is een van de 
leden van de woongroep. Hij haalt 
me op bij de ingang en neemt me 
mee naar de gemeenschappelijke 
woonkamer op de begane grond. 
Het is 11.00 uur en dan is er altijd 
koffiedrinken voor wie zin heeft. 
Hier maak ik kennis met andere 
leden van de woongroep: Paul van 
der Meer (73), zijn vrouw Marjolijn 
(70), Ap Steenbeek (73), Astrid Horst 

(65), Willem Kroft (76), Arina de 
Heer (72), Anet Gratama (70) en 
Peet van ’t Wout (75). 

Jezelf zijn

Als ik mijn vragen stel, antwoorden 
meestal wel twee of drie van hen 
met veel enthousiasme. Er straalt 
een hoop gezelligheid uit de groep. 
Ze delen het ideaal van wat ze ‘goed 

nabuurschap noemen. “Het gaat 
erom dat we elkaar inspireren en 
stimuleren tot leuke dingen bij het 
ouder worden. En we ondersteunen 
elkaar. Maar we verlenen uitdruk-
kelijk geen mantelzorg”, zeggen 
ze. Dingen die ze samen doen zijn 
onder meer deze koffieochtenden, 
bridgen, eten, tuinieren of een film 
kijken. En sinds kort delen ze samen 
een elektrische auto. Maar niemand 
is verplicht om ergens aan mee te 
doen. “Je kan jezelf zijn, er wordt er 
niet op je gelet, hoor”, klinkt het.

Het gesprek komt op 
eenzaamheid. “Dat is bij ouder 

Elkaar inspireren in de woongroep

Er zijn voor elkaar
Komt u wel eens in contact met iemand waarvan u denkt dat 
hij of zij eenzaam is? Of maakt u zich zorgen om iemand? U wilt 
graag iets doen, u weet alleen niet goed wat. U kunt altijd naar 
het Signaalpunt Eenzaamheid in Zeist. Hier kunt u uw zorgen 
kwijt bij een zorgprofessional van MeanderOmnium en is er 
steun voor iemand die eenzaam is. Dat kan voor een ander 
zijn, maar ook voor uzelf. Het Signaalpunt Eenzaamheid is te 
bereiken via 030 694 0414. Of kijk op www.meanderomnium.nl/
ons+aanbod (klik op kopje Signaalpunt Eenzaamheid). <<

Zorg om een ander

Contactcirkel Rode Kruis
De Contactcirkel van het Rode Kruis is voor mensen 
die alleen wonen, jong en oud. Wanneer u hieraan 
deelneemt heeft u dagelijks contact met een van de 
deelnemers, van mens tot mens. Voor meer informatie 
of aanmelden kunt u bellen met 06 189 651 06 of mailen 
naar: ssc.districtutrecht@rodekruis.nl.
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worden toch vaak wel een van 
de grote problemen. Dat je hier 
mensen om je heen hebt met wie 
je iets kan doen, is echt heel fijn”, 
vinden ze. De senioren zijn het 

erover eens dat het zo met elkaar 
wonen ervoor zorgt dat hun 
vitaliteit hoog blijft. “En je hebt 
toch ook de vrijheid om je eigen 
gang te gaan.” 

Wilt u nog wel eens op stap of moet u ergens naartoe maar lukt dat niet 
met het openbaar vervoer? Vrijwilligers van MeanderOmnium brengen 
u met hun eigen auto waar u maar heen wilt. En dat kan ook nog heel 
gezellig zijn!

Particulier vervoer geldt binnen 
en buiten de gemeentegrenzen van 
Zeist. De vrijwilliger van Meander-
Omnium haalt u op met zijn of haar 
eigen auto en brengt u naar uw 
bestemming. Wanneer u dat wilt 
kan de vrijwilliger met u meelopen 
naar bijvoorbeeld de wachtruimte 
van een arts of ziekenhuis. Het is in 
overleg vaak mogelijk een rollator 
of opvouwbare rolstoel mee te 
nemen. En de vrijwilliger haalt u 
ook weer op om u thuis te brengen 
als u dat aangeeft.

Voor het reserveren van particulier 
vervoer dient u minimaal twee 
werkdagen van tevoren te bellen 
met 030 649 0400. Voor lange ritten 
of voor afspraken in het ziekenhuis 
is het advies om meer dan twee 
werkdagen van tevoren te bellen. 
Aan de rit zijn kosten verbonden. 

Voor meer informatie of reserveren 
belt u met 030 649 0400 of kijk 
op www.meanderomnium.nl/
ons+aanbod/vervoer

Gouden Koets 

In de wijken Kerckebosch en 
Hoge Dennen is er de Gouden 

Koets. Deze is er om isolement 
van ouderen te doorbreken én om 
ouderen met elkaar in contact 
te brengen. Met dit elektrische 
vervoermiddel brengen vrij
willigers overdag op dinsdag en 
donderdag ouderen naar hun 
bestemming. Onder meer naar de 
Gouden Koffie in het Wijkcentrum 
Binnenbos of om boodschappen 
te doen. Ook kunnen ouderen 
ermee naar een zorginstelling 
om een opgenomen partner of 
familie/vrienden te bezoeken. 
Bel voor een ritje op dinsdag 
of donderdag de centralist via 
06 143 208 72. <<

Woongroepen voor ouderen 

De leden van de woongroep Zeister 
Werf vertellen graag hun verhaal om 
ook anderen te inspireren. U kunt voor 
contact mailen naar info@zeisterwerf.nl. 
Kijk ook op www.zeisterwerf.nl.

De woongroep 50+ aan de Meester 
de Klerkstraat valt onder de sociale 
huur. U kunt zich inschrijven 
als aspirant-lid. Kijkt u op 
www.woongroepbelcour.wordpress.com 
voor meer informatie. Ook bij de 
Woongroep Couwenhoven (55+) zijn 
aspirant-leden welkom.  
Kijk voor meer informatie op 
www.woongroepcouwenhoven.jouwweb.nl <<

Tekst Rita Jager

Persoonlijk vervoer

Vrijwilliger Sonja van Lunteren (links) haalt 
mevrouw Walter-Braat op voor een ritje

Meedoen in Zeist  7



Achter de geraniums zitten? 
Daar doet Tes niet aan. Ondanks 
de reuma is ze ondernemend 
en veel in beweging. Vanaf 
haar huis wandelt ze in een 
half uur naar Wijkservicepunt 
De Koppeling waar de stoelyoga 
wordt gegeven. Gewone yoga 
was voor haar geen optie. 
“Door de reuma is op de grond 
liggen lastig”, legt Tes uit. “En zie 
dan maar weer eens overeind 
te komen! Dus toen ik van 
stoelyoga hoorde dacht ik: dat 
wil ik uitproberen. En nu wil ik 
er nooit meer vanaf.”

Inspanning en ontspanning

“Onze docente Anneke geeft 
heel goed les. Ze legt alles 
duidelijk uit en zegt vaak: ‘Niet 
denken, gewoon doen!’. Dat 
neem ik mee naar huis. Soms 
lukken dingen gewoon beter als 
je er niet te veel over nadenkt.” 

Na alle oefeningen volgt een 
meditatiemoment. “Dan wordt 
het donker in de zaal en zeg ik 
altijd: we gaan lekker slapen. 
‘Nee, niet slapen Tes’, roept 
Anneke vervolgens. Maar soms 
hoor ik wel een snurkje. Heerlijk 
toch?! Na afloop drinken we 
koffie met de groep en dat is 
heel gezellig.”

Zoveel mogelijk genieten

Ouderdom komt met gebreken, 
die uitdrukking geldt ook voor 
Tes. “En dan is het een kwestie 
van doen wat je kan, maar ook 
laten wat niet meer lukt”, zegt ze. 
“Natuurlijk heb ik wel eens dagen 
dat ik mij niet zo goed voel. 
Wandelen en muziek luisteren 
helpen dan wel. Ik zet de jaren 
’50 mix aan en loop op de maat. 
Ook zit ik op linedancen, dat 
maakt me vrolijk. Ik probeer 
zoveel mogelijk te genieten. 

Mijn man overleed in ’99 en 
daarna had ik een partner die 
er inmiddels ook niet meer is. 
Straks ben ik aan de beurt. 
Maar voor het zover is eet ik wat 
ik lekker vind en doe ik wat ik 
leuk vind!”

En zo is het

Tes raadt anderen ook aan om 
in beweging te blijven en mee 
te gaan. “Ik vraag ze mee naar 
linedancen of naar stoelyoga. 
Sommigen zeggen dan ‘dat kan 
ik niet’. ‘Nee, natuurlijk kun je 
het niet meteen’, zeg ik dan, 
‘maar ik weet zeker dat je het 
heel leuk gaat vinden’. En het 
is nog goed voor je gezondheid 
ook. Dan hoor ik Annekes motto 
weer: niet denken, gewoon doen. 
En zo is het!” <<

Tekst Christie Manintveld

‘Niet denken, gewoon doen!’‘Niet denken, gewoon doen!’

Sinds Tes The (83) stoelyoga ontdekte, heeft ze 
nog geen enkele keer overgeslagen. Ze komt net 
stralend de les uitgelopen en vertelt enthousiast: 
“Het was weer heerlijk. Stoelyoga maakt je soepel 
en ontspannen en de groep is zo gezellig.”
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Sport en bewegen: 
voor ieder wat wils 
Anneke Strietman verzorgt lessen stoelyoga voor 
senioren en daarnaast zijn er ook speciale yogalessen 
voor mensen met Parkinson. Kijk voor meer informatie 
op www.annegjeszenenyoga.com of bel Anneke op 
06 274 21 555. 

Andere mogelijkheden om te bewegen zijn de Ommetjes 
van Sportief Zeist in diverse Zeister wijken, in Huis ter 
Heide en Den Dolder: www.sportiefzeist.nl. En er is 
meer. Buurtsportcoach Arda van Sportief Zeist: “In Zeist 
en omgeving zijn veel leuke sport- en beweegactivi-
teiten, voor iedereen is er een mogelijkheid!” Vindt u het 
lastig om zelf een sport of beweegactiviteit te vinden 
die u leuk vindt? Arda helpt u daar graag bij. Mail naar 
arda@sportiefzeist.nl.

Keep fit en Meer Bewegen voor Ouderen
Onder het motto: ‘Bewegen is het beste medicijn voor 
lichaam en geest’ traint Rina Teuben Naber met mensen 
in de leeftijd tussen 70 en 90 jaar. Er zijn twee groepen: 
Keep Fit en Meer Bewegen voor Ouderen. Er is vaak een 
wachtlijst voor beide groepen, maar Rina heeft ook 
een tip om vast in beweging te komen. “Ik doe zelf elke 
ochtend voor het ontbijt mee met Utrecht Beweegt op 
RTV Utrecht: BlijFFit. Dit wordt dagelijks ‘s ochtends 

uitgezonden op kanaal 30. Ook kun je meebewegen 
met Nederland in Beweging, om 9:15 uur op NPO2 

en om 10:15 uur op NPO1.”

Veilig in Beweging
Wilt u steviger op uw benen staan in het 

dagelijks leven? Doe dan mee met ‘Veilig 
in Beweging’. De huisarts, fysiotherapeut, 

ergotherapeut en diëtist werken samen in dit 
programma, waaraan u vanuit huis mee kunt 

doen. Zo kunt u uw evenwicht verbeteren en uw 
zelfvertrouwen vergroten. Meer weten? Kijk dan op 

www.zorg4zeist.nl/veiliginbeweging.

Beweeggroep in Austerlitz
In Austerlitz is er een beweeggroep voor ouderen op 
maandag en donderdag. Iedereen kan meedoen, ook 
als u zich wat minder fit voelt. U kunt zich opgeven 
bij Marianne Veenema via 06 306 104 51 of e-mail: 
dorpsondersteuner@austerlitzzorgt.nl.

Kijk voor nog meer informatie over 
sporten en bewegen voor ouderen op 
www.zorg4zeist.nl/bewegen-voor-ouderen

‘Niet denken, gewoon doen!’‘Niet denken, gewoon doen!’

Meedoen in Zeist  9

http://www.sportiefzeist.nl
mailto:arda@sportiefzeist.nl
http://www.zorg4zeist.nl/veiliginbeweging


“Vroeger was het 
eenvoudig om nieuwe 
mensen te ontmoeten. 
Je liep naar buiten, koos 
een ander kind uit en 
vroeg: ‘Wil je met me 
spelen?’ Als je boven 
de 80 bent werkt dat 
gewoon iets lastiger. 
Sommige vriendinnen 
zitten daardoor veel 
alleen thuis. Als ik ze 
vertel over deze gezellige 
praatgroep zie ik 
schroom. Alsof ze het gek 
vinden om met een club, 
in het begin onbekenden, 
koffie te gaan drinken.”

Als ‘wil 
je met me 
spelen’ 
niet meer 
werkt

Gesprekken over leven en zingeving

Vlnr Anneke, Beatrice en Gathy
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Aan het woord is Beatrice (88). En 
‘deze gezellige praatgroep’ waar 
ze over spreekt is een gezelschap 
van zo’n zeven senioren die eens 
per vier weken samenkomen in 
De Koppeling. Carolien Satink 
van MeanderOmnium begeleidt 
de verschillende bijeenkomsten 
en is er als gespreksleider bij. 
Maar dat laatste is eigenlijk niet 
nodig, zegt Gathy Jacobs (84) die 
samen met Beatrice en Anneke 
(80) – zij noemen liever niet hun 
achternaam – is aangeschoven. 
“De eerste keer had Carolien een 
vastgesteld gespreksonderwerp. 
‘We gaan het hebben over de jeugd 
van tegenwoordig’, zei ze. Nou daar 
hebben we het eventjes over gehad. 
Maar al gauw ging het gesprek 
over heel andere dingen.”

Brief aan de minister

Wat die dingen zijn, zo vult Anneke 
aan, verschilt nogal. Maar ze kijken 
wat er ter tafel komt en iedere keer 
bespreken ze andere belangrijke 
thema’s. Alleen zijn, huisvesting; 
wel veel serieuze zaken inderdaad. 
Anneke haast zich te zeggen: “Maar 
vaak ook op een manier waardoor 
we heel hard moeten lachen.” Ze 
stoot Beatrice aan. “Weet je nog dat 
jij de minister een brief zou gaan 
schrijven? En dat heb je nog gedaan 
ook. Ongelooflijk, wat een situatie.”

Beatrice lacht hard mee, maar 
gaat dan weer serieus door: 
“Die Ollongren heb ik inderdaad 
toentertijd geschreven dat de 
sociale woningbouwsituatie al 
vanaf de oorlog een drama is. 
Mensen weten niet hoe ze hun 
zaken moeten regelen en worden 
daarbij ook niet geholpen. Ja, ik 
kreeg een uitgebreid antwoord 
terug van een ambtenaar. Hij had 
er erg zijn best op gedaan. Maar 
mijn probleem was niet opgelost.”

Noch de brief, noch de praatgroep 
is er om problemen op te lossen. 

Maar je ei kwijt kunnen is al erg 
prettig. Anneke: “Zo gaat het 
dus altijd: iemand heeft een idee, 
legt dat op tafel en we wisselen 
meningen uit. Dat is fijn.” Gathy 
knikt bevestigend en gaat op 
serieuzere toon verder: “Op zich 
vind ik het niet zo leuk meer in 
Nederland. Alles is zo negatief. Er 
wordt geoordeeld en veroordeeld. 
Op deze woensdagmiddagen is dat 
even anders. Hier is geen oordeel of 
stress. Het is fijn dat je er gewoon 
mag zijn.”

Niet hulpbehoevend

Anneke moet (weer) lachen. “En 
je mag gewoon oud zijn. Want dat 
zijn we. De mensen om je heen 
gaan zo anders met je om, omdat 
je een bepaalde leeftijd hebt. 
Vragen ze me na het organiseren 
van een verjaardagsfeest wie mijn 
administratie doet. Wat een onzin. 
Of in het ziekenhuis zeggen ze: 
‘Wie gaat er voor u zorgen? Wie 
is uw mantelzorger?’ Alsof ik niet 

meer voor mezelf kan zorgen. Of de 
belastingaangifte – mensen vragen 
wie me daarmee helpt. Alsof ik dat 
niet meer kan!”

Gathy: “Die belastingaangifte lukt 
me wel, maar die laptop... dat vind 
ik wel gedoe soms. Gelukkig dat 
ik dan mijn zoon kan bellen. Als 
mijn zoon me niet op afstand kon 
helpen, had ik hem allang uit het 
raam gegooid. Nee, niet mijn zoon 
hoor. Maar die laptop. Dus een 
beetje hulp is echt wel plezierig. 
Maar geldt dat niet voor iedereen?” 

Ja, knikt ook Beatrice. “Ik moet 
wel zeggen dat ik in de ouderdom 
ben beland. Dat is gewoon zo. Je 
mist veel. Gelukkig kan ik met 
de computer nog best wat doen.” 
Anneke: “Maar we zijn in beginsel 
niet hulpbehoevend, willen we 
maar zeggen.” Ze knikken gedrieën 
tevreden. Dat kan niet vaak genoeg 
gezegd worden. <<

Tekst Marjan Bleeker

Zingeving, bezinning en (levens)vragen
In Zeist organiseert MeanderOmnium gespreksgroepen op verschillende dagen 
en locaties. Wie interesse heeft om hieraan deel te nemen of meer informatie wil, 
kan contact opnemen met Carolien Satink via 06 282 474 53 of per e-mail via: 
c.satink@meanderomnium.nl.

Het Bezinningshuis is een plek waar mensen terecht kunnen met levens­
vragen, voor geestelijke verzorging en bij rouw en verlies. Neem contact op 
met Robin Zuidam via 06 261 660 44 of per e-mail via info@bezinningshuis.nl. 
Of kijk op www.bezinningshuis.nl.

Ook Humanitas biedt geestelijke verzorging, hulp bij levensvragen en 
bij rouw en verlies. Neem contact op via 06 351 227 67 of per e-mail via: 
heuvelrug@humanitas.nl. Of kijk op www.humanitas.nl/heuvelrug.

Wilt u praten met een geestelijk verzorger? Dat kan bij het Centrum voor 
Levensvragen Zuidoost-Utrecht. Neem contact op met Ilse Frank via 
06 293 425 02. Of kijk op www.centrumvoorlevensvragen.nl.

Stichting Geestelijke Verzorging Palliatief Zeist is speciaal voor mensen die ziek 
zijn en weten dat ze niet meer beter worden. Neem contact op via 06 271 741 86 
of per e-mail via: gvpzeist@gmail.com. Of kijk op www.gvpzeist.nl.
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Ab en Joke zijn twee van de 
ongeveer zestienhonderd leden 
van de ASZ, die is opgericht in 
december 2012. Ab is alweer negen 
jaar lid, samen met zijn vrouw. 
Ze zijn in Zeist komen wonen door 
zijn laatste baanwisseling als 
consultant in de logistiek en IT. 
Joke is ruim zes jaar lid van ASZ. 
Zij komt oorspronkelijk uit Twente. 
“Omdat ik slecht zie, ging ik op 
mijn vijftiende naar Bartiméus. 
Zo ben ik in Zeist terechtgekomen.” 
Joke heeft in Zeist onder meer 
een sauna gehad met haar eerste 

man en met haar tweede man een 
horecaonderneming.

Keuzes maken

Joke: “Het is hier voor elk wat wils, 
bij de ASZ is zoveel te doen. Er zijn 
naast lezingen ook allerlei andere 
leuke dingen, zoals wandelingen 
en naar musea gaan. Vanmorgen 
had ik dus smartlappenkoor, daar 
heb ik echt ontspanning aan. En je 
hoort leuke dingen over Zeist van 
vroeger. Bijvoorbeeld over de haven 
van Zeist. Ik heb nooit geweten 

dat Zeist een haven had.” Ab vult 
lachend aan: “Als je alles wilt doen, 
is dat niet vol te houden. Je moet 
echt wel keuzes maken.” 

Ab vertelt dat het bestuur en de 
leden van ASZ heel actief zijn. Hij 
is na een tijdje zelf ook mee gaan 
helpen organiseren. “Ik ben door 
bestuursleden daarvoor gevraagd. 
Inmiddels begin ik tot de oudere 
garde te behoren en zit ik in een 
soort afbouwfase. Het wordt steeds 
lastiger om dat organiseren op te 
brengen.”

‘Je doet jezelf tekort 
als je géén lid wordt’

Het is dinsdagmiddag. In het Torenlaan 
Theater houdt op uitnodiging van de 
Algemene Seniorenvereniging Zeist (ASZ) 
een emeritus-hoogleraar een lezing. Deze 
gaat over het afweersysteem van het 
lichaam. Ab Blaas (79) en Joke Gijzen 
(80) zijn er niet bij, zij hebben even de tijd 
genomen voor dit interview. Ze missen de 
lezing dus. “Dat geeft niet hoor”, zegt Ab. 
En Joke zou sowieso niet naar de lezing 
gaan. “Ik had vandaag een druk programma. 
Vanmorgen had ik smartlappenkoor en 
straks is er nog de soos.”

A LG E M E N E S E N I O R E N V E R E N I G I N G Z E I S T
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Welke activiteit springt er voor hen 
uit? Ab: “Er zijn prachtige tochten 
op een boot geweest.” Joke: “O ja, 
in Bunnik op het pontje.” Ab: “Die 
gaat dit jaar ook weer komen. En de 
tocht met de boot op de Rijn, dat is 
ook een heel aardige.”

Drempelvrees

Niet alleen vanwege de activiteiten 
zouden ouderen lid moeten worden 
van de ASZ, maar des te meer voor 
de sociale contacten, vinden beiden. 
Joke heeft er zelfs een vriendin bij 
gekregen, vertelt ze. Ab denkt na 
en zegt dan: “Ik denk wel dat je iets 
moet overwinnen, dat had ik zelf 
ook. Het is toch wennen dat je lid 
wordt van een ouderenvereniging. 
Maar het heeft zoveel voordelen dat 

ik zou zeggen: je doet jezelf tekort 
als je géén lid wordt. Er zijn zoveel 
leuke dingen te doen en zo divers.”

En wat als mensen drempelvrees 
hebben? “Nou, mij mogen ze bellen 
hoor, als ze lid willen worden”, 
zegt Ab een beetje grappend. 

Waarna hij vervolgt: “We hebben op 
maandagochtend in Figi een koffie-
uurtje. Zo ben ik ook begonnen. 
Hier zijn mensen welkom die geen 
lid zijn, en dat hoeven ze ook niet 
te worden. Ze kunnen zelfs iemand 
meenemen.” Joke besluit: “Je 
ontmoet daar mensen uit de eigen 
leeftijdsgroep, er is altijd wel iets 
waar je over kunt praten.” <<

Tekst Rita Jager

Over de Algemene Seniorenvereniging Zeist

Wie meer wil weten over de ASZ kan contact opnemen met Lilianne Potter via 
06 113 084 20 of per e-mail: ledencontact@seniorenzeist.nl. De leden van ASZ 
komen uit heel de gemeente, dus uit Zeist, Den Dolder, Austerlitz, Huis ter Heide 
en Bosch en Duin. In Zeist bestaan ouderenorganisaties als de ANBO en de KBO 
(katholiek) inmiddels niet meer. De PCOB (protestants) bestaat nog wel, maar 
is niet meer actief. In Den Dolder is er nog wel een PCOB. De contactpersoon is 
Gerrie van Rijswijk-Visser: cvr7@hotmail.nl

‘Nou, mij mogen ze bellen hoor,  
als ze lid willen worden’

Ab sjoelt, Joke staat naast hem
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Gezonder leren leven met de Gezonde Leefstijl Interventie (GLI)

‘Ik ben anders gaan eten,
 maar het is altijd lekker!’
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Inego Greeven-Schouten (76) kwam anderhalf 
jaar geleden bij de huisarts voor pijn in haar 
gewrichten. Ze kreeg het advies om af te 
vallen en dat was niet de eerste keer. “Ik 
wist zelf ook wel dat ik te zwaar was, maar 
afvallen lukte me niet.” Sinds ze deelneemt 
aan het leefstijlprogramma GLI is ze 24 kilo 
kwijt. “Ik voel me jonger en ontzettend sterk!”

Inego vertelt erover, samen met 
leefstijlcoach/fysiotherapeut Ine 
Hofman. De zorg voor haar man 
vroeg veel van Inego. “Het was 
een stressvolle tijd, dag en nacht 
zorgen. Me druk maken over mijn 
gewicht? Ik had wel iets anders 
aan mijn hoofd! Toen mijn man 
naar een verpleeghuis verhuisde, 
vertelde de huisarts mij over de 
GLI: een programma waarbij je 
twee jaar lang werkt aan een 
gezonde leefstijl. Denk er maar 
eens rustig over na, zei ze. Ik dacht: 
ze heeft gelijk en waarom zou ik het 
niet doen. Dus ik zei: ‘Geef me direct 
maar op’.”

Snel van start

Een eerste gesprek volgde met Ine. 
Inego: “Het voelde gelijk goed. Ik 
had geluk dat er snel een groep 
van start ging, dat is nu inmiddels 

anderhalf jaar geleden. Het is 
een diverse groep deelnemers en 
dat is juist leuk. We zijn allemaal 
gestart om gewicht te verliezen. 
Dan moet je veranderen, gezonder 
gaan leven, en dat gaat niet 
vanzelf. Het is fijn als je elkaar 
kunt steunen en stimuleren, tips en 
complimentjes kunt geven. Naast 
de groepsbijeenkomsten zijn er 
ook persoonlijke coachgesprekken 
waar ik veel aan heb.”

Kleine stappen

Door de GLI is Inego anders gaan 
eten. “Het is altijd lekker hoor”, 
lacht ze. “Je mag alles, maar je 
moet keuzes maken. Vroeger 
gebruikte ik veel pakjes, maar nu 
niet meer. Echt verse tomatensoep, 

helemaal zelfgemaakt, dat is toch 
heerlijk. Het is niet zo dat de kilo’s 
er continu afvliegen. Soms is dat 
frustrerend, maar uiteindelijk is 
het beter. Ik heb vaak genoeg diëten 
gevolgd om direct daarna weer aan 
te komen.” Ine knikt: “Als je heel 
hoge eisen stelt en ineens het roer 
volledig omgooit, dan houd je het 
niet vol. Als je elke keer een kleine 
stap zet en je merkt dat het werkt, 
kun je jouw gewoontepatroon 
veranderen.”

Kiezen wat je leuk vindt

Bij iedere deelnemer is het zoeken 
naar wat werkt, zegt Ine. “Wat 
kan je en wat vind je leuk? Als 
je zoals Inego last hebt van je 
gewrichten kun je makkelijker 
fietsen of zwemmen dan lopen of 
badmintonnen. Haar fiets stond 
in de schuur en het was lastig 
om deze eruit te krijgen. Samen 
bedachten we een andere plek, 
zodat ze hem zonder moeite kan 
pakken.” Inego vult aan: “Nu fiets 
ik iedere dag. Als ik niet kan heb 
ik er de pest in. En ik heb geen last 
meer van mijn heup, daar ben ik 
hartstikke blij mee.” <<

Tekst Christie Manintveld

Professionele ondersteuning 
bij overgewicht
Heeft u overgewicht en wilt u ook gezonder leven, maar vindt u 
het lastig om dit zelf voor elkaar te krijgen? Met het programma 
Gezonde Leefstijl Interventie (GLI) krijgt u twee jaar lang professionele 
ondersteuning. Naast voeding en beweging komen ook thema’s als 
ontspanning, goede nachtrust en positieve gezondheid aan bod. Het 
programma wordt vergoed vanuit de basisverzekering. In Zeist zijn 
inmiddels circa twintig groepen actief. Ga naar www.zorg4zeist.nl/gli 
voor meer informatie of vraag uw huisarts om meer informatie. 

‘Ik voel me jonger en ontzettend sterk!’
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Jaap Bouwman (78) eet een kopje 
soep, geserveerd door zijn eigen 
vrouw Bep (78). “Omdat mijn vrouw 
zich voor Samen Soepen inzet, 
doe ik wat hand- en spandiensten. 
Zoals tafel dekken en afruimen. En 
we eten een kopje soep natuurlijk.”

Samen Soepen is elke dinsdag in 
het Wijkinloophuis in Zeist-West. 
Er is dan soep, stokbrood en 
soepstengels. Deze keer is het 
een groentesoep met een lekkere, 

zachte kruidige smaak. De soep 
is gemaakt door de uit Palestina 
afkomstige Bilal Ghari. Hij is 
van beroep kok. “Dat is een luxe 
dat een kok de soep maakt”, zegt 
coördinator Marianne Krijgsman. 
“Hij gebruikt in de soepen ook 
kruiden uit zijn eigen land. Hij 
heeft eens erwtensoep gemaakt, 
maar dan op zijn eigen manier. Het 
smaakt anders, maar toch lekker.” 
Jaap vult aan: “Het is soep met een 
oriëntaalse twist.” 

Meestal zijn er wel zo rond de 
twintig mensen die soep komen 
eten. “Het is gezellig. Mensen 
hebben er behoefte aan. Ik heb nog 
een partner, dan is het toch anders, 
maar voor mensen die alleen zijn is 
dit echt goed”, denkt Jaap. Ook al is 
het Wijkinloophuis onderdeel van 
Kerk en Samenleving, je hoeft geen 
kerkelijke achtergrond te hebben 
om te komen soepen. 

50 cent

Jaap denkt dat een groot deel 
van de aanwezigen en een aantal 
vrijwilligers niet kerkelijk zijn. Hij 
en zijn vrouw zijn dat wel, Jaap 
speelt ook nog orgel in de kerk. 

“Het leuke is dat er nu echt 
buurtbewoners hier naartoe komen 
die het fijn vinden om elkaar te 
ontmoeten”, zegt Marianne. “En wie 
wil kan ook even met zijn of haar 
verhaal terecht. De soep kost 50 
cent per kommetje. Maar mensen 
die het niet kunnen betalen, hoeven 
niets bij te dragen.” <<

Tekst Rita Jager

Wat is er leuker 
en gezelliger dan 
samen eten? In 
de verschillende 
wijken en dorpen 
zijn er volop 
mogelijkheden om 
met buurtgenoten 
te eten. Zoals 
Samen Soepen 
in Zeist-West en 
de Buurttafel in 
Huis ter Heide.

Dat is andere soep!

Samen eten
Jaap en Bep

Marianne geeft Jaap 
nog een kopje soep
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Bij de maandelijkse buurttafel van ADRA Share 
en Care in Huis ter Heide is het een drukte van 
belang. Er staat Syrisch eten op het menu en er is 
een inzamelingsactie voor de slachtoffers van de 
aardbeving in Syrië. Mensen kunnen dit keer komen 
eten, maar ook afhalen. De actie levert een mooi 
bedrag op van duizend euro.

Er heerst deze vrijdagavond een gezellige en 
ontspannen sfeer bij ADRA. Er zijn ongeveer 

veertig mensen die met elkaar aan tafel gaan. 
Een van de buurtgenoten is Ria Dullaard (80), zij 
woont op vijf minuten lopen. “Het is leuk, het is een 
sociaal gebeuren. Je bent met elkaar. En omdat ik 
vaker kom, herken ik steeds meer mensen. Zo leer 
je elkaar een beetje kennen.” Ze wijst naar een paar 
mensen. “Vorige keer heb ik jou gezien, en jullie. 
Jelle, jij was er niet…” 

Thuisgevoel

Elke maand staat er eten uit een andere cultuur op 
het menu. Vanavond is dat de Syrische keuken met 
linzensoep, bulgur met een aubergine-groentesaus, 
falafel, salade en als dessert rijstpudding. “Soms vind 
ik het lekker en soms moet ik eraan wennen”, geeft 
Ria eerlijk toe. Het eten van vanavond smaakt haar 
goed. Tegenover Ria zit Musu Kromah (58). Musu 

komt net als Ria vaker eten en ze doet daarnaast 
vrijwilligerswerk bij ADRA. Musu vertelt: “Wat ik leuk 
vind is dat al die culturen elkaar hier ontmoeten.” 
Ze noemt als voorbeeld Afghanen en Syriërs en 
Oekraïners. “Ik kom zelf uit Liberia en toen ik vandaag 
hier binnenkwam voelde het alsof ik thuis was. Dat 
komt door de verschillende mensen hier. Dat geeft mij 
echt een thuisgevoel.” <<

Samen eten en je thuis voelen 

Met anderen 
eten in de 
buurt
Wilt u ook eens eten met 
buurtbewoners? Dat kan op 
verschillende plekken in de 
gemeente.

Huis ter Heide
De buurttafel is elke laatste 
vrijdagavond van de maand 
bij ADRA Share & Care, Prins 
Alexanderweg 1d, Huis ter Heide. 
Meer informatie: 030 691 7584 of 
kijk op www.adrasharecare.nl.

Zeist
Samen Soepen is elke dinsdag in het Wijkinloophuis 
in Zeist-West, De Clomp 33-02 en elke donderdag 
in Wijkinloophuis Vollenhove. Bij de andere 
Wijkinloophuizen in Zeist is het ook mogelijk om 
samen eten, zij verzorgen lunches en/of maaltijden. 
Kijk voor meer informatie over data en tijden op 
www.wijkinloophuizen-zeist.nl of stuur een e-mail 
naar: info@kerkensamenleving.nl.

Austerlitz
In Austerlitz kunnen inwoners eens in de twee 
weken op woensdag een avondmaaltijd samen 
nuttigen. Wie wil mee-eten kan contact opnemen 
met Marianne Veenema via 06 306 104 51 of per 
e-mail: dorpsondersteuner@austerlitzzorgt.nl

Rechts Ria, met tegenover haar Musu
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S T E U N B IJ M A N T E L ZO RG

‘Wandelen 
voor tips en 
troost’
“Kom je nog wel aan je nachtrust toe”, had de 
casemanager aan Hans de Bock (87) gevraagd. 
Zijn dementerende Dominique spookte ’s nachts 
veelvuldig. Hij wist dat hij eerlijk moest zijn. 
“Nee”, had hij gezegd.

Direct had hij aangevuld: “Ik kan 
een hoop hebben.” Dat antwoord 
weerhield de casemanager er niet 
van door te vragen. Het is erg 
belangrijk een goede casemanager, 
een vaste begeleider, te hebben, 
weet Hans nu. “Je kunt alles met 
diegene bespreken. Ik kon een hoop 
hebben, maar ik vond het ook te 
moeilijk om Dominique naar een 
verpleeghuis te laten gaan.” 

Door moeilijke tijden

Een casemanager, betrokken 
familie en lotgenoten helpen je door 
moeilijke tijden. Gelukkig had Hans 
alle drie. De dochter van Dominique 
is verpleegkundige ouderenzorg. Zij 
en de casemanager drongen erop 
aan niet te wachten zijn vrouw 
(“we ‘hokten’ hoor, maar ik noem 
haar gewoon mijn vrouw”) aan 
te melden bij een verpleeghuis. 
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En Hans wist zelf ook dat dat het 
beste was. “De casemanager en het 
Steunpunt Mantelzorg helpen je 
met de aanvraag bij de gemeente. 
Als je niet op een wachtlijst staat 
en de situatie wordt urgent, 
waardoor het thuis niet meer gaat, 
dan kan je partner elders worden 
geplaatst als er geen plek is in 
het verpleeghuis. Dat kan ook ver 
weg zijn.”

Het was goed dat te weten. Het 
gaf hem het laatste zetje om in 
te schrijven bij De Looborch. 
Achteraf is hij blij met de steun. 
Natuurlijk ervaart hij het 
telefoontje van het verpleeghuis 
wel als traumatisch: “Ik hoorde 
door de telefoon: ‘Met de 
Looborch’. Toen wist ik het al. Ze 
hadden een week later plek. Ik had 
nog geluk dat het niet dezelfde 
dag was.”

Hans deed die dag alsof Dominique 
naar de dagopvang moest. “Ze 
gaven haar een afscheidsfeestje. 
Dat vond ze geweldig. Maar toen ik 
haar daarna op De Looborch moest 
achterlaten en de zorgverleners 
haar moesten afleiden om me te 
laten gaan, had ik zoveel verdriet. 
Dit is geen manier om afscheid te 
nemen. Toen mijn eerste vrouw 
overleed, kon ik afscheid nemen. 
Dominique moest ik gewoon 
achterlaten.” 

Hondenmens

Gelukkig had hij veel steun aan 
de gespreksgroep met lotgenoten 
bij het Steunpunt Mantelzorg. 
“Iedereen kent de ziekte van 
Alzheimer, maar toch ben je 
een leek”, zegt Hans. “Je kunt je 
aanvankelijk niet voorstellen hoe 
je met een dementerende om moet 
gaan. De zakelijke kant hadden 
we gelukkig goed geregeld want 
de Stichting Alzheimer geeft met 
het maandelijkse Alzheimer Café 
veel voorlichting over omgaan 
met dementerenden en over 
maatschappelijke, juridische, 
financiële, en fiscale zaken.” 

Eerst ging Hans iedere dag naar 
Dominique. Nu, na vier jaar, iets 
minder. Iedere dag redt hij niet 
meer. Er zijn gelukkig ook vrijwil-
ligers die haar bezoeken. “Ik ga 
zelf vaak met onze hond, Guapa. 
Dominique is een echt hondenmens. 
Op haar kinderfoto’s staat ze vaak 
met een hond. In de eerste jaren 

van onze relatie hadden we er geen, 
want we reisden veel en dat is toch 
wat lastig met een huisdier. Maar 
toen ik haar in Frankrijk eens zag 
opbloeien met een hondje dat daar 
ook verbleef, wist ik: er komt er 
weer een.” 

De hond, Guapa, is een langharig 
teckeltje en inmiddels elf jaar 
oud. “Zij mist haar baasje ook”, 
zegt Hans. “Als ik met haar naar 
Dominique ga en haar op schoot 
zet en we gaan samen wandelen 
met de rolstoel, duurt het even, 
maar zie je herkenning en gaat 
haar hand naar het hondje. Zo’n 
klein gebaar maakt je gelukkig.” 	

Naast kringgesprekken 
organiseert Steunpunt 
Mantelzorg ook maandelijks een 
wandeling met lotgenoten. Daar 
doet Hans samen met Guapa 
graag aan mee. “Tijdens het 
wandelen leer je elkaar beter 
kennen en kan er een vriend-
schappelijke band ontstaan in 
gesprekken vol tips en troost.” <<

Tekst Marjan Bleeker

Zorgt u korte of langere 
tijd voor een naaste?
Steunpunt Mantelzorg Zeist is er voor iedereen die voor korte 
of langere tijd zorgt voor een naaste. Voor meer informatie 
kunt u kijken op www.mantelzorgzeist.nl. U kunt ook contact 
opnemen met Carolien Satink: 030 692 5319 of per e-mail via: 
c.satink@meanderomnium.nl

Mantelzorg 
en dementie
Bent u mantelzorger van iemand 
met dementie, dan kunt u ook 
terecht bij het Dementie Netwerk 
Zeist. Op www.dementiezeist.nl 
vindt u veel informatie. U kunt 
bellen met 088 854 3286 of mailen 
naar: info@dementiezeist.nl

Stichting Naburen in Zeist biedt 
mensen met dementie een passende 
dag door maatschappelijk actief te 
blijven. Kijk op www.naburen.com 
of neem contact op met Sara 
Verkruijssen via 06 468 676 45 of 
info@naburen.com

Hans de Bock met teckel Guapa
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“Onlangs zaten we op de eerste rij bij Diederik Jekel in 
De Kom. Hij maakt in zijn show Eerste Hulp Bij Moeilijke 
Onderwerpen lastige dingen makkelijk bespreekbaar. 
Ik vond het een hele mooie en interessante voorstelling 
waarbij hij pittige onderwerpen uitlegde, zoals het brein 
of het klimaatprobleem. En dat met veel met humor. 
Het was zo gezellig!”

Opgehaald en 
thuisgebracht voor 

de voorstelling

Jelly met vrijwilligster Nel Moen voor Figi
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Jelly van der Veen (91) gaat bijna 
iedere maand uit met Vier het 
Leven, vertelt ze in haar knusse 
appartement met een prachtig 
uitzicht over Zeist. Elles Linssen, 
regiocoördinator van de stichting 
is erbij en zij vult aan: “We 
organiseren iedere drie maanden 
tientallen uitjes voor mensen vanaf 
65 jaar, al zijn onze deelnemende 
gasten vaak 75+.”

Verschillende genres

In het programmaboekje, dat 
mensen via de post thuis krijgen, 
kunnen de gasten het aanbod 
bekijken en telefonisch of via een 
inschrijfformulier (per post) laten 
weten waar ze naartoe willen. 
De kosten van uitjes variëren en 
zijn vanaf circa 20 euro. Naar de 
bioscoop of naar een museum 
is goedkoper dan een populaire 
voorstelling in het theater. “We 
bieden altijd verschillende genres 
aan, bijvoorbeeld muziek, klassiek, 
toneel, opera, musical, show of 
cabaret; voor ieder wat wils”, zegt 
Elles. “Af en toe maken we een 
uitstapje buiten de regio en gaan 
we met een bus een landelijke 
productie bezoeken – zoals 
bijvoorbeeld de musical Aida 
of Soldaat van Oranje. Dit zijn 
duurdere uitjes.” 

Thuis opgehaald

Met Vier het Leven gaan ouderen 
niet simpelweg een voorstelling 
bezoeken. Het is veel meer dan 
dat. Een vrijwilliger haalt ze op 
met de auto, regelt een kop koffie 
vooraf en een drankje in de pauze 
of na de voorstelling. Soms schuift 
de artiest ook gezellig aan. “Een 
uitkomst”, noemt Jelly het. “Je kunt 
op een gegeven moment niet meer 
autorijden, dan niet meer fietsen. 
Ik vind het echt niet prettig om 
’s avonds alleen op straat te zijn. 
De vrijwilliger van Vier het Leven 
belt twee dagen voor je uitgaat op. 

Zo weet ik wie me komt halen. En 
de vrijwilliger gaat ook mee. Ze zijn 
altijd zo lief en ze blijven na afloop 
staan tot je voordeur dicht is. Dat is 
echt heel fijn.”

En je komt nog eens ergens. Soms 
is de voorstelling in Figi, maar 
Vier het Leven gaat ook naar 
andere locaties in de regio, zoals 
TivoliVredenburg. “We reden eens 
naar TivoliVredenburg, maar 
kwamen er niet doorheen met de 
auto. Wat doet de chauffeur? Ze 
loopt gewoon naar een van die 
agenten en legt uit dat we van 
Vier het Leven zijn en naar een 
voorstelling willen. Loopt die agent 
toch de weg op en gaat het hele 
verkeer regelen om ons voor de 
deur te laten uitstappen! Echt alles 
werd geregeld.” Elles: “We hebben 
een team van 32 vrijwilligers nu. 
Ze hebben geen verpleegkundige 
achtergrond, maar kunnen 
natuurlijk een ondersteunende 
arm bieden bij het lopen. Ook 
nemen we rollators of inklapbare 
rolstoelen in de achterbak van de 
auto gewoon mee.”

Samen genieten

“Het is zo fantastisch dat mijn 
zus jaloers is als ik erover vertel. 
Ze woont in de binnenstad van 
Utrecht en kan dus niet mee”, 
stelt Jelly. Elles verrast haar als 
ze zegt: “Dat kan wel hoor. We 
zijn ook actief in Utrecht-stad. 
Jullie kunnen zelfs soms dezelfde 
voorstelling bezoeken omdat 
die in beide gebieden worden 
aangeboden. Dan kunnen jullie 
samen genieten.” <<

Tekst Marjan Bleeker

Naar voorstellingen en andere 
uitstapjes
Wilt u mee met Stichting Vier het Leven? Neemt u dan contact op via 
035 524 5156 of per e-mail via: info@4hetleven.nl. Of kijk op www.4hetleven.nl.

Ook andere organisaties bieden de mogelijkheid om op stap te gaan. 
Zo organiseert Stichting Senior Support dagjes uit. Er kunnen twee 
personen mee (en ook een rollator of rolstoel). U moet wel zelfstandig 
de bus in of uit kunnen. Voor informatie kunt u contact opnemen met 
Ank Lindhout / Ron van der Velde via 06 385 143 06 of per e-mail via: 
contact@stichtingseniorsupport.nl. Of kijk op www.stichtingseniorsupport.nl.

De Zonnebloem organiseert onder meer high teas, filmbezoeken en 
dagtochten. Neem contact op met Gerrie Pouwelse via 030 602 0888 of kijk op 
www.zonnebloem.nl/zeist. 

Wie lid is van de Algemene Seniorenvereniging Zeist kan meedoen aan 
allerlei activiteiten en uitstapjes. Zie hiervoor pagina 12.
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Goed zorgen voor jezelf
Bij het ouder worden kan 
personenalarmering veiligheid 
bieden. Dit alarm gebruikt u in 
geval van nood. Een basisvorm 
werkt alleen in huis, maar er zijn 
ook opties waarbij alarmering 
buitenshuis werkt. Aan beide 
vormen zijn kosten verbonden.

1	 Hoe werkt 
personenalarmering?

Bij personenalarmering draagt 
u een armband, halsketting of 
horloge met een alarmknop. Die 
knop kunt u indrukken zodra u 
zich in een noodsituatie bevindt, 
bijvoorbeeld omdat u onwel 
wordt, u zich onveilig voelt of bent 
gevallen. U krijgt contact met 
directe hulp of een meldkamer via 
een spreek- en luisterverbinding. 
U kunt vertellen wat er is en er kan 
hulp geboden worden.

Goed blijven horen
Goed horen is belangrijk om mee 
te kunnen blijven doen. Voor wie 
slechter gaat horen is het soms een 
grote stap om naar een audicien te 
gaan voor een gehoortest. 

Daarom zijn er Hoormaatjes. Dit 
zijn ervaringsdeskundigen die zelf 
een gehoorapparaat dragen en bij 
wie mensen terecht kunnen met 
hun vragen en voor ondersteuning. 
Een van die Hoormaatjes is Jorien 
Kortenoever (69) uit Zeist. “Als 
Hoormaatje bespreken we alle 
vormen van gehoorverlies”, vertelt 
ze. “Waar zitten de problemen 
voor iemand? Is dat bij de hoge 

tonen of juist de lage tonen? We 
luisteren heel goed, want ieder 
mens is uniek met zijn beperking. 
We helpen bij praktische zaken, 
zoals versterking voor de deurbel 
of telefoon. We gaan mee naar 
de audicien en als iemand een 
gehoorapparaat krijgt, begeleiden 
we bij het oefenen daarmee. Ook 
heel handig: we geven veel tips en 
trucs!” Wordt uw gehoor minder 
en denkt u dat een Hoormaatje 
een hulp kan zijn? U kunt contact 
opnemen via de stichting Hoormij 
NVVS voor advies via 030 261 7616 
of per e-mail via: 
hoormaatje@stichtinghoormij.nl <<

Personenalarmering
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Het belang van goede 
mondzorg
Het gebit is op jonge én oudere 
leeftijd belangrijk om goed te 
verzorgen. 

“Wat er in de mond gebeurt kan 
invloed hebben op de rest van 
het lichaam, en andersom kan de 
algehele gezondheid de gezondheid 
van de mond beïnvloeden”, zegt 
tandarts Wouter Bouman. Hij geeft 
als voorbeeld dat mondbacteriën 
bij een uitgebreide tandheelkundige 
ingreep een gevaar kunnen 
vormen voor protheses elders in 
het lichaam. Daarnaast kan het 
gebruik van bepaalde medicijnen 
ertoe leiden dat er niet zomaar 
tanden getrokken kunnen worden, 
bijvoorbeeld bij bloedverdunners. 
Ook zijn er medicijnen die een 

droge mond veroorzaken, wat dan 
weer kan leiden tot gaatjes. “Geef 
altijd aan uw tandarts door als 
er wijzigingen zijn in de algehele 
gezondheid en of medicijngebruik”, 
zegt hij. Voorkomen is beter dan 
genezen. Om die reden adviseert hij 
om één keer per jaar een tandarts 
te bezoeken, ook als er geen 
klachten zijn. <<

Goed zorgen voor jezelf
2 	 Wie komt er langs als ik 

hulp nodig heb? 
U geeft zelf een contactpersoon of 
meerdere contactpersonen uit de 
eigen omgeving op. Een van hen 
komt langs als er wat met u is. Dit 
wordt ook wel ‘sociale opvolging’ 
genoemd. Deze contactpersoon is 
iemand aan wie u gevraagd heeft 
om contactpersoon te zijn, en 
die dat voor u wil zijn. Denk aan 
een buurman of buurvrouw, een 
familielid of vriend(in).

3 	 Wat als ik geen contact-
personen heb?

U kunt er ook voor kiezen dat een 
zorgmedewerker langskomt, dit 
wordt ‘professionele opvolging’ 
genoemd. Professionele opvolging 
is duurder dan sociale opvolging. 
Professionele opvolging is vaak 
alleen mogelijk als u al zorg 

ontvangt van een zorgorganisatie. 
Dat geldt niet voor de professionele 
opvolging via de Nederlandse 
Senioren Alarmering. Zie hiervoor 
www.nl-alarmering.nl

4 	 Wat kost 
personenalarmering?

In Zeist bieden Careyn en Santé 
Partners personenalarmering 
aan. De kosten voor personen
alarmering zijn afhankelijk van 
het abonnement dat u kiest. Bij het 
goedkoopste abonnement betaalt u 
voor het plaatsen van apparatuur 
globaal tussen 80 en 100 euro. De 
maandelijkse abonnementskosten 
zijn dan ongeveer 20 euro.

5 	 Wanneer krijg ik een vergoe
ding van de verzekeraar?

Het kan zijn dat uw zorg
verzekeraar een deel van de kosten 

vergoed. Het is altijd goed om 
eerst contact op te nemen met 
de zorgverzekeraar of en hoe u 
vergoeding krijgt en bij welke 
organisatie u het systeem kunt 
aanvragen.

6 	 Welke vormen van 
alarmering zijn er nog meer?

Er zijn tegenwoordig veel 
mogelijkheden om iemand te 
alarmeren. Bijvoorbeeld met de 
smartphone, een zorghorloge, 
sporthorloge of smartwatch. De 
site www.hulpmiddelenwijzer.nl 
biedt een overzicht (zoek 
op ‘personenalarmering’) . 
Deze website is gemaakt in 
opdracht van het ministerie 
van Volksgezondheid, Welzijn en 
Sport (VWS). <<
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Waar kun je naartoe met een praktische 
vraag? Bijvoorbeeld over de financiën en 
administratie, de werking van je laptop of 
smartphone, of met vragen over wonen en 
energiebesparing? Vera van der Valk (55) wist 
het niet toen ze hulp zocht bij haar administratie 
en financiën. Ze belde uiteindelijk de 
gemeente. “En daar zeiden ze dat ik 
naar het Wegwijscafé kon gaan. 
Ik had daar nog nooit van 
gehoord”, zegt ze.

In het Wegwijscafé helpen vrijwilligers inwoners 
die vragen hebben. Dit ‘café’ is op diverse plekken 
in Zeist te vinden, waaronder ’t Volle Hof in 
Vollenhove. Daar ging Vera naartoe. Ze vertelt 
de reden daarvoor: “Ik had problemen met het 
invullen van een aantal formulieren, zoals voor de 
energietoeslag. Ik woonde tot 2016 in Den Dolder 
en verhuisde na mijn scheiding naar Zeist. Ik heb 
eigenlijk nooit mijn administratie hoeven doen 
omdat mijn ex dat deed. Maar ineens moest ik het 
allemaal zelf uitzoeken. En daar komt bij dat ik 
dyslectisch ben.”

Zelfvertrouwen

De vrijwilliger ging samen met Vera zitten. “Je 
doet het echt samen en dat heeft mij weer meer 
zelfvertrouwen gegeven”, zegt ze. “Dan zeg ik tegen 
mezelf: zie, je kan het toch wel! En een volgende 

keer kan ik misschien weer net iets meer zelf 
doen.” Vera trok vroegtijdig aan de bel en vroeg 
om hulp. Daardoor heeft ze nu meer geld en gaat 
het beter met haar. “Ik dacht: nu moet ik wat gaan 
ondernemen, want anders blijft het liggen en 
worden de problemen alleen maar groter.” Ze is echt 
enthousiast over de mensen van het Wegwijscafé: 
“Ik ben er zo blij mee. Ik ben ook wel eens naar 
binnen gelopen omdat ik niet zo lekker in mijn vel 
zat. Toen gaven ze me alleen maar een knuffel. 
Ik had niet eens een vraag!” 

Vera vindt het Wegwijscafé in ’t Volle Hof heel 
gezellig, ze komt er graag. Soms drinkt ze er ook 
een kopje koffie of eet er een broodje. “Het is knus, 
leuk aangekleed en laagdrempelig”, zegt ze. “Dat is 
ook fijn van het Wegwijscafé, door daarheen te gaan 
raak je uit je isolement. Je ontmoet mensen en dat 
doet mij goed.”

Vera vond hulp bij het Wegwijscafé 
en kreeg ook gewoon een knuffel 
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Over het 
Wegwijscafé
Het Wegwijscafé is elke week 
en op vaste dagen in een ander 
deel van Zeist (Wijkservicepunt 
Noord, de bibliotheek, De 
Koppeling en ’t Volle Hof). Op 
welke dagen en tijden is te 
vinden op www.wegwijscafe.nl. 
Ook kunt u met vragen terecht 
bij Wijkinloophuis Kerckebosch 
en de RSD. Vaak gaan de vragen 
over financiën en administratie. 
Zeker voor mensen met een laag 
inkomen is het aan te raden eens 
langs te komen. De vrijwilligers 
kunnen helpen bij de aanvraag 
van bijvoorbeeld een uitkering, 
kwijtschelding en toeslagen. 

Digi-café en 
Huisvestingscafé
In de bibliotheek is elke 
week een speciaal Digi-café 
en in Wijkservicepunt Noord 
een Huisvestingscafé. Het 
Huisvestingscafé is speciaal 
voor mensen die vragen hebben 
rondom wonen, zoals wel of 
niet verhuizen, inschrijven bij 
Woningnet, energiebesparing etc. 

Wie geen vervoer heeft en om 
die reden niet langs kan komen, 
kan bellen met de gemeente 
via 14030 en vragen hoe bij het 
Wegwijscafé te komen.

Vera vond hulp bij het Wegwijscafé 
en kreeg ook gewoon een knuffel 

Maatschappelijk werk

Het Wegwijscafé is een initiatief van het maatschappelijk werk in 
Zeist. Daarom zit er altijd een maatschappelijk werker bij. Een van 
hen is Annelieke Kemphuis. “Wij zijn als maatschappelijk werkers 
betrokken voor het geval er meer nodig is dan de vrijwilliger kan 
bieden”, vertelt Annelieke. “Bijvoorbeeld als iemand stress heeft 
vanwege de financiële situatie of als een echtscheiding emotioneel 
zwaar valt.” Vera knikt instemmend en zegt: “Ik had ook veel stress, 
maar ik ben nu niet meer zo bang als er een moeilijke brief komt. Het 
is zo fijn dat het er is. Meer mensen moeten hiervan weten, want naar 
de huisarts ga je niet met dit soort vragen. En een maatschappelijk 
werkster staat weer verder weg. Dit is heel praktisch.”

Annelieke wil nog even kwijt dat het Wegwijscafé vrijwilligers zoekt. 
“Juist mensen die gepensioneerd zijn en het leuk vinden om mensen 
op een laagdrempelig niveau te helpen”, geeft ze aan. “Vrijwilligers 
krijgen eerst een opleiding en lopen een paar maanden mee. 
Zo kunnen ze kijken of het iets voor ze is.” <<

Tekst Rita Jager
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Jarenlang heeft ze met veel 
plezier gewoond in de fantas-
tische jarendertigwoning aan 
de Oranje Nassaulaan. Zij en 
haar man hadden een jaar of 
vijf geleden besloten dat ze 
hier zo lang mogelijk wilden 
blijven wonen. Ook toen hij drie 
jaar geleden plots overleed 
heeft ze eerst nog zelf van het 
huis genoten. Maar na 27 jaar 
bewoning moest er veel gebeuren 
om de duurzame standaarden te 
halen. 

Een heerlijke buurt

“Er zijn allerlei regelingen die 
je erbij helpen, dat is niet het 
probleem. Maar je moet zo’n 
project wel aan willen. In je 
eentje is dat anders.” Toen ze 
ook nog in korte tijd tweemaal 
hulpbehoevend werd door 
operaties, hakte ze de knoop 
door. “Na mijn enkeloperatie 
had ik veel hulp geregeld. 
Een heerlijke buurt en een 
fantastisch netwerk heb ik hoor. 

In je oude huis blijven of verhuizen?

‘Ik wilde naar een 
appartement’ 

“Wat zie jij als je naar buiten kijkt?” vraagt Hennie de Boer 
als ze wijst naar de tuin. We zitten met een kop rooibosthee 
aan de keukentafel van haar schitterende vrijstaande 
woning. Ik zie een grote tuin met hoge dennenbomen, 
struiken met kleine witte bloesem en gele opkomende 
krokussen. Een groot genot. Maar dat is niet wat de 
71-jarige Hennie ziet. “Ik zie mos dat uit het gras gehaald 
moet worden en planten die verzet moeten worden.”
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Blijven of verhuizen?
Wanneer u ouder wordt kunt u op een gegeven 
moment voor de vraag komen te staan of en hoe 
u in uw huis kunt blijven wonen. Heeft u hulp of 
ondersteuning nodig, bijvoorbeeld thuiszorg? Zijn 
er woningaanpassingen nodig? Daarvoor kunt u 
naar het Sociaal Team. U kunt contact opnemen via 
030 69 87 222 of per e-mail: infosociaalteam@zeist.nl.

Wilt u naar een andere woning, maar weet u niet hoe 
u dat moet aanpakken? Stel uw vraag bij een van de 
Wegwijscafés in de wijken. Zie daarvoor pagina 24 of 
kijk op www.wegwijscafe.nl.

Wellicht heeft u ruimte over in huis. U kunt deze 
ruimte verhuren via het project ‘Onder de Pannen’. 
Dit is voor mensen die bijvoorbeeld door schulden 
of na een scheiding op straat zijn komen te staan. 
Gemeente Zeist doet hieraan mee. De Tussen­

voorziening voert het project uit. Voor informatie 
kunt u bellen naar 030 303 4215 of mailen naar: 
onderdepannen@tussenvoorziening.nl. U kunt ook 
kijken op www.onderdepannen.nl.

Wilt u uw huis verduurzamen of maatregelen 
nemen om energie te besparen, dan kan Mijn Groene 
Huis helpen. U kunt bellen met 030 369 0051 of 
mailen naar: contact@mijngroenehuis.nu. Zie ook 
www.mijngroenehuis.nu. 

Om langer thuis te kunnen wonen zijn soms 
investeringen nodig. De blijverslening maakt 
deze mogelijk voor huiseigenaren. Kijk op 
www.zeist.nl/blijverslening. 

Informatie over wonen voor senioren vindt u ook op 
www.zorg4zeist.nl/wonen-senioren.

Maar toen ik daarna borstkanker 
kreeg en weer afhankelijk 
was van de zorg van anderen, 
merkte ik dat ik me er niet goed 
over voelde. Ik wilde naar een 
appartement.”

Waar dat appartement zou 
staan, was ook direct duidelijk. 
“In het centrum van Zeist. Ik ben 
destijds van Maastricht naar 
Zeist verhuisd en ben helemaal 
opnieuw begonnen. Superleuk. Ik 
werkte veel als interim-manager 
en kreeg zo al snel een nieuw 
netwerk. Maar dat hoef ik nu 
niet. Hier ken ik veel mensen. 
En ik geef cursussen over ouder 
worden in de regio. Dat wil ik 
lekker hier blijven doen.”

“Ja, haha, ik heb eigenlijk zelf 
ook heel veel aan de cursus 
die ik geef. En aan mijn werk 
als interim-manager ook 

trouwens. Want het is niet 
zomaar iets hoor om het huis te 
verkopen en een appartement 
te kopen. Ik heb veel met 
mensen gepraat voordat ik een 
plan maakte. Doe ik het met of 
zonder makelaar? Hoe regel ik 
de verbouwing?”

Ontspullen

Ook het uitruimen van het huis 
is een hoop werk. “Ontspullen is 
wel erg leuk. Hoeveel mensen ik 
al niet blij heb gemaakt! Een neef 
heeft de schuur leeggehaald, die 
lag vol met gereedschap. Het 
bureau van mijn man was enorm 
en een wijkverpleegkundige was 
erg blij met alle mappen die ze 
kan gebruiken voor patiënten. 
Alle wetboeken van mijn man 
hadden fantastisch dik papier. 
Daar maakt de dagbesteding nu 
mooie dingen van.”

Uitzicht op groen

Natuurlijk komt er ook veel boven 
van haar overleden moeder 
en man. “Al die spullen met 
emotionele waarde. Maar ook 
dat is leerzaam, daar moet ik 
doorheen. Je kunt er niet omheen 
dat het op een gegeven moment 
klaar is. Maar voor mij kan dat zo 
nog twintig jaar duren. Het is dus 
van belang om mooie plannen te 
blijven maken. En door te gaan. 
Vandaar het mooie appartement 
– met uitzicht op groen. Als ik 
de tuin niet meer hoef te doen, 
heb ik zo’n tien tot twintig uur 
per week meer vrije tijd. Dan 
ga ik heerlijk meer sporten en 
cursussen geven. En ik kan veel 
spontaner gewoon op reis als ik 
daar zin in heb.” <<

Tekst Marjan Bleeker
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Annie Keijser (95) is een van ouderen die hebben meegedaan 
aan het Huisbezoekproject 75+ in Zeist. Er zijn inmiddels meer 
dan duizend deelnemers. Waarom ze meedeed is klip en klaar: 
“Om contact te krijgen”, zegt ze. “Als je zelf geen contact 
zoekt, dan gebeurt er niets, het komt niet vanzelf naar je toe.” 

Deelname aan het huisbezoek-
project staat open voor iedereen 
die per brief een uitnodiging 
heeft gehad van de gemeente. Wie 
deelneemt krijgt iemand op bezoek, 
maar op een andere plek afspreken 
of samen een wandeling maken 
kan ook. 

Klik

Bij Annie – “je mag ook An zeggen” 
– kwam een vrijwilligster thuis. 
“Het klikte gelijk. Ik heb verteld 
hoe het hier toegaat en over mijn 
verleden, vanaf het moment dat 
ik hier ben komen wonen. Dat is 
21 jaar geleden, kort nadat mijn 
man is overleden. Ik ben meteen 
vrijwilligerswerk gaan doen in de 
Amandelhof en dat doe ik nu nog 

steeds. Bij de handwerkafdeling 
werk ik breiwerkjes af van 
de mensen die ze maken. Zij 
kunnen dat vaak zelf niet, dat is 
friemelwerk.”

Gouden Koets

Met de vrijwilligster was de 
klik zo goed, daar heeft An 
nu nog steeds contact mee. 
Door het huisbezoekproject is 
ze bovendien mee gaan doen 

aan een gespreksgroep in het 
Binnenbos. Die gespreksgroep 
is elke maand en om daar te 
komen maakt ze gebruik van de 
Gouden Koets. Die belt ze ook wel 
eens om bijvoorbeeld naar het 
postkantoor te gaan. “Het is heel 
gemakkelijk. De dag ervoor maak 
ik een afspraak en dan word 
ik gehaald en teruggebracht. 
Ik vind het geweldig”, zegt ze. 
Door het huisbezoekproject is 
haar wereld vergroot. Haar 
kinderen wonen niet in Zeist. 
“Dan moet je toch je contacten 
en je doel ergens anders zoeken”, 
concludeert ze. <<

Tekst Rita Jager

Ook huisbezoek ontvangen?
Bent u 75 jaar of ouder en wilt u zich opgeven voor een huisbezoek? 
Dat kan eenvoudig door te bellen naar 030 694 0400 of te mailen naar 
75plushuisbezoek@meanderomnium.nl.

Huisbezoekproject 75+: 
vergroot je wereld
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Aanbod voor  
senioren in Zeist
Waar kunt u terecht voor een praatje 
en een kop koffie? Zoekt u hulp, 
ondersteuning of een luisterend oor? 
Of zou u graag wat willen betekenen voor 
anderen als vrijwilliger? Op de volgende 
pagina’s vindt u een overzicht van organisaties 
die u iets te bieden hebben. U bent overal van 
harte welkom!
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Algemene Senioren 
Vereniging Zeist (ASZ)
Sociale, sportieve en culturele activiteiten, 
cursussen en workshops

  www.seniorenzeist.nl
  Lilianne Potters
  ledencontact@seniorenzeist.nl
  06 113 084 20

Austerlitz Zorgt (Austerlitz)
Sociale, sportieve en culturele activiteiten, maaltijd/
lunch, hulp en ondersteuning, klusservice

  www.austerlitzzorgt.nl
  Marianne Venema
  dorpsondersteuning@austerlitzzorgt.nl
  06 306 104 51

Ayuda Bewind
Financiën en administratie, 
bewindvoering, nalatenschap

  www.ayudabewind.nl
  Juliette Kubbinga
  info@ayudabewind.nl
  06 235 235 62

A

Organisaties

ADRA Share & Care 
(Huis ter Heide)
Sociale, sportieve, culturele en 
creatieve activiteiten, maaltijd/lunch/
buurttafel, hulp en ondersteuning

  www.adrasharecare.nl
  Lydia van Rhenen
  Lydia@adrasharecare.nl
  06 49714294 of 030 691 7584

Accolade Zorg 
(Bosch en Duin)
Dagbesteding, maaltijd/lunch

  www.accoladezorg.nl
  Anita Mensink
  amensink@accoladezorg.nl
  030 697 3400

Annegje’s Zen en Yoga
Yogales, stoelyoga, Yoga4Parkinson

  www.annegjeszenenyoga.com
  Anneke Strietman
  annegjeszenenyoga@outlook.com
  06 274 215 55
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Humanitas Heuvelrug
Sociale activiteiten, hulp bij levensvragen 
en geestelijke verzorging, rouw en verlies

  www.humanitas.nl/heuvelrug
  heuvelrug@humanitas.nl
  06 351 227 67

Handjehelpen
Vrijwilligers helpen mensen met een 
(psychische) beperking bij hen thuis

  www.handjehelpen.nl
  Esther Luijk
  eluijk@handjehelpen.nl
  06 516 586 58

B · H

Organisaties

Bibliotheek Zeist
Bibliotheek aan Huis (boeken-breng
service), Digitaal café, Taalmaatjes

  www.ideacultuur.nl
  Iris Hermans
  ihermans@ideacultuur.nl
  085 822 2777

Het Bezinningshuis
Levensvragen en geestelijke 
verzorging, rouw en verlies

  www.bezinningshuis.nl
  Robin Zuidam
  info@bezinningshuis.nl
  06 261 660 44

Bartiméus Zeist
Informatie en hulp bij slechtziend- en blindheid, 
trainingen (o.a. fietstraining)

  www.bartimeus.nl/voor-wie-we-er-zijn/senioren
  Ine Woudstra
  iwoudstra@bartimeus.nl
  06 413 520 36
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K · M · N Stichting Kerk en Samenleving 
(Wijkinloophuizen)
Sociale en creatieve activiteiten, lunch/maaltijd, naailessen

  www.wijkinloophuizen-zeist.nl
  Marianne Krijgsman
  zeistwest@kerkensamenleving.nl
  06 531 035 78

MeanderOmnium
Ontmoeting, ondersteuning, activiteiten, 
maatjes, Wijkservicepunten

  www.meanderomnium.nl
  info@meanderomnium.nl
  030 694 0400 (van 9-13 uur)

Stichting Naburen Zeist
Sociale en sportieve activiteiten (o.a. 
tennis, moestuinieren) voor mensen 
met dementie

  www.naburen.com
  Sarah Verkruijssen
  info@naburen.com
  06 468 676 45

Organisaties
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Samen voor Zeist
Stimuleren van samenwerking tussen bedrijven 
en samenleving, sociale activiteiten en helpende 
handen via bedrijfsvrijwilligers.

  www.samenvoorzeist.nl
  Mariska Kool
  mariska@samenvoorzeist.nl
  06 509 488 11

Santé Partners / Vitras
Begeleiding en ondersteuning (o.a. 
voor mantelzorgers en bij dementie)

  www.santepartners.nl
  oczeist@vitras.nl
  0344 679 300

Sociaal Team
Hulp en ondersteuning (Wmo)

  www.zeist.nl/sociaalteam
  infosociaalteam@zeist.nl
  030 69 87 222

Sportief Zeist
Activiteiten gericht op sport 
en bewegen (Ommetje, 
Bewegen op Recept)

  www.sportiefzeist.nl
  Joska Le Conté
  joska@sportiefzeist.nl
  06 162 507 92

Stichting Senior Support
Sociale en culturele activiteiten (dagjes uit), 
iPadcursus

  www.stichtingseniorsupport.nl
  Ank Lindhout / Ron van der Velde
  contact@stichtingseniorsupport.nl
  06 385 143 06

Organisaties

S
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Vrijwilligerscentrale Zeist
Alles over vrijwilligerswerk, vacaturebank, 
training

  www.vrijwilligerscentralezeist.nl
  Marion Vijverberg
  info@vczeist.nl
  030 267 7786

Stichting Vier het leven
Culturele activiteiten (theater-, film- en 
concertbezoek)

  www.4hetleven.nl
  info@4hetleven.nl
  035 524 5156

De Zonnebloem
Sociale activiteiten en hulp en ondersteuning

  www.zonnebloem.nl/zeist
  Gerrie Pouwelse
  vzzonzeist@gmail.com
  030 602 0888

Stichting Vrienden van het 
Binnenbos
Sociale activiteiten (o.a. Gouden Koffie), vervoer 
(Gouden Koets), kerstdiner voor ouderen in de 
wijken Kerckebosch en Hoge Dennen.

  www.vriendenvanhetbinnenbos.nl
  post@vriendenvanhetbinnenbos.nl
  Gouden Koets aanvraag ritje: 

06 143 208 72 (di. en do.)

Organisaties

V · Z
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Projectgroep POWER van Gilde Zeist
Sociale activiteiten, workshops

  www.gildezeist.nl/power
  Hennie de Boer
  hdeboer@wxs.nl
  06 292 352 41

Aysma Vrouwengroep
Sociale en sportieve activiteiten voor oudere 
migrantenvrouwen

  www.meanderomnium.nl/ons+aanbod/aysma
  Leyla Ajjaj
  l.ajjaj@meanderomnium.nl
  06 42 57 25 81

Gezondheidscafé Vollenhove
Advies over gezondheid en gezonde leefstijl. Elke 
woensdag van 13.30-15.30 uur in ’t Volle Hof, 
Laan van Vollenhove 12B. U kunt gewoon binnenlopen.

  vollenhove@meanderomnium.nl

Belbus
Vervoer in Zeist en omgeving

  www.meanderomnium.nl/ons+aanbod 
(klik op kopje vervoer)

  belbus@meanderomnium.nl
  030 693 2321 (van 8-12 uur)

Projecten en programma’s

A · B · G · P

Particulier vervoer
Persoonlijk vervoer op maat in Zeist en omgeving

  www.meanderomnium.nl/ons+aanbod (klik op kopje vervoer)
  balie@meanderomnium.nl
  030 694 0400 (van 9-13 uur)

Gecombineerde Leefstijl 
Interventie (GLI)
Leefstijlprogramma voor mensen boven 
gezond gewicht

  www.zorg4zeist.nl/gli
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Signaalpunt Eenzaamheid
Voor iedereen die eenzaam is of zich zorgen 
maakt om iemand anders

  www.zeist.nl/eenzaamheid
  www.meanderomnium.nl/ons+aanbod 

	 (klik op kopje Signaalpunt Eenzaamheid)
  030 694 0414

Steunpunt Mantelzorg Zeist
Hulp en ondersteuning voor iedereen die 
intensief zorgt voor een naaste

  www.mantelzorgzeist.nl
  info@mantelzorgzeist.nl
  030 692 5319

Welzijn op recept -  
Meedoen in Zeist
Sociale hulp en ondersteuning

  www.zorg4zeist.nl/welzijn-op-recept
  www.meanderomnium.nl/ons+aanbod 

	 (kopje welzijn op recept)

Zorg4Zeist
Overzicht van aanbod in zorg en 
welzijn in de gemeente Zeist

  www.zorg4zeist.nl

Wegwijscafé
Hulp en ondersteuning door vrijwilligers (o.a. 
financiën, administratie, huisvesting)

  www.wegwijscafé.nl
  zeist@zeist.nl
  14 030

Projecten en programma’s

S · W · Z
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Index: snel vinden wat u zoekt
Zoekt u een activiteit, contact en ontmoeting of heeft u ondersteuning nodig? Hier vindt u 
per thema snel het aanbod van de organisaties die staan vermeld in dit magazine. Achter de 
organisatie staat het paginanummer of de -nummers waar u meer informatie kunt vinden.

Bewegen en sport
•	 ADRA Share & Care� 30
•	 Annegje’s Zen en Yoga� 8, 31
•	 Austerlitz Zorgt� 9, 30
•	 Meer Bewegen voor Ouderen� 9
•	 Sportief Zeist / Ommetje Zeist� 9, 33
•	 Wijkservicepunten MeanderOmnium� 32

Contact en ontmoeting
•	 ADRA Share & Care� 17, 30
•	 Austerlitz Zorgt� 9, 30
•	 Aysma� 35
•	 Humanitas� 31
•	 Santé Partners / Vitras� 33
•	 Stichting Vrienden van het Binnenbos� 34
•	 Wijkinloophuizen Kerk en Samenleving� 16, 32
•	 Wijkservicepunten MeanderOmnium� 32
•	 De Zonnebloem� 34

Creatief
•	 ADRA Share & Care� 30
•	 ASZ� 12, 30
•	 Creagroepen wijkinloophuizen  

Kerk en Samenleving� 32
•	 Wijkservicepunten MeanderOmnium� 32

Cursussen, workshops en lessen
•	 Bibliotheek: Taalcafé, computerles� 31
•	 iPadcursus ASZ� 30
•	 iPadcursus Senior Support� 33
•	 POWER Veerkracht op leeftijd� 35
•	 Wijkinloophuizen Kerk en Samenleving:  

taal-, naai- en computerles� 32
•	 Wijkservicepunten MeanderOmnium� 32

Dagbesteding
•	 Accolade Zorg� 30
•	 Santé Partners / Vitras� 33

Dagjes uit
•	 ASZ� 12, 30
•	 Austerlitz Zorgt� 30
•	 Stichting Senior Support� 21, 33
•	 Stichting Vier het Leven� 20, 34
•	 De Zonnebloem� 21, 34

Digitaal (computer, smartphone)
•	 Bibliotheek� 31
•	 iPad Team Zeist ASZ� 30
•	 Stichting Senior Support� 33
•	 Wijkinloophuizen Kerk en Samenleving� 32
•	 Wegwijscafé� 24, 36

Financiën en administratie
•	 Ayuda Bewind� 30
•	 Humanitas Thuisadministratie� 31
•	 Wegwijscafé� 24, 36

Hulp en ondersteuning
•	 Austerlitz Zorgt� 30
•	 Handjehelpen� 31
•	 Sociaal Team� 33
•	 Wijkinloophuizen Kerk en Samenleving� 32
•	 Santé Partners / Vitras� 33
•	 Vrijwilligerscentrale� 34
•	 Welzijn op Recept� 36
•	 De Zonnebloem� 34

Levensvragen, geestelijke verzorging
•	 Het Bezinningshuis� 11,31
•	 Centrum voor Levensvragen� 11
•	 Humanitas� 11,31
•	 Signaalpunt Eenzaamheid (MeanderOmnium)� 6,36
•	 Stichting Geestelijke Verzorging Palliatief� 11

Maaltijden / lunch
•	 ADRA Share & Care� 17, 30
•	 Austerlitz Zorgt� 17, 30
•	 Brasserie Accolade Zorg� 30
•	 Stichting Vrienden van het Binnenbos� 34
•	 Wijkinloophuizen Kerk en Samenleving� 16, 32
•	 Wijkservicepunten MeanderOmnium� 32

Rouw en verlies
•	 Ayuda Nalatenschap� 30
•	 Het Bezinningshuis� 31
•	 Humanitas� 31

Vervoer
•	 Belbus (MeanderOmnium)� 7, 35
•	 Gouden Koets  

(Stichting Vrienden van het Binnenbos)� 7, 34
•	 Particulier Vervoer� 7, 35
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Colofon

Deze editie van Meedoen in Zeist (senioren, mei 2023) is een initiatief 
van de gemeente Zeist en Zorg4Zeist in samenwerking met de lokale 
coalitie Zeist tegen Eenzaamheid. Een eerdere editie (2021) verscheen 
als onderdeel van het project Huisbezoeken 75+.
Marianne Allemekinders (netwerkmanager gemeente Zeist) en
Mirjam van Groenestein (netwerkmanager Unicum) zijn bereikbaar 
voor vragen of opmerkingen. Dat kan telefonisch via 14 030 of kijk 
op www.zeist.nl/contact.

Het hele jaar door 
meedoen in Zeist
Bent u op zoek naar een activiteit, 
zorg of ondersteuning? Kijk dan op de 
website van Zorg4Zeist voor de meest 
actuele informatie, nieuwtjes en de 
kalender. U vindt hier ook een overzicht 
van organisaties in zorg en welzijn. 

www.zorg4zeist.nl
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