


Voorwoord
Consulenten MEE Mantelzorg

bewegen en fit blijven

Alweer een nieuwe editie van ons magazine, met

als thema: bewegen en fit blijven – zowel

lichamelijk als mentaal. Misschien klinkt dat

simpel, maar als mantelzorger is het vaak best

lastig.

Je zorgt voor een ander. Dat kost tijd, energie en aandacht.

Daardoor schiet zorgen voor jezelf er snel bij in. Toch is het heel

belangrijk. In beweging blijven, genoeg rust nemen en letten op

hoe het met je gaat. Dat is geen luxe, maar nodig om het zorgen

vol te houden.

In deze editie lees je verhalen van andere mantelzorgers. Zij

vertellen over hoe zij proberen een goede balans te vinden.

Iedereen doet dat op zijn eigen manier. Er is geen perfecte

oplossing. Het gaat erom wat voor jou werkt, in jouw situatie.

Ook delen een aantal professionals hun verhaal. Zij laten zien

hoe je op een haalbare manier fit kunt blijven. Het maakt niet

uit waar je begint. Kleine stappen zijn ook goed.

De belangrijkste boodschap is simpel: doe wat jij kunt, op jouw

niveau. Alles wat je doet, helpt. Een korte wandeling, even rustig

ademhalen of een moment voor jezelf nemen – het telt allemaal

mee.

We hopen dat deze editie je helpt en inspireert. En dat je jezelf

ook de ruimte geeft om goed voor jezelf te zorgen.

Hartelijke groet,

De redactie

Lees voor

https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652015&pkey=mibqrmexqpphlg6zeggkw7g81yg0oupj#
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https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652015&pkey=mibqrmexqpphlg6zeggkw7g81yg0oupj#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652015&pkey=mibqrmexqpphlg6zeggkw7g81yg0oupj#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j


Speciaal voor
mantelzorgers
geselecteerde berichten

Landelijk nieuws

Mensen met GGZ-problematiek worden
vaak korter (of niet) opgenomen, daardoor
zijn mantelzorgers zwaarder belast

Bijna de helft van de volwassenen in Nederland heeft ooit een

psychische kwetsbaarheid gehad, bijvoorbeeld een depressie of

psychische problematiek. Afgelopen jaar ging het om zo'n 3,3

miljoen mensen. Dit betekent dat er ook een groot aantal

mantelzorgers betrokken is. Cijfers laten zien dat Nederland elk

jaar zo’n 405.000 ouders telt met psychische problematiek of

verslavingen. Daarbij zijn 577.000 kinderen (onder de 18 jaar)

betrokken. Mantelzorgers van deze doelgroep zorgen niet alleen

voor hun naaste, maar maken zich ook veel zorgen. Ze voelen

zich bijvoorbeeld schuldig, hebben te maken met

onvoorspelbaarheid en er heerst een stigma op het ziektebeeld.

In een recent rapport van Movisie staat beschreven hoe deze

mantelzorgers het beste ondersteund kunnen worden. Tips en

meer informatie op de site van Movisie.

Werkende mantelzorgers maken zich
zorgen of zij het mantelzorgen volhouden

Vakbond FNV heeft een enquête gehouden onder leden die

mantelzorg verlenen. 55,3% maakt zich zorgen of zij de

mantelzorg kunnen volhouden en 10% geeft aan dat zij dreigen

om te vallen. 17,9% is wel tevreden over de werk-privébalans.

De mantelzorgers geven aan dat zij in een spagaat zitten tussen

liefde en eigen grenzen. En ze lopen financiële schade op door

extra kosten en inkomen dat zij mislopen. Het merendeel van de

mantelzorgers is vrouw en werkzaam in de zorg. Klik hier om

het FNV-rapport te lezen.

Meer mannelijke mantelzorgers nodig

Onderzoekers van de Vrije Universiteit Amsterdam geven aan

dat mannen structureel meer betrokken moeten raken bij

mantelzorg. 73% van de mantelzorgers is nu vrouw (partners,

dochters en schoondochters). Zij geven vaker de dagelijkse zorg,

terwijl mannen meer de regelzaken doen.

Dit heeft grote gevolgen. Vrouwen werken hierdoor vaak minder

uren, bouwen minder pensioen op en ervaren meer stress en

klachten als somberheid.

Door de toename van het aantal mensen met dementie dreigt

er een groot tekort aan mantelzorgers te ontstaan. Om de zorg

eerlijker te verdelen zijn juist meer mannen nodig. En ook

zouden er betere mogelijkheden moeten komen om werk en

mantelzorg te combineren.

Lees het hele artikel in deze pdf en op de website van TVV.

Manifest: ‘Naar betaalbare zorg voor
iedereen’

Zorg dreigt voor sommige mensen onbetaalbaar te worden,

terwijl het geen luxe is. Denk aan het eigen risico, kosten voor

medicijnen, hulpmiddelen of therapieën. Mensen die ziek zijn

worden hebben vaak te maken met hoge zorgkosten, maar

kunnen zich dat niet veroorloven. Het risico bestaat dat zij zorg

gaan mijden.

Negen organisaties, waaronder MantelzorgNL, MIND,

Patiëntenfederatie Nederland en Iederin hebben op 16

december dit manifest aan de Tweede Kamer aangeboden.

Hierin staan enkele speerpunten voor de politiek beschreven.

Waaronder: zorg dat iedereen gelijke toegang heeft tot zorg en

dat dit niet afhangt van de gemeente waar je woont. En vergoed

mantelzorg, met goede verlofregelingen en passende

vergoeding voor extra kosten en verlies van inkomen uit werk. 

Lees meer op: Patiëntenfederatie Nederland | Maak de zorg

betaalbaar voor iedereen

Landelijk onderzoek naar eenzaamheid:
oproep om de vragenlijst in te vullen

Er loopt een groot onderzoek naar eenzaamheid onder

mantelzorgers. Uitgevoerd door de Rijksuniversiteit Groningen,

Open Universiteit en Hogeschool Rotterdam. De onderzoekers

vragen vooral ouders en partners (tot 70 jaar) van mensen met

een langdurige ziekte of beperking. Val je in de doelgroep en

voel je je (soms) eenzaam?

Vul dan de vragenlijst in.

Regionaal nieuws
Drechtsteden

Hebben wij de Juiste gegevens? 

Alle mantelzorgers die de MantelMEE krijgen staan ook

aangemeld voor onze nieuwsbrieven. Wij sturen die het liefst

digitaal. Soms kan de nieuwsbrief in je spambox komen. Krijg je

een nieuw emailadres hebben of ga je verhuizen? Geef dan je

nieuwe gegevens aan ons door. Zo houden wij ons bestand up-

to-date. Ben je geen mantelzorger meer? Laat je dan

uitschrijven. Wij horen ook andere wijzigingen graag terug.

Alvast bedankt voor je medewerking!

Dagbehandeling voor mensen met
dementie op jonge leeftijd

Is je naaste jonger dan 65 jaar en heeft hij of zij dementie? Bij

Salios is er een dagbehandeling speciaal voor mensen met

dementie op jonge leeftijd. Voor meer informatie: www.salios.nl.

Onderaan de pagina vind je de pagina: Dementie op jonge

leeftijd.

Yoppers Café

Op 23 oktober jl. is het Yoppers Café in Dordrecht geopend. Dit

Café biedt plaats aan mensen met parkinson(isme) die nog vol

in het leven staan. Zij, hun naasten en overige belangstellenden

uit de regio kunnen elkaar daar ontmoeten en ervaringen

uitwisselen. Het Yoppers Café wordt vier keer per jaar

georganiseerd met daarnaast één keer per jaar een familiedag. 

De eerstvolgende datum:datum:datum:datum: 7 mei 2026. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 19.00 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie:

Zalencentrum Pauluskerk, Albertine Agnesstraat 2, 3314 LC

Dordrecht. Meer informatie.

Mama Vita

Bijeenkomsten voor moeders van kinderen met autisme uit de

Drechtsteden.

Data:Data:Data:Data: 18 mei, 22 juni, 7 september, 5 oktober, 2 november en 7

december. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 9.30 - 11.30 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Wijkcentrum Kubiek,

Zwaluwstraat 1 in Zwijndrecht. Info:Info:Info:Info: drechtsteden@mamavita.nl

Contactgroep Samen Sterk 

Een positieve, laagdrempelige contactgroep voor ouders (of

andere familieleden) van kinderen met een psychische

kwetsbaarheid zoals ADHD, autisme, depressie, eetstoornis. 

Data:Data:Data:Data: 20 mei, 24 juni, 9 september, 7 oktober, 4 november, 9

december. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 9.30 - 11.30 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: De Spil, Stellingmolen

184 in Papendrecht. Info:Info:Info:Info: samensterk@ouderszhz.nl

Parkinson lotgenotencontactgroep

Zorg je voor iemand met de ziekte van Parkinson en vind je het

fijn om daar met anderen over te praten? Meld je aan! Er is nog

plaats in onze lotgenoten-contactgroepen. Je gaat met elkaar in

gesprek (zonder de partner) over onderwerpen als: - Wat doet

de ziekte met jou als mantelzorger? - Hoe verandert de relatie

met je partner of familielid? Hoe vind je het om je

partner/familielid te zien veranderen? Heb je tijd voor jezelf?

Meer informatie en/of aanmelden: neem contact op met MEE

Mantelzorg en vraag naar Iris van Putten.

Data en locaties Dordrecht:Data en locaties Dordrecht:Data en locaties Dordrecht:Data en locaties Dordrecht: 13 mei, 10 juni, 8 juli, 12 augustus,

9 september, 14 oktober, 11 november, 9 december 2026. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd:

13.30 – 15.00 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Kantoor MEE Mantelzorg.

Data en locaties Zwijndrecht:Data en locaties Zwijndrecht:Data en locaties Zwijndrecht:Data en locaties Zwijndrecht: 19 mei, 30 juni, 11 augustus, 22

september, 3 november, 15 december 2026. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 13.30 – 15.30

uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Albert Schweitzer ziekenhuis, Zwijndrecht.

Dordrecht | Vraag nu de
mantelzorgwaardering 2026 aan

Zorg je al langer dan drie maanden en meer dan acht uur per

week voor een inwoner van Dordrecht? Dan kun je de

mantelzorgwaardering 2026 aanvragen! Je ontvangt de

Dordtpas met een tegoed van €75, te besteden bij meer dan

250 winkels en organisaties. Daarnaast profiteer je van gratis

activiteiten, kortingen en exclusieve acties. De waardering wordt

namens de gemeente Dordrecht uitgereikt door MEE

Mantelzorg. Haal het aanvraagformulier op bij MEE Mantelzorg,

Johan de Wittstraat 40a, of download dit via onze website.

Zorg Voor jezelf. Stap eruit, adem in en
loop mee!

Afgelopen jaar lieten mantelzorgers zien hoe krachtig samen

bewegen kan zijn. Tijdens de wandelingen met onze

wandelcoach werd er gelachen, gepraat, gedeeld en geluisterd.

Er ontstond ruimte voor ontspanning, herkenning en

waardevolle nieuwe contacten. Omdat dit zoveel bracht, gaan

we ermee door! Eind maart starten we met een nieuwe wandel-

serie. Opnieuw onder begeleiding van een ervaren wandelcoach

gaan we 1x per maand wandelen. Een moment voor jezelf, met

anderen die snappen hoe het is om mantelzorger te zijn. Geen

moeten, geen prestatiedruk, gewoon samen op pad. Gun jezelf

die stap naar buiten. Loop je mee, op donderdagochtend?

Aanmelden via dit formulier.

Inloop & ondersteuning

Mantelzorginloop BuurtwerkMantelzorginloop BuurtwerkMantelzorginloop BuurtwerkMantelzorginloop Buurtwerk

Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Trefpunt de Nieuwe Stoof, De Savornin Lohmanweg

100, 3317 LA, Dordrecht.

Data:Data:Data:Data: 21 mei. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 10.00-12.00 uur.

Mantelzorgondersteuning bij Koffie met een CopMantelzorgondersteuning bij Koffie met een CopMantelzorgondersteuning bij Koffie met een CopMantelzorgondersteuning bij Koffie met een Cop 

Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Trefpunt De Nieuwe Stoof, De Savornin Lohmanweg

100, 3317 LA Dordrecht.

Datum:Datum:Datum:Datum: 6 mei. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 10.00 – 12.00 uur. 

Mantelzorginloop Sociaal Wijkteam BankastraatMantelzorginloop Sociaal Wijkteam BankastraatMantelzorginloop Sociaal Wijkteam BankastraatMantelzorginloop Sociaal Wijkteam Bankastraat

Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Sociaal Wijkteam Centrum, Bankastraat 10, 3312 GD

Dordrecht.

Data:Data:Data:Data: 14 mei, 11 juni 2026. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 9.00 – 12.00 uur.

Iedereen is welkom – zonder afspraak.

Ontmoetingsplek Dubbeldammers (De Kooi)Ontmoetingsplek Dubbeldammers (De Kooi)Ontmoetingsplek Dubbeldammers (De Kooi)Ontmoetingsplek Dubbeldammers (De Kooi)

Gravensingel 108 – Dordrecht

10.30 – 11.30 uur

9 juni | 13 oktober | 8 december

De GravenhorstDe GravenhorstDe GravenhorstDe Gravenhorst

Vijverlaan 1002 – Dordrecht

11.30 – 12.30 uur

3 september | 5 november

Welzijns spreekuur Dubbeldam

Zorg je voor een partner, ouder, kind of buur? Dan loop je soms

tegen praktische of persoonlijke vragen aan. Kom langs bij het

gratis welzijnsspreekuur en praat erover met professionals die

met je meedenken. Tijdens het spreekuur zijn een sociaal

makelaar, wijkverpleegkundige en mantelzorgconsulent

aanwezig. Loop gerust binnen – Voor koffie/thee en een praatje

ANWB Automaatje Dordrecht  

ANWB Automaatje is er voor minder mobiele mensen die geen

gebruik kunnen maken van vervoer met indicatie en voor wie

zelf regelen lastig is. Vrijwillige chauffeurs brengen je

bijvoorbeeld naar het ziekenhuis, de kapper, winkels, de

fysiotherapeut of familie. Meer informatie:

www.samendordt.nl/automaatje | 078-200 10 79

Oproep: wil je meedenken in ons
Mantelzorgpanel?

Mantelzorg wordt steeds belangrijker. Daarom wil MEE

Mantelzorg er samen met jullie voor zorgen dat de stem van

mantelzorgers goed wordt gehoord. Jouw ideeën en ervaringen

zijn daarbij heel waardevol. In maart starten we met een nieuw

Mantelzorgpanel voor Dordtse mantelzorgers. Het panel komt

drie keer per jaar bijeen (anderhalf uur) in de komende twee

jaar. In een open en informele sfeer bespreken we

onderwerpen die voor mantelzorgers belangrijk zijn, zoals

ondersteuning, beleid en actuele ontwikkelingen. Wil je

meedenken en je ervaring delen? Doe dan mee!

Aanmelden of vragen: Magda Slimmens via

m.slimmens@meemantelzorg.nl | 06 – 46 27 88 10.

Workshop De Kracht Van Tekenen (bijlage
foto)

Tekendocent Anneke Velthuizen geeft gedurende dit jaar op

initiatief van SamenSterk iedere maand een tekenworkshop.

Anneke leert je op een enthousiaste manier hoe je ontspanning

haalt uit het maken van kleine tekeningetjes. Je hebt geen

tekentalent nodig. 

Graag aanmelden in verband met een beperkt aantal

beschikbare plaatsen. Deelname is gratis.

Data:Data:Data:Data:  11 mei, 8 juni, 6 juli, 14 september, 12 oktober en 9

november 2026. Tijdstip:Tijdstip:Tijdstip:Tijdstip: 09.30 – 11.30 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie:

Wijkcentrum Kubiek, Zwaluwstraat 1, 3334 XN Zwijndrecht. Je

kunt je aanmelden door een mail te sturen naar:

tekenen@ouderszhz.nl

Prikkelvrij zwemmen in Zwembad de
Hoge Devel

Banenzwemmen is een prettige manier om in beweging te

blijven. Speciaal voor wie behoefte heeft aan rust of wie snel

overprikkeld raakt, biedt Zwembad de Hoge Devel op

dinsdagmorgen een prikkelvrij zwemmoment aan. Tijdens dit

uur is er geen muziek in de zwemzaal, is de verlichting gedimd

(waar mogelijk en veilig) en wordt de zwemmers gevraagd

elkaar zo min mogelijk te storen. Zo wordt er een rustige,

ontspannen omgeving gecreëerd waarin iedereen zich

comfortabel voelt.

Dinsdag van 9:30 –10:30. Tarief:Tarief:Tarief:Tarief: € 7,60 incl. koffie/thee. De

begeleider mag gratis mee naar binnen. Max 10 deelnemers en

het is op inschrijving. Aanmelden aan de balie, bij de receptie of

telefonisch. Er is een instructeur vanuit Move2exceed tot 10:15

uur aanwezig.

Nieuwe mantelzorgconsulent

Vanaf 19 januari hebben we een nieuwe collega

mantelzorgconsulent voor Zwijndrecht. Haar naam is Anne

Marie Uijl. Anne Marie heeft jarenlang als ouderenadviseur bij

het sociaal wijkteam van Hendrik-Ido-Ambacht gewerkt. Wij zijn

blij met haar komst en wellicht maakt u binnenkort kennis met

haar. 

Brussencursus

Heb jij een broer of zus met een beperking of chronische ziekte?

Dan ben jij een brus. Mocht je deze situatie moeilijk vinden dan

hebben wij een cursus voor jou. Ben je tussen de 8 en 12 jaar,

dan hebben we de cursus ‘Speciaal voor mij’ en ben je tussen de

13 en 16 jaar, dan hebben we de cursus ‘Just for me'.

Binnenkort starten we met de cursus ‘Speciaal voor mij’ in

Hendrik-Ido-Ambacht. Heb je interesse of wil je meer informatie

over de cursus, neem dan contact op met Miranda Klok via

m.klok@meemantelzorg.nl of via telefoonnummer 06-16 08 42

95. 

Alzheimer Café

Het Alzheimer Café is een ontmoetingsplaats waar niet alleen

mantelzorgers die zorgen voor een naaste met dementie, maar

ook de patiënt zelf van harte welkom is. Er worden diverse

thema’s besproken die allemaal gerelateerd zijn aan dementie

en mantelzorg.

Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Salios, locatie De Lichtkring, De Kring 11, 3332 AS

Zwijndrecht. Data:Data:Data:Data: 7 mei 2026. Tijdstip:Tijdstip:Tijdstip:Tijdstip: 14.00 – 15.30 uur

(inloop vanaf 13.45 uur) Toegang is gratis.

Koffie en thee staat (gratis) klaar. Wil je meer informatie of je

aanmelden voor de nieuwsbrief? Neem dan contact op met

Rogier Taal, e-mail r.taal@salios.nl of bel hem via 06-24 95 45 09.

Vertrek mantelzorgconsulent Esther van
Heemst

Beste mantelzorger, 

Ik wil jullie laten weten dat ik per half februari 2026 weg ga als
mantelzorgconsulent bij Sterk Papendrecht. Ik ga weer aan de
slag als onafhankelijk cliëntondersteuner bij MEEPlus. Ik wil de
Papendrechtse mantelzorgers bedanken voor het vertrouwen
dat jullie in mij hebben gehad en de mooie gesprekken die wij
met elkaar hebben gevoerd. Het gaat jullie goed!

Esther

Nieuwe collega mantelzorgconsulent
Sterk Papendrecht/MEEmantelzorg

Beste mantelzorger, 

Graag wil ik mij voorstellen als nieuwe mantelzorgconsulent.
Sinds 19 januari ben ik voor 12 uur werkzaam als
mantelzorgconsulent bij Sterk Papendrecht. In de loop van de
jaren heb ik veel ervaring opgebouwd, onder andere in de
gehandicaptenzorg, het verpleeghuis en ziekenhuis. Sinds 2002
ben ik werkzaam als maatschappelijk werker in diverse functies,
waaronder cliëntondersteuner, ouderenadviseur en
mantelzorgconsulent bij MEE. Kortom, ik heb veel ervaring op
verschillende gebieden. Ik kijk er naar uit om jullie te
ontmoeten!

Ashley Dolk

Training Krachtig zorgen voor jezelf en de
ander!

Graag willen wij de training ‘Krachtig zorgen voor jezelf en de

ander’ onder de aandacht brengen.

Als mantelzorger kan het een uitdaging zijn om de balans voor

jezelf goed te houden of weer terug te krijgen. Dit is vaak

makkelijker gezegd dan gedaan. Deze cursus helpt je daarbij. Je

gaat aan de slag met het aangeven van grenzen, omgaan met

schuldgevoelens en het vragen van hulp en steun. Je leert

invloed uitoefenen op je situatie en beter inschatten wat je wel

en niet kunt. De training bestaat uit zes bijeenkomsten en één

terugkombijeenkomst. Voorafgaand aan de cursus plannen we

een intakegesprek om te kijken of jouw verwachtingen

aansluiten bij wat de cursus biedt. 

Heb je interesse om deze training te volgen of wil je meer

informatie, neem dan contact op met de

mantelzorgconsulenten van Sterk Papendrecht, Tel. 078-615 47

41 of via mantelzorg@sterkpapendrecht.nl

Dementie lotgenotencontactgroep

Zorg je voor iemand met dementie? (bijlage – foto)

Kom naar de ondersteuningsgroep voor mantelzorgers!

Mantelzorger zijn voor iemand met dementie is vaak intensief

en emotioneel. Daarom organiseert Servanda i.s.m. Alzheimer

Café Hardinxveld-Giessendam een ondersteuningsgroep waar

mantelzorgers ervaringen kunnen delen, herkenning vinden en

samen nieuwe inzichten opdoen. In een veilige en vertrouwde

sfeer gaan we in gesprek over wat het betekent om te zorgen

voor iemand met dementie. 

Datum: Elke tweede maandag van de maand.

De eerstvolgende data zijn:De eerstvolgende data zijn:De eerstvolgende data zijn:De eerstvolgende data zijn: 11 mei en 8 juni. Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 14.00 –

15.30 uur. Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Servanda, Scheldestraat 1, 3371 SV

Hardinxveld-Giessendam. Aanmelden is niet nodig. Je bent van

harte welkom!

Regionaal nieuws
Zuid-Hollandse
Eilanden

Alzheimer Café en Alzheimer Trefpunten

Voor mantelzorgers van mensen met dementie zijn er

verschillende ontmoetingsmogelijkheden:

Alzheimer Café Spijkenisse:Alzheimer Café Spijkenisse:Alzheimer Café Spijkenisse:Alzheimer Café Spijkenisse: elke 3de dinsdagavond van de

maand is er een themabijeenkomst, van 19.30 tot 21.00 uur. De

eerstvolgende is 21 april en gaat over gedragsveranderingen bij

dementie. Volgende data: 19 mei en 16 juni. Locatie: De Mei,

Winston Churchilllaan 30, Spijkenisse

Alzheimer Trefpunt Hellevoetsluis:Alzheimer Trefpunt Hellevoetsluis:Alzheimer Trefpunt Hellevoetsluis:Alzheimer Trefpunt Hellevoetsluis: Eerstvolgende bijeenkomst

is op woensdag 7 mei, thema is Mentorschap en bewindvoering.

Locatie: Hart van Hellevoet, De Eik 68, Hellevoetsluis. Tijd: 19.30-

21.00 uur.

Alzheimer Trefpunt Brielle:Alzheimer Trefpunt Brielle:Alzheimer Trefpunt Brielle:Alzheimer Trefpunt Brielle: De eerstvolgende bijeenkomst is

op woensdag 10 juni. Het thema is De gouden herinnering.

Locatie: Het Bolwerk, M.H. Trompstraat 135, Brielle.

Tijd: 19.30-21.00 uur.

Beter thuis met dementie, cursus voor
kinderen van mensen met dementie

Zorgen voor een ouder met dementie kan een hele opgave zijn.

Door de ziekte ziet je je ouder veranderen. Dat kan leiden tot

onbegrip, het gevoel dat je tekort schiet en veranderende

onderlinge verhoudingen. Ook krijg je te maken met allerlei

zaken waarop je niet bent voorbereid zoals bijvoorbeeld

veiligheid of regelgeving.

Bij voldoende belangstellingBij voldoende belangstellingBij voldoende belangstellingBij voldoende belangstelling

Om je te helpen beter met de ziekte van je ouder om te gaan en

beter voor je ouder met dementie te zorgen, organiseren we in

het najaar de avondcursus ‘Beter Thuis met Dementie’. Deze

cursus is bedoel voor kinderen van een ouder met dementie.

Alle aspecten waar je mee te maken kunt krijgen komen aan

bod.

Vier thema’sVier thema’sVier thema’sVier thema’s

• Algemene informatie over dementie en gedrag

• Zorgen voor jezelf als mantelzorger

• Zorgen voor de ouder met dementie

• Gebruik van voorzieningen en planning voor de toekomst

Data en locatie zijn op dit moment nog niet bekend, maar je

kunt je al wel aanmelden als geïnteresseerd. We houden je dan

op de hoogte. Stuur een e-mail en meld je aan

De organisatie ligt bij MEE Mantelzorg en Catharina Thuis op

Voorne, in samenwerking met stichting Laurens.

Lees voor
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Wandelen
doet wat
met je
Interview met een coach

Joyce

Buiten begint het gesprek: Joyce
over haar passie voor
wandelcoaching
Dat Joyce vandaag de dag wandelcoach is, lijkt misschien een bewuste

carrièrekeuze, maar in werkelijkheid is het heel natuurlijk zo ontstaan. Joyce

is namelijk zelf een actief wandelaar en sporter. Buiten zijn vormt al

jarenlang een belangrijk onderdeel van haar leven. Ze loopt in etappes de

Santiago de Compostela en zoekt graag de bergen op om te hiken –

Oostenrijk is daarbij een van haar favoriete bestemmingen.

Bewegen in de natuur

Die liefde voor beweging en natuur neemt ze ook mee in haar werk. Joyce

wandelt veel met haar cliënten en merkt hoe gesprekken buiten vaak vanzelf

dieper, rustiger en eerlijker worden. “Voor mij is wandelen niet alleen een

hobby,” vertelt ze. “Het is een natuurlijke manier om mensen te begeleiden, stap

voor stap, in hun eigen tempo.”

Een onverwachte wending door corona

Tijdens de coronapandemie kreeg haar werk – destijds als Care for Women-

specialist – een onverwachte wending. Consulten in de praktijk waren nauwelijks

toegestaan, terwijl haar cliënten juist behoefte hadden aan begeleiding.

“Mijn klanten wilden wél komen, maar binnen mocht het niet. Toen dacht ik: dan

gaan we naar buiten.”

Wat begon als een praktische oplossing, bleek verrassend goed te werken. Het

beviel zelfs zó goed dat Joyce een vergunning aanvroeg om officieel buiten te

mogen werken. Toen ze merkte hoeveel het opleverde, besloot ze de opleiding

tot wandelcoach te volgen. Zo werd iets wat noodgedwongen begon, een

waardevolle nieuwe richting in haar werk.

Wat wandelen met mensen doet

Wandelen brengt mensen letterlijk en figuurlijk in beweging. Buiten is er meer

ruimte dan binnen: frisse lucht, openheid en minder prikkels zorgen ervoor dat

mensen ontspannen en helder gaan denken. Onderwerpen komen vaak vanzelf

naar boven; wat je onderweg ziet, kan dienen als een natuurlijke metafoor voor

wat er vanbinnen speelt – zonder dat het zweverig hoeft te worden.

Daarnaast blijft wandelen doelgericht. Je bent samen op pad met een duidelijk

doel, maar de omgeving maakt het gesprek lichter en vrijer. Veel mensen

ervaren dat een uur buiten meer oplevert dan een half uur aan een bureau

zitten. Wandelen werkt rustgevend, motiverend en verbindend. Het helpt om los

te laten, te reflecteren en soms ineens nieuwe richting te zien.

Kortom: wandelen biedt ruimte, rust, helderheid en een natuurlijke vormKortom: wandelen biedt ruimte, rust, helderheid en een natuurlijke vormKortom: wandelen biedt ruimte, rust, helderheid en een natuurlijke vormKortom: wandelen biedt ruimte, rust, helderheid en een natuurlijke vorm

van verbinding.van verbinding.van verbinding.van verbinding.

Met mantelzorgers: even uit de zorgmodus

Wat Joyce het meest raakt in haar gesprekken met mantelzorgers binnen het

project Zorg voor Jezelf, is dat zij altijd “aan” staan. Ze zorgen onophoudelijk voor

een ander, leven vaak twee of zelfs drie levens tegelijk en hebben zelden ruimte

voor zichzelf.

Tijdens de wandelingen probeert Joyce hen juist even uit die constante

zorgmodus te halen. “Een uur waarin ze niet de mantelzorger hoeven te zijn,

maar gewoon zichzelf,” legt ze uit. Geen klachten, geen regelzaken, geen ziekte –

alleen een gesprek van mens tot mens.

De wereld van een mantelzorger blijkt vaak onvoorspelbaar. Afspraken vallen

soms op het laatste moment weg omdat er thuis iets gebeurt: een aanval, een

val, onverwachte zorg. Het benadrukt hoe intens hun rol is en hoeveel energie

het kost. Veel mensen beseffen dat pas als ze het van dichtbij zien.

Juist daarom vindt Joyce het zo waardevol om samen buiten te zijn. In dat ene

uur ontstaat rust, verbinding en ruimte om te ontdekken hoe het leven toch wat

lichter kan, ondanks alle verantwoordelijkheden. Iedere wandeling is anders, en

van elke ontmoeting leert zij zelf weer iets. “Het contact met al die verschillende

verhalen maakt mijn werk niet alleen zinvol,” vertelt ze, “maar ook oprecht

prachtig om te doen.”

Het mooiste is misschien wel dat tijdens dat uur de mantelzorg even níetHet mooiste is misschien wel dat tijdens dat uur de mantelzorg even níetHet mooiste is misschien wel dat tijdens dat uur de mantelzorg even níetHet mooiste is misschien wel dat tijdens dat uur de mantelzorg even níet

meeloopt.meeloopt.meeloopt.meeloopt. Het is een moment voor henzelf – en dat kan al een wereld van

verschil maken.

Nieuwe wandelsessies met MEE Mantelzorg

Vanaf maart starten er weer nieuwe wandelsessies met MEE Mantelzorg. Een

keer per maand gaat Joyce opnieuw op pad met mantelzorgers.

Wil je ook een keer meelopen? Meld je dan aan en ervaar zelf wat een uur

buiten kan betekenen!

Interview en foto: Miranda Klok en Anne Nagtegaal

Lees voor
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Persoonlijk
verhaal
Interview met Piet en Marry

Blijf in beweging:

het verhaal van Piet en Marry

Piet en Marry zijn allebei 85 jaar. Zij laten zien hoe

belangrijk bewegen is, voor je lichaam én je hoofd.

Allebei hebben ze verschillende

gezondheidsproblemen. Toch blijven ze actief.

Regelmatig bewegen helpt hen om hun gezondheid

zo goed mogelijk te behouden en zo zelfstandig

mogelijk te blijven leven.

Wandelen helpt echt

Piet vertelt over de loopbandtraining die hij deed voor zijn

etalagebenen. Tijdens het wandelen kreeg hij steeds pijn in zijn

rechter onderbeen. Na onderzoek door een vaatchirurs bleek

dat een bloedvat in zijn lies vernauwd was. Een operatie was

niet meteen nodig. De chirurg adviseerde om eerst looptraining

te proberen onder begeleiding van een fysiotherapeut.

Bij deze training moest Piet op een loopband lopen totdat hij

pijn voelde en vervolgens toch blijven doorlopen. Dat was in het

begin zwaar. De pijn werd eerst erger. Maar na een tijdje

gebeurde er iets bijzonders: de pijn werd minder.

Daarnaast ging Piet elke dag een half uur wandelen en ging zijn

conditie verder vooruit. Nu heeft Piet geen pijn meer tijdens het

lopen. ‘Zonder bewegen had ik deze klachten nog gehad,’ zegt

hij. Tegenwoordig wandelen Piet en Marry bijna elke dag samen.

Weer de trap op

Ook voor Marry heeft bewegen veel veranderd. Door slijtage in

haar rug kon zij moeilijk traplopen. Daarom kregen zij een

traplift. Later hoorde Marry van een vriendin over een

trainingsprogramma bij Fit20 in Hendrik-Ido-Ambacht. Je oefent

er op apparaten, onder begeleiding van een persoonlijke coach.

Na het volgen van een workshop besloten Piet en Marry om

samen mee te doen.

In het begin waren de oefeningen moeilijk en soms pijnlijk. Maar

Marry merkte al snel dat haar spieren sterker werden.

Uiteindelijk kon zij weer zelf de trap op. De traplift is nu niet

meer nodig.

Bewegen en dementie

Marry geeft aan dat zij door haar dementie veel vergeet en

moeite heeft met namen en met spullen terugvinden. Toch

heeft ze het gevoel dat haar situatie niet snel slechter wordt.

Beweging, gezond eten en mentale activiteiten helpen haar

daarbij. Elke dag maakt ze sudoku’s. “Het gaat niet meer zo

makkelijk als vroeger,” zegt ze, “maar het helpt wel.”

Ook in het dagelijks leven blijven
bewegen

Vroeger viel Marry regelmatig. Daarom doet ze ook mee aan een

gratis oefenprogramma van de gemeente. 

Tijdens de trainingen doen de deelnemers verschillende balans-

en valoefeningen. Dit helpt om vallen te voorkomen en zo lang

mogelijk thuis te kunnen blijven wonen. Dat is belangrijk, omdat

een val grote gevolgen kan hebben als je ouder bent. Na een

gebroken heup wordt zelfstandig wonen vaak moeilijker.

Piet en Marry proberen in het dagelijks leven elke dag actief te

zijn. Ze wandelen, doen de huishoudelijke taken en blijven

zoveel mogelijk zelfstandig. Ze hebben nog geen hulp nodig en

kunnen alles zelf doen. Piet rijdt nog auto, wat hun de vrijheid

geeft om boodschappen te doen en om mensen te ontmoeten.

“Anders wordt je wereld steeds kleiner,” zegt Piet.

Volgens Piet is discipline een belangrijke factor. Bewegen moet

een vast onderdeel van het dagelijks leven worden. Hij vertelt

dat een fysiotherapeut hem veertig jaar geleden al adviseerde

om dagelijks oefeningen te doen vanwege een probleem met

een zenuw in zijn rug. Sindsdien doet hij deze oefeningen elke

dag. Als hij ze een keer overslaat, merkt hij dat meteen aan zijn

lichaam. Dit bevestigt voor hem dat regelmatige beweging

essentieel is.

Samen bewegen motiveert

Ze helpen elkaar ook om in beweging te blijven. Als de één even

geen zin heeft om te wandelen, moedigt de ander aan om toch

te gaan. Samen actief zijn helpt hen om vol te houden. Piet en

Marry benadrukken dat beweging niet ingewikkeld hoeft te zijn:

wandelen, fietsen, zwemmen of andere activiteiten zijn allemaal

goed. Ook mentale activiteit, zoals puzzelen, vinden zij

belangrijk.

Bewegen heeft voor hen duidelijke voordelen: zij blijven

zelfstandig, voelen zich fitter en hebben meer kwaliteit van

leven. Hoewel ouder worden veranderingen met zich

meebrengt, laten hun ervaringen zien dat actief blijven een

groot verschil kan maken. Hun belangrijkste advies aan anderen

is dan ook simpel: blijf bewegen, op welke manier dan ook. Door

bewegen onderdeel te maken van het dagelijkse leven, kun je

gezondheid, zelfstandigheid en levenskwaliteit zo lang mogelijk

behouden.

Tekst: Henriëtte Heijstek

Lees voor
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TheaterTheaterTheaterTheater
Erik Scherder is hoogleraar klinische neuropsychologie aan de

Vrije Universiteit in Amsterdam. Hij verschijnt regelmatig in de

media waarin hij de wetenschap van het brein en de positieve

invloed van bewegen voor een breed publiek begrijpelijk maakt.

Erik legt uit waarom we moeten bewegen. Geniet van zijn

enthousiasme!

Universiteit van Nederland
De ideale hersen-workout met Erik ScherderDe ideale hersen-workout met Erik ScherderDe ideale hersen-workout met Erik ScherderDe ideale hersen-workout met Erik Scherder

Bekijken op

Lees voor
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Beste
mantelzorgconsulenten,

‘Mijn partner heeft MS en ik ben zijn
mantelzorger. Door zijn ziekte kan hij zich al

een tijd moeilijker bewegen. Hij loopt nu nog
kleine stukjes met een rollator en heeft steeds

minder kracht. Door zijn beperkte mobiliteit
komen we weinig buiten. Ik weet dat bewegen

goed voor ons is, zeker ook voor mij. Maar ik
ben ook vaak moe en vind het dan lastig om

nog te gaan sporten. En vervolgens voel ik me
schuldig als het weer niet is gelukt. Hoe kan ik
toch in beweging blijven zonder dat het mij

extra energie kost?’

Met vriendelijke groet, Trudie

Beste Trudie
We horen van veel mantelzorgers dat het lastig is om te sporten. Tijd voor jezelf vrij maken is soms

lastig en ook de vermoeidheid die je noemt kan je heel erg belemmeren. Soms voelt het ook niet
goed om iemand alleen thuis achter te laten. Het helpt misschien als je beweging niet als ‘gaan

sporten’ ziet.

Wat kan je helpen om meer te bewegen:
● Korte momenten bewegen kan al een groot effect hebben.

Zoals een paar minuten rekken, rustig je schouders losdraaien

of op en neer lopen in huis.

● Ga even naar buiten, al is het maar kort: twee minuten frisse

lucht op het balkon, in de tuin of voor de deur kan al verschil

maken. Buiten zijn werkt vaak verkwikkend, zelfs zonder veel te

bewegen.

● Bewegen mag ook prettig zijn. Muziek aan, rustig tempo, geen

doel. Alles wat je doet, is genoeg. Juist die kleine momenten van

beweging kunnen je helpen om weer iets meer energie en

veerkracht te voelen – en dat is geen luxe, maar een noodzaak.

Je hoeft het niet groots aan te pakken.

● Zoek naar een manier van bewegen die bij jullie allebei past

en die je samen kunt doen. Waarschijnlijk is dit iets anders dan

vroeger. Maar misschien lukt het bijvoorbeeld om samen te

bewegen vanuit een stoel. Zoals een paar keer diep ademhalen

of lichte armbewegingen. Samen oefenen versterkt ook de

verbinding tussen jullie.

● Probeer een beweeg- of sportmoment in te plannen als je

partner rust of slaapt. Misschien kan hij best een korte tijd

alleen zijn. Je kunt ook persoonsalarmering regelen, dan weet 

je dat er snel hulp komt als er toch iets gebeurt. Of is het

voldoende als een zoon/dochter of buurman even komt

checken. En anders kan er nog een vorm respijtzorg worden

ingezet. Zoals respijtzorg aan huis of dagbesteding. Je man is

dan goed verzorgd en veilig en jij kunt rustig weg.

● Aangepast sporten kan een oplossing zijn. Dit is sporten en

bewegen voor mensen met een fysieke, verstandelijke,

zintuiglijke (visuele/auditieve) of andere beperking, waarbij de

sport wordt aangepast aan de mogelijkheden en behoeften van

de sporter, zodat iedereen kan meedoen en plezier beleeft aan

sport, wat de gezondheid en het zelfvertrouwen bevordert. Op

www.unieksporten.nl vind je een overzicht van sportaanbieders,

hulpmiddelen en beweegadvies.

● Vraag ondersteuning van een fysio- of ergotherapeut. Een

fysiotherapeut helpt bij het verbeteren of behouden van

beweging, kracht en conditie. Denk aan oefenen met lopen,

transfers, houding en het verminderen van pijn of stijfheid. Een

ergotherapeut helpt om dagelijkse activiteiten zo zelfstandig

mogelijk te doen. Denk aan aankleden, koken, werken of naar

school gaan, vaak met aanpassingen, hulpmiddelen of een

andere manier van uitvoeren. Samen zorgen ze ervoor dat

iemand zo zelfstandig en comfortabel mogelijk kan functioneren

in het dagelijks leven.

Stel ook een vraag

Heb jij ook een vraag voor onze redactie? Stel hem dan gerust

door ons een bericht te sturen via het Mijn-Lezersvraag-

formulier. Wie weet plaatsen we ook jouw vraag in een volgende

editie van Mantel MEE. Je ontvangt altijd een reactie op je

bericht.

Mijn lezersvraag

Naam

E-mailadres

Vraag

VERSTUREN

Lees voor
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Puzzel MEE
Woordpuzzel Win een VVV-cadeaukaart

ONLINE PUZZELEN PUZZEL PRINTEN

Je kunt de puzzel online oplossen of je kunt de puzzel

printen. Het antwoord gevonden? Mail het ons!
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https://woordzoekerfabriek.nl/printen/QmfaifrZfW3oCFWuPhkpEre8AUeoohje.html
mailto:info@meemantelzorg.nl
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652018&pkey=ty6uc8arxs033m70fhjs2eicvgcxnv3h#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652018&pkey=ty6uc8arxs033m70fhjs2eicvgcxnv3h#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652018&pkey=ty6uc8arxs033m70fhjs2eicvgcxnv3h#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652018&pkey=ty6uc8arxs033m70fhjs2eicvgcxnv3h#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j


Gymforce One
Interview met Jimmy van Dijk

OVER SPORT, GROEI EN HET BOUWEN

AAN ZELFVERTROUWEN

Mantelzorgconsulenten Anne Nagtegaal en Miranda Klok hadden een leuk

gesprek met Jimmy van Dijk. Hij is de eigenaar van Gymforce One en werkt

veel met jeugd.

Hoe is Gymforce One ontstaan?

‘Eigenlijk begon alles heel eenvoudig. We gaven bootcamp trainingen op een

leeg veld — lekker basic, gewoon samen buiten sporten. Ik liep zelf veel obstacle

runs en dacht: hoe leuk zou het zijn als we een paar muurtjes hadden, of een

monkey bar? Vanuit dat idee zijn we voorzichtig materialen gaan aanschaffen en

kleine obstakels gaan bouwen. Zonder groot plan, maar stap voor stap. Al

doende groeide het uit tot de trainingsomgeving die we nu hebben.’

Waar komt jouw passie voor sport vandaan?

‘Ik heb altijd in de sport gezeten, ook in de topsport. Ik was trainer bij de

tennisbond, buiten trainen past echt bij me. Ik hou van de elementen, regen,

kou, wind, alles. En het mooie is: je traint samen, maar iedereen op zijn eigen

niveau. Die combinatie maakt dat dit werk precies bij mij past.’

Waarom werk je zo graag met jeugd?

‘Jongeren hebben het tegenwoordig best zwaar: prestatiedruk, onzekerheid,

mentale uitdagingen. Sport is voor mij dan geen doel, maar een middel. Het

helpt jongeren om zelfvertrouwen te ontwikkelen, fitter te worden en stevig in

hun schoenen te staan.’

Hij benadrukt dat gewoontes die je jong leert, je de rest van je leven helpen:

‘Veel jongeren beginnen superenthousiast, maar willen te snel te veel. Ik zeg

altijd: begin klein. Eén vaste trainingsdag per week. Bouw rustig op, maak het

een gewoonte. Dáár begint echte verandering. En dat geldt trouwens niet alleen

voor jongeren.’

Hoe zijn de trainingen opgebouwd?

‘Bij ons traint iedereen volgens hetzelfde concept, maar wel in een groep die

past bij zijn niveau. Beginners krijgen meer technische uitleg en begeleiding.

Gevorderden gaan verder met kracht, uithoudingsvermogen en complexere

hindernissen.’

Een training duurt gemiddeld anderhalf uur en is compleet opgebouwd: kracht,

conditie, uithoudingsvermogen en techniek. ‘Daarmee pak je in één training echt

alles mee.’

‘Veel mensen blokkeren zodra iets spannend voelt. Maar elke kleine stap telt. Je

hoeft niet meteen een volledige hindernis te doen. Alleen al ergens op durven

gaan staan is winst. Zo leer je om onder spanning tóch iets te doen.’

Hij ziet sport als een spiegel voor het dagelijks leven: ‘Ook daar moet je soms

iets doen dat spannend voelt. Als je leert dat je dat aankunt, neem je die

vaardigheid overal mee naartoe.’

Wat geeft jou de meeste voldoening?

‘Het mooiste vind ik wanneer iemand weer vertrouwen krijgt in zijn eigen

kunnen. Soms is een kleine stap al een enorme overwinning. En vaak volgt

daarna vanzelf de volgende stap. Dat blijft voor mij bijzonder.’

Wat levert sporten bij Gymforce One je op?

‘Bij Gymforce One draait het om groeien op jouw niveau. In een omgeving waar

plezier, veiligheid en persoonlijke aandacht centraal staan, kan iedereen stappen

zetten die écht bij hem passen — jong, volwassen, beginner of ervaren sporter.’

Doe mee, meld je aan!

Op 22 juli organiseert Gymforce One een uitdagende obstacle run. Jimmy nodigt

alle jonge mantelzorgers van harte uit om mee te doen! Meld je hier aan!

Tekst: Anne Nagtegaal en Miranda Klok

Lees voor

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdL__cP5NeOWverXmfRD8APG2YKDEv7MKNX_i6aGHf-72z0Mg/viewform
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652023&pkey=1utlzgcfsyos8e64hnnu23felddvgqs7#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652023&pkey=1utlzgcfsyos8e64hnnu23felddvgqs7#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652023&pkey=1utlzgcfsyos8e64hnnu23felddvgqs7#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652023&pkey=1utlzgcfsyos8e64hnnu23felddvgqs7#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j


Fitmakers
Interview met Romano Arons

PROFESSIONAL ROMANO ARONS VAN

FITMAKERS OVER HET BELANG VAN

BEWEGEN

Bewegen is van groot belang voor zowel de fysieke, mentale als sociale

gezondheid. Romano, werkzaam bij Fitmakers, legt uit dat hun organisatie

zich inzet om mensen fit en vitaal te maken in de breedste zin van het

woord. Fit zijn betekent niet alleen lichamelijk gezond zijn, maar ook

mentaal sterk en sociaal actief blijven. Bewegen helpt mensen om onder

de mensen te blijven, sociale contacten te onderhouden en een netwerk

op te bouwen. Tegelijkertijd zorgt beweging ervoor dat spieren actief

blijven, waardoor mensen langer zelfstandig en zelfredzaam kunnen

blijven.

Blijven bewegen

Vooral bij ouderen is dit belangrijk. Wanneer oudere mensen vallen, blijven ze

vaak langere tijd stilzitten. Daardoor gaan ze lichamelijk snel achteruit. Daarom

wordt er veel aandacht besteed aan valpreventie. Mensen die fitter en sterker

zijn, herstellen bovendien sneller van een val en breken minder snel iets. In de

praktijk zien begeleiders dat mensen die hun leven lang weinig hebben bewogen

en ongezond hebben geleefd (bijvoorbeeld veel zitten, roken of ongezond eten)

vaak al rond hun zestigste lichamelijk achteruitgaan. Dit uit zich in

vermoeidheid, gebruik van een rollator, ademhalingsproblemen zoals COPD, of

onder- of overgewicht. Daarentegen zijn er ook mensen van negentig jaar die

nog actief wandelen en zelfstandig functioneren, juist omdat zij altijd zijn blijven

bewegen.

Verminder stress

Bewegen heeft daarnaast een belangrijke mentale functie. Tijdens het sporten

komen er stoffen vrij in de hersenen die zorgen voor een gevoel van voldoening,

rust en ontspanning. Sport kan ook dienen als uitlaatklep voor stress en

spanning. Wanneer mensen langere tijd niet bewegen, zijn de gevolgen dat ze

steeds meer verzakken en hierdoor minder bewegen en zelfs niet meer de deur

uitgaan. Door weer te gaan bewegen ervaren zij vaak meer energie en een

sterker gevoel van zingeving.

Goed voor je hersenen

Daarnaast speelt beweging een rol bij het trainen van de hersenen. Bij

programma’s zoals “Geheugenfit” worden fysieke oefeningen gecombineerd met

denkopdrachten. Mensen moeten bijvoorbeeld tegengestelde bewegingen

uitvoeren of coördinatie-oefeningen doen. Hierdoor worden verschillende

hersengebieden geactiveerd en leren hersenhelften beter samenwerken. Dit

helpt om het brein actief te houden en het proces van geheugenproblemen of

beginnende dementie te vertragen. Geheugenfit wordt gratis gegeven in

Dordrecht en Zwijndrecht.

Samen zijn is gezonder

Bewegen heeft ook een sociale functie. Sportverenigingen vormen vaak een

belangrijke ontmoetingsplek waar mensen zich verbonden voelen en samen

activiteiten ondernemen. Dit sociale netwerk motiveert mensen om actief te

blijven en vermindert eenzaamheid. Vooral voor ouderen of mensen die met

pensioen gaan kan deelname aan sport of vrijwilligerswerk binnen een

vereniging zorgen voor structuur, zingeving en sociale contacten.

Aan de wandel

Voor mantelzorgers en andere mensen die meer willen bewegen, wordt

wandelen als een laagdrempelige en effectieve activiteit aangeraden. Wandelen

is goed voor de conditie, helpt bij gewichtsverlies en heeft positieve effecten op

bijvoorbeeld de bloedsuikerspiegel. Daarnaast is bewegen samen met degene

voor wie men zorgt, bijvoorbeeld door simpele spelletjes of oefeningen, zowel

fysiek als sociaal waardevol.

Bewegen is goed voor iedereen

De belangrijkste boodschap is dat iedereen kan bewegen, ongeacht leeftijd of

lichamelijke beperking. Het is belangrijk om klein te beginnen en stap voor stap

op te bouwen. Zelfs eenvoudige dagelijkse bewegingen, zoals lopen, opstaan en

zitten, of kleine oefeningen met armen en benen, kunnen al bijdragen aan een

betere gezondheid. Door regelmatig te bewegen blijven mensen langer

zelfstandig, kunnen zij actief deel blijven nemen aan de maatschappij en

verkleinen zij de kans op sociaal isolement.

Tekst: Henriëtte Heijstek

Lees voor

https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2658129&pkey=hc1c2cayr05ht51h40li4b2i4ajbo124#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2658129&pkey=hc1c2cayr05ht51h40li4b2i4ajbo124#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2658129&pkey=hc1c2cayr05ht51h40li4b2i4ajbo124#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2658129&pkey=hc1c2cayr05ht51h40li4b2i4ajbo124#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j


TIPS
VOOR JONGE
MANTEL
ZORGERS

SPECIAAL VOOR JONGEREN

JONGE MANTELZORGERS

Stormbaan met waterbak

Start de zomervakantie met actie!. Kom

rennen, klimmen en glijden over de

stormbaan met onderweg een

spetterende waterbak. Kom naar

Gymforce One op 22 juli van 14.00-15.30

uur!

De clinic is speciaal voor jonge

mantelzorgers uit Dordrecht,

Zwijndrecht, Hendrik-Ido-Ambacht,

Papendrecht en Hardinxveld-

Giessendam. Je bent van harte welkom

om deel te nemen – en neem vooral een

vriend of vriendin mee!

Voor wie:Voor wie:Voor wie:Voor wie: jonge mantelzorgers van 8 tot

23 jaar

Waar:Waar:Waar:Waar: Gymforce One, Schenkeldijk 13,

3328 LE Dordrecht

Wanneer:Wanneer:Wanneer:Wanneer: 22 juli. Tijd: we starten om

14.00 uur

Aanmelden voor 7 juli via deze link.

Meld je aan! Bekijk de flyer!

JONGE MANTELZORGERS

VR – Gaming experience

Alleen voor Dordtse Jonge

Mantelzorgers is deze Gaming

experience. Ben jij tussen de 8 en 25 en

heeft er iemand bij jou thuis veel hulp

nodig? Speciaal voor jou organiseert

MEE Mantelzorg bij VR-Dordrecht een

supervette VR-gaming experience! Stap

samen met andere jonge mantelzorgers

in een virtuele wereld en beleef een

middag vol actie, fun en ontspanning.

Zaterdag 6 juniZaterdag 6 juniZaterdag 6 juniZaterdag 6 juni

Je kunt je inschrijven voor een van de

onderstaande tijdssloten, passend bij

jouw leeftijd:

13.00 – 14.00 voor leeftijd 8 tot 14

14.00 – 15.00 voor leeftijd 8 tot 14

15.00 – 16.00 voor leeftijd 15 tot 25

Ambachtsstraat 2A, Dordrecht

Wat kun je verwachten?Wat kun je verwachten?Wat kun je verwachten?Wat kun je verwachten?

VR-gamen met de nieuwste Pico 4 Ultra

brillen. Keuze uit 9 verschillende games.

Wisselen van game na elke ronde (±12

minuten). Mogelijkheden om te chillen

met een potje pool

Drinken en snacks. Je speelt in groepen

van maximaal 8 deelnemers. Meld je

snel aan en game mee!

Aanmelden voor 31 mei via deze link:

Meld je aan! Bekijk de flyer!

JONGE MANTELZORGERS

Graffiti workshop en pizza
eten

Alleen voor Hardinxveld Giessendam is

deze Graffiti workshop en pizza eten

voor jonge mantelzorgers.

Is er bij jou thuis iemand die extra hulp

nodig heeft en help jij ook mee? Dan

ben jij een echte held. En helden

verdienen ook tijd voor zichzelf!

Kom daarom meedoen aan onze graffiti

workshop! Samen ga je creatief aan de

slag, leer je coole technieken van een

echte graffiti-artiest en maak je je eigen

kunstwerk. Geen ervaring nodig – alleen

zin om iets leuks te doen!

En daarna? Lekker Pizza eten met

elkaar! 

Wanneer:Wanneer:Wanneer:Wanneer: Woensdag 3 juni

Tijd:Tijd:Tijd:Tijd: 16.30 – 18.30 

Locatie:Locatie:Locatie:Locatie: Servanda, Scheldestraat 1,

Hardinxveld-Giessendam.

Aanmelden voor 20 mei via deze link:

Meld je aan! Bekijk de flyer!

JONGE MANTELZORGERS

Gezellige middag bij Mooie
Boules

Voor jonge mantelzorgers van de Zuid-

Hollandse Eilanden (Hoekse Waard,

Nissewaard en Voorne aan Zee) is er een

gezellige middag bij Mooie Boules.

Ben je tussen 8 en 24 jaar oud, en is er

in jullie gezin iemand die extra zorg/hulp

nodig heeft? Op zaterdag 6 juni is er een

leuke activiteit voor alle jonge

mantelzorgers op de Zuid-Hollandse

eilanden.

Bij Mooie Boules in Rotterdam gaan we

een gezellige en vooral ook actieve

middag beleven. Denk aan Jeu-de-boules

en andere spellen, bordspellen en we

doen natuurlijk ook nog iets voor de

lekkere trek!

Iedereen die ingeschreven staat krijgt

een uitnodiging met meer informatie

per mail, maar je kunt je ook alvast

aanmelden.

Mail en meld je aan!

Geef ons jouw tip
Heb je zelf een tip die andere mantelzorgers kan helpen? Mail

het ons, dan komt de tip in het volgende magazine!

Mijn tip

Naam

E-mailadres

Vraag

VERSTUREN

Lees voor

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdL__cP5NeOWverXmfRD8APG2YKDEv7MKNX_i6aGHf-72z0Mg/viewform
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/qkzhdwo3345051jcpfcy.pdf
https://forms.gle/hZaNyypBqsCd4aXy7
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/3jwjgsg02os8z0o2xsti.pdf
https://forms.gle/dQ2DKUd5YHfJNxWBA
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/yltvy45peoxra0ocdmmb.pdf
mailto:mantelzorgzhe@meevivenz.nl
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652022&pkey=zex07t1zj19jt5e2mdgcvsghn0fw302s#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652022&pkey=zex07t1zj19jt5e2mdgcvsghn0fw302s#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652022&pkey=zex07t1zj19jt5e2mdgcvsghn0fw302s#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652022&pkey=zex07t1zj19jt5e2mdgcvsghn0fw302s#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j


Over MEE
Mantelzorg
Meer over onze organisatie

Wat doet MEE Mantelzorg?

Mantelzorgondersteuning van MEE is er voor iedereen die vaak en voor lange

tijd zorgt voor iemand met een (chronische) aandoening, beperking of

psychische kwetsbaarheid. 

Heb je een vraag of wil je advies over je mantelzorgsituatie? 

Kijk dan op www.meemantelzorg.nl voor contactgegevens in jouw gemeente. 

De ondersteuning van MEE is gratis. Je hebt geen doorverwijzing nodig. Ook

(zorg)professionals kunnen contact opnemen met MEE Mantelzorg voor

consultatie, training, advies en informatie.

CONTACTGEGEVENS

MEE Mantelzorg regio DrechtstedenMEE Mantelzorg regio DrechtstedenMEE Mantelzorg regio DrechtstedenMEE Mantelzorg regio Drechtsteden

Johan de Wittstraat 40A

3311 KJ Dordrecht

T 078 206 32 02

info@meemantelzorg.nl

MEE Mantelzorg Regio Zuid-Hollandse EilandenMEE Mantelzorg Regio Zuid-Hollandse EilandenMEE Mantelzorg Regio Zuid-Hollandse EilandenMEE Mantelzorg Regio Zuid-Hollandse Eilanden

Uitstraat 32

3201EN Spijkenisse

T 0181 33 35 07

servicebureau@meeplus.nl

TERUGLEZEN

Wil je een eerdere editie van Mantel MEE teruglezen?

Dat kan door te klikken op één van de edities hieronder.

Editie 1 - maart 2022

Editie 2 - juli 2022

Editie 3 - november 2022

Editie 4 - september 2023

Editie 5 - december 2023

Editie 6 - april 2024

Editie 7 - oktober 2024

Editie 8 - december 2024

Editie 9 - maart 2025

Editie 10 - juli 2025

Editie 11 - december 2025

Editie 12 - april 2026

JUISTE GEGEVENS?

U staat bij MEE Mantelzorg aangemeld voor het ontvangen van nieuwsbrieven.

Wij doen dit het liefst digitaal. Soms kan de nieuwsbrief in uw spam-box komen.

Mocht u een nieuw emailadres hebben of (gaan) verhuizen? Geef dan uw

nieuwe gegevens aan ons door. Zo houden wij ons bestand up-to-date. Bent u

geen mantelzorger meer? Laat u zich dan uitschrijven. Ook andere wijzigingen

horen we graag van u. Alvast bedankt voor uw medewerking!

Lees voor

https://www.meemantelzorg.nl/
mailto:info@meemantelzorg.nl
mailto:servicebureau@meeplus.nl
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/4u3a8rai629hhrlhsgmf.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/4u3a8rai629hhrlhsgmf.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/vcgl8xyhwh495vgvzdrl.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/rbd6ifusi0wnr3z7uwui.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/zetdmz0546hm9etb3qw5.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/vsphmuimnrda05leo982.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/e8yfgo5tzx1d6g6nzzoo.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/jodz8nlrk7f7bv8m0uq4.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/91da5i6bu0hq7oj2gc7l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/qo4l29kxten4nuikgk92.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/wghnia5tj1ut2jffnr6h.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
mailto:info@meemantelzorg.nl
https://app-eu.readspeaker.com/cgi-bin/rsent?customerid=4638&lang=nl_nl&container-1&url=
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652025&pkey=fs4xdtjtvuzo36hczsf06swwx2x4de2x#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652025&pkey=fs4xdtjtvuzo36hczsf06swwx2x4de2x#
https://createsite.doencommunicatie.nl/files/websites/102191/c2zblx6f3pfk8zke1p6l.pdf
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652025&pkey=fs4xdtjtvuzo36hczsf06swwx2x4de2x#
https://createsite.doencommunicatie.nl/preview/?wid=102191&pid=2652010&pkey=w6od2c0nurxi559hk6li9pjf0p7c351j
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