Met die aanhel stuurt de
gemeents Wageningen
jaarlijks uitnodigingen
voor een fitheidstest aan
50-plussers, De lest is een
sonrt toelatingsexamen
voor ‘Wageningen Vitaal!
cen gevarieerd sport- en
Deweegprogramma  waarin
plewiar in bewegen en soci-
ale contacten centraal staan.
Bij de test word!t gekeken of
or gezondheidsrisice's zijn
am mee te doen aan het pro-
aramma.

Hot programma zolf doo jo
#én keer per week sen uur,
op een locetie naar keuze
in Waxgu.-ni Lgen; le‘l:l'l sefi-
ningen en telkens een an-
dere groepssporl. Je kuul
zo fanatick meedoen als je
zalf wilt. Het sociale aspect
is om samen met anderen,
soms buurtgenoten, gevari-
eercle: teamspaorten te doen.
[['I jl' f‘(’[l”f.‘ l)l] oen dpl]dr-hli
Zwoegen is er niet hij.

Daarvoor kun je terecht bij
een  sportinstituul, zoals
D Plataan of Erjoy Health
Club. Die hebben [naast al-
lerlei programma's met en
ronder apparaten, groeps-
lez of individvesl, vaste
tijd of vrij] vaak speciale
P]‘U“J‘{I]:l]l]fl‘s Voor l:Ill(]ﬂF(}[l.

Informatie voor
Wageningse ouderen

Veel Wageningse sportinstituten, zoals hier De Plataan, hebben speciale programma's voor senioren: gezellig en nuttig

Misschien zelfs met korting
als u lid bant van een oude-
renbaond.

Waarom zou je je als senior
moeten inspannen? Het op
peil howden van conditia
iz één. Blijf bewegen! Maar
cen ander aspect is onder-

houd wvan de spierkracht
Bij het ouder worden ver-
mindert de spiermassa als
die miet wordt geprikkeld
door de juisie hewegingsn.
Krachioefeningen zijn duos
ook nodig. En dat dan weer
in combinatie met de juiste

De oplossing van mogelijke mobiliteitsproblemen ligt binnen het bereik van elke oudere.

Wie oud is en behoefte heeft
aan ondersteuning, kan een
:](EJ'C]GP ([1'5(!]1 IJI] lif! gl.'ﬂll‘.l!'ll'
e, De WMO schrijft voor
dat jo dan wel eerst duide-
lijk moet maken dat je geen
andere mogelijkheid hebt
om die ondersteuning te re-
aliseren. Waar voorheen de
leeftijd doorslageevend was
om in aanmerking te komen
voor hulp, die je dan bijna
vanzalf ontving. legenwoor-
dig is ond zijn alleen niat
genoeg.

Neem bijroorbeeld de mo-
biliteit. Dat is een belangrijk
-.Jn:ll_‘lrwnr‘u vaor  oudoron,
Als zo niet of minder maobiel
zijn, wordt hun toegang tot
gen sociaal leven zeer be-
meeilijkt. Maar daar is wat
aau e dven. Wie nog eniys-
zins kan Iopen, npemt de
rollator. Wia iets verder wil,
kan een scoctmaobiel nemen.
Voor bezoekjes in de regio is

taxi. Wie nog verder wil,
neemt de Valys.

Wil je met sleun van de ge-
meente deze maatwerkvoor-
zieningen gebruiken, dan
word! er eerst beoordeeld
wat je zelf nos kunt rege-
len. In die beoordeling, het
keukentlafelgesprek,  wordt
bepasld wal je krijgl Dat
verschilt per persoon en per
situatie, vandaar de term

maatwerk.

Het kan handig zijn ists te
ragelen builen dt' WIMD-ka-
ders om. Dat zet de WMO
graag, dat je zelf iets on-
derneemt: zell een rollator
af sen scootmobial (fwee-
dehands) aanschaffon, zelf
de Regiotaxi bellen, En het
Blijit dat mensen veak veel
meer kunnen dan ze dach-
ten, (JM]

Vacature secretaris CSWO

CSWO {Stichting Codrdina-
tieorgaan Samenwerkendas
Waganingse  Ouderenbon-
den) heeft als hootddoc! de
belangenbehartiging  van
alle senioren n onze stad,
Ze streeft naar een nisuws
structuur waarin elke Wa-
goniingse 55+ vich verle-
genwoordigd kan  voelen.
Om dit omvormingspro-
ces te ondersteunen zoekt

Bent u geinteresseerd in de
divarsiteit van onderwer-
pon dio do senioren aan-
gaanT Dan is dit eon kans
om uw kennis en netwerk
te verenimen, We bisden u
e collegiale en gezellize
werkumgeving, Uw inzel iy
veljwillip maur zuker niel
vrijblijvend.

Informarie bij Martin Keij-
bets: mkeijbetsiehetnet.nl

eiwitrijke voeding, En als je
een lenks arosp hebt om dit
samen te doen, is het hele-
maal topsport. (PvG)

Sportearvice  Wageningan
Vitaal. via Sportservice Ede:
info@sportservice-ede.nl

Sportecentrum De  Plataan,
Plataanlaan 1: info@sport-
centrumdeplataannl
Enjoy Health Club, Marij-
keweg 24a: info@enjov-he-
althelubnl

Avalon, Nude 28h:
avalonfitcentranl

posti

Vrolijk makende

voorbeelden

Hat zijn maar kleine voor-
bealden, maar ze stammen
tot grote vrolijkheid.

Voorbeeld 1. Een oudere
Nederlandse man in mijn
naaste cnngﬂ\fing hH!!Ii een
oudsre van oorsprong niet-
Nederlander mel het aan-
leren van de Nederlandse
laal. Dal gaal er zeer serieus
aan tce, van beide kanten,
maar ook heel pemoadelijk.
Het is zalts 20 Il1h‘|£|-l‘|1nl"1'ld
dat hehalve de man ook zijn
Vrouw is Hil['lgl’.‘;l'hn\.’l.‘t]. en
na oen tijdje komt ook de
zoon meedoen. Zoonlief is
zelfs nog cxtra lessen gaon
volgen, omdat hij zijn oxa
men MNederlands moest doen
en hij hier de beste voorbe-
reiding vond. Voorbeeld 2.
In de waterspeelluin azn de
Nobelweg zitten een it Irak

afkomstige opa en ama op
een bankje. Ze raken gezellig
adn de praal met een onge-
veer even cude Wageningse
opa en oma, met handen en
voeten. We hebben veel ge-
meenschappelijk: hun klein-
kinderan zijn even druk en
gven pnthousiast aan het
spetieren en glijlen als die
ven ons, En even vies, Onze
kleinkinderen beschouwen
ons al ganw als gezamenlijk
bezil: ze klelaen onhevangen
tegen alle vier de grootou-
ders en verwachton ook van
alle vier hulp als ze vallen of
als het klimmen nict goed
gaat. En zonder olkoars taal
te kennen gaat dat prima.
Om ze mee naar huis te krij-
gen hebben we wel dezelfde
‘problemen’, masr dat ligl
niet aan de aal. (WH)

Vemg leren fietsen

Vailig Verkeer Nederland or-
ganiseert in samenwerking
met CSWO en in opdracht

land een informatiedag vei-
lig fietsen voor Bi-plussers,
voor wie een e-bike hesft
of cverweegt er een le ko-
pen. Op 18 aktober #ijn #ij
walkom in de Wielewaag,
voor een voorlichtingspro-
gramma over hel moderne
fioteen. Do informatiedog
begint om 10 uur met the-
orie. Zo'n 40% van de ver-
kee 133]:-, is de ;1f5\1]|‘ilx:11
15 jaar veranderd, met gevol-
gen voor Hetsers. Danrnaast
lotsen Nededanders steeds
langer, Dat is gezond, maar
ook riskant: hoe ouder, hoe
kwetsbaarder. Het theorie-

Dan vertell esn Iii'twﬂku-
per over e-hikes. Er /|||1 vor-
schillende socrten; niet el
soort is voor elk gebruik g
schikt, Bovendien heefi e
g-hike zin pigen pebruiks-
aanwijzing. die je moat we-
ten voordat je ‘'m aznschaft,
Na de hinch, aangehnden
door VN, volgt he: prak-
tifkdeel. Deelnemers rijden
met de 1 (e-Jficts een
parcours, VVN-instruclours
goven aanwijzingen,

Deelname is voor maximaal
dertig f'is'l!lll.‘i 5 Kosten
5 ewro; plaatsing op volg-
vrde van awmnelding, vdar
12 wklober, door boelaling
bij de penningmeester van
CSWO. rekening NLa1 INGB
0004 9037 13 van Stichting

Eenzaam,
waarom?

Gelukkig zijn er veel ac-
tieve ouderen. Ze wande-
len, bezocker muace, zijn
lid van bockenclubs, gaan
samen naar da film, koken
samen, vissen samen, en-
covourl. Op die 1an
bouwen zij esn netuu
natwerk op. Ze 'zien® el-
kaar.

Maar er zijn ook ouderen
die niet mee kunnen, dur-
ven of willen doen. Als
zij niet meer voor zichzell
kummen zorpen, wordt het
soms niet eens opgemerkt,
Kunnen we hier samen
iels aan verbeleran? Ja ze-
kar! Begin klpin. Xijk om
je heen. Heb ong voor el-
kaar. Leg contacten. Voor
velen wvoelt dat als een
grote stap: wil die andes
dat wal? Het vraagt soms
croativiteit om  monson
sen helpende hand toe te
steken zonder hun eigen-
waarde te kwetsen, We
aijn allemaal gesteld up
privacy maar dal wil toch
nog nlet zepgen dat we el-
kaar niet meer kunnen bhe-
naderen? Zou ons leven er
niet op vooruitgaan als we
ons meer om elksar zous
din bekommeren?

De vrijwilligers onder ons
hebben allang ervaren dat
het vrijwilligarswerk hun
eigen leven rijker maskt.
Het voelt goed als je ie-
mand kunt helpen, ap wat
vonr manier dan nok. Ale
je dat weet, is het makke-
lijker om aan iemand te
vragen: zou Jij dit of dat
voor mij..7

Dit is gepen pleidoai om
men netwerk op te bou-
wen om daarop ietug te
kunnen vallen als het wat
minder met ons gaat. Het
is wel een pleidooi om de
wereld om ons heen weer
wat zonniger te makon,
Met respect voor elkaars
3#\(11—*].:;,}:(-'db'n Een nitda-
g voor jong en oud: ez
zijn voor elkaar. We moe-
ten het zelf doen, maar dat
hoeft niet alleen, (WH)
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Wage

Dese paging  verschijnl
vier keer per jaar. onder
verantwoordelijkbeid van

CSWO, het Codrdinatie-
orgaan  Samenwerkende
Wageningse Uuderenor-

ganisaties. Deze pagina
ig te downloaden van de
wehsite  www.cswo.org/
seniorf
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wog 102, Wageningen;
mail: senior@cswo.org.



