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Dit meinummer van Thuis Actief staat 

in het teken van nieuw ontluikend 

leven. De kuikentjes zult u denken. 

Ja, maar ook de komst van een baby 

en wat daar allemaal bij komt kijken: 

de zwangerschapsgym, de hielprik in 

de eerste 4 dagen. Het lijkt ons leuk 

u in dit nummer eens uitgebreid te 

informeren over wat ActiVite Jeugd­

gezondheidszorg allemaal biedt.

Als proef wordt in Leiden Noord een 

andere werkwijze van het consul­

tatiebureau voor ouders met een 

eerste kind gehanteerd. In plaats 

van en naast het individuele bezoek 

op het consultatiebureau, worden 

er ‘beschuit met muisjesbijeen­

komsten’ gehouden. In deze Thuis 

Actief leest u er meer over.

In deze editie ook aandacht voor 

het opvoeden in de verschillende 

fases van baby naar kleuter. En 

door de tips die gegeven worden in 

de workshop zomerfotografie kunt 

u uw gezin tijdens de vakantie 

beter op de foto zetten. Wat dacht 

u van een leuke foto van meerdere 

generaties in uw familie?

Deze kan dan meedingen in de foto­

wedstrijd die we, wegens groot 

succes in het winternummer, nu 

opnieuw gaan houden. Stuur een 

leuke foto in van uw kind met u, 

met grootouder(s) of wellicht zelfs 

overgrootouder(s). De mooiste foto 

komt de volgende keer op de cover 

van Thuis Actief.

Van jonge ouders naar  
de oudere inwoners
We houden u op de hoogte over de 

ontwikkelingen bij ActiVite  over de 

activiteiten van de medewerkers 

welzijn zowel in de woonservice­

centra als voor bewoners in de wijk.

Over toch (samen) op vakantie 

kunnen gaan met zorg! De heer en 

mevrouw Burk maakten het mee en 

delen hun verhaal.

Tenslotte tips en uitjes voor de 

zomer, geniet ervan!

En dan geef ik bij deze het stokje over 

aan Jacqueline Bruggink die voort­

aan samen met de medewerkers van 

het team Ledenorganisatie Thuis 

Actief gaat vullen en u in het voor­

woord erover gaat inlichten. Ik wens 

u een fijne lente en zomer toe.

Mevr. M.J.Kraakman

Directeur RVE Welzijn & Preventie

Colofon
Thuis Actief is een uitgave van 

ActiVite
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Wilt u iets uit deze uitgave 

overnemen, neemt u dan eerst 

contact op met de redactie.

Lidmaatschap

Met het oog op uw gezondheid, 

welzijn en comfort biedt de  

ActiVite Ledenorganisatie u een 

steeds wisselend aanvullend  

pakket van cursussen, service­

diensten en diverse kortingen. 

Het lidmaatschap geldt per huis­

houden en wordt automatisch 

verlengd voor het nieuwe jaar, 

tenzij u schriftelijk opzegt voor  

1 november. De kosten van het 

lidmaatschap voor het jaar 2010 

bedragen € 18,- (betaling per 

automatische incasso). 

ActiVite Ledenorganisatie 
T	 (071) 516 14 15

E	 ledenorganisatie@activite.nl

I	 www.activite.nl



Fotowedstr ijd:  
zet meerdere generaties op de foto!

Workshop zomerfotograf ie  
voor beginners

De fotowedstrijd in Thuis Actief 

december 2009 was een groot succes. 

Veel leden stuurden enthousiast hun 

foto’s in. Ook nu roepen wij u op mee 

te doen! Stuur ons een mooie foto 

voor de cover van ons augustus­

nummer met als thema “Generaties”. 

Van opa en oma tot kleinkinderen, 

samen op de foto! Mantelzorg is 

namelijk het centrale thema van het 

augustus nummer. 

Allemaal ‘zorgen’ we voor onze 

eigen familie en vinden dat heel 

gewoon. Ook als pa en ma een dagje 

ouder worden. Wanneer het mantel­

zorgen echt te zwaar wordt kan 

ActiVite u helpen… meer daarover 

in het augustusnummer.

Wij hopen dat we vele mooie foto’s 

Foto’s van een zomervakantie. De ene keer zijn 
ze mooi. Maar soms vallen ze achteraf ook 
tegen. Hoe komt dat nu? Gaat u bijna op vakan­
tie? En wilt u in één avond handige tips en 
aanbevelingen krijgen waar u op moet letten 
bij voor het maken van mooie ‘zomerfoto’s’? 

In de workshop ‘zomerfotografie’ vragen wij u een goede 

en een minder geslaagde foto mee te nemen van uw vorige 

zomervakantie. Aan de hand van de meegenomen foto’s 

gaan we actief aan de slag. Er wordt  gekeken waarom een 

foto mooi of minder mooi is. U leert kijken naar compositie 

en gebruikmaken van bestaand licht. U krijgt tips over het 

fotograferen van groepen. Aan het eind van de workshop 

kijken we naar de minder geslaagde foto’s en bespreken 

wat u op basis van de verkregen informatie nu anders had 

gedaan. Tenslotte krijgt u een hand-out met tips en trucs.

van generaties ontvangen. De 

winnende foto verschijnt in augustus 

op onze cover en de familie krijgt 

een cursuskortingsbon ter waarde 

van ¤ 25,-. U kunt uw foto’s  

(minimaal 2,5 Mb) bij voorkeur per 

e-mail voor 28 juni sturen naar  

ledenorganisatie@activite.nl of  

per post naar:

ActiVite Ledenorganisatie

Postbus 149

2350 AC Leiderdorp

Iedereen met elke (ook eenvoudige) camera kan 

deze workshop volgen. U hoeft niet in het bezit 

te zijn van een spiegelreflexcamera. De workshop 

wordt gegeven door een professionele fotografe, 

Judith Demoed. Op www.youdid.nl ziet u wat zij 

zelf fotografeert.

Datum: 	 Woensdag  

23 juni 2010

Tijd:	 19.30 – 22.00 uur

Locatie:	 Leiderdorp

Kosten:	 € 12,50 voor leden  

en € 17,50 voor  

niet-leden
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Nieuw leven: een nieuwe fase

Spoorboekje tijdens  
de eerste jaren

enz… Heb je tussendoor vragen dan is er het wekelijk­

se inloopspreekuur. Zonder afspraak kun je daar altijd 

terecht. Uiteraard kan je ook telefonisch terecht met al 

je vragen en komen we indien nodig thuis langs om 

problemen te bespreken en de ouders te adviseren.

Cursussen en themabijeenkomsten  
vlak na de geboorte
ActiVite biedt verschillende cursussen en themabijeen­

komsten voor jonge ouders. Bijvoorbeeld ‘Hoera de 

baby is er!?’, een cursus van vier bijeenkomsten speciaal 

voor ouders die hun eerste kind hebben gekregen. Deze 

cursus, onder leiding van een wijkverpleegkundige, 

gaat o.a. in op ouderschap en de veranderingen die dit 

met zich meebrengt, de ontwikkeling van je baby, huilen, 

troosten, verwennen en slapen. Deze cursus wordt op 

verschillende plekken in de regio gegeven.

In de cursus Babymassage van ActiVite leer je in drie 

lessen de basistechnieken van Shantala babymassage. 

Babymassage is een fijne manier om contact te maken 

met je baby. De meeste baby’s vinden het erg prettig 

en worden er rustig van! 

Het krijgen van een kindje is een mijlpijl in 
ieders leven. Als kersverse ouders begin je aan 
een hele nieuwe fase in je leven. Opeens komen 
er allerlei nieuwe zaken op je pad, je hebt 
vragen en behoefte aan informatie en advies.
ActiVite Jeugdgezondheidszorg helpt je en 
volgt samen met jou de ontwikkeling en groei 
van je kind in de eerste vier jaren van zijn  
of haar leven. Daarnaast biedt ActiVite een 
uitgebreid aanbod op het gebied van ‘Op­
voeding’. Je kunt kiezen uit verschillende 
cursussen en themabijeenkomsten. 

Direct na de geboorte van je kind krijg je te maken met 

het consultatiebureau, waar de groei en ontwikkeling 

van je kind worden gevolgd en begeleid. Al in de eerste 

week na de geboorte komen wij bij je thuis voor een 

hielprik en de gehoorscreening. Daarna bezoek je 

regelmatig met je baby het consultatiebureau. Je kind 

wordt gemeten en gewogen en krijgt de vaccinaties uit 

het Rijksvaccinatieprogramma. Bovendien kun je hier 

terecht met al je vragen over eten, slapen, spelen, huilen, 
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Denk ook aan jezelf
De eerste periode staat je baby centraal, maar denk ook 

aan jezelf. Een cursus ‘Nagym’ kan je helpen weer in 

vorm te komen. Op pagina 6 en 7 lees je de ervaringen 

van een oud-cursist. Via de Ledenorganisatie kun je 

bijvoorbeeld de schoonheidsspecialiste of de kapper 

aan huis laten komen. Ideaal als je baby ligt te slapen, 

lekker wat tijd voor jezelf! Het klusteam van de Leden­

organisatie kan je helpen met het maken van een leuke 

babykamer of gewoon met al die klusjes waar je nu 

minder snel aan toe komt. 

Opvoeden
Naarmate een kindje groter wordt, gaat het opvoeden 

een steeds grotere plaats innemen. Op het consultatie­

bureau helpen ze je graag met adviezen of tips. Ook 

een cursus of themabijeenkomst kan uitkomst bieden. 

Een kleine greep uit het aanbod:

•	Themabijeenkomst Peutermanieren - speciaal voor 

ouders met een peuter van 1½ t/m 2 jaar. 

	 Tijdens deze bijeenkomst kom je meer te weten over 

het omgaan met je peuter op deze leeftijd. Ook onder­

werpen als eten, slapen, spelen en veiligheid komen 

aan bod. 

•	Themabijeenkomst Een meerling is meer!?

	 Twee of meer kinderen van dezelfde leeftijd opvoeden 

is leuk, maar brengt ook vragen met zich mee. In 

deze themabijeenkomst wordt ingegaan op deze 

speciale situatie. Onderwerpen als ‘de ontwikkeling 

van meerlingen’ en ‘samen of apart’ komen aan bod.

•	Cursus Peuter in zicht – voor ouders met een peuter 

van 2 en 3 jaar. In vier bijeenkomsten worden drie 

vaardigheden, steunen, stimuleren en sturen, 

besproken en geoefend.

•	Cursus ‘Opvoeden volgens Gordon’ - voor ouders met 

kinderen tot 18 jaar. Volgens de leer van de bekende 

Amerikaanse psycholoog Thomas Gordon leer je in  

10 lessen ‘effectiever omgaan met je kind’. Je wisselt 

ervaringen uit met andere deelnemers en oefent met 

zelf aangedragen situaties.

Dit is slechts een greep uit het aanbod. Meer informatie 

en startdata voor alle cursussen en bijeenkomsten vind 

je op www.cursus.activite.nl

Extra aanbod 
In Leiden Noord krijgen ouders extra ‘beschuit 

met muisjes’ bijeenkomsten aangeboden naast 

hun reguliere bezoeken aan het consultatie­

bureau. Op onze website leest u meer!

Opvoedbureau
Geef je de voorkeur aan een persoonlijk advies op 

het gebied van opvoeding? Loop dan eens binnen 

bij het Opvoedbureau van ActiVite. Het Opvoed­

bureau biedt ondersteuning aan ouders met 

vragen en lichte problemen bij de opvoeding van 

hun kind. Vaak zijn een paar gesprekken al vol­

doende om je voldoende handvatten te geven.  

De consulten zijn gratis en er is geen wachtlijst.

Ervaringen van Sandra Visser, zij volgde de 
cursus ‘Peuter in Zicht’ in december 2009:
”Mij heeft de cursus veel gebracht. Ik ben nu veel 

bewuster aan het opvoeden maar laat dingen soms ook 

juist los. Het feit dat je met een groep gelijkgestemden 

zit maakt het echt heel leuk. Aan de hand van filmpjes 

bespreek je situaties en hoe je die aan kunt pakken. 

Absoluut heel waardevol!” 
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Ingrid Kruit kreeg eind vorig jaar haar tweede baby, 

Floris. Zowel voor als na de bevalling volgde ze een 

cursus van ActiVite. Eerst Zwangerschapsgymnastiek en 

vervolgens Postnatale gymnastiek, Fit na de bevalling. 

“Die eerste cursus was nuttig om me voor te bereiden 

op de dag zelf”, zegt ze. “Je kunt natuurlijk veel tips en 

kennis uit boekjes en van internet halen, maar acht 

praktijklessen leken mij een goede aanvulling. Boven­

dien is het gezellig. Samen met ongeveer twaalf andere 

aanstaande moeders wissel je ervaringen uit.”

De cursus stond onder leiding van een bevoegde 

docent.  Ingrid: “Er komen veel verschillende onder­

werpen aan bod, bijvoorbeeld hoe je diep door je buik 

ademhaalt. Dat is echt belangrijk.” Dorien Aalberts,  

de docent in kwestie, vult aan: “Hoe beter de adem­

haling, hoe groter de controle, hoe minder de 

spanning, hoe minder de pijn, hoe sneller de ontsluiting, 

hoe eerder de bevalling achter de rug is en hoe kleiner 

de kans op complicaties.”

Een kindje krijgen. Het is één van de mooiste momenten in je leven. Een moment 
ook waarop je je goed wilt voorbereiden. Maar ook na de bevalling wil je als 
kersverse moeder weer snel doen wat je gewend was voor de bevalling. Doe je 
voordeel met cursussen van ActiVite.

Cursus uitgelicht

Beter bevallen

Goede conditie 
Dorien geeft al negentien jaar zwangerschapsgymnas­

tiek. Zij zegt: “De cursus is bedoeld om je lichamelijk 

en geestelijk zo goed mogelijk voor te bereiden op  

de bevalling. Met ‘lichamelijk’ bedoel ik dat je naar 

omstandigheden in een goede conditie bent. Zwanger 

zijn betekent niet dat je bijvoorbeeld moet stoppen 

met fietsen en trappen lopen. Met ‘geestelijk’ wil ik 

zeggen dat de zwangere weet wat er tijdens de beval­

ling gaat gebeuren en dat zij vertrouwen heeft in haar 

eigen lijf.”

Voor Dorien is de groepsles geslaagd als drie zaken zijn 

bereikt. Ze vat samen: “De oefeningen moeten goed 

worden uitgevoerd. Denk aan de ademhalingstechnieken. 

Verder vertel ik kort een theoretisch verhaal over 

bevallen. Maar het accent ligt op de praktijk. De deel­

neemsters oefenen dus ook op allerlei houdingen.  

Hoe kan ik het best tillen? Hoe voorkom ik pols- en 

rugklachten?”



Ontspannen
De cursus Zwangerschapsgym is iets anders dan de 

cursus Zwangerschapsyoga. “Het belangrijkste verschil?”, 

zegt docent Laura de Vriend. “Bij yoga is er heel veel 

aandacht voor hoe je kunt ontspannen. Het is belang­

rijk dat je tijdens de bevalling weet hoe je kunt ont­

spannen tussen de weeën door. Dat leer je tijdens de 

cursus via ontspanning- en meditatietechnieken.”

Laura stipt ook het onderdeel ‘bewustzijn’ aan.  

Ze koppelt dat aan ‘genieten’. “Veel zwangere vrouwen 

zullen het herkennen: je leidt een druk bestaan en 

staat eigenlijk onvoldoende stil bij het feit dat er iets 

moois gaande is. Tijdens de cursus word je je er echt 

van bewust dat je zwanger bent. Er ontstaat zowel een 

lichamelijk als emotioneel bewustzijn. Er is verbinding 

tussen lichaam, geest en ongeboren kindje.”

Hoe ziet een les Zwangerschapsyoga eruit? Laura: 

“Normaal gesproken zijn er twaalf deelnemers die 

staand, zittend of liggend oefeningen doen. Denk aan 

houdingen die ervoor zorgen dat de energie weer vrij 

door het lichaam kan stromen. Er is ook aandacht voor 

bijvoorbeeld de angst die sommige vrouwen hebben 

voor zwangerschap of bevalling. Hoe ga je hiermee om 

en hoe kan yoga je helpen?  We praten ook over de 

zwangerschap zelf. Welke houding vind jij straks het 

prettigst om de weeën op te vangen?”

Nagym
Is je kindje eenmaal geboren, dan wil je als moeder na 

de bevalling graag weer een goede lichamelijke conditie 

krijgen. De cursus Postnatale gymnastiek, Fit na de 

bevalling speelt hier op in.

Ingrid Kruit: “Ik wilde graag snel weer tennissen. Voor­

dat ik dat weer voluit ging doen volgde ik deze cursus. 

De cursus heeft me geholpen weer langzaamaan fit te 

worden.” Dorien Aalberts is ook docent van deze cursus. 

Zij vertelt: “Je krijgt je lijf weer op een goede manier en 

ook in de juiste volgorde opgebouwd. Je moet bijvoor­

beeld niet te vroeg met buikspieroefeningen beginnen.”

Dorien wijst ook op de sociale kant van de cursus. 

“Deelneemsters merken dat zij niet de enigen zijn met 

een bepaald gevoel. Lachend komen ze er bijvoorbeeld 

achter dat ze allemaal weleens een dag hebben waarop 

ze zich ergeren aan het gehuil van hun baby. Dat blijkt 

dan opeens helemaal niet zo vreemd te zijn.”

Doorlopend starten bij ActiVite op verschil­
lende locaties zwangerschapscursussen.  
Ook de cursus Postnatale gymnastiek, Fit na 
de bevalling start doorlopend. Kijk voor 
actuele startdata op www.cursus.activite.nl
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Voorkomen is beter dan genezen. Die wijsheid heeft nog 

altijd niet aan kracht ingeboet. Neem bijvoorbeeld de 

gezondheid van mensen. Wie niet rookt, niet of met 

mate drinkt, gezond eet en regelmatig beweegt of sport, 

heeft normaal gesproken meer weerstand en wordt dus 

minder snel ziek. Het is een thema waarin steeds meer 

bedrijven en andere organisaties zich verdiepen. Een­

voudig gesteld: zieke medewerkers kosten geld. “Als jij 

lekker in je vel zit, zal je ook beter presteren en gaat je 

productiviteit omhoog”, zegt Marian Kortlever. “Gezonde 

werknemers zijn het kapitaal van een bedrijf.”

Mooie diensten
Marian is verpleegkundige en gespecialiseerd in Gezond­

heidscontroles bij ActiVite. De organisatie heeft speciaal 

voor bedrijven een aantal mooie diensten ontwikkeld 

die moeten leiden tot minder ziekteverzuim. Wat heeft 

ActiVite precies te bieden?

“Allereerst het Personal Health Consult”, zegt Marian. 

“Als bedrijf geef je medewerkers dan de kans hun gezond­

heid te laten controleren door een gespecialiseerd 

verpleegkundige. Onderdeel daarvan is een bloedtest. 

Die maakt duidelijk hoe het ervoor staat met de glucose 

Medewerkers die minder vaak of zelfs helemaal niet verzuimen 
vanwege ziekte. Medewerkers die beter presteren en een hogere 
productiviteit ontwikkelen. Welke werkgever wil dat nou niet? 
Doe een beroep op de expertise en diensten van ActiVite.

Topadvies gezondheid en leefstijl

Minder ziekteverzuim bedrijven
en het cholesterol. Te veel glucose kan duiden op een 

verhoogd risico op diabetes. Een te hoog cholesterol­

gehalte kan een voorbode zijn van hart- en vaatziekten. 

Aan de hand van dergelijke kennis kunnen wij tips geven 

om die ongewenste scenario’s te voorkomen. Het gaat 

dan om leefstijladviezen.”

Die adviezen hangen ook samen met de informatie die 

voortvloeit uit het andere onderdeel van het Personal 

Health Consult: een vragenlijst. Marian: “Rook je? Hoe vaak 

beweeg je? Wat eet je? Hoe ziet je slaapritme eruit? Ben je 

weleens depressief? Wat is de relatie tussen je lengte en je 

gewicht? De antwoorden op dat soort vragen helpen ons 

inzicht te krijgen in iemands gezondheid, waardoor we 

gerichte en persoonlijke adviezen kunnen geven.”

Korting sportschool
Het is de bedoeling dat de medewerker in kwestie iets 

gaat dóen om zijn gezondheid te verbeteren. Op dat 

vlak heeft hij baat bij de tweede dienst van ActiVite: 

het bedrijfslidmaatschap. Dit betekent dat het bedrijf 

de medewerkers lid maakt van de Ledenorganisatie van 

ActiVite. Met de ledenpas van ActiVite krijgen zij bij­

voorbeeld korting op cursussen en bij vele sportscholen 

en zwembaden in de regio. Marian: “Het gaat ook om 

bewustwording. Mensen hebben vaak niet in de gáten 

dat zij onvoldoende gezond leven. Het bedrijf betaalt 

voor dit lidmaatschap slechts 18 euro per medewerker 

en de medewerker kan gebruik maken van het uitgebreide 

pakket cursussen, diensten en kortingen van de Leden­

organisatie.”

Zware combinatie
Medewerkers ouder dan 45 melden zich vaak ziek omdat 

zij in hun privétijd de zorg hebben over één van hun 

ouders of een gehandicapt kind. De lichamelijke en 

geestelijke belasting is zwaar, en de combinatie met 

het werk is moeilijk. ActiVite biedt medewerkers daarom 

ook mantelzorgondersteuning in de vorm van een cursus 

of bedrijfsavond.

Meer informatie? Een vrijblijvend gesprek over de 

mogelijkheden tot minder ziekteverzuim? In een per­

soonlijk gesprek vertellen wij u graag wat ActiVite kan 

betekenen voor uw organisatie. 

Mail naar phc@activite.nl.

NIEUW
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De zomer komt er weer aan, bikini’s kunnen uit de kast en verkoelende 
drankjes en ijsjes kunnen weer op de boodschappenlijst. Hierbij is het wel 
belangrijk om op je voeding te blijven letten zodat je in die bikini blijft 
passen. De belangrijkste tips die de diëtisten van Activite je kunnen geven 
zijn veel water drinken, voldoende bewegen en rustig aan met alcohol en 
tussendoortjes. Voor als de verleiding om te zondigen toch te groot wordt, 
geven we je deze alternatieven mee:

Landgoed de Olmenhorst in Lisserbroek ligt verscholen 
tussen de fruitboomgaarden middenin de Randstad. Zodra  
u de statige oprijlaan opdraait, waant u zich in een andere 
wereld. Het pad leidt langs bloemrijke borders, monumentale 
gebouwen en, vooral, vele boomgaarden. De perfecte omgeving 
voor een heerlijke lentedag. U kunt er uitgebreid wandelen en 
genieten van de prachtige omgeving. Op het landgoed zijn 
diverse winkels, ateliers en bedrijven gevestigd waar het 
hele jaar door activiteiten plaatsvinden. 

Gezonde tips voor verkoelende 
verleidingen

Voorjaarstip!

Genieten op Landgoed Olmenhorst

Ook ijsjes zijn een enorme verleiding 

op hete dagen. Deze zijn natuurlijk 

niet allemaal slecht, kies bijvoor­

beeld voor een waterijsje. Wil je 

voor het ijsje nou een echt gezond 

alternatief, neem dan eens heerlijk 

stukje sappige watermeloen.

Een gezonde vitaminebom is beter 

dan die lekkere cocktail. Stamp hier­

voor wat vers fruit fijn in een glas  

of in de blender, een lekkere siroop, 

vruchtensap, magere yoghurt en ijs 

erbij, even goed shaken en je hebt 

een overheerlijke gezonde cocktail!

Jaarlijks worden ook bijzondere evenementen georga­

niseerd. In het pinksterweekend van 21 tot en met 24 

mei 2010 vindt op Landgoed De Olmenhorst de Voor­

jaarsfair plaats. Ruim 130 deelnemers presenteren hier 

hun bijzondere producten. Van mooie woonaccessoires 

tot tuinproducten, van kunst tot kindermode.

In het najaar kunt u zelf de boomgaard in, ontdek hoe 

leuk het is om de boomgaarden in te trekken en daar zelf 

de mooiste vruchten te plukken. Zeker voor gezinnen 

met kinderen een bijzondere ervaring. Ook in 2010 kunt 

u hier tot eind oktober voor terecht op De Olmenhorst. 

Kijk voor alle activiteiten op www.olmenhorst.nl

Locatie:
Landgoed de Olmenhorst 

Lisserweg 481

2165 AS Lisserbroek

Openingstijden:
vrijdag 21 mei van 10.00 -21.00 uur

zaterdag 22 mei t/m maandag 24 mei  

van 10.00 – 18.00 uur

Persoonlijk dieetadvies? 
Bel direct met (071) 516 13 18 voor  
meer informatie over cursussen of een 
afspraak bij de diëtist.

9
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Ritme, ontspanning en trommelen 

voor iedereen van 8 tot 88 jaar.  

De Afrikaanse trommel (de Djembé) 

staat in deze workshop centraal. 

Waar komt hij vandaan en hoe wordt 

hij gebruikt? Een ervaren Djembé- 

docent vertelt u er alles over. 

Uiteraard gaat u zelf ook spelen.  

In een kleine groep leert u eerst 

eenvoudige ritmes spelen. Aan het 

eind van de workshop trommelt u in 

canon verschillende melodieën!

We proberen het wel eens thuis, het masseren van nek of 

schouders als iemand daar last van heeft. Maar waar moet 

u eigenlijk op letten? Een goede massage is een weldaad 

voor lichaam en geest en bevordert de stofwisseling.

Tijdens deze workshop worden de nek- en schouderspieren 

besproken en behandeld. Daarna leert u hoe u door middel 

van drukken, strijken en kneden een goede nek- en 

schoudermassage kunt geven. Wilt u na deze workshop 

meedoen aan de cursus? Deze start op 28 september a.s. in 

Leiderdorp! Kijk op www.cursus.activite.nl voor de details.

Geld uitgeven, het gaat vaak zo 

makkelijk en waar blijft het? Elke 

dag geven we geld uit en maken 

keuzes daarin. Of u nu een grote of 

een kleinere beurs hebt. Wilt u ook 

leren slimme keuzes te maken in uw 

eigen financiële situatie? Alles te 

halen uit uw inkomen? Minder uit te 

geven en toch happy te zijn? Geef u 

dan nu op bij de Ledenorganisatie 

voor de workshop ‘Financiën de 

baas!’

De workshop wordt gegeven door 

Josine van der Koogh van Budget 

Advies Bureau Van der Koogh. 

Workshop Djembé

Workshop nek- en schoudermassage

Haal alles uit uw inkomen

Workshop Financiën de baas

De Ledenorganisatie biedt u vlak voor de zomer een drietal workshops!

Datum:	 Zaterdag 29 mei  

en zaterdag  

18 september

Tijd:	 13.00 – 14.30 uur en  

15.00 – 16.30 uur

Locatie:	Leiderdorp

Kosten:	 € 19,50 voor leden 

en € 24,50 voor 

niet-leden

Datum:	 Donderdag 17 juni

Tijd:	 19.30 – 21.30 uur

Locatie:	Leiderdorp

Kosten:	 € 13,50 voor leden 

en € 18,50 voor 

niet-leden

Datum:	 Donderdag 27 mei

Tijd:	 19.30 – 22.30 uur 

Locatie:	Leiderdorp

Kosten:	 € 7,50 voor leden 

en € 12,50 voor 

niet-leden
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Een dikke zoen of een aai over de bol. Mary Lardé kan 

er telkens weer van genieten. “Er is een bewoonster die 

best in zichzelf gekeerd is. Maar als ze mij ziet, breekt 

een lach door op haar gezicht.  Ze kent me van alle 

activiteiten die ik coördineer.”

Mary is medewerker Welzijnsdiensten, voorheen activi­

teitenbegeleider genoemd. Zij zorgt ervoor dat alle 

activiteiten in ActiVite Liduina (Warmond), De Schutse 

(Sassenheim) en Agnes (Voorhout) op rolletjes lopen. 

Geen gering karwei, want ActiVite biedt de in totaal 

Contact maken met anderen. Samen schilderen of hand­
werken. Met een groep een dagje op stap naar het Keukenhof. 
Bewoners en omwonenden van de woonservicecentra ActiVite 
Liduina, de Schutse en Agnes krijgen volop activiteiten 
aangeboden.

Een dagje meelopen met… Mary Lardé

Van taart bakken tot dagje Keukenhof
180 senioren die in deze drie woonservicecentra wonen 

een rijk en gevarieerd programma aan. Bovendien zijn 

er maar liefst 300 vrijwilligers die Mary hierbij helpen 

en precies willen weten wat daarbij hun taken zijn.

Contact 
Mary: “Bij ActiVite vinden we het heel belangrijk om 

activiteiten te organiseren voor bewoners en omwonen­

den. Dat gaat dus ook op voor de woonservicecentra van 

ActiVite in Leiderdorp en Alphen aan den Rijn. Je kent 

die uitdrukking toch wel? Rust roest. Onze bewoners 

zijn gemiddeld 85 jaar. Op die leeftijd kan het gevaar 

dreigen dat je de hele dag op je kamer blijft zitten en 

een beetje geïsoleerd raakt. Wij zeggen: doe mee aan 

activiteiten en kom in contact met anderen.”

Daartoe is volop de gelegenheid in de woonservice­

centra. Mary: “Je kan bijvoorbeeld schilderen of hand­

werken. Maar denk ook aan de bingo en de maandelijkse 

concerten. Vaak treden er koren op, maar laatst hadden 

we ook een mondorgelclub op visite. Weet je wat ook 

leuk is? De bakclub in ActiVite Liduina. Senioren bakken 

taart, cake of koekjes. Natuurlijk is er ook gymnastiek. 

Onder begeleiding van een fysiotherapeut beweeg je 

op muziek en maak je de spieren los.”

Soms wordt er ook een tripje gemaakt. Mary: “We hebben 

onze eigen bus. Daarmee rijden we bijvoorbeeld naar 

de Keukenhof of naar een museum. Of we gaan gezellig 

een kopje koffie drinken bij een restaurant.”

Hoe ziet de werkdag van Mary er uit? “Je kunt je voor­

stellen dat ik veel aan het regelen en bellen ben”, 

vertelt ze. “Ik heb  bijvoorbeeld net contact gehad met 

een modehuis dat een modeshow wil komen verzorgen.”

Omwonenden
Senioren die niet in een woonservicecentrum wonen, 

zijn ook welkom bij de activiteiten. “We zien bijvoor­

beeld dat omwonenden van de partij zijn tijdens bingo­

middagen, concerten, de open eettafel tussen de middag 

en bij de schilderclub”, zegt Mary. “In principe kunnen 

zij meedoen aan alle activiteiten, maar vaak is het wel 

handig als ze dat van tevoren laten weten. Dan houden 

wij bijvoorbeeld rekening met de hoeveelheid materialen 

die nodig is.”
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Hotelzorg is bedoeld voor iedereen die bij verblijf in een 

hotel thuiszorg nodig heeft. Dit kan bijvoorbeeld tijdelijke 

zorg zijn bij herstel na een operatie of de dagelijkse zorg 

bij (chronisch) zieke gasten. Ook voor de mantelzorger, 

vaak de naaste familie of partner, kan Hotelzorg een 

uitkomst zijn. ActiVite neemt de dagelijkse zorg tijdelijk  

of geheel over zodat ook de mantelzorger kan uitrusten  

en genieten van een welverdiende vakantie. 

Wilt u ook wel eens een paar dagen er er tussenuit maar is 
dat niet mogelijk omdat u thuiszorg nodig heeft? ActiVite 
heeft daarvoor de oplossing: Hotelzorg. U kunt heerlijk 
genieten van uw vakantie en krijgt toch de benodigde zorg 
van professionele zorgverleners.

Hotelzorg

Zorg zoals u thuis gewend bent

Mijnheer en mevrouw Burk deden mee aan de sudoku in 

de Thuis Actief van september vorig jaar en wonnen een 

paar gratis dagen Hotelzorg. Hoe zijn hun ervaringen? 

Mevrouw begint gelijk te lachen als we haar dat vragen: 

‘‘Het was heerlijk, we hebben enorm genoten. We zaten 

in een prachtig luxe hotel in Noordwijk aan Zee, in een 

speciale ruime kamer op de begane grond. Van tevoren 

hadden we in overleg met ActiVite alles besproken, bij­

voorbeeld wanneer de rolstoeltaxi zou komen, op welke 

momenten ik zorg zou krijgen en welke hulpmiddelen 

ik in het hotel nodig had. Alles werd netjes geregeld en 

de zorg van een vertrouwde organisatie was erg fijn. 

Natuurlijk was het af en toe even improviseren, je zit 

toch niet in je eigen aangepaste huis,  maar samen 

kwamen we er prima uit. Iedereen deed heel hard zijn 

best voor ons! Dat was echt heel fijn. Het was maar een 

paar dagen, maar voor ons voelde het veel langer.  

We waren er echt helemaal uit!”

Bij hotelzorg kan u diverse diensten afnemen, zoals:

•	De 24-uurs beschikbaarheid van een verpleegkun­

dige of verzorgende op afstand (helpdesk) voor 

diverse hulpvragen.

•	Dagelijkse zorgverlening door een verpleegkundige 

of verzorgende.

•	Gespecialiseerde verpleegkundige zorg op het 

gebied van bijvoorbeeld wondverzorging, zorg bij 

diabetes, astma/COPD of hartfalen.

•	Verpleegkundig advies, instructie en voorlichting.

•	Verzorging, bijvoorbeeld hulp bij het wassen en 

aankleden.

•	Begeleiding, bijvoorbeeld van of naar het zieken­

huis, tijdens uitstapjes, etc. 

•	Regelen van benodigde hulpmiddelen die nodig 

zijn voor het verblijf in het hotel, zoals rolstoelen, 

tilliften etc. 

Kosten
Wanneer u een geldige indicatie voor AWBZ-zorg van 

ActiVite heeft, dan kan de hotelzorg daaruit vergoed 

worden. U kunt deze zorg ook zelf inkopen. Sommige 

zorgverzekeraars vergoeden (een deel van) deze 

kosten. Dit is per verzekeraar/polis verschillend. 

Het is goed dit even van te voren na te vragen bij  

uw verzekeraar. Voor meer informatie kunt u contact 

opnemen met ActiVite via (071) 516 14 15.

Wat biedt Hotelzorg?



In het nieuwe gezondheidscentrum Hof van Alkemade in Roelofarendsveen 
komt ook een restaurant. Restaurant Hof van Alkemade wordt een ontmoe­
tingsplaats voor jong en oud met een moderne en frisse inrichting en een 
multifunctioneel karakter. Het terras aan het water geeft u in de zomer het 
gevoel er even tussenuit te zijn. Het restaurant heeft een open keuken 
waardoor je ook direct contact hebt met de kok die uw gerecht bereidt.

De zomervakantie staat weer voor de deur. Misschien heeft u uw eerste 
bezoekje aan het strand er alweer opzitten. Tijd voor een stukje uiterlijke 
verzorging. Via de Ledenorganisatie kunt u zowel de schoonheidsspecialiste 
als de pedicure aan huis laten komen. Verwen uzelf!

Genieten in het zonnetje bij  
restaurant Hof van Alkemade

Helemaal zomerklaar!

Zeven dagen per week kunt u er 

terecht voor lunch, diner, een kopje 

koffie, een borreltje of bijvoorbeeld 

een potje rummicub of kaarten.  

De menukaart is divers en geeft de 

gasten een ruime keuzevrijheid aan 

dagverse gerechten, van een dag­

schotel tot een à la carte gerecht 

naar keuze. 

In restaurant Hof van Alkemade 

kunt u ook een zaal huren voor een 

feestje, vergadering,  muziekvoor­

stelling, lezing, cursus of training. 

Er is een beamer met groot scherm 

aanwezig waarop films worden 

getoond, maar ook het WK of andere 

grote evenementen.

Restaurant Hof van Alkemade zal eind 

mei haar deuren openen en iedereen 

is van harte welkom om een keertje te 

komen kijken en natuurlijk de sfeer en 

gerechten te komen proeven.

Pedicure aan huis
Na een lange winter mogen de voeten 

weer gezien worden. De pedicure 

aan huis maakt uw voeten graag 

zomerklaar. Ze geeft uw voeten en 

nagels een uitgebreide behandeling 

en kijkt uw voeten na op wondjes, 

zoals bijv. het wel bekende “zwem­

merseczeem” of schimmelnagels.  

Ze adviseert bij pijntjes en verwijst 

indien nodig  ook door naar een  

huisarts of een podoloog.

De pedicures van de Ledenorgani­

satie zorgen er zo voor dat u op 

mooie en gezonde voeten loopt.

Tegen inlevering van deze bon ontvangt u 

een gratis kopje koffie  

bij restaurant Hof van Alkemade  

in Roelofarendsveen.

Schoolbaan 2a 

2371 VJ Roelofarendsveen 

(071) 573 02 31

* Deze aanbieding is geldig t/m 31 juli 2010

Schoonheidsspecialiste  
aan huis
Rustig in uw eigen omgeving genie­

ten van een gezichtsbehandeling 

van de schoonheidsspecialiste,  

of een manicure. Maar ook een ont­

haringsbehandeling behoort tot  

de mogelijkheden. Onze schoon­

heidsspecialistes staan graag voor 

uw klaar! Op afspraak komen ze bij 

u thuis wanneer het u schikt. 

KORTINGSBON

Wilt u gebruik maken van de pedicure of 

schoonheidsspecialiste aan huis?  Bel dan 

met de ledenorgansiatie via (071) 516 14 15 

of ga naar www.dienstenaanhuis.activite.nl 

en meld u aan!
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U kunt uw oplossing tot 30 juni 

2010 sturen naar:

Ledenorganisatie ActiVite

Postbus 149

2350 AC Leiderdorp

E-mail: ledenorganisatie@activite.nl

Stuurt u uw oplossing per e-mail, 

vergeet dan niet uw naam en adres 

erbij te vermelden!

Drie goede inzendingen worden 

beloond met een VVV Iris cheque 

ter waarde van € 12,50.

De oplossing van de kruiswoordpuzzel 

in Thuis Actief maart was ‘diabetes’. 

De prijswinnaars zijn: 

•	Mevrouw G.M.J.M.  Vreeswijk- 

Moonen uit Alphen aan den Rijn

•	De heer J.  Verhoeven uit Leiden

•	De heer B.J. v. Vianen uit  

Koudekerk aan den Rijn

Allen hebben hun prijs inmiddels 

ontvangen!

Het Ontmoetingscentrum richt zich 

op mensen met geheugenproble­

men én hun partner.  U kunt hier 

terecht voor begeleiding, adviezen 

en een activerend dagprogramma. 

Door een compleet programma wor­

den zowel patiënt als mantelzorger 

geholpen om op een prettige ma­

nier thuis te kunnen blijven wonen.

Voor patiënt én mantelzorger

Ontmoetingscentrum 
Dementie

Nieuwe locaties
In juli worden twee nieuwe locaties 

geopend in Roelofarendsveen (Hof 

van Alkemade, Schoolbaan 4) en in 

Noordwijk (in samenwerking met 

CON en Groot Hoogwaak in Het Tref­

punt, Schoolstraat 2).

Oproep!!

StAG (Stichting  
Aktieve Gezond­
heidszorg) zoekt  
bestuursleden!
Al meer dan 20 jaar organiseert de 

vrijwilligersorganisatie StAG (Stichting 

Aktieve Gezondheidszorg) met succes voor­

lichtingsavonden op het gebied van preventieve 

gezondheidszorg. Zowel in de ‘Rijnstreek’ als 

in het ‘Plassengebied’.  

De besturen van de StAG Rijnstreek en de  

StAG Plassengebied zijn op zoek naar  nieuwe 

bestuursleden om hun enthousiaste team aan 

te vullen. 

Voor meer informatie kunt u bellen met de 

voorzitters:

-	 StAG Rijnstreek, tel: (0172) 587 400

-	 StAG Plassengebied, tel: 06-271 547 18  

Meer weten of aanmelden? 
Neem dan contact op met Joke Dijkstra, teammanager 

Ontmoetingscentrum Dementie via 06-104 172 79 of e-mail  

naar ocd@activite.nl

Ook werkzoekenden (opleiding SPW 4 of gelijkwaardig) worden 

van harte uitgenodigd contact op te nemen.



Speciale ledenkorting

Matrassenactie: Deron Evopore Comfort Matras 
Bent u lid van de ledenorganisatie van ActiVite? Profiteer dan nu van deze 

speciale ledenkorting! Op vertoon van uw ledenpas ontvangt u:

2e matras GRATIS!
€ 895,­ per stuk, bij aanschaf van één matras krijgt u 30% korting.

Nieuw bij Vegro: de Deron matrassen en kussens 
Heerlijk uitgerust wakker worden op een Deron matras. Door het visco­elastisch 

schuim kent het matras een aantal unieke kenmerken die een positieve uitwerking 

hebben op het ligcomfort, alsmede de duurzaamheid van het matras. Ook de 

 Deron hoofdkussens zijn vervaardigd uit Deron visco­elastisch schuim en bieden 

u de optimale ondersteuning bij nek­ en schouderklachten. 

Dit is inclusief ledenkorting en geldt niet in combinatie 
met andere kortingen en acties. 
Deze actie is geldig t/m 30 juni 2010.

Op vertoon van deze kortingsbon ontvangt u 

€ 3,­ korting p.p. 
op de toegangsprijs (normale prijs: kind  11,50, 

volwassenen  13,­, 65+  12,­). U kunt deze bon 

inleveren bij de kassa van Vogelpark Avifauna.

Voorwaarden kortingsbon
• Geldig voor maximaal 4 personen
• Geldig t/m 30 juni 2010 
• Niet geldig in combinatie met andere acties

KORTINGSBON

KORTINGSBON

Lid werf t lid bon
Ja, ik meld een nieuw lid aan!

Mijn naam is 

Lidnummer

Het nieuwe lid is:

Naam

Adres

PC + woonplaats

Telefoon

Stuur deze bon voor 30 juni 2010 op naar: ActiVite Ledenorganisatie, 

Antwoordnummer 10815, 2350 VB  Leiderdorp (een postzegel is niet 

nodig).

KORTINGSBON

Op vertoon van deze kortingsbon ontvangt u 

Een half uur gratis roeien ter 
waarde van  € 4,­.

U kunt deze bon inleveren bij de kassa van 

Kinderboerderij ‘t Geertje

Voorwaarden kortingsbon
•Geldig t/m 18 augustus 2010 
•Roeiboten reserveren is niet  mogelijk

Van 18 mei t/m 31 augustus 2010 krijgt u tegen inlevering ven deze bon en op 

vertoon van uw ledenpas van Activite 

10 Euro extra korting* 
boven de normale korting van 10% op het assortiment in de Beterlopenwinkel. 

Voor onze complete collectie kijk op 
www.beterlopenwinkel.nl en www.thinkmodeschoenen.nl .

* bij besteding vanaf 100 euro en niet in combinatie met andere kortingen

KORTINGSBON

KORTINGSBON

Op vertoon van deze kortingsbon ontvangt u:

€ 2,­ korting op de toegangsprijs  
voor kinderen tot 4 jaar

€ 2,50 korting op de toegangsprijs 
voor kinderen van 4 t/m 7 jaar 

U kunt deze bon inleveren bij de kassa van Speelparadijs Wiebelbiebel

Geldig in de zomervakantie van 5 juli t/m 13 augustus



Kom het uitvogelen in Vogelpark Avifauna! 
Voer zelf de honingpapegaaien in de Australische Lori Landing en kijk 

bij het voeren van de grappige pinguïns. Ga op nachtsafari in het nieuwe 

nachtverblijf of op ontdekkingsreis door de Filipijnse jungle. Ook de unieke 

vogeldemonstratie en het voeren van de pinguïns mag u niet missen. 

Uitgevogeld? Wissel een bezoek aan het vogelpark af met een ontspannen 

rondvaart over het Braassemermeer.

Kom met korting naar Vogelpark Avifauna en vogel het uit! Kijk voor de 

begintijden van de vogeldemonstraties op www.avifauna.nl

KORTINGSBON

KORTINGSBON

KORTINGSBON

LID WERFT LID BON
U kent vast wel iemand die ook wil profiteren van het 

 aantrekkelijke pakket van de Ledenorganisatie.

Werf een lid* voor de Ledenorganisatie 
van ActiVite en maak kans op één van de 5 

bonnen van Intratuin
ter waarde van € 10,­

KORTINGSBON

KORTINGSBON

‘t Geertje is een biologische veehouderij in het Groene Hart van de Randstad.  

Op de boerderij valt van alles te doen! Lekker met de dieren knuffelen, een 

 rondje fietsen of een roeiboot huren om zo een prachtige tocht te maken door de 

poldervaarten. Daarnaast maakt de boerderij ook haar eigen biologische zuivel­

producten. Deze kunt u samen met andere biologische streekproducten kopen in 

de winkel of proeven in het restaurant.

Kijk voor meer informatie op www.hetgeertje.nl.

Kinderboerderij ‘t Geertje

Geerweg 7

2381 CT Zoeterwoude

071­5802642

Openingstijden 2010:
Wij zijn het hele jaar door geopend 

maandag t/m zaterdag 10.00 tot 17.30 uur 

zondag                                    11.00 tot 17.00 uur

Vogelpark Avifauna

Hoorn 65

2404 HG Alphen aan den Rijn

0172­487575

Openingstijden 2010:
Het hele jaar door dagelijks 

geopend van 9:00­18:00 uur

WiebelBiebel is de binnenspeeltuin van Alphen aan den Rijn, kinderen tot 12 jaar 

kunnen naar hartelust boven spelen in de overzichtelijke speeltuin terwijl u 

 geniet van de mogelijkheden in ZegerPlaza en het uitzicht over het recreatie­

gebied Zegersloot­zuid. Met onder andere de hoogste klimtoren van Nederland, 

trampolines, klimtouwen en een lekker kopje koffie of een hapjesbuffet is 

 Speeltuin WiebelBiebel voor het hele gezin een leuk dagje uit.

Kom dus gezellig naar Speeltuin WiebelBiebel en geniet van 
een leuk dagje uit. Kijk voor meer informatie op www.wiebelbiebel.nl.

WiebelBiebel

De Bijlen 4

2406LL Alphen aan den Rijn

T: 0172­ 472 157

 

Tijdens de vakanties is WiebelBiebel elke dag geopend van 09.00 tot 18.00 uur.

Wilt u ook profiteren van deze korting? 
Kom dan met uw ledenpas en deze bon naar één van onze 
Thuiszorgwinkels:

• Alphen aan den Rijn, Euromarkt 15-17
• Leiden, van Vollenhovenkade 75
• Leiderdorp, Simon Smitweg 10 (achter het Rijnland Ziekenhuis)

Openingstijden:

Ma. t/m vr. 09.00­17.30 uur

Za. 09.00­16.00 uur

Kijk ook op www.vegro.info of bel gratis naar 0800 – 2 88 77 66

Beterlopenwinkel

Splinterlaan 158

Leiderdorp

Tevens gratis voetenscan in de winkel 

of voetafdruk bij onze register­

podoloog. Ook pedicure aanwezig.


