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Lichtpuntjes in donkere dagen

Voor sommigen onder ons is de periode van en rond de
'feestdagen’ lastiger dan voor anderen. Wij steunen daarom
van harte initiatieven als het kerstdiner op 21 december (lees
meer in deze nieuwsbrief) en het Kerstengelproject van
Stichting Present. Een vrijwillige 'kerstengel' wordt gekoppeld
aan iemand die blij gemaakt kan worden met een kaartje door
de bus, kopje koffie, kerstpakketje, een wandelingetje etc. |
Leuk te vermelden is dat er meer dan twintig kerstengelkoppels zijn in Oegstgeest. Een
mogelijkheid voor de koppels is om zich aan te melden voor het kerstdiner, een mooie
samenwerking!

Radius is voor iedereen

Onze activiteiten zijn toegankelijk voor alle inwoners van Oegstgeest, iedereen is van harte
welkom. Voor sommige activiteiten is een eigen bijdrage nodig. Als de betaling maakt dat
iemand niet kan deelnemen, kan het Radius-noodfonds de bijdrage voldoen, zodat er alsnog
kan worden deelgenomen.

Radius volop in beweging

Afgelopen jaar zijn er naast de vaste activiteiten veel nieuwe projecten en activiteiten
georganiseerd en uitgevoerd bij Radius. Zoals: een frisse nieuwe huisstijl, deze nieuwsbrief, een
Instagram account, het Singles Café 60+, deelname aan de eerste Gezondheidsmarkt in
Oegstgeest, nieuwe beweegactiviteiten zoals stoelyoga, Dans varia, kennismaken met de QR-
FIT route en app, wandelgroepen vanuit de Nationale Diabetes Challenge, aandacht voor
(jonge) mantelzorgers, Schrijfcafé, Studiekamer, vertrouwde en nieuwe activiteiten tijdens de
succesvolle week Oegstgeest Ontmoet, de fietscursus 'Radius trapt door' en binnenkort de kick-
off van 'Oegstgeest Beweegt!'.

Kortom, we kunnen met trots en dank aan alle betrokkenen zeggen: Radius is volop in
beweging!

Astrid ter Horst, directeur/bestuurder

Nationale Vrijwilligersdag

Op 7 december vieren we Nationale Vrijwilligersdag. Een dag
J waarop we waardering uitspreken voor de waardevolle inzet
en toewijding die vrijwilligers belangeloos bieden. Of het nu
gaat om het ondersteunen van ontmoetingsmomenten, het
helpen van kwetsbare inwoners of het besturen van een
7N organisatie, vrijwilligers maken het verschil!

Dorpskracht in Oegstgeest
Op dit moment zijn er 80 organisaties aangesloten bij de Oegstgeester vrijwilligersvacaturebank
Dorpskracht (Radius), en staan er 68 vacatures open.

Nieuwe vrijwilligers zijn altijd welkom. Vrijwilligerswerk verrijkt niet alleen het leven van anderen,
maar ook dat van jezelf. Het biedt leermomenten, houd je actief en zinvol bezig, vergroot je
sociaal netwerk en is gewoon leuk om te doen! Als je op zoek bent naar passend
vrijwilligerswerk, bekijk dan de openstaande vacatures op www.dorpskracht.nl.

Voor vragen over vrijwilligerswerk kun je contact opnemen met vrijwilligersmakelaar lvonne
Janka via vrijwilligersmakelaar@dorpskracht.nl of telefonisch op 06 321 49 647.

Voor mekaar!

Vindt u het fijn om als vrijwilliger een dorpsgenoot te bezoeken voor een gezellig praatje, een
wandeling samen of een klein klusje in huis te doen? Bel of mail ons of stuur een bericht via het
online contactformulier op de Radius website.

Heeft u een hulpvraag, neemt u dan ook gerust contact op.

voormekaar@radiuswelzijn.nl

Sporten en bewegen

Beweegcoach

Lisa Schutijser is sinds 1 november onze nieuwe tweede
sport- en beweegcoach. Lisa gaat zich inzetten voor diverse
beweegactiviteiten in Oegstgeest. Zij geeft advies en
begeleidt mensen die meer willen bewegen.

Samen met Hanneke Wickel zal zij de doelstellingen van de
gemeente Oegstgeest vormgeven. Het doel is om een
veerkrachtig, gezond, actief en sociaal sterk Oegstgeest te
zijn. Het Gezond en Actief Leven Akkoord (GALA) springt in om samen te werken aan een
gezondere manier van leven.

Wandelgroep op dinsdagavond

Na de afronding van de Nationale Diabetes Challenge in Tilburg is er een wandelgroep
geformeerd met enthousiaste in langzaam tempo wandelende deelnemers. Na zeven weken
onder begeleiding van Radius, gaat deze wandelgroep zelfstandig verder. Er wordt gewandeld
op dinsdagavond van 19.00 tot 20.00 uur vanaf de Haeswijkflat.

Eind april gaat de Nationale Diabetes Challenge weer van start voor de tweede keer in
Oegstgeest. U bent dan weer van harte welkom om iedere week een uur te wandelen in diverse
groepen.

Sportief dansen

Dans varia is een nieuwe sportactiviteit onder begeleiding van Lisa Schutijser, dansdocent. Het
is een mix van verschillende dansstijlen, denk aan salsa, moderne dans, jazz en ballet. Er is
nog plek voor nieuwe deelnemers op de donderdag van 11.15 tot 12.15 uur.

Meer beweegactiviteiten >

Kick-off ‘Oegstgeest Beweegt!’

’s & Op vrijdag 8 december van 13.30 tot 17.00 uur in
,3- A sportcomplex A.S.C., Abtspoelweg 21
t:,,pitgt,., Hoe maken wij met elkaar sporten en bewegen in Oegstgeest
oegstgeest | VOOr iedereen mogelijk? Hoe kunnen we nég meer lokaal
W verbinden en samenwerken om dit te bereiken en een brug te
slaan tussen sport-, welzijns- en zorgorganisaties? Hierover
gaan we graag met elkaar in gesprek tijdens de kick-off van ‘Oegstgeest Beweegt!': een
sportieve middag met veel ruimte voor ontmoeting, uitwisselen van ideeén en voorbeelden uit
de dagelijkse praktijk.

Kom ook in beweging en meld je aan via oegstgeestbeweegt@radiuswelzijn.nl

De bijeenkomst ‘Oegstgeest Beweegt!’ wordt georganiseerd door de gemeente Oegstgeest in
samenwerking met Radius en Oegstgeester Sport Federatie.

Hartverwarmend kerstdiner

voor en door Oegstgeest

Kerstdiner
voor en door
Oegstgeest

Op donderdag 21 december organiseert een team vrijwilligers
onder leiding van Jeroen Jager, Ivonne Janka en Bob van
Kooten bij FC Oegstgeest een speciaal kerstdiner voor
iedereen in Oegstgeest die gezelschap zoekt tijdens de
feestdagen.

In samenwerking met FC Oegstgeest en lokale steun biedt dit
diner meer dan alleen heerlijk eten; het draait om samenzijn,
verhalen delen en nieuwe ontmoetingen, vergezeld van
muziek en gezelligheid.

Aanmelden voor het kerstdiner kan tot 15 december via
i.janka@radiuswelzijn.nl voor 7,50 euro per persoon. Voor
vragen bel Bob van Kooten op 06-4142447. Is een eigen
bijdrage een probleem? Daar heeft de organisatie een
oplossing voor, neem gerust contact op. Geen vervoer? De Dorpsbus met chauffeur Jaap van
den Broek rijdt speciaal voor gasten deze avond. Bel voor vervoer Radius op 071-707 42 90.

Lees hier meer >

en je iemand o
Geef jezelf, alleen of met een gast, op voor het O kerstdiner waarin ing centraal staat.
Opgeven, met een korte toelichting waarom je graag wil deelnemen, kan tot en met 15 december

r een e-mail te sturen naar i.j: it ijn.nl met ling van | liner’

De QR-FIT route en app, loop mee!

In Oegstgeest is er een geweldige route met allemaal leuke
sportieve activiteiten. Met de QR-FIT app kun je de paaltjes
scannen die je tijdens de route tegenkomt. Dit kun je op de
volgende niveaus doen: beginner, gemiddeld en gevorderd. Je
kunt de oefeningen ter plaatse uitvoeren.

ledereen weet dat bewegen goed is voor je fysieke

; gezondheid, maar uiteraard ook voor het mentale aspect. Dit
LR S8  vinden wij bij Radius heel belangrijk, maar het samenkomen
en contact leggen met nieuwe mensen staat net zo hoog op de agenda. Daarom organiseren wij
drie keer op zaterdagochtend een introductie, waarbij je met een groep mensen de QR-FIT
route kunt lopen. We maken je wegwijs met de route, oefeningen en de app. Minimaal één
beweegcoach loopt mee om vragen te beantwoorden en uiteraard voor de gezelligheid!

Startlocatie: ingang Radius, President Kennedylaan 141, Oegstgeest
Wanneer: zaterdag 20 januari 2024, 17 februari 2024 en 16 maart 2024
Tijdstip: 10.00 — 12.00 uur

Welkom!

Radius organiseert wekelijks meer dan twintig actviteiten. Zoals samen koffiedrinken, zingen,
dansen of kaarten, hulp van het computercafé en een breed aanbod van beweegactiviteiten.
Het volledige weekprogramma is te vinden op de website. Of ga gezellig met medebewoners
van Oegstgeest mee op stap met de Blauwe PlusBus!

Agenda december 2023 t/m maart 2024

4 december van 14.00 — 16.30 uur 22 december om 14.30 uur
Sinterklaasbingo, Haeswijkflat Kerstfilm, Dorpscentrum

7 december 11 januari 19.30, zaal open 19.00 uur
Nationale Vrijwilligersdag Alzheimer Café - thema: Dementie en de
wetenschap, locatie: SBO de Vlieger,
7 december van 14.00 — 16.00 uur Boerhaavelaan 298, Leiden
Themamiddag: een deelneemster vertelt
over haar leven, Haeswijkflat 20 januari van 10.00 — 12.00 uur
Kennismaken met de QR-FIT app,
8 december van 10.00 — 12.00 uur start vanaf de Haeswijkflat
Studiekamer Oegstgeest, Dorpscentrum
8 februari 19.30, zaal open 19.00 uur
8 december verzamelen om 10.00 uur Alzheimer Café - Thema: Afscheid
Met de Blauwe PlusBus naar Naturalis, locatie: SBO de Vlieger, Boerhaavelaan
vanaf Haeswijkflat 298, Leiden

8 december van 13.30 — 17.00 uur 13 februari van 16.00 — 17.00 uur
Kick-off Oegstgeest Beweegt, Maatje vindt Maatje, Haeswijkflat
Sportcomplex A.S.C.

15 februari van 14.00 — 16.00 uur
10 december Themamiddag: Medische keuzes in de
Internationale Dag van het Koor laatste levensjaren, Haeswijkflat

14 december 19.30, zaal open 19.00 uur 17 februari 10.00 — 12.00 uur
Alzheimer Café - thema: Dementie in het Kennismaken met de QR-FIT route en
gezin, locatie: SBO de Vlieger, app, start vanaf de Haeswijkflat
Boerhaavelaan 298, Leiden

2 maart in de middag
19 december verzamelen om 10.00 Singles Café voor 60-plussers uit
Met de Blauwe PlusBus naar Oegstgeest en Wassenaar
winkelcentrum Stadshart in Zoetermeer, Locatie ontvangt u bij aanmelding
vanaf Haeswijkflat

12 t/m 15 maart
19 december van 15.30 — 18.00 uur Vrijwilligers pop-up winkel, in de passage
Pubquiz met aansluitend een kerstborrel van winkelcentrum Lange Voort, naast de
voor alle Radius-vrijwilligers, Haeswijkflat Wereldwinkel

21 december van 14.00 — 16.00 uur 15 en 16 maart
Schrijfcafé Oegstgeest, thema: NLdoet, aanmelden via de site NLdoet
feestmaand en winterrust, Haeswijkflat

16 maart van 10.00 — 12.00 uur
21 december Kennismaken met de QR-FIT app,
Kerstdiner voor en door Oegstgeest, start vanaf de Haeswijkflat
aanmelden tot 15 dec., FC Oegstgeest

Data 2024 zijn binnenkort te vinden op
22 december van 10.00 — 12.00 uur de website van Radius
Studiekamer Oegstgeest, Dorpscentrum Mantelzorgcafé, Haeswijkflat

Meer informatie >

Studiekamer Oegstgeest

In de Studiekamer Oegstgeest is er ruimte voor een goed
gesprek. Onder leiding van een professionele gespreksleider,
Janco Wijngaard, kunt u iedere twee weken op vrijdagochtend
dat goede gesprek met elkaar voeren.

Bent u senior met academisch werk- en denkniveau en zou u
het fijn vinden om dieper in te gaan op diverse onderwerpen?
Mist u hierin een gesprekspartner? Dan is deze studiekamer
voor u bedoeld. Deelname is gratis.

Wanneer

Tweewekelijks op vrijdag van 10.00 — 12.00 uur.
Data in 2023: 8 en 22 december 2023

Waar
Dorpscentrum, Lijtweg 9 in Oegstgeest

Meer informatie en aanmelden
071 — 707 42 00 (8.30 — 12.30 uur) of info@radiuswelzijn.nl

Lees hier meer >

Valpreventie

Nu ouderen langer thuis blijven wonen,
wordt goede voorlichting over
valpreventie in de thuissituatie des te
belangrijker. Een val heeft vaak grote
gevolgen. Bijna de helft van het aantal
valongelukken gaat met letsel gepaard.
Ouderen kunnen hierdoor hun
zelfredzaamheid tijdelijk of voorgoed
verliezen.

Langer veilig thuis

Angst voor herhaald vallen kan leiden tot

wohnen het vermijden van situaties en activiteiten,
wat vaak resulteert in eenzaamheid en
e Stelt u zich wel eens de vraag hoe een verslechterende gezondheid.
toekomstgericht uw woning is bij Gelukkig zijn er stappen die u en uw
het ouder worden? eventuele verzorger kunnen ondernemen
e Bent u op de hoogte van om vallen te voorkomen.
mogelijke vergoedingen als er Raadpleeg www.zorgvoorbeter.nl voor
aanpassingen aan de woning informatie.
nodig zijn, zoals een traplift? Een van de tips bij valpreventie is om
o Welke stappen er nodig zijn en actief te blijven. U kunt individueel of in
wanneer bij het verhuizen naar groepsverband aan sport doen of
een levensloopgeschikte woning? bewegen. De beweegcoaches van
e Wat u kunt doen aan Radius zijn op de hoogte van de
valpreventie? mogelijkheden in Oegstgeest. Bel 071-
e Hoe u personenalarmering regelt? 7074200 voor een afspraak, kom naar
o Wat er nog meer mogelijk is voor het inloopspreekuur of stuur een mail
uw veiligheid in huis? naar Hanneke Wickel,
h.wickel@radiuswelzijn.nl of Lisa
Voor deze en andere vragen kunt u Schutijser, l.schutijser@radiuswelzijn.nl.

contact opnemen met Radius.

Bel 071-7074200 of stuur een mail aan
Adinda Heemskerk, ouderenadviseur,
a.heemskerk@radiuswelzijn.nl.

Meer informatie over veiligheid in huis
zoals personenalarmering en andere
melders, zoals valdetectors, rook-,
opendeur- en bewegingsmelders: bel
071-7074200 of stuur een mail

naar alarmering@radiuswelzijn.nl.

Medische keuzes in de laatste levensjaren

Themamiddag, donderdag 15 februari, van 14.00 tot 16.00
uur in de Haeswijkflat

Welke mogelijkheden zijn er, welke keuzes kun je maken als
je zorgbehoevend wordt? Weten mijn familieleden wat mijn
wensen zijn als ik, bijvoorbeeld, een infarct krijg? Wel/niet
reanimeren. Wie van mijn naasten gaat voor mij beslissen als

e : 8 dat nodig is. Hoe vertel ik mijn wensen aan de huisarts? De
thema- en discussiemiddag is voor iedereen die meer informatie wil weten over medische
dilemma’s en vragen rondom de laatste levensjaren.

Het programma wordt geleid door de dagvoorzitter de heer Ton Kohlbeck uit Leiden en Dr.
Dorothea Touwen, docent medische ethiek en recht in het LUMC, houdt een presentatie over
keuzes en wettelijke (on)mogelijkheden in de laatste levensjaren. Aansluitend volgt een vragen-
en discussieronde met dokter Groffen, huisarts in Oegstgeest en Dorothea Touwen.

Deze middag wordt georganiseerd door het Ouderenberaad Zorg en Welzijn Zuid-Holland
Noord en Radius.

Fietsen met meer vertrouwen en plezier

In september en oktober organiseerde Radius Oegstgeest
een fietscursus van vier bijeenkomsten. ledere les bestond uit
een uur theorie over de verkeersregels en daarna een uur
praktijk op de eigen fiets.

In de evaluatie van de cursus: Het resultaat van de cursus is
dat de deelnemers soepeler fietsen en minder bang zijn om te
vallen. De fietsvaardigheid is vergroot door de lessen van
ervaren fietsdocent Lex Muskens.

In 2024 wordt de cursus herhaald in de zomer en het najaar. De fietscursus wordt mede
mogelijk gemaakt door Zorg en Zekerheid

Volg Radius:

oRinll f O

Website LinkedIn Facebook Instagram

Deze e-mail is verstuurd aan {{email}}.
Als u geen nieuwsbrief meer wilt ontvangen, kunt u zich hier afmelden.
U kunt ook uw gegevens inzien en wijzigen.
Voor een goede ontvangst voegt u communicatie@radiuswelzijn.nl toe aan uw adresboek.
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