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Stuurt u ons een beetje  
wijsheid toe?

“Wijsheid 
komt met de 
jaren’’
Zoals vele van jullie denk ik wel ervaren 
hebben komt wijsheid met de jaren. Ja 
helaas komt wijsheid met de jaren maar 
gelukkig is vroeger iedereen jong en on-
verstandig geweest. Nu willen wij graag 
helpen om de jeugd wat wijzer te maken 
en daarbij kunt u helpen.

Heeft u een tip, wijsheid of levensles voor 
de jeugd? Stuur deze dan naar ons op!
Zodat wij deze kunnen delen met de jeugd 
van tegenwoordig en wij samen van de 
uilskuikens wijze uilen kunnen maken.

Gezellig met een AutoMaatje  
naar de vaccinatie

Bent u ook al opgeroepen voor de vaccina-
tie? Bent u alleen nog op zoek naar vervoer? 
Dan is AutoMaatje voor u de perfecte op-
lossing. Een AutoMaatje vrijwilliger brengt u 
naar de locatie voor het halen van de vacci-
natie. U haalt de prik en de vrijwilliger wacht 

op u, zodat u snel weer naar huis kunt. De 
vergoeding voor de vrijwilliger is € 0,30 per 
kilometer.

Bel voor een ritje met AutoMaatje: 
06 - 31 93 66 12 (bereikbaar op werkdagen 
van 9:00 tot 13:00 uur)
Hopelijk kunnen we elkaar na het vaccineren 
snel weer zien!

FF lekker kletsen met een  
BELMAATJE
Door corona zitten we allemaal noodge-
dwongen meer (alleen) thuis. We komen 
minder mensen tegen en hebben hierdoor 
ook minder contact met anderen. Dit 
maakt het er net gezelliger op, want de 
muren praten niet terug en met die ene 
vriendin bent u misschien al wel een beetje 
uitgepraat na maanden lock-down.

Gelukkig hebben wij een oplossing, name-
lijk: het BelMaatje!

Dit is een vrijwilliger die u wekelijks opbelt 
om gezellig even bij te kletsen. Dit kan 
gaan over het weer, het nieuws of over uw 
leven. Net wat ter sprake komt. Wanneer 
de vrijwilliger belt en hoelang spreekt u 
samen met de vrijwilliger af.

Lijkt u dit ook wel wat? U hoeft ons maar 1 
keer te bellen of te mailen en daarna gaat 
het vanzelf.  
Bel: 06-83405125  
Mail: info@thuishuiswoerden.nl 

Team Stichting 
Thuishuis Woerden
…en de gezichten achter de AutoMaatje telefoon

Stuur ons een KAARTJE en wij sturen u  
een KAARTJE terug
Bent u nieuwsgierig geworden naar ons of 
heeft u een leuke ervaring of herinnering 

aan één van onze activiteiten of met één 
van onze vrijwilligers?
Stuur hem naar ons op en wij sturen u een 
reactie terug!

Lotte Ruyten 
Coördinator Stichting Thuishuis 
Woerden
AutoMaatje op woensdag

Annemieke Leenhouts 
Allround medewerker 
AutoMaatje op donderdag en 
vrijdag

Susanna Sprong 
Allround medewerker 
AutoMaatje op maandag en 
dinsdag

Gemke van Halm 
Vrijwilliger Automaatje plan-
ning op maandag en vrijdag

Ruim 100 FANTASTISCHE vrijwilligers! 
van AutoMaatje, Thuisbezoek, OuderMaatje, Thuisbus, BelMaatjes, 
Winterfeest, Thuishuis-Cafe
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Nog even volhouden...
Vanaf mei gaan we weer op pad met de Thuisbus!  Komt u ook?:

• Lekker op het terras een kopje koffie of thee drinken
• Gezellig kletsen met buurtgenoten in de buitenlucht
• Als u wilt een potje rummikub of jeu de boules spelen

Park Oudeland 
3, 17 en 31 mei
14 en 28 juni
12 en 26 juli
9 en 23 augustus
6 en 20 september

Weddensteyn/Hofplein
10 mei
7 en 21 juni
5 en 19 juli
2, 16 en 30 augustus
13 en 27 september

Op maandag van 14.30 tot 16.30 uur

Winkelcentrum
Molenvliet 
4 en 18 mei
1, 15 en 29 juni
13 en 27 juli	
10 en 24 augustus
7 en 21 september

De Boekentuin
Snel en Polanen
11 en 25 mei
8 en 22 juni
6 en 20 juli
3, 17 en 31 augustus
14 en 28 september

Op dinsdag van 14.30 tot 16.30 uur

Irisstraat	
19 mei			
2, 16 en 30 juni	
14 en 28 juli		
11 en 25 augustus	
8 en 22 september

Westdampark
12 en 26 mei
9 en 23 juni
7 en 21 juli
4 en 18 augustus		
1, 15 en 29 september

Op woensdag van 14.30 tot 16.30 uur

Data voor Harmelen, Zegveld en Kamerik volgen nog.

Schrijf het vast op de kalender,
iets om naar uit te kijken!

Doe u ook 
mee met het 
Verhalen-
boekje?
Voor iedereen is dit een spannende perio-
de, voor de een meer dan voor de ander. 
U heeft misschien zorgen over dierbaren 
of uzelf, de situatie in het land en dan is er 
nog het thuiszitten. Het is een periode van 
aanpassen en veel rekening houden met 
elkaar, maar ook voor veel mensen van 
overweldigende eenzaamheid. We missen 
allemaal het contact met familie en vrien-
den. 

Wat kunnen we doen om onze mentale ge-
zondheid te beschermen?
Iets creatiefs doen is altijd goed. Door even 
met uw handen in de weer te gaan verplaatst 
u uw aandacht uit uw hoofd, weg van negatie-
ve gedachten.
Maak een kaart, een tekening, fotografeer, 
schrijf een verhaal of een gedicht.
Dat helpt. Maar…. Iets schrijven of maken voor 
een ander geeft nog veel meer voldoening! U 
kunt daar aan bijdragen.

Hoe werkt het?
-	U kunt zich telefonisch of via de mail 
	 aanmelden (06-83405125 of 
	 info@thuishuiswoerden.nl)
-	U komt dan in een groep van 6 tot 8 deel-
	 nemers 
-	Iedereen in de groep krijgt een eigen boekje
	 waarin u start met uw verhaal. Bij dat boekje
	 zit ook een handleiding met uitleg, tips en 	
	 ideeën die u kunt gebruiken.
-	Wekelijks op een vaste dag rouleren de 		

	 boekjes naar de volgende deelnemer. Dat zal 	
	 iemand zijn die bij u in de buurt woont, zodat 	
	 door de bus gooien geen probleem is. 
-	De volgende persoon vult minimaal 1 blad-	
	 zijde aan in het boekje dat hij/zij ontvangen 	
	 heeft. 
-	Dit gaat zo 6 tot 8 weken door tot uw eigen 	
	 boekje weer bij u terug is.
-	U heeft dan een boekje om regelmatig in 		
	 te bladeren en waar u positieve energie van 	
	 krijgt.

U kent vast nog wel het poëziealbum. Een 
mooi boekje wat u aan familie en vrienden 
gaf en waar iedereen wat leuks of moois in 
schreef. Misschien heeft u uw oude poëzieal-
bum zelfs nog wel liggen. Dit is eigenlijk het-
zelfde idee maar dan een volwassen variant. 

Doet u ook mee?
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Leestips
Met deze boeken is het niet erg om uren onder een dekentje  op te bank te zitten of straks 
lekker in het zonnetje op uw balkon of in de tuin. Bij de boekwinkels kun je nu bestellen en 
dan komen ze het brengen of mag je het ophalen. Ook bij de bibliotheek kun je boeken 
reserveren en ophalen.

Soumia en Luc wonen in 
dezelfde buurt, maar ken-
nen elkaar niet. Zij probeert 
wanhopig het verleden 
achter zich te laten. Hij leeft 
in en met het verleden. 
Wanneer ze elkaar bij toeval 
leren kennen, komen ze 

voor verscheurende keuzes te staan. Zonder 
een partij te kiezen en met veel respect voor 
beide overtuigingen schetst deze auteur het 
leven van twee mensen en de gevolgen van 
hun gedrag. Wat bijzonder is, is dat hij twee 
culturen toont en deze op een magnifieke 
manier laat samensmelten. 

Het is 1913 en Agneta heeft 
afstand genomen van haar 
machtige familie om een vrij 
leven te leiden als student 
aan de kunstacademie in 
Stockholm. Dan ontvangt 
ze een telegram waarin zij 
gesommeerd wordt terug te 

keren naar landgoed de Leeuwenhof om daar 
de stoeterij van haar familie te gaan beheren. 
Daarmee worden haar een adellijke titel en 
een leven vol luxe aangeboden, maar was dat 
niet juist het leven waaraan ze wilde ontsnap-
pen? Kiest Agneta ervoor de familietraditie of 
wint haar verlangen naar vrijheid?

Iedereen liegt over zijn 
leven. Wat zou er gebeuren 
als je aan een wildvreemde 
de waarheid vertelt? Dit is 
de vraag die de 79-jarige 
weduwnaar Julian Jessop 
stelt op de eerste pagina 
van een groen schrift dat hij 

achterlaat in een café. Monica, de eigenaresse 
van het café, ziet het schrift liggen en besluit 
de uitdaging aan te gaan en de waarheid over 
haar leven in het schrift op te schrijven. Ze legt 
het weer terug op tafel en zo gaat het door: 
vijf andere mensen zullen het boekje vinden 
en doorgeven. De wens van de oude Julian 
Jessop wordt vervuld op de meest onverwach-
te en hartverwarmende wijze.

Maurice Swift  is een be-
ginnende schrijver met 
ambitie en talent maar mist 
inspiratie. Een ontmoeting 
met bestsellerauteur Erich 
Ackermann in een Berlijns 
hotel biedt hem een mooie 
kans. Erich is eenzaam, 

heeft een verhaal te vertellen en vindt in Mau-
rice een luisterend oor. 
De charme en attenties van Maurice maken 
hem blind voor de waarheid: hij had zijn ver-
haal beter voor zichzelf kunnen houden. Dit 
boek is een psychologisch kat-en-muisspel dat 
laat zien dat de wereld aan je voeten ligt als je 
bereid bent tot het uiterste te gaan.

Wat is “OuderMaatje’’?
Het OuderMaatje is een uitje voor ouderen die nieuwe mensen willen leren kennen.  
Een gezellige middag gericht op het maken van nieuwe contacten met leeftijdsgenoten. 
Voorbeelden van uitjes zijn: een high-tea, bioscoopbezoek of vaartocht.

Zie hieronder een sfeer impressie van voorgaande OuderMaatjes:

De uitjes bieden de mogelijkheid om elkaar 
beter te leren kennen en wellicht iemand te 
ontmoeten die dezelfde interesse of hobby 
heeft. Om vervolgens zelf nog eens mee af te 
spreken.

Data van OuderMaatjes liggen niet vast, maar 
zijn meerdere keren per jaar. Opgeven kan via 
de vrijwilligerscoördinator waarna de oudere 
een persoonlijke uitnodiging ontvangt op het 
moment dat een OuderMaatje gepland staat.

Ook dit jaar gaan we zodra de corona-maat-
regelen het toelaten en het weer buiten lek-
kerder wordt weer meerdere OuderMaatjes 
plannen. Zoals bijvoorbeeld: Scootmobieltocht, 
Vaaruitje, Zingmiddag Schildermiddag, Fiets-
tocht, Bioscoopbezoekje, Pannenkoeken eten 
in het park, Pizza eten aan de plas.

“Met een maatje van mijn eigen 
leeftijd, praat ik makkelijker  
over vroeger”



Prijsvraag

U ziet hier 8 oude foto’s van locaties in de gemeente Woerden. Bij iedere foto staat een 
nummer. Laat ons van ieder nummer weten welke plek het is en maak kans op een leuke 
prijs. 

Stuur uw antwoorden op vóór 1 april naar 
het postadres vermeld op de achterzijde.

Raad het plaatje
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In juli 2020 werd ik getipt dat er een 
appartement vrij zou komen in het Thuis-
huis Woerden. In eerste instantie dacht 
ik: “nee, niks voor mij”. Ik ben niet zo’n 
groepsmens. Ben graag op mijzelf. Maar 
na een informele rondleiding door het huis 
was het zaadje geplant. 

Ik werd nieuwsgierig en hoewel ik nog totaal 
geen beeld had van het hoe en wat en wil ik 
het wel, maakte ik een afspraak met Lotte. 
Het gesprek met Lotte was zeer aangenaam, 
laagdrempelig en gezellig en zeer informatief. 
En hoewel ik mij niet eenzaam voel en mijzelf 
goed kan vermaken wist ik onbewust dat ik 
ook behoefte had aan veiligheid, zeker als 
alleenstaande dame. En het zaadje werd een 
heel klein plantje. Ik begon het idee om in een 

hebben we een gezamenlijke keuken voor. 
Iedere avond zit ik met bijna alle bewoners 
gelijk aan tafel te eten. In ons Thuishuis wordt 
er twee keer in de week door 2 medebewo-
ners, voor de hele groep gekookt. We maken 
onderling financiële afspraken en dat werkt 
prima. 

Je kunt natuurlijk ook je eigen potje koken. In 
het weekend eet ik graag wanneer het mij uit-
komt. Lekker met een pizza op de bank voor 
de tv. Het gezamenlijk eten is geen verplich-
ting. Maar ik vind het een gezellig moment 
om even bij elkaar te zijn.

Een ander voordeel is ook wel dat ik op de 
groep terug kan vallen mocht het nodig zijn. 

Thuishuis te gaan wonen leuk te vinden en na 
wat administratieve zaken was het heel snel 
geregeld voordat ik ook maar met mijn ogen 
had geknipperd woonde ik in een nieuwe om-
geving met vijf medebewoners. 

Nu woon ik inmiddels zes maanden in het 
Thuishuis en het bevalt prima. Ik ben heel snel 
gewend geraakt. Het zaadje is uitgegroeid 
tot een stevige plant die goed geworteld is. 
Wat bevalt er zo goed aan het gezamenlijk 
wonen? Op de eerste plaats woon ik apart, ik 
heb een eigen appartement, ik heb een eigen 
voordeur. Het enige wat ik niet kan is koken in 
mijn eigen appartement.  Ik heb wel een keu-
kenblokje, tenslotte wil ik wel mijn mok koffie 
en moet ik wel kunnen afwassen, maar een 
maaltijd in elkaar flansen dat gaat niet. Daar 

Het is nog niet voorgekomen, maar de ge-
dachte is wel fijn. En zeker in deze tijd met 
het Corona heb ik altijd de mogelijkheid om 
iemand te zien. Ik kan met een medebewoner 
in de gezamenlijke woonkamer afspreken, 
even wat knutselen, puzzelen, koffie drinken 
en kletsen. Alles is vrijblijvend, niks moet alles 
kan. 

Ondanks het feit dat alle bewoners heel 
verschillend zijn, is het toch wel een eenheid. 
Ieder van ons heeft zijn of haar kwaliteiten en 
dat maakt de groep uniek en hecht. Eigenlijk 
komt het erop neer dat we voor elkaar zorgen, 
dat we er voor elkaar zijn zonder onze eigen 
privacy op te geven. Vanaf dag één heb ik 
geen spijt gehad van mijn beslissing. Ik voel 
mij thuis in het Thuishuis.

Lijkt het jou ook wel wat om in een Thuishuis 

te wonen? Wil je vrijblijvend meer informatie 

of heb je vragen? Bel 06-83405125 of mail 

coordinator@thuishuiswoerden.nl

Een Thuishuis bewoner aan het woord…

Samen wonen maar toch 
apart

“Ieder van ons heeft 
zijn of haar kwaliteiten 
en dat maakt de groep 
uniek en hecht.’’
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Blijf in beweging… Samen thuis bewegen!
beweging houd je jong & gezond!

Het mooie seizoen is in aantocht. Dat merk je aan 
het gezang van de vogeltjes en de ontwakende 
bolletjes in je tuin of terras. Dan is het tijd om naar 
buiten te gaan, de donkere winterse dagen vergeten 
en met een beetje geluk schijnt het zonnetje 
dagelijks!

Alle oefeningen 10x per arm of been

Bedenk iedere dag een ommetje, om een kopje koffie te 
halen (koffie to go), een leuke kaart voor een vriendin of 
familie in de brievenbus te doen of een kabouterhuisje 
bij jou in de buurt te zoeken.

Wist je dat er een route in het centrum van Woerden is, 
waar je kabouterhuisje kan vinden? 
We kunnen een paar adressen verklappen, maar het leu-
ke is als je er zelf eentje ontdekt!
Het is goed zoeken, want het zijn minihuisjes, en daarom 
moet je laag kijken anders loop je zo een kabouterhuisje 
voorbij.

Er is een kapper voor kabouters in de Kruistraat, één 
vlakbij Van Rossum Stadshotel en nog één in de Franse 
Steeg vlakbij het Rie Theater.

Zoek er een paar op tijdens een wandeling in de binnen-
stad, misschien wil een kleinkind met je mee gaan, zij zijn 
zo handig met hun mobiele telefoons en kunnen makke-
lijker de kaart volgen en alle huisjes in de buurt met je 
zoeken.  

Is het toch te koud of regenachtig?
Geen paniek, thuis kun je ook makkelijk wat oefeningen 
doen, hier heb je wat voorbeelden;

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

voeten omhoog en 
omlaag

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

armen draaien

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

boksen

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

bovenlichaam draaien

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

nek rekken
Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

tenen tikken
Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

elleboog naar knie
Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

zitten en opstaan

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

voeten omhoog en 
omlaag

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

schouders draaien

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

appels plukken

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

evenwicht

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

knie heffen

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

op de tenen

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

hielen tikken

Armen omhoog

Nek rekken

Voeten omhoog
en omlaag

Knie heffen

Boksen

Elleboog naar knie

Appels plukken

Hielen tikken Roeien 

Armen draaien

Tenen tikken

Schouders draaien

Op de tenen

Bovenlichaam 
draaien

Zitten en opstaan

Evenwicht

Alle oefeningen 10x per arm of been 

Deel jouw beweegmoment!

Samen thuis bewegen!

via ndc@bvdgf.org of Facebook 
en tag de Bas van de Goor Foundationwww.bvdgf.org

1 

5 

9 

13 

3 

7

11 

15

2 

6

10 

14

4

8

12

16

roeien



14  THUISPOST  voorjaar 2021

Spaghetti Carbonara
(Spaghetti met spek en eieren)

Benodigdheden voor 4 personen: 
• Spaghetti van harde graag (durum tarwe) 250 gr
• 200 gr doorregen spek in blokjes
• 100 gr verse Parmezaanse kaas (mag ook over rijpe kaas) geraspt
• 2 middelgrote eieren
• 3 eet lepels olijfolie
• 1 teentje knoflook
• Klein beetje zout (spek is ook zout) en ver gemalen zwarte peper

1.	Verhit in een grote koekenpan de olie en 	
	 laat de knoflook, die door het midden is 		
	 gesneden, glazig worden. Daarna verwijder 	
	 je de knoflook uit de pan. Voeg de spekjes 	
	 toe en laat ze op laag vuur uitbakken.
2.	In de tussentijd zet je een diepe pan met 	
	 water op het vuur, doe hierin 1 theelepel 	
	 grofzeezout (fijn zout mag ook).
3.	In een diepe kom, die later op tafel komt, 	
	 klop je de eieren met een garde tot ze 		
	 goed gemengd zijn. Voeg een klein beetje 	
	 zout, peper en de helft van de geraspte kaas 	
	 toe.
4.	Als het water kookt, laat je de spaghetti gaar
	 worden zolang aangegeven op de verpak-	

	 king. Houdt ze ‘al dente’ dus beetgaar!
5.	Zodra ze beetgaar zijn, haal je de spaghetti 
	 uit de pan (niet afgieten) en leg je ze in de
	 kom met het eimengsel. Bewaar een beet-	
	 je van het kookvocht. Als je klaar bent met 	
	 de spaghetti uit de pan te halen begin je 	
	 met mengen; je merkt dat het eimengsel 	
	 gaat stollen en kleine vlokjes vormt. Blijf 		
	 roeren tot de saus door de spaghetti volle-	
	 dig opgenomen is. Als het een beetje droog 	
	 is, voeg je een klein beetje van het kook		
	 vocht toe.
6.	Als laatste voeg je de uitgebakken spekjes, 	
	 verse peper en de rest van de kaas toe.
7.	Buon Appetito – Eet Smakelijk

Recept van Suus;  
onze italiaanse huiskok
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Interview 
met onze 
stagiaire: 
Lieke
Ik ben Lieke en ik ben 20 jaar. Ik doe de 
studie sociaal werk in Leiden en zit in mijn 
eerste jaar. Voor school loop ik stage: 
Vrijwilligerswerk bij Stichting  Thuishuis 
Woerden. Veel is momenteel online en niet 
fysiek maar gelukkig was er bij Stichting 
Thuishuis Woerden nog plek. 

In de eerste corona-golf heb ik kennis leren 
maken met Stichting Thuishuis. Ik werk bij 
Broodje Midas en wij hebben in samenwer-
king met Stichting Thuishuis bij een aantal 
van jullie maaltijden bezorgt. Dit gaf mij zo’n 
goed gevoel om sommige van jullie te kunnen 
steunen! Hierdoor kwam voor mij vrijwilligers-
werk bij Stichting Thuishuis dan ook snel weer 
in mij op. Jammer genoeg kunnen we door de 
winter nog geen dingen plannen maar samen 
met Lotte, Annemieke en Suus zijn er alweer 
heel wat ideeën bedacht. 

Verder ga ik nu langs bij meneer de Vries. Hier 
halen wij beiden veel plezier uit. We praten 
over verschillende dingen zoals bijvoorbeeld 
familie. Daarnaast neem ik mijn laptop mee 
om verschillende filmpjes en foto’s te kunnen 
kijken. Hij verbaast zich elke keer weer over 
hoeveel je kan opzoeken en ik besef weer 
even dat de computer er niet altijd geweest is. 
Zo kom ik er ook achter dat in de afgelopen 
jaren veel dingen zijn veranderd. Zo vertelt 
meneer de Vries hoe Utrecht er vroeger uit 
zag en vertel ik hoe het er nu uit ziet. Ik kijk 
erg uit naar de lente en zomer want dan kan 
ik misschien een keer naar buiten met meneer 
de Vries zodat hij het mooie Woerden ook nog 
een keer ziet. 

Daarnaast hoop ik vele van jullie binnenkort 
te kunnen zien. Bijvoorbeeld  in de lente of 
zomer bij een OuderMaatje activiteit of bij de 
Thuisbus. Ik kijk er in ieder geval erg naar uit, 
hopelijk u ook! 

Stagiaire Lieke



Steun ons

Om alle activiteiten van Stichting Thuishuis Woerden te kunnen blijven organiseren 
en bekostigen, hebben wij voldoende inkomsten nodig. Onze inkomsten bestaan 
voor een deel uit subsidie van de gemeente. 

Voor het organiseren van activiteiten en voor onze organisatiekosten zijn wij echter 
in grote mate afhankelijk van fondsen, donaties en schenkingen. Stichting Thuishuis 
Woerden is een ANBI stichting. Dit betekent dat giften aan onze stichting aftrekbaar 
zijn voor de inkomstenbelasting. 

Mocht u denken; Ik wil Stichting Thuishuis Woerden opnemen in mijn testament of ik 
wil een periodieke schenking of een eenmalige donatie doen? Vraag dan naar de 
mogelijkheden bij uw belastingadviseur. 

Mocht u deze niet hebben dan kan onze penningmeester u ook op weg helpen. 
Mail dan naar: penningmeester@thuishuiswoerden.nl of bel 06-23383005. 

Wilt u ons steunen? 
T.n.v. Stichting Thuishuis Woerden
IBAN: NL36RABO0153572523 
K.v.K.: 30266068 

Postadres voor uw Raad je plaatje, Wijsheid, vraag
Stichting Thuishuis Woerden
Kuipersweg 10
3449 JA Woerden VO
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