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Themabijeenkomst Seniorenraad in Prinsenhof
“Rondom de laatste levensfase en het levenstestament”

Praten over ziek zijn of je levenseinde... dat omzeilen we het liefst. We weten allemaal dat dit ons
kan en gaat overkomen, maar we zijn eigenlijk een beetje bang voor deze kant van het leven. Als
je ziek bent of niet meer beter wordt gaat het om je eigen wensen en grenzen en een goed contact
met je naasten en zorgprofessionals (artsen, specialisten en verpleegkundigen). Maar wat dan en
vooral hoe dan?

Op donderdag 6 oktober wordt er van 14.00 uur tot 16.00 uur in het Prinsenhof over dit thema
een informatiebijeenkomst gehouden, georganiseerd door de Seniorenraad. Mirjam van Schijndel
geeft dan vanuit haar professionele achtergrond en ervaring een presentatie "Rondom de laatste
levensfase en het levenstestament". Uiteraard is er gelegenheid voor vragen en discussie.

Onderwerpen die aan bod komen zijn:

— Jij & je kracht — Zorg (waar, welke hulp, vergoeding)

— Eigen wensen voor de laatste levensfase — Jouw medische wensen en grenzen

— Palliatieve sedatie, euthanasie — Het sterfbed — Geldzaken, wat kun je nu alvast regelen
— Zelf je nalatenschap regelen (testament, levenstestament) — Jouw afscheid

L

Over Mirjam van Schijndel: de afgelopen 25 jaar heeft Mirjam in
haar werk als verpleegkundige bij veel mensen in de laatste
levensfase aan hun bed gestaan. De focus lag daarbij vooral op
het lichamelijke aspect. Dat is belangrijk, maar stervensbege-
leiding en de voorbereiding daarop bestaat uit veel meer.
Oprechte aandacht voor de mens, zijn of haar verhaal, wensen,
angsten en mogelijkheden — ook voor de naaste familie. Voor
Mirjam was dat een reden om een opleiding stervens- en

L 8 rouwbegeleiding te volgen en een eigen praktijk in Best te
h/ beginnen, Grief-Relief. Daarin verpleegt, ondersteunt en begeleidt
ze bij onzekere en angstige tijden als genezing niet meer mogelijk

is. Dat doet ze tijdens zorgmomenten, individuele gesprekken of familiegesprekken om de pijn te
verzachten, angst weg te nemen, de mantelzorger te ontlasten en de tijd die nog rest waardevol te
maken. Daarbij ligt de aandacht op dat wat belangrijk is voor iemand. Een waardevol afscheid
geeft kracht tijdens het rouwproces van de nabestaanden.

ledereen is welkom

Zoals gebruikelijk voor themabijeenkomsten van de seniorenraad is iedereen welkom (dus ook
niet-senioren) en is vooraf aanmelden niet nodig. Bij binnenkomst wordt € 2,- gevraagd als
bijdrage voor de koffie/thee die wordt aangeboden bij aanvang en tijdens de pauze.



Steviger op de benen —en beter in balans
Cursus ‘Blijf in balans’

- Komende maanden wordt er weer een cursus “Blijf in balans” gegeven
. ‘ voor mensen die iets willen doen aan hun evenwicht en/of die meer moeite
krijgen met lopen. Hoofddoel is het voorkomen van vallen. De cursus wordt
gegeven door een ergotherapeut, een podotherapeut, docenten van oefen-
therapie Cesar en een diétiste. De cursus bestaat uit 4 bijeenkomsten van
2,5 uur op de vrijdagochtend in buurthuis Kadans.

Tijdens de cursus worden er verschillende testen gedaan. U doet
versterkende en losmakende oefeningen voor voeten, enkels en benen en
krijgt tips bij het lopen en het lopen met stok of rollator. Er worden ook
thuisopdrachten meegegeven. Op de laatste ochtend worden de testen en oefeningen opnieuw
gedaan zodat u kunt nagaan of u erop vooruit bent gegaan.
Elke deelnemer krijgt een cursushandleiding waarin alle informatie nog eens rustig gelezen kan
worden en waarin de oefeningen beschreven staan.

De kosten, inclusief boek, bedragen € 22,50 (wordt geind via automatische incasso).

De cursus is op de vrijdagochtend van 9.30 uur tot 12,00 uur, en wel op 30 september, 7 oktober,
14 oktober en op de terugkomdag 11 november.

Aanmelden en meer informatie kunt u krijgen op het Infopunt van LEVBest (ma t/m vrij 8.30 —
12.30), via telefoonnummer 0499-770110 of e-mail infopuntbest@levgroep.nl

13 sept.: Workshop ‘Het Nieuwe Fietsen” in Kadans
Hoe met het ouder worden goed en veilig te blijven fietsen

i Rare vraag misschien: Hoe je toch nog goed en veilig kunt blijven
) fietsen met het ouder worden. “Dat gaat toch vanzelf.....?” Ja, dat
8 dacht je.

Er is de laatste tijd jaren nogal wat veranderd. Op het fietspad
steeds snellere e-bikers, racefietsers, duofietsen, scootmobielen,
paaltjes. Ook nieuwe verkeersregels zoals voorrang voor de fietser
op auto’s als je van rechts komt. En..... zelf ben je ook veranderd, in
je reactiesnelheid, in het snel kunnen overzien van een
verkeerssituatie en door het gebruik van een e-hike.

Over dat alles gaat de workshop ‘Het Nieuwe Fietsen’ die op donderdag 13 september door VVN
(Veilig Verkeer Nederland) in Kadans in Best wordt gegeven. Je wordt als senior van harte
uitgenodigd om met deze positieve, gezellige workshop mee te doen. Deze workshop is

geen verkeersles of fietscursus. Wel worden elkaars ervaringen gedeeld, krijg je tips over je eigen
veiligheid en hoe daar zelf iets aan te doen. Aan de hand van filmpjes, stellingen en testen komen
allerlei onderwerpen aan de orde, zoals: “Jij en de ander in het verkeer”, “Vitaal op die fiets” en

“Een veilige fiets”.

Aan deze workshop kunnen max. 20 personen deelnemen en hij is van 13.30 uur tot 16.00 uur.
Deelname is gratis. Er is ook gratis koffie en thee. Aan het einde van de bijeenkomst krijgt
iedereen het gratis boekje Verkeersregels en Verkeerstekens RVV. Zie ook de website: Best |
Veilig Verkeer Nederland (vvn.nl)

Je kunt je aanmelden bij de penningmeester van VVN afd. Best: Anton Kon, tel. 06-1368225 of per
email: penningmeestervvnbest@hotmail.com, of via de website Best | Veilig Verkeer Nederland
(vvn.nl). Bij opgave doorgeven: je naam, telefoonnummer, emailadres, en ook of je wel / niet komt
op je fiets en of het een gewone fiets of een e-bike is.
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22 september in Kadans
Workshop “Met uw scootmobiel in het verkeer”

Hebt u al een scootmobiel, staat u op het punt er een aan te schaffen
of krijgt u er een via de Wmo van de gemeente?

Dan is de workshop “Met uw scootmobiel in het huidig verkeer” op
donderdag 22 september in Kadans iets voor u. Daar wordt u door
VVN (Veilig Verkeer Nederland) bijgepraat over de veranderingen en
ontwikkelingen in het verkeer voor scootmobielen en krijgt u allerlei
tips over het gebruik en aanschaf van een scootmobiel.

De workshop is een hele dag van 10.00 uur tot 15.30 uur, (zaal open
om 09.30 uur) in Kadans (St. Jozefstraat 1). Tussen de middag krijgt u
een lunch aangeboden. De workshop is georganiseerd door VVN
(Veilig Verkeer Nederland), de scootmobielclub ‘Best on Wheels’ én de
gemeente Best gezamenlijk. U krijgt op deze workshop niet alleen tekst en uitleg over
verschillende scootmobielen en over de speciale verkeersregels voor scootmobielen, maar ook
kunt u met uw scootmobiel deelnemen aan een vaardigheidsparcours.

Deelname is geheel gratis, met koffie en thee en een lunch tussen de middag. Aan het einde van
de cursus krijgt u het VVN verkeersboekje: “Rijwijzer met uw scootmobiel”.

U kunt u aanmelden bij de penningmeester van VVN afd. Best: Anton Kon, tel. 06-1368225 of per
mail: penningmeestervvnbest@hotmail.com, of via www.vvn.nl/in-je-buurt/noord-brabant/best

Bij opgave doorgeven: Naam, telefoonnummer, emailadres en of u wel of niet komt met uw
scootmobiel.

Als dagbesteding voor mensen met een beperking
Gestart: het Moestuinproject

Zoekt u een fijne rustige dagbestedingsplek waar u na de
zomervakantie kunt starten? Zou u het leuk vinden om te
helpen bij het zaaien, wieden, oogsten, snoeien of kennis
opdoen over groenten, fruit en wat u er allemaal mee kunt
maken? Of onderhoudswerk doen en gezellig kletsen bij het

' schuurtje, de kas en de overkapping? Ook dat hoort er bij. Het
kan allemaal in het Moestuinproject, opgezet door de Boei Best,
opgezet voor mensen met een lichamelijke of geestelijke
beperking. De moestuin ligt op het terrein van de
Volkstuinvereniging ‘De Oude Bogten’ in Best, Dat is te bereiken
aan het eind van de Heuveleindseweg 15 of via Sierheuvel 1.

. Het perceel van het Moestuinproject heeft een eigen
watervoorziening, een tuinhuis, een kas en een overkapping —
erg handig bij zowel zonnige als regenachtige dagen.

Hebt u een Wmo (mag ook Pgb zijn) of Wiz-indicatie, dan kunt u het Moestuinproject 2x per week,
op dinsdag- en donderdagmiddag, heerlijk werken in de buitenlucht. Voor meer informatie of
aanmelden: mail naar deinloopbest@ggze.nl of bel/app naar 06-83662521

Vrijwilliger gezocht voor het Moestuinproject

Ook als vrijwilliger kunt u terecht bij het Moestuinproject. We zijn nog op zoek naar een vrijwilliger
met groene handen. Die moet 2 uur in de week willen helpen met het onderhouden van de
moestuin. De werkzaamheden bestaan voornamelijk uit: schoffelen, onkruid wieden, planten water
geven en onderhoud plegen aan het tuinhuis, de kas en de overkapping. Het begeleiden van de
mensen van de dagbesteding behoort niet tot de taken, maar affiniteit ermee is wel wenselijk.
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U kunt vast een kijkje nemen in het volkstuincomplex van ‘De Oude Bogten’ op het hierboven
genoemde adres.

Interesse? Informeer dan verder bij een van de drie medewerkers van de Boei Best: Inge Savenije
(tel: 06-58754396 ), Jannet van Dongen ( tel: 06-51682330) of Chantal Van der Linden ( tel: 06-
53267904).

Doe mee met project ‘GezondBest samen fit’

Bij het project ‘GezondBest samen fit’ gaat in september een 4e groep van start. Vorig jaar was In
oktober de 1° eerste groep gestart, daarna volgden er nog twee. U kunt zich opgeven voor de
komende nieuwe groep van 10 deelnemers.

De opzet van dit project is om gezond te blijven — door

actieve dingen te ondernemen, die je leuk vindt en die je Doe mee
ook samen met andere mensen samen kunt doen. Het Maak jezelf fitter _
project (opgezet via de gemeente, GGD en zorgverze- en gezonder
keraar CZ) bestaat uit 10 bijeenkomsten.

Op de eerste 7 bijeenkomsten wordt aandacht besteed

aan allerlei dingen die met Positieve Gezondheid te

maken hebben. U krijgt van diverse sprekers informatie

over allerlei zaken om gezond te blijven en over A 4
mogelijkheden in Best daartoe. Ook zal een Y
fysiotherapeut en een diétiste en het Rode Kruis een =
bijeenkomst verzorgen. Met al deze informatie maakt u e 9 @ @

dan een actieplan voor uzelf. Welke acties dat zijn, kiest omms.  mea ey kaket  pewomn

u zelf: wat u leuk en belangrijk vindt en wat past bij uw ' o :
mogelijkheden en tijd. Daarna gaat ieder zijn actieplan
uitvoeren.

In de laatste 3 bijeenkomsten wordt door de groep de voortgang besproken en een en ander
herhaald of verdiept. Is het gelukt om de actieplannen uit te voeren en hoe ging dat? Halverwege
en aan het eind is er met iedereen ook een individueel evaluatiegesprek.

Meer weten of aanmelden? Zend een email naar het projectadres
gezondbest.samenfit@gmail.com of bel 06 50638128.

GezondBest 4

_ Interesse? U kunt meer te weten komen en zich aanmelden bij Wilma
Hartman, leefstijlcoach & vitaliteit trainer, die verantwoordelijk is voor de
uitvoering van dit project. Nadat u zich hebt aangemeld zal zij u uitnodigen
voor een individueel kennismakingsgesprek, alle informatie geven over wat u
er gaat gebeuren en een dagdeel inplannen.

Het zal je maar gebeuren......
Tips om woninginbraak te voorkomen

* Bel altijd 112 bij een verdachte situatie. U kent uw eigen buurt het beste, dus als u het niet
vertrouwt, is dat niet voor niets.

* Laat als het donker is en u niet thuis bent een of meerdere lampen aan. Dan lijkt het alsof er
iemand aanwezig is. Stel hiervoor bijvoorbeeld een automatische lichtschakelaar in.

* Sluit ramen en deuren goed af, ook als u maar even weg bent. Draai de deur ook altijd op slot.

* Heeft u een achterom? Doe de poort ook goed op slot en zorg voor verlichting in de tuin,
eventueel met bewegingssensoren.

* Leg kostbare apparatuur als laptops en iPads uit het zicht. Berg waardevolle spullen goed op.

* Heeft u struiken rondom het huis? Zorg ervoor dat deze kort zijn, zodat het huis voor buren en
voorbijgangers goed te zien is.

* Zorg dat er geen ladders, containers of andere hulpmiddelen bij uw woning staan die het
makkelijk maken om naar binnen te klimmen.
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* Een schuifpui is inbraakgevoelig. Breng hiervoor
een speciaal geschikt slot aan.

* Verstop geen huissleutels onder een deurmat of in
een bloempot. Dit zijn ook voor inbrekers geen
‘geheime’ plaatsen.

* Hang geen adreslabel aan uw sleutel(bos).

» Zorg voor goed hang- en sluitwerk.

* Licht de buren als je op vakantie gaat. Vraag hen
om hun (mogelijk tweede) auto voor jouw huis of
op jouw oprit te parkeren.

* Gebruik social media verstandig. Wacht tot je van
vakantie terug bent om te vertellen waar je naar
toe gaat of waar je bent.

* Overweeg de installatie van een alarmsysteem. De aanwezigheid van een alarmsysteem,
bijvoorbeeld kenbaar gemaakt door een sticker op het raam, schrikt inbrekers vaak af. De
politie adviseert altijd zaken te doen met een erkende installateur. Een gecertificeerde
alarminstallateur in de buurt vindt u op de website www.preventiecertificaat.nl



http://www.preventiecertificaat.nl/

