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Wij meten, maken en monteren aan huis

De koffie
staat voor
u klaar!
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Hubo Bodegraven  Hubo Waddinxveen

Lemsteraak 1 Noordkade 28

2411 NC 2741 EV

Bodegraven Waddinxveen #Hubohelpt

2 Wonen, winkelen en werken in Waddinxveen
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Dagbeleving De Tulp
De gezelligste
ontmoetingsplek voor
thuiswonende ouderen

Peter Zuidlaan
In 2024 van start

Nationale Kunstweek
11 t/m 19 november

Hartelijk duurzaam geleverd
door FOOX

Samen naar een gezonder
Waddinxveen

Wat gebeurt er toch veel in
Waddinxveen...

Nieuwe woningen en dus veel nieuwe inwoners,
sport- & cultuuractiviteiten voor iedereen en
veel winkeliers die sterk betrokken zijn bij alles
wat er gebeurt in het dorp. Dat laatste zie je
onder meer aan het grote aantal ondernemers
dat zich laat zien in dit magazine. Zij maken het
daarmee mogelijk dat het blad twee keer per
jaar op elke deurmat in Waddinxveen valt. En
op een heleboel andere plekken in het dorp te
vinden is.

Naast acties en aanbiedingen lees je in dit
magazine onder meer over dagbesteding voor
ouderen (De Tulp) en waarom het werken

Neem ook eens een kijkje op
www.in-waddinxveen.nl!

bij FOOX op de Coenecoop zo leuk is. De
gemeente en Woonpartners Midden-Holland
realiseren samen nieuwbouw aan de Peter
Zuidlaan. Over het belang van deze mooie
nieuwe woningen in Waddinxveen én hun
samenwerking praten ze je graag bij.

Ben jij ook blij met dit gratis magazine? Volg ons
op facebook en kijk regelmatig op de website.
Veel leesplezier!

Het team van WWW in Waddinxveen

Volg ons op onze Facebook
@WWWinWaddinxveen

Colofon

Verspreiding:
2x per jaar huis-aan-huis in Waddinxveen
Oplage: ca.12.500

Redactie, vormgeving, fotografie en productie:
TekstUeel - communicatie

Passage 29, 2741 HB Waddinxveen

T: 0182 63 61 13

E: info@tekstueel-communicatie.nl

I: www.tekstueel-communicatie.nl

WWW-in Waddinxveen is met de grootst
mogelijke zorgvuldigheid samengesteld,

maar WWW-in Waddinxveen is niet
aansprakelijk voor eventuele onjuistheden

in deze uitgave. Niets uit deze uitgave mag
worden overgenomen en/of op enigerlei wijze
worden gereproduceerd zonder voorafgaande
schriftelijke toestemming.

Wonen, winkelen en werken in Waddinxveen

3



Voor ouderen én
hun omgeving (rust

en ruimte voor
mantelzorgers)

Samen erop uit!

Bij De Tulp beleven we elke dag iets nieuws:
zowel binnen als buiten. Elke dag is wat ons
betreft een mooie Tulpdag. Samen kijken we
naar wat er nog wel kan. We bezoeken lokale
bedrijven, gaan de natuur in, doen creatieve
workshops en komen in beweging. Uiteraard
is er ook volop ruimte voor een leuk praatje,
gezelschapsspellen en ontspanning.

Dagbeleving De Tulp

De gezelligste ontmoetingsplek voor
thuiswonende ouderen

Bent u al bekend met Dagbeleving De Tulp in Waddinxveen? Wij zijn er sinds september 2021 voor thuiswonende
ouderen die behoefte hebben om in een huiselijke omgeving nieuwe sociale contacten op te doen. De Tulp is kleinschalig,
gezellig en maakt dat mensen op leeftijd de dag op een prettige manier door kunnen brengen. ‘Niks moet, maar alles
magq’ is hier zeker van toepassing. Initiatiefnemers Frank en Marja van den Berg organiseren verschillende activiteiten,
van geheugenspelletjes tot leuke uitstapjes en alles is afgestemd op dat wat de ouderen kunnen en zelf leuk vinden om
te doen. De Tulp is een gaaf concept dat heel goed aansluit bij de wens van zowel de ouderen in Waddinxveen als de
mensen om de ouderen heen.

Een blijvende plek

voor De Tulp % Be.Tule

Dagbesteding De Tulp
Samen is alles leuker!

Eén tegen eenzaamheid ook voor hun omgeving. Door van alles te Op dit moment hebben wij een fijne plek Zesde Tochtweg 4C

Wat kunt u verwachten bij De Tulp:
Huiselijk sfeer waar iedereen welkom is
Een verse en gezonde lunch
Binnen- en buitenactiviteiten (geen

verplichtingen)

Persoonlijke en oprechte aandacht

Vooral veel gezelligheid en samenzijn

4 Reportage Dagbeleving De Tulp

Marja: “ledereen heeft recht op een prachtige
(oude) dag met zingeving en zonder
eenzaamheid. Bij de Tulp bieden wij een

plek aan waar ouderen in ongedwongen
sfeer samen kunnen komen. We zetten ons
in om een liefdevolle omgeving te creéren
waar ouderen kunnen opbloeien en nieuwe
vriendschappen kunnen sluiten. De Tulp is
er overigens niet alleen voor ouderen, maar

ondernemen met de ouderen, krijgen de
mantelzorgers meer ruimte en lucht. De
ouderen worden gehaald en gebracht. Wij
houden het thuisfront op de hoogte van elke
Tulpdag, zodat ze weten dat hun (groot)
ouders/partners veilig zijn én wat er allemaal
beleefd is.”

in de polder van Waddinxveen (Zesde
Tochtweg 4C). Voor de lange termijn zijn we
op zoek naar een locatie ‘in het centrum’ van
Waddinxveen. Dit is het liefst een locatie van
circa 100-150 m2 met een eigen buitenruimte.

Ook staan we open voor een woon-werklocatie

of een andere creatieve optie. Heeft u de
gouden tip voor een mogelijke locatie? Dan
horen we het graag!

Carpe Diem: Pluk de dag!

Lijkt het u leuk om De Tulp te ervaren? Of
kent u iemand die dit leuk lijkt?
Kom gezellig (een dag) kennismaken!

2742KR Waddinxveen

06-24526868
detulp@online.nl
www.dagbestedingdetulp.nl

ﬂ Dagbesteding De Tulp

Reportage Dagbeleving De Tulp
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BEMADRUKKEN

DONKER RODE
GEMELEERDE BAKSTEEN

]

APPARTEMENTEN I - -
WOOHP ARTHERS

Nieuwbouw Peter Zuidlaan
in 2024 van start

De gemeente Waddinxveen wil dat iedere Waddinxvener een passende woning kan vinden in onze gemeente. Op
meerdere locaties wordt gebouwd of zijn er plannen voor nieuwbouw. Eén van deze locaties is aan de Peter Zuidlaan.
Daar werken de gemeente, woningcorporatie Woonpartners Midden-Holland en CPO de Vrijheid aan de bouw van
57 nieuwe woningen. Het gaat om een mix van middenhuur appartementen en koopwoningen, verdeeld over twee
appartementencomplexen en grondgebonden woningen.

Impuls aan de wijk

Eind augustus tekenden Merlien Welzijn, directeur-bestuurder van Woonpartners,
en Albert Kerssies, wethouder van Waddinxveen, de intentieovereenkomst voor
de midden huurwoningen. Met de overeenkomst zie je meteen ook de goede
samenwerking tussen beide partijen in dit project.

Merlien Welzijn: “Woonpartners Midden-Holland kan in bescheiden mate midden-
huurwoningen ontwikkelen. Daarom zijn we zo tevreden met dit project. Een buurt
is compleet als er ruimte is voor verschillende mensen om elkaar te ontmoeten. Dat
maakt een wijk krachtig en fijn om te wonen. Voor de gemeenschappelijke ruimte

is ook al een huurder. Kerkelijk gemeenschap de baptistengemeente Ichthus heeft
aangegeven graag van deze ruimte gebruik te maken.”

6 Reportage Nieuwbouw Peter Zuidlaan

CPO ‘De Vrijheid’

Aan de zuidkant van het Jan van Bijnenpad
bouwt CPO De Vrijheid het tweede
appartementengebouw met 16 appartementen

van 93 - 113 m2, met op de hoogste woonlaag
2 penthouses van 135 m2. CPO De Vrijheid
ontwikkelt ook 3 bungalows langs de
Johannes Postlaan en 6 bungalows langs

de Chopinlaansingel. Alle woningen worden

g,

levensloopbestendig en zijn bedoeld voor
zelfstandige bewoning door senioren.

De bestuursleden van CPO de Vrijheid
tekenden met wethouder Albert Kerssies in
december 2022 de intentieovereenkomst
voor de koopwoningen speciaal bedoeld
voor de Waddinxveense senioren. Door de
samenwerking tussen de 3 partijen komt
een belangrijke
vervanging van de
overbodig geworden
bebouwingen in dit
gebied tot stand.

CPO staat voor
‘collectief particulier

Appartementen Woonpartners

De nieuwbouw komt op de plek van de twee
oude schoolgebouwen en de gymzaal aan
de Peter Zuidlaan. De schoolgebouwen

zijn al gesloopt en ook het gymlokaal zal
binnenkort plaatsmaken voor de woningen.
Aan de noordkant van het Jan van Bijnenpad
(het huidige wandelpad tegenover het Anne
Frank Centrum), bouwt Woonpartners 32
appartementen. Dit worden voornamelijk
3-kamer woningen van zo’n 73-85 m2.

Deze middenhuur woningen hebben een
maandelijkse huurprijs vanaf € 808,- per
maand (prijspeil 2023). Op de begane grond
van het nieuwe appartementencomplex komen
ruimtes voor maatschappelijk gebruik.

Wooncomfort

Er komen fraaie appartementen met veel
wooncomfort. Het complex staat prominent
aan de Chopinlaan. ledere woonlaag heeft een
centrale kern met trappenhuis en een lift. De
bovenste verdieping is kleiner, zodat rondom
een terras of loopzone ontstaat. Het gebouw
krijgt een ruime, lichte en overzichtelijke entree
op een van de hoeken van het gebouw aan

“Een buurt is compleet
als er ruimte is voor
verschillende mensen
om elkaar te ontmoeten.”
- Merlien Welzijn, directeur-
bestuurder Woonpartners
Midden-Holland

het Jan van Bijnenpad. Het metselwerk van
het gebouw krijgt een mooie warme rode kleur
met horizontale belijningen die doorlopen in de
balkons van het gebouw.

Parkachtige omgeving
Woonpartners Midden-Holland en de leden
van CPO De Vrijheid kopen grond van de

gemeente en bouwen de woningen zelfstandig.

De gemeente legt het openbaar gebied aan;
dus de wegen, openbare parkeerplaatsen en
het groen. Om de woningen heen komt een
parkachtige omgeving met veel nieuwe bomen
en andere soorten groen, zodat dit bijdraagt
aan de biodiversiteit. Er is rekening gehouden
met voldoende parkeerplaatsen voor de
nieuwe woningen. Tot slot komt ter hoogte van
het Sweelinckhof een nieuwe wegaansluiting
op de Chopinlaan, om de verkeersveiligheid
te verbeteren. Zoals de plannen er nu uitzien,
start de bouw begin 2024 en zijn de eerste
woningen gereed in 2025.

oonpartners

idden-Holland

Woonpartners Midden - Holland

Coenecoop 6
2741 PG Waddinxveen

0182 646 464
www.woonpartners-mh.nl

opdrachtgeverschap’ en dat betekent dat
toekomstige eigenaren zelf gezamenlijk een
project ontwikkelen en laten bouwen. Bij
deze bijzondere vorm van projectontwikkeling
zijn de toekomstige bewoners/eigenaren
gezamenlijk opdrachtgever voor hun eigen
woning in het nieuwbouwproject. Tot en

met de oplevering van het project werkt het
bestuur van het CPO aan het bouwplan. Alle
deelnemers hebben inzicht en inspraak in

de keuze van het ontwerp, de toegepaste
materialen, het afwerkingsniveau en het
kostenniveau. Projectontwikkeling door een
CPO is voor Waddinxveen overigens niet
uniek. Zo is in Park Triangel bijvoorbeeld ook
het complex Parkstaete volgens deze formule
gerealiseerd.

Mooie woningmix voor
Waddinxveen

“Als gemeente streven we naar
een goede ‘woningmix’. We
vinden het belangrijk dat er
voor iedereen in Waddinxveen
een geschikte woning is.

Er is veel vraag naar zowel
middenhuur woningen als
seniorenwoningen. In het
project Peter Zuidlaan worden
beide woningtypen gebouwd.
Dat maakt dit project een
waardevolle toevoeging op
de bestaande woningen in
Waddinxveen.” — Albert Kerssies,
wethouder (Wonen) gemeente
Waddinxveen

WADDINXVEENfg
Gemeente Waddinxveen

Beukenhof 1
2741 HS Waddinxveen

14 0182
www.waddinxveen.nl

Reportage Nieuwbouw Peter Zuidlaan
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BOOK NOW: SERVICES

Knippen
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Haar Styling

KORTING Hairextensions by
. . Humano Hair

Olaplex Salon

WWW.SISSERSHAIRANDBEAUTY.NL

OOK ZONDER AFSPRAAK

KERKWEG-WEST 5B
2742 BC WADDINXVEEN
0182-640075 079-5005052

DORPSSTRAAT 5
2751 BB MOERKAPEL

Www.sissers hairandbeauty.nl

Dames - Heren - Kids
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DE BESTE SERVICE TEGEN SCHERPE PRIJZEN
geig ZEVENHUIZEN | VOORBROOD.NL | (0180) 63 1111
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DIENST!

* VERWARMING
* WARMTEPOMPEN
» ZONNEPANELEN

Coenecoop 588,

2741 PT Waddinxveen
T 0182-64 0191

E info@reijm.nl

() REIJM..

INSTALLATIETECHNIEK

Alsuitvaartonderneming staan we naast u
in de periode direct na het overlijden
tot en met de dag van de uitvaart.

Samen bespreken we op welke wijze u
de uitvaart inhoud wilt geven.

We denken mee in wat u belangrijk vindt en
wat past bij de overledene.

N FL Uitvaart- en
O a Rouwbe n;u le mmq

Sophie en Harco Hagen
www.noahuitvaart.nl
mail@noahurb.nl
0182-615000
06-18880289

24/7 bereikbaar en beschikbaar

Dorpsstraat 194, Zevenhuizen | www.zuidunderwear.nl
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Nationale Kunstweek
11 t/m 19 november

In KunstKade werken verschillende Waddinxveense kunst- en cultuurorganisaties samen en zetten ideeén en initiatieven
om in activiteiten die bjjdragen aan kunst en cultuur in Waddinxveen. Tijdens de Nationale Kunstweek - van 11 tot 19
november 2023 - worden veel activiteiten georganiseerd, 66k in Waddinxveen.

Try-out Salsa dansmiddag

GRATIS bewegen op muziek!

Wat is er allemaal te doen in

Waddinxveen?

Op woensdag 15 november nemen de drummers van VONK hun

instrumenten mee, zodat iedereen mee kan doen om het ritme van
de salsa aan te geven. En wie wil de dansvloer op? Op het pleintje bij ESCAPE de kunst

ijssalon Luciano maken we er een Salsa-feestje van. Voor jong en oud!

Zin in een escaperoom?

Verzoek-VinyI: kom genieten van muziek Altijd al eens een escaperoom willen ontwerpen? We gaan

Wad Klein: samen bouwen aan een

miniatuur Waddinxveen

De grote opening is op 16 maart!

In Waddinxveen bouwt een groot team enthousiaste mensen sinds
september aan een miniatuur Waddinxveen. Wad Klein vertelt het
verhaal van ons dorp en in teams wordt er inmiddels hard gebouwd. Op
4 november klonk het officiéle startsein en kregen de teams ieder hun
module. Van november tot en met januari wordt er samen gebouwd. De
teams worden geholpen met workshops en inspiratiesessies. Die gaan
onder andere over de geschiedenis van Waddinxveen en het maken
van miniatuuronderdelen uit de natuur. In februari en maart volgend
jaar worden de module platen afgebouwd in de expositieruimte waar
uiteindelijk Wad Klein komt te staan: in Wereldwijd aan de Mauritslaan
55.

Belangrijke data:
Dinsdag 21 november | 19.30 — 21.00 uur | Workshop ‘van idee naar
uitwerking & op schaal werken’ | Wereldwijd | Gratis toegang | voor
deelnemers en geinteresseerden

® Deze workshop helpt als je een idee hebt en tips wil om het
te realiseren. Hoe begin je eigenlijk? En hoe werkt het als je
op schaal wil werken?!

Workshop Houtskooltekenen voor kinderen

Ben jij tussen de 9 en 12 jaar oud? Op zaterdag 11 november kun
je bij Vonk in Cultuurhuys De Kroon (1e verdieping) aan de slag met
houtskool. In een echte workshop leer je hoe je met houtskool jouw
favoriete knuffel omzet in een fantasiedier. Of hoe je een zelf bedachte
game figuur tekent. En het leuke is? Deze workshop is helemaal gratis.
@ 10.30 — 12.00 uur: voor kinderen van 6 t/m 9 jaar. Teken je
favoriete knuffel na of maak er een fantasiedier van
@ 12.30 — 14.00 uur: voor kinderen van 10 t/m 12 jaar. Teken je
eigen game character

Woensdag 13 december | 15.30 — 17.00 uur | Workshop ‘hergebruik
maken van materiaal in jouw miniatuur wereld | SK-Lab | Gratis toegang
| Voor deelnemers en geinteresseerden

@ Een miniatuur wereld maken kan op verschillende manieren
en daarbij kan je ook gebruik maken van materiaal uit
de natuur of recycle materiaal. Hoe doe je dat? Dat leer je in
deze workshop! (bomen maken, circulair gebruik
van materiaal)

Meer info en aanmelden via www.Waddinxveen.nl/wadklein of
wadklein@waddinxveen.nl

De kinderburgemeester in actie!

Maak kennis met de Dwarsfluit

Heb jij altijd al willen weten hoe het voelt om te spelen op een
dwarsfluit? Dan heb je de kans op zaterdag 18 november in diverse
workshops. Ze vinden plaats op de 1e verdieping van Cultuurhuys De
Kroon (in de lokalen van Vonk) en deelname is gratis.
@ 10.30 t/m 12.00: Kennismaking Dwarsfluit, voor alle leeftijden
Ben je altijd al gefascineerd geweest door de klanken van
de dwarsfluit? Of ben je op zoek naar een nieuw avontuur
op muzikaal gebied? Ongeacht je leeftijd: de dwarsfluit biedt
een geweldige kans om jezelf uit te drukken en te
genieten van muziek.
@ 12.30 t/m 14.00: Opfris Dwarsfluit, voor volwassenen
Ontdek de dwarsfluit opnieuw met onze verfrissende cursus
voor volwassenen. Speelde je vroeger en wil je
je vaardigheden nieuw leven inblazen? Onze Opfris
workshop voor volwassenen is precies wat je nodig hebt!
@ 14.00 t/m 15.30: Coaching van je klassieke ensemble
Speel je samen, in een duo of groter ensemble en ben
je op zoek naar verfijning van je interpretatie en wil je de
kunst van het samenspel perfectioneren? Schrijf in voor deze
workshop om je ensemble te laten coachen

GRATIS muzikale ontmoetingen!

Op zaterdag 18 november, tussen 11 en 15 uur kan iedereen luisteren
naar de live Jukebox van cultuurprijswinnaar Kuno Mooren. Kies je
plaatje en geniet van muziek, kom met je verhalen en laat je verrassen
bij Cultuurhuys De Kroon op het Gouweplein.

10 Reportage Nationale Kunstweek in Waddinxveen

brainstormen over het maken van een escapeROOM in Waddinxveen!
Of je nu wel of geen ervaring hebt maakt niet uit: heb je zin in wat
nieuws, help jij mee om van Waddinxveen een steeds gaver dorp te
maken of heb jij nog studiepunten voor school nodig? En lijkt het je leuk
om andere creatievelingen en fans van escaperooms te ontmoeten?
Aanmelden kan via kunstkade@waddinxveen.nl.

Reportage Nationale Kunstweek in Waddinxveen 11
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‘Hartelijk duurzaam geleverd’

Een landelijke groothandel met een regionaal karakter en een compleet assortiment voor bedrijven en sportverenigingen;
dat is typisch FOOX! Met meerdere vestigingen in Nederland heeft het bedrijf een landelijk bereik, maar is daarnaast
ook sterk lokaal betrokken. In Waddinxveen, op bedrijventerrein Coenecoop, is de vestiging FOOX|WEST gevestigd.
Veel van de medewerkers komen uit het dorp of de nabije omgeving. Commercieel manager Jan-Pieter van der Laarse
en vestigingsdirecteur Guido Schoenmakers, kennen dan ook iedereen van FOOX Waddinxveen op zijn minst bij naam.
“Maar de meeste collega’s weten ook wel veel over elkaars privéleven,” voegt Jan-Pieter toe. “Ook dat is typisch
FOOX! Daarnaast zijn we altijd bereid om een stapje extra te doen voor maatschappelijke vragen. In het verleden
hebben we hier wel eens een groot symposium georganiseerd voor onder meer de gemeente en ondernemers. Leuk
om Waddinxveen op die manier van een andere kant te leren kennen.”

FOOX heetft alles in huis voor onder meer maar FOOX is echt anders! Wij zetten net ‘Wij doen net
bedrijfskantines en clubhuizen: het assortiment even een stapje extra en maken van elke .
bestaat uit meer dan 85000 food en non-food aflevering een feestje. Wij denken mee met even een StapJe
producten. Guido: “Van koffie en thee en de klant, iedereen die bij ons werkt is beleefd

meer, alles wordt
hartelijk geleverd’

koffiemachines tot versproducten, frisdranken, en vriendelijk en houdt zich aan het ‘Hartelijk
zoetwaren en kantoorartikelen. Er zijn natuurlijk geleverd handboek’.”

wel meer groothandelsbedrijven

12 Reportage FOOX | WEST

Jan-Pieter: “De tekst ‘hartelijk geleverd’

heb je vast wel eens gezien op één van

onze bedrijffsbussen. En omdat we steeds
meer inzetten op duurzaamheid, vullen we
die pay-off nu aan tot ‘hartelijk duurzaam
geleverd’. Dat duurzame denken zie je overal
in terug. Ons assortiment heeft inmiddels veel
duurzame producten en we hebben enkele
nieuwe elektrische bussen aangeschaft voor
een ‘echt duurzame aflevering van de

bestellingen’. We hebben op ons FOOX-
terrein op Coenecoop vier eigen laadpalen

en breiden dit nog verder uit in de komende
tijd. En helemaal leuk is dat er zelfs een echt
FOOX-bos in Nederland is. Dat is een stuk bos
van maar liefst 120.000 m2 waarmee we een
deel van onze CO2 uitstoot compenseren. In
dit bos wordt de natuur op een actieve manier
beschermd en onderhouden en daar zijn we
best trots op.”

WEST | WADDINXVEEN
WWW.FOOX.NL

EL

FOOX Groothandel

Coenecoop 17
2741 PG Waddinxveen

0180 - 33 36 88

info@foox.nl
www.foox.nl

n Foox

m FOOX Groothandel

Reportage FOOX | WEST
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et Tattoo Studio

alllflaﬁnanzg APArt

HYPOTHEKEN-VERZEKERINGEN
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Wij zijn het meest en best beoordeelde kantoor van de regio
op Advieskeuze en Klantenvertellen (voorheen Independer)

Wie jarig is trakteert! ./
Dus hebben we VOO jolL.. ' -

1. Een gratis financiéle check op je hypotheek en/of je . . R—
verzekeringspakket Al 20 jaar een begrip in Waddinxveen

2.15% korting op al onze tarieven
Kon. Wilhelminaplein 47
2741 EC Waddinxveen

Bel ons en maak geheel vrijblijvend een afspraak!

info@tattoostudioapart.nl
www.tattoostudioapart.nl

All4finance Alphen All4finance Boskoop
Wilhelminalaan 14 Dorpsstraat 22
2405 ED Alphen a/d Rijn 2771 DH Boskoop

T-0172 - 470300

-. . .
E - info@all4finance.nl m Tattoostudloapart

Knip deze advertentie uit en lever het in als je gebruik wilt .
maken van onze verjaardagsjubileum{(ortmg @ Tattoostudioapart
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Tuinontwerp

BESTRATINGEN = == Bestrati ng

& TUINAAMLEG

Tuinaanleg

JVG Bestratingen & Tuinaanleg | 06 - 41 30 56 70 | info@jvgbestratingen.nl | jvgbestratingen.nl

fegenwatersystemen
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Samen naar een gezonder

Waddinxveen

Zo lang mogelijk gezond zijn en voor jezelf kunnen zorgen. Dat wil toch iedereen? Een val kan jouw gezondheid flink in
gevaar brengen, maar beter is het om vallen te voorkomen. Gelukkig kan je de kans op een val makkelijk verkleinen en
houd je daarmee een heupbreuk, ongeval of doktersbezoek buiten de deur. We geven je hieronder zes tips. En mocht

er dan toch iets gebeuren, staat er gelukkig in Waddinxveen een heel zorgteam klaar om je te helpen.

6 tips die de kans op vallen kleiner maken

Sterke spieren: evenwicht trainen

Met sterke spieren neem je vaker en makkelijker de trap.

Ook sta je makkelijker uit een stoel op. Wil je samen trainen
om sterker te worden? Er zijn beweeggroepen waar je met
anderen samen traint. Dat is nog gezellig ook. Op elk niveau
kun je starten! Als je liever alleen traint of thuis is dat natuurlijk
ook prima.

Medicijnen: doe regelmatig een check

Gebruik je medicijnen? Sommige medicijnen geven een
slaperig of duizelig gevoel, met kans op vallen tot gevolg.
Vraag eens na bij de apotheker of jouw medicijnen ook die
bijwerking kunnen hebben.
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Eet lekker en gezond

Gezond eten en drinken zorgt voor sterke botten.
Eet voldoende groenten, fruit en eiwitten. Eiwitten
zitten bijvoorbeeld in melk, kaas, vis, ei en noten.

Laat uw ogen controleren

Ogen kunnen achteruit gaan naarmate je ouder
wordt. Laat ze daarom controleren. Ook is
voldoende licht in huis belangrijk. Als je een bril
draagt, poets hem dan elke dag; dan zie je alles
scherp!

Preventie
Akkoord

Waddir

GRATIS GEZONDE TIPS

Gezonder leven is een uitdaging. In het
gratis Fit4Nop-magazine staan tips voor
recepten, sportieve aanbiedingen en hoe je
gezonder en goedkoper kunt leven.

Het magazine heeft 40 pagina’s en ligt voor
je klaar bij WadWijzer aan de Kerkstraat
13. Haal een gratis exemplaar of bestel via

wadwijzer@waddinxveen.nl.

Goede schoenen in gezonde voeten
Op goede schoenen loop je zekerder. Oudere
voeten veranderen, ze worden bijvoorbeeld
groter. Controleer daarom of schoenen nog

goed passen; zeker bij een seizoenswissel.
Tussen de grote teen en de neus van een schoen
moet 1 cm ruimte zitten. Zijn de zolen niet te
glad, de veters niet te lang? Draag je in huis
pantoffels? Ook die moeten stevig en goed zitten.
Hoe gezond zijn je voeten? Wondjes aan voeten,
eeltknobbels of te korte ingescheurde nagels
verdienen aandacht.

Maak je huis en buitenruimte

veilig!

Met simpele aanpassingen is het een

stuk veiliger in huis. Geen spullen op
de trap, alle snoeren aan de kant? Soms kan een
vloerkleed voor struikelen zorgen. En pak ook
geen wiebelige stoel om een lampje in te draaien.
Is er ook voldoende ruimte om tussen meubels
door te lopen? Zorg altijd dat er ruimte is in huis
en als je in een appartementencomplex woont,
ook op de galerij. Mocht je jouw woning snel
moeten verlaten, kun je dan in ieder geval gelijk
naar buiten.

De kans op vallen kun je zelf
verkleinen! De zes tips zijn een goed

begin; met welke

Persoonlijke hulp

In Waddinxveen is al een aantal jaar een
valpreventie netwerk bestaande uit huisartsen,
praktijkondersteuners (POH), thuiszorg,

fysio- en oefentherapeuten, ergotherapeuten,
diétisten en Palet Welzijn. Hierin wordt samen
gewerkt om bij de oudere inwoners van
Waddinxveen te inventariseren of er risico op
vallen is.

/A

tip ga jijaan de

Contact? Mail fitenvitaalwaddinxveen@gmail.
com of check de website www.valpreventie.nl.

BEWEEG JE FIT PY ,

WADDINXVEEN

Beweegt’

Sporten is gezond! Door te bewegen maak
je endorfine aan: een geluksgevoel dat zorgt
dat je lekker in je vel zit. Doordat je fit(ter)
voelt, verloopt je leven ook beter. Daarbij
geldt: bewegen is goed, meer bewegen is
beter. In Waddinxveen is veel sportaanbod!
Hoe vind je een bijpassende club? Of sport
je liever zelf, lekker in de buitenlucht? Vraag
beweegadvies of check

www.waddinxveenbeweegt.nl.

GEZONDE LEEFSTIJL OP
DE RADIO

RTW FM maakt elke twee weken

een radioprogramma over Leefstijl &
Gezondheid. Met aandacht voor sport,
voeding, muziek en onderwerpen die

je gezondheid positief beinvioeden.
Waddinxveners delen hun kennis en
ervaringen. Heb jij een vraag of onderwerp
waar je meer van wil weten? Mail naar

redactie@rtw.nl.

H
WWADDINOS EEN
E EEHEAAMHEID
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Heb je moeite met DigiD of de Digitale Overheid? Wil je
hulp bij lezen en schrijven? Wil je handiger worden met de
computer? De Bibliotheek kan je helpen!

i,

Rijgpakketjes

Spreekuren

Er zijn verschillende spreekuren: een afspraak is niet
nodig en je hoeft geen lid te zijn van de Bibliotheek.
~ 7 We helpen je graag en gratis. Weet je niet zeker

e welk spreekuur bij jouw vraag past? Bel dan naar de
t informatiebalie via 0182 - 64 05 72, op ma-vrij van
K 13.00-17.30 u en op zat. van 10.00-14.00 u.

Informatiepunt Digitale Overheid
Voor vragen over DigiD of het online regelen van o.a. belastingen, AOW,

toeslagen. Dinsdag van 10.00-12.00 u | Donderdag van 14.30-16.30 u Voor al uw spuit- en herstelwerk

& |(4Dilszzi)Taalhuisb Nederlands te | te re - y aan vrachtwagens, bestelbussen en

" elpt jou om beter Nederlands te leren, of te rekenen en handiger te worden : .

k";q met de computer. Dinsdag van 10.00-12.00 u | Donderdag van 14.30-16.30 u groot materieel ber_l_t u bIJ ons aan
— picitaal Soreck het goede adres. Wij hebben een
igitaal Spreekuur : .

F . Voor alle vragen over computer, tablet, smartphone of e-books. Donderdag deelb? = spu!tcablne.en kunr_]en ook
-_ van 14.00-15.00 u al uw industrieel spuitwerk uitvoeren.

<

Formulierenbrigade

Hulp bij het invullen van (online)formulieren. Vragen over officiéle brieven.
S o www.beadhouse.nl

DigiTaalhus agaibnmeeg@ Cultuurhuys De Kroon|Gouweplein 1, Waddinxveen

Noordkade 24
2741 EV Waddinxveen

0182-61 2588

Beadhouse | Dorpstraat 120, 2742 AL Waddinxveen

www.beadhouse.nl | 0182 - 640 420 LB DL )

Weekmarkt Waddinxveen iedere vrijdag
van 09.30 tot 17.30 uur
nabij winkelcentrum Gouweplein

TEKST[4# EEL

communicatie

\VoordeelfTuincentrumled
\Verswinkellopliocatie!]

In ons

vindt u een ruim assortiment
tuin- en kamerplanten, binnen-
en buitenpotten, trendy
decoratieartikelen,
tuinmeubelen, bloemen

en meer!

. . .
Tandheelkundig
Centrum Triangel

Voor een stralend gebit!

Ook jouw
communicatie
regisseur?

In onze

vindt u naast heel veel
groente, fruit en aardappels,
ook volop kaas, koek,

snoep en meer!

J Kindvriendelijk J Ruime openingstijden
Gericht op een fijne sfeer en Ruime openingstijden en

preventie avondopstellingen

V Moderne technieken J Spoed mondzorg
In plaats van "happen’, nu 3D Zelfde dag beschikbaar

scannen voor spoed

U vindt ons langs de
A12 tussen Gouda
en Zoetermeer!

«/ Persoonlijk «” Mondzorg onder één dak
Vaste behandelaar Verschillende soorten

specialismen

Volg ons op Facebook
n Markt Waddinxveen

v Op je gemak
We nemen de tijd om te L
@ www.tct-waddinxveen.nl

WELKOM!

0182-717100

luisteren
E info@tct-waddinxveen.nl
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COMPLEX E-TECHN
We zin trots!

Op 1 november 2023 vieren we trots ons 25-jarige jubileum bij Complex
E-Techniek, een bedrijf dat al ruim 20 jaar stevig geworteld is in het hart
van Waddinxveen. Als erkend installatiebedrijf hebben we ons door de
jaren heen gespecialiseerd in Elektrotechniek,
Brandbeveiliging, ICT & Telecom en Klimaat
oplossingen.

\

Bij Complex E-Techniek staat de behoefte
van onze klanten altijd centraal. We zijn
meer dan alleen een installateur; we zijn
jouw partner in technische uitdagingen.

Ons streven naar perfectie en kwaliteit is
onveranderd gebleven, en we zijn er trots op
dat we gecertificeerd zijn in onze disciplines.

Wat ons onderscheidt, is onze flexibele aanpak,
uitstekende bereikbaarheid en onze betrouwbaarheid. ™
We kijken ernaar uit om nog vele jaren met jullie samen
te werken en nog meer successen te behalen.

Op naar de volgende 25 jaar!

Toe aan een nieuwe job
of uitdaging?

Kijk eens op onze vacaturesite

Complex:

Elektrotechniek | Beveiliging | ICT & Telecom | Klimaat

interessante vacature voor jou bij staat. www.complex.nl

www.werkenbijcomplex.nl of er een




