
MEEDOEN IN NIJMEGENMeedoen in Nijmegen is een rubriek over zorg en welzijn. Hij wordt gemaakt door: Adviescommissie JMG, Bibliotheek Gelderland Zuid, Bindkracht10, Buurtteams Jeugd en 
Gezin Nijmegen, Buurtteams Volwassenen Nijmegen, Driestroom, GGD Gelderland-Zuid, Hulpdienst Nijmegen, Humanitas, Ixta Noa, De Kentering, Mantelzorg Nijmegen, RIBW 
Nijmegen & Rivierenland, Seniorenraad, Sterker sociaal werk en Zelfregiecentrum Nijmegen. Edities nalezen? Zie www.meedoeninnijmegen.nl. Informatie: b.vd.putten@zrcn.nl.

Zuid gaat gezond
Heel oktober gaat het in 
Nijmegen Zuid over ge-
zond en vitaal zijn. Je kunt 
meedoen aan veel leuke 
activiteiten. Er zijn verschil-
lende thema’s: informatie, 
bewegen, lekker eten en 
ontspannen. Je kunt bij-
voorbeeld wandelen, samen 
koken, meedoen aan een 
beautymoment en je kunt 
een vitaliteitscheck doen. 
Er is voor iedereen iets! 
Kijk op bindkracht10.nl/
zuidgaatgezond voor meer 
info.

Stip Centrum terug op 
oude plek
Het Oude Weeshuis werd 
verbouwd. Nu is Stip Cen-
trum er weer terug. Én ze 
zijn een extra dagdeel open. 

De nieuwe spreekplek-
ken zijn heel mooi en licht 
geworden. Kom langs op 
dinsdag of donderdag van 
9.30 tot 12.00 uur aan de 
Papengas 8. Ze zitten ook 
nog een dagdeel in ontmoe-
tingsruimte Gezellig. 

Digitaal in Noord
Veel mensen in Noord zijn 
druk overdag. Waar moet je 
dan terecht met je regeldin-
gen en vragen? Stip Noord 
start daarom met een digi-
stip. Je stelt je vraag daar 
ook digitaal. Je krijgt ant-
woord tijdens de openings-
tijden van de Stip: maandag 
en dinsdag van 13.30 tot 
16.00 uur en donderdag van 
9.30 tot 12.00 uur. Meer info 
vind je op stipnijmegen.nl/
noord.

Mazin wilde Piters talent 
naar boven halen en zo 
kwamen ze bij de Cultuur-
academie in Nijmegen te-
recht. Piter schreef in Iran 
al meerdere boeken voor 
kinderen en volwassenen. 
Dankzij het toegenomen 
vertrouwen in zichzelf ging 
hij ook zelfstandig op pad 
om zijn netwerk te vergro-
ten. 

Witte Kraai
Samen met Mazin kwam 
hij in contact met uitgeverij 
BoekXpress die interesse 
had in publicatie van zijn 
nieuwste kinderboek ‘Wit-
te Kraai’ dat hij schreef in 
het Nederlands, Engels en 
Perzisch. Uit 80 ingezonden 
verhalen werd het verhaal 
van Piter gekozen: een fan-
tasieboek over een witte 
kraai die zwart werd door 
immigratie. In sommige 
culturen brengt de zwarte 
kraai ongeluk, vandaar: de 
witte kraai.
De gelijkwaardigheid en 
eerlijkheid in ondersteu-
ning door Buurtteams gaf 
hem veel kracht om gezien 
te worden. Mazin gaf hem 

vertrouwen om zelf din-
gen te ondernemen en op 
pad te gaan. Mazin: “Ik kijk 
naar iemand als persoon 
en naar de kwaliteiten van 
hem of haar. Ik leer er zelf 
ook veel van om samen te 
werken met inwoners, het 
is een wederkerige samen-
werking.”

Goede band
Door zijn culturele achter-
grond kon hij heel goed aan-
sluiten op die van Piter. On-
dertussen is er tussen hen 
een goede band ontstaan 
en zijn er bijna drie projec-
ten ontwikkeld. Inmiddels 
kan Piter zelfstandig verder 
en met zelfvertrouwen zijn 
talent laten zien aan de bui-
tenwereld.

Piter: “Door de vertrou-
wensband met Mazin maar 
ook omdat hij uit Irak komt, 
voelde ik me gezien en be-
grepen en kon ik stappen 
zetten.” 

Wil jij ook samen met ons 
stappen zetten? 
Meer info: www.buurt-
teamsvolwassenen.nl.

Het is mijn eerste week als nieuwe collega 
bij Ixta Noa en er gaat een wereld voor 
me open. Wat fi jn dat dit soort plekken 
bestaat! Een logeervoorziening waarvan je 
gebruik kan maken om op te laden of even 
op adem te komen. 

Prikkels
Stel dat het even niet goed met je gaat en 
dat de buurman net op dat moment be-
sluit te beginnen aan een verbouwing. Of de 
Vierdaagse komt door je straat... Wanneer 
je last hebt van een psychische kwetsbaar-
heid of je gaat door een moeilijke periode 
in je leven, kunnen prikkels in je omgeving 
te veel voor je zijn. Heel fi jn als je dan even 
ergens anders naartoe kunt.

Respijtverblijf
In 2021 won Ixta Noa het Grote Appeltje 

van Oranje voor hun inzet voor mensen 
met psychische problemen. Met het prij-
zengeld zijn ook een aantal Respijtverblij-
ven opgezet, waaronder een in Nijmegen. 
Hier kun je voor de duur van enkele da-
gen tot maximaal twee weken verblijven. Je 
kunt gebruik maken van de inloop op de 
benedenverdieping van het Praktijkhuis en 
van gesprekken met ervaringsdeskundigen. 
Het verblijf mag ook een toevoeging zijn op 
een lopend behandeltraject. 

Zelfredzaam
Wel is het belangrijk dat je zelfredzaam 
bent. Als je gebruik wil maken van het Res-
pijt wordt er na je aanmelding een intake-
gesprek gepland. Daarin worden wensen 
en de mogelijkheden besproken en wordt 
bekeken of het Respijt een ondersteuning 
kan zijn. 

Heb je vragen of wil je meer informatie 
over Respijt? Neem gerust contact op met 
onze medewerkers in het Praktijkhuis Nij-
megen via nijmegen@ixtanoa.nl of bel 
024-679 3782. 

Meer informatie vind je ook op onze web-
site www.ixtanoa.nl/regio-nijmegen.

Talent zichtbaar 
maken
Twee jaar geleden kwam Piter via een specialistische 
organisatie bij Buurtteams Volwassenen terecht. 
Aanvankelijk was hij erg op zijn hoede maar langza-
merhand ontstond er een vertrouwensband met zijn 
buurtteammedewerker Mazin. Ze voerden veel ge-
sprekken over zijn verleden en na vier keer opende 
hij zich meer en groeide het vertrouwen. 

Op adem komen in het Praktijkhuis van Ixta Noa
“Hier kunnen mensen gratis twee weken verblijven wanneer het thuis even niet gaat”, vertelt mijn nieuwe collega van Ixta 
Noa terwijl ze mij de kamers boven in het Praktijkhuis aan de Bijleveldsingel laat zien. “Gratis verblijven? Hoe werkt dat 
dan?”

Tip? Idee? Laat het ons weten!
Stuur een mail aan: b.vd.putten@zrcn.nl

Het COiL ondersteunt al 20 jaar Het COiL ondersteunt al 20 jaar 
lang bij zingevinglang bij zingeving

Vrijwilligersorganisatie COiL is on-
derdeel van Sterker sociaal werk. 
De vrijwilligers gaan graag met 
mensen in gesprek over wat hen be-
zighoudt. Dit doen ze door middel 
van individuele gesprekken, ge-
spreksgroepen en het samen schrij-
ven van levensverhalen voor naas-
ten. Twintig jaar ervaring maakt van 
het COiL een plek met veel kennis 
op het gebied van zingeving. Dat 
wordt gevierd op 30 oktober 2025 
met een symposium in de Stevens-
kerk. 

Wetenschappelijk onderzoek toont 
aan dat zingeving een positieve invloed 
heeft op het psychisch welzijn en de 
fysieke gezondheid. Daarom kun je bij 
het COiL altijd met een vrijwilliger 

praten over wat je bezighoudt. Die 
gesprekken kunnen helder maken wat 
belangrijk voor je is. 

Keuzes afwegen
Je kunt keuzes en mogelijkheden in een 
‘vrije’ ruimte afwegen. Zo kun je al ver-
tellend je weg vinden. In de snelheid van 
het leven staan we daar lang niet altijd 
bij stil. Het COiL biedt mogelijkheden 
voor gesprek, en kan zo bijdragen aan 
veerkracht en ’levenskunst’. Hiermee 
bedoelen we: het leven zo goed moge-
lijk te leven, met alles wat het leven en 
de maatschappij brengen. 

Voor iedereen
Het COiL is toegankelijk voor ieder-
een. Je hebt geen indicatie nodig om 
terecht te kunnen. Er is geen wachtlijst, 

geen verplichting tot een vast aantal 
gesprekken en ook geen tijdsdruk. Zo 
is er echt alle ruimte voor wat er in 
jou leeft. 

Voor professionals
De coördinator van het COiL, Nico-
lette Hijweege, biedt ondersteuning, 
training en coaching aan de 80 vrijwil-
ligers van het COiL. Daarnaast is zij 
beschikbaar voor zorg- en welzijnspro-
fessionals om te praten over de rol van 
zingeving in hun praktijk, zowel voor 
professionals als voor hun cliënten. Zo 
vervult het COiL een consulterende 
rol – in het maatschappelijke veld – 
voor verschillende instanties. 
Wil je weten wat het COiL voor jou 
kan betekenen? Neem dan contact op 
met Nicolette: info@coil-net.nl

Beweegadvies
Door genoeg te bewegen en door 
oefeningen te doen blijven je spieren 
sterk, hou je kracht en balans en val je 
dus minder snel. 
Het advies voor ouderen is:
• beweeg iedere dag 30 minuten
• doe 2x per week spier- en botver-

sterkende activiteiten 
• doe regelmatig balansoefeningen
• voorkom veel zitten.

Test je valrisico
Martijn: “Via www.testjevalrisico.nl
kun je een test doen om je valrisico te 
bepalen. Scoor je matig of hoog? Neem 
dan contact op met een buurtsport-
coach. Bewegen, spier- en botverster-
kende oefeningen en balansoefeningen 
kunnen vallen voorkomen. Maar ook 
gezonde voeding, een veilige woning, 
juist medicijngebruik en goede schoe-
nen zijn belangrijk: allemaal zaken die je 
zelf kunt beïnvloeden. Wij denken met 
je mee en kunnen je doorverwijzen. 
Wil je bijvoorbeeld je woning veiliger 
maken? Dan kun je bij Sterker ouderen-
werk terecht voor een gratis woonad-
vies. We kunnen iemand ook doorver-
wijzen naar een valtraining in de buurt.”

Valtrainingen
In Nijmegen worden verschillende val-
trainingen gegeven door fysiotherapeu-
ten of geschoolde sportdocenten van 
gemeente Nijmegen. Martijn: “Met zo’n 
training leer je in 13 weken oefenin-
gen en beweeg je veel. Het is belangrijk 
om dit daarna vol te houden. Daarom 
krijgen alle cursisten aan het eind van 
de training een beweegadviesgesprek 
met hun buurtcoach. Wij kennen het 
aanbod in de buurt. En kijken welke 
activiteit bij iemand past qua leeftijd, 
niveau en interesse. Samen met ande-
ren bewegen is gezellig en stimulerend. 
Veel cursisten kiezen daarom na de 
training voor een vaste beweeggroep 
in hun buurt.” 

Buurtsportcoach kan meedenken
Martijn: “Maar niet iedere oudere hoeft 
een valtraining te doen. Als buurtsport-
coach kan ik meedenken om een pas-
sende beweegactiviteit te vinden. Soms 
zeggen ouderen dat ze niet van bewe-
gen houden. Of ze hebben er geen zin 
meer in, bijvoorbeeld omdat ze minder 
presteren dan vroeger. Ik leg dan uit dat 
bewegen, net als gezond eten en vol-
doende slapen, belangrijk is om zo lang 

mogelijk zelfredzaam te blijven.”
“Want iedere oudere wil zo lang mo-
gelijk zelfstandig thuis wonen en erop 
uitgaan met vrienden of de kleinkinde-
ren. Daarom adviseer ik ouderen om 
vaste oefen- en beweegmomenten in 
hun weekprogramma op te nemen. Je 
hoeft er niet altijd zin in te hebben. Je 
moet het gewoon doen!”

Meer informatie
Wil je in contact komen met de buurt-
sportcoach in jouw wijk? Vul het for-
mulier in op https://sport.nijmegen.
nl/contact.

Op www.gezondouderworden-
gelderlandzuid.nl vind je informatie 
en tips over gezond ouder worden.

Blijf sterk, blijf zelfstandig
Martijn van Rumund is buurtsportcoach bij gemeente Nijmegen. Een buurtsportcoach helpt mensen in een buurt 
om meer te sporten en bewegen. Martijn: “Voldoende bewegen heeft positieve effecten op de lichamelijke en 
geestelijke gezondheid. En bij ouderen draagt het bij aan een betere zelfredzaamheid.” 

Gezond in Zuid en 
digitaal in Noord
Veel nieuws van de Stip deze keer: van nieuwe ruimtes 
tot nieuwe diensten! 

Jonge kinderen ontdekken hun weg in de 
wereld. Dat doen ze door te spelen. Spelen 
is goed voor de ontwikkeling van je kind. Je 
kind leert samenwerken en problemen op-
lossen. Het zorgt ook voor ontspanning en 
plezier. Je kunt vragen stellen en ervaringen 
en tips delen. De opvoedondersteuners van 
Bindkracht10 begeleiden bij het spel en bij 
de ontmoeting.

Bak macaroni
Tamara Vosbeek, coördinator Speel-kracht, 
vertelt: “Speelkracht werkt aanstekelijk als 
het om spelen gaat. Spelen met een grote bak 
met macaroni is vaak de favoriet! Daar leggen 
we ook speeldieren in en dat maakt het weer 
net even anders. We zien ook dat ouders dat 
idee meenemen naar huis en daar verder 
spelen. Naast het spelen vinden ouders het 
fi jn om ook andere ouders te ontmoeten en 
samen ervaringen uit te wisselen.”

Gezellig voor ouder én kind
Deelneemster Heba vertelt over haar zoon: 
“Als kinderen bij ons thuis komen wil hij zijn 
speelgoed niet delen. Hier kan hij met andere 

kinderen spelen en leert hij heel veel. Het is 
er gezellig voor hem én voor mij.”

Kom je langs?
Speelkracht is te bezoeken bij één van de 
Wij-punten van Bindkracht10 in: Duken-
burg, Hatert, Neerbosch-Oost, Noord, Mid-
den en West. Iedereen is welkom om langs 
te komen en mee te doen. Je kunt gewoon 
binnenlopen. En het is gratis. Kijk voor tij-
den en locaties op www.bindkracht10.nl/
speelkracht.

Het Wij-punt
Het Wij-punt is een plek in de wijk waar je 
andere ouders en opvoeders kunt ontmoe-
ten. Je kunt er vragen stellen over de opvoe-
ding en ervaringen delen. De medewerkers 
denken graag met je mee. Want opvoeden en 
opgroeien doe je samen! Naast Speelkracht 
kun je bij veel Wij-punten ook terecht voor 
een koffi emoment. En bij Wij-punt Duken-
burg kun je bijvoorbeeld meedoen met naai-
en, breien en haken. Kijk voor alle locaties en 
meer activiteiten op 
www.bindkracht10.nl/wijpunt.

Speelkracht: voor ouders en kleintjes
Als je kind nog niet naar de opvang of school gaat, kan het een uitdaging zijn om 
speelvriendjes te vinden. Dan kun je samen met je kind(eren) meedoen met 
Speelkracht. Dat zijn speel- en ontmoetbijeenkomsten voor kinderen van 0 tot 4 jaar 
en hun ouders en/of verzorgers. Voor ouders is Speelkracht ook leuk: je ontmoet 
andere ouders op een fi jne manier.

Vrijwilliger bij de RIBW Nijmegen & 
Rivierenland
Henny Holtman is vrijwilliger bij Activiteitencentrum De Horst in Malden. Offi cieel 
is hij chauffeur, maar al snel blijkt dat hij nog veel meer doet. 

Hoe ben je als vrijwilliger bij De Horst terecht-
gekomen?
Henny: “Mijn vrouw Janske is zo’n 3 à 4 jaar 
geleden bij de RIBW in de huiskamer te-
rechtgekomen. Door haar situatie ging ik 
vaak met haar mee naar De Horst. Inmid-
dels woont ze in een verzorgingshuis. In de 
tijd dat ik met haar de Horst bezocht, heb ik 
een band opgebouwd met de mensen hier. 
Toen een chauffeur gezocht werd, ben ik ei-
genlijk blijven hangen.”

Wat houden je taken precies in?
“Ik ben twee dagen in de week aanwezig. 
Ik werk van 9.00 tot 15.00 uur. ’s Och-
tends haal ik twee bezoekers op en in de 
middag breng ik ze weer naar huis. Soms 
rijd ik ook van Groesbeek naar Nijmegen 
met mensen. Daarnaast speel ik spelletjes, 
doe ik hand- en spandiensten, repareer ik 
dingen en maak ik een praatje. Ik ben 
een soort manusje-van-alles. En wie weet 
ga ik me in de toekomst ook inzetten in 
Groesbeek, gewoon om lekker bezig te blij-
ven.”

Je bent aangenomen als chauffeur. Wat heb je 
nodig om offi cieel vrijwilliger te worden?
Henny (lachend): “Ik heb ervaring als 
vrachtwagen- én heftruckchauffeur, dus 
ervaring genoeg. Wel moest ik een EHBO-
cursus volgen, maar dat ging me gemakkelijk 
af. Door mijn inzet mag ik ook mee met 
uitstapjes en uitjes, dat vind ik leuk. Vrijwil-
liger zijn is gewoon fi jn: je bent bezig, helpt 
andere mensen en dat geeft afl eiding.”

Is het moeilijk om zonder Janske bij De Horst 
te zijn?
“In het begin vond ik dat lastig, omdat zij er 
niet meer bij kon zijn. Maar ik heb ermee 
leren omgaan. En aan begeleider Melanie van 
Megen heb ik altijd een goede gesprekspart-
ner.”

Wat vinden de bezoekers van jouw inzet?
“Ik voel me gewaardeerd.” Piet, een bezoe-
ker, die ook aan tafel zit zegt: “Het is een 
gezellige man om erbij te hebben” en me-
debezoeker Katja vult aan dat Henny thuis 
heerlijke koekjes en cake bakt en die trak-
teert.

Word vrijwilliger!
Ben of ken jij iemand die vrijwilliger bij de 
RIBW wil worden? Neem contact op met 
vrijwilligerscoördinator Chris Schoenma-
kers (06-55370049) van de RIBW Nij-
megen & Rivierenland. Of kijk eens op 
www.ribw-nr.nl/vrijwilliger.

Over RIBW Nijmegen & Rivierenland
De RIBW Nijmegen & Rivierenland is dé 
expert voor begeleiding van mensen met 
een psychiatrische kwetsbaarheid bij wo-
nen, participatie en werk. We begeleiden 
zo’n 1.500 mensen, in en rondom Nijme-
gen en Rivierenland. Meer weten? Kijk op 
www.ribw-nr.nl of bel ons: 088-3822422 
(tijdens kantooruren). 

Ljkt het je leuk om bij ons te komen werken? 
Wij zoeken regelmatig collega’s, ook bij jou in 
de buurt. Je bekijkt onze vacatures op www.
ribw-nr.nl/vacatures. Je kunt ook altijd een 
open sollicitatie sturen of even kennismaken!


