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Ditjes en Datjes!
De thema maanden van St. Multicultureel Centrum de Hudsonhof beginnen vanaf september.

September maand van Dementie

Oktober maand van Natuur en Milieu

November maand van de Mantelzorg.

Tijdens de thema maanden worden diverse werklunches georganiseerd.
Vanaf 1 september is er een leeshoek en internetcafé in de Hudsonhof.

Kranten, leesmap en diverse interessante maandbladen liggen voor u klaar op de leestafel.

U mag gratis gebruik maken van de laptops en internet.

Koffie of thee mag niet worden gebruikt bij de leestafel.

De Hudsonhof biedt zijn bezoekers een koffie en thee happy hour, van maandag tot en met vrijdag is de koffie en thee gratis russen 13.00 en 14,00 uur. 
Herdenking
Op een nader te bepalen datum zal St. Multicultureel Centrum de Hudsonhof een herdenkingsbijeenkomst organiseren voor Theo Felixdaal, Buurtregisseur van het Mercatorbuur.

Theo is plotseling overleden naar een kort ziektebed.

Op deze manier willen wij bewoners van de Mercatorbuurt de kans geven om hun waardering te uiten voor zijn inzet, tesamen met anderen, om de veiligheid van de buurt te verhogen. 
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September Thema maand Dementie 

Dementie is een hersenaandoening die iemand langzaam maar zeker volledig afhankelijk maakt van de zorg van anderen. Maar liefst 1 op de 5 mensen krijgt een vorm van dementie, waarvan de ziekte van Alzheimer de meest voorkomende is.

Dementie is een verzamelnaam voor ruim vijftig ziektes, zoals de ziekte van Alzheimer, vasculaire dementie, frontotemporale dementie en Lewy body dementie. Alle ziektes leiden tot een geleidelijke achteruitgang van het geestelijk functioneren.

De eerste verschijnselen van dementie verschillen per persoon en per ziekte. Meestal kaart de partner of familielid het zogenaamde 'niet pluis gevoel' aan. Aanleiding zijn vaak subtiele maar terugkerende geheugenklachten, gedragsproblemen en veranderingen in karakter.

Vergeetachtigheid en dementie zijn niet hetzelfde. Vergeetachtigheid is een onschuldig verschijnsel waarbij iemand zich tijdelijk iets niet kan herinneren. Bij dementie is de informatie niet meer toegankelijk en lijkt het alsof deze voorgoed is verdwenen.

Het vaststellen of iemand dementie heeft is niet eenvoudig. De huisarts kan dit na zorgvuldig onderzoek vaststellen, of doorsturen naar een specialist. De specialist kan de ziekte die de dementie veroorzaakt vaststellen.

Iedere persoon ervaart dementie op zijn eigen manier, maar door het verloop in fasen voor te stellen kunt u de veranderingen die na verloop van tijd optreden beter begrijpen. We geven hier een overzicht van de kenmerken van de vroege, midden en late fasen van de ziekte van Alzheimer en kijken ook naar het verloop bij andere vormen van dementie.

Dementie is in de meeste gevallen niet erfelijk. Het ziektebeeld komt echter vaak voor. Maar liefst 1 op de 5 mensen krijgt dementie. Hierdoor zal dementie in veel families vaker voorkomen, zonder dat hiervoor een erfelijke oorzaak is. Belangrijke risicofactoren van dementie zijn hoge leeftijd, roken, een ongezonde leefstijl en bepaalde ziektes en aandoeningen.
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Informatie en hulp voor mantelzorgers van mensen met niet-aangeboren-hersenletsel

Stel… je leidt een prettig leven, samen met je vrouw. Beide een leuke baan en een goede gezondheid. Maar dan valt je vrouw zeer ongelukkig van haar fiets. Diagnose: hersenletsel. Voor je het weet is alles anders en wordt niets meer zoals het ooit geweest is. Vlak na het ongeluk is je enige zorg dat je vrouw het overleeft. Dus wanneer besloten wordt dat ze weer thuis komt wonen kun je je geluk niet op. Maar dan begint het pas want het zorgen voor iemand met NAH vergt een speciale aanpak. Markant, Centrum voor Mantelzorg en Heliomare werken samen om mensen met NAH thuis te ondersteunen.

‘Doorbreek de Cirkel Samen’

‘Doorbreek de Cirkel Samen’ heet dit samenwerkingsproject van Markant en Heliomare.

Een deskundige begeleider van Heliomare komt bij u thuis om uw situatie als mantelzorger in kaart te brengen, om knelpunten te bespreken en samen naar oplossingen te zoeken. Dit gebeurt in vijf huisbezoeken. Daarnaast zijn er twee informatieavonden voor de mantelzorgers die aan het project deelnemen. Deze gaan over de gevolgen van hersenletsel en hoe u hiermee kunt omgaan. 
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Wat levert het op?

· Inzicht in de gevolgen van hersenletsel en de gedragsveranderingen en praktische tips hoe hiermee om te gaan
· Een betere balans tussen uw draagkracht en uw draaglast.

· Zicht op uw persoonlijke grenzen en hoe u deze kunt aangeven.

· Inzicht hoe u uw netwerk kunt versterken.

· Inzicht in uw veranderde rol en de andere rolverdeling.

Voor wie is ‘Doorbreek de Cirkel Samen’ bedoeld?

‘Doorbreek de Cirkel Samen’ is bedoeld voor mantelzorgers van mensen met hersenletsel die hun situatie willen verbeteren. 

Aanmelden:

Voor meer informatie of voor de aanmeldingsprocedure kan contact worden opgenomen met Markant, Centrum voor Mantelzorg. Tel. 020-886 88 00 of via info@markant.org  Deelname is kosteloos.
Geheugentraining

Op vrijdag 13 september begint het Geheugen training onder leiding van Laura Kersenblatt.

Inloop vanaf 13.00 uur

Aanvang training 13.30 uur.

Zhan Zhuang Chi Kung (Qi Gong) in de Hudsonhof

Vanaf dinsdag 10 september van 14 - 15:00 kun je wederom de helende en versterkende kracht van het zogenaamde Chinese Zhan Zhuang Chi Kung systeem ervaren in de salon van de Hudsonhof. Het afgelopen seizoen hebben al diverse mensen kort kennis kunnen maken met deze Chinese energieopwekkende beweegvorm. De gratis lessen zijn voor iedereen toegankelijk en kunnen zittend worden gedaan!

Wat is Chi? En wat heeft Chi met gezondheid te maken?
Traditionele Chinese Geneeskunde (TCM), waarvan voedingskunde, kruidengeneeskunde, acupunctuur, acupressuur, feng shui (filosofie die leert hoe de omgeving het geluk kan beïnvloeden), massage en chi kung (= energie ontwikkelen), onderdeel uit maken, is gebaseerd op het concept van Chi (= levensenergie). Alle disciplines voeden een harmonieuze stroom van chi: een geblokkeerde stroom, disbalans, een te veel of te weinig aan chi of gebrekkige kwaliteit ervan kan op termijn fysieke, mentale, emotionele en spirituele ziekte veroorzaken.

Misschien helpt het beeld van wegen, verzamelplaatsen, voertuig en lading om het complexe concept van Chi in een lichaam eenvoudig uit te leggen: Chi is de ‘lading’ en beweegt door een lichaam in banen (meridianen) vergelijkbaar aan een wegennet. Chi wordt getransporteerd door voertuigen (je bloed, intentie) en verzameld en opgeslagen in bepaalde plekken (Dan Tians).
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Je zult in loop van je leven lading verliezen en ten slotte geheel opmaken. Hoe groot je lading en het verlies is, hangt ervan af hoe veel lading je bij de start hebt meegekregen, wat je tegen komt, of je wijs ermee om weet te gaan en hoe zuinig je op je lading bent. Gelukkig kun je de lading ook in bepaalde mate aanvullen en verbeteren, door ademhaling, voeding en het regelmatig beoefenen van Chi Kung. Heb je voldoende lading van hoge kwaliteit, een goed functionerend voertuig dat filevrij door kan rijden op een stevig wegennet, dan voel je je vitaal en gezond en straal je dat ook uit.

Regelmatige training helpt je bij het onderhouden, versterken en ontwikkelen van je lading (levensenergie, vitaliteit), de voertuigen (bloedsomloop, intentie, mentale focus) en wegennet (meridianen); ook je ademhaling en de omzetting van zuurstof in je lichaam verbeteren. Sommige van die wegen bevoorraden specifieke organen en dragen ‘straatnamen’ zoals ‘lever-meridiaan’, ‘milt-meridiaan’, ‘nier-meridiaan’ enz.

Het concept van Chi is complexer dan bovenstaand doet vermoeden: de lading wordt gespecificeerd naar functie, afkomst en bepaalde aspecten. Chi is veranderlijk en heeft diverse eigenschappen en kwaliteiten. In mijn lessen ervaren leerlingen wat dit betekent en leg ik de theorie op een makkelijk te begrijpen manier uit. Door training versterk je je chi en gezondheid. Heb je veel en goed getrainde chi, dan kun je die gebruiken om te vechten (internal martial arts) en/of te helpen genezen. Hoe je energie op kunt bouwen leer je in de lessen. Kom dus samen trainen, energie, bewustzijn en gezondheid ontwikkelen in een sfeer van rust en plezier! 

Bron: Website van trainster Cosima Scheuten. Via internet http://chikungamsterdam.com

Energieservice aan huis: gratis energieadvies

Stadsdeel West biedt bewoners met een laag inkomen een gratis energieadvies en energiebox aan. 

Een energieadviseur neemt bij u thuis de energiesituatie van uw woning door, geeft advies en vertelt hoe u energie, en dus geld kunt besparen. Dit kan oplopen tot een besparing van € 150,00 per jaar! 

U ontvangt daarnaast een gratis energiebox met tal van energiebesparende artikelen. In 2011 en 2012 zijn al 1000 gratis E-adviezen en E-boxen gegeven. Wegens succes bieden we er ook dit jaar weer 1000 aan. Dus meld u aan vóór 1 november 2013, maar let op: Op = Op!

Voor wie?

U komt in aanmerking voor een E-advies en E-box als u in Stadsdeel West woont en een maandinkomen hebt van: 

€ 1.455 voor een (echt)paar, met of zonder kinderen;

€ 1.310 voor een alleenstaande ouder;

€    975 voor een alleenstaande.

Aanmelden

U kunt zich op verschillende manieren aanmelden:

1) Telefonisch via 0800 2222200 (gratis nummer). Bereikbaar van maandag tot en met vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur.

2) Per mail via eshwest@collusie.nl. Vermeld hierbij u naam, adres en telefoonnummer.

3) Schriftelijk via de antwoordkaart. De antwoordkaart vindt u in de flyer [link flyer]. 
Stuur deze naar: 
Collusie t.a.v. ESH 
Antwoordnummer 70146 
1018 BW Amsterdam (geen postzegel nodig) 
U kunt de ingevulde antwoordkaart ook scannen en via eshwest@collusie.nl opsturen.

En dan…..
· Nadat uw aanmelding binnen is, neemt Collusie contact op. Als u aan de voorwaarden voldoet, wordt een afspraak gemaakt voor het huisbezoek.

· Een energieadviseur maakt een rondgang door uw woning, stelt vragen en geeft tips over het gebruik van elektrische apparaten, verlichting, verwarmingsinstallatie, isolatie en ventilatie. 
In sommige gevallen komt er ook een energieadviseur in opleiding mee. 

· Na tekening voor ontvangst, krijgt u de energiebox met daarin diverse energiebesparende artikelen. De energieadviseur geeft u hierbij uitleg.

· Binnen uiterlijk drie weken na het huisbezoek ontvangt u een adviesrapport waarmee u inzicht krijgt in uw energiebesparing.

Zelf energieadviseur worden?

Stadsdeel West wil met Energieservice aan huis een positieve impuls geven aan armoedebestrijding, milieu en werkgelegenheid in West. Collusie voert het project namens het stadsdeel uit. Binnen dit project zijn leer- en werkplekken beschikbaar voor lokale werkzoekenden. Wilt aan de slag als E-adviseur? Meldt u aan via info@instroomportaal.nl
Overzicht sportlessen Stichting Meer Bewegen voor Ouderen in de buurt.

Iedereen weet het - bewegen is gezond. Maar als je ouder wordt is dat niet altijd zo vanzelfsprekend. Soms word je tegengehouden door je lichaam zelf. Kwaaltjes, beperkingen of chronische ziekten zoals diabetes, slijtage reuma etc. spelen op. En wat moet je dan? Het is belangrijk toch zo veel mogelijk te bewegen!

In Amsterdam en omstreken hebben we de luxe dat de Stichting Meer Bewegen voor Ouderen op vele plekken recreatieve gymnastiek, dans en andere beweegvormen verzorgd. De lessen zijn vooral verantwoord, gezellig en betaalbaar. Diverse zorgverzekeringen vergoeden de lessen al dan niet deels of volledig.

In de Hudsonhof zelf wordt er via de MBVO een pittige, up-tempo les gegeven voor fitte 60+ dames op donderdagmorgen van 10:15 – 11:15. Daarnaast is er woensdag en vrijdagmiddag tussen 13 en 15:00 Fitness onder begeleiding te krijgen in de Fitnessruimte.

In de Tagerijn Balboastraat 18 op de maandag van 13:00 – 13:45 – niet al te ver van de Hudsonhof – worden er echter ook heel goed te volgen lessen gegeven door José Evers. De lessen zijn ook voor 60+ers, maar zeer geschikt voor hen, die wat minder mobiel zijn. De lessen zijn in de gymzaal, daar is wel een kleine vaste trap naar toe, maar goed te doen door de stevige leuning en meteen al een kleine extra oefening. Dus, ook als je met een stok loopt, of niet al te fit bent, dan kun je hier prima sporten. De oefeningen worden zowel staand als zittend gegeven. Als staan niet lukt kan je ook zittend zo veel mogelijk meedoen. En het hele lichaam wordt door de vele goede oefeningen soepel gehouden. De warming up is altijd op leuke muziek en goed voor de conditie. Ook is er tijdens elke les een leuk spel en wordt er veel gelachen. Bovendien meldt één van de dames dat zij al 24 jaar meedoet! Een andere dame die zelf nu al ca. 90 jaar is doet ook al weer 14 jaar mee. Zij zien u graag langskomen. Het is erg gezellig en u bent dus van harte welkom. Er is bovendien nog ruim voldoende plek beschikbaar in de gymzaal!

Op de donderdag van 12 – 13:00 is er trouwens ook Country Line dansen in de Tagerijngymzaal via de MBVO.

Op donderdag van 10-11.00 is er meer bewegen voor vrouwen op muziek in de Hudsonhof 1. 

In een kleine zaal – direct naast de ingang – in Nieuw-Vredenburgh geeft de MBVO ook twee - goed te volgen - met en zonder stoel – gymlessen. U kunt hier terecht op de woensdagmorgen van 10:15 – 11 en van 11:00 – 11:45. De lessen worden gegeven door Leny Poppe. Op vrijdagmorgen is er bovendien een MBVO-les voor ouderen met een verstandelijke beperking.

Aangepast sporten en/of 55+ lessen - worden o.a. via de Stichting MBVO ook aangeboden in de Wending, Witte de Withplein 5 op de maandagmorgen van 10 - 11:00 door Cosima Scheuten (deze les is nu vol) en nieuw op woensdagmorgen komt docente José van 10 - 11:00. Deze locatie is goed rolstoeltoegankelijk.

Voor meer informatie over de MBVO lessen – bel hiervoor 020 - 8861070 of kijk op de website: www.mbvo-amsterdam.nl 

Keti Koti in de Baarsjes

29 juni bijeenkomst

Ten gelegenheid van de herdenking en viering van de afschaffing van de slavernij in Suriname hebben diverse buurtbewoners samen een mooie expositie samengesteld in de Mercatorbibliotheek deze zomer en ook een aantal leuke bijeenkomsten georganiseerd. Diverse mensen vanuit en rond de Hudsonhof hebben hieraan meegeholpen. Hartelijk dank daarvoor!

Opening 29 juni

Bij de openingsbijeenkomst op 29 juni waren ruim 100 volwassenen en 30 kinderen aanwezig. Een groot succes zo op de zaterdagmiddag net voor de vakantie en in het drukke herdenkingsweekend Keti Koti! De meerderheid van de bezoekers was van Surinaamse oorsprong en wat ouder, maar er was ook een Marokkaans gezin speciaal gekomen en natuurlijk diverse reguliere bezoekers uit de buurt en van verder. De aanwezigen waren erg enthousiast over komiek en vooral de hoofddoekenexpert Dino. Hij stal de show op eigen nadrukkelijk aanwezige wijze. De HeriHeri proeverij (speciale maaltijd, die de slaven vroeger ook kregen omdat ze er beter op werkten) gemaakt door Gieta van de Rotishop viel zeer in de smaak. Hierin zit banaan, verschillende soorten knolgewassen en soorten aardappelen. Meer dan honderd porties zijn maar liefst uitgeserveerd. Ook werden er Anansi-spinnen gemaakt en zijn diverse kinderen heel mooi geschminkt, dankzij de dochter en kleindochters van Marion van de bibliotheek. Ook hebben jongedames van de Surinaamse Samenleving Stichting en Renate Tjonfo zelf heel erg mooi gedanst.
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Surinaamse optocht 30 juni

Zondagmiddag was het stralend mooi weer en hadden we een zeer Feestelijke optocht van de Surinaamse Samenleving Stichting van 13 -16:30 vanaf Bos en Lommer naar de Surinameplein herdenking. Dankzij het mooie weer, de prachtige kostuums en gezellige muziek was ook deze optocht een groot succes met zeker 60 deelnemers vanaf het Mercatorplein. Doordat de band in plaats van op de stoep direct de Hoofdweg opliep moest onze buurtagent nog even in actie komen, maar dat mocht de pret niet drukken!
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 Optocht 30 juni!
Op 19 juli 2013– vrijdagmorgen vond de tweede bijeenkomst plaats. Dit was tevens een speciale seniorenbijeenkomst rondom de expositie – omdat er tijdens de zomervakantie nogal weinig vertier is in de buurt. Er waren maar liefst 35 bezoekers speciaal op af gekomen en ook de diverse reguliere bibliotheekbezoekers (ca. 30) hebben van de Surinaamse lekkernijen genoten. Deze heerlijke versnaperingen zijn door diverse bewoners uit de Hudsonhof gemaakt. Onze dank daar nogmaals voor! Uitgenodigd was mevrouw Joan Buitendorp van de galerie Nola Hatterman (Stichting Ons Suriname). Zij kwam vertellen over de galerie en de komende expositie PRODO, waar ook een wedstrijd bij hoort. Dit gebeurt in samenwerking met de Centrale bibliotheek. De bezoekers konden zelf ook aan de slag met verf, potloden en papier om een eigen odo (Surinaams gezegde) of patroon te ontwerpen voor de wedstrijd. Twee dames hebben daarvan gebruik gemaakt.
Nog een derde extra vervolgbijeenkomst op 23 augustus a.s. in de Hudsonhof

Vooral omdat we wat uitliepen vanwege technische beamerproblemen is er wat minder geschilderd op de 19e juli dan gewest. We hebben daarom met hulp van Rhea Laagland, die daar dan in de Hudsonhof haar vrijwilligersdienst had, op de 23e augustus vanaf 15-17:00 verder geschilderd voor deze wedstrijd.

Behoud foto- expositie “Surinaamse Samenleving” voor de Baarsjes

De foto’s zullen na afloop in het Historisch Archief de Baarsjes worden opgeslagen om voor een volgende expositie beschikbaar te zijn Wie weet kan er vaker een dergelijke expo al dan niet korter of op aanvraag worden georganiseerd in de toekomst.

Nieuws vanuit het BuurtPraktijkTeam,
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De Vasco Da Gamastraat wordt steeds gezelliger. Als u vanuit de Tagarijn richting de Postjesweg loopt maakt u van alles mee.

Op de donderdagen in de vakantie zijn er grote sportactiviteiten voor jong en oud op het Balboaplein. Daartussen door lopen de medewerkers van Leerplicht om in gesprek met jongeren passend onderwijs voor hun te vinden.

Even verder op tegenover de Zuidpool is een benedenverdieping dichtgetimmerd. "Niet gezellig" zult u denken maar de houtenplaten zijn mooi beschilderd door de kinderen uit de wijk. Dit geeft een vrolijke aanblik. Liep u hier afgelopen donderdag, dan zult u muziek en heerlijke etensgeuren waargenomen hebben. Een grote groep moeders die zich al langere tijd zorgen maken over de ruziënde kinderen en de afwezigheid van hun ouders op het plein, hebben een feest georganiseerd. De opkomst was zeer groot en zij hebben alle ouders gevraagd om mee te helpen met het veiliger maken van de speeltuin op het Columbusplein.

Op de ramen van het buurt praktijk team kantoortje ziet u de schitterende foto's van de Jong & Oud bijeenkomst vorig jaar. De grote platen zijn u vast al opgevallen, ze hangen op het plein, bij NieuwVreedenburg en bij het jongerencentrum The Mall.

Binnen in het buurt praktijk teamkantoor hangen nog meer foto's. Komt u ze een keer bekijken?

Dan vertel ik u nog meer leuke verhalen vanuit de buurt of misschien wilt u helpen bij een van de vele activiteiten die worden georganiseerd.

In ieder geval staat er altijd een kopje koffie of thee voor u klaar.

Columbusplein 1-3

Martien van Rijn ¦teamleider Buurt Praktijk Team ¦Columbusplein 1-3¦stadsdeel West¦tel.nummer 0610265840¦

twitter- martienvanrijn1

wil je de activiteiten rondom Columbusplein volgen.....

http://www.facebook.com/pages/Columbusplein/33617209306056

 Lichamelijke beweging
De fysiotherapeut is aanwezig op woensdag en vrijdagmiddag van 13.00 uur tot 15.00 uur om mensen te begeleiden in de fitness ruimte.
Bewegen op muziek voor vrouwen ieder donderdag vanaf 10.15 en 11.15 uur.
Activiteiten in de Baarsjes in september.

5 tot 8 september  Filmfestival West`ival Mercatorplein

7 september Taalfestival in de bibliotheek Mercatorplein

7 september 24 uur West diverse plaatsen in West

7 + 8 september Kermes (markt) Westermoskee op het Piri Reisplein. Op 8 september een  traditionele openingsceremonie van de start van de bouw van de moskee.

14 september  mercatormarkt

21 september TheaterFestival Jan Eef op diverse plekken in en rondom de Jan Everstsenstraat

21 september burendag

26 september Mercatorplein Panna en Akkas - Imagine IC 
27 september vanaf 17.00 uur officieel Openingsfeest MidWest, Cabralstraat 1 

29 september Rembrandparkfestival opening van het activiteitenseizoen Baarsjes en Nieuw-West

Inloop spreekuren

St. GPB: 

maandag en vrijdag van 10.00 uur tot 12.00 uur:

(voor mensen met en zonder een beperking, analfabeten, mantelzorgers, mensen met een laag inkomen)

Cliëntenbelang:

dinsdag van 10.00 uur tot 16.00 uur

(voor GGZ cliënten en hun mantelzorgers) 

NOMA:

Donderdag  van 13.00 uur tot 16.00 uur

(voor oudere migranten)

SABA:

vrijdag van 10.00 uur tot 12.00 uur en zondag van 17.00 uur tot 19.00 uur

(voor Bosnische vluchtelingen)

Vast activiteitenaanbod
Dagelijks:
Maandag tot en met vrijdag:

09.00 uur tot 16.30 uur dagopvang Misafirhane voor Turkse ouderen. 

Maandag tot en met vrijdag: 
09.00 uur tot 17.00 open inloop in de Salon voor buurtbewoners, ‘s middags voorlichting of spelletjes.
Maandag tot zondag: 
12.00 uur tot 21.00 uur inloop voor Marokkaanse mannen in de kleine ontmoetingsruimte spelletjes, gesprekken en voorlichtingen.
Maandag tot zondag: 
09.00 uur tot 12.00 uur inloop in de kleine ontmoetingsruimte voor Turkse vrouwen voorlichtingen en gesprekken.

Maandag tot zondag: 
12.00 uur tot 21.00 uur inloop in de kleine ontmoetingsruimte voor Turkse mannen, voorlichtingen, spelletjes en gesprekken.

Iedere 3e maandag 
een gezamenlijke lunch, kosten €2.  
Dinsdag: 
open inloop voor buurt- bewoners.
Woensdag: 
14.00 uur tot 16.00 uur hobby club met mw. Wams.  
Donderdag: 
open inloop voor buurt bewoners, ‘s middags spelletjes of voorlichtingen.

Iedere 1e donderdag  
gezamenlijke lunch, kosten €2.     I
Activiteiten in de Hudsonhof voor de maand
Week 1
Zondag 1 september Bingo inloop vanaf 13,00 uur
Maandag 2 september Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur
Dinsdag 3 september ontmoetingen van 09.00 tot 17.00 uur
Woensdag 4 september 
Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur
Donderdag 5 september bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 11.00 uur. 
lunch van 12.00 tot 13.30 uur. Kosten €2
Vrijdag 6 september geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur.
Zaterdag 7 september ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 8 september
Activiteiten en voorlichtingen SABA vanaf 17.00 uur
Week 2
Maandag 9 september  Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur
Dinsdag 10 september ontmoeting van 09.00 tot 17.00 uur
Chi Kung tussen 14.00 en 15.00 uur
Woensdag 11 september
Community art project van 13.00 tot 15.00 uur

Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur
Donderdag 12 september bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 12.00 uur
Vrijdag 13 september geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur.
Zaterdag 14 september ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 15 september voorlichtingen en activiteiten SABA vanaf 17.00 uur
Week 3
Maandag 16 september lunch van12.00 tot 13.30 uur. Kosten €2. 
Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur

Dinsdag 17 september ontmoetingen van 09.00 tot 17.00 uur.Çhi zkung tussen 14.00 en 15.00 uur
Woensdag 18 september
Community art project van 13.00 tot 15.00 uur

Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur
Donderdag 19 september bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 12.00 uur.
Vrijdag 20 september geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur.
Zaterdag 21 september ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 22 september bingo vanaf 14.00 uur
Activiteiten en voorlichtingen van SABA vanaf 17.00 uur
Week 4
Maandag  23 september Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur
Dinsdag 24 september ontmoetingen van 09.00 uur tot 17.00 uur
Chi Kung tussen 14.00 en 15.00 uur
Woensdag 25 september
Community art project van 13.00 tot 15.00 uur

Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur
Donderdag 26 september bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 12.00 uur.
Vrijdag 27 september geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur.
Zaterdag 28 september ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 29 september voorlichtingen en activiteiten van SABA vanaf 17.00.
Maandag 30 september
Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur

Wilt u deze nieuwsbrief ook ontvangen? Laat het ons weten per email: hudsonhof1@hotmail.com of via de telefoon: 06-22272412

Colofon:

Deze nieuwsbrief verschijnt elke maand voor alle geïnteresseerden uit de Baarsjes en omgeving. In een oplage van 100 stuks. Redactie: 
We zijn nog op zoek naar gastschrijvers! Teksten voor de nieuwsbrief: graag voor elke 15e van de maand inleveren, bij voorkeur per mail via hudsonhof1@hotmail.com
Of g.ford@chello.nl
www.hudsonhof.nl
Heeft u een leuke of interessante tip... 

Laat het ons weten!

De redactie behoud zich het recht voor om stukken later te plaatsen en om ze inhoudelijk, taalkundig/stilistisch en typografisch te verzorgen.
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