Activiteiten EVITA LOKAAL

januari t/m maart 2026

Evita Lokaal biedt een gevarieerd programma van activiteiten, interactieve workshops en
cursussen en leerzame informatiebijeenkomsten rondom het thema ouder worden. Alle

activiteiten zijn toegankelijk voor iedereen, u hoeft geen lid te zijn.

Vitaliteitspiramide

Wat heb je nodig in
je leven om je
energiek en vitaal
te voelen? De 6
lagen van de
vitaliteitspiramide
van Albert
Sonnevelt




Digitaal

Digitaal Café SeniorWeb

Elke 1e en 3e woensdag van de maand

Gratis inloopspreekuur voor al uw vragen over uw smartphone, tablet of laptop.
Woensdag 7 januari, 4 februari en 4 maart bij Evita Lokaal | 15.30-17.30 uur
Woensdag 21 januari, 18 februari en 18 maart bij Waalsdorp, Jan Muschlaan 157 |
15.00-17.00 uur

Aanmelden is niet nodig

Cursussen (kosten per cursus: € 50,-)

Apple iPhone/iPad basiscursus

Heeft u een iPhone en/of iPad en wilt u de belangrijkste mogelijkheden van deze apparaten ontdekken? In deze
4 basislessen leert u uw apparaat veilig in te stellen, maakt u kennis met e-mail, zoeken op internet, foto’'s maken
en krijgt u zo inzicht in de werking van een aantal standaard apps op uw apparaat.

Maandag 2, 9 en 23 februari en 2 maart | 14.00-16.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Losse workshops (kosten per workshop: € 12,50)

WhatsApp

WhatsApp is heel handig om contact te houden met bekenden. Niet alleen met tekst, maar ook met foto’s, audio
en video. Maar hoe? En wat kunt u er allemaal mee? In deze praktische workshop leert u alles over het gebruik.
Maandag 26 januari | 14.00-16.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Signal

Signal is een alternatief voor Whatsapp en is ontwikkeld met privacy als uitgangspunt. Tijdens deze workshop leert u
hoe u Signal goed instelt en veilig kunt gebruiken, hoe u berichten verstuurt, foto's deelt en gebruikmaakt van audio- en
videogesprekken. (Geschikt voor Apple iPhone en Android smartphone. U heeft Signal al op uw toestel geinstalleerd)
Maandag 9 maart | 14.00-16.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Praktische tips voor gebruik van Android smartphone en -tablet

Heeft u een Android smartphone of -tablet en wilt u deze nog beter gebruiken? In deze workshop delen we allerlei
handige weetjes, instellingen en trucjes waarmee u uw smartphone sneller, veiliger en overzichtelijker maakt.
(Alleen geschikt voor Android smartphone en -tablet, bijvoorbeeld Samsung, Motorola, Oppo e.d.)

Maandag 23 maart | 10.30-12.30 uur | Graag vooraf aanmelden

Praktische tips voor gebruik van iPhone en iPad

Leer meer over het gebruiken van Apple Mail en het omgaan met spam, ontdek een slimme truc voor het toetsenbord,
en hoe u efficiént zoekt op uw apparaat. Hoe verplaatst of verwijdert u apps van uw beginschermen? Wat is het
bedieningspaneel en leer werken met AirDrop en Siri. Alles wordt stap voor stap uitgelegd, zodat u het meteen
zelf kunt toepassen. (Geschikt voor Apple iPhone en iPad).

Maandag 23 maart | 14.00-16.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Praktische tips voor gebruik Windows

Wenst u uw desktop, laptop of tablet met Windows efficiént en veilig te gebruiken? In deze workshop behandelen
we onder andere het systeem, beveiliging, onderhoud, productiviteit en snelheid. Ook het gebruik van de cloud
en personalisatie komen aan bod.

Maandag 30 maart | 10.30-12.30 uur | Graag vooraf aanmelden

Workshop iPhone en iPad veilig instellen en gebruik van Apple Intelligence (Al)

U leert de belangrijkste instellingen van uw iPhone of iPad, het besturingssysteem en het gebruik van Apple
Intelligence. Kunstmatige intelligentie is ingebouwd in diverse Apple apps op uw toestel. We laten u handige en leuke
toepassingen zien. Let op, uw toestel moet geschikt zijn voor Apple Intelligence en minimaal besturingssysteem
iOS 26.1 of iPadOS 26.1 hebben!

Maandag 30 maart | 14.00-16.00 uur | Graag vooraf aanmelden



Cultuur

Sociéteit

Elke 1le en 3e woensdag van de maand

Vrijwilliger Rob Stobberingh organiseert 2 keer per maand een spreker, film of
iets soortgelijks, waar we met elkaar over napraten. Na afloop is er een lichte
lunch die onze vrijwillige kok voor u klaar maakt.

Woensdag 7 en 21 januari, 4 en 18 februari en 4 en 18 maart

10.00-12.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Filmmiddag

Elke 3e zondag van de maand

Eerst samen genieten van een versbereide lunch, klaargemaakt door vrijwilligers,
en aansluitend genieten van een mooie film.

Kosten: € 12,50 incl. lichte lunch.

Zondag 18 januari, 15 februari en 15 maart | 13.00-16.30 uur

Graag vooraf aanmelden

Leesclub
Onder begeleiding van vrijwilligster Klaartje Sanders met elkaar van gedachten
wisselen over een boek dat door de deelnemers wordt uitgekozen.

Leesclub 1
Elke tweede maandag van de maand | 16.00-17.30 uur

Leesclub 2
Elke laatste vrijdag van de maand | 10.00-11.30 uur
Graag aanmelden

Culinair

Pan op tafel

Elke 4e maandag van de maand

Schuif aan en kom genieten van een maaltijd die vers wordt bereid door één
van onze vrijwillige koks. Ondertussen praat u gezellig met uw tafelgenoten.
Kosten: € 8,50 excl. drankjes. Graag vooraf aanmelden.

Maandag 26 januari, 23 februari en 23 maart | 18.00-20.00 uur

Valentijnsdiner

Op 13 februari organiseren wij weer een gezellig themadiner voor wijkbewoners,
deze keer in het teken van Valentijn! Een leuke gelegenheid om met
buurtgenoten te genieten van een heerlijke maaltijd en gezellige gesprekken.
U bent van harte welkom om alleen te komen, maar u mag natuurlijk ook
iemand meenemen.

Kosten € 15,00 (incl. 2 drankjes

Vrijdag 13 februari | 18.00-20.00 uur | Graag vooraf aanmelden




Creatief

Decoupage workshop

Heeft u zin in een gezellige en creatieve ochtend? Doe dan mee met onze decoupage
workshop! Onder begeleiding van onze twee enthousiaste vrijwilligers Natasja
en Constance leert u hoe u met mooie servetten een tissuedoos en een schelp
(sieradenschaaltje) kunt versieren. Zo maakt u zelf iets unieks om mee naar huis te
nemen — of om cadeau te geven!

Kosten: € 15 incl. materiaal, koffie/thee en iets lekkers.

Woensdag 25 februari | 10.00-12.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Paasstukje maken

Tijdens deze leuke workshop Paasstukje gaat u onder begeleiding van vrijwilligers
Natasja en Constance aan de slag met groen en vrolijke paasversiering. U maakt
een prachtig lentestukje dat u na afloop mee naar huis neemt om de tafel mee op
te fleuren. Ervaring is niet nodig — plezier en gezelligheid staan voorop! Natuurlijk
is er tussendoor koffie en thee met iets lekkers, en volop tijd om samen te kletsen
en genieten.

Kosten: € 15 incl. materiaal, koffie/thee.

Woensdag 25 maart | 10.00-12.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Schilderclub

Creatief bezig zijn met penselen en verf in de huiskamer van Evita Lokaal.
Kosten: € 12,50 incl. materialen, koffie/thee.Door: Mariét Brouwer.
ledere woensdag | 13.30-15.30 uur | Graag vooraf aanmelden

Actief

Wandelen

Een enthousiaste vrijwilliger neemt u samen met buurtgenoten mee op pad door het mooie, groene Benoordenhout.
We verzamelen om 15.15 uur bij Evita Lokaal. Kosten: € 5,00 incl. koffie/thee.

Wekelijks op maandag | 15.30 uur | Aanmelden is niet nodig

Stoelyoga

Wilt u graag yoga beoefenen, maar zonder al die ingewikkelde oefeningen
vanaf een matje? Kom naar de stoelyoga bij Evita Lokaal. Dit is een rustige,
veilige en laagdrempelige bewegingsvorm en daardoor voor iedereen haalbaar,
ongeacht leeftijd, conditie of lenigheid. De oefeningen worden meestal zittend
op een stoel uitgevoerd, maar soms ook staand met houvast van de stoel.
Er worden geen oefeningen op de grond gedaan. Zo kan iedereen binnen
de eigen mogelijkheden veilig bewegen én heerlijk een uurtje ontspannen.
Speciale kleding is niet nodig.

Kosten: € 10 per les. Docente: Mieke Roelands, zorgverlener en yogadocente.
ledere woensdag | 14.00-15.00 uur | Evita Lokaal | Graag vooraf aanmelden




Samen fietsen? Maak gebruik van de duofiets
Wilt u graag fietsen, maar kunt of durft u dit niet meer zelfstandig te doen?
Maak dan gebruik van de mogelijkheid om de duofiets van Evita Lokaal te
huren. Dat kan met uw partner, maar misschien vindt een van uw kinderen
of vrienden het leuk om een keer met u op pad te gaan? De duofiets heeft
elektrische ondersteuning. Zou u graag weer eens naar de boulevard van
Scheveningen gaan met de fiets, of een rondje door uw eigen wijk maken?
Bel of mail met Evita Lokaal, dan reserveren wij de fiets voor u.

Kosten: € 5 per uur.

Ondersteunend

Geheugenspreekuur

Dit inloopspreekuur is bedoeld voor mensen die vragen of twijfels hebben over hun eigen geheugen of stemming,
of dat van een partner of familielid. U krijgt voorlichting over het geheugen, (signalen van) dementie, maar ook
worden eventuele tips en adviezen besproken.

Dinsdag 13 januari, 10 februari en 10 maart | 10.00-12.00 uur | Aanmelden is niet nodig

Mantelzorgspreekuur

Voor vragen over de mogelijkheden voor hulp en ondersteuning bij de zorg voor uw naaste en advies hoe u dat
goed kunt regelen en volhouden.

Dinsdag 13 januari, 10 februari en 10 maart | 10.00-12.00 uur | Aanmelden is niet nodig

Mantelzorggroep Dementie

Met gelijkgestemden in gesprek over de zorg voor een naaste met dementie. Marc Altena, gespreksleider, en
vrijwilliger Jacinta begeleiden de gespreksgroep en kunnen tips en advies geven. Kosten: € 12,50.

Elke 2e vrijdag van de maand | 10.30-12.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Parkinson Partnergroep

Evita Lokaal is samen met Rondje Park de Parkinson Partnergroep gestart, speciaal voor partners die voor iemand
met de ziekte van Parkinson zorgen. Er is ruimte om ervaringen te delen, tips, ideeén en advies uit te wisselen.
Ook kan er op verzoek een specialist of deskundige aansluiten, afhankelijk van de behoefte van de groep. De
groep wordt begeleid door Marc Altena, gespreksleider en vrijwilliger Jacinta.

Kosten: € 12,50.

Elke 1e dinsdag van de maand | 10.30-12.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Informatief

Informatiebijeenkomst Al in de dagelijkse praktijk

Al, we lezen en horen er de laatste tijd veel over in het nieuws. Bent u nieuwsgierig wat het nou eigenlijk is en of u
dit misschien toch ook eens zou kunnen proberen? SeniorWeb Benoordenhout informeert u graag over Al in de
dagelijkse praktijk. Geen ingewikkelde technologische zaken, maar eenvoudige huis-, tuin- en keukentoepassingen
die uw leven een stuk aangenamer kunnen maken. Of dat al doen, want onbewust maakt u vast al gebruik van
deze technologie.

Kosten: € 12,50. Voor Evita abonnees is het kosteloos.

Dinsdag 27 januari | 14.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Deze folder is gedrukt op een milieuvriendelijk papiersoort:
100% landbouwafval, 100% CO2-neutrale productie en composteerbaar.



Fit ouder worden — uw leefstijl is uw medicijn
Nederland krijgt steeds meer te maken met suikerziekte, dementie, Parkinson, hart-
en vaatziekten en andere aandoeningen. Niet alle aandoeningen zijn te voorkomen,
maar toch kunt u zelf veel doen om klachten te verminderen of zelfs te vermijden.
Ook als u al langere tijd last heeft én als u boven de 70 bent.

Wilt u ook de regie houden over uw gezondheid? Kom naar de informatiebijeenkomst
van Dr. Yvo Sijpkens, internist bij Haaglanden Medisch Centrum en medisch adviseur
van de stichting Je leefstijl Als Medicijn. Tijdens de bijeenkomst komt u meer te
weten over:

» De 6 belangrijke pijlers die uw leefstijl bepalen en welk effect zij hebben op de
binnenkant van uw lijf

* Het belang van goede voeding voor uw brein

* Hoe u aan het roer kunt blijven staan van uw eigen leefstijl en gezondheid
Kosten: € 12,50. Voor Evita abonnees is het kosteloos.

Donderdag 26 februari | 10.00 uur | Graag vooraf aanmelden

De mantelzorgmakelaar

Zorgt u voor een ander en loopt u weleens vast in alle regelzaken die hierbij komen
kijken? Een mantelzorgmakelaar kan u ondersteunen bij allerlei zaken: de weg wijzen
in de complexe wet- en regelgeving in de zorg, een keukentafelgesprek voorbereiden,
ondersteunen bij het invullen van formulieren en het aanvragen van een PGB, regelen
van vervangende mantelzorg, etc. Tijdens deze informatiebijeenkomst hoort u meer
over wat een mantelzorgmakelaar kan betekenen als u voor een naaste zorgt.
Door: Mariette Tiktak, mantelzorgmakelaar

Kosten: € 12,50. Voor Evita abonnees is het kosteloos.

Woensdag 11 maart | 10.00 uur | Graag vooraf aanmelden

Informatie & aanmelden

Voor meer informatie en aanmelden voor een activiteit kunt u contact opnemen met Evita Lokaal. Bij voorkeur via
de e-mail info@evitalokaal.nl of telefonisch via 070-314 16 06. Vermeld hierbij uw naam en telefoonnummer en
voor welke activiteit u zich opgeeft.

Om deel te nemen aan onze activiteiten hoeft u geen abonnee of klant te zijn of in Benoordenhout te wonen.
ledereen is welkom, neem dus ook gerust iemand mee! Wilt u goed geinformeerd blijven over de nieuwste ac-
tiviteiten van Evita Lokaal? Schrijf u dan in voor onze digitale nieuwsbrief. Of neem af en toe een kijkje op onze
website evitalokaal.nl.

Evita Lokaal FVITA LOKAAL HAAGS ¢ ONTMOETEN

Van Alkemadelaan 309A T
2597 AJ Den Haag
t 070-314 16 06

) ) Evita Lokaal is een onderdeel van Haags Ontmoeten. Dat betekent dat we
e info@evitalokaal.nl

een plek in de wijk zijn waar alle ouderen en hun mantelzorgers welkom

zijn om elkaar te ontmoeten, ervaringen te delen en te ontspannen.
Volg ons op @@



