
Zorg en Welzijn café
“Promotie van gezonde leefstijl”



Welkom
“Promotie van gezonde leefstijl”

Agenda
1. Nut en noodzaak gezonde leefstijl (interactief)
2. Pitch Dorpsontmoeting, Vorkmeer en Fysio & sport, 

Jumbo
3. Subsidiemogelijkheden
4. Gezonde discussie
5. Plenaire sessie
6. Borrel



Wat is en doet het Zorg en Welzijn netwerk?

• Verbinding vormen tussen formele zorg, informele zorg en welzijn in z’n algemeenheid 
(voor jong en oud). En als zodanig een verbindend klankbord vormen.

Leden
- Marjan Stappers (voorzitter)
- Lien Hartman (dorpsondersteuner)
- Nicole van den Eijnden
- Heide van Kampen
- Marion Oomen 
- Bart Luijten
- Henk Verstappen



Waarom “Promotie van gezonde levensstijl”?



Dorpsoverleg Meijel | Leefbaarheid en dorpsontwikkeling één coöperatieve gedachte

Wat heb je bij de koffie?



1 op de 3 Nederlanders heeft beperkte gezondheidsvaardigheden*

* Bron: Integraal zorgakkoord



Percentage jaarlijks naar de huisarts?
Mentimeter

https://www.mentimeter.com/app/presentation/al2m7na59u2bsvg771usa9p37m92xdyf/kcinq1tahitr/edit

https://www.mentimeter.com/app/presentation/al2m7na59u2bsvg771usa9p37m92xdyf/kcinq1tahitr/edit


Percentage jaarlijks naar de huisarts?

• Ongeveer 67% 

Mentimeter



Chronische aandoeningen

- 10,3 miljoen mensen (59% van bevolking)*

* Bron: Vzinfo (RIVM); (2021)
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Wat kunnen gevolgen zijn van een ongezonde leefstijl?

Ziektes zoals:
• Diabetes
• Hart- en vaatziekten
• Kanker
• Overgewicht
• Snel verkouden (lage weerstand)
• Haar- en huidproblemen
• Brandend maagzuur
• Hoofdpijn
• Moeheid, slaapproblemen
• Psychische problemen (somber, depressie)

Mentimeter



Invloed van ongezonde leefstijl?

* Bron: WHO (hart- en vaatziekten)
** Bron: Integraal zorgakkoord
*** Bron: www.diabetes.be
**** Bron: Alzheimer-nederland.nl
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Oorzaken van kanker?

* Bron: Integraal zorgakkoord
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Top
1. Overgewicht 20%
2. Roken  19%
3. Alcohol  8%



Psychische klachten

- 1 op de 4 Nederlanders lijdt aan psychische klachten*

                                                 Is dit leefstijl gerelateerd?

* Bron: Bureau Lenz



1.Gezonde voeding: 
 - Evenwichtige en gevarieerde voeding (puur eten, voldoende vezels, beperkt suiker en zout)

2.Voldoende beweging: 
 - Regelmatige fysieke activiteit, zoals wandelen, joggen, fietsen, zwemmen of krachttraining

3.Gewichtsbeheersing: 
 - Behoud een gezond gewicht dat past bij je lengte en leeftijd (BMI)

4.Voldoende slaap: 
 - Voldoende slaap van goede kwaliteit (7-9 uur)

5.Mentale gezondheid en Stressbeheersing: 
 - Leer technieken om stress te verminderen, zoals meditatie,    
 ademhalingsoefeningen, yoga en mindfulness. Ontspanning en plezier

6.Vermijd roken en overmatig alcoholgebruik: 

7.Sociale interactie: 
 - Onderhoud sterke sociale banden en relaties

Wat is een gezonde leefstijl? Mentimeter



xxx

Groep 1 Groep 2



Wat roept deze presentatie op?



Pitch
Dorpsontmoeting 
“Gezond samen koken”

Lijda Oomen



• Organiseert gezellige activiteiten voor alle volwassenen, 
     vanaf 18 jaar. Je kunt komen op één of meer van de dagdelen. 
    Doel: ONTMOETEN!

• We drinken wat, we maken een praatje, doen een spelletje of wat 
creatiefs en/of eten samen. Dat moet niet, maar is wél gezellig.

• Je kunt ook wekelijks naar bepaalde activiteiten komen, 
    wij noemen dat cafés. 



Cafés van de Dorpsontmoeting
• Beweegcafé  maandag  10.00-12.00                                    
• Eetpunt   maandag  12.00-14.00

• Schuif aan  woensdag  10.00-12.00
• Eetpunt   woensdag  12.00-14.00
• Beweegcafé  woensdag  14.00-15.30 
• Foto café  woensdag  19.00-21.00  (1x per 4 weken)
• NAH naasten woensdag  19.00-20.30 (1x per 8 weken)
• Rouw & Verlies woensdag  19.30-21.00 (1x per 8 weken)
 
• Beeldhouwcafé donderdag  10.00-16.00  (1x per 4 

weken)
• Eetpunt   donderdag  12.00-14.00

• Handwerkcafé vrijdag   9.30-11.30

• Repaircafé  zaterdag  9.30-11.30  (oneven weken )
• Engels café  zaterdag  10.00-12.00  (oneven weken)

        



Beweegcafé
o.l.v. een fysiotherapeut

Kosten 2,25

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 Maandag 10.00-12.00 

 Woensdag 14.00-
15.30

 Wekelijks m.u.v. feestdagen



Eetpunt
eten wat de pot schaft

Kosten 10,00

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MMaandag, 
Woensdag en 

Donderdag 
 12.00-14.00 

 Wekelijks m.u.v. feestdagen

Wij zoeken nog nieuwe koks!!



• Naast de vaste terugkerende cafés, organiseren we 
ook bijzondere activiteiten denk hierbij aan 
muziekmiddagen, kienen en uitstapjes.

• Door middel van ons activiteitenaanbod spreken we 
ook deelnemers aan buiten de doelgroep ouderen. 
Ook jongvolwassenen hebben behoefte aan contact. 
En ook bij hen gaat dit soms niet vanzelf. 



•  Deelname aan de activiteiten van de    
Dorpsontmoeting is vrijblijvend. 

 Ook al zijn er wekelijkse of maandelijkse 
activiteiten, je hoeft niet elke keer te komen. 
 Maar je bent natuurlijk altijd welkom.

• De Dorpsontmoeting heeft ervoor gekozen om de 
eigen bijdrage via automatische incasso achteraf te 
verrekenen. 



Schuif aan

Kosten 2,25

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaWoensdag 

 10.00-11.30u.

 Wekelijks                      



• De Dorpsontmoeting is een voorliggende voorziening    
en heeft als stichting een eigen bestuur.

• De groepen worden geleid door vrijwilligers. Heeft u 
interesse om vrijwilliger te worden? Neem contact op.

• De voorziening wordt gesubsidieerd door gemeente   
Peel en Maas. Elk kerndorp heeft een Dorpsontmoeting. 

• Vragen over de Dorpsontmoeting kunt u stellen aan     
het bestuur of aan de professioneel begeleiders       
Wilmy en Bertine



Beeldhouwcafé
inclusief lunch

Kosten 10,00

Aanmelden via                 
077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaDonderdag 

 11.00-16.00u.

 Eénmaal per 4 weken



• Bij de meeste cafés is de gedeelde interesse            
(de activiteit) ‘de lijm’ die de groep verbindt.          
Het zorgt voor een gespreksonderwerp. 

• Bij het NAH-café is de gemene deler het                 
Niet Aangeboren Hersenletsel. 

    Hier gaat het dus om lotgenoten contact. 

• Dit café heeft een meer regionaal karakter, omdat 
het uniek in de omgeving is. 



Kosten 2,25

Aanmelden via                    077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

NAH café
op zaterdag
10.00 – 11.30
1x per maand

NAH naasten café
op woensdag
19.00 – 20.30
1x per 8 weken



• Het aanbod van de Dorpsontmoeting is dynamisch. 
(potentiële) Deelnemers komen zelf met een vraag 
en wij onderzoeken of het haalbaar is om een nieuw 
café op te starten. Zo is ook het NAH-café opgestart.

• Verwatert een interesse, dat stopt een café en 
maken we ruimte voor een nieuw initiatief. 

• We staan dus altijd open voor nieuwe vragen en 
denken graag out-of-the-box mee.



Handwerkcafé

Kosten 2,25

Aanmelden via                 
077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaVrijdag 

 9.30-11.30u.



Fotocafé
‘t Peelflitske

Kosten 2,25

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 Woensdag 

 19.00-21.00u.

 Om de 4 weken 



• Het Repaircafé Meijel valt onder Dorpsontmoeting 
Meijel, maar is ook een landelijke organisatie. 
Vrijwilligers zetten zich in om huishoudelijke 
apparatuur te repareren of verstelwerk te doen. 

• Het doel is: duurzaam omgaan met onze spullen, 
maar ook kennisoverdracht naar een volgende 
generatie. 

 
• Dit café heeft geen deelnemers maar klanten, 
    die welkom zijn om samen aan de slag te gaan. 
    Of er gezellig bij te komen zitten. 



Repair café

Vrijwillige bijdrage

Aanmelden vrijwilligers via                 077 374 6174 of 
meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaZaterdag 
 9.30-11.30u.

Wij zoeken nog nieuwe techneuten!!



Engels café

Kosten 2,25

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaZaterdag 

 10.00-11.00u.

 Oneven weken



Rouw en Verlies 

Kosten 2,25 

Aanmelden via                 077 374 6174 of meijel@dorpsontmoeting.nl

 MaaWoensdag 

 Elke 8 weken

 19.30 – 21.00 



• Vaak zijn de Dorpsontmoetingen in een 
gemeenschapshuis gesitueerd. In Meijel maakt men 
gebruik van de ruimtes van Oppe Koffie. 

• Het adres is Raadhuisplein 3 Meijel.

• Oppe Koffie is een andere organisatie. Vanuit deze 
zorgonderneming worden de begeleiders ingehuurd.     
Zij sturen de vrijwilligers aan en organiseren op de 
achtergrond. 



Pitch
Vorkmeer 

“Samen bouwen aan een gezonde leefstijl”
Anita Ebbing





Pitch
Fysio & Sport 

“Natuurlijk leefstijl Meijel”

Femke Kastelijn



Natuurlijk leefstijl Meijel



Doel?

• Inzicht krijgen in een gezonde voor de persoon passende leefstijl. 
• 8 groepsbijeenkomsten, 1 intake en 2 individuele vervolg gesprekken. 

Duur is ongeveer 8 maanden.  



Revolutie & gezondheid

• Landbouw revolutie
• Industriële revolutie
• Fastfood revolutie



Leefstijl pijlers



Bewegen

• Intensiteit van bewegen wat nodig is voor een gezonde leefstijl. En dit 
zelf ervaren. 

• Wat past bij jou?
• Wat kun je doen om beweging toe te voegen in je dagelijks leven. 



Roken

• In gesprek met elkaar over roken. 



Alcohol

• Effecten van alcohol op je gezondheid



Voeding

• Leren de juiste keuzes te maken
• Etiketten lezen
• Wat is natuurlijke voeding?



Ontspanning

• Waarom is er nu zoveel aandacht voor mentale gezondheid?
• Wat doet stress met iemand? Zowel mentale als fysieke klachten.
• Hoe kan ik ontspannen?





Pitch 
Jumbo



Jumbo visual



Radboudumc



Subsidiemogelijkheden 
Nicole van den Eijnden



Gezond Actief Leven Akkoord (GALA)

Bijeenkomst
9 oktober 2023



Landelijke Programma

Gemeenten en zorgverzekeraar:
GALA; 

Met dit landelijke programma wordt gebouwd aan het fundament voor 
een gerichte lokale en regionale aanpak op het gebied van preventie, 
gezondheid en sociale basis. Hiervoor worden afspraken gemaakt vanuit 
een gezamenlijke verantwoordelijkheid als rijksoverheid, gemeenten en 
zorgverzekeraar



Gezond Actief Leven Akkoord 

pdf (overheid.nl)

https://open.overheid.nl/documenten/ronl-e8e739b2e77bf92b7bfed78d4569ae4ecbce8dac/pdf


Coalitie Leefstijl in de Zorg









Gezonde discussie

2 groepen
• Wat is jouw aandeel voor de gemeenschap?
• Wat doe jij al? 
• Wat kunnen we hierin betekenen?

Groep 1

Groep 2



Gezonde samenvatting (plenair)



Wil je ook meedoen?
Zorg en welzijn netwerk



Wat vond je van deze avond? 

- Tips & Tops
- Wat kunnen we de volgende keer bespreken?
- Zou je deel willen nemen aan het Zorg en Welzijn netwerk?

Mentimeter



Bedankt!
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