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Het lokaal dienstencentrum is een ontmoetingsplaats waar elke Dilbeekse 
65-plusser welkom is om deel te nemen aan activiteiten, om gebruik te maken van 
diensten die helpen bij het dagelijkse leven of gewoon voor een koffie en babbel. 

Verzekering
De gebruikers zijn verzekerd voor 
burgerlijke aansprakelijkheid 
tijdens deelname aan activiteiten 
vermeld in deze brochure. Enkel 
bij sportactiviteiten is er ook 
verzekering voor lichamelijke 
ongevallen.

Participatiepas
Iedereen heeft recht op vrije tijd! 
Afhankelijk van je inkomen, heb je 
recht op een participatiepas. Met 
deze pas betaal je soms tot 80% 
minder voor activiteiten. Weten 
of je hier recht op hebt? Neem 
contact op met ons.

Lokaal Dienstencentrum 
In Kompanie 
Itterbeeksebaan 208, Itterbeek

Openingsuren cafetaria:  
elke dag van 11u30 tot 18u.

Voldoende parking aanwezig en 
rolstoeltoegankelijk.

Bereikbaar met bus 116, 117, 810. 
Bushalte Itterbeek Breugheldal.

Welzijnscampus Nieuwenbos  
Bosstraat 84, Groot-Bijgaarden

Openingsuren buurtrestaurant: 
Maandag tot vrijdag 10u  
tot 16u.

Parkeren mogelijk in de Bosstraat 
en ter hoogte van bedrijf 
Cartomills.

Rolstoeltoegankelijk.

Bereikbaar met bus 129, 136, 355, 
810, 820. 

Inschrijven en betaling
Voor betalende activiteiten dient u 
zich op voorhand in te schrijven.
1. Fysiek kan je inschrijven aan het 

onthaal (flatpunt) in de inkom 
van Breugheldal elke werkdag 
van 10u tot 12u30. Betalen 
gebeurt met bancontact. 

2. Telefonisch of via mail: zie 
contactgegevens hiernaast. 
Schrijf het juiste bedrag over 
op BE25 0910 2146 1782 met 
vermelding van uw naam en 
activiteit.

Contactgegevens
  ldc.inkompanie@dilbeek.be 

 02 451 43 70

www.dilbeek.be/dienstencentrum

Volg ons op facebook:  
LDC Dilbeek!
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VOORWOORD
Onze BESTE WENSEN en een GELUKKIG NIEUWJAAR 2024! 

Alweer een nieuw jaar in het verschiet. 
Een nieuw jaar, vol met nieuwe kansen… 
Een nieuwe kans om iets nieuws uit te proberen waarvan je denkt dat het 
misschien iets voor jou zou kunnen zijn (of net niet?). 
Een nieuwe kans om mensen te ontmoeten waarmee je een fijne babbel 
kan hebben en je kleine of grote zorgen mee kan delen. 
Een nieuwe kans om, letterlijk, ‘in beweging’ te komen en eens een nieuwe 
sport uit te testen!

Die nieuwe kansen, die hoef je niet alleen te grijpen.
Bij lokaal dienstencentrum In Kompanie doen we dat samen met jou…
Bel, mail of kom gerust eens langs voor een babbel. Want In Kompanie is 
’t altijd plezanter!

Inge en Nele
Deskundigen Team Ouderenwelzijn

P.S.: Eind 2023 mochten we het 500ste 
adres voor onze brochure aan onze 
lijst toevoegen! We verwennen hen 
met een gratis maaltijd in onze 
gezellige cafetaria. Op naar de 1000ste 
lezer!



LDC-NIEUWS

Bij In Kompanie  
wordt het nog plezanter! 

Vanaf 22 november mogen 
we namelijk stagiaire Iona 
Huijbregts verwelkomen!
Hallo, ik ben Iona Huijbregts, een 
19-jarige studente ‘graduaat 
maatschappelijk werk’. Ik 
kom de komende twee jaar 
Team Ouderenwelzijn & lokaal 
dienstencentrum In Kompanie 
versterken. Ik zal wekelijks 
woensdag (voormiddag), 
donderdag en vrijdag aanwezig 
zijn. 
In 2022 ben ik afgestudeerd in 
jeugd- en gehandicaptenzorg in 
Don Bosco Groot-Bijgaarden en 

Terugblik activiteiten 

Juliie waren weer massaal 
aanwezig op de activiteiten. 
Bedankt! Tot de volgende keer. 

sindsdien ben ik verder blijven 
werken in Toendra, een leefgroep 
voor mensen met een niet-
aangeboren hersenletsel. 
Samen met mijn gezin woon ik in 
Ternat en studeer ik aan Odisee 
Brussel. Ik ben graag bezig met 
verschillende dingen zoals op 
stap gaan met vrienden, naar 
feestjes gaan en, als ik zin heb, 
ga ik ook nog fitnessen. 
Ik kijk er alvast naar uit om jullie 
beter te leren kennen. 



Ontmoetingsnamiddag voor mantelzorgers

Praktisch
Vrijdag 23 februari 2024
Van 14u tot 16u30
Gratis toegang
Westrand (Feestzaal)
Kamerijklaan 46 – 1700 Dilbeek 
Geraak je er niet zelf? Laat het 
ons weten en wij zorgen voor 
vervoer!
Deze namiddag organiseren 
we in samenwerking 
met de verschillende 
mantelzorgverenigingen.

Inschrijven 
Deelnemen aan de 
ontmoetingsnamiddag? Schrijf je 
in voor vrijdag 16 februari.
Mail ldc.inkompanie@dilbeek.be
Bel 02 451 43 70
of kom (na afspraak) langs om je 
in te schrijven.

Inschrijven kan ook  
via de QR-code

Ben jij de steun en 
toeverlaat voor een oudere, 
een persoon met een 
beperking, …? Kom (samen) naar 
onze ontmoetingsnamiddag!
We maken je wegwijs in 
mantelzorg en geven je 
allerhande info rond (financiële) 
tegemoetkomingen, 
praktische hulpmiddelen, de 
zorgvolmacht, … . Daarnaast 
willen we gezellig samen zijn 
en ervaringen delen, terwijl we 
genieten van een stukje taart 
en koffie.
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MEIREIS 2024:  
In Kompanie is  
een busreis gezelliger!

Boottocht op Kempense kanalen 
en de Nachtwaker in Diest.
Niets leuker dan samen op 
uitstap! De bus pikt iedereen 
op in Dilbeek en rijdt richting 
Mol waar we inschepen voor 
een boottocht op de Zander. 
Geniet tijdens deze boottocht 
van lekkere pannenkoeken terwijl 
we dobberen op de Kempense 
wateren. Na een heerlijk 
middagmaal rijden we richting 
Diest. Daar vertelt de Nachtwaker 
sprankelende verhalen over het 
dagelijkse (nacht)leven van Diest 
in de 19e eeuw. Nadien kan je 
nog wat rondwandelen in Diest 
zelf en eindigt de reis in Dilbeek 
omstreeks 20u.
Opgelet: voor deze reis is een 
redelijke mobiliteit nodig.

Kies welke dag je gaat:
 ➜ Dinsdag 22 mei 2024 
 ➜ Woensdag 23 mei 2024 
 ➜ Donderdag 24 mei 2024

Kies ook waar je opstapt:
 ➜ 7u30: Dilbeek - Westrand 

parking 
 ➜ 7u45: Sint-Martens-Bodegem 

- restaurant Misverstand 
 ➜ 7u50: Sint-Ulriks-Kapelle - 

Brusselstraat ter hoogte van 
de kerk 

 ➜ 8u00: Groot-Bijgaarden - 
gemeenteplein 

 ➜ 7u45: Schepdaal - markt 
 ➜ 8u00: Itterbeek - Breugheldal 

(Itterbeeksebaan 208)
Geraak je niet op één van deze 
opstapplaatsen, laat het ons 
dan weten. Wij helpen jou 
verder.

Prijs (inbegrepen: bus, ontbijt, 
middagmaal, uitstappen)

 ➜ Dilbekenaar: € 64,50
 ➜ Niet-Dilbekenaar: € 72
 ➜ Met participatiepas: € 15

Inschrijven kan vanaf 01/02/2024 
via:

 ➜ Online via:  
www.dilbeek.be/meireizen

 ➜ Fysiek op weekdagen tussen 
10u en 12u30 in Breugheldal 
(Flatpunt)

 ➜ Telefonisch op 02 451 43 70
 ➜ Niet inschrijven per mail aub

6 



IN DE KIJKER

Een vrouw die van aanpakken 
weet, dat is Rita Van 
Moorter, vrijwilliger voor 
de voedselbedeling van 
Welzijnsschakels Dilbeek. Maak 
even kennis met haar, en met 
het mooie werk dat zij doet voor 
60 gezinnen!

Stel jezelf kort even voor: wie 
ben je, in welke deelgemeente 
woon je, wat zijn jouw hobby’s?

Mijn naam is Rita Van Moorter. 
Ik ben afkomstig uit Erpe (Erpe-
Mere nu), en woon al meer dan 
40 jaar met mijn gezin in Dilbeek. 
Ik ben sociaal geëngageerd, en 
daar gaat ook het meeste van 
mijn tijd naartoe. Ik ben lid van 
Ferm Groot-Bijgaarden Okra en 
Neos.

Voor welke organisaties 
engageer jij je? Wat houdt dit 
concreet in?

Ik ben lid van Samana Savio 
en zet me ook in binnen 
de Welzijnsschakel Dilbeek 
voor de voedselbedeling. 
Welzijnsschakels (WZS) is 
een vrijwilligerswerking 
met als doel een duurzame 
band op te bouwen met 
kansarme mensen, waarbij 
elkaar ontmoeten vanuit een 
visie van gelijkwaardigheid, 
wederkerigheid (vandaar ook 
‘schakels’) en respect centraal 
staan. WZS  Dilbeek bestaat 
reeds meer dan 20 jaar en de 
voedselbedeling, die er deel 
van uitmaakt, ongeveer 10 jaar. 

De voedselbedeling, die 
gebeurt in een lokaal van het 
parochiaal Saviocentrum, 
begon kleinschalig, met 
een aantal gezinnen die 
‘spontaan’ geholpen werden 
met voedingsoverschotten. 
Sinds de coronaperiode is er 
een enorme toename aan 
gezinnen. Op dit moment zijn 
er 60 gezinnen aangemeld 
voor de voedselbedeling, 
die doorgaat op woensdag, 
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vrijdag en zondag. Een 50-tal 
vrijwilligers zijn ingeschakeld om 
het praktische werk te doen (bv. 
Het ophalen van de voeding, de 
zakken klaarmaken, deze aan 
huis bezorgen, het lokaal in orde 
brengen,…). 

Bijna dagelijks krijgt de 
voedselbedeling voeding 
van 2 supermarkten. Af en 
toe krijgen ze nog voeding 
van kleine handelszaken, de 
moslimgemeenschap, scholen 
in het kader van de ‘warmste 
week’,… soms is het overvloedig, 
soms minder maar ik vertrouw 
erop dat er telkens wel genoeg 
binnen komt. 

Mijn werk ligt vooral op het 
communicatieve, o.a. contacten 
met het OCMW en de gemeente,  
de inschrijvingen van nieuwe 
gezinnen, problemen oplossen 
bij misverstanden allerhande (dit 
kan met de vrijwilligers of met de 
gezinnen zijn…), … Het is vooral op 
dit gebied dat ik actief ben: de 
communicatie, het relationele,… 
is echt mijn ding.

Wat motiveert je om dit te 
(blijven) doen? Waarvan krijg je 
energie?

Werken met mensen heb ik 
van thuis uit meegekregen 

– als oudste meisje van een 
gezin van 9 werd wel wat inzet 
verwacht.  Als pedagoge heb 
ik beroepshalve met studenten 
opleiding maatschappelijk 
werk,  gewerkt – lesgeven en 
stagebegeleiding.

Mensen en gezinnen in nood 
helpen geeft mij veel voldoening. 
De dankbaarheid die je van de 
mensen krijgt, is heel fijn.  Alles 
opvolgen, het vraagt veel werk, 
maar ik beklaag me dit zeker 
niet!

Zijn er mooie anekdotes of 
fijne momenten die je zijn 
bijgebleven? Kan je er eentje 
vertellen?

Als ik vergadering heb van 
Samana op woensdagavond, 
dan zien de gezinnen mij 
in het lokaaltje naast de 
voedselbedeling zitten – vaak 
komen de kinderen dan door het 
raam wuiven – ik ga dan even bij 
hen en voel een vrolijke energie 
in onze korte ontmoetingen. 

Zo zijn er nog wel korte, 
deugddoende ontmoetingen en 
voel ik steeds positieve energie 
als ik in gesprek met hen ga.

Het luisterend in verbinding gaan 
met mensen doet leven!
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Wist je dat…
 ➜ … Team Ouderenwelzijn op 

dit moment op 65 actieve 
vrijwilligers kan tellen voor 
onze dagelijkse werking?

 ➜ … de vervoerdienst volledig 
draait op de dagelijkse inzet 
van vrijwilligers (dispatch én 
chauffeurs)?

 ➜ … er dagelijks minimum 1 
vrijwilliger meehelpt in onze 
cafetaria?

 ➜ … de prachtige decoratie 
die je ziet in de inkomhal, 
de ‘passerelle’ en zithoeken 
van de assistentiewoningen 
allemaal door vrijwilligers 
gemaakt wordt?

 ➜ … onze activiteit ‘Engelse 
conversatie’ gegeven wordt 
door een vrijwilliger met 
Britse roots?

 ➜ … ook het breicafé begeleid 
wordt door een vrijwilliger die 
vroeger werkte voor het LDC?

 ➜ … wij ook een vrijwillige 
digihelper hebben?

 ➜ … er ook heel wat vrijwilligers 
achter de schermen 
meehelpen: onze vrijwilligers 
die meehelpen met 
de voorbereiding van 
activiteiten of administratie, 
de vrijwilligers van ‘Goed 
Verbonden’, ‘Troosttijd’, de 
Stuurgroep Dementie, … zijn 
voor de burger misschien 
minder zichtbaar maar 
helpen minstens even hard!

 ➜ … wij hen zo dankbaar zijn 
voor hun enorme inzet voor 
de Dilbeek Plussers?

ACTU-DEEL 
WEEK VAN DE VRIJWILLIGER 2024 – 2 TOT 10 MAART 

Wij willen via deze weg onze 
vrijwilligers in de kijker zetten, want  
ze zijn van onschatbare waarde!
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Ook zin om je steentje bij te 
dragen?

 ➜ Als vrijwillige chauffeur 
(mensen naar hun 
bestemming en 
terugbrengen, babbeltje 
onderweg, …)

 ➜ Als digihelper: mensen 
ondersteunen bij digitale 
vragen over computer, 
smartphone, tablet, …, 
bemannen van een digipunt 
in Dilbeek, workshops geven, 
…,

 ➜ Ondersteuning bij 
activiteiten van het 
lokaal dienstencentrum 
(spelletjesnamiddag 

begeleiden, ondersteuning 
tijdens feesten, een workshop 
geven, …),

 ➜ Ondersteuning bij de 
nieuwe mantelzorgcafé’s: 
uitnodigingen versturen, 
mensen opbellen, zaal 
klaarzetten, … . 

Wil je graag meer informatie 
over de mogelijkheden? Bel 
naar 02 451 43 70 of mail naar 
ouderenwelzijn@dilbeek.be!

10 



Van 11 tot 17 maart 2024 gaat ‘De 
week van het geld’ door. Het lokaal 
dienstencentrum organiseert op 
donderdag 14 maart een workshop 
‘bankieren met je smartphone’ 
(zie rubriek ‘activiteiten’ voor meer 
info). Hieronder vind je alvast 3 
interessante apps voor het beheer 
van je geldzaken terug!

iBilly

Wil je meer inzicht krijgen in je 
financiën? Houd 
al je uitgaven en 
inkomsten bij in 
één handige en 
supersimpele 
app. ‘iBilly’ is de 
beste oplossing 
om je persoonlijke 
financiën overzichtelijk en vooral 
georganiseerd te houden! 
Je kan ervoor kiezen om je 
bankrekening te koppelen, of 
handmatig kassatickets en 
uitgaven in te voeren. De app is 
makkelijk in gebruik en heeft tools 
voor iedereen, waardoor je zelf 
kunt bepalen hoeveel inzicht je 
nodig hebt in je eigen financiële 
situatie. De meest gebruikte 
tools zijn de spaardoelen en 
de budgetten die je zelf kunt 
instellen. Het dashboard geeft een 
goed overzicht van opkomende 
betalingen en je huidige saldo.

DIGI-WIJS Tricount 

De Tricount app 
berekent de som 
van alle uitgaven 
die je voor de 
groep hebt 

betaald. Tegelijkertijd wordt er 
geregistreerd bij welke transacties 
je betrokken bent geweest, zodat 
jouw schulden aan de groep 
kunnen worden berekend. Je saldo 
is het verschil tussen deze twee 
bedragen. Heel handig als je op 
daguitstap gaat en waar de ene 
dit betaald heeft, en de andere dat 
voorgeschoten heeft. 

Payconiq by 
Bancontact 

Met de Payconiq by 
Bancontact-app 
heb je altijd geld op 
zak: je betaalt via de smartphone 
waar en wanneer het je past. 
Snel én veilig. Met de Payconiq 
by Bancontact-app betaal je de 
rekening op restaurant of het 
brood bij de bakker. Maar je kan er 
ook je vrienden mee terugbetalen, 
gewoon op café.
In de bankapp van bepaalde 
banken zit de optie ‘bancontact’ al 
inbegrepen.
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D.A.V. – Dienst 
Aangepast Vervoer

Ben je rolstoelgebonden en 
heb je vervoer nodig? Via de 
Dienst Aangepast Vervoer 
(D.A.V.) geraak je comfortabel 
op je bestemming! De dienst 
D.A.V. maakt deel uit van Eigen 
Thuis vzw. Eigen Thuis vzw is een 
organisatie in Grimbergen die 
ondersteuning biedt op maat 
van personen met een beperking 
of chronische ziekte.  
De Dienst Aangepast Vervoer 
(D.A.V.) vervoert inwoners van 
het arrondissement Halle-
Vilvoorde, en dus ook van de 
gemeente Dilbeek, met ernstige 
mobiliteitsbeperking, die geen 
gebruik kunnen maken van het 
openbaar vervoer of andere 
vervoerdiensten. 
Klanten betalen hun rit per 
persoon, ook wanneer meerdere 
personen tegelijkertijd vervoerd 
worden. 
Voor één assistent of begeleider 
van de klant is het vervoer gratis. 
Enkel de kilometers die 
de klant effectief in het 
voertuig doorbrengt worden 
aangerekend.

Een rolstoelgebruiker (met 
domicilie in de gemeente 
Dilbeek) betaalt € 2,55 startgeld 
per rit, plus € 0,64 per km 
voor de eerste 50 km. Vanaf 
de 51e kilometer betaalt de 
rolstoelgebruiker € 1,80 per 
kilometer.

Praktisch
D.A.V. is 7 dagen op 7 
beschikbaar, van 7u ’s morgens 
tot 24u ’s nachts.
Een rit aanvragen kan: 

 ➜ telefonisch via 02/270.94.36. 
 ➜ via e-mail:  

info@dav-grimbergen.net.
Ritten dienen minimum 24 uur 
op voorhand aangevraagd te 
worden. 

UITGELICHT
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Maak je geen gebruik van een 
rolstoel?
Dan kan je (mits bepaalde 
voorwaarden vervuld zijn) ook 
terecht bij de vervoerdienst 
(mindermobielencentrale) van 
Team Ouderenwelzijn: meer 
informatie vind je terug bij 
‘diensten’.
Vragen waaraan de dienst D.A.V. 
zelf niet tegemoet kan komen, 
worden doorverwezen naar de 
Mobiliteitscentrale Aangepast 
Vervoer Vlaams-Brabant.

Nood aan ondersteuning op 
verplaatsing?
Informeer naar de dienst Mobiele 
Assistentie en Begeleiding 
(MaBe) van Eigen Thuis.
 
Nog vragen?
Met vragen kan je terecht op 
de dispatch van de dienst 
(02/270.94.36 of via info@dav-
grimbergen.net).
Adres: Grimbergsesteenweg 40, 
1850 Grimbergen.
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Doe-en maakateliers

Workshop ‘beautybar 
(zeep of shampoo) 
maken’
Een beautybar is een 
verzorgingsproduct in vaste 
vorm. Shampoo, een bodylotion 
of een conditioner kennen we 
in vloeibare vorm. Maar wat zijn 
nu de voordelen om ze in vaste 
vorm te hebben? Een bar is 
handig om mee te nemen, kan 
niet uitlopen en je zal er niet snel 
te veel van gebruiken. Tijdens 
deze workshop maak je jouw 
favoriet product in vaste vorm. Je 
krijgt ook verschillende recepten 
om thuis verder te proberen…

Lesgever: Eva Engels 
van Bijgekruid 
Wanneer: vrijdag 26 jan 
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 13u30-16u30
Prijs: € 16 (of € 8 met 
de participatiepas)
Inschrijven (via ldc.
inkompanie@dilbeek.be of 
02 451 43 70) kan tot vrijdag 
19 januari.

Workshop 'Mozaïek'
Mozaïeken zijn prachtige 
kunstwerkjes die je zelf 
eenvoudig maakt! Alle kleurtjes 
samen vormen een knap werkje 
waar je je creativiteit op kan 
uitleven. Een mooie mozaïek 
bij elkaar puzzelen werkt 
rustgevend en zorgt voor een 
heerlijk momentje voor jezelf.

Lesgever: Nele van Het Vilthuis
Wanneer: vrijdag 1 maa  
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 9u-12u
Prijs: € 20 (of € 10 met 
de participatiepas)
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) kan tot vrijdag 
23 februari.

Haal de kalender in het midden 
uit het boekje, hang hem op in 
huis én duid met stip aan welke 
activiteiten je graag meedoet.

Beschik je niet over eigen 
vervoer? Neem contact op met 
de vervoerdienst (02 451 43 70) 
en laat je rijden! Meer uitleg over 
de vervoerdienst vind je terug bij 
‘diensten’.

ACTIVITEITEN
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Workshop haken ‘Pasen’
Anita haakt samen met ons 
mooie tafelaankleding voor 
Pasen: servetringen versierd 
met een mooi bloemetje. 
Want wat is er fijner dan een 
prachtige feesttafel, met 
zelfgemaakt moois om van te 
genieten! Wij zorgen voor het 
haakgaren en de haaknaalden, 
jij voor de toffe kompanie!

Lesgever: Anita
Wanneer: dinsdag 19 maa  
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 10u-12u
Prijs: gratis
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) kan tot vrijdag 
15 maart.

Bloemschikken
Breng kleur in huis en laat je 
creatieve handen los op de 
bloemen van Helma. Met haar 
ervaring in ’t Woonhuys, laat ze jou 
de mooiste bloemstukken maken.

Lesgever: Helma van ’t Woonhuys
Wanneer: dinsdag 9 jan 
– 6 feb – 5 maa
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 10u-12u
Prijs: € 27,5 per sessie (of  
€ 14 met de participatiepas)
Inschrijven (via   
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) kan tot de 
woensdag voordien.

Brei- en haakcafé
Samen breien & haken werkt 
therapeutisch! Breng je 
eigen creatief werkje mee 
en wij zorgen voor sfeer en 
een heerlijke tas koffie. 

Wanneer: tweewekelijks 
op maandag 8 & 22 jan, 
5 & 19 feb, 4 & 18 maa  
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 14u-16u
Prijs: gratis
Vooraf inschrijven  
is niet nodig. 15 



Leren leren

Infosessie over ‘Alcohol: 
ge- & misbruik’ 
i.s.m. Solidaris

Februari is traditiegetrouw 
‘Tournée Minerale’-maand, 
waarbij de uitdaging is 
om een hele maand geen 
alcohol te drinken. 

Hoeveel glazen per week mag 
je eigenlijk consumeren? Welke 
invloed heeft alcohol op je 
lichaam? Wat doe je als je 
bezorgd bent over iemands 
alcoholverbruik? Dankzij 
deze vorming kom je via een 
quiz en sterke getuigenissen 
te weten hoe het eigenlijk 
zit met ons alcoholverbruik. 
Daarnaast krijg je ook tips 
over hoe je een gesprek kan 
aangaan met personen met 
alcoholproblemen en ontdek 
je hoe je zelf bewust en gezond 
kan omgaan met alcohol.

Wanneer: Maandag 22 jan
Waar: Welzijnscampus 
Nieuwenbos (1e verdieping) 
Groot-Bijgaarden
Uur: 14u-15u30
Prijs: gratis 
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be of 
02 451 43 70) voor donderdag 
18 januari.

Infosessie ‘Grijs en 
seksueel wijs’

Seksualiteit en intimiteit zijn een 
basisrecht voor jong en oud. 
Het is dan ook onjuist om te 
veronderstellen dat senioren 
niet met dit thema bezig 
zouden zijn. Senioren kunnen 
hier elk voor zich en/of samen 
met hun partner nog steeds 
behoefte aan hebben. Geriater 
en seksuologe Elisabeth Vander 
Stichele doorbreekt dit taboe 
met onderzoekscijfers en -feiten.

Gedreven door grote 
nieuwsgierigheid en met een 
‘matter of fact’ manier van 
denken, neemt dr. Elisabeth 
Vander Stichele ons mee 
tijdens deze uiteenzetting.

Wanneer: Donderdag 22 februari
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Waar: Welzijnscampus 
Nieuwenbos (1e verdieping), 
Groot-Bijgaarden
Uur: 13u30-15u
Prijs: gratis 
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) voor 
dinsdag 20 februari.

Van kaart naar 
bestemming (ook met je 
smartphone) in Dilbeek 

Altijd al het wandelnetwerk 
van Dilbeek willen verkennen? 
Ontwikkel je vaardigheden 
in het gebruik van kaarten 
en plattegronden, ook via 
je smartphone, volop te 
genieten van het prachtige 
natuurlandschap van 
het Pajottenland.

Wat mag je verwachten?
 ➜ Kaarten en plattegronden 

lezen
 ➜ Reliëf en landschapsvormen 

herkennen
 ➜ Beeldscherm-informatie 

interpreteren
 ➜ Routes volgen aan de hand 

van een plattegrond
 ➜ Hulpmiddelen gebruiken om 

bestemmingen te bereiken

Wanneer: van vrijdag 1 
tot 29 maa (5 lessen)
Waar: Buurtlokaal Reinaertwijk, 
Groot-Bijgaarden
Uur: 9u30-12u30
Prijs: gratis
Inschrijven via 
thim.vancauter@dilbeek.be 
of meer info bij Team Sport 
(02 451 69 15).

Workshop ‘Bankieren 
met je smartphone’ 
i.s.m. Vief vzw

Van 11 tot 17 maart is het 
de ‘Week van het geld’! 

Banken sluiten helaas hun 
kantoren, digitaal (en mobiel) 
bankieren wordt de norm. De 
bankapp op jouw smartphone 
hanteren om rekeningen te 
bekijken of overschrijvingen 
te doen? Je leert het 
tijdens deze workshop…

13u30-15u: de leercoach 
probeert je individueel te helpen 
met de installatie en activatie 
van de gewenste bankapp 
(deelnemers die de installatie 
én activatie van de bankapp 
reeds voltooid hebben dienen 
hierop niet aanwezig te zijn).
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15u-16u30: concrete werking/ 
gebruik van een bankapp.

Neem zeker mee: je eigen 
smartphone (Android of 
Apple), je bankkaart (Belgische 
debetkaart met code) (én 
als je deelneemt aan deel 
1: je kaartlezer van dezelfde 
desbetreffende bank).

Wanneer: donderdag 14 maa
Waar: Welzijnscampus 
Nieuwenbos (1ste verdieping, 
Groot-Bijgaarden 
Uur: 13u30-15u (installatie 
bankapp) & 15u-16u30
Prijs: gratis 
Inschrijven 
(via ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) voor 
vrijdag 8 maart.

Engelse conversatie: 
‘intermediate’ niveau

Jouw Engels bijleren of 
bijschaven via conversatie 
over actuele thema’s? Of 
course! Onder begeleiding 
van Derek Hunt leer je op een 
leuke wijze de Engelse taal.

Wanneer: Wekelijks op maandag 
Niet tijdens schoolvakanties!

Waar: site Breugheldal 
(Leerkeuken - 1e verdieping)
Uur: 10u-11u30
Prijs: gratis 
Kom je een eerste keer?  
Bedankt om in te schrijven via  
ldc.inkompanie@dilbeek.be  
of 02 451 43 70.

Infosessie ‘Slaaplekker’

Op de ‘Dag van de Slaap’ 
organiseert het lokaal 
dienstencentrum een 
interessante workshop voor alle 
slechte slapers onder ons! Je 
komt er namelijk alles te weten 
over slapen, slaapproblemen, 
slaaphygiëne en slaapmiddelen. 
Na een theoretische 
inleiding volgt een quiz.

Wanneer: Vrijdag 15 maa
Waar: site Breugheldal 
(Leerkeuken - 1e verdieping)
Uur: 14u-15u30
Prijs: gratis 
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) voor 
vrijdag 8 maart.
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Digidokter

Ook dit najaar 
houdt de digidokter 
zijn spreekuur in de 
bibliotheek. Heb 
je een vraag over 
het gebruik van je 
computer? Geraak 
je niet verder bij het 
installeren van een 
app? De digidokter 
staat klaar om je gratis en 
zonder afspraak te helpen. 

Wanneer: zaterdag 
17 feb – 16 maa
Waar: Bibliotheek Dilbeek
Uur: 10u-12u
Prijs: gratis 
Vooraf inschrijven is niet nodig.

Smart Café

Tijdens een sessie van het 
Smart Café ga je aan de slag 
met je tablet of smartphone. 
Het is geen cursus, maar een 
gezellig en leerrijk moment.

Eén keer per maand op 
zaterdag van 10u tot 13u, telkens 
een ander onderwerp. 

Wanneer: 
• Onderhoudstips: 

zaterdag 24 feb 
• Muziek beluisteren: 

zaterdag 23 maa
Waar: Bibliotheek Dilbeek
Uur: 10u-13u
Prijs: €5 (€1 met de 
participatiepas)
Inschrijven via  
www.westrand.be 
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Sportelen

Sportelactiviteiten zijn verzekerd 
voor burgerlijke aansprakelijkheid 
én lichamelijke ongevallen.

NIEUW!  
Aquagym 65+

Aquagym is een makkelijke, 
toegankelijke en gezonde work-
out die heilzaam is voor lichaam 
én geest. Het risico op blessures 
is uiterst klein: de weerstand die 
het water uitoefent voorkomt 
spierverrekkingen, verstuikingen 
en spierpijn. 

Wanneer: vrijdag 19 jan, 
16 feb en 15 maa
Waar: Gemeentelijk zwembad 
Dilbeek (Beeldhouwkunstlaan 
1/002, 1700 Dilbeek)
Uur: 8u45-9u45
Prijs: Inkom zwembad 
(cash €3 te voorzien)
Inschrijven (via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70) kan telkens 
tot de woensdag voordien.

Krachtig naar tachtig
Tijdens deze beweegsessie, 
begeleid door een 
kinesitherapeut, richten we ons 

op stretchen, het opbouwen van 
kracht en het verbeteren van 
ons evenwicht. Deze oefeningen 
kunnen zonder speciale 
uitrusting worden uitgevoerd en 
worden aangepast aan ieders 
individuele behoeften, tempo 
en mogelijkheden. Bovendien 
leren we hoe we deze oefeningen 
zelfstandig thuis kunnen 
voortzetten. Samen in een groep 
oefenen biedt extra motivatie 
om consistent te blijven trainen.

Wanneer: wekelijks op  
maandag. 
Niet tijdens schoolvakanties!
Waar: Sporthal Ten Gaerde 
(Groot-Bijgaarden)
Uur: 9u-10u
Prijs: € 50 (okt ‘23 tot 
en met jun ‘24)
Bestel je ticket via deze link: 
tickets.dilbeek.be of bel 02 451 
69 15 om je plekje te reserveren. 
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(Elektrisch) fietsen 
voor volwassenen
Heb je nooit de kunst van het 
fietsen onder de knie gekregen 
of voel je je niet helemaal op 
je gemak op de (elektrische) 
fiets? Geen nood! Deze reeks 
van 10 lessen leert je alles wat je 
moet weten, vanaf de basis tot 
geavanceerde vaardigheden 
op het gebied van fietsen. Je 
leert niet alleen comfortabel 
op de fiets te zitten, maar ook 
hoe je veilig kunt navigeren als 
fietser in het verkeer. Ook wie 
al kan fietsen, maar misschien 
de overstap naar elektrisch 
fietsen wil proberen kan op 
deze lessenreeks inschrijven.

Wanneer: van vrijdag 19 apr 
tot 28 jun (10 lessen)
Waar: Buurtlokaal Reinaertwijk, 
Groot-Bijgaarden
Uur: 9u30-12u30
Prijs: gratis
Inschrijven via 
thim.vancauter@dilbeek.be 
of meer info bij Team Sport 
(02 451 69 15).

Wandelen

Wanneer: Wekelijks op 
dinsdag en donderdag

Waar: vertrek aan het 
onthaal - site Breugheldal
Uur: 10u-11u
Prijs: gratis
Kom je de eerste keer mee 
wandelen? Schrijf je in via  
ldc.inkompanie@dilbeek.be  
of 02 451 43 70.

Stoelyoga 
Stoelyoga is de meest 
laagdrempelige vorm van 
yoga: voor iedereen haalbaar, 
ongeacht leeftijd, lenigheid 
of conditie. We focussen op 
een goede en ontspannen 
ademhaling, en milde 
yogahoudingen vanop de stoel. 

Wanneer: 10, 24 & 31 jan - 
7 & 28 feb - 6, 13 & 27 maa
Waar: Zaal Collegium, 
Groot-Bijgaarden
Uur: 13u45-15u
Prijs: gratis
Kom je een eerste keer? 
Bedankt om in te schrijven via 
ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70.

Petanque 
Breng je petanqueballen 
mee en laat het rollen… De 
naam zegt het al zelf, maar 
bij De Breughelvrienden 
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gaat het om meer dan 
alleen maar petanque!

Wanneer: wekelijks op 
maandag, woensdag en vrijdag
Waar: petanqueterrein - 
site Breugheldal/SDI
Uur: 14u-16u30
Prijs: lidgeld per jaar na 
enkele proefsessies €25
Meer info of inschrijving:  
Lydie Vanderheyden 
– 0477 37 24 02

Sport Overdag
Tijdens Sport Overdag wordt 
er gewerkt aan de verbetering 
en het onderhoud van de 
algemene conditie. De 2de 
helft van de les is er keuze 
tussen sportactiviteiten 
zoals badminton, volleybal 
en dans om de conditie 
op peil te houden. 
Sport Overdag is toegankelijk 
voor de startende en de 
iets gevorderde 50-plusser 
en wordt begeleid door 
een ervaren lesgever. 

Wanneer & waar: Wekelijks op 
maandag van 9u-10u (sporthal 
Ten Gaerde – Groot-Bijgaarden) 
en op vrijdag van 10u-11u 
(sporthal Caerenbergveld - 
Schepdaal) 

Niet tijdens schoolvakanties!
Uur: 14u-16u30
Prijs voor het seizoen: €50
Inschrijven via Team Sport 
(sport@dilbeek.be 
of 02 451 69 15).

Tafeltennis 
Zin om een balletje te slaan? 
Dan is tafeltennis misschien 
wel iets voor jou. Ervaring 
is geen vereiste, samen 
met de andere recreanten 
maak je vooral plezier!

Wanneer: Wekelijks op 
woensdag van 10u-11u30; 
wekelijks op donderdag  
van 10u-12u. Tijdens de 
schoolvakanties niet op zondag!
Waar: Caerenbergveld, 
Schepdaal
Prijs: € 95 / seizoen 
(augustus tot en met mei) 
na enkele proeflessen
Meer info of inschrijving: Julien 
Meurant – 0486 93 63 92
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Ont-moeten

Bingonamiddag
Wegens succes herhalen we 
deze gezellige namiddag nog 
eens! Bingo spelen, met een 
fijne babbel en lekkere tas 
koffie erbij! Wie weet ga jij wel 
naar huis met de hoofdprijs… 

Wanneer: donderdag 8 feb 
Waar: Buurtrestaurant 
Nieuwenbos - Groot-Bijgaarden
Uur: 14u-16u
Prijs: gratis
Vooraf inschrijven is niet nodig.

Op grootvaders wijze: 
koken met Jean 
Als koken je passie is, dan wil 
je dat delen. Dat is ook hoe 
hobbykok Jean Lichtert erover 
denkt. Stoofvlees, vol-au-vent, 
mosselen, bearnaisesaus, … 
de echte Belgische keuken, 
zonder al te veel tierlantijntjes, 
da’s wat de pot schaft!

Wanneer: op dinsdag 16 & 
30 jan, 13 & 27 feb, 12 & 26 maa
Waar: in De Living – site 
Breugheldal (gelijkvloers)
Uur: 16u-19u
Prijs: €15 per sessie (of € 8 per 
sessie met de participatiepas) 

Inschrijven (via  
ldc.inkompanie@dilbeek.be  
of 02 451 43 70) tot de 
donderdag voordien.

Spelavonden  
Nieuwenbos
Iedereen welkom om samen 
gezelschapsspelletjes 
te spelen! Je mag ook je 
eigen spel meenemen… 

Wanneer: vrijdag 12 & 
26 jan, 9 & 23 feb, 15 maa 
Waar: Welzijnscampus 
Nieuwenbos - Groot-Bijgaarden
Uur: 19u-23u
Prijs: gratis
Vooraf inschrijven is niet nodig. 
Meer info: Buurtwerk Dilbeek – 
Thim Vandecauter: 0492 14 35 39

Mosselfestijn
Kom in goed gezelschap 
genieten van heerlijke mosselen! 

Wanneer: woensdag 7 feb 
Waar: Cafetaria site 
Breugheldal, Itterbeek
Uur: 12u-14u
Prijs: € 20
Inschrijven kan tot 31 januari 
(via ldc.inkompanie@dilbeek.be 
of 02 451 43 70).
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Spel & ontmoeting – 
Huis van het kind: 
Kom samen met je (achter)
kleinkinderen toffe activiteiten 
doen op woensdagachternoen!

Wanneer: woensdag 24 
jan (gezelschapsspelen, 
21 feb (koken met Ikram), 
6 maa (De Sportplaneet)
Waar: Welzijnscampus 
Nieuwenbos – Groot-Bijgaarden
Uur: 14u30-16u
Vooraf inschrijven is niet nodig.

Spelnamiddag
Niets zo leuk als een koffie, babbelke 
én een spelletje Rummikub. 
Of liever kaarten, scrabble of 
Triominos? Haal het competitie-
beest in jou boven en kom mee 
spelen, in goed gezelschap!

Wanneer: 
• Wekelijks op dinsdag: 

Buurtrestaurant - 
Welzijnscampus Nieuwenbos 
– Groot-Bijgaarden

• Wekelijks  op donderdag: 
Cafetaria - Site 
Breugheldal - Itterbeek  

Uur: 14u-16u
Vooraf inschrijven is niet nodig.

Cultuur overdag

Dans met mij tot 
morgenvroeg  
A trip down memory Lane. De 
jaren vijftig, zestig en zeventig. 
Toen mensen nog een hele nacht 
gingen dansen op livemuziek! 
In ieder dorp, elke stad waren 
er orkestjes. Muzikanten waren 
het hele weekend onderweg 
om ergens met toewijding en 
vakmanschap een bal te spelen. 
Ze speelden niet alleen alle hits 
van hun generatie, maar via de 
komst van de radio en jukebox 
maakten ze ook kennis met rock-
‘n-roll en Angelsaksische pop. 
In de jaren 80 met de opkomst 
van Deejays verdwenen helaas 
de balorkesten. Herbeleef 
samen met The Chachas de 
sfeer en het dansplezier van 
de balorkesten. Dans met mij 
tot morgenvroeg is het ultieme 
eerbetoon aan die muzikanten 
die Vlaanderen in de 2de helft 
van de 20ste eeuw hebben 
leren dansen en iedereen 
zoveel plezier bezorgden.

Wanneer: donderdag 7 maa
Waar: C.C. Westrand (feestzaal) 
Uur: 14u-17u
Tickets beschikbaar via 
www.westrand.be
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Me-time

Verkoop nachtkledij en 
lingerie ‘Ligne Douce’
Ook wat onder je kledij zit 
moet comfortabel en mooi 
zijn! Daarom organiseren we 
opnieuw een verkoop van 
nachtkledij en lingerie.

Wanneer: donderdag 29 feb
Waar: inkomhal - site 
Breugheldal 
Uur: 13u-16u 
Inschrijven vooraf is niet nodig.
Meer info via 02 451 43 70 of 
ldc.inkompanie@dilbeek.be.

Schoenenverkoop 
‘Elysee Shoes’
Een nieuw paar schoenen nodig? 
Twijfel niet en vind het paar dat 
bij je past onder deskundige 
begeleiding van Elysee Shoes.

Wanneer: vrijdag 12 apr
Waar: inkomhal - site 
Breugheldal 
Uur: 14u-16u 
Inschrijven vooraf is niet nodig.
Meer info via 02 451 43 70 of 
ldc.inkompanie@dilbeek.be.

Modeshow & 
kledijverkoop ‘Carmen 
Collection’ 
Geniet van een fijne modeshow 
waar de nieuwste lente- en 
zomercollectie geshowd 
wordt! Nadien kan je de 
getoonde kledij ook passen 
en kopen als je dit wenst. Voor 
jezelf zorgen, dat is jezelf ook 
eens in het nieuw steken!

Wanneer: vrijdag 26 apr
Waar: inkomhal - site 
Breugheldal 
Uur: 13u (modeshow) - 16u 
Inschrijven vooraf is niet nodig.
Meer info via 02 451 43 70 of 
ldc.inkompanie@dilbeek.be.

SAVE THE DATE:  
 ➜ Maandag 22 april: 

Brillenbus in Welzijnscampus 
Nieuwenbos

 ➜ 21, 22 & 23 mei: 
Meireizen 2024  

 ➜ Vrijdag 31 mei: Buurtfeest 
site Breugheldal

 ➜ Zaterdag 1 juni: Dag 
van de Dilbekenaar
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Warme maaltijden
Geniet van een verse warme 
maaltijd in de cafetaria 
van het LDC op de site van 
Breugheldal. 

Tarief 
€ 7,99 per maaltijd (soep, 
hoofdgerecht, dessert en 
1 drankje (water/tafelbier)).

Bestellen 
U kan bestellen ten laatste tot 
12u30 de werkdag voordien.

Menu 
via de website:  
www.dilbeek.be/
dienstencentrum  
of vraag het menu op via  
Team Ouderenwelzijn.

Krijg je graag een warme 
maaltijd aan huis? Informeer 
via Team Ouderenwelzijn 
naar de aanbieders.

DIENSTEN
Vervoerdienst - MMC
Een afspraak bij de kapper? Een 
ziekenhuiscontrole? Een activiteit 
waar je wil aan deelnemen?

De vrijwilligers van de 
mindermobiele centrale brengen 
jou met plezier naar je afspraken.  

Tarief 
Per jaar € 12 per persoon of  
€ 18 per koppel. Per rit betaal 
je € 0,41 per km en eventuele 
parkeerkosten.

Ritje aanvragen 
Je schrijft je eerst in via Team 
Ouderenwelzijn. 

Minimum 3 werkdagen  
vooraf mail of bel je naar de 
vervoerdienst (bereikbaar op 
werkdagen tussen 10u-12u).

Was- en droogsalon
Er zijn was- en droogmachines 
ter beschikking in het LDC.  

Tarief 
Wasbeurt: € 4,15 
Drogen: € 1,05

Jetons aankopen kan  
aan het Flatpunt. Een machine 
reserveren? Bel Team 
Ouderenwelzijn!
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Pedicure en manicure
Mooi gelakte en verzorgde nagels 
aan democratische prijzen?

Contacteer

 ➜ Donderdagnamiddag: 
Miranda Simon 
0477 63 22 65 

 ➜ Vrijdag: An De Maeyer 
0495 27 77 24 of  
de.maeyer.an@telenet.be 

In samenspraak wordt een 
afspraak vastgelegd!

Kapsalon & 
gezichtsepilatie 
Kapsters Malena zorgt voor 
de perfecte haarsnit aan 
democratische prijzen. Je 
kan bij haar ook terecht voor 
gezichtsepilatie.

Afspraak maken? 

 ➜ Dinsdag, Donderdag en 
Vrijdagnamiddag (14u-17u) : 
Malena Giunta 
0476 30 09 72

 ➜ Woensdag:  
Anja Spinnoy 
0473 24 29 09

Klusjes aan huis
Een klusje in huis dat je niet kan 
oplossen? Onze klusjesmannen
helpen jou verder.
Tarief 
Afhankelijk van inkomen en 
leeftijd.

Welzijnspunten
Vragen over jouw sociale 
rechten? Participatiepas 
aanvragen? Hulp nodig bij 
documenten? Wees welkom op 
de Welzijnspunten.

Waar 
Keperenberg (Itterbeeksebaan 
210, Itterbeek) of Nieuwenbos 
(Bosstraat 84, Groot-Bijgaarden)

Bel: 02 451 69 43 of  
welzijnspunt@dilbeek.be 
voor meer informatie en 
openingsuren.
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Bib, kranten en 
computerhoek
In onze Living vind je een ruim 
assortiment boeken (zowel fictie 
als non-fictie), DVD's en CD's 
die je vrij kan uitlenen. Onze 
vrijwilliger Madeleine helpt je 
graag verder bij het maken 
van een keuze! Daarnaast kan 
je elke dag de krant komen 
lezen of gebruik maken van een 
computer (met mogelijkheid om 
iets te printen). 

NIEUW! 
Digihulp 
Vanaf februari is Jean-Claude 
wekelijks op maandag tussen 
12u30 en 14u aanwezig in 
de nieuwe computerhoek 
in het buurtrestaurant van 
Welzijnscampus Nieuwenbos, 
waar hij al je digi-vragen 
beantwoordt!
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FAMILIEGROEP DEMENTIE

Heeft een dierbare persoon in je omgeving dementie? Wil je graag 
regelmatig met mensen in een gelijkaardige situatie een babbeltje doen, en 
steun vinden bij hen? De ‘familiegroep 
dementie’ is er voor jou… 

 ➜ Donderdag 25 januari,  
10u-12u30: 'Gedichtendag 2024. 
We nodigen je uit om je 
lievelingstekst of -gedichtje 
mee te brengen. Verras ons met 
iets wat je raakt, je inspireert of 
gewoonweg gelukkig maakt. 

 ➜ Donderdag  14 maart 10u, 12u30: 
'Ademruimte voor zorgdragers: 
Zelfzorg en ontplooiing, vrije 
tijd is mijn tijd! (met een korte 
introductie in yoga)'

 ➜ Donderdag 16 mei 10u, 12u30: 
'Onze natuur dichtbij: Een uitstap 
met personen met (jong-)
dementie en hun mantelzorgers' 
i.s.m. Zorgcirkels Jongdementie 
Halle-Vilvoorde.

 ➜ Zondag 11 augustus, 14u-17u: 
(onder voorbehoud): 
Zomeractiviteit - Openhouden 
Huisjes Mostinckx 

 ➜ Donderdag 19 september,  
10u - 12u30 (wie wil kan erna 
mee aan tafel schuiven tot 
14u): 'Samen aan tafel: Over hoe 
we van 'eten' een fijn moment 
kunnen maken.'

 ➜ Donderdag 21 november,  
10u, 12u30: 'Dementie in dialoog: 
Over praten met en over 
(personen met) dementie'

PRAATCAFÉ'S 
DEMENTIE (infoavond)
De praatcafé’s dementie 
zijn infoavonden waarop 
dementie telkens op een 
andere manier aan bod komt. 

Donderdag 23 mei: Filmvertoning 
'The Eternal Memory' met 
inleiding en nabespreking door 
Sophie van Expertisecentrum 
Dementie MEMO
Startuur: 18u30
Locatie: Auditorium Kasteel La 
Motte 

Donderdag 17 oktober: 
'De verschillende fases bij 
dementie: Wat betekent 
dat voor de mantelzorger?' 
gebracht door Lien D'Hoe 
(Klinisch psycholoog)
Startuur: 18u30
Locatie: Restaurant van 
Welzijnscampus Nieuwenbos

Interesse om deel te nemen? 
Mail naar ouderenwelzijn@
dilbeek.be of dilbeek@
alzheimerligavlaanderen.be, 
of bel naar 02 451 43 70! 
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GEZOND-TIJD
Samen op weg naar dromenland: verbeter je 
slaaphygiëne met deze tips!
Vrijdag 15 maart is het de ‘Dag van de slaap’. Wie droomt er niet van 
om elke nacht als een roos te slapen? Want slecht slapen beïnvloedt je 
activiteiten overdag. Je hebt minder fut, kan je moeilijker focussen of je 
raakt snel geïrriteerd. Dat kan (onder andere) aan je slaappatroon liggen. 
Gelukkig zijn er een aantal dingen die je kan uitproberen om beter te 
slapen.
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TIP 1: creëer een ideale 
slaapomgeving 
• Zorg voor een aangename 

temperatuur (niet kouder dan 
17°C).

• Zorg voor een goede matras 
en kussen.

• Verlucht je huis en 
slaapkamer regelmatig.

• Zet je wekker uit het zicht.
• Beperk licht en geluid 

(gebruik eventueel 
oordopjes).

• Vermijd schermtoestellen, 
eten en drinken op de kamer.

TIP 2: Let op wat je eet en drinkt: 
• Eet gezond en regelmatig.
• Drink niet teveel koffie en thee: 

maximum 4 kopjes/dag en 
niet meer na 15 u.

• Drink niet te veel voor je 
naar bed gaat, dan hoef je ’s 
nachts niet naar het toilet.

• Vermijd alcohol als 
slaapmutsje: je slaapt 
makkelijker in, maar de 
kwaliteit van je slaap is 
minder goed.

• Ga niet met honger slapen, 
maar tafel ook niet te zwaar: 
eet iets licht en vermijd veel 
suiker.
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Wil je meer tips of heb je 
nog vragen? Kom naar onze 
infosessie ‘Slaaplekker’ op 
vrijdag 15 maart. Meer info in 
de rubriek ‘Activiteiten’. 

TIP 3: Beperk urenlang stilzitten 
en beweeg voldoende overdag. 
Dit kan ook helpen: 
• Vermijd zware inspanning 

vlak voor het slapengaan.
• Merk je dat je niet goed in 

slaap geraakt als je ’s avonds 
gesport hebt? Laat dan 
minsten twee uur tussen het 
sporten en het slapen

TIP 4: Vermijd of pak 
stressfactoren aan 
• Probeer piekeren te 

vermijden: schrijf je 
gedachten kort op voor je 
gaat slapen.

• Vermijd om je e-mail 
nog te checken voor het 
slapengaan. Probeer ’s 
avonds ook weg te blijven van 
sociale media.

TIP 5: Regelmaat is belangrijk! 
• Ga ongeveer op hetzelfde uur 

naar bed. Kruip pas onder 
de wol als je slaperig bent, 
maar sta zoveel mogelijk rond 
hetzelfde uur op.

• Bereid je elke dag voor op 
het slapengaan met een 
ontspannend slaapritueel.

• Sta even op als je na 20 
minuten niet slaapt.

Bron: www.gezondleven.be
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Lees je het boekje graag digitaal? Je kan met 
je smartphone of tablet deze code scannen 
waardoor je rechtstreeks op de website van 
het dienstencentrum terecht komt. 

Wens je in te schrijven voor een activiteit? 

Zit je met een vraag?

Nood aan een babbel?

Ontvang je graag deze brochure kosteloos 
per post of via e-mail?

Contacteer ons via onderstaande gegevens.

LOKAAL DIENSTENCENTRUM IN KOMPANIE

 Itterbeeksebaan 208, 1701 Itterbeek

 02 451 43 70 

 ldc.inkompanie@dilbeek.be 

Een bemerking of klacht?  
Surf naar www.dilbeek.be/nl/klacht
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