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Beste senioren,

Hier is het eerste krantje voor 2018! Ik wil jullie een Gelukkig en Gezond Nieuw
jaar wensen, we gaan weer een druk jaar tegemoet!

We zijn heel blij met het laatste project van De Klapstoel namelijk De KLAPBUS
wat een pluspunt is voor iedereen en zeker voor de senioren die moeilijk in De
Klapstoel of De Rietbron geraken. Je kan De Klapbus reserveren om naar onze

activiteiten te komen en je nadien terug naar huis te brengen. Hiervoor doe je
een telefoontje naar de Klapstoel op volgend nummer 013/46 03 78. Je reser-

veert je rit minsten twee werkdagen op voorhand.

De senioren zijn ook gestart met de winterwandelingen, de data vind je verder in
dit krantje. Onze maandelijkse dansnamiddagen zijn nog steeds een succes voor
zij die een aangename namiddag willen, een aanrader!

Gezien het succes van verleden jaar is er op 28 april 2018 weer een

GALA SOIREE.

Voor al de activiteiten raad ik jullie aan dit krantje goed bij te houden dan weet
je steeds wat er te doen is in De Klapstoel, en dat is heel veel!

Ik wil dan ook nog eens de vele vrijwilligers bedanken die steeds paraat zijn om
jullie te laten genieten van de activiteiten want zonder deze mensen zou het niet
lukken! EEN DIKKE MERCI AAN AL DEZE MENSEN!

Tot slot wil ik nog in naam van onze seniorenraad KATRIEN bedanken voor de
fijne samenwerking. Ze heeft haar werk als centrumleidster in november
ingewisseld voor een andere job. Katrien we wensen je het allerbeste in je
nieuwe job, bedankt!

Ik wens iedereen het beste en tot op een van de volgende activiteiten.
De seniorenraad wenst jullie nog het allerbeste voor de toekomst!

Godelieve Gacoms
Voorzitter seniorenraad



Hieronder vind je een overzicht van de fietstochten voor 2018. Per seizoen
betaal je 8 euro voor de verzekering. Wegens flexibiliteit tot aanpassen naar
gelang de wegenwerken, vermelden we nog geen bestemmingen. Deze worden
pas de week voor de eigenlijke rit bekend gemaakt.

ma 30 april: Vertrek aan De Klapstoel om 13u

ma 28 mei: Vertrek aan De Klapstoel om 13u

ma 25 juni: ontbijt en lange rit: Vertrek aan De Klapstoel om 10u

ma 16 juli: Vertrek aan De Klapstoel om 13u

ma 30 juli: Vertrek aan De Klapstoel om 13u

ma 27 augustus: Vertrek aan De Klapstoel om 13u

ma 24 september: Vertrek aan De Klapstoel om 10u

ma 29 oktober: sluitingsrit met BBQ, Vertrek aan De Klapstoel om 13u

Benodigdheden:
e 25 gekookte mosselen op schelp

1 eierdooier

e 1dlroom

o 2 eetlepels emmenthaler kaas
(geraspt)

¢ 1 mespunt curry

e Peper

Leg de mosselen op een schotel, klop de eierdooier samen met de room, kaas en
peper los. Giet dit over de mosselen en zet 3 tot 4 minuten onder een hete
ovengrill. Je kan dit ook maken zonder schelpen op een bedje van gekookte
mosselgroenten en met een beetje knoflook.



VLAAME IMSTITUUT

YOEDINGSDRIEHOEK €&’

gezondleven.be

Water is de beste drank. Wil je graag variéren? Kies dan voor thee of koffie
zonder suiker. Neem plantaardige producten als basis voor je maaltijd. Deze zijn
niet bewerkt en dus gezonder. Eet meer fruit, groenten en volle granen,
peulvruchten en noten.

Beperk je inname van dierlijke producten. Je hoeft zaken als vlees en kaas niet te
schrappen maar kleinere porties volstaan! Eet zo weinig mogelijk bewerkte
producten. Snoep, koekjes, chips, frisdrank, wijn en bier zijn geen meerwaarde
voor je lichaam. Je eet ze enkel voor het plezier.
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Zit minder lang stil en probeer het grootste gedeelte van elke dag licht intensief
bezig te zijn. Pak het stap voor stap aan. Geef niet op bij een terugval, elke
beweging is beter dan niks. Probeer elke dag matig intensief te bewegen

(bv. Doorstappen, fietsen, ...). Enkele keren in de week intensief sporten
versterkt tevens de spieren!

gezondluvun,ba FRPIIRL SE—: ——

VLAKMS IMSTITUUT

BEWEGINGSDRIEHOEK &%V

Heb je zin om te gaan wandelen?

29 januari: Loksbergen: vertrek om 13.30 uur aan domein de Panoven.

26 februari: wandeling Herselt (Mie Maan) vertrek om 13.30 uur aan De
Klapstoel (carpooling) (Mie Maan: Diestsebaan 28—2230 Herselt)
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Ook Okra Zelem sport organiseert in het voorjaar enkele mooie wandelingen:
ma 5 feb, do 22 feb, ma 5 maart, ma 9 april en ma 7 mei. Vertrek aan de sporthal
van Zelem om 13u.

Op ma 16 april en ma 14 mei gaan we fietsen, vertrek aan de sporthal van Zelem
om 13u.

Voorjaarsplanning Vief Zelem (Lokaal: Parochiezaal Zelem):

22/2/18: Kiennamiddag

22/3/18: Lezing ‘Bekkenbodemspieren’

26/4/18: Lezing ‘Ontdek je eigen creativiteit’
31/5/18: Lezing ‘Al spelend in gesprek over vroeger’

Contact: Beckx Roger: 013/44 29 14
Lidgeld: € 5 per jaar. Per lezing betaal je € 3 (met koffie en taart inbegrepen).

Voorjaarsplanning Vief Halen (Lokaal: Parochiezaal Zelem):
08/2/18: Het leven zoals het was

08/3/18: Creatieve verzorgers (producten maken)
12/4/18: In gesprek met je arts

17/5/18: Kiennamiddag

Contact: Clemens Andrea: 013/44 29 14
Lidgeld: € 5 per jaar. Per lezing betaal je € 3 (met koffie en taart inbegrepen).



De sneukeltocht ging dit keer door in Loksbergen. Vertrek en aankomst aan de
Panoven. Er waren zo’n 60 tal deelnemers komen opdagen. Niet stipt maar wel
een paar minuten vroeger dan voorzien koos de eerste groep het hazenpad. Het
was een mooie, warme en zonnige dag. Door dit mooie weer werden de jassen
en dikke truien aan de kant gelaten. Via enkele straten rond de Panoven,
kwamen we midden in de boomgaarden terecht. Wat een rustgevend gevoel!

Na een fikse wandeling, en bij het verlaten van deze groene zone, zagen we in
de verte het kasteel van Blekkom opdoemen. Het kasteel zou reeds dateren van
1859. Daar aangekomen (onze eerste stopplaats) kregen we een bekertje soep
en een broodje aangeboden. En of dit lekker was! En dan even rondkijken aan
het kasteel. Zeer, zeer mooi. Prachtig. Via de Mannekenshaagstraat ging onze
tocht verder. Even voorbij het verkeersbord “Kortenaken” sloegen we terug
rechtsaf. Via een licht klimmende landweg kwamen we terug in de boomgaar-
den van Loksbergen. Op een stukje weiland, tussen de bomen, kregen we een
lekkere boterham met spek en appel, heerlijk. En met daarbij nog een smakelijk
biertje.

Nadien, via talrijke boomgaarden, gingen we terug richting Panoven. Het was
een beetje droevig om al die verloren perenoogst te zien liggen onder bomen.
Zeer spijtig. Eens op de Panoven aangekomen, kregen we in de kantine, om deze
mooie dag af te sluiten, nog een heerlijk stukje taart met koffie.

T

Tot slot nog een dankwoord
aan iedereen die heeft
meegeholpen om van deze
sneukeltocht weer een mooi i
feest te maken. Dank u!

Firmin Creten



Ken jij de kneepjes van het vak om energiezuinig te leven?
Ontdek het snel door onderstaande vragen op te lossen. Voor
elk juist antwoord krijg je 1 punt.

1. Wat is de ideale temperatuur voor je warmwaterboiler?

A) 45°

B) 65°

C) 75°
2. Wat is de meest energiezuinige manier om een halve liter water te verwarmen?

A) Gasvuur

B) Microgolfoven

C) Waterkoker
3. Wat verbruikt het meeste stroom: je was op een hoog toerental laten zwieren
en dan verder laten drogen in de droogkast of op een laag toerental laten zwieren
en dan verder laten drogen in de droogkast?

A) Op hoge toeren laten zwieren

B) Op lage toeren laten zwieren
4. Waarmee bespaar je het meest?

A) Aardappelen zo veel mogelijk in de microgolf klaarmaken

B) Koken met zo weinig mogelijk water (moeten maar voor een

derde onder water)
C) Koffie nooit in een ingeschakeld koffieapparaat laten staan maar
overgieten in een thermos

5. Wat is de ideale temperatuur om je thermostaat in te stellen?

A) Overdag 20° - ’s nachts 16°

B) Overdag 22° - 's nachts 6°

C) Overdag 20° - ’s nachts 10°

'V G Beelp D iy Beelp iy g Beelp (D iz Beelp g T Beeap
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Bezorg de oplossing, samen met je naam, adres en je
e-mailadres aan dienstencentrum@halen.be of breng het binnen in De

Klapstoel.
De winnaar wordt bekendgemaakt in het volgende seniorengazetje.
De oplossing van vorige editie was: Op naar de dierentuin.

Heel wat mensen bezorgden ons een juiste oplossing. Een onschuldige hand trok
Somers Hermine als winnaar. Zij mag haar prijs komen afhalen in
LDC De Klapstoel. Zij heeft een ontbijt voor 2 en een fles wijn gewonnen.

Proficiat!
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Sinds 20 oktober hebben we onze Klapbus in dienst genomen.

Wil je graag naar het ontbijt, een activiteit, workshop, cursus of
ontmoetingsmoment van het dienstencentrum De Klapstoel komen maar is
vervoer een probleem? Dan kan je beroep doen op de Klapbus. Bel minstens 2
werkdagdagen op voorhand om je vervoer aan te vragen: 013/46 03 78.

Naast vervoer van en naar onze activiteiten biedt de Klapbus ook tal van
diensten aan:

. Een bibkoffer met uitleenbare (grootletter)boeken;

o Aanvragen van tegemoetkomingen;

o Bloeddrukmeting;

. Een afspraak maken voor de klusdienst, de poetshulp, gezinsdienst of de
mindermobielen centrale van het OCMW;

. Mogelijkheid om medische voorschriften aan je apotheker te bezorgen;

. Inschrijven dorpsrestaurant Halen/Zelem en activiteiten van De Klapstoel;

. Aanvraag cultuurcheques;
. Aanvraag documenten burgerlijke stand en bevolking;
. Aankoop van huisvuilzakken en pmd;

. Informatie zorgverstrekkers, eerstelijnsdiensten en hulpverlening in de
buurt.

De Klapbus zal vanaf de lente in elke deelgemeente op bepaalde plaatsen staan
met info en verse soep. ledereen kan hier, samen met een gratis tas soep, een
gezellige babbel komen slaan!
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Een enthousiaste groep van 14 vrijwilligers staan voor je klaar. Heb jij interesse
om mee vrijwilliger van De Klapbus te worden? Neem dan contact op met Jan of
Wendy op het nummer 013/46 03 78. We zoeken altijd mensen om met de bus

te rijden of om als begeleider mee te gaan.

Neen. Geen financiéle instelling. Maar in Heesbos (Zelem) heeft men een zeer
mooie zitbankgeplaatst. Echt mooi! Daar ik nog al eens ga wandelen in Heesbos,
nam ik even een rustpauze op deze bank. Zo gedaan. Even van de stilte genie-
ten. Maar na een poosje kwam er een jonge dame met kinderkoets en een baby
erin daar ook zitten. Op mijn vriendelijk groet: “Goeiendag”, geen antwoord...

Na een tijdje werd de baby onrustig. Ze nam hem op haar schoot, opende haar
bloesje: Waaaah ... wat een baby. Maar de baby wou niet eten. De dame bleef
aandringen maar de baby bleef 3 °
weigeren. En plots werd de dame
kwaad, wat zeg ik, razend kwaad. Ze
riep tegen haar baby: “Gij kleine aap, als
je nu niet wilt eten dan geef ik uw eten
aan die man hier naast mij op de
bank...”.

Firmin Creten




Klussen in het voorjaar

Borderplanten hebben nu baat bij koemestkorrels. Strooi ze uit en hark ze een
beetje in. Er bestaan speciale meststoffen voor specifieke planten zoals buxus,
rozen, hosta...

Uitgebloeide bolletjes in pot kun je in de tuin planten. Knip het groen er niet af
maar laat het afsterven want tijdens dit proces slaan de bolletjes voedings-
stoffen op voor volgend jaar.

De meeste hagen kunnen van half mei tot half juni in vorm geknipt worden.
Houd de onderkant wat breder zodat ook de onderste takken genoeg licht
krijgen.

Verwijder na de bloei de verwelkte rododendronknoppen. Doe dit voorzichtig
om de knoppen voor volgend jaar niet te beschadigen.

Kuip- en potplanten die binnen hebben overwinterd, kunnen bij zacht weer
overdag naar buiten. Haal ze voorlopig ’s avonds nog binnen, want pas na de
ijsheiligen (15 mei) mogen ze buiten blijven tot na de zomer.

Moestuintip

Plant nooit een groente op de plaats waar vorig jaar dezelfde groente stond. Zet
dus op de plaats waar een koolsoort heeft gestaan het volgende jaar geen
andere koolsoort. Zet volgende groenten niet na elkaar op dezelfde plek:

Na ui geen prei

Na prei geen ui

Na aardappel geen wortel

Na boon geen erwt

Na erwt, kool, knolselder, andijvie, spinazie of sla geen witloof.

‘Als buxushaagjes netjes strak gesnoeid zijn, mogen
de borders er wat slordiger bijstaan’.
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