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Ook in 2024 kunnen mantelzorgers weer 
gebruik maken van de waardebon voor een 
gratis zwempasse-partout. Hiermee kun je 
voordelig gaan zwemmen bij het Ir. Ottenbad 
en het Nationaal Zwemcentrum de Tongel-
reep.

Mantelzorgers die in 2023 de waardebon 

ontvingen, hebben inmiddels een nieuwe 

waardebon ontvangen. Heb je nog geen 

waardebon ontvangen en wil je graag een 

gratis zwempasse-partout, neem dan 

contact op met het steunpunt.

De waardebon kun je inwisselen bij de 

kassa van het zwembad en wordt dan op je 

sportpas gezet. Indien je de sportpas nog 

niet hebt, ontvang je die aan de kassa. 

Je betaalt bij inlevering van de waardebon 

eenmaal e 5,- administratiekosten. En bij 

ieder bezoek betaal je slechts e 2,- 

Let op! De waardebon voor de passe-partout 

is dit jaar slechts geldig tot 1 juli 2024. 

En dus niet tot eind december 2024.

Mogelijk volgt halverwege het jaar een 

verlenging voor heel 2024.

Passe-partout
2024

Mantelzorgers die langdurig voor iemand 
zorgen, zeker als dit voor iemand is in het 
eigen huishouden, vinden het vaak moei-
lijk om los te komen van de zorgsituatie. Ze 
ervaren het als lastig om hun naaste alleen 
thuis te laten. En ‘even’ regelen dat er thuis 
opvang komt, is niet zo snel te organiseren. 
 
Bij ‘Samen even uit de zorg’ kunnen man-

telzorgers én hun zorgvragers deelnemen 

aan een gezellige, laagdrempelige activiteit. 

Aangezien er voldoende begeleiding aanwe-

zig is, kunnen mantelzorgers hun eigen in-

vulling geven aan deze ochtend of middag.

Heb je belangstelling om naar een ‘Samen 

even uit de zorg’ activiteit te komen? Meld 

je aan door te bellen naar 088 0031288 of 

mail naar info@mantelzorgverlicht.nl

Samen uit de zorg bestaat uit de volgende 
activiteiten:
‘Natuurlijk genieten’ doen we elke eerst 

dinsdag van de maand van 10.30 tot 12.30, 

bij de Philips Fruittuin. 

‘Creatief Actief’ is elke tweede donderdag 

van de maand van 14.00 tot 16.00 in wijk-

centrum het Heidehonk.

En elke derde vrijdag van de maand van 

10.30 tot 13.00, kun je terecht voor een 

Gezellige & gezonde hap bij Fab28. Deze 

activiteit is er nog niet zo lang en willen we 

graag in de schijnwerpers zetten.

Gezellige & gezonde hap bij FAB28
Wijkcentrum FAB28 is een groot modern 

wijkgebouw met een verbindende rol 

voor de wijk Stratum in Eindhoven. Sinds 

september 2023 organiseren wij in sa-

menwerking met deze enthousiaste groep 

mensen elke maand een gezellige activiteit 

voor mantelzorgers en hun zorgvragers. 

Na een lekker kopje koffie of thee gaan we 

samen de lunch voorbereiden. Snipperen 

van uitjes, in stukjes snijden van paprika’s, 

champignons in plakjes of sla in reepjes... 

we zorgen er met elkaar voor dat kok Joost 

Willems van Jumpstart 040 en enkele  

vrijwilligers in de keuken met al deze  

ingrediënten een lekkere lunch bereiden. 

De reacties van mantelzorgers en zorgvra-

gers die hebben deelgenomen, zijn erg en-

thousiast. Tijdens het voorbereiden van de 

lunch voeren we fijne gesprekken, worden 

ervaringen gedeeld, maar wordt er vooral 

ook gelachen. Na afloop keert iedereen met 

Samen even uit de zorg
een volle buik en een fijn gevoel huiswaarts. 

Er is altijd iemand aanwezig vanuit het 

steunpunt.

We vragen een eigen bijdrage per persoon 

van e 5,-. Dit kan ter plekke worden betaald. 

Gratis parkeren in en rond het wijkcentrum 

is mogelijk.

Spreekt deze activiteit je aan? Meld je gauw 

aan! Komt de zorgvrager gezellig met je 

mee, meld je dan twee keer aan. Dan weten 

wij en de keukenbrigade van FAB28 hoeveel 

mensen aanwezig zijn in verband met de 

inkoop van de etenswaren.

Tenslotte, zijn er speciale dieetwensen? 

Vermeld dit ook meteen bij je aanmelding 

zodat de kok hier rekening mee kan hou-

den. 

Het steunpunt heeft wekelijks een spreekuur 
op maandag van 13.00 tot 15.00 uur en vrij-
dag van 10.00 tot 12.00 uur, behalve tijdens 
schoolvakanties en feestdagen. Je kunt het 
steunpunt vinden op het Clausplein 10, in 
het gebouw van de GGD Brabant-Zuidoost.

Let op: In verband met de meivakantie is 

er geen inloopspreekuur op maandag 29 

april en vrijdag 3 mei. 

Als je vragen hebt kun je binnenlopen 

tijdens het spreekuur of een afspraak 

maken met een mantelzorgconsulent. 

Een gesprek kan plaatsvinden bij je thuis, in 

een spreekkamer bij de GGD of tijdens een 

wandeling. Een telefonische afspraak 

of online via TEAMS kan natuurlijk ook.

Steunpunt Mantelzorg Verlicht Eindhoven 

is bereikbaar op werkdagen van 09.00 tot 

17.00 uur via telefoon 088 0031 288 of via 

e-mail info@mantelzorgverlicht.nl

Inloopspreekuur
Clausplein 10

Deze workshop wordt gegeven door Maria 

Grijpma, één van de auteurs van het boekje ‘Klein 

geluk voor de mantelzorger’.

Tijdens de workshop maak je kennis met het 

spinnenweb van Positieve Gezondheid. Maria laat 

je kennismaken met verschillende ‘recepten’ om je 

te ontspannen, je grenzen aan te geven, samen te 

werken of jezelf het beste te gunnen. Kortom hoe 

blijf je als mantelzorger veerkrachtig. En natuur-

lijk ontvang je tijdens de workshop gratis het 

boekje ‘Klein geluk voor de mantelzorger’.

De workshop vindt plaats op woensdag 12 juni van 

10.00 tot 15.30 uur. Tussen de middag wordt er een 

lunch geserveerd. 

Locatie: Buurthuis de Boemerang, 

Planetenlaan 1-A, 5632 DG Eindhoven 

Voor workshops vragen wij een eigen bijdrage van 

e 10,- per bijeenkomst. De bijdrage graag vooraf 

overmaken op rekening NL 66 BNGH 0285 0235 

78 ten name van GGD Brabant-Zuidoost onder 

vermelding van Workshop + je naam + postcode en 

huisnummer + datum van de workshop.

Mocht de eigen bijdrage een probleem zijn, laat 

het dan even weten.

Workshop ‘Goed 
zorgen voor jezelf!’
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name van GGD Brabant-Zuidoost onder dui-

delijke vermelding van je naam, adres, soort 

activiteit en datum. 

 

Aanmelden voor een activiteit is noodzake-

lijk. En mocht je toch niet kunnen komen 

dan is het belangrijk dat je je ook afmeldt. 

Als je je aanmeldt rekenen we op je en wor-

den er kosten gemaakt om de activiteit te 

organiseren. Bovendien staan er regelmatig 

mensen op de wachtlijst die we graag willen 

uitnodigen. Kun je onverhoopt niet, bel 

ons op telefoon 088 0031 288. Kom je niet 

zonder afmelding dan zullen we helaas de 

kosten voor de activiteit bij je in rekening 

moeten brengen.

    Maart
Ma 04  Ondersteuningsgroep Dementie; 

Activiteitencentrum Orka,  

Broekakkerseweg 1 

Di 05    Inloopspreekuur buurtcentrum 

BIEB; Tarwelaan56

Di 05    Samen even uit de zorg: Natuurlijk 

genieten bij de Philips Fruittuin; 

Oirschotsedijk 14a

Wo 06  Inloopspreekuur Fatih Moskee;  

Willemstraat 67

Do 07  Ondersteuningsgroep Jonge  

mantelzorgers; OpNoord, Oude  

Bosschebaan 11

Do 14   Samen even uit de zorg: Creativiteit 

in het Heidehonk; Noordzeelaan 35

Vr 15   Samen even uit de zorg: Gezellige & 

Gezonde hap bij FAB28;  

Fabritiuslaan 28

Do 21    Lunchconcert Muziekgebouw;  

Heuvel 140

Ma 25  Mantelzorgcafé; Wijkcentrum  

’t Oude Raadhuis, ‘t Hofke 15 in 

Eindhoven.

    April
Di 02   Samen even uit de zorg: Natuurlijk 

genieten bij de Philips Fruittuin; 

Oirschotsedijk 14a

Wo 03  Inloopspreekuur Fatih Moskee;  

Willemstraat 67

Ma 08  Cafe Brein; Palladiostraat 27

Do 11   Samen even uit de zorg: Creativiteit 

in het Heidehonk;Noordzeelaan 35

Do 18   Lunchconcert Muziekgebouw;  

Heuvel 140

Vr 19    Samen even uit de zorg: Gezellige & 

Gezonde hap bij FAB28;  

Fabritiuslaan 28

Ma 22  Mantelzorgcafé; Wijkcentrum  

’t Oude Raadhuis, ‘t Hofke 15 in 

Eindhoven.

    Mei
Wo 01  Inloopspreekuur Fatih Moskee;  

Willemstraat 67 

Di 07   Samen even uit de zorg: Natuurlijk 

genieten bij de Philips Fruittuin; 

Oirschotsedijk 14a

Ma 13  Kenniskracht; De werkende  

mantelzorger beter in balans. 

Buurtcentrum BIEB, Tarwelaan 56.

Do 16   Lunchconcert Muziekgebouw;  

Heuvel 140

Vr 17    Samen even uit de zorg: Gezellige & 

Gezonde hap bij FAB28;  

Fabritiuslaan 28

Di 21   Kenniskracht; Wensenwandeling 

Philips Fruittuin, Oirschotsedijk 

14a.

Ma 27  Mantelzorgcafé; Wijkcentrum  

’t Oude Raadhuis, ‘t Hofke 15 in 

Eindhoven.

    Juni
Zo 01   Week van de Jonge Mantelzorger, 

activiteit voor deze week volgt 

z.s.m.

Di 04   Samen even uit de zorg: Natuurlijk 

genieten bij de Philips Fruittuin; 

Oirschotsedijk 14a

Wo 05  Inloopspreekuur Fatih Moskee;  

Willemstraat 67

Ma 10 Cafe Brein; Palladiostraat 27

Wo 12   Workshop ‘Goed zorgen voor jezelf’; 

Buurthuis de Boemerang,  

Planetenlaan 1A

Do 13   Samen even uit de zorg: Creativiteit 

in het Heidehonk;Noordzeelaan 35

Do 20  Lunchconcert Muziekgebouw;  

Heuvel 140

Vr 21   Samen even uit de zorg: Gezellige & 

Gezonde hap bij FAB28;  

Fabritiuslaan 28

Ma 24  Mantelzorgcafé; Wijkcentrum  

’t Oude Raadhuis, ‘t Hofke 15 in 

Eindhoven.

Nieuwe locatie
Het mantelzorgcafé vindt voortaan op een 

andere locatie plaats. 

Je bent van harte welkom bij: Wijkcentrum 

’t Oude Raadhuis, ‘t Hofke 15 in Tongelre. 

Kijk in het overzicht voor de juiste data.

Hieronder het overzicht van alle activiteiten 

voor mantelzorgers in de komende maan-

den. Meer informatie en aanmelden kan via 

www.mantelzorgverlicht.nl of klik op de 

naam van de maand in onderstaand over-

zicht. Natuurlijk kun je je ook aanmelden 

door te bellen naar 0880031288 of mailen 

naar info@mantelzorgverlicht.nl

De meeste activiteiten van het steunpunt 

zijn gratis. Voor de Gezellige & Gezonde hap 

bij FAB28 vragen we een eigen bijdrage van 

e5,- per persoon. En voor een workshop vra-

gen we een bijdrage van e10,- per persoon. 

De eigen bijdrage kun je vooraf overmaken 

op rekening NL66 BNGH 0285 0235 78 ten 

Activiteiten maart tot en met juni

Lunchconcerten
Muziek, we komen er allemaal mee in aanraking. En daar 

waar de één graag luistert naar muziek, kan de andere 

zijn voeten niet stilhouden bij het horen van muziek. Of 

misschien vind je het heerlijk om lekker mee te zingen. 

Wist je dat muziek een positieve werking heeft op je her-

senen en lichaam en dat muziek zorgt voor ontspanning.

Toonhoogten en tempo hebben effect op je hartritme en 

bloeddruk. Door naar muziek te luisteren zal je adem-

haling het ritme van de muziek overnemen. Kies je een 

nummer uit met een laag aantal beats per minuut, dan 

zal je hartslag dalen. Muziek blijkt een wondermiddel 

te zijn. Het ontspant, het inspireert en het zorgt voor 

herstel. Wetenschappers hebben zelfs een top 10 samen-

gesteld van de meest ontspannende muziek. En zowel 

muziek van Adele, Coldplay als Mozart vind je hierin 

terug. Maar het belangrijkste is natuurlijk wat jijzelf als 

prettige muziek ervaart. 

Uit onderzoek blijkt dat muziek zelfs meer ontspannend 

is dan een massage, een kop thee of een wandeling.  

Muziek zorgt voor prikkels in je hersenen waardoor je 

een ‘gelukshormoon’ aanmaakt. Wat er weer voor zorgt 

dat de stress daalt.  

Als mantelzorger heb je vaak te maken met grote of 

kleine stressmomenten. Muziek is dus een goede manier 

om je stressniveau te laten dalen. Even een muziekje  

luisteren thuis, op de radio of van je favoriete playlist. 

Luister je liever naar livemuziek? Dan is dit via het  

steunpunt maandelijks mogelijk.

In samenwerking met het Muziekgebouw Eindhoven 

mogen we elke maand vrijkaartjes weggeven voor een 

lunchconcert. De actuele data vind je in het activiteiten 

overzicht verderop in dit inlegvel. 

Let op; controleer altijd even onze website, omdat optre-

dens verplaatst kunnen worden.

Wil je deelnemen aan een lunchconcert? Je kunt  

maximaal 2 kaartjes reserveren door te bellen 088 0031 

288 of via de mail info@mantelzorgverlicht.nl. 

Via de mail krijg je van ons een toegangskaartje met een 

QR code. Deze code kun je bij de kassa laten scannen. Als 

je wilt, kun je er zelf een lunch bij boeken.

Heb je geen mailadres? Dan zorgen wij dat de kaartjes 

klaar liggen bij de ticketbalie van het Muziekgebouw. 

Nieuwe Wegwijzer
Tijdens de Dag van de Mantelzorg werd het eerste exem-

plaar officieel overhandigd aan Wethouder Samir Toub. 

En natuurlijk kregen alle aanwezigen die avond het 

boekje mee naar huis. 

De nieuwe Wegwijzer heeft de titel ‘Mantelzorg overkomt 

je’ gekregen. En dat is ook precies waar de brochure over 

gaat. Wat als mantelzorg je overkomt? Wat doet dat met 

jou? Hoe ervaar je het? Wat heb je nodig in je rol als  

mantelzorger? Ben je op zoek naar informatie, benieuwd 

naar de tips. Laat het weten, dan krijg je de brochure 

gratis thuisgestuurd.

https://www.mantelzorgverlicht.nl/agenda/maart/2024
https://www.mantelzorgverlicht.nl/agenda/april/2024
https://www.mantelzorgverlicht.nl/agenda/mei/2024
https://www.mantelzorgverlicht.nl/agenda/juni/2024

