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VOORWOORD

Persoonlijk kijk ik naar het 
nieuwe  jaar als een uitgestrekt 
landschap waar ik het komende 
jaar van alles op kan intekenen. 
Ga ik voor een zee, of toch voor 

weides met koeien of schapen. Zeg het maar. 
Heerlijk.  
 
Laat ik beginnen door u vooral als allereerste 
(nog) alle goeds te wensen. Ik hoop dat 
komend jaar u mag inspireren, vreugde mag 
schenken met een goede gezondheid. Vooral 
over dat laatste hebben we niet altijd alles zelf 
te zeggen. Maar gelukkig kunnen we daar 
steeds meer zelf aan doen en de Ledenservice 
helpt u daar graag bij. Op de middenpagina’s 
van dit magazine kunt u lezen waarmee we u 
van dienst kunnen zijn. In het volgende leden-
magazine en in onze nieuwsbrieven zullen wij 
de ledenactiviteiten van het voorjaar aan u 
presenteren.

 
Vanaf 1 januari 2022 slaan Envida en Steunpunt 
Mantelzorg Zuid de handen in elkaar. We gaan 
intensief samenwerken. Dat houdt in dat wij 
u veel beter kunnen informeren rondom het 
thema mantelzorg. Alle vragen over ondersteu-
ning bij het verlenen van mantelzorg kunt u aan 
ons stellen. Samen met het steunpunt kijken 
we dan hoe we uw landschap het beste 
kunnen intekenen. Lees ook alvast de eerste 
ervaring van één van onze leden, mevrouw 
Krekelberg-Wuts, met de deelname aan de 
cursus Mantelzorg. 
 
U heeft naast dit magazine ook nog uw nieuwe 
ledenpas 2022 en een setje van vijf wenskaar-
ten ontvangen. Met een kaartje kunt u op een 
hele makkelijke manier laten weten dat u aan 
iemand denkt. Een klein gebaar met een groot 
effect. Wie gaat u dit jaar een kaartje sturen?  
Ik wens u veel leesplezier!  
Houd u er a.u.b. rekening mee dat het 
volgende magazine weer huis aan huis wordt 
verspreid. Dus let in april op het folderpakket 
of laat ons via e-mail (ledenservice@envida.nl) 
weten dat u het magazine toch op naam in de 
brievenbus wilt ontvangen. Want we willen u 
niet missen. 
 
Namens het team Envida Ledenservice, 
Daan Heijkers

Het magazine ‘Gezond Thuis’ is er
drie maal per jaar voor alle leden
van Envida Ledenservice in de
regio Maastricht, Heuvelland en
de Westelijke Mijnstreek. Envida
Ledenservice biedt activiteiten
en diensten op het gebied van
gezondheid, preventie en welzijn. 
 
Redactie
Daan Heijkers, Jacqueline Lemmens,
Helmi van Nuil, Mariëtte Stuijts,  
Annemarie Zeelen, Jaak Crasborn
 
Redactie-adres
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E-mail
ledenservice@envida.nl
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Fotografie
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Teksten
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Concept & vormgeving
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Aan de inhoud van dit magazine  
kunnen geen rechten worden  
ontleend. De vermelde prijzen  
zijn onder voorbehoud.

GEZOND
THUIS

MAGZINE VOOR LEDEN

SpeciaalSpeciaal
voor jou

Dikke
knuffel

Liefs
veel 

GoedGoedgedaangedaan

GEZOND THUIS  3  



‘EEN AANRADER’

Om mantelzorgers zo goed 
  mogelijk te kunnen onder- 
   steunen, zijn er speciale  
  cursussen opgezet. Envida 
ledenservice biedt zo’n 

training aan in samenwerking met het 
VISTA College. Een van de cursisten is de 
73-jarige mevrouw Krekelberg-Wuts uit 
Maastricht die naar eigen zeggen ‘al heel 
lang lid is van Envida Ledenservice’. Ze is 
blij met haar behaalde certificaat en raadt 
alle mantelzorgers deze cursus van harte aan. 

EROPUIT
Mevrouw Krekelberg-Wuts is mantelzorger 
voor verschillende mensen. Geen familie- 
leden. ‘Dat hoeft ook niet. Ik wil gewoon 
iets kunnen betekenen voor een ander.’ 
Onder wie een meneer die in woonzorg-
centrum De Beyart woont. Met hem trekt 
ze eropuit voor bijvoorbeeld een ritje in de 
auto door het heuvelland om vervolgens 
op een mooie plek halt te houden voor 
een kopje koffie en stukje vlaai. ‘Hij geniet 
daar intens van. Ik trouwens ook’. Daar-
naast gaat ze drie keer per week een 
uurtje naar woonzorgcentrum Hagerpoort 

waar ze een meneer met dementie 
bezoekt, koffie met hem drinkt en een 
praatje met hem maakt. Als het weer het 
toelaat, gaat ze met hem wandelen. 

BEZIGE BIJ
Ook als ze niet voor anderen zorgt, is 
mevrouw Krekelberg een bezige bij. 
Stilzitten komt niet in haar woordenboek 
voor. ‘Mijn man en ik waren ondernemers. 
Hotel Mooi Limburg in Bemelen hebben 
we twaalf jaar gerund als hotel met 
vakantieappartementen en daarna hebben 
we er nog acht jaar privé gewoond. Ook 
werk ik in een modezaak in Maastricht en 
heb ik een echt Belgische frituur gehad. 
De dood van mijn man twintig jaar 
geleden betekende dat de zorg voor onze 
vier kinderen op mij terecht kwam.’ 
Tegenwoordig kan ze wat meer rust- 
momenten creëren. Dan neemt ze tijd  
voor haar hobby’s: zingen in het zangkoor 
van Bemelen waarvan ze al veertig jaar lid 
is. Daarnaast lezen, vooral dat. Ze heeft al 
heel wat boeken verslonden, getuige de 
meterslange boekenwand in haar woon- 
kamer. 

HULPBEHOEVEND
Zo’n vijf jaar geleden kwam ze via de man 
van haar zus in aanraking met mantelzorg. 
‘Hij werkte voor een kleine zorgorganisatie 
en vroeg me of ik iets wilde betekenen in 
de ondersteuning aan een alleenstaande, 
oude mevrouw. Daar heb ik toen “ja” tegen 
gezegd. Later werd een zwager van mij 
hulpbehoevend. Voor hem ben ik ook gaan 
mantelzorgen.’

ZELFVERZEKERDER
Over de cursus Mantelzorg is mevrouw 
Krekelberg erg tevreden. Behalve dat ze 
een aantal praktische zaken heeft geleerd 
zoals helpen bij het aantrekken van steun- 
kousen, helpen met eten of hoe je iemand 
die gevallen is overeind kunt helpen, is ze 
zelfverzekerder geworden en bewuster 
van haar rol. Het contact met de mede- 
cursisten vindt ze waardevol. ‘Ik heb 
nieuwe mensen leren kennen met wie ik 
ervaringen kon uitwisselen.’ Ook is ze erg 
te spreken over de docent. Al met al dus 
een mooie ervaring waar ze nu veel profijt 
van heeft.

MEVROUW KREKELBERG-WUTS OVER DE CURSUS MANTELZORG

Mantelzorg is onbetaalde en vaak langdurige zorg voor een 

ander. Dat kan een zieke partner zijn, een vader of moeder, 

een ander familielid, een kennis of de buurman/-vrouw.  

De zorg voor een naaste wordt door de mantelzorger als 

vanzelfsprekend ervaren. Dat doe je “gewoon” uit liefde 

voor de ander. Maar zo gewoon is dat niet. Zeker niet als er 

veel tijd in gaat zitten en het moeilijk te combineren is met 

een betaalde baan of een druk sociaal leven. 

ENVIDA LID AAN HET WOORD
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CURSUS MANTELZORG
Zorgt u voor iemand die ziek is, dan weet 
u als geen ander dat dit geen gemakke- 
lijke opgave is. U wilt het graag zo goed 
mogelijk doen, maar u heeft niet altijd  
de vereiste kennis en handigheid. Zelfs als 
u hulp krijgt van een wijkverpleegkundige 
en/of een verzorgende blijft er nog heel 
wat werk en zorg voor u over. Om het 
thuis verzorgen van een zieke gemakkelij-
ker te maken organiseert Envida Leden-
service in samenwerking met VISTA 
College een cursus Mantelzorg. Tijdens 
deze training wordt o.a. aandacht 
besteed aan hoe u uw naaste kunt wassen 
en aankleden of verplaatsen met en 
zonder hulpmiddelen en hoe u kunt 
helpen bij het eten en drinken. Tevens 
leert u meer over richtlijnen met betrek-
king tot persoonlijke hygiëne en het 
aantrekken van steunkousen.

DATA
De cursus 
bestaat uit 2 dagdelen. 
Locatie: VISTA College Maastricht.
• 	Eerste dagdeel vrijdag 11 februari 
	 9.30 tot 12.30 uur
• 	Tweede dagdeel woensdag 16 februari 	
	 9.30 tot 12.30 uur

KOSTEN CURSUS ‘MANTELZORG’
€ 95,- 
Leden krijgen een goodiebag cadeau.

VERGOEDING ZORGVERZEKERING
CZ vergoedt de cursus Mantelzorg 
uit één van deze aanvullende 
verzekeringen: basis, plus, top, 
jongeren, gezinnen en leden 
(De vergoeding is eenmalig voor 
de hele duur van uw zorgverzekering  
bij CZ).

WORKSHOP 
HANDIG MET STEUNKOUSEN 
Voor iedereen die steunkousen draagt 
of iemand anders helpt met het aan- en 
uittrekken van deze kousen. Met de 
juiste hulpmiddelen gaat het een stuk 
makkelijker en bent u niet meer 
afhankelijk van de zorg. 

DATA 
• 	Donderdag 3 februari 
	 14.00 tot 15.30 uur, Maastricht-Oost
• 	Donderdag 10 februari
	 14.00 tot 15.30 uur, Maastricht-West

KOSTEN WORKSHOP  
‘HANDIG MET STEUNKOUSEN’
€ 10,- voor leden
€ 20,- voor niet-leden

ONDERSTEUNING VOOR MANTELZORGERS
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HOE KAN IK
MIJN RIJBEWIJS 
VERLENGEN?

Voor het verlengen van uw rijbewijs kunt u terecht bij

uw gemeente. Verloopt uw rijbewijs op of na uw 75ste, 

dan moet u een ‘Gezondheidsverklaring’ invullen en 

medisch gekeurd worden. Alle stappen op een rijtje:

STAP 1
GEZONDHEIDS-
VERKLARING   

Vul ruim 4 maanden voor het 
verlopen van uw rijbewijs de 
‘Gezondheidsverklaring’ in. 
Hierin beantwoordt u vragen 
over uw gezondheid, bijvoor-
beeld welke medicijnen u 
gebruikt. U kunt het formulier 
‘Gezondheidsverklaring’ bij uw 
gemeente ophalen. Stuur deze 
na het invullen naar het CBR.  
U kunt er ook voor kiezen om 
de verklaring digitaal in te vullen 
via mijn.cbr.nl. Dit gaat sneller 
en is minder foutgevoelig. 
	

STAP 2
BERICHT VAN

HET CBR
Na het opsturen van de 
'Gezondheidsverklaring' krijgt 
u bericht van het CBR waarin 
staat dat u een afspraak moet 
maken met een keuringsarts. 
Heeft u een medische aandoe-
ning? Zoals een oogaandoening 
of epilepsie? Dan bezoekt u 
ook een medisch specialist.
	

STAP 3
MAAK EEN AFSPRAAK 

MET EEN KEURINGSARTS
U belt met Envida Leden- 
service, 043 369 06 10, om  
een afspraak te maken voor  
de medische keuring bij de 
Rijbewijskeuringsarts. Voor 
leden van 75 jaar en ouder 
bedragen de kosten € 45,-. 
Of maak online een afspraak op 
www.rijbewijskeuringsarts.nl 
en ontvang 5% korting.

STAP 4
LAAT UW GEZONDHEID 

ONDERZOEKEN
Neem het volgende mee naar 
de keuring: de keuringspapieren, 
een overzicht van medicatie,  
het recept van de huidige bril/
lenzen, uw ledenpas en een 
flesje urine (als u diabetespatiënt 
bent hoeft dit laatste niet). De 
arts onderzoekt uw gezondheid 
en vult de nodige formulieren in. 
Doet de arts dit online, dan 
komen de formulieren automa-
tisch bij het CBR terecht. Vult de 
arts papieren formulieren in, dan 
stuurt u deze zelf naar het CBR.
	

STAP 5  
CBR BEOORDEELT UW AANVRAAG

Een arts van het CBR beoordeelt alle informatie en bepaalt of u 
nog geschikt bent om te rijden (rijgeschikt). Soms is een rijtest 
of aanvullende medische informatie nodig. Dan ontvangt u 
opnieuw een verwijzing naar een arts en volgt opnieuw een 
beoordeling door het CBR.

STAP 6  
UW RIJBEWIJS VERLENGEN
Als het CBR akkoord is en u 
rijgeschikt bent, kunt u uw 
rijbewijs verlengen bij uw 
gemeente. Neem uw oude 
rijbewijs mee!

6  GEZOND THUIS



FIT HET NIEUWE JAAR IN
 
Als u bent aangesloten bij Envida 
Ledenservice, krijgt u korting op  
een sportabonnement bij meer dan  
75 sportaanbieders in de regio. Zoek uw 
sportaanbieder en meld u online aan voor 
deelname, zodat ook u kunt genieten van 
de aangeboden voordelen. Gezinsleden 
mogen eveneens van deze regeling 
gebruik maken, want samen sporten is 
leuker en dat houden we langer vol!
www.benvitaal.nl/envida-ledenservice

WINTERSCHILDER

Bent u woonachtig in Maastricht, Meerssen 
of Eijsden-Margraten, dan kunt u voor 
schilderwerk in uw woning de winterschil-
der inschakelen van Envida Ledenservice. 
Leden ontvangen ruim 20% korting op de 
uurprijs en betalen nu € 22,50 per manuur. 
Voorrijkosten tussen € 0,- en € 12,50. 
Vraag een offerte op door te bellen of 
mailen met Envida Ledenservice. Deze 
actie is geldig tot 1 april 2022.

PROBEERACTIE  
MAALTIJDEN

Apetito vindt het belangrijk dat u volop 
kunt genieten van hun maaltijden. Dat 
betekent niet alleen een keuze uit vele 
lekkere en voedzame maaltijden, maar ook 
betrouwbare en flexibele bezorging.  
Apetito bezorgt heerlijke vriesverse of 
warme maaltijden aan huis. U kunt op 
meerdere manieren bestellen en de vaste 
servicechauffeurs leveren de maaltijden 
persoonlijk bij u thuis af. 
• Ruime keuze in maaltijden 
• Geen verplichtingen 
• Geen bezorgkosten

            Als lid kunt u gebruikmaken van onze verschillende

diensten zoals de kapper, klussendienst en computerhulp. 

Voor meer informatie of het maken van een afspraak kunt u mailen 

naar ledenservice@envida.nl of bellen met 043 369 06 10. 

LEDENSERVICE AAN HUIS

PROBEERACTIE
Probeer nu als nieuwe klant 5 maaltijden
van Apetito voor slechts € 19,95! 
en ontvang een VVV bon t.w.v. 10 euro!

Op elke vervolgbestelling ontvangt u 
als lid 10% KORTING. 

Deze actie is geldig tot 1 maart 2022.
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	 VGZ
• 	 4% korting op de basisverzekering
• 	 12% korting op de aanvullende 
	 verzekeringen
• 	 5% korting op de tandartsverzekering
• 	 Ruime vergoedingen voor fysiotherapie 
	 en mantelzorg
• 	 Gratis Lidmaatschap Envida
	 Ledenservice vanuit de aanvullende 
	 verzekeringen “Zorgt Goed”, 
	 “Zorgt Beter”, “Zorgt Best”

	 CZ
• 	 2,5% korting op de basisverzekering
• 	 Optie tot gespreide betaling van uw 
	 eigen risico
• 	 Gespecialiseerde hulp bij mantelzorg
• 	 Altijd medisch advies bij de hand met 
	 App de verpleegkundige
• 	 Gratis Lidmaatschap Envida
	 Ledenservice vanuit aanvullende 
	 verzekering “Leden”
	

Ledenactiviteiten
Als het mogelijk is organise-
ren wij gezellige uitstapjes 
en activiteiten waar u aan 
kunt deelnemen. Een 
volledig verzorgde dagtrip 
of rondleidingen met lunch 
op een bijzondere locatie.  
U kunt samen of alleen 
deelnemen, u ontmoet  
altijd andere 
leden.

 
Ledenvoordeel
Als lid profiteert u van vele 
voordelen. U kunt gebruik-
maken van onze korting op 
bepaalde (zorg)verzekerin-
gen, maar ook genieten van 
een dagje uit. Het bedrag 
voor het lidmaatschap is zo 
heel snel terug verdiend!

Workshops en 
cursussen
Niemand is te oud om te 
leren. We geven verschillen-
de workshops en cursussen 
op locaties. Sommige 
cursussen worden vergoed 
door de zorgverzekeraar. 

Hulp in en om huis
Als bepaalde zaken moeite 
kosten of als u er geen tijd 
voor heeft dan kunt u 
gebruikmaken van onze 
hulp in en om huis. Onze 
samenwerkingspartners 
worden zorgvuldig geselec-
teerd. Als lid betaalt u een 
gereduceerd tarief.

  

LEDENVOORDEEL

ZORGWINKELS
Voor een goed advies over (loop)hulpmiddelen kunt u terecht bij onze zorgwinkel.  
Voor veel ongemakken is er tegenwoordig een oplossing. Veilig en aangenaam thuis  
wonen is hierbij het uitgangspunt.
 • 	Op vertoon van de ledenpas kunt u ÉÉN KEER PER JAAR GRATIS eenvoudige 
	 loophulpmiddelen huren, zoals krukken, een rollator of licht gewicht rolstoel voor  
	 de periode van maximaal 13 weken.*
 • 	Bij het huren of kopen ontvangen leden 10% KORTING op alle artikelen die u koopt  
	 of huurt bij onderstaande Zorgwinkels:
	 - Maastricht (Envida/Vegro), Mockstraat 1, 043-369 06 60
	 - Maastricht (Envida/Vegro), Herculeshof 3, 043-369 06 60 (vanaf medio januari 2022)
	 - Brunssum (Meander/Vegro), Hendriklaan 376, 0800-288 7766
	 - Kerkrade (Meander/Vegro), Mercuriusstraat 5, 0800-288 7766 (alleen uitleenpunt)

* 	Leden woonachtig in de Westelijke Mijnstreek kunnen de gratis te huren eenvoudige loophulp-
	 middelen thuisbezorgd krijgen. Bel hiervoor met de zorgwinkel Maastricht 043-369 06 60.

Met Envida Ledenservice profiteert u van aantrekkelijke aanbiedingen 
op vertoon van uw ledenpas. Kortingen op workshops, entreeprijzen, 
maaltijden aan huis, administratieve of huishoudelijke ondersteuning. 
Teveel om op te noemen. Kies uit ons aanbod op pagina 9, 10 en 11. 
Heeft u vragen, bel dan 043 369 06 10 of mail naar  
ledenservice@envida.nl

UW LEDENPAS IS MEER WAARD DAN U DENKT 

EEN COLLECTIEVE 
ZORGVERZEKERING 
MET VELE EXTRA’S
Een collectieve zorgverzekering via Envida 
Ledenservice biedt veel voordelen. Naast 
interessante aanvullende verzekeringen 
profiteren leden van een scherpe premie. 
Envida Ledenservice biedt in samenwer-
king met verzekeringsadviseur Aon twee 
collectieve zorgverzekeringen aan waaruit 
u kunt kiezen: CZ en VGZ.

+ + + +

++ +++

Websites: www.vgz.nl/zorgverzekering/collectieve-zorgverzekering/envida-ledenservice www.cz.nl/collectief/envida-ledenservice

LEDENAANBOD 2022

LEDENPAS 2022

Servicepas 2022 DEF.indd   1Servicepas 2022 DEF.indd   1
9-11-2021   09:20:149-11-2021   09:20:14
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LEDENVOORDEEL

UNIVÉ
5% KORTING op woonverzeke-
ringen en auto-, motor, (brom)
fiets-, en caravanverzekeringen. 
Ook op WA- en rechts- 
bijstandverzekeringen. 

LEDENVOORDEEL

ZWEMBADEN
KORTING aan de kassa op 
vertoon van uw ledenpas bij 
binnenzwembad Steinerbos 
en Landal Hoog Vaals. 

LEDENVOORDEEL

GAIA ZOO
Leuk als uitje samen met de 
(klein-) kinderen. Op vertoon 
van uw ledenpas betaalt u 
slechts € 16,50 p.p.  
(max. 6 personen).

LEDENACTIVITEITEN

DAGTRIPS
In samenwerking met een 
touringcarbedrijf organiseren 
wij dagtrips in binnen- en 
buitenland tegen een speciale 
ledenprijs. Inclusief lunch en 
meestal ook een diner.

LEDENVOORDEEL

SPORTEN
U ontvangt online korting 
via: www.benvitaal.nl/
envida-ledenservice 
Met ledenpas kassakorting bij: 
www.envida.nl/ledenservice/
ledenvoordeel/sporten

LEDENVOORDEEL

RIJBEWIJSKEURING
Als een medische keuring 
verplicht is voor het verlen-
gen van uw rijbewijs, kunt u 
via de Ledenservice een 
keuring afspreken tegen een 
gereduceerd tarief.
 

LEDENVOORDEEL

PARK STEINERBOS
Op vertoon van de ledenpas 
ontvangt u € 1,- KORTING 
op het reguliere tarief  
(max. 6 personen).

LEDENVOORDEEL

GOLFBAAN HET RIJK 
VAN MARGRATEN
Kennismaken met shortgolf. 
Leden betalen op vertoon van 
de ledenpas € 25,50 voor  
4 personen.

LEDENVOORDEEL

THERMEN BORN
Twee entreekaarten voor de 
prijs van € 29,50 op vertoon 
van de ledenpas bij de kassa. 
Dit geldt als u vóór 13.00 uur 
komt (max. 2 personen).

LEDENACTIVITEITEN

SAMEN NAAR DE FILM
Gezellige filmochtenden 
tegen een speciaal tarief 
inclusief koffie/thee. Bekijk 
het aanbod op onze website.

LEDENACTIVITEITEN

ENVIDA ZWEMUREN
Voor leden van Envida zijn er 
zwemuren gereserveerd in 
het Geusseltbad in Maastricht. 
Tijdens deze uren kunt u 
deelnemen aan oefeningen
in warm water.

LEDENVOORDEEL

THERMAE 2000
Op vertoon van de ledenpas: 
dagkaart à € 22,50 te koop in 
de zorgwinkels van Vegro in 
Maastricht. Ook online mogelijk 
(bel ons voor meer informatie 
en de kortingscode).

Heeft u vragen, bel dan 043 369 06 10 of mail naar ledenservice@envida.nl GEZOND THUIS  9  



LEDENACTIVITEITEN

RONDLEIDINGEN
Geniet van een exclusief 
bezoek aan bijzondere 
plekken in de regio. Vaak met 
een gezamenlijke lunch. 

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

BETER SLAPEN
Deze cursus helpt u bij het 
sneller inslapen en beter 
doorslapen. U leert zich beter 
te ontspannen en u krijgt tips 
ter verbetering van uw slaap.

HULP IN EN OM HUIS

WAS- EN STRIJKSERVICE
Uw was wordt opgehaald 
en weer schoon, fris en 
gestreken bij u thuis  
gebracht. Dat geldt ook  
voor gordijnen.

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

WANDEL JEZELF 
POSITIEF GEZOND
Al wandelend (3 keer 2 uur) in 
een kleine groep doorloopt u 
een leerzaam coaching-traject 
in positieve gezondheid.
Data: zie pagina 14 

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

HANDIG MET
STEUNKOUSEN
Leer steunkousen aan te
trekken bij uzelf of uw naaste 
met behulp van één van 
de hulpmiddelen.
Data: zie pagina 5 

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

SMARTPHONE/TABLET
U krijgt in kleine groepen 
uitleg over de belangrijkste 
functies van de smartphone
of tablet. 
Data: zie pagina 14

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

YOGA
Yoga zorgt voor een goede 
balans tussen lichaam en
geest. Het verbetert uw 
lichaamshouding, ademhaling, 
immuunsysteem en concen-
tratievermogen. 
Data: zie pagina 14 

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

CURSUS MANTELZORG
Als u voor iemand zorgt die 
hulpbehoevend is, dan weet u 
dat dit geen gemakkelijke 
opgave is. U leert hoe u het 
beste iemand kan helpen 
verplaatsen en verzorgen.
Data: zie pagina 5

LEDENACTIVITEITEN

INFO BIJEENKOMSTEN
Regelmatig organiseren wij 
informatiebijeenkomsten en 
online lezingen (webinars)
over thema’s op het gebied 
van gezondheid, zorg en 
welzijn.

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

GEHEUGEN
Heeft u weleens last van 
normale ouderdomsvergeet-
achtigheid? Maakt u zich daar 
zorgen over? Neem deel aan de 
cursus of een workshop over 
het Geheugen.
 

WORKSHOPS EN CURSUSSEN

ONLINE CURSUSSEN
Bij Etadoro vindt u online 
cursussen over interessante 
en verrassende onderwerpen. 
Leden ontvangen 
20% KORTING.
Zie pagina 14

HULP IN EN OM HUIS

MAALTIJDSERVICE
U kunt kiezen uit 
vriesverse of warme 
maaltijden, waaronder
ook dieetmaaltijden. 
Probeeractie: zie pagina 7

Heeft u vragen, bel dan 043 369 06 10 of mail naar ledenservice@envida.nl10  GEZOND THUIS



HULP IN EN OM HUIS

KLUSSENDIENST
Voor kleine klussen in en 
om huis. Zoals lampen of een 
gordijnrail ophangen, sifon 
ontstoppen, een steun 
ophangen of het verplaatsen 
van een kastje.

HULP IN EN OM HUIS

PERSONENALARMERING
U kunt erop vertrouwen dat  
er snel hulp voorhanden is, 
mocht dat nodig zijn.

HULP IN EN OM HUIS

PROFESSIONELE 
MANTELZORG
Uitgevoerd door een 
medewerker van ‘Saar aan 
huis’. Zij kunnen ook helpen 
met kleine huishoudelijke 
taken.

HULP IN EN OM HUIS

PEDICURE
Een gediplomeerde pedicure 
(ook ervaring met diabetische 
en reumatische voet) kan uw 
voeten goed verzorgen. 

HULP IN EN OM HUIS

OPTICIEN
De opticien komt graag bij u 
aan huis voor een oogmeting 
en een passende bril.

HULP IN EN OM HUIS

VERHUIZEN EN  
INBOEDELZORG
Hulp bij het verhuizen en het 
schoon opleveren van uw 
oude huis. Opruimen en 
opslaan van inboedel.

HULP IN EN OM HUIS

TUINONDERHOUD
Voor zowel klein als groot 
tuinonderhoud komt de 
tuinman graag bij u langs.

HULP IN EN OM HUIS

AUDICIEN
Een gehoormeting en het 
aanmeten van een hoor- 
toestel kan ook thuis.

HULP IN EN OM HUIS

KAPPER
Uw haren laten knippen, 
verven, watergolven of 
permanenten door een 
gediplomeerde kapper,  
die aan huis komt.

 

HULP IN EN OM HUIS

ADMINISTRATIEVE &
FINANCIËLE ONDER-
STEUNING
Voor al uw bankzaken, 
verzekeringen, belasting- 
aangifte of het invullen van 
toeslagformulieren.

HULP IN EN OM HUIS

FIETSREPARATIE
De fietsenmaker komt naar u 
toe met een bus, die volledig 
ingericht is als mobiele 
fietswerkplaats.

HULP IN EN OM HUIS

COMPUTERHULP
Hulp bij het opschonen van 
uw computer, het aansluiten 
van uw printer en het 
verhelpen van storingen.  
Ook hulp bij het gebruik van 
smartphone of tablet.

Heeft u vragen, bel dan 043 369 06 10 of mail naar ledenservice@envida.nl GEZOND THUIS  11  



‘Het kan heel goed dat 
iemand met allerlei 
aandoeningen toch 
hartstikke positief in het 
leven staat. Dat komt 

omdat die persoon het op andere vlakken 
blijkbaar goed geregeld heeft. Hij of zij 
onderhoudt bijvoorbeeld veel sociale 
contacten, is leergierig, staat open staat 
voor nieuwe dingen, leest graag, woont 
nog prima zelfstandig of kan helemaal 
opgaan in een spannende film. In dat 
geval zijn er genoeg zaken die het leven 
de moeite waard maken, ook al is er 
sprake van lichamelijk ongemak.’ Anders-
om kan ook volgens Nancy: iemand die 
lichamelijk ultrafit is, kan zich toch “niet 
goed voelen”. 

SPINNENWEB VAN 
POSITIEVE 
GEZONDHEID
Nancy bekijkt 
iemands welbevin-
den vanuit de hoek 
van de positieve 
gezondheid. Wat 
hier allemaal onder 
valt en hoe dit alles 
met elkaar samen-
hangt, is weerge-
geven in het 
zogeheten spinnen-
web. Dit web is gebaseerd 
op zes dimensies waarvan 

DESKUNDIGE AAN HET WOORD

JE GOED VOELEN 
IS MEER DAN 
GEZOND ZIJN

Wie gezond is, voelt zich 

goed. Toch? ‘Nee hoor, dat is 

veel te kort door de bocht’. 

Dat zegt Nancy Keune, 

psycholoog bij Mondriaan. 

Door de ervaring die ze de 

afgelopen 25 jaar heeft 

opgebouwd, weet zij als 

geen ander dat “je goed 

voelen” van veel meer facto-

ren afhankelijk is dan alleen 

het ontbreken van lichame-

lijk ongemak.   

12  GEZOND THUIS



Ervaar de Limburgse gastvrijheid met uitzicht op het Geuldal. Heerlijk relaxen 
zonder social media en de hectiek van alledag. Na een wellnessdag bij Thermae 
2000 gaat u gegarandeerd ontspannen weer naar huis. Tijdens de coronaperiode 
is veel vernieuwd. De baden zijn opnieuw gecoat, de ligweide is opnieuw opgele-
verd en bij de foodtruck kunt u iets lekkers te eten halen. U kunt gebruikmaken van 
thermale binnen- en buitenbaden, sauna’s, stoombaden, bubbelbaden en diverse 
activiteiten zoals audio mindfulness en klankschaalmeditatie. De baden zijn gevuld 
met thermaal water uit eigen bron van de Cauberg.

MET OF ZONDER BADKLEDING?
Elke dinsdag en elk eerste volle weekend van de maand (vanaf vrijdagavond 
17.00 uur) is badkleding overal verplicht. Elke donderdag is het ongeklede dag in 
de sauna’s en in de thermale baden. Op de overige dagen van de week is het 
mixdag. Badkleding is dan verplicht in de baden, maar de sauna’s zijn dan 
ongekleed.

lichaamsfuncties er een is. De andere vijf 
zijn mentaal welbevinden, zingeving, 
kwaliteit van leven, meedoen in de 
maatschappij en het dagelijks functioneren.

BETEKENISVOL
‘Wie gezondheidsklachten heeft, meldt 
zich eerst bij de huisarts’, legt Nancy uit. 
‘Die zoomt voornamelijk in op de lichame-
lijke klachten en gaat op zoek naar een 
medische oorzaak. Maar vaak is er meer 
aan de hand. Iemand die niet lekker in zijn 
vel zit, weinig tot geen sociale contacten 
heeft of geen zinvolle dagbesteding heeft, 
kan uiteindelijk ook lichamelijke klachten 
krijgen.’ Die bredere kijk op gezondheid is 
de invalshoek van positieve gezondheid. 
‘Het accent ligt niet op ziekte, maar op 
mensen zelf, op hun veerkracht en op wat 
hun leven betekenisvol maakt.’

DOELEN STELLEN
Nancy: ‘als iemand naar mij wordt door- 
verwezen, stel ik de vraag: “waar wil je 
naartoe?” Dat is een heel andere vraag dan 
“waar wil je vanaf?” Hiermee geef ik aan 
dat het belangrijk is om doelen te stellen 
in je leven.  

Die doelen kan ik niet voor mensen 
bepalen. Dat moeten ze zelf doen. Wel 
help ik ze om die doelen te vinden. Zo 
lang er doelen zijn, hebben ze iets om 
voor te gaan in het leven. Mensen willen 
zich nuttig voelen, ergens bij horen.’

EVENWICHT
Hoe kan het dat de een zich -ondanks 
diverse aandoeningen- wel goed voelt en 
de ander -met dezelfde aandoeningen- 
zich niet goed voelt? ‘Dat is deels gene-
tisch bepaald’, zegt Nancy. ‘De ene mens 
is van nature positiever ingesteld dan de 
andere. Ook de opvoeding en de omge-
ving waarin iemand is opgegroeid, speelt 
een rol. Iemand kan verlatingsangst 
hebben ontwikkeld of een hechtingsstoor-
nis, voortgekomen uit een jeugdtrauma. 
Ook zaken als alcohol- of drugsgebruik zijn 
van invloed op iemands gezondheid. Door 
ervoor te zorgen dat er binnen de zes 
dimensies van positieve gezondheid een 
evenwicht ontstaat, zal iemand zich beter 
voelen. Een eventueel tekort in de ene 
dimensie wordt gecompenseerd door 
“goede scores” in de andere dimensies. 

LANG NIET ALLES IS MAAKBAAR
Tegenwoordig kloppen steeds meer 
mensen aan bij een hulpverlener. ‘De maat-
schappij van vandaag de dag is snel, 
hectisch en individualistisch. We denken 
dat alles maakbaar is. Ook gezondheid en 
geluk, maar dat is niet zo. Vroeger was er 
veel meer structuur en sociale binding.  
Die houvast is nu veel minder aanwezig. 
Als psycholoog kan ik de problemen niet 
voor de mensen oplossen. Daar zijn 
andere instanties voor. Bijvoorbeeld hulp 
bij schuldsanering. Wel kan ik mensen 
leren om op een andere manier naar 
zichzelf te kijken. Ik leer hen hoe ze kunnen 
omgaan met tegenslagen en hoe ze voor 
zichzelf doelen kunnen stellen.’

BENIEUWD HOE U SCOORT 
OP DE ZES DIMENSIES?
Mensen die de vragenlijst invullen, kunnen 
met het spinnenweb in kaart brengen hoe 
zij hun gezondheid ervaren. Bent u nieuws- 
gierig hoe goed u scoort op de zes 
dimensies van positieve gezondheid?  
Ga dan naar de website en vul de vragen-
lijst in: www.mijnpositievegezondheid.nl

ONTSPANNEN MET HET MOOISTE 
UITZICHT VAN NEDERLAND!

DAG ENTREE
WELLNESSWEEK
VOOR € 22,50 P.P.
INBEGREPEN 
•	 Toegang tot alle 
	 wellnessfaciliteiten
•	 Goodiebag
•	 Deelname aan belevenisprogramma 
	 met floaten, klankschaalmeditatie 
	 en audio mindfullness sessie

U kunt uw verblijf uitbreiden met:
•	 Een sessie in de shiatsustoel, 
	 solarium, DIY Hamman of surprise 
	 activity voor € 5,- p.p. extra.
• 	Een 2-gangen lunch Bread & 
	 Bites (soep & broodje of wrap) erbij 
	 voor maar € 12,50 p.p. extra.

Online reserveren gaat als volgt:
Ga naar: www.thermae.nl/
envida-leden-week-maart 
en gebruik de actiecode: EN22MRT 
en reserveer uw ontspannen verblijf.

Wellnessweek 14 t/m 20 maart 2022

GEZOND THUIS  13  



NIEUW: CURSUS YOGA
Vanaf maandag 10 januari starten wij met een 
nieuwe hatha yoga cursus bestaande uit  
13 bijeenkomsten. Tijdens deze cursus leert u 
verschillende lichaamshoudingen te combineren 
met ademhalingsoefeningen. Dit zorgt voor een 
goede balans tussen lichaam en geest. U leert 
beter te ontspannen en u ontwikkelt meer 
kracht en flexibiliteit, zowel fysiek als mentaal. 
De lessen worden gegeven in Maastricht-Oost 
onder leiding van een deskundige yogadocente. 
Aantal deelnemers: 10 i.v.m. 1,5 meter afstand. 
U kunt later instromen, u betaalt dan naar rato. 

ETADORO: 
ONLINE CURSUSSEN VOLGEN
Een leven lang leren! Online is een steeds vaker 
gebruikt medium voor volwassenenonderwijs. 
Zeker in een tijd, waarin we meer aan huis 
gebonden zijn. Etadoro biedt u gevarieerde 
cursussen over interessante onderwerpen. Wilt u 
meer weten over schenken, kunstgeschiedenis, 
fotograferen of over mindfulness? Om uzelf verder 
te ontwikkelen of gewoon omdat u het leuk 
vindt? Als lid van Envida Ledenservice ontvangt 
u korting op de cursussen.

Voordelen
• 	Toegankelijk en eenvoudig in gebruik
• 	Waar en wanneer u wilt en in eigen tempo
• 	Lesmateriaal met gevarieerde opbouw
• 	Optionele persoonlijke begeleiding

20% KORTING 
VOOR LEDEN
Ga naar www.etadoro.nl en bekijk het ruime 
aanbod van online cursussen. Wilt u een 
cursus gaan volgen, dan kunt u als lid 
kortingscode Envidaonline20 gebruiken. 

JANUARI
MA 10	 10.00-11.00 uur 	 NIEUW: Cursus Yoga (13 weken)	 Maastricht-Oost

FEBRUARI
WO	2	 10.00-12.30 uur 	 Workshop Smartphone	 Bunde
WO	2	 13.00-15.30 uur	 Workshop Tablet	 Bunde
DO 	3	 14.00-15.30 uur	 Workshop Handig	 Maastricht-Oost
			   met steunkousen 
DO	 10	 14.00-15.30 uur	 Workshop Handig	 Maastricht-West		
			   met steunkousen
VR	 11	 9.30-12.30 uur	 Cursus Mantelzorg (dagdeel 1)	 Maastricht		
WO	16	 9.30-12.30 uur	 Cursus Mantelzorg (dagdeel 2)	 Maastricht		
DO 	17	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Maastricht-Oost
DO 	17	 13.00-15.30 uur	 Workshop Tablet	 Maastricht-Oost

MAART
ZA 	 5	 10.00-12.00 uur	 Cursus Wandel jezelf	 Elsloo
			   positief gezond (vervolg 
			   op za 12 en za 19 maart) 				  
WO 	9	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Gulpen
WO	9 	 13.00-15.30 uur	 Workshop Tablet	 Gulpen
WO 	9	 13.00-15.00 uur	 Cursus Wandel jezelf	 Maastricht
			   positief gezond (vervolg 
			   op wo 16 en wo 23 maart) 
DO	 24	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Maastricht-West
DO 	24	 13.00-15.30 uur	 Workshop Tablet	 Maastricht-West
		
APRIL
WO 	6 	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Maastricht-Oost
WO	6 	 13.00-12.30 uur	 Workshop Tablet	 Maastricht-Oost
DO 	14	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Bunde
WO	20	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Maastricht-West
DO	 28	 10.00-12.30 uur	 Workshop Smartphone	 Gulpen

 
 

Agenda 2022

De workshops en cursussen zijn toegankelijk voor iedereen. 
Leden van Envida krijgen interessante kortingen. Voor meer  
informatie of om u aan te melden, kunt u tijdens kantooruren bellen 
met 043 369 06 10. Mailen kan ook: stuur dan een bericht naar  
ledenservice@envida.nl en vergeet niet naam, adres, postcode, 
woonplaats en onderwerp te vermelden. 

KOSTEN 			   Leden	 Niet-leden 
Workshop Smartphone of Tablet	 € 12,50 	 € 22,50 
Workshop Handig met steunkousen	 € 10.-	 € 20,- 
Cursus Yoga (13 lessen)		  € 65,- 	 € 85,- 
Cursus Mantelzorg (2 dagdelen)	 € 95,- incl. goodiebag 	 € 95,- 
Cursus Wandel jezelf positief gezond	 € 75,- 	 € 95,-

WORKSHOPS
EN CURSUSSEN

14  GEZOND THUIS



VUL DE ZWEEDSE PUZZEL IN
EN MAAK KANS OP ÉÉN VAN
DE 5 BOEKENBONNEN, TER 
WAARDE VAN € 20,- OF EEN 
PUZZELBOEKJE MET PEN, 
AANGEBODEN DOOR APETITO.

Zo doet u mee
Los de puzzel op en schrijf de letters 
uit het diagram in de gelijk genum-
merde hokjes van de oplossingsbalk.
Stuur uw oplossing vóór 21 februari 
2022 op een gefrankeerde briefkaart 
naar: Envida Ledenservice
Postbus 241, 6200 AE Maastricht
Of mail uw antwoord naar:
ledenservice@envida.nl
Vermeld in beide gevallen 
uw naam en adres. De oplossing 
en prijswinnaars komen in onze 
nieuwsbrief te staan.

MACHTS-
GEBIED 

HOOFDSTAD 
VAN SERVIË

DECIGRAM
 

WERKSCHUW

DAK-
BEDEKKING 

VERMOGEND 
MAN

AANDACHT
 

LIDWOORD 7

2
RIJKSUNI-
VERSITEIT 

EUROPESE 
TAAL 15

KEUR-
MEESTER

 

LOOFBOOM 13

10

ALLEENZANG

RECHT STUK 
HOUT

KLEINE 
HOEVEELHEID 

GROOT-
MOEDER 4

RONDE PISTE

16

OPLEIDINGS-
SOORT 

MODDERIGE 
PLAS 11

VANWEGE
 

UITSTEKEND! 1

DEEL V.E. 
ZIEKENHUIS 

GRONDSTOF 
VOOR TURF 8

ONDERNE-
MINGSRAAD

 

OPSTOOTJE 9

DIEREN-
GELUID

ROEM
 

KILOAMPÈRE 5

KADASTRAAL 
INKOMEN

12

ECHTGENOOT

3

PLANT

6 14

Zweedse puzzel 
Breng de letters uit de genummerde vakjes over naar de gelijkgenummerde vakjes van 

de oplossingsbalk.

© Sanders puzzelboeken

T D D Z
B E L G R A D O

R U IJ K E R
G R I E K S G

I I E T S
S T O K R O C

O M P O L I
B R A V O O R

I E E R C
K U K E L E K U

M A N L I S

mantelzorgcursus

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

SUDOKU

1
4
7

2
5
8

3
6
9

• 	In elk roostertje van 3x3 mogen de cijfers 1 t/m 9 
	 maar één keer voorkomen.
• 	In elke horizontale rij mogen de cijfers maar 
	 één keer voorkomen.
•	 In elke verticale kolom mogen de cijfers ook maar 
	 één keer voorkomen.

TIP: Vul in met een potlood, 
dan kunt u evt. verkeerd ingevulde 
cijfers nog uitgummen.

Succes!
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mantelzorgcursus

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

PUZZEL
SPEEL MEE EN WIN! 
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VEGRO OPENT EEN 
NIEUWE ZORGWINKEL  
IN MAASTRICHT!

Dit ledenmagazine ‘Gezond Thuis’ zal in april en september bezorgd worden 
samen met de huis-aan-huisfolders. Het magazine wordt dan dubbel zo dik 
en geeft ons meer ruimte om u nog beter te informeren.

Heeft u een NEE/NEE of NEE/JA sticker op uw brievenbus, 
dan ontvangt u het magazine niet en dat zou jammer zijn. 
Laat het ons weten via ledenservice@envida.nl of 043 369 06 10. 
U krijgt het dan per post toegezonden. 

NEE/JA OF NEE/NEE STICKER? LAAT HET ONS WETEN!

BEZORGING 
ENVIDA LEDENMAGAZINE

NIEUW: Zorgwinkel Vegro 
Maastricht-West (i.s.m. Envida)
Herculeshof 3, Maastricht
0900-288 7766
Openingstijden: 	
ma t/m vr 9.00-17.30 uur
za 10.00-16.00 uur
Let op: winkel Brusselsestraat, Maastricht 
in december 2021 gesloten.

LEDEN
VOORDEEL 
Op vertoon van de ledenpas:
• 	10% KORTING op het huren of 
	 kopen van producten, zoals 
	 bloeddrukmeters, braces, 
	 fitnessapparaten en rollators.
• 	GRATIS LENEN van eenvoudig 
	 loophulpmiddelen zoals krukken, 
	 rollator of een licht gewicht 
	 rolstoel. Maximaal één keer 
	 per jaar 13 weken.

Leden uit de Westelijke Mijnstreek 
kunnen deze loophulpmiddelen 
thuis bezorgd krijgen. 
Neem daarvoor contact op met 
Vegro, 043-369 06 60.

Vegro zorgwinkels:
• Herculeshof 3, 6215 BA Maastricht
• Mockstraat 1, 6226 CA Maastricht

NEE JAGéén
ongeadresseerd
reclamedrukwerk

Wél
Huis aan Huis

bladen

NEE Géén ongeadresseerd
reclamedrukwerk,

géén Huis aan Huis bladen NEE
NEE JAGéén

ongeadresseerd
reclamedrukwerk

Wél
Huis aan Huis

bladen

NEE
Géén ongeadresseerd

reclamedrukwerk,
géén Huis aan Huis bladen NEE

LET 
OP

Half januari 2022 opent Vegro haar deuren van een gloednieuwe 
zorgwinkel in Maastricht. Hier kunt u terecht voor elke
zorgvraag en u kunt er makkelijk gratis parkeren.

U bent als lid van Envida van harte uitgenodigd 
om onder het genot van een kopje koffie kennis 
te komen maken met deze nieuwe zorgwinkel!
Tot 1 maart ligt er voor alle leden een presentje klaar.
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