Dé echeurkalender voor ouderen




Maandag 21 december
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Dinsdag 22 decemben

Huig inrichten

Wie zou hier wonen? En hoe ziet het huig er van binnen uit? Kunt
u het tekenen?
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Weensdag 23 decemben

Oenvrienden

Had u ze wvroeger o0ok? Denvrienden?
Brieven gchrijuen naar een wildvreemd
meigje in Oost-Duiteland, of gewoon een
krabbel naar de buurjongen om de hoek.
Neem die pen weer eeng in de hand en stuur
een handgeschreven brief of kaartje naar de

buurman op de gang, uw
kleindochter in een andere by
etad of uw lieve

huighoudelijke hulp. Met eey e

eetje geluk krijgt u er een

euke brief voor terug!
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Denderdag 24 december
Lekker A kleuren
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Wnijdag 25 december

Wigt u dit al over kerat?

S De grootete kerathoom i 67 meter hoog.

& Alleenstaande rouwen in Tejechie gooien met kerct
een achoen over hun achouder. Ze geloven dat ale
de gchoen naar de voordeur wijet, ze volgend jaar
een leuke man ontmoeten.

& In Ockraine hangen ze niet alleen kerstballen maar
ook nepgpinnen in de kergthoom. Dit zou volgeng
een oude legende geluk brengen.

é{—(ef Urijheidabeeld wag het grootete kersteadeau
ooit! Frankrijk gaf het beeld in 1886 aan Amerika.
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Kerstmuziek

Dit ia de bladmuziek van het meegt
gespeelde keretliedje ooit. Herkent u
de noten? En kent u de teket nog?
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Als mengen bij u door het raam naar binnen kijken?
Wat zien ze dan? En kunt u het tekenen?
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Weet u de weg naar de hoed voor
de sneeuwpop te vinden?
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insdag 29 december

Bijna | januari, dé dag om goede voornemens te
starten! Maar wist u al dat..

- je beter in augustus kunt ctarten met goede
voornemeng, dan hou je ze langer vol

.. afvallen het nummer | goede voornemen ie?

. Slaaptekort funest ie voor je wilekracht? Dug lekker
op tijd naar bed!

.. goede voornemeng al eeuwen begtaan. De
Babyloniere deden 4000 jaar geleden al beloften aan
hun goden aan het begin van het jaar om geleende
objecten terug te brengen en hun gschulden af te
betalen.

.. 8l procent denkt hun goede voornemeng ol te
kunnen houden. Vorig jaar lukte het maar één op de
vier Nederlanderg hun goede voornemen het hele jaar
vol te houden. Tja.
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Kunt u deze rebug oploggen?
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[enderdag 31 december

Oliebollen

50 g boter 500 g bloem
500 ml melk 125 g rozijnen

| zakje gedroogde gist 75 g krenten

[ ei | appel, Jonagold

| megpuntje zout

Smelt de boter, verwarm de melk tot handwarm en log de gigt, het ei en
de boter erin op. Roer de bloem en het zout door het beglag en meng
goed door.

Wel de rozijnen en krenten circa 30 minuten in warm water. Schil de
appel en gnijd in blokjes.

Meng de rozijnen, krenten en de appel door de helft van het beglag.
Laat het beglag circa 30 minuten rijzen onder een vochtige doek of
plagtic op een warme plek.

Verwarm de olie voor tot 180 °C.

Doe voordat u het beglag eruit schept eerst de lepel in de olie. Zo komt
er een |aag je vet omheen en gaat het echeppen makkelijker.

Laat de oliebollen 5 tot 6 minuten frituren en vervolgeng op een
papiertje uitlekken. U kunt de oliebollen tenglotte bestrooien met
poedersuiker.
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[atendag 2 januavi
Six word gtory

Een heel verhaal in glechte zeg woorden. Het
kan! Een paar voorbeelden:

Ll Te koop: babyschoentjes. Nog nooit
gedragen

L1l Ze zwegen, terwijl het water steeg.
L1 “lk herkende je niet, zonder mondkapije”

Kunt u een verhaal gchrijuen in zeg
woorden? Verzin er eeng drie.
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Jondag 3 jonuani
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Maak de tekening af
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Maandag 4 januarni

K zal je halen
A e de weg naar hus
net meer weef
k 70l eindeloos herhalen
lat i) steeds weer vergeel
kool stil zin
Je hand vastpakken
Als je even nief wil oraf
Je tegenspreken.
Net je vechfen
Haar 1 zal e nief
of nooit verlaten

EF LEVED
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Beweegtip van

Boks met de armen
naar voren

Ga zitten op een stoel. Til
beide kniegn op naar
boven, zodat de voeten
log komen van de vloer.
Blijf wel rechtop zitten.

Sta stil op | been.
Herhaal dit met het
andere been. lets
vastpakken mag.

Sta op uit
de stoel

Strek de armen uit
en draaikleine
rondjes naar voren

Maak een gezonde
fruitsnack of
smoothie
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i

De oefeningen kunnen op de stoel,
maar ook staand. Voer elke
oefening [, 2 of 3 minuten uit, op

uw eigen niveau.
Veel plezier!

Hef de knie op
naar boven en zet
weer rustig neer

Strek de armen uit en
draai kleine rondjes
naar achteren

Beliemand op om
even gezellig te
kletsen




Weensdag 6 januani
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[enderdag 7 januani

Galgje

N\

Kent u het gpel “galgje nog? Speel het eeng met
iemand met het woord ‘quarantaine’. Dat wil
helemaal niemand raden!

Spelregele: laat iemand letterg raden. Een goede letter komt op het juiste
puntje, een verkeerde letter i een streepje van de galgtekening. Een vol
poppetje = verloren!
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U, oo ' 8 . bi
Stappen op de plaate

Houd een stoel binnen handbereik. Ga rechtop achter de stoel staan.
Til om de beurt je benen op.
Beweeg je armen goed mee
Deze oefening kan je langer doen of tusgen andere oefeningen door

Zittend: kom vooraan, recht op de gtoel zitten
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Jaterdag 9 januani

Oatronen

A

Maak de patronen af
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Jondag 10 jonuani
Het wonder van de Oude Toren in Stiphout

[n het jaar 1342 werd Stiphout
geteigterd door een zwaar noodweer.
Een felle blikeemachicht trof het
kerkgebouw van Stiphout.

Terwijl de toenmalige pagtoor Jan
Hocaerts machteloog moest toezien hoe
zijn kerk in een laaiende vuurzee
veranderde, gmeekte een boer, Jan
Balloys,

de wanhopige pastoor de kerk in te
mogen gaan om tenmingte het Heilig
Sacrament in veiligheid te kunnen
brengen. Balloyg rende de vlammen in.
De vlammen weken uiteen om een pad
urij te maken. Balloyg bracht

vervolgens het Sacrament naar de bt
pagtoor. De overlevering wil, dat hij bij B¥S
forugkeer op zijn akkers, deze alln Q%
omgeploegd vond. Na de brand in (342
werd de kerk herbouwd.
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Maandag 1 januari

Het verhaal

Schrijt een verhaal dat begint met:
‘Het werd tijd voor een nieuw matrag.’

En eindig met:

1k had geen andere moeder willen
hebben’

Wat gebeurt er tuggenin?
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Dinsdag 12 januani

Vingeroefeningen

Orobeer zelf ook eeng dieren te tekenen met je eigen vingerafdruk als bagis.
Het enige dat je nodig hebt ie wat verf, wat fantagie en een zwarte pen.
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Weensdag 13 januani

Een stiftgedicht /2

Eenzaam

hetlepeltje op een
koffieschoteltje. SNNG_—_—————_
op tijden dat andere

mensen allang hun bed zijn ingedo-
ken.

Een stiftgedicht is een gedicht dat niet ontetaat door te echrijuen
maar door te schrappen. Men "schrijft" een stiftgedicht door met
een merkstift in een bectaande gedrukte teket, meestal
krantenartikele of een bladzijde uit een oud boek, woorden of
delen van woorden te echrappen tot wat overblijft een gedicht

vormt, dat niete meer met de oorgpronkelijke tekst te maken
hoeft te hebben.
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Denderdag 14 januani

Een stiftgedicht 2/2

Opdracht

De eerste paar pagina's 5
van kranten lijken come alleen
Maar vergchrikkelijk nieuws
te brengen. U heeft nu de

mogelijkheid om een
verdrietige teket om te toveren tot een mooi gedicht.

Kieg een artikel uit een krant over een gomber onderwerp.
Kijk dan hoe u, door bepaalde woorden uit de tekst te
lichten, hier een positief, mooi stiftgedicht van kunt maken.
U kunt er ook voor kiezen om er, zoale bij het
bovengtaande voorbeeld, een mooie tekening overheen te
maken.
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[aterdagy 16 januani

Denkend bewegen met LEV <¥€ HELMOND

Hoe werkt deze oefening?

Ga zitten of gtaan. [n gedachte stippelt u een route it die u gaat beleven.
Tijdeng deze route voert u bewegingen uit die u in het echt ook zou maken.
Als voorbeeld: [n gedachten gaat u lopen. Weet u al waar u naar toe gaat?

Maak dan ook stappende bewegingen. Kijk bij het begin van iedere gtraat even
naar linke en rechte en draai daarbij uw hoofd in die richting.
Wilt u afelaan naar een gtraat, geef dan richting aan met uw hand.
Gaat u de winkel in, deginfecteer uw handen, pak een winkelwagen, neem
boodschappen uit de schappen en thuie aangekomen zet u alles op zijn plek weg,.
Daag uzelf uit door ruime uitdagende bewegingen en een mooie route.

Bent u er klaar voor? Voer dan de volgende opdrachten uit!

Terug naar school
Denk terug aan uw
schooltijd. Loop naar
school met bijpassende
bewegingen

Voor informatie en advies over beweegmogelijkheden kunt u contact
opnemmen met LEV <5@ HELMOND
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Jondag 17 januani

"SAMEN IS LEVKER!

Bent u op zoek naar iemand om iete mee te ondernemen? Of vindt u
het belangrijk dat iemand bij een ander terecht kan? Samen een
mugeum verkennen, een goed gegprek hebben of genieten van een kop
koffie op een terragje? Of zou u juist graag dat maatje voor iemand
willen zijn?

Kijk eeng op de site van Helmond voor Elkaar!
www.helmondvoorelkaar.nl

HELMOND

VOOR
ELKAAR
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Maandag 18 januari
Blue Monday

Vandaag ie de meegte deprimerende dag van het jaar.

De term ie afgeleid van het Engelse begrip "feeling
blue" (neerslachtig, somber, down of depri zijn). De kleur
blauw had vroeger in de zeilecheepuaart met rouw te
maken. Alg een schip zijn kapitein of officier verloor, dan
verfde de bemanning rondom het gchip een blauwe band.
Deze band (en een blauwe vlag) lieten bij thuiskomst
duidelijk zien dat men de "blues” had, in de rouw wag.

De maandag van de laatete volle week van januari ig de
dag waarop de meeste mengen zich treurig, neerslachtig of
weemoedig voelen. Dit zou te maken hebben met het feit
dat goede voornemeng miglukt zijn en de vakanties ver
weg lijken. Daarnaagt zijn de dagen nog donker en ig de
maandag voor veel mengen de eergte dag van de
werkweek.
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Dinsdag 19 januai
"

[ip van

Wist u dat? De meeste pergonen vallen na een periode van rugt. Bijuoorbeeld
na het opgtaan uit een stoel of bed. Het is daarom belangrik om voordat u
opstaat even kort te bewegen, zodat het bloed door het hele lichaam etroomt. U
kunt bijuoorbeeld een koe melken, de armen gtrekken, polsen draaien en met de
tenen wiebelen.

Wist u dat? Naagt iedere dag 30 minuten te bewegen, het belangrijk is om
iedere week een uur aan bewegingeoefeningen te doen. Denk hierbij aan
buikepieroefeningen, balangoefeningen of andere krachtoefeningen. Zo blijuen
uw gpieren sterk, waardoor u kracht in uw armen en benen behoudt. Op langere
termijn zorgt dat ervoor dat u eenvoudiger kunt lopen en tillen. En daardoor
blijft u langer in vorm!

Tip: probeer mingteng | x per dag een aantal keren uit de stoel op te

gtaan om
het onderlichaam gterk te houden. Hierdoor zit u ook minder lang ai e&ruk.
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Weensdag 20 januani

Kamertje verhuren

Speel dit epelletje met iemand anders. Neem ieder een andere kleur pen!

Regele:

|. ledere beurt mag u [ lijn zetten.

2. Ale u een vierkantje heeft gemaakt, kleurt u hem in en mag u nog een lijn zetten.
3. Elke kamer ig [ punt. Degene met de meeste punten wint.
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Denderdag 21 januani

Uraag maar raak

Beantwoord de uragen eergt eeng voor jezelf. En leg
ze dan een ander eeng voor. Verrag je elkaar?
. Wat vind je echt belachelik?

2. Wat vind je de mooiste taal?

3. Wie heeft jou ooit het mooiste compliment
gegeven en wat wag dat?

4. Wat doe jij andere dan de meeste mengen?
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Optische illugie
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Wat ziet u het eerat? Het meigje of de oude
Vrouw’?
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Sudoku

In de udoku-puzzel moeten de cijfers  tot en met 9 worden ingevuld, en wel op
zodanige wijze dat:
+ op elke horizontale rij elk cijfer elechte één keer voorkomt
+ in elke verticale kolom elk cijfer slechts é6n keer voorkomt
+in elk subroogter elk cijfer glechts 6en keer voorkomt
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