EDITIE DECEMBER 2021

BENOORDENHOUT

Platform

Benoordenhout

Met veel plezier presenteren
wij u het eerste activiteiten-
overzicht Benoordenhout.
Een folder gevuld met de
vele activiteiten die voor be-
woners van Benoordenhout
worden georganiseerd.

Ohtvoduetie

In uw wijk is veel te doen voor alle leef-
tijdsgroepen en naar wij weten, zijn deze
activiteiten nog nooit op een rij gezet.
Dit is het eerste overzicht. We hebben
onder andere computerlessen, peuter-
gym en concerten gevonden.

Zo kunt u lezen dat er judolessen worden
gegeven voor jong en oud, waar de oud-
ste judoka al de 82 jaar heeft bereikt.

Voor dit overzicht op papier hebben

wij 0.a. geput uit de sociale kaart van
Den Haag, www.socialekaartdenhaag.nl.
Wij horen graag wat u van dit overzicht
vindt en of u nog activiteiten mist.
Mocht u geinteresseerd zijn in een
activiteit adviseren wij u om contact

op te nemen met de desbetreffende
organisatie bijv. in verband met
corona-maatregelen.

Wij hopen dat wij u op interessante,
leuke en sportieve ideeén hebben
gebracht. Namens het Platform
Benoordenhout.

Met vriendelijke groet, E radd’ wa n t el P
Daisy Krommenhoek, :{' : 7i t . oy T ‘
ouderenconsulent Voor welzjn ! iken per & ] U kunt dit overzicht ook digitaal aan-
Jaap de Wit, opbouwwerk, ] '5\).3\'6\,00\'\Ne Ul B vragen door een mail te sturen naar
Voor welzijn 1010 via i\l d.krommenhoek@voorwelzijn.nl of

' byt ™ j-dewit@voorwelzijn.nl.



Vrijwilligers, bewoners en professionals organiseren
verschillende activiteiten bij u in de wijk.

ACTIEF ZIJN EN MEE-
DOEN VRIJETIJDS-
BESTEDING

Speeltuinen
in Benoordenhout:

O Arendsdorp
Goetlijfstraat 51

O van Soutelandelaan
Tegenover de lage huisnummers
van de van Nijenrodestraat

O Speelbos Robin Hood
Haagse Bos, naast de entree
bij de Boslaan

O Clingendael playground
Twee entreemogelijkheden
aan de Ruychrocklaan

SPORT & BEWEGEN

Scouting Stanley 55

Bij scouting Stichting Stanley 55 in
Haagse Hout doe je leuke, avontuur-
lijke dingen zoals speurtochten,
hutten bouwen, dingen knutselen
en toneelspelen.

Locatie: Oostduinlaan 75
Contact: 06 5178 83 52
www.stanleyss.nl

Muziekacademie Den Haag

Bij MDH staan kwaliteit en plezier in
het musiceren hoog in het vaandel.
Jong of oud, beginner of gevorderd,
onze docenten kunnen iedereen
helpen met het realiseren van zijn of
haar muzikale wensen. MDH biedt
lessen op alle gangbare instrumenten,

Er zijn veel verschillende sporten te beoefenen in Benoordenhout. Zo is er het
sportcomplex aan de van Hogenhoucklaan 35 waar o.a. judo, squash, voetbal,
cricket en tennis (zowel indoor en outdoor) gespeeld kunnen worden.

In de omgeving tussen Benoordenhout
en Wassenaar aan de Waalsdorperlaan
en de Theo Mann-Bouwmeesterlaan
vindt u sportclubs zoals hockey, tennis,
rugby, boogschieten, paardrijden en golf.
Voor meer informatie over sportclubs
en welke mogelijkheden er zijn kunt u
contact opnemen met:

De Sport - info-lijn
Contact: (070) 353 72 72
E-mail: sportinfolijn@denhaag.nl

SPORTBEOEFENING
DOOR KINDEREN:

O Um Yang Kwon is een hapkido en
taekwondo school in Benoorden-
hout. Deze school geeft ook lessen
zelfverdediging voor vrouwen en
zwaardvechten voor kinderen van
8 tot 12 jaar. Bisschopstraat 3
Contact: (06) 280 23 204
info@umyangkwon.nl

O Peutergym bij Buurthuis van de
Toekomst HDM (kinderen 1,5-4 jaar)
Woensdag van 10.15 tot 11.00 uur

O Rengsport geeft op woensdagmid-
dag in Hdm Sportcentrum in
Benoordenhout peutergym. Tijdens
de lessen gaan de kinderen aan
de slag met verschillende spellen
en bewegingsvormen. ledere les
staat er een ander thema centraal.
Plezier is altijd het belangrijkste
onderdeel.

Kosten €6,- per kind, per les.

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205,
www.rengsport.nl

(06) 41910 908

FITNESS CLUBS

O Vie Fitness/Helen Essers
Personal Trainer
palmapilates.nl
(06) 242 049 13
Ruychrocklaan 132

O Duinzigt Sauna
Sportcentrum saunaduinzigt.nl
(070) 324 9977
Willem Rooyaardsplein 27-28

O Active Fit & Health Club
(070) 324 5001
Oostduinlaan 50

zanglessen, introductiecursussen voor
kinderen, diverse ensembles, en ver-
zorgt speciale voorbereiding voor o.a.
conservatoriumtoelating en de
examens van de Associated Board of
Royal School of Music (ABRSM).
Voorbeelden van lessen zijn:
O Kindermuziektheater (6 tot 8 jaar)
Maandag van 16.15 tot 17.15 uur
O Muziekles dreumes (1,5 tot 2,5 jaar)
Ouder en kind
Woensdag van 10.30 tot 11.15 uur
O Muziekklas (groep 3, 4 en 5)
Zaterdag van 11.30 tot 12.30 uur
Kijk voor een compleet overzicht op:
muziekacademiedenhaag.nl

Muziekacademie Den Haag
Raamweg 36
info@muziekacademiedenhaag.nl

O Feel Fit & Yoga feelfitdenhaag.nl
(070) 306 2505
van Hogenhoucklaan 35
(Tennispark WW)

O Get Fit Stay Fit
Personal Training Studio
getfitstayfit.nl
(06) 1482 9190
Breitnerlaan 8

O De Sportkamer
www.sportkamer.nl

(06) 3464 3459
Neuhuyskade 32

YOGA /PILATES

O De Pilates Studio Palma
(Personal Training)
palmapilates.nl
(070) 324 3563
Weissenbruchstraat 35

O lyengar Yoga
yogavanpoll.nl
(06) 3027 5112
Zuid Hollandlaan 7

O Katja van de Wetering
(070) 324 1672
Wassenaarseweg 172

O Zuiver Pilates zuiverpilates.nl
(06) 4554 8292
van Hogenhoucklaan 35
(Tennispark WW)



O)otwassencn

SPORT EN BEWEGEN

O Um Yang Kwon
Um Yang Kwon is een hapkido en
taekwondo school in Benoorden-
hout. Deze school geeft ook lessen
zelfverdediging voor vrouwen.
Bisschopstraat 3
(06)28 023204
info@umyangkwon.nl

O Buitentraining bij Feel fit@
Tennispark WW
Zondag van 9.30 tot 10.30 uur
Contact: Magda Oord
(06) 53 68 55 47
magdaoord@kpnmail.nl
www.feelfitdenhaag.nl
Van Hogenhoucklaan 35

O Bootcamp in Park Clingendael
De Bootcamp Team trainingen
bestaan o.a. uit: hardlopen, inter-
valtraining en fitnessoefeningen in
de natuur. De ideale work-out om
je sterk, strak, slank en energiek te
laten voelen. We verzamelen bij de
ingang van het park, Wassenaarse-
weg/Laan van Clingendael. Kijk voor
trainingstijden op de website: boot-
campteam.com/locaties/den-haag
welkom@bootcampteam.nl

Sportverenigingen
in Benoordenhout

O Hockeyclub hdm en Let’s Stick
Together vindt u aan de Theo Mann
de Bouwmeesterlaan 205

O Haagsche Rugby Club,

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 800,

O Het Haagsch Handboogschutters-
gilde Sint Sebastiaen,

Groenendaal 10, Wassenaar

O Tennisvereniging WW
In dit sportcomplex aan de van
Hogenhoucklaan 35 kunnen o.a.
ook judo, squash, voetbal, cricket
en tennis (zowel indoor en outdoor)
gespeeld worden.

O Tennisvereniging Aeronauten
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 201,

(070) 324 99 32

O Oranje Tennis Club
Van Zaeckstraat 100
(070) 324 23 85

O Wegatletiekvereniging
The Hague Roadrunners

Groenendaal 11 Wassenaar; organi-

seert ook elke zondag Parkloop in
Clingendael; dit is gratis

O Voetbalvereniging Koninklijke
Haagsche Cricket & Voetbal
Vereeniging
Van Hogenhoucklaan 39,

O Voetbalvereniging SVC ‘08
Van Brienenlaan 15
Wassenaar (in Clingendael)

O Haagse Harttrimvereniging
Sport en spel bij de Haagse Hart-
trimverenging
Maandag van 17.15 tot 20.00 uur
dinsdag van 19.00 tot 21,30
donderdag van 17.30 tot 18.30 uur
Sport en spel voor iedereen die in
beweging wil blijven.
info@haagseharttrimvereniging.nl

€ in het Wijkcentrum
kunt u echt over alles
informatie vinden! helpen als
- u er zelf

9 _niet uitkomt 9

VRIJWILLIGERSWERK

Vrijwilligers zorgen door hun inzet
dat activiteiten bij al de genoemde
instellingen doorgang kunnen vinden.

Heeft u interesse in vrijwilligerswerk?
Wijkvereniging Benoordenhout kan
voor haar commissies vrijwilligers ge-
bruiken; neem hiervoor contact op met
het bestuur (info@wvbn.nl)

Bij alle sportclubs worden vrijwilligers
met open armen ontvangen. Ook bij
alle zorginstellingen (als Bronovo,
Gaspard de Coligny en Evita (lokaal))
zijn vaak mogelijkheden om vrijwilli-
gerswerk te verrichten. Neemt u gerust
contact met ze op.

4

Voor meer informatie over sportclubs
en welke mogelijkheden er zijn kunt u
contact opnemen met:

[ De Sport - info-lijn
(070) 3537272
sportinfolijn@denhaag.nl

Voor meer informatie over
vrijwilligerswerk en vele vacatures:

www.denhaagdoet.nl

SERVICEPUNT XL

ledere Hagenaar kan op het Servi-
cepunt XL terecht met vragen over
wonen, welzijn en zorg. De cliéntonder-
steuner staat u graag te woord. Op het
Servicepunt staan computers waar u
kosteloos gebruik van kunt maken. Ook
kunt u in contact komen met de oude-
renconsulent of het Vrijwilligerspunt.

U vindt het Servicepunt XL bij u in de
buurt of online via www.servicepuntxI.
nl In Haagse Hout is één wijkcentrum
met een Servicepunt XL.

Servicepunt XL Wijkcentrum Mariahoeve Ivoorhorst 155 Den Haag
Contact: (070) 205 24 50 of wijkcentrummariahoeve@voorwelzijn.nl




ACTIEF ZIJN EN MEEDOEN / VRIJETIJDSBESTEDING

O De CCB Contact Club
Benoordenhout 55+
Wilt u graag mensen uit de wijk
ontmoeten en uw sociale netwerk
vergroten? En bent u lid van de
wijkvereniging Benoordenhout?
Meldt u dan aan als lid van de CCB.
De leden en donateurs van de CCB
betalen contributie. Lezingen en
cursussen zijn voor CCB-leden en
CCB-donateurs gratis, anderen beta-
len 5 euro per bijeenkomst. De leden
en donateurs van de CCB ontvangen
elke twee maanden een Nieuwsbrief,
waarin het uitgebreide programma
voor de komende maanden staat.

O Schilderen | Evita Lokaal
ledere woensdag 13.30 tot 15.30 uur
Schilderen onder begeleiding van
Mariét op uw eigen niveau en naar
eigen wensen.
€ 12,50 incl. materialen, koffie/thee.

Evita Lokaal

Van Alkemadelaan 309A
(070) 31416 06
info@evitalokaal.nl

O Schilderen en tekenen
Maison Gaspard de Coligny
ledere maandag van 14.00-16.00 uur
ledere maandag zijn buurtbewoners
welkom om te schilderen en tekenen
onder begeleiding van een activitei-
tenbegeleider.
Aanmelden: (070) 37 47 200.
Tarief €5,— per keer, Wel Thuis lid €3,-

Maison Gaspard de Coligny
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 10

(070) 37 47 200

O Filosofie | Evita Lokaal
ledere derde vrijdag van de maand
13.30 tot 15.30 uur.
Gerrit Teule verzorgt maandelijks
een introductie in het filosofisch
denken. Uitgangspunt is ‘natuurfi-
losofie’. Duik samen met buurtge-
noten de filosofie in en wissel hier
met elkaar over van gedachten. Een
leuke manier om uw brein actief
te houden en weer eens andere
gesprekken te voeren. Kosten: € 7,50
per keer (incl. koffie/thee)

—
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O Franse conversatie
Maison Gaspard de Coligny

Dinsdag om de week vanaf 18 januari

2022. Onder leiding van een Franse
docente converseert u een uur over
actuele onderwerpen, en dat alle-
maal in het frans. En wilt u over iets
specifieks praten in het frans, het
kan allemaal.

Tarief €5, per keer, Wel Thuis lid €3,-

Aanmelden: 070 37 47 200.
O Handwerken

Maison Gaspard de Coligny

ledere vrijdag om 10.00 uur

Tarief €5, per keer, Wel Thuis lid €3,-

Aanmelden: 070 37 47 200.

O Herensoos
Maison Gaspard de Coligny
ledere 2e maandag van de maand
van 14.30 tot 15.30 uur.

Tarief 5,— per keer, Wel Thuis lid €3,-

Aanmelden: 070 37 47 200.

O Leesclub | Evita Lokaal
Voor data/tijden beschikbaarheid;
(070) 31416 06
info@evitalokaal.nl

SPORT EN BEWEGEN

O Meer Bewegen voor Ouderen
Waalsdorp
MBvO Benoordenhout
ledere donderdag van 9.30 tot
10.30 uur. Er worden allerlei bewe-
gingsoefeningen gedaan, waarbij
gebruik wordt gemaakt van diverse
materialen. ledereen kan zijn eigen
tempo bepalen. Inspanning wordt
afgewisseld met ontspanning.
Serviceflat Waalsdorp,
Cor Ruyslaan 10,
Aanmelden: (070) 205 25 60.
Kosten: € 20,- (per 2 maanden)

O Meer Bewegen voor Ouderen
Clingenbosch
MBvO Benoordenhout ledere
donderdag van 10.30 tot 11.30 uur.
Er worden allerlei bewegings-
oefeningen gedaan, waarbij gebruik
wordt gemaakt van diverse materi-
alen. ledereen kan zijn eigen tempo
bepalen. Inspanning wordt afgewis-
seld met ontspanning.
Serviceflat Clingenbosch
Cees Laseurlaan 83.

Vrijwilligers en bewoners organiseren
diverse activiteiten bij u in de wijk.

Aanmelden: (070) 205 25 60.
Kosten: € 20,- (per 2 maanden)

O Wandelen | Evita Lokaal

ledere maandag 15.15 tot 16.30 uur
Verzamelen bij Evita Lokaal en al
wandelend de wijk opnieuw ontdek-
ken en natuurervaringen uitwisselen.
Kosten: €5,- per keer (inclusief
koffie of thee na afloop)

O Tai Ji lessen | Evita Lokaal

ledere dinsdag 16.00 tot 17.00 uur
ledere dinsdagmiddag organiseren
wij, in samenwerking met Frenk But-
ters Ruben, Tai Ji - Qi Gong lessen.
Kosten: €10,- per keer.

O Seniorengym

Buurthuis van de Toekomst@HDM
ledere woensdag van 11.00 tot 12.00
uur en van 12.00 tot 13.00 uur
Seniorengym is geschikt voor
senioren die op een verantwoorde
manier willen sporten. ledereen kan
meedoen aan gymnastiek. U kunt
meedoen op uw eigen niveau en
tempo, denk bijvoorbeeld ook aan
bewegen op een stoel. In de sporthal
van HDM worden onder leiding van
Fysiofit verschillende oefeningen ge-
daan met en zonder oefenmateriaal.
De focus ligt op evenwicht en coor-
dinatie. Na de les kunt u met elkaar
in het clubhuis van HDM gezellig nog
een kopje koffie drinken. Kosten

€ 6,00 inclusief koffie na afloop.

Buurthuis van de Toekomst@HDM
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205,
Buurthuis@hdmonline.nl

O Sport en spel

Haagse Harttrim vereniging
ledere maandag van 17.15 tot 20.15
uur. ledere dinsdag van 19.00

tot 20.00 uur. Sport en spel voor
iedereen die in beweging wil blijven.
Bewegen is gezond. ledereen is wel-
kom om mee te doen, met en zonder
medisch verleden, om gezond te
worden en te blijven. De vereniging
is aangesloten bij de landelijke ver-
eniging Harteraad. Een aantal zorg-
verzekeraars vergoedt een gedeelte
van de contributie.

Doelgroep: volwassen en ouderen.
Bronovolaan 3



Contact: (070) 324 42 22
info@haagseharttrimvereniging.nl

O Fitness

Haagse Harttrim vereniging
Maandag 19.00 tot 21.30 uur
Dinsdag 9.45 tot 11.30 / 19 tot 21.30
Woensdag 19.00 tot 20.15 uur
Vrijdag 19.00 tot 20.15 uur
Zaterdag 9.00 tot 11.00 uur
Geinteresseerden zijn altijd welkom
voor een proefles. Aanmelden via
info@haagseharttrimvereniging.nl

en ontwikkeld. Kosten € 6,-
inclusief koffie na afloop.

O Buurtgym | Buurthuis van de

Toekomst@HDM

ledere maandag van 10.00 tot 11.00
uur, aansluitend bowls tot 12.00 uur
voor de liefhebbers.

Elke maandagochtend oefenen
senioren (70+) tijdens de Buurtgym
hun evenwicht en codrdinatie. De les
bestaat uit verschillende oefeningen
die afwisselend staand en zittend
worden uitgevoerd. Peter vindt het

\ N\

kers. De eerste (proef)les is gratis.

O Jeude Boules

Tennisvereniging de Aeronauten
Elke woensdag en vrijdag om 16.00
uur.

Bij de Aeronauten wordt 2 keer per
week gebould op het baantje onder-
aan de Koepel. Tennissende leden
van de Aeronauten kunnen gratis
meedoen, anderen moeten voor
weinig donateurlid worden om mee
te kunnen spelen.

Doelgroep: volwassen en ouderen.

Haagse Harttrim vereniging
Bronovolaan 3
info@haagseharttrimvereniging.nl
070324 42 22

belangrijk dat de oefeningen een
beroep doen op coérdinatie tussen
hersenen en lichaam. Deelnemers
worden van harte uitgenodigd om
vooraf een kopje koffie te drinken
om alvast een beetje bij te praten.

Tennisvereniging de Aeronauten
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 201.
www.aeronauten.nl
toncats@kpnmail.nl

(070) 324 9932

O Walking Hockey | Buurthuis van de

Toekomst@HDM (vanaf 55 jaar)
ledere vrijdag van 11.00 tot 12.00 uur.
Bij deze sport mag niet worden
gerend en de bal mag niet boven
kniehoogte komen. Walking hockey
is uitermate geschikt voor ouderen
die op een gezonde manier en
zonder blessuregevaar willen blijven
bewegen. Het wordt beoefend door
55-plussers die graag actief blijven
maar dan zonder rennen. Het sociale
element, de derde helft, is een be-
langrijk onderdeel van de training.

O Vitality Club

ledere woensdag van 10.30 tot
11.30 uur. Sporten en bewegen is
goed voor iedereen, ook op oudere
leeftijd. Samen bewegen helpt om
fit te blijven, een goede conditie te
behouden en lichamelijk en mentaal
fitter te voelen. En het verlaagt de
kans op (chronische) ziektes. Bij de
Vitality Club beweegt u met leef-
tijdsgenoten buiten.

Locatie: Hoofdingang Clingendael
Wassenaarseweg.

Meer informatie: Buurtsportcoach
Casy 06 22 620 442

O Tai Chi

Buurthuis van de toekomst@HDM
ledere vrijdag 9.45 tot 10.45 uur.
Taiji en Qigong zijn eeuwenoude be-
wegingsvormen uit China, speciaal
voor het onderhouden van lichaam
en geest. De bewegingen zijn relatief
gemakkelijk te leren en toegankelijk
voor jong en oud. In combinatie met
ademhalen hebben de bewegin-

gen een positieve invloed op de
levensenergie, de Qi. Doordat zowel
boven-als onderlichaam bewegen,
worden codrdinatie, balans en
lichaamsbewustzijn aangesproken

Dit is geheel vrijwillig.

We starten om 10.00 uur met de
gym. Na afloop van het eerste uur is
er de gelegenheid om samen bowls
te spelen, koffie te drinken of na te
praten.

Kosten € 5,50 inclusief koffie of thee
met koek.

O Buurtwandelen | Buurthuis van de

Toekomst@HDM

Elke maandag om 10.00 uur kunnen
wijkbewoners zich melden bij HDM
voor buurtwandelen. Wilt u ook
meedoen aan bowls, zorg dan dat

u om 11.00 uur terug bent bij het
buurthuisvandetoekomst@hdm.
Kosten: gratis.

O Bowls | Buurthuis van de

Toekomst@HDM

ledere maandag van 11 tot 12 uur
kunt u (na afloop van de Buurtgym)
bowls spelen bij Buurthuis van de
Toekomst@hdm. U kunt zelfstandig
spelen of onder begeleiding.

Zowel beginners als meer ervaren
spelers zijn van harte welkom.

U kunt om 11.00 uur gewoon binnen-
lopen en aansluiten.

Kosten: gratis.

O Line dancing | Buurthuis van de

Toekomst@HDM

Vanaf 8 maart 2022 iedere dinsdag
van 10.00 tot 11.00 uur.

Houdt u van dansen en van muziek?
Vindt u het fijn om te bewegen en
zoekt u iets in combinatie met mu-
ziek? Misschien is line dancing dan
iets voor u. De cursus bestaat uit 13
lessen. Elke les is een uitbreiding op
de passen die in voorgaande lessen
zijn geleerd en geoefend.

Kosten voor de hele cursus zijn

€ 75,00 inclusief koffie en wat lek-

O Trim en Jeu de boulesbaan

In de Bosjes van Zanen bevindt zich
een trimbaan en jeu de boulesbaan
die door alle buurtbewoners ge-
bruikt mogen worden.

U kunt de ingang vinden tegenover
Ruychrocklaan 340.

O Jeu de boulesbaan

Ook tegenover het huis Nebo be-
vindt zich een Jeu de Boulesbaan die
toegankelijk is voor buurtbewoners.
Locatie: Therese Schwartzestraat

O Beweegtuin Bronovo

Bewegen is belangrijk voor uw ge-
zondheid. Daarom is er de Bronovo
beweegtuin. De beweegtuin ligt bij
Bronovo in Benoordenhout (Haagse
Hout) en is toegankelijk voor ieder-
een. In de beweegtuin staan een-
voudige toestellen die het makkelijk
maken om de conditie te verbeteren
of de spieren kunnen versterken.
Locatie: Bronovolaan s

Contact: (070) 312 42 07

O Parklopen in Clingendael

Parklopen kost niets en levert

veel op: een voldaan gevoel, veel
gezelligheid, endorfines, gezellige
loopmaatjes, schouderklopjes en
jouw persoonlijke score. En dat alles
helemaal GRATIS!

Enthousiast geworden? Doe mee!
Kort gezegd is Parklopen elke week
lekker (hard)lopen in het park op
zondagochtend. Er is een ronde van
1,3 en 5 km. Het is voor elk niveau!
Voor iedere parkloop verzamelen we
om 09.15 uur op de locatie Clingen-
daal. The Hague Road Runners
(070) 3281025
secretariaat@hagueroadrunners.nl



O Oranje Tennisvereniging

Oranje Tennis Club (OTC) is een ge-
zellige familieclub in het Benoorden-
hout. Voor jong en oud, zowel voor
de recreant als voor de competitie-
speler, worden gedurende het jaar
tal van leuke activiteiten, toernooien
en evenementen georganiseerd. De
deuren van het clubhuis staan altijd
voor iedereen open.

Van Zaeckstraat 100

(070) 324 23 85

O Tennis Club de Aeronauten

Een tennisvereniging voor jong en
oud in de wijk Benoordenhout.

U kunt bij De Aeronauten van
maandagmiddag tot zondag-

avond tennissen, wij kennen geen
afhangsysteem. Daarnaast hebben
we een jeu de boules-baan op ons
terrein en organiseren we in de
wintermaanden voor onze leden

een bridgecompetitie.

O Tennisclub WW

WW is een tennisclub voor jong

en oud. WW heeft een daluren lid-
maatschap voor senioren, zij kunnen
overdag van maandag tot en met
vrijdag komen tennissen van g tot
16 uur voor slechts €120,- per jaar
(€10,- per maand). In 2022 komen er
6 padelbanen voor jong en oud.
Contact: info@tennisclubww.nl

070 324 6910

Van Hogenhoucklaan 35

O Body Shape 65+

bij Feel Fit@Tennispark WW
Maandag, woensdag en vrijdag

van 10.30 tot 11.30 uur en woensdag
van 19.15 tot 20.15 uur.

15 min: warming up en rekoefenin-
gen. 40 min: spierversterking van
alle belangrijke spiergroepen en tus-
sentijds rekken. 5 min: cooling down.

15 min: warming-up zonder pasjes,
40 min: rek-, spierversterkende en
evenwichtsoefeningen, 5 min: gelei-
de meditatie. Ook zeer geschikt voor
mannen!

O Mix B&S 65+

Feel Fit@Tennispark WW
Maandag van 13.30 tot 14.30 uur.
Een mix van Bodyshape en Stretch-
&Shape

O Feel Fit Man 65+

Feel Fit@ Tennispark WW
Maandag en donderdag van 12.00
tot 13.00 uur. Alleen voor mannen:
75 minuten conditietraining en
rekoefeningen

O Pilates

bij Zuiver Pilates@Tennispark WW
Bij Zuiver Pilates kunt u zowel een
prive, als duet als een matsessie re-
serveren. De mat sessies worden in
kleine groepjes (max. 5 a 6 personen)
gegeven. Tijdens de mat sessies wor-
den er een reeks grondoefeningen
gedaan waarin er met name gewerkt
wordt aan het versterken van de po-
werhouse. Tijdens de privé en duet
sessies wordt er met met name ge-
werkt op de verschillende apparaten
zoals een reformer, cadillac en de
chairs. De aandacht ligt op het ver-
lengen en de controle van de spieren
en een betere lichaamshouding.

Zuiver Pilates
Marjolijn Hols
info@zuiverpilates.nl

06 455 48 292

Feel Fit@Tennispark WW
Van Hogenhoucklaan 35
www.feelfitdenhaag.nl
Contact: Magda Oord
Telefoon: 06 53 68 55 47
E-mail: magdaoord@kpnmail.nl

O Stretch&Shape 65+

Feel Fit@Tennispark WW

Dinsdag en donderdag van 10.30 tot
11.30 uur.

O Wandelen | Clingendael Run & Walk

ledere zaterdag van 9.15 tot 10.30
uur. Clingendael Run & Walk heeft
twee wandelgroepen. Een rustige
groep met mensen die wat ouder
zijn of die herstellende zijn van een
blessure of ziekte. En een Nordic
Walking groep voor mensen die een
wat pittiger training willen. Voor
deelname aan deze groep is een
basisopleiding vereist om effectief
gebruik te maken van de stokken (of
poles) die bij Nordic Walking worden
gehanteerd.

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 800,
clingendaelrunandwalk.nl

Telefoon 06 57 09 5175

O Feel Fit @Tennispark WW
Actief bewegen voor mensen in
de leeftijd van 16 tot 86 jaar in
Benoordenhout. Feel Fit geeft diver-
se groepslessen, zoals bijvoorbeeld:
Pilates, Yoga, Bodyshape, Zumba,
Stretching, Feel Fit man.

O Medische fitness | Fysiofit
Medische fitness is een vorm van
fitness onder begeleiding van een
fysiotherapeut waarbij het trai-
ningsschema zo is opgesteld dat u,
ondanks uw beperkingen, toch kunt
sporten. Medische fitness trainingen
zijn bedoeld voor mensen die in
een ongedwongen sfeer vanuit een
medisch oogpunt aan hun totale en/
of lokale conditie willen werken.

Fysiofit

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205-207
Contact: (070) 354 6309
info@fysiofit.com

O Senioren yoga
Haags Yoga Centrum
ledere dinsdag, donderdag en
vrijdag van 10.00 tot 11.15 uur. Yoga
is voor iedereen, geoefend of be-
ginner. Yoga is niet prestatiegericht,
je hoeft er niet speciaal lenig voor
te zijn. Je kunt op ieder gewenst
moment instromen in een les.

Haags Yoga Centrum

De Sillestraat 13

Contact: 0614 68 14 55
haagsyogacentrum@gmail.com

O Cursus Valpreventie
Buurthuis van de Toekomst@hdm
Eens per halfjaar kunt u deelnemen
aan de cursus valpreventie onder
leiding van Carien Smulders en Mark
Dickhoff van Fysiofit. Vallen’ bete-
kent ‘plotseling en onvrijwillig op
de grond terechtkomen’. Struikelen,
bijvoorbeeld. Of uitglijden onder de
douche. ‘Valpreventie’ is alles wat
je doet om te voorkomen dat dit
gebeurt. Er zijn verschillende hulp-
middelen en oefeningen om de kans
op een lelijke valpartij te verkleinen.
De cursus bestaat uit acht bijeen-
komsten, waarbij je voorlichting
krijgt, maar vooral ook verschillende
praktijkoefeningen doet. Zo krijgt u
oefeningen voor beenversterking,
maar ook balansoefeningen en
opsta oefeningen. Daarnaast krijgt
u tijdens deze cursus informatie
over onveilige situaties in uw eigen



woning, en ontvangt u verschillende
suggesties om vallen te voorkomen.
Voor meer informatie: Buurthuis@
hdmonline.nl.
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Voor meer informatie over sportclubs
en welke mogelijkheden er zijn kunt u
contact opnemen met:

De Sport - info-lijn

Telefoon (070) 353 72 72

E-mail sportinfolijn@denhaag.nl

L J

O Bridge bij Tennisvereniging
de Aeronauten (vanaf half oktober
tot ongeveer half maart). ledere
donderdag om 19.30 uur
In de wintermaanden zijn leden en
donateurs welkom bij Tennisvereni-
ging de Aeronauten om bridge te
spelen. Theo Mann-Bouwmeester-
laan 201 (070) 324 9932

O Bridgeclub Redubeth
ledere donderdag vanaf 19.30 tot
23.00 uur. U kunt in deze kleine,
gezellige bridgeclub in het Benoor-
denhout uw spel beoefenen en ver-
beteren. De wedstrijdleiding zorgt
desgewenst voor een partner. Gezel-
ligheid en de vriendelijke sfeer staan
voorop. Wel moet u vier gedeelde
handen binnen een half uur kunnen
spelen. De jaarcontributie bedraagt
120 euro inclusief lidmaatschap NBB.

Let’s stick together

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 203
redubeth@gmail.com

(070) 324 86 07

O Bridgeclub E.H.B.V De Bond
ledere maandag, woensdag en vrij-
dag vanaf 13.30 uur. Dinsdag vanaf
19.30 uur. Bridge is een kaartspel
dat ook onder de noemer denksport
geplaatst kan worden.

De Bond kaart bij:

Let’s Stick Together

Theo Mann-Bouwmeesterlaan 203,
(070) 324 05 72, 3018.bridge.nl

O Vier het leven
Stichting Vier het Leven organiseert
culturele activiteiten voor ouderen
waarbij alles is geregeld om zorge-
loos te genieten. Onze vrijwilligers
halen ouderen (65+) thuis op en
samen gaan zij naar een theater-
voorstelling, de film, concert of het
museum.

Contact: 035524 5156
E-mail: info@4hetleven.nl
Website: www.ghetleven.nl

HAAGS ONTMOETEN

Haags Ontmoeten is een plek in de
wijk waar ouderen en hun mantel-
zorgers welkom zijn. U kunt samen
iets drinken en/of meedoen aan

een activiteit. Het is een plek om te
ontmoeten, ervaringen te delen en te
ontspannen.

Wilt u graag andere mensen ontmoe-
ten? Heeft u behoefte aan informatie
of advies? Maakt u zich zorgen over
uw ouder of buurvrouw en zou u
hierover in gesprek willen? Kom dan
eens langs bij een van de locaties van
Haags Ontmoeten. Kijk voor meer in-
formatie op www.haagsontmoeten.nl
Er zijn twee Haags Ontmoeten loca-
ties in Benoordenhout:

O Haags Ontmoeten Benoordenhout
Locatie: Evita Lokaal
Van Alkemadelaan 309A
(070) 31416 06
(bel voor onze openingstijden)
info@evitalokaal.nl

O Haags Ontmoeten
Locatie: Maison Gaspard de Coligny
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 10
2597 GW Den Haag

(070) 374 72 00

HAAGS STEUNSYSTEEM

Het Haags Steunsysteem onder-
steunt mensen met een psychische
bijzonderheid bij hun participa-
tievraag. Heeft u een vraag over
bijvoorbeeld vrijwilligerswerk,
opleiding, dagbesteding, hobby, of
zoekt uiemand om samen iets mee
te ondernemen, dan kunt u met uw
vraag bij een Werktafel terecht.

De Werktafel voor Mariahoeve, Ben-
oorden- en Bezuidenhout, Voorburg
en Leidschendam vindt op de tweede
dinsdag van de maand plaats in WDC
Mariahoeve aan de Ivoorhorst. Het is
een netwerk van professionals, vrijwil-
ligers en mensen met eigen ervaring
in de psychiatrie, die meedenken over
mogelijke opties waarmee uw vraag
beantwoord wordt. Daarnaast kunt
een afspraak maken om uw vraag te
bespreken.

Contactgegevens:

Matthijske Verseput: 06-51147013
Betty van der Zande 06 22285029
E-mail info@haagssteunsysteem.nl

ONTMOETEN | .
IN UW BUURT

O Koffieochtend, societeit
Inloop koffie ochtend bij Evita Lokaal
Op woensdagochtend bent u van
10.30 tot 12.00 uur welkom voor een
kopje koffie. Er is een gastvrouw
aanwezig die de koffie verzorgt. Ont-
moet wijkbewoners voor een gezellig
praatje en een goede kop koffie.
Kosten: € 1,50 per kopje koffie.

Evita Lokaal

Van Alkemadelaan 309A
(070) 31416 06
info@evitalokaal.nl

O Filmmiddag | Evita Lokaal
ledere tweede zondag van de maand
15.30 - 19.00 uur
Elke tweede zondag van de maand
is het filmmiddag bij Evita Lokaal.
Samen met buurtbewoners genieten
van een mooie film. Na afloop kunt
u napraten onder het genot van een
kopje soep en een broodje.

Kosten: € 7,50

O Sociéteit | Evita Lokaal
ledere woensdagochtend van 10:00
tot 13:00 uur. Een ontmoetingsoch-
tend voor iedereen die op een
laagdrempelige manier in contact wil
komen met gelijkstemden. Onder
professionele begeleiding worden
er uiteenlopende onderwerpen en
actuele thema’s besproken en is er
ruimte om nieuwe initiatieven te
ontplooien.
€ 15,00 inclusief koffie/thee en
een lichte lunch

O Koffie met de Koster
ledere donderdag van 10.00-11.00 uur
ledereen is welkom, aanmelden is
niet nodig.

Locatie Duinzigtkerk,
Van Hogenhoucklaan 89-91
(070) 324 5778.

O Kop koffie, goed gesprek,
informatieve bijeenkomsten
Maison Gaspard de Coligny
ledere maandag en donderdag van
10.00 tot 15.00 uur.

U bent welkom voor een kop koffie,
een goed gesprek of informatieve
een informatieve bijeenkomsten zo-
als ‘Hoe technologie kan helpen om
langer zelfstandig thuis te blijven
wonen’ of ‘Hoe gezondheidsapps
op je smartphone te zetten’.
Aanmelden 070 374 72 00,
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MUZIEK

Concerten vinden plaats in de Pascha-
liskerk, de Duinzichtkerk en de Ameri-
can Protestant Church Of The Hague.
Aankondigingen staan in het wijkblad
en de website van de wijkvereniging
www.wvbn.nl en op de websites van de
kerken.

Zelf muziek maken kan bij:

O de Symphonic Seniors
(https://www.symphonicseniors.nl)

O de Muziekacademie
Raamweg 36, 2596 HN Den Haag;
Telefoon: (070) 743 0055
www.muziekacademiedenhaag.nl

O ‘Gunst, wat een kunst’ biedt een
kleine concertruimte, Raamweg 45,
2596 HN Den Haag
Telefoon: (070) 346 0052
https://gunstwateenkunst.nl/

O ‘Gluren bij de buren’ is een
jaarlijks landelijk initiatief, waarbij
men concerten in huiskamers kan
bezoeken; dit vindt binnenkort ook
plaats in Benoordenhout; let op de
aankondiging op de website van de
wijkvereniging.

O Muziekmiddagen en -avonden
In Maison Gaspard de Coligny,
Aelbrecht van Beijeren, Nebo,

Mr L.E. Visser huis, Florence,
Waalsdorp worden muziekmiddagen
en -avonden georganiseerd, die ook
toegankelijk zijn voor buurtbewo-
ners. U kunt ze vinden op de
betreffende website.

BUURTMAALTIJDEN

O Pan op Tafel | Evita Lokaal
ledere 4e maandag van de maand 18
uur. Een lekkere twee gangen maal-
tijd in het gezelschap van buurtbe-
woners. Onze vrijwillige koks koken
en u kunt aanschuiven.
Kosten: 8 euro (excl. drankjes)

O Herenlunch | Evita Lokaal
ledere vierde vrijdag van de maand
12:00 tot 14.30
Voor heren die houden van een
verzorgde maaltijd en een goed
gesprek. De herenlunch bestaat uit

drie gangen en wordt verzorgd door
één van onze vrijwillige koks.
Kosten: € 15, (incl. 1 drankje)

O Vraag elkaar
Vraagelkaar is een hartverwarmende
beweging van mensen die iets voor
elkaar willen betekenen. Samen iets
ondernemen of juist iets voor de
ander doen.
Contact: 088 787 89 o1
vraag@vraagelkaar.nl
www.vraagelkaar.nl

TAAL - EN COMPUTERLESSEN

Computercursus

Buurthuis van de Toekomst@HDM
Eens per kwartaal organiseert het
Buurthuis van de Toekomst@hdm in
samenwerking met het Nationaal
Ouderfonds de computercursus
Welkom Online.

Dit is een online lesprogramma dat u
zelfstandig of samen met een vrijwilli-
ger kunt volgen. U leert bijvoorbeeld
over videobellen, een uitje plannen
en handige apps. U doorloopt vijf
thema’s: uw dagelijkse leven, uw
actieve leven, uw sociale leven, uw
gezonde leven en mobiele leven.

Met voorbeelden en praktijkgerichte
opdrachten, waarbij het antwoord u
meteen helpt. In de groepslessen met
maximaal acht personen is gelegen-
heid voor onderlinge interactie en
vragen. U heeft hiervoor een tablet
of een computer nodig met een
internetverbinding. In het Buurthuis

van de Toekomst@hdm is een gratis
internetverbinding beschikbaar. Voor

Yt buuiot u oy mevk activiteiton vindeon?

De wijkvereniging heeft met name voor internationals een brochure uitgeven,
waarin general information for foreigners in Benoordenhout te vinden is.

De wijkvereniging geeft 6 keer per jaar een wijkblad uit dat huis aan huis wordt
bezorgd; hierin vindt u vele aankondigingen van activiteiten.

Voor organisaties die niet genoemd zijn, maar wel vernoemd willen worden:
meldt u bij: j.dewit@voorwelzijn/d.krommenhoek@voorwelzijn.nl.

O De website van Wijkvereniging
Benoordenhout

O Website van gemeente Den Haag:
sociale kaart den haag

O De website van de genoemde
organisaties in deze brochure.

de module “mobiele leven” heeft u
een smartphone nodig. Er zijn geen
kosten aan de cursus verbonden.
Voor meer informatie:
Buurthuis@hdmonline.nl.

Wilt u leren omgaan met

de computer of tablet?

Evita Lokaal Benoordenhout

(i.s.m. Senior Web)

Voor het meest recente programma
aanbod info@evitalokaal.nl

Van Alkemadelaan 309 A,
Aanmelden: (070) 314 16 06

Voor een compleet overzicht van
digitale ondersteuning in Haagse
Hout kunt u contact opnemen met
Wijkcentrum Bezuidenhout

(070) 205 25 60 of mail naar
d.krommenhoek@voorwelzijn.nl

Bekijk ook de website van de sociale kaart Den Haag; aanmelden is simpel en gratis.



