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In Benoordenhout is veel te doen voor alle leeftijdsgroepen. 
Zo zijn er bewegingslessen van 18 maanden tot 100 jaar. 
Bent u op zoek naar een bridgeclub of wilt u graag samen eten? 
Wilt u graag een lezing bijwonen of staat u te springen om met 
een team over een veld te rennen? Met deze uitgave heeft u 
een overzicht van de vele mogelijkheden. Sommige zijn
gratis, bij andere wordt een bijdrage gevraagd.  
We wensen u heel veel plezier toe!

Graag horen of lezen  

wij wat u van  

dit overzicht vindt.  

 

U kunt ons bereiken per  

e-mail via: j.dewit@wijkz.nl  

of telefonisch via  

(06) 1904 4457 
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Activiteiten   overzichtMet veel plezier presenteert het 

Platform Benoordenhout het twee-
de activiteitenoverzicht voor de 
wijk Benoordenhout. Dit activitei-
tenoverzicht is gevuld met de vele 
activiteiten die door, voor en met 
uw buurtbewoners worden georga-
niseerd. Wij bedanken de gemeente 
Den Haag voor haar bijdragen, 
zowel inhoudelijk als financieel. 

Dit overzicht is mede gebaseerd op 
de informatie die door organisaties 
in de sociale kaart worden verwerkt. 
Mist u uw activiteit? Ga dan naar 
www.socialekaartdenhaag.nl, vul  
de gegevens van uw activiteit in  
en neem ons mee! 

TIP
Activiteiten kunnen veranderen: 
ga voor de actuele data en bezoek-
tijden naar de websites van de 
organisaties of telefoneer even.



SPEELTUINEN 

 ��Arendsdorp 
Goetlijfstraat 51

 �van Soutelandelaan 
Tegenover de lage huisnummers  
van de van Nijenrodestraat

 �Speelbos Robin Hood 
Haagse Bos, naast de entree  
bij de Boslaan 

 �Clingendael playground 
Twee entreemogelijkheden  
aan de Ruychrocklaan 

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.
	

Scouting Stanley 55  
Locatie: Oostduinlaan 75
Contact: (06) 51 78 83 52
www.stanley55.nl 

Jeugd
MUZIEK
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, 
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:
 �Kindermuziektheater (6 tot 8 jaar) 

Maandag van 16.15 tot 17.15 uur 
 �Muziekles dreumes (1,5 tot 2,5 jaar) 

Ouder en kind 
Woensdag van 10.30 tot 11.15 uur

 �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 
www.muziekacademiedenhaag.nl

SPORT
 �Um Yang Kwon is een hapkido en 

taekwondo school in Benoorden- 
hout. Deze school geeft ook  
zwaardvechten voor kinderen van  
8 tot 12 jaar. 

	 Um Yang Kwon
	 Bisschopstraat 3 
	 Contact: (06) 280 23 204 
	 www.umyangkwon.nl 

 �Peutergym | Buurthuis van de Toe-
komst HDM  
(kinderen 1,5-4 jaar) 
Tijdens de lessen gaan de kinderen 
aan de slag met verschillende spel-
len en bewegingsvormen. Iedere les 
staat er een ander thema centraal. 
Plezier is altijd het belangrijkste 
onderdeel. De kosten zijn € 6,– per 
kind, per les. 

Peutergym 
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205, 
www.ren4sport.nl
(06) 41 910 908

Zeepkistenrace
Jaarlijks organiseert de wijkvereniging 
Benoordenhout (bij voldoende belang- 

stelling) in juni de zeepkistenrace.  
Let op de aankondigingen in het 

wijkblad.

SERVICEPUNT XL
Iedere Hagenaar kan op het Servicepunt 
XL terecht met vragen over wonen, wel-
zijn en zorg. De cliëntondersteuner staat 
u graag te woord. Neem eens een kijkje 
op www.servicepuntxl.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@wijkz.nl

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

INTERESSE IN VRIJWILLIGERSWERK?  
Wijkvereniging Benoordenhout kan voor haar 
commissies vrijwilligers gebruiken; 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 vrijwilligerswerk te verrich-
ten. Neemt u gerust contact met ze op.

Voor meer informatie over vrijwilligerswerk  

en vele vacatures: www.denhaagdoet.nl



Sportverenigingen

 �Hockeyclub HDM 
	� Op onze vereniging wordt er op 

allerlei niveaus en in verschillende  
samenstellingen hockey gespeeld. 
Zo is de club altijd vertegenwoordigd 
in de topcompetities van Nederland, 
maar ook op lager niveau beleven 
heel veel leden, jong en oud, plezier 
aan het hockeyspel en de gezellig-
heid van HDM.

	 Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205
	 www.HDMonline.nl
	 (070) 324 1353

 ��Haagsche Rugby Club (HRC) 
HRC is een club waarbij het goed 
toeven is. Qua sfeer en professio- 
naliteit. Een club met een goede 
jeugdopleiding en een club die  
voornamelijk drijft op eigen kracht.

	 Theo Mann-Bouwmeesterlaan 800
	 www.hrc.nl
	 (070) 324 4955

 ��Het Haagsch Handboogschutters-
gilde Sint Sebastiaen, 
Boogschieten bij Sint Sebastiaen 
voor iedereen vanaf 10 jaar en ook 
voor volwassenen. De leden schie-
ten met houten en kunststof bogen, 
recurve, barebow, long bow en com-
pound. We hebben een wedstrijdhal 
en een groot buiten schietterrein. 
U kunt bij ons wedstrijdschieten en 
recreatief schieten. 

	 Groenendaal 10, Wassenaar
	 www.sintsebastiaen.nl
	 (070) 324 8945

 ��Wegatletiekvereniging  
The Hague Roadrunners  
HRR is met name gespecialiseerd in 
het trainen voor, deelnemen aan en 

zelf organiseren van hardloopwed-
strijden op de weg. Verder bieden 
wij de mogelijkheid om op een  
gevarieerde manier de conditie  
op te bouwen en ook biedt onze 
vereniging sportief wandelen,  
nordic walking en trail running aan. 

	 Groenendaal 11, Wassenaar
	 www.hagueroadrunners.nl
	 (070) 328 1025

 ��Voetbalvereniging Koninklijke 
Haagsche Cricket & Voetbal  
Vereeniging 
HC&VV is onderverdeeld in vier 
afdelingen. Dit zijn de afdelingen 
voetbal, cricket, tennis en squash. 

	 Van Hogenhoucklaan 39
	 www.konhcvv.nl
	 (070) 324 8361

 �Voetbalvereniging SVC ’08  
SVC’08, een fusieclub tussen SV’35 
en JAC speelt vanaf 2010 aan het 
Oostersportpark aan de rand van 
Clingendael. Het is met zo’n 38 
jeugd- en senioren teams en 900 
leden een van grootste verenigingen 
in de regio Haaglanden.

	 Van Brienenlaan 15, Wassenaar  
	 (in Clingendael)
	 www.svc08.nl
	 (070) 324 2422

 �Golf Duinzigt  
Een 9-holes baan met EGA status. 
De baan heeft twee par 4 holes en  
7 par 3 holes. Het is een C-status 
baan. Het karakter is natuurlijk en 
zeer gevarieerd. Binnenduin en park-
achtige holes wisselen elkaar af. Het 
clubhuis van Golf Duinzicht bevindt 
zich op het landgoed Duyngheest 

aan de Waalsdorperlaan. Op het 
landgoed bevinden zich ook twee 
holes (hole 1 en 9) een drivingrange, 
een puttinggreen en 3 kleine oefen-
holes.

	 Waalsdorperlaan 40, Wassenaar 
	 www.golfduizigt.nl
	 (070) 324 6598

 Manege Ten Hagen  
	� Gelegen in de groenstrook tussen 

Wassenaar en Den Haag nabij ren- 
baan Duindigt. 

	 Groenendaal 6 Wassenaar
	 www.tenhagen.nl	

 Oranje Tennis Club (OTC)  
	� OTC is een gezellige familieclub in 

het Benoordenhout. Voor jong en 
oud, zowel voor de recreant als voor 
de competitiespeler, worden gedu-
rende het jaar tal van leuke activi-
teiten, toernooien en evenementen 
georganiseerd. 

	 Van Zaeckstraat 100 
	 www.oranje-tc.nl 
	 (070) 324 2385

 Tennis Club de Aeronauten  
	� De Aeronauten is een tennisver-

eniging voor jong en oud in de 
wijk Benoordenhout. U kunt van 
maandagmiddag tot zondagavond 
altijd tennissen want wij kennen geen 
afhangsysteem. Daarnaast hebben 
we een jeu de boules-baan op ons 
terrein. Ook organiseren we in de 
wintermaanden voor onze leden een 
bridgecompetitie. 

	 Theo Mann-Bouwmeesterlaan 201
	 www.aeronauten.nl
	 (070) 324 99 32

 Tennisclub WW  
	� WW is een tennisclub voor jong en 

oud. WW heeft een daluren  
lidmaatschap voor senioren, zij 
kunnen overdag komen tennis van 
maandag tot en met vrijdag van 
09.00 tot 16.00 voor slechts €120,– 
per jaar (€10,– per maand). 

	 Van Hogenhoucklaan 35
	 www.tennisclubww.nl
	 (070) 324 6910

Er zijn veel verschillende sporten te beoefenen in Benoordenhout. Zo is 
er een sportcomplex aan de van Hogenhoucklaan 35 waar onder andere 
judo, squash, voetbal, cricket en tennis (zowel indoor en outdoor) ge-
speeld kunnen worden. Een tweede sportcomplex bevindt zich aan het 
einde van de Theo Mann-Bouwmeesterlaan. Hier kunt u rugbyen, golfen, 
wandelen, paardrijden, boogschieten, tennissen en hockeyen. 

ALGEMENE INFORMATIE
Over sporten en bewegen, zwemmen en zwemles kunt u contact opnemen met 

De Sport - info-lijn (070) 353 72 72 of e-mail naar sportinfolijn@denhaag.nl



Lezingen en ontmoetingen
HAAGS ONTMOETEN
Haags Ontmoeten is een plek in de 
wijk waar ouderen en hun mantelzor-
gers welkom zijn. U kunt samen iets 
drinken en/of meedoen aan een activi-
teit. 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 Ont-
moeten. Kijk voor meer informatie op  
www.haagsontmoeten.nl

LOCATIES HAAGS ONTMOETEN: 
 

 Haags Ontmoeten | Evita Lokaal  
	 Van Alkemadelaan 309A

www.evitalokaal.nl
(070) 314 16 06

 �Haags Ontmoeten | Maison  
Gaspard de Coligny
Maandag en donderdag tussen  
10.00 en 15.00 uur 
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 10
(070) 374 72 00 

 �Haags Ontmoeten | Florence  
Oostduin Elke dinsdag tussen  
10.00 en 15.00 uur
Goetlijfstraat 5
(070) 75 405 55

 American Womans Club 
	� De American Womens Club orga-

niseert de AWC Lectures Series: 
lezingen en gesprekken over actuele 
onderwerpen. Voor de data in 2023 
zie www.awcthehague.org.

	 Bisschopstraat 5.
 �Contact Club Benoordenhout 

De Contact Club Benoordenhout 
(CCB) verzorgt geregeld lezingen en 
excursies. In de tweemaandelijkse 
nieuwsbrief is het programma  
opgenomen: (070) 324 0307.

 Het Duinzichtgesprek 
	� Eenmaal in de maand gaat de predi-

kant in gesprek met mensen die een 
belangrijke rol spelen in het publieke 
debat. Zie voor de data  
www.duinzichtkerk.nl.  
Van Hogenhoucklaan 89 
(070) 324 5778

 Evita Lokaal  
	� organiseert maandelijks een infor-

matieve lezing: www.evitalokaal.nl 
	 (070) 31 41 600
 �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: www.4hetleven.nl 
(035) 524 51 56

 �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. Bel met (088) 787 89 01 
of kijk op www.vraagelkaar.nl

 �Filmmiddag plus lunch | Evita 
Lokaal 
Iedere derde zondag van de maand 
van 13 tot 17 uur is het filmmiddag  
bij Evita Lokaal. Samen met buurt- 
bewoners genieten van een mooie 
film. Vooraf een heerlijke lunch.  
Kosten: € 12,50.  
Van Alkemadelaan 309A 
www.evitalokaal.nl  
(070) 314 1606

 Sociëteit | Evita Lokaal  
	� Iedere woensdagochtend van 10-13 

uur. Voor iedereen die op een laag-
drempelige manier in contact wil 
komen met gelijkstemden.  
Onder professionele begeleiding 
worden er uiteenlopende onderwer-
pen en actuele thema’s besproken 
en is er ruimte om nieuwe initiatie-
ven te ontplooien. € 15,– inclusief 
koffie/thee en een lichte lunch.

	 Van Alkemadelaan 309A 
	 www.evitalokaal.nl  
	 (070) 314 1606. 
 �Koffie met de Koster | Duinzichtkerk 

Iedere donderdag van 10-11 uur.  
Iedereen is welkom, aanmelden is 
niet nodig.  
Van Hogenhoucklaan 89-91 
www.duinzichtkerk.nl 
(070) 324 5778. 

 �Wijkhuiskamer | Maison Gaspard 
de Coligny 
Iedere maandag van 14.00-16.00 uur

	� Wijkbewoners zijn elke maandag-
middag welkom in de huiskamer in 
Benoordenhout. U kunt er spelletjes 
doen of gewoon even een kopje 
koffie drinken en wat buurtbewoners 
ontmoeten. 

	� Theo Mann-Bouwmeesterlaan 10, 
(070) 374 7200 

 Haags Herinneringsatelier | NEBO 
	� Een plek voor ontmoetingen en om 

herinneringen op te halen en te 
delen. Er worden diverse activitei-
ten, bijeenkomsten, filmmiddagen, 
wandelingen in de buurt en lezingen 
georganiseerd. Nieuw zijn de Thee- 
concerten. Er wordt een kleine bij-
drage gevraagd van € 3,– tot € 7,50 
afhankelijk van de activiteit. Aanmel-
den bij de receptie van Nebo,  
Floris Arntzeniusplein 65

	 (070) 312 3737  
	� haagsherinneringsatelier@saffier-

groep.nl 

RELIGIEUZE ACTIVITEITEN
Vanuit verschillende geloofsrichtingen worden er wekelijkse  

activiteiten georganiseerd die u kunt bezoeken:

 �Duinzichtkerk 
Van Hogenhoucklaan 89-91

	 Telefoon (070) 324 5778
	 www.duinzichtkerk.nl
 �Mobarak Moskee Oostduinlaan 79  

Telefoon (070) 324 5902
 �Sint-Paschalis Baylon kerk 

Wassenaarseweg 53 
www.rkdenhaag.nl/geloofsgemeen-
schappen/h-driekoningen/kerken/
paschalis-baylon/

 �American Protestant Church  
of The Hague,  
Esther de Boer van Rijklaan 20 
Telefoon (070) 324 4490 
www.apch.nl

 �St. Marcus Koptisch Orthodoxe 
kerk van Akenstraat 19.  
www.koptischekerkdenhaag.nl  
(070) 324 80 81.



Actief zijn en meedoen
 �De Contact Club Benoordenhout 

(CCB) 
Wilt u graag mensen uit de wijk 
ontmoeten en uw sociale netwerk 
vergroten en bent u lid van de wijk-
vereniging Benoordenhout?  
Meldt u dan aan als lid van de CCB. 

	� De CCB organiseert o.a. lezingen, 
cursussen, excursies en diners. 
Als lid of donateur betaald u con-
tributie maar zijn alle lezingen en 
cursussen gratis (niet-leden betalen 
5 euro per bijeenkomst). Ook ont-
vangt u elke twee maanden een 
nieuwsbrief waarin het uitgebreide 
programma. De CCB vindt u ook op 
de website van de wijkvereniging 
www.wvbn.nl of bel (070) 324 0307. 

 �Schilderen | Evita Lokaal
	� Iedere woensdag 13.30 - 15.30 uur
	� Schilderen onder begeleiding van 

Mariët op uw eigen niveau, naar 
eigen wensen.

	� € 12,50 incl. materialen, koffie/thee. 
Van Alkemadelaan 309A

	 www.evitalokaal.nl
	 (070) 314 1606 
 �Schilderen en tekenen | Maison 

Gaspard de Coligny 
	� Iedere maandag van 14.00-16.00 uur 
	� Kom schilderen en tekenen onder 

begeleiding van een activiteitenbe-
geleider.  
€ 5,– per keer, Wel Thuis lid € 3,–.  
Aanmelden: (070) 374 7200,  
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 10. 

 �Filosofie | Evita Lokaal
	� Iedere derde vrijdag van de maand 

13.30-15.30 uur.
	� Gerrit Teule verzorgt maandelijks 

een introductie in het filosofisch 
denken. Uitgangspunt is ‘natuur- 
filosofie’. 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)  
Van Alkemadelaan 309A 
www@evitalokaal.nl 
(070) 314 1606 

 �Franse conversatie | Maison  
Gaspard de Coligny 

	� Onder leiding van een Franse 
docente converseert u een uur over 
actuele onderwerpen in het Frans. 
Wilt u over iets specifieks praten in 

het Frans, dan is dat ook mogelijk. 
De bijeenkomsten zijn op maandag. 
Tarief €5,– per keer, Wel Thuis lid 
€3,–. Aanmelden: (070) 374 7200.

 �Handwerken | Maison Gaspard de 
Coligny 

	� Iedere woensdag om 10.00 uur. 
Tarief €5,– per keer, Wel Thuis lid 
€3,– Aanmelden: (070) 374 7200.

 �Borrel met Muzikaal of cultureel 
optreden | Maison Gaspard de 
Coligny 

	� Elke donderdag van 15.15 tot 16.15 
uur is er gelegenheid om elkaar te 
ontmoeten bij een borrel met lekker 
hapje. Eens in de twee weken van 
14.00 tot 15.00 uur onder begelei-
ding van een cultureel optreden. 
Tarief € 5,– Wel Thuis lid € 3,–.  
Aanmelden: (070) 374 7200.

 �Leesclub | Evita Lokaal 
	� Voor data/tijden beschikbaarheid: 

(070) 314 16 06, www.evitalokaal.nl 
Van Alkemadelaan 309A

 �Schaakclub Benoordenhout 
	� De wekelijkse clubavond is op 

woensdagavond bij Donker en Blond, 
Javastraat 142 
Voor meer informatie:  
www.scbenoordenhout.nl 
(070) 328 0201

Muziek
 �de Symphonic Seniors
	� Adventkerk, Robijnhorst 197 

www.symphonicseniors.nl
 �de Muziekacademie
	� Raamweg 36, 2596 HN Den Haag. 

Telefoon: (070) 743 0055, 
 www.muziekacademiedenhaag.nl

 ��‘Gunst, wat een kunst’ biedt een 
kleine concertruimte, 

	 Raamweg 45	
	 Telefoon: (070) 346 0052
	 gunstwateenkunst.nl

Concerten vinden plaats in de Paschaliskerk, de Duinzichtkerk en 
de American 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: 

 ��‘Gluren bij de buren’ is een jaarlijks 
landelijk initiatief, waarbij men con-
certen in huiskamers kan bezoeken; 
dit vindt ook plaats in Benoorden-
hout; let op de aankondiging op de 
website van de wijkvereniging.

 ��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 betref-
fende website.

 �Bridge | de Aeronauten 
	� Iedere donderdag om 19.30 uur 

tijdens de wintermaanden zijn leden 
en donateurs welkom bij Tennisver-
eniging de Aeronauten om bridge te 
spelen. Theo Mann-Bouwmeester-
laan 201 (070) 324 9932

 �Bridgeclub Redubeth | LST
	� Iedere donderdag vanaf 19.30 tot 

23.00 uur.
	� U bent van harte welkom bij Bridge 

Club Redubeth. U kunt in een 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. De jaarcontributie bedraagt 
150 Euro inclusief lidmaatschap NBB. 
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 203

	 redubeth@gmail.com
	 (070) 324 86 07
 �Bridgeclub E.H.B.V De Bond | LST
	� Iedere 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 in het gebouw van Let’s Stick 
Together (LST).  
Theo Mann Bouwmeesterlaan 203, 
www.3018.bridge.nl 
(070) 324 05 72. 



zich een Jeu de Boulesbaan die toe-
gankelijk is voor buurtbewoners. 

 �Meer Bewegen voor Ouderen 
	� Er worden allerlei bewegingsoe-

feningen gedaan, waarbij gebruik 
wordt gemaakt van diverse materi-
alen. Iedereen kan zijn eigen tempo 
bepalen. Inspanning wordt afgewis-
seld met ontspanning. Aanmelden: 
(070) 205 25 60.  
Kosten: € 20,– (per 2 maanden)

	� - �Woonlocatie Waalsdorp: iedere 
donderdag van 9.30-10.30 uur ,  
Jan Muschlaan 157 

	� - �Serviceflat Clingenbosch: iedere 
donderdag van 10.30-11.30 uur, 
Cees Laseurlaan 83 

 �Seniorengym | Buurthuis van de 
Toekomst@ HDM

	� Iedere woensdag van 11-12 uur 
en van 12-13 uur. Seniorengym is 
geschikt voor senioren die op een 
verantwoorde manier willen sporten. 
Iedereen kan meedoen aan gymnas-
tiek. U kunt meedoen op uw eigen 
niveau en tempo. In de sporthal 
van HDM worden onder leiding van 
Fysiofit verschillende oefeningen ge-
daan met en zonder oefenmateriaal. 
De focus ligt op evenwicht en coör-
dinatie.. Na de les kunt u met elkaar 
in het clubhuis van HDM gezellig 
nog een kopje koffie drinken. Kosten 
€ 6,00 inclusief koffie en koek na af-
loop. Theo Mann-Bouwmeesterlaan 
205, Buurthuis@HDMonline.nl 

 �Beweegtuin Bronovo
	� Bewegen is belangrijk voor uw 

gezondheid. De beweegtuin ligt bij 
Bronovo in Benoordenhout (Haagse 
Hout). De beweegtuin is toeganke-
lijk voor iedereen. In de beweegtuin 
staan eenvoudige toestellen die het 
makkelijk maken om de conditie te 
verbeteren of de spieren kunnen 
versterken. Bronovolaan 5 
(070) 312 42 07

 �Bootcamp in Park Clingendael 
	� De Team trainingen bestaan o.a. 

uit hardlopen, intervaltraining en 
fitnessoefeningen in de natuur. De 
ideale work-out om u sterk, strak, 
slank en energiek te laten voelen. 
We verzamelen bij de ingang van 
het park, Wassenaarseweg/Laan van 
Clingendael. Kijk voor trainingstijden 
op www.bootcampteam.nl/locaties

 �Buurtgym | Buurthuis van  
de Toekomst @HDM 

	� Iedere maandag van 10-11 uur, aanslui-
tend bowls tot 12 uur voor de liefheb-
bers. Elke maandagochtend oefenen 
senioren (70+) tijdens de Buurtgym 
hun evenwicht en coördinatie. De les 
bestaat uit verschillende oefeningen 
die afwisselend staand en zittend 
worden uitgevoerd. We starten om 
10 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. 

 �Bowls | Buurthuis van de Toekomst 
@HDM 

	� Elke maandag van 11.00 tot 12.00 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 binnenlopen en 
aansluiten.  
Kosten: gratis.  
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205, 
Buurthuis@HDMonline.nl

 �Jeu de Boules | Tennisvereniging 
de Aeronauten

	� Iedere woensdag en vrijdag om 
16.00 uur.

	� Bij de Aeronauten wordt twee keer 
per week gebould op het baantje 
onderaan de Koepel. Tennissende 
leden van de Aeronauten kunnen 
gratis meedoen, anderen kunnen  
donateurlid worden om mee te 
kunnen spelen.

 �Jeu de boules en trimbaan
	� 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. 

 �Jeu de boulesbaan
	� Ook tegenover het huis Nebo aan 

de Therese Schwartzestraat bevindt 

BUURTMAALTIJDEN 

 Pan op Tafel | Evita Lokaal
Iedere 4e maandag van de maand 
18.00 uur. Een lekkere twee-gan-
gen maaltijd in het gezelschap van 
buurtbewoners. Onze vrijwillige 
koks koken en u kunt aanschuiven. 
Kosten: 8 euro (excl. drankjes)
Van Alkemadelaan 309A, 
 (070) 314 16 06

 �De Salon en Cafe de Sans Soucis | 
Maison Gaspard de Coligny. 
Lunch, diner of koffie met taart. 
Kom gezellig lunchen, dineren of 
gewoon een lekker taartje met 
koffie nuttigen in het restaurant van 

Maison Gaspard? Vanwege beperkte 
plaatsen, graag aanmelden bij de 
receptie: (070) 374 7200

 �Restaurant Oostduin | Florence 
Oostduin 
In restaurant Oostduin kunnen 
bewoners en wijkbewoners terecht 
voor een maaltijd. Het restaurant is 
dagelijks open van 10.30 tot 19.00 
uur. De warme maaltijd wordt geser-
veerd tussen 12 en 14 uur en tussen 
17 en 19 uur. Voor vragen over de 
keuzemogelijkheden op het gebied 
van onze maaltijdenservice kunt 
u mailen naar info@florence.nl of 
bellen naar (070) 413 1000.  
Goetlijfstraat 5

 Maaltijdgroep | Duinzichtkerk
Vindt u het leuk om samen met 
anderen te eten? U kunt bijna elke 
eerste maandag van de maand om 
18.00 uur voor een voortreffelijke 
maaltijd aanschuiven. Van jong 
tot oud, iedereen is welkom. Een 
maaltijd kost €5,00. Op de website 
van de Duinzichtkerk vindt u in de 
agenda de datum en hoe u zich kunt 
opgeven: www.duinzichtkerk.nl. Van 
Hogenhoucklaan 89-91
(070) 324 5778. 

Sport en bewegen



 �Sport en spel | Haagse Harttrim-
vereniging

	� Iedere maandag van 17.15-20.15 uur 
iedere dinsdag van 19.00-20.00 uur 

	� Sport en spel voor iedereen die in 
beweging wil blijven. Bewegen is 
gezond. Iedereen is welkom om mee 
te doen, met en zonder medisch 
verleden, om gezond te worden en 
te blijven. De vereniging is aange-
sloten bij de landelijke vereniging 
Harteraad. Een aantal zorgverzeke-
raars vergoedt een gedeelte van de 
contributie. 

	� Bronovolaan 3, (070) 324 42 22, 
www.haagseharttrimvereniging.nl 

 �Stoelyoga | Maison Gaspard de 
Coligny

	� Elke dinsdag van 10.30 tot 11.30 uur 
kunt u bewegen op uw eigen niveau, 
heerlijk ontspannen maar ook actief 
bezig zijn.  
Tarief € 5,– , Wel Thuis lid € 3,– 
Vanwege beperkte ruimte wel eerst 
aanmelden bij de receptie:  
(070) 374 7200

 �Vitality Club 
	� Iedere woensdag van 10.30-11.30 uur. 

Sporten en bewegen is goed voor 
iedereen, ook op oudere leeftijd.  
Samen bewegen helpt om fit te blij-
ven, een goede conditie te behou-
den en lichamelijk en mentaal fitter 
te voelen. En het verlaagt de kans op 
(chronische) ziektes. Bij de Vitality 
Club beweegt u met leeftijdsgeno-
ten buiten. Locatie: Hoofdingang 
Clingendael Wassenaarseweg.  
Meer informatie:  
buurtsportcoach Rianne van de 
Merwe rianne.vandemerwe@ 
bewegenwerkt.nl

 �Parklopen in Clingendael 
	� Parklopen kost niets en levert 

veel op. Een voldaan gevoel, veel 
gezelligheid, endorfines, gezellige 
loopmaatjes, schouderklopjes en 
jouw persoonlijke score. Enthousiast 
geworden? Doe mee! Kort gezegd is 
Parklopen elke maand 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 park-
loop verzamelen we om 09.15 uur op 
de locatie Clingendaal.  
The Hague Road Runners 
(070) 3281 025 
www.hagueroadrunners.nl

 �Buurtwandelen | Buurthuis van de 
Toekomst@HDM

	� Iedere maandag om 10.00 uur  

 �Valpreventie | Buurthuis van de 
Toekomst@HDM

	� Eens per halfjaar kunt u deelnemen 
aan de cursus.  
‘Vallen’ betekent ‘plotseling en 
onvrijwillig op de grond terechtko-
men’. Zoals struikelen bijvoorbeeld, 
of uitglijden onder de douche. 
‘Valpreventie’ is alles wat u doet om 
te voorkomen dat dit gebeurt. Er 
zijn verschillende hulpmiddelen en 
oefeningen om de kans op een lelijke 
valpartij te verkleinen.  
De cursus bestaat uit acht bijeen-
komsten, waarbij u 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.

Het Haags Steunsysteem helpt Ha-
genaars met een psychische aandoe-
ning om weer actief deel te nemen 
aan activiteiten in hun omgeving. 
Heeft u een vraag over bijvoorbeeld 
vrijwilligerswerk, opleiding, dagbe-
steding, hobby, of zoekt u iemand 
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) 511 470 13
Betty van der Zande (06) 222 850 29
E-mail info@haagssteunsysteem.nl 

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 
buurthuis van de toekomst@HDM. 
Kosten: gratis. 

 �Wandelen | Clingendael Run & 
Walk

	� Iedere zaterdag van 9.15 – 10.30 uur. 
	� Clingendael Run & Walk heeft 2 

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 ma-
ken van de stokken (of poles) die bij 
Nordic Walking worden gehanteerd. 

	� Theo Mann-Bouwmeesterlaan 800, 
www.clingendaelrunandwalk.nl  
(06) 57 09 51 75

 �Wandelen| Evita Lokaal
	� Iedere maandag 15.15 – 16.30
	� Verzamelen bij Evita Lokaal en al 

wandelend de wijk opnieuw ontdek-
ken en natuurervaringen uitwisselen. 
Kosten: € 5,00 per keer (inclusief 
koffie of thee na afloop)  
Van Alkemadelaan 309A 
(070) 314 1606

 �Tai Chi | Buurthuis van de  
Toekomst @HDM 

	� Iedere vrijdag 9.30-10.30 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 
het boven- als het onderlichaam be-
weegt worden coördinatie, balans en 
lichaamsbewustzijn aangesproken 
en ontwikkeld.  
Kosten € 6,00 inclusief koffie na 
afloop.  
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205, 
Buurthuis@HDMonline.nl

 �Zelfverdediging | 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 
www.umyangkwon.nl 
(06) 28 02 32 04



 �Walking Hockey | Buurthuis van de 
Toekomst@HDM (vanaf 55 jaar) 

	� Iedere vrijdag van 11.00-12.00 uur. 
	� Walking hockey is vrij nieuw. Bij deze 

sport mag niet worden gerend en 
de bal mag niet boven kniehoogte 
komen. Walking hockey is uitermate 
geschikt voor mensen die op een 
gezonde manier en zonder blessure-
gevaar willen blijven bewegen.  
Het wordt beoefend door 55-plus-
sers die graag actief blijven.  
Het sociale element, de derde helft, 
is een belangrijk onderdeel van de 
training.  
Theo Mann-Bouwmeesterlaan 205, 
Buurthuis@HDMonline.nl 

 �Fitness | Haagse Harttrim- 
vereniging 

	� Geïnteresseerden zijn altijd welkom 
voor een proefles.  
Maandag 19.00 tot 21.30 uur  
Dinsdag van 9.45 tot 11.30 en van 
19.00 tot 21.30 uur.  
Woensdag 19.00 tot 20.15 uur.  
Vrijdag 19.00 tot 20.15 uur.  
Zaterdag 9.00 tot 11.00 uur  
www.haagseharttrimvereniging.nl 

 �Medische fitness bij 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

	� www.fysiofit.com, Theo 
Mann-Bouwmeesterlaan 207,  
(070) 354 6309

Waar kunt u nog meer activiteiten vinden?
 �De website van Wijkvereniging  

Benoordenhout: www.wvbn.nl
 �Website van gemeente Den Haag:  

sociale kaart den haag: 
https://socialekaartdenhaag.nl/

 �De website van de genoemde  
organisaties in deze brochure.

De wijkvereniging heeft voor interna-
tionals een brochure uitgeven, waarin 
‘general information for foreigners’ in 
Benoordenhout te vinden is.
De wijkvereniging geeft 6x per jaar een 
wijkblad uit dat huis aan huis wordt 
bezorgd; hierin vindt u vele aankondi-
gingen van activiteiten.

Wilt u een nieuwe activiteit opzetten 
en heeft u hierbij advies nodig? Neem 
contact op met het opbouwwerk van 
stichting Wijkz: j.dewit@wijkz.nl. 

Bekijk ook de website van  
de sociale kaart Den Haag

www.socialekaartdenhaag.nl  
Aanmelden is simpel en gratis.

COMPUTERLESSEN/
ZORGTECHNOLOGIE
Computercursus | Buurthuis van de 
Toekomst@HDM
Eens per kwartaal organiseert het Buurt-
huis van de Toekomst@HDM in samen-
werking met het Nationaal Ouderfonds de 
computercursus Welkom Online.  
Dit is een online lesprogramma dat u zelf-
standig of samen met een vrijwilliger kunt 
volgen. In de groepslessen met maximaal 
acht personen is gelegenheid voor onder-
linge 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 internet-
verbinding beschikbaar. Voor de module 
‘mobiele leven’ heeft u een smartphone 
nodig. Er zijn geen kosten aan de cursus 
verbonden. Voor meer informatie: Buurt-
huis@HDMonline.nl.

Slim wonen met zorgtechnologie
Zo lang mogelijk thuis wonen met zorg- 
technologie en de uitleenservice van  
Maison Gaspard de Coligny.  
Het kan u ondersteunen om de regie over 
uw eigen leven te behouden en langer 
zelfstandig in uw eigen huis te blijven 
wonen. De Slim wonen medewerkers 
en vrijwilligers bespreken graag met u 
welke vorm van zorgtechnologie bij uw 
vraag en thuissituatie past. U kunt de 
zorgtechnologie eerst kosteloos in uw 
eigen thuissituatie uitproberen. Bevalt het 
u, dan kan u tot aanschaf overgaan. Ook 
kunt u kosteloos ondersteuning krijgen 
van de Slim wonen vrijwilligers om te le-
ren omgaan met uw smartphone of tablet.

Openingstijden maandag t/m vrijdag  
van 11.00 tot 15.00 uur op afspraak.
Voor meer informatie e-mail naar 
slim.wonen@saffiergroep.nl of bel naar 
de receptie van Gaspard (070) 374 72 00

Leren omgaan met computer of tablet 
Evita Lokaal i.s.m. SeniorWeb. Het meest 
recente cursusaanbod vindt u op de 
website. Elke 1e woensdag van de maand 
is er Digitaal Café van 16.00 - 17.30 uur, 
spreekuur voor korte vragen over uw 
tablet, smartphone of computer. 

Aanmelden via (070) 314 16 06.  
Van Alkemadelaan 309 A,  
www.evitalokaal.nl

Voor een compleet overzicht van  
digitale ondersteuning in Haagse Hout 
kunt u contact opnemen met Wijk- 
centrum Bezuidenhout.  
(070) 205 25 60  
of mail naar: 
j.dewit@wijkz.nl

Fitness en 
yoga clubs

Vie Fitness/Helen Essers Personal 
Trainer Ruychrocklaan 132,  
palmapilates.nl (06) 24 20 49 13 

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

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

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

Get Fit Stay Fit Personal Training 
Studio Breitnerlaan 8 
www.getfitstayfit.nl (06) 14 82 91 90 

De Sportkamer Neuhuyskade 32  
www.sportkamer.nl (06) 34 64 34 59 

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

Iyengar Yoga Zuid Hollandlaan 7  
www.yogavanpoll.nl (06) 30 27 51 12 

Yogapraktijk Katja van de Wetering 
Wassenaarseweg 172  
www.katjavandewetering.nl  
(070) 324 1672 

Zuiver Pilates  
van Hogenhoucklaan 35  
www.zuiverpilates.nl (06) 45 54 82 92


