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Naast de hulp van familie, vrienden, buren of WIJ Groningen zijn
er in jouw wijk nog veel meer mogelijkheden, vaak gratis.



Inhoudsopgave

PraktiSChe NULP «..cueeieiiiiiiiiiicicteteteceeeeeeeeeeeneesseresesesnsesesesncnsncncncncnes 3
Financiéle en computerhulp ....ccccieieieieieieieieierereiesesesesesisrersrsesesesesececscscscnes 5
Aanpassingen in en om huis en hulpmiddelen .......cccccieieieieieieiineniiiieiinianenes 8
Zorgin de thuisSituatie ....ccccviuiuiiieinieieieieieiiiiiiiiiiiiiieicieretsesesesesesasasasasasases 11
Boodschappen bezorgdienst ......cccceieiuieieiaieieienineienenesisininincscesesecececscscnes 17
MaaltijdSErVIiCe ...ciuiuieiiiiiiiiieieieieieiititititetetetrererereresesesesesesesasasasasasass 18
Betaalbaar uiteten in de bUUrt.......ccveieniieiiniiiiiiiiiiiicinnrcecececeeeaeees 20
=T o= RN 21
Activiteiten in de WijK c.cuceieieieieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieietececesesesesesesssssssssssseses 24
Bewegen in de WijK ...ccciviiiiiiiiiieieieieiereieresesesesessssssssssssesesesssesesssscssssssass 27
[DIV]T] - T 10 ] =1 { Pt 30
Advies en ondersteuning door samenwerkende organisaties........c.cccceeeeaees 32
ONdersteuUnNiNG W ....cuiuieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieierereresesesesesesssasssssssasssssssssssssssss 35
L 7<= T Lo | =T N 36

2

WY GRONINGEN




Praktische hulp

Hulpdienst van Humanitas

Vrijwilligers kunnen helpen bij noodzakelijke klussen als boodschappen doen,
kleine klusjes in en om huis en/of mee naar artsenbezoek. De hulp is gratis
met uitzondering van autovervoer en gebruik van elekirisch gereedschap.

& 050 312 60 00 (bellen op werkdagen)

A

® www.humanitasgroningen.nl / mip.groningen@humanitas.nl

Hulp in Praktijk (stichting HIP)

HipHelpt Groningen samen een wandeling maken, in de tuin werken, of
gewoon een praatje maken. lemand die een lamp voor je ophangt, die
meegaat naar de arts of die helpt om ingewikkelde formulieren in te vullen.
Vrijwilligers bieden hulp aan mensen die dat nodig hebben, ongeacht hun
cultuur of religie.

L 061915291

Oy

® www.hiphelpt.nl/groningen / groningen@hiphelpt.nl

Mijn gereedschapskist

Goedkoop (en met Stadjerspas gratis) lenen van gereedschap, tuinmaterialen
en aanhangers. Werkzaamheden primair voor mensen die door fysieke,
psychische of financiéle omstandigheden tijdelijk of langdurig niet volledig
deel kunnen nemen aan de maatschappij.

& 06 449 449 24

Oy

® www.handigindebuurt.nl / info@handigindebuurt.nl

Wasservice

Er zijn in Groningen verschillende wasserettes en organisaties die uw was
kunnen doen, zij kunnen uw was ophalen en weer terugbrengen.


http://www.humanitasgroningen.nl/
mailto:mip.groningen@humanitas.nl
http://www.hiphelpt.nl/groningen
mailto:groningen@hiphelpt.nl
http://www.handigindebuurt.nl/
mailto:info@handigindebuurt.nl

Opruimcoach Werkpro

Wanneer je te veel spullen in huis hebt, kun je het overzicht kwijtraken en de
behoefte voelen om ruimte te maken. Veel mensen weten niet waar ze moeten
beginnen. Een vrijwillige opruimcoach van WerkPro gaat samen met jou aan
de slag, denkt actief mee en ondersteunt jou bij het uitzoeken van je spullen.
Onze ondersteuning is kosteloos.

& 06 505 581 07 (Marja Wolthuizen)

Y

® Opruimcoach@werkpro.nl

Stichting Nieuw nabuurschap

Helpt bij opleveringen van woningen, ontruimingen, grofvuil afvoeren,
schilderen/ sauzen van lege woningen en de tuin.

L 050 317 26 26
® Info@nieuwnabuurschap.nl

Stichting Klushulp Groningen

Helpt bij tuinonderhoud, tuin vergroenen, onkruid verwijderen tussen
bestrating, klusjes in huis, een tegel recht leggen en grofvuil afvoeren.

Oy

® www.Klushulpgroningen.nl

Stichting Klusburo Groningen

Hulp nodig bij kleine verhuizingen? Ontruimingen? Grofvuil afvoeren?
Tuinonderhoud? Stichting Klusburo helpt mensen die een steuntje in de rug
kunnen gebruiken.

L 06 23 32 41 41 (Johan
Monte van Dijk)
®  www.Klusburo.gr /

info@klusburo.gr
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mailto:Opruimcoach@werkpro.nl
mailto:Info@nieuwnabuurschap.nl
http://www.klushulpgroningen.nl/
http://www.klusburo.gr/
mailto:info@klusburo.gr

Financiéle en computerhulp g

DIGO50
Computerreparatie. Whatsapp- en computercursussen.

L 0623623328 /0502043510
9 Merwedestraat 54, Groningen

Y

® www.stroming050.com

Humanitas Thuisadministratie

Heb je moeite met het op orde houden/brengen van je administratie? Vind je
het moeilijk om contact op te nemen met instanties? Open je je post niet
meer? Meld je dan aan bij de Thuisadministratie van Humanitas. Vrijwilligers
van de Thuisadministratie ondersteunen je in de thuissituatie bij het voeren
van je financiéle administratie. Zij helpen een administratie op te zetten of op
te ruimen. Zij steunen in de contacten met instanties en helpen met het
schrijven van ‘moeilijke brieven’. Ook kunnen zij bij grote schulden hulp
bieden op weg naar een schuldregeling bij de GKB.

L (050) 312 60 00
9 Akerkhof 22, 9711 JB Groningen

#® ta.groningen@humanitas.nl

Belastingspreekuur Forum Groningen

In samenwerking met studenten van WIS kunnen bewoners ondersteuning
krijgen bij het invullen van de belastingformulieren, hulp krijgen bij het
aanvragen of activeren van DigiD. Forum Groningen Aanmelding loopt via
WIJS.

L 06150909 87

Y

® www.forum.nl/nl/belastingspreekuur



http://www.stroming050.com/
mailto:ta.groningen@humanitas.nl
http://www.forum.nl/nl/belastingspreekuur

Informatieplein Forumbibliotheek De Wijert

Op donderdagmorgen biedt de bibliotheek naast hulp op het gebied van
computervragen en -vaardigheden ook ondersteuning op het gebied van
dagelijkse thema's zoals zakendoen met de overheid en zorg, werk, financién,
wonen, gezondheid, opvoeding, zingeving en de Nederlandse taal. Diverse
organisaties zitten tussen 10.00 en 12.00 uur klaar op het informatieplein voor
het beantwoorden van vragen en het bieden van hulp en advies.

L (050) 368 06 32
9 Van Lenneplaan 10, 9721 PZ Groningen

A

® www.bibliotheek@forum.nl / Basisvaardigheden@forum.nl

Computerondersteuning Forumbibliotheek de Wijert

De bibliotheek biedt ondersteuning op het gebied van digitale zaken en
online zakendoen. Op donderdagmorgen van 10.00 tot 12.00 uur kunt u
terecht bij het Inloopspreekuur: eerste hulp bij smartphone, tablet, laptop en
computer, Informatiepunt Digitale Overheid, Digihuis en Klik & Tik.

L (050) 368 06 32
9 Van Lenneplaan 10, 9721 PZ Groningen

Oy

® www.bibliotheek@forum.nl / Basisvaardigheden@forum.nl

Seniorweb Groningen

Ondersteuning bij digitale vaardigheden (laptop; tablet; smartphone).
Computerclub (1 op 1 begeleiding) en les aan huis.

¢ (050) 31318 32
9 Buurtcentrum De Semmelstee - Semmelweisstraat 182, Groningen

)Y

® www.seniorwebgroningen.nl / info@seniorwebgroningen.nl
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http://www.bibliotheek@forum.nl
mailto:Basisvaardigheden@forum.nl
https://forum.nl/nl/agenda/inloopspreekuur-eerste-hulp-bij-smartphone-tablet-laptop-en-computer
https://forum.nl/nl/agenda/inloopspreekuur-eerste-hulp-bij-smartphone-tablet-laptop-en-computer
https://forum.nl/nl/agenda/informatiepunt-digitale-overheid-ido-en-ido
https://forum.nl/nl/agenda/digihuis
https://forum.nl/nl/agenda/klik-tik
http://www.bibliotheek@forum.nl
mailto:Basisvaardigheden@forum.nl
http://www.seniorwebgroningen.nl/
mailto:info@seniorwebgroningen.nl

Bijzondere bijstand

Bijzondere bijstand kunt u aanvragen voor onverwachte kosten die u niet zelf
kunt betalen maar die wel nodig zijn.

Voorwaarden:

e U kunt alleen bijzondere bijstand krijgen voor noodzakelijke kosten
die zijn ontstaan door bijzondere omstandigheden.

e U kunt deze kosten niet betalen omdat u een laag inkomen hebt.

e U hebt de kosten nog niet betaald en kunt deze ook niet op een
andere manier vergoed krijgen.

e U kunt bijzondere bijstand aanvragen via de website van de gemeente
Groningen. Hulp nodig? Kom langs bij de entree van WIJ Zuid.

Financieel spreekuur GeldWIJs

Bij het financiéle spreekuur (GeldWIJs) kunt u terecht voor onafhankelijk
advies over alle geldvragen, van klein tot groot. Heeft u vragen over uw
persoonlijke situatie? Vindt u het moeilijk om rond te komen of zit u met een
financieel probleem? We denken graag met u mee, wijzen de weg of helpen
je verder. Naast onze WI|-medewerkers zijn er ook medewerkers van de
gemeente en Groninger Kredietbank (GKB) aanwezig voor al uw vragen.

U bent welkom zonder afspraak. Onze ondersteuning is gratis.

ledere dinsdag van 10:00 — 13:00 uur

9 Paterswoldseweg 267, Groningen



Aanpassingen in en om huisen @}

hulpmiddelen

Zelf regelen

U kunt zelf veel regelen in en om uw eigen woning. Veel handige
hulpmiddelen zijn gewoon te koop bij een bouwmarkt (zoals Gamma,
Hornbach, Bauhaus) of een speciaalzaak.

Denk daarbij aan:

e Verhoogd toilet/toilet verhoger

e Losse douchestoel/ douchekruk

e Intercom

e Eenhendelmengkraan

e Thermostaatkraan

e Beugels/ handgrepen

e Antislipvloer (en -mat)

e Drempelhulp

e Sta-op stoel

e Rollator

e Eenvoudige (tijdelijke) rolstoel

e Hulpmiddelen voor dagelijks gebruik zoals aankleedhulpmiddelen,
aangepast bestek etc.

e Bedpapagaai
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Overzicht hulpmiddelen

Een aandoening kan u beperken in uw doen en laten. Ontdek hulpmiddelen
die in uw situatie kunnen ondersteunen bij dagelijkse activiteiten. Ontdek
mogelijkheden en weet waar u bij uw keuze op moet letten. Deze site geeft
handige tips en betrouwbare en praktische informatie over hulpmiddelen bij
dagelijkse activiteiten. In het Huis van Morgen vind je nieuwe, innovatieve
producten en diensten die zorgen voor meer gemak en comfort in de
thuissituatie. Maar ook toepassingen waarmee je je gezondheid kunt
monitoren, zodat je weet wanneer je hulp moet inschakelen.

Oy

® www.hulpmiddelenwijzer.nl / www.huis-van-morgen.nl/hulpmiddelen

Slimmetheek

Uitleenpunt voor thuistechnologie om veilig en comfortabel te wonen voor
ouderen en mantelzorgers. Tevens ondersteuning bij installatie en vragen.

L 050 50 32 553 (bellen voor een afspraak)
9 Beethovenlaan 1, 9722 EK Groningen

Oy

® info@thuiszorgcomfort.nl

Tijdelijk hulpmiddelen nodig?
U kunt ze maximaal 6 maanden lenen via:

e Medipoint www.medipoint.nl
088 10 20 100

e Vegro www.vegro.nl
0900 2 88 77 66

Er zijn diverse hulpmiddelen te leen of te huur, bijvoorbeeld: duwrolstoel, po-
of douche-stoel. In veel gevallen is zelf kopen van hulpmiddelen zoals een
scootmobiel, rolstoel of rollator voordeliger dan huren! U kunt ook kijken bij
een kringloopwinkel (bijv. Mamamini of Goudgoed) of op het internet (bijv.

www.zorgoutlet.nl )



http://www.hulpmiddelenwijzer.nl/
http://www.huis-van-morgen.nl/hulpmiddelen
mailto:info@thuiszorgcomfort.nl
http://www.medipoint.nl/
http://www.vegro.nl/
http://www.zorgoutlet.nl/

Toch verhuizen?

Schrijf u dan op tijd in voor een passende huurwoning. Groningenhuurt is
een woonruimte verdeelsysteem voor sociale huurwoningen in de provincie
Groningen.

Y

® www.groningenhuurt.mijndak.nl/

Ondersteuning bij verhuizen?

Er zijn beperkte mogelijkheden voor ondersteuning bij verhuizen omdat deze
diensten afhankelijk zijn van beschikbare vrijwilligers, participatiebanen of
werkleertrajecten. Kijk voor mogelijkheden in het hoofdstuk Praktische hulp.
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https://groningenhuurt.mijndak.nl/

Zorg in de thuissituatie

Hoe is de ondersteuning en zorg georganiseerd?

Eerst kijkt u naar wat uzelf of met behulp van naasten, netwerk of

voorzieningen in de buurt kunt oplossen. Lukt dit niet?

Ondersteuning en zorg kan onder verschillende wetten vallen, afhankelijk van

uw situatie. Elke wet heeft een eigen financieringswijze.

De Wet maatschappelijke ondersteuning (Wmo). Lukt het u niet meer
goed zelf om mee te doen? Om uzelf goed te redden i n uw eigen
omgeving? En komt u er zelf, met uw naasten of uw netwerk niet uit?
Het WIJteam zoekt graag met u mee naar praktische oplossingen,
zodat u zich thuis beter kunt redden.

Zorgverzekeringswet (Zvw). Gaat de persoonlijke verzorging
moeizaam, neem dan contact op met uw huisarts of rechtstreeks met
een thuiszorgorganisatie.

Wet langdurige zorg (WIlz). Heeft u blijvend 24-uurszorg nodig of lukt
het u niet zelf om altijd hulp in te schakelen, neem contact op met het
Centrum Indicatiestellingen Zorg (CIZ). Tel: 088 789 6700.

Onafhankelijke cliéntondersteuning

Heeft u hulp nodig bij het vinden van de juiste zorg? De cliéntondersteuner

helpt u om uw vragen en wensen op een rijtje te zetten. Ook kan er iemand

met u meegaan tijdens gesprekken of meedenken over afspraken.

L
0

iy
v

_—
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088 023 11 00
Beethovenlaan 1, 9722 EK Groningen

www.meenoord.nl / aanmeldpunt@meenoord.nl



http://www.meenoord.nl/
mailto:aanmeldpunt@meenoord.nl

Heeft u thuiszorg nodig?

Neem contfact op met uw huisarts, zorgverzekeraar of rechtstreeks met een

thuiszorgorganisatie. Een wijkverpleegkundige kan dan met u bekijken welke

zorg u nodig heeft.

Thuiszorgorganisaties in Groningen, onder andere:

ZINN Thuiszorg

TSN

Buurtzorg

Thuiszorg comfort

UMCGthuis

Codrporatie Dichtbij

Dignis (Bij geheugenproblemen)

Residentie buitenzorg (gericht op Indische en Molukse ouderen)
Jolingzorg

Allerzorg

Voelt u zich thuis veiliger als u persoonlijke alarmering heeft?

U kunt hiervoor een abonnement nemen bij een thuiszorgorganisatie of een

los apparaat aanschaffen. Indien u al gebruik maakt van verzorging en

verpleging van een thuiszorgorganisatie, dan kunt u daar informatie opvragen.

Thuiszorgorganisatie TSN: Alarmopvolging door mantelzorgers of een
verpleegkundige (in en om huis)

Thuiszorgorganisatie ZINN: professionele alarmopvolging (in en om
huis)

Wuzzi Alert: Mobiel alarm

Alarmsysteem met gps-functie, prepaid of abonnement

Vaste of mobiele telefoon met alarmknop zie Medipoint/Vegro

Particuliere Thuiszorg Nederland
& 0852011242

Y
w

www.particulierethuiszorgnederland.nl /

info@particulierethuiszorgnederland.nl
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http://www.particulierethuiszorgnederland.nl/
mailto:info@particulierethuiszorgnederland.nl

Particuliere zorgmogelijkheden:

Saar aan huis
& 050 200 3626 (Berthine Brummer)

Y
w

www.saaraanhuis.nl / berthine.brummer@saaraanhuis.nl

Vertroetel je ouder
L 0851304218

Oy

® www.vertroeteljeouders.nl /

info@vertroeteljeouders.nl

Hups Groningen (huishoudelijke hulp)
L 085016 39 80 (Aimee Vos)

Oy

® www.hups.nl

HomeWorks (huishoudelijke hulp)
& 085444 40 90

A

® info@homeworks.nl

Sopje (huishoudelijke hulp)
& 088 430 30 89

)Y

® info@sopje.nl / www.sopje.nl

Hulp (huishoudelijke hulp en oppaswerk)
® www.hulp.nl

Ergotherapie

Kunt u dagelijkse activiteiten zoals aankleden, het huishouden, werk of
hobby’s niet meer goed doen? Of kost het moeite om uw dag vol te houden
of contact te houden met anderen? Dan kan een ergotherapeut u helpen.

Een ergotherapeut kijkt samen met u naar wat nog wél kan. U leert hoe u

dingen anders of makkelijker kunt doen. Dit gebeurt vaak bij u thuis, zodat uw
situatie goed duidelijk wordt. U krijgt praktische tips, bijvoorbeeld over hoe u
uw dag indeelt, hoe u dingen aanpakt en over hulpmiddelen of aanpassingen

in huis.

Ergotherapie zit in de basisverzekering van uw zorgverzekering (10 uur per
jaar). U kunt zonder verwijzing terecht.
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http://www.saaraanhuis.nl/
mailto:berthine.brummer@saaraanhuis.nl
http://www.vertroeteljeouders.nl/
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mailto:info@homeworks.nl
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http://www.sopje.nl/
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Welzijn op recept

Beter in je vel zitten en meedoen aan activiteiten waardoor je je gezonder
voelt. De welzijnscoach denkt met je mee!

Voor wie is Welzijn op Recept?
Je huisarts kan je doorverwijzen naar een welzijnscoach als je:

e je niet gelukkig of eenzaam voelt

e je nutteloos voelt, bijvoorbeeld door werkloosheid

e slecht slaapt of vaak moe en overvraagd bent

e last hebt van somberheid, angst of andere psychosociale klachten

Oy

® www.wij.groningen.nl/welzijn-op-recept

Tijdelijk opvang nodig?

Logeerhuis en respijtzorg De Opstap. De Opstap is een gezellig logeerhuis in
Groningen voor mensen die:

e Tijdelijk geen beroep kunnen doen op een mantelzorger, zoals een
partner of familielid omdat die adempauze nodig hebben of er even
tussen uit willen. Daarmee wordt ook overbelasting van de
mantelzorgers voorkomen.

e Na bijvoorbeeld een opname in het ziekenhuis wel graag naar huis
willen maar hierbij nog niet voldoende terug kunnen vallen op hun
partner, familie, buren of vrienden of andere situaties die dat
belemmeren.

L 0502041214 / 06 21399347
9 Molukkenstraat 202, Groningen
® info@deopstap050.nl
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http://www.wij.groningen.nl/welzijn-op-recept
mailto:info@deopstap050.nl

BreinBieb in Forumbibliotheek De Wijert

Een plek waar nuttige en leuke materialen over het brein te vinden zijn. Van
het thema onthouden en vergeten tot het onderwerp dementie en mantelzorg.
ledereen kan hier terecht om meer te leren over het geheugen. Wat is het en
hoe werkt het? Hoe houd je het brein gezond? En wat als je geheugen je in
de steek laat, zoals bij dementie? In de BreinBieb vindt u informatie in allerlei
vormen. Bijvoorbeeld informatieve boeken, romans, dvd’s, folders,
prentenboeken en spellen. Alle materialen kunt u tijdens de openingstijden
inkijken of lenen als u lid bent van de bibliotheek. De bibliotheek organiseert
zo nu en dan ook een activiteit of lezing m.b.t. het onderwerp.

& 050 368 06 32
9 Van Lenneplaan 10, 9721 PN Groningen

A

® www.forum.nl/breinbieb / basisvaardigheden@forum.nl

Taalhuis

Bij het Taalhuis in Forumbibliotheek De Wijert kunnen volwassenen terecht
voor hulp bij lezen, schrijven en rekenen. Heb je moeite met bijvoorbeeld het
schrijven van een CV, het voorlezen aan je (klein)kinderen of het schrijven van
een WhatsApp bericht of klussen en koken met maten en gewichten? Kom
dan naar het Taalhuisspreekuur. Misschien kom jij in aanmerking voor gratis 1-
op-1 begeleiding bij jouw persoonlijke vraag, op een tijdstip waarop het jouw

schikt en in de bibliotheek.

L 0617087274
9 Van Lenneplaan 10, 9721 PN Groningen
® https://forum.nl/nl/bibliotheek /hulp
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Informatie- en advies voor Mantelzorgers

WI] Corpus den Hoorn werkt nauw samen met het Steunpunt Mantelzorg van
Humanitas. Ben je mantelzorger en woon je in de gemeente Groningen of
zorg je voor iemand in de gemeente Groningen? Dan kun je een beroep
doen op het Steunpunt Mantelzorg van Humanitas. Je kunt terecht bij het
Steunpunt Mantelzorg voor emotionele steun en een luisterend oor. Als je je
situatie bespreekbaar maakt, kan dat al helpen. Maak gebruik van respijtzorg,
zodat je meer tijd en energie krijgt voor andere activiteiten. Het Steunpunt
organiseert regelmatig lotgenotencontact voor mantelzorgers. Ook een
assertiviteitstraining of een andere cursus kan je helpen. Inloop Steunpunt
mantelzorg elke dinsdag 14.00 - 16.00 uur.

& 050 312 60 00
9 Corpus den Hoorn, Paterswoldseweg 267, Groningen

Y

® www.humanitas.nl / steunpuntmantelzorg.groningen@humanitas.nl

Handen in huis (Mantelzorg)

Handen in Huis regelt met enthousiaste vrijwilligers in heel Nederland 24-uurs
mantelzorgvervanging (ook wel respijtzorg genoemd) in die situatie waar de
hulpvrager zonder de hulp niet alleen thuis kan blijven. Als vrijwilliger bij
handen in huis maak je het mogelijk dat een mantelzorger er met een gerust
hart even tussenuit kan.

& 030 659 0970
® www.handeninhuis.nl / info@handeninhuis.nl
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Boodschappen bezorgdienst 6

Jumbo, AH, Poiesz en Picnic

Je kunt boodschappen bestellen en laten bezorgen door de Jumbo, AH of
Poiesz. Je kiest eerst het gewenste bezorgmoment. Daarna zet je alle
boodschappen die je nodig hebt op je lijst en plaatst de bestelling. De
bezorgkosten verschillen per bezorgmoment.

De bezorgkosten kun je zien in het boodschappenmandje. Bezorging kan bij
bestellingen vanaf 25 of 50 euro. Betalen aan huis kan met PIN.

Oy
wr

www.jumbo.com / www.AH.nl / www.poiesz-maaltijdgemak.nl /
WWWw.picnic.app

17


http://www.jumbo.com/
http://www.ah.nl/
http://www.poiesz-maaltijdgemak.nl/
http://www.picnic.app/

Maaltijdservice

VanSmaak
Bezorgt koelverse maaltijden in Noord Nederland (dieetmaaltijden mogelijk).

& 088 51154 00

® www.vansmaak.nl

Koks Herberg

Bezorgt (warme) maaltijden aan huis. Houdt rekening met dieetwensen. Heeft
ook een boodschappen(bezorg)dienst.

L 050314021

® www.koksherberg.nl

Apetito
Bezorgt vriesverse maaltijden door het hele land. Keuze uit 130 maaltijden.
Houdt rekening met dieetwensen.
& 088 — 201 21 23 (gratis nummer)
® www.apetito.nl
Uitgekookt
Keuze uit 25 koelverse maaltijden samen gesteld door chefs en digtisten.

. 085040 60 65
® www.uitgekookt.nl

Maaltijd Thuis

Bezorgt koelverse maaltijden of diepvries maaltijden en heeft een
boodschappenservice.

. 08881010 10
®  www.maaltijdthuis.nl
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Er zijn meerdere bezorgdiensten van maaltijd- of groentepakketten zoals Hello
Fresh, Ekonoom, etc.

Subsidieregeling maaltijdvoorziening

De gemeente Groningen heeft een subsidieregeling maaltijdvoorziening voor
mensen met een lager inkomen en een medische of psychische beperking.
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Betaalbaar uit eten in de buurt

Pleinsoep

Elke woensdag van 12 tot 13 uur koken vrijwilligers een lekkere soep in de
Immanuelkerk. Eigenbijdrage bedraagt 1 euro, opgeven is niet nodig.

9 Overwinningsplein 1, Groningen
Buurtsoep Heymanscentrum

In samenwerking met de Jumbo van het Overwinningsplein wordt in de
Kombuis van het Heymanscentrum elke eerste woensdag van de maand een
gratis soep geserveerd van 11.00 tot 13.00. Aanmelden is niet nodig. U kunt
gewoon binnenlopen.

& 06 5749 3777
9 Heymanscentrum: Henri Dunantlaan 20, 9728 HD Groningen

£

® Anja.brons@dignis.nl

Wijkrestaurant Heymanscentrum

In het restaurant van het Heymanscentrum kunnen bewoners en bezoekers
gezellig samen eten. In onze brasserie kunt u gezellig en ongedwongen een
kopje koffiedrinken en genieten van lekker eten in een sfeervolle ambiance.
Het restaurant is dagelijks geopend van 10.00 - 19.00 uur.

9 Heymanscentrum: Henri Dunantlaan 20, 9728 HD Groningen

Maartenshof

Bent u cliént of woont u vlakbij Maartenshof en wilt u er even uit zijn? Schuif
dan gerust aan in de brasserie. Voor een kop koffie met een kleine
versnapering, maar ook voor een lekkere warme maaltijd. De brasserie is
open van 10.00 - 18.30 uur. Voor de warme maaltijd kunt u van 12.00 -13.30
uur en tussen 17.00 - 18.30 uur terecht.

9 Schaaksport 100, Groningen
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Vervoer @

Hubtaxi

Snel en gemakkelijk reizen doe je via een reishub. Stap over van bus, trein,
auto, fiets of voet. Hub's in de buurt zijn o0.a. het hoofdstation Groningen en
Station Euroborg of Haren. Met de hubtaxi reist u in een straal van 20
kilometer vanaf een (huis)adres naar een hub (bushalte of treinstation) van uw
keuze. U kunt ook van adres (deur) naar adres (deur) reizen, maar dan betaalt
u een hoger tfarief. U kunt een deur naar deur rit aanvragen voor een reis van
minimaal drie kilometer en maximaal 20 kilometer.

& 0800 40 20 102 (gratis)

® www.publiekvervoer.nl

NS Reisassistentie

Heb je hulp nodig bij het in-, over- of uitstappen? Onze assistentieverleners
staan graag voor je klaar om je te helpen. NS Reisassistentie is gratis. Je kunt
het heel makkelijk zelf online aanvragen.

® www.ns.nl/reisinformatie/reizen-met-een-beperking/ns-

reisassistentie.html

De Buurtvlinder

Even naar de kapper, een boodschap doen of naar de huisarts? De
buurtvlinder is geschikt voor korte ritjes in de wijk en rijdt in Rivierenbuurt,
Laanhuizen, Hoornse meer, Helpman, De Wijert, Corpus den Hoorn, Klein
Martijn, Grunobuurt en Herewegbuurt. Het is een vrijwilligers vervoersdienst.
De tijden: Maandag t/m Donderdag van 09:00

t/m 17:00 uur. Kosten: 1,00 euro per enkele

reis. Zeker een dag van tevoren reserveren:

L 06 244 96 515 (tussen 9:00 en 13:00
bellen)
® www.debuurtvlinder.nl
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Stichting WelMobiel

WelMobiel zorgt voor het wijkvervoer binnen de wijk. Wij halen mensen van
huis en brengen ze bijvoorbeeld naar: huisarts, fysiotherapie, dagbesteding,
ziekenhuis, winkelcentrum of een vriend(in). Hiermee zorgen wij dat o.a.
ouderen of minder mobiele inwoners toch de deur uit komen en onder de
mensen zijn. Stichting WelMobiel is een wijkinitiatief in de wijken Vinkhuizen,
Lewenborg, Beijum, Oosterparkwijk en Hoogkerk. Voor inwoners in niet-
gesubsidieerde wijken in de gemeente Groningen bedraagt het
abonnementstarief €22.50 per jaar. Voor de exacte kosten van uw rit bel:

L 0857920377

Oy

® www.welmobiel.nl

Hulpdienst Humanitas*

Voor vervoer van en naar een arts of het ziekenhuis kunt u de hulpdienst van
Humanitas inschakelen. Er wordt gereden door de vrijwilliger. Deze
vrijwilliger kan desgewenst bij de afspraak aanwezig zijn. Er geldt een
reiskostenvergoeding vanaf het huis van de vrijwilliger naar de plaats van
bestemming. Eventuele parkeerkosten zijn voor eigen rekening.
Contact: Meld- en Informatiepunt (MIP) Humanitas.

L 050 312 60 00

Y

® Mip.Groningen@humanitas.nl / www.humanitas.nl/groningen

HiP Groningen*

Voor vervoer naar een arts of ziekenhuis kunt u Hulp In Groningen
inschakelen. HiP werkt expliciet voor mensen zonder passend netwerk en
financiéle middelen.

L 061915291

Y

® www.hulpingroningen.nl

* Voor deze vervoersmogelijkheden is het noodzakelijk om vooraf te
reserveren, zodat er een beschikbare vrijwilliger kan worden gevonden.
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Valys

Valys is er voor reizigers met een mobiliteitsbeperking die uitstapjes willen
maken. In de regio kunt u vaak reizen met de Regiotaxi. Wilt u buiten uw
regio reizen? Dan kunt u onder voorwaarden gebruik maken van Valys.

L 0900 9630

®  www.valys.nl

De Zonnebloemauto

De Zonnebloem verhuurt rolstoelauto’s. In deze aangepaste huurauto is plaats
voor een scootmobiel of een persoon in een rolstoel. Naast een rolstoel of
scootmobiel biedt de Zonnebloemauto plaats aan 3 tot 5 andere personen.
Indien nodig kan er bij reservering worden aangegeven dat er een vrijwillige
chauffeur nodig is.

L 088 0016717
9 Locatie auto Groningen Vegro Zorgwinkel, Peizerweg 86, Groningen

Oy

® www.zonnebloem.nl

De Riksja van Fietsen Alle Jaren in Groningen

Mensen die zelf niet meer kunnen fietsen laten wij genieten van een fietstocht.
In een elektrische ondersteunde fiets (model Riksja) waarin voorin twee
mensen passen en met een ervaren bestuurder ‘op de bok’. Het is bedoeld als
ontspanning, er even uit zijn, in contact met de omgeving en met riksja piloot.
Vaak gaat een familielid en/of mantelzorger mee. Door de natuur, door de
stad, naar oude woon- of werkplek.

)Y

® www.faj-groningen.nl/wp/ / info@faj-groningen.nl

Stichting onbeperkt op de fiets

Voor het uitlenen van rolstoelfietsen aan minder mobiele inwoners van de

noordelijke regio. Ze hebben verschillende aangepaste fietsen tot hun

beschikking. Voor specifieke wensen of reserveringen, kunt u bellen met op:
&L 06 50 49 83 36

)Y

® www.onbeperktopdefiets.nl
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Activiteiten in de wijk

Weekoverzicht activiteiten

Het weekoverzicht activiteiten in de wijk kun je ophalen in de WI| Entree
Corpus den Hoorn.

® www.wij.groningen.nl/wijteam/wij-corpusdenhoorn

Website senioren in Zuid

Wil je meer bewegen en actief blijven? Lijkt het je leuk om nieuwe mensen te
ontmoeten in de buurt? Kijk dan op de website van senioren in Zuid.

Oy

® www.senioreninzuid.nl

Website senioren in beeld

Dé website voor senioren in Groningen. Met dagelijks artikelen op het gebied
van nieuws, kunst& cultuur, columns, geschiedenis en filmpjes voor en door
senioren.

)Y

® www.senioreninbeeld.nl

Zuidwester nieuwsbrief

Eens per twee weken brengt de Zuidwesterkrant een digitale nieuwsbrief uit
met activiteiten in de Hoornsewijken.

Oy

® redactie@dezuidwesterkrant.nl (voor aanmelding of afzegging voor

deze nieuwsbrief)
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Koffiedrinken
e Dinsdag 14.00 uur. Heymanscentrum - Kombuis. Henri Dunantlaan 20

¢ Woensdag 10.00 - 12.00 uur. Immanuelkerk. Overwinningsplein 1
e Donderdag 10.00 - 11.30 uur. Mennoos Kookerij. Ingang hoek
Paterswoldseweg/ Laan van de Vrijheid

Buurtcentrum De Semmelstee

De Semmelstee is het buurtcentrum aan de Semmelweisstraat in Groningen.
Het centrum bedient vier wijken en biedt ruimte aan allerhande initiatieven en
activiteiten. In de Semmelstee vind je ook de jeugdclub.

& 0505267217
9 Semmelweisstraat 182, Groningen
®  www.semmelstee.nl

Kerken

In het werkgebied van WI| Corpus den Hoorn kunt u 4 kerken vinden. De
kerken, instellingen en WIJ werken veel met elkaar samen om bewoners uit de
wijk te ondersteunen. Samen wordt elk jaar NL Doet! Georganiseerd, waar
klussen in- en om het huis, zwerfafval en huisbezoeken worden gedaan.

e Magnalia Dei Kerk. Locatie: Landsteinerslaan 2

e De Immanuelkerk. Locatie: Overwinningsplein 1

e Vrijgemaakt — Refajahkerk. Locatie: Galenuslaan 1

e De Kerk van Jezus Christus v.d. Heiligen der Laatste Dagen.

Locatie: Paterswoldseweg 531

ZuidVooruit/ Heymanscentrum

In het Heymanscentrum kunnen bewoners uit de wijk meedoen aan
activiteiten. Op dinsdag 10.00-12.00 en donderdag 16.30-19.00 uur kunt u
terecht in de ontmoetingsplek - Kombuis. Voor meer info loop gerust het
Heymanscentrum binnen en vraag naar de mogelijkheden.

9 Henri Dunantlaan 20, Groningen
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Maartenshof

Maartenshof heeft een bibliotheek. Er zijn ook grootletterboeken aanwezig.
De bibliotheek is 4 ochtenden per week open op dinsdag t/m vrijdag van 10-
12 uur. Ook kunt u als bewoner uit de buurt meedoen aan activiteiten. U
betaald contributie voor het verenigingsleven en kunt voor een aantal euro
meedoen aan activiteiten. Loop gerust Maartenshof binnen en vraag naar de
mogelijkheden.

L 0505267217
9 Schaaksport 100, Groningen

Oy

® www.zorggroepgroningen.nl

Odensehuis

Inloophuis en activiteiten voor mensen met lichte dementie en hun naasten.
Maandag, dinsdag & donderdag van 10:00 — 15:00

L 06 53914986
9 Zuiderflat, Vestdijklaan 26, Groningen

Blokje Om

Blokje Om-wandelingen worden gehouden op de derde woensdag van de
maand en beginnen om 19.00 uur bij de Immanuelkerk.In de kerk wordt een
gedicht uitgesproken en daarna begint de wandeling. De eerste 10 minuten in
stilte; gedurende de wandeling wordt op een paar plekken nog een gedicht
voorgedragen. Om 20.00 uur bent u weer terug in de kerk en wordt
er afgesloten met koffie en thee.

? Overwinningsplein 1, Groningen (verzamelen voor de ingang van de

Immanuelkerk)

Stichting Vier het leven

Wilt u een uitje maar niet alleen? Stichting Vier het Leven organiseert sociaal-
culturele activiteiten in de regio voor senioren van 65 jaar en ouder.

L 035524 51 56 (bereikbaar op werkdagen van 09.00 — 18.00 uur)

)Y

® www.4hetleven.nl

26

WY GRONINGEN



http://www.zorggroepgroningen.nl/
http://www.4hetleven.nl/

Sport- en beweegplekken

Op de website van sport050 kunt u het beweegaanbod en buitensportplekken
in de stad zoeken.Er staan ook links, oefeningen en workouts die u kunt doen.

® www.sport050.nl sporten in Groningen/ sportlocaties

Zoekt u een gezellig beweeggroepje in de buurt? Kijk dan op de

® www.senioreninzuid.nl

U kunt ook contact opnemen met Petra de Groot. Zij kent de nieuwe groepjes
en kan u helpen zoeken.

& 06 42 4177 59 (Petra de Groot)

Openbare beweegplek Bewegen & Meer

Gelegen aan het Hoornse Meer ligt een prachtig beweegparcours waar u
heen kunt om te bewegen, fitnessen of ontmoeten. Op maandagochtend is er
vanaf 11.15 — 12.00 uur een 60+ fitnessgroep onder professionele
begeleiding van beweegconsulent Petra de Groot. Betaling gaat via een MCZ
abonnement. Naderhand wordt af en toe koffie gedronken. Neem contact op
met Petra de Groot meer informatie over sportgroepen.

L 06 42 4177 59 (Petra de Groot)
9 Aldo Morostraat, Groningen (aan de kant van het meer)

i

® Petra@senioreninzuid.nl
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Samen vitaal

Elke dinsdagochtend onder professionele begeleiding samen bewegen voor
70-plussers. Eerst lekker samen een uurtje bewegen op eigen tempo en
daarna koffie/ thee drinken al dan niet met een thema. Tijd: 10.30 - 12.00
uur. Kosten: € 4,50 per keer, inclusief koffie of thee

L 06 4125 32 14 (Aanmelden kan via Maarten Westerhuis)
9  Van Baarlveldzaal Heymanscentrum Henri Dunantlaan, Groningen

Oy

® maartenwesterhuis@iedereenvitaalgroningen.nl

Cruyff Court Corpus den Hoorn

Het Cruyff Court is een openbaar voetbalveld van kunstgras waar iedereen
gratis kan voetballen.

9 Donderslaan 159, Groningen

Andere sport- en beweegplekken

In de Canadalaan, .M den Uylstraat, Donderslaan, Semmelweisstraat en
sportpark Corpus den Hoorn zijn beweegplekken te vinden.

Sport- en Cultuurhopper

Via de Sport- en Cultuurhopper kunt u makkelijk en goedkoop kennis maken
met heel veel verschillende sporten en culturele activiteiten.

& 050 8700100

Y

® info@hvdsg.nl / www.sportcultuurhopper.nl

Uniek sporten

Heeft u een handicap en u wilt graag sporten en bewegen? Uniek sporten
helpt bij het zoeken naar een sportaanbieder bij jou in de buurt.

L 0626975208

)Y

® www.unieksporten.nl / www.sport050.nl/informatie/beweegcoach-

inclusief-sporten / e.wollerich@hvdsg.nl
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Matchpoint Sportmaatje

Het doel van Matchpoint Sportmaatje is sporters met een lichamelijke
beperking en hulpvraag ten aanzien van sporten of bewegen, te koppelen aan
een vrijwilliger waarna de sportmaatjes samen verder gaan sporten en plezier
hebben! Aanmelden en meer informatie via onderstaande links.

Y

® matchpointsportmaatje@cvr.umcg.nl / www.stichtingbea.nl/over-

matchpoint-sportmaatie

Mental Core

Mental Core is voor mensen in de gemeente Groningen van 24 jaar of ouder.
Geloof jij in de kracht van 3 op 1 out-of-comfort coaching? Drie coaches
coachen tegelijkertijd één individu. De aanpak is persoonlijk, out of comfort
en procesgericht. Als het gaat om dichter bij je gevoel komen, beter je
grenzen leren aangeven of om de regie terugpakken over je eigen leven, ben
je hier aan het juiste adres! Aanmelden kan via het contactformulier op de
website.

)Y

® www.mental-core.nl
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Duurzaamheid

Buurtboomgaard J.M. den Uylstraat

Heeft u geen tuin en wilt u toch op een mooie plek zitten? Of zin in een
appelije? Halverwege de J.M. den Uylstraat is een gezellig aangelegde
buurtboomgaard met fruitbomen en notenbomen te vinden. Deze boomgaard
wordt beheerd door een actieve groep bewoners. Voor activiteiten en
oogstdagen, kijk op de facebookpagina of mail naar:

Oy

® buurtboomgaardinhoornsemeer@gmail.com

Piccardthof

Piccardthof is een volkstuincomplex aan de rand van de stad Groningen. Het
is gelegen ten zuidwesten van de stad, tussen de A7 en de Piccardthofplas.
Het ruim 18 hectare grote gebied heeft meer dan 300 tuinen.

9 Piccardtlaan 2, 9728 NE Groningen

Weggeefkasten, kledingruilcafé en boekenruil

U heeft vast bruikbare spullen thuis die u zelf niet meer nodig heeft. Die kunt
u plaatsen in de Weggeefkast! En wie weet vindt u in de kast iets dat u zelf
goed kunt gebruiken.

Op vrijdagmiddag van 13.30 - 15.30 uur is in de Immanuelkerk het naaicafé
om zelf je kleding te herstellen.

In de wijk staan boekenruilkasten, spontaan door bewoners neergezet.

9 Buuricentrum De Semmelstee, bij de WIJ Entree en in de
Immanuelkerk (locaties van weggeeftkast)
®  www.forum.nl/nl/minibieb (voor boekenruilkasten)
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Repaircafé GoudGoed

In de Grunobuurt is in de oneven weken op dinsdagmorgen van 10.00 -12.00
uur een repaircafé waar vrijwilligers aanwezig zijn voor reparatie en/ of
advies, zowel textiel als techniek. Alles zonder garantie of kosten. Als je zeker
wilt weten dat er voor jouw kapotte voorwerp een reparateur aanwezig is,
neem dan vooraf even contact op via de mail.

¢ 06-10459355 (Henk)
9 Paterswoldseweg 139, Groningen

)Y

® repaircafegrunobuurt@gmail.com

FIXbrigade

Kunt u met moeite de energierekening betalen? Heb je last van tocht of kou in
je woning? Lukt het niet goed om zelf kleine energiebesparende maatregelen
uit te voeren? Dan is FIXbrigade er voor u om te helpen. Het is een
leerwerktraject samen met het Alfa-college. U kunt zich opgeven via het
contactformulier

Oy

® www.fixbirgadegroningen.nl
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Adyvies en ondersteuning door 0

samenwerkende organisaties

In dit hoofdstuk vindt u informatie van mogelijke ondersteuning waar WIJ mee
samenwerkt of naar toe verwijst.

Juridisch Loket

Gratis eerste hulp bij juridische vragen. Persoonlijk juridisch advies voor
iedereen met een laag inkomen. Maandag tot en met vrijdag is het juridisch
loket van 09:00 tot 17:00 gratis telefonisch bereikbaar.

Openingstijden: Maandag 10.00-12.00, Dinsdag 13:00-15:00, Woensdag
10.00-12.00 en Donderdag 13:00-15:00

& 0800-8020
9 Coehoornsingel 4. 9711 BS, Groningen

GKB

U kunt bij de Groningse Kredietbank (GKB) terecht voor overzicht en inzicht in
uw financién, inkomensbeheer, beschermingsbewind en schuldhulpverlening.
Daarnaast kunt u bij ons een aanvraag indienen voor een lening. U hoeft niet
zelf te kiezen welke dienst het beste bij u past. Daar helpen wij u mee. De
Groningse Kredietbank (GKB) is er voor iedereen! Voor alle inwoners én
zelfstandig ondernemers. Samen op weg naar een financieel gezonde
toekomst!

& 14 050 (verkort nummer), 06 12 82 39 73 (WhatsApp)
9 Harm Buiterplein 2 of op afspraak in de W||-entree Paterswoldseweg
267
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Werk & participatie gemeente Groningen

Hulp en advies nodig bij het vinden van werk, participatiebaan of
vrijwilligerswerk? Na een intakegesprek krijgt u een coach toegewezen.

De coaches werk & participatie van de gemeente Groningen helpen u bij het
zoeken van een passende baan of bezigheid in uw eigen buurt.

U kunt binnenlopen op maandag t/m donderdag: 09:00 — 16:00 uur en
vrijdag van: 09:00 — 12:00 uur. Of telefonisch een afspraak maken.

L 050 367 50 00
9 Leonard Springerlaan 3, Groningen

Oy

® www.gemeente.groningen.nl/contact-werk-participatie.nl

Politiespreekuur

Het inloopspreekuur van de wijkagent is de eerste donderdag van de maand,
tussen 10.00 en 12.00 uur in de WIJ-Entree. De wijkagent kan dan korte
vragen beantwoorden en advies geven over veiligheid in de buurt. In de
vakantieperiodes gaat -afhankelijk van de roosters van de wijkagenten - het
spreekuur al dan niet door.

& 050 367 50 00
9 Paterswoldseweg 267, Groningen

Oy

® www.facebook.com/wijcorpusdenhoorn

Buurtbemiddeling

Ergernissen, conflicten, ruzies? Als u er met de buren zelf niet uitkomt, kan
Buurtbemiddeling helpen om een oplossing te vinden. Wilt u zich aanmelden
voor buurtbemiddeling? Aanmelden kan per mail.

® info@buurtbemiddelinggroningen.nl /

www.buurtbemiddelinggroningen.nl
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LinkO50

Is het vrijwilliger steunpunt van de gemeente Groningen. Je vindt hier alle
vrijwilligers en participatie vacatures, bewonersinitiatieven en nog veel meer.
Langskomen kan ook in het pand aan de Herestraat 100. Tip: Alle vrijwilligers
kunnen gratis workshops en trainingen volgen via Ontwikkellink.

LinkO50 geeft ook advies en ondersteuning aan vrijwilligersorganisaties.
Vraag naar de mogelijkheden.
¢ (050) 3051900

® Herestraat 100, 9711LM Groningen
® info@link050.nl / www.link050.nl
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Ondersteuning WIJ

WIJ Entree Zuid en WIJ Corpus den Hoorn

Heeft u een hulpvraag of een initiatief voor de wijk? Kijk eerst wat u zelf kan
of samen met uw netwerk of buren. Lukt dit niet? Dan kunt u voor al uw
praktische (hulp)vragen en initiatieven bij de WIJ Entree Zuid terecht, waar
vrijwilligers en WI)-medewerkers u kunnen helpen bij bijvoorbeeld het invullen
van formulieren, het bieden van een luisterend oor, inschakelen van de
hulpdienst, etc. Ook op het gebied van voorzieningen die vallen onder de
Wet maatschappelijke ondersteuning (Wmo)- en advies op allerlei
leefgebieden kunt u bij ons terecht.

De WI| Entree Zuid is voor alle inwoners van de wijken in Groningen Zuid en
voormalig gemeente Haren. Het werkgebied van WI| Corpus den Hoorn zijn
de wijken Corpus den Hoorn, Hoornse Meer, Hoornse Park en Piccardthof.

De WIJ Entree medewerkers staan u graag te woord onder het genot van een
kop koffie of thee. U bent van harte welkom!

Maandag, woensdag, donderdag en vrijdag van 9.00 - 13.00 uur
Dinsdag van 9.00 - 16.00 uur
Telefonisch is WIJ Zuid alle werkdagen van 9.00 - 17.00 uur bereikbaar.

¢ (050) 367 9120

9 Paterswoldseweg 267, Groningen (Ingang aan de zijkant, aan de Laan
van de Vrijheid)

® wij.corpusdenhoorn@wij.groningen.nl / www.wij.groningen.nl
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Deze Regel het zelf-gids is met zorg samengesteld. Het kan zijn dat sommige
informatie inmiddels is veranderd. Zie je een fout of heb je een aanvulling?
Laat het ons weten via wijcorpusdenhoorn@wij.groningen.nl.
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Regel het zelf

www.wij.groningen.nl




