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Brigit Roozen Onze activiteiten vinden plaats in 
Winkelmolenstraat 12, 6021 XP   Budel Multifunctioneel Centrum De Borgh 
T 0495 492519  Dr. Ant. Mathijsenstraat 15 
E seniorenbudel@outlook.com 6021 CK  Budel 
W seniorenbudel.nl T 0495 491750 
IBAN NL 57 RABO 0109 5228 93 tenzij anders vermeld 
 

 

De Nieuwsflits is van, voor en door onze leden. Wees daarom vrij om zelf ook tekst 
(kopij) op te sturen. Ingestuurde teksten kunnen om redactionele redenen worden 
aangepast zonder de kern of context van de boodschap aan te tasten. 
  

 
Wij zijn blij als nieuwe leden te mogen begroeten: 
 
Truus Metten 

 Annie Hendriks 
 Diny Spierings 
 Annelies de Laat-Stevens 
 Harrie Lamers 
 Fred en Toos Kums 
 
We wensen alle leden spoedig weer een mooie tijd toe bij onze vereniging en hopen 
dat jullie vaak bij onze stilaan beginnende activiteiten aanwezig zullen zijn. 
 

Lid worden? Inschrijfformulieren vind je alleen op kbobudel.nl (downloaden). Alle 
andere links zijn oud en niet meer geldig. Je kunt ook het secretariaat bellen. 

 
 Overleden: 
 
 Op 16 mei is de heer A.J. de Laat overleden. 

 Helaas hebben wij dat nu pas doorgekregen. 
 
We wensen familie en vrienden veel sterkte toe bij het verwerken van dit verlies. 
  

KOPIJ 

REDACTIE en SECRETARIAAT  

 

LEDEN 
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Helaas maar waar, we zitten er weer midden in. Alles ligt weer stil. Al onze 
activiteiten die wij zo zorgvuldig mogelijk met alle veiligheidsmaatregelingen in acht 
nemend hadden opgestart liggen weer op hun gat. Het is niet anders, natuurlijk 
kunnen wij oorzaken gaan zoeken of benoemen, maar dat doet de hele wereld al. 
Er zijn activiteiten die wel onder strikte regels en met minimale deelname door 
konden gaan, maar het bestuur heeft  besloten om de  verantwoording te nemen 
en alles in ieder geval tot de volgende bestuursvergadering 11 november stil te 
leggen. Natuurlijk hopen wij samen met jullie dat er rond die tijd betere berichten 
zijn. Jammer dat we weer in deze situatie zitten en het 
enige wat ik onze leden kan toewensen is sterkte. 
  
Jen Compen 
 
 
 
 
 

 
 
Heb je binnenkort een verjaardag, 
of misschien een andere gelegenheid om 
een cadeautje aan te bieden? 
 
Weet je niet wat je moet kopen?  
 
Kunnen we je een leuk idee aan de hand 
doen? 
Denk dan eens aan een cadeaubon voor 
een jaar lidmaatschap bij onze vereniging! 
 
Origineel cadeau toch?!  
 
  

VAN DE BESTUURSTAFEL 

CADEAUBON 

 

KADOBON 

 
Voor een jaar 
lidmaatschap 

bij 
 

Senioren 
Budel 

 
Aangeboden 

door: 

 
--------------
--------------

- 
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De taart van de maand oktober is gewonnen door Wim Teeuwen 
maar omdat hij niet aanwezig was hebben we zijn vrouw op de 
foto gezet. 
 
VAN HARTE PROFICIAT! 
 
 
Dank je wel bakker Teeuwen voor het beschikbaar stellen van de 
mooie en vooral lekkere taart. 
 
 

 
Help onze ledenadministratie up-to-date te houden. Mail of bel wijzigingen of  
aanvullingen z.s.m. door aan het secretariaat.  
 

Omdat onze leden er belang bij en behoefte aan hebben om goed geïnformeerd te 
zijn en te blijven, is het handig voor het bestuur om uw e-mailadres te hebben. 
Daarom bij dezen het verzoek om je geldige e-mailadres door te geven. Je ontvangt 
dan alle actuele informatie. De adressen worden in een zogenaamde ‘’blind copy“ 
opgenomen. Er is dan niet te zien wie er allemaal op de verzendlijst staan. Dus, 
dringend verzoek aan de leden om je e-mailadres aan ons door te geven. Dit maakt 
het communiceren gemakkelijker, zeker in deze coronatijd. 
 

Vergeet ook niet om uw nieuwe adres op te geven als u verhuist, dan kunnen wij er 
voor zorgen dat de ONS en de Nieuwsflits op uw nieuwe adres worden bezorgd. 
 

Ook willen wij graag op de hoogte gebracht worden als er een jubileum of een 
andere bijzondere gebeurtenis op stapel staat. Houd ons op de hoogte, wij doen dat 
ook! 
 

Om onze zieke leden niet te vergeten willen we graag op de hoogte gebracht 
worden als iemand in het ziekenhuis ligt, heeft gelegen of langdurig ziek is 
zodat we een kleine attentie in de brievenbus kunnen bezorgen. 
Ken je iemand of betreft het jezelf, schroom niet en bel naar ons secretariaat 
tel. 0495 492519 

OPGEVEN JUBILEA en OVERIGE LEDENINFORMATIE 

TAART VAN DE MAAND OKTOBER 
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• je voor kleine klusjes of incidenteel vervoer contact  
 op kunt nemen met de Vrijwillige Hulpdienst  
 Cranendonck tel. 0495 592553 

• de url van onze nieuwe website 
 www.seniorenbudel.nl is 

• de brievenbus van onze vereniging niet meer in de 
 hal van De Borgh te vinden is maar wel buiten bij de 

 hoofdingang onder de defibrillator; 

• het niet meer mogelijk is om deelname te cancelen of entreebewijzen te 
retourneren en geld terug te vragen; 

• in het geval je onverhoopt niet kunt deelnemen aan een activiteit, waar je 
je wel voor hebt opgegeven, je zelf voor eventuele doorverkoop dient te 
zorgen; 

• je dit dan wel moet doorgeven aan het secretariaat; 

• je altijd je entreekaart moet meenemen; 
• er bij activiteiten geen plaatsen gereserveerd kunnen worden; 
• seniorengym vanaf nu ‘FITT met ons’ heet; 
• er tijdens de puzzeltheek pakken knutselpapier te koop zijn voor € 3 

 
 
 

 

 
 

Vind je het leuk om met de kleinkinderen te 
knutselen of om zomaar een pak knutselpapier 
aan de schatjes cadeau te geven? 
Kom dan naar de puzzeltheek op 5 november. Wij 
verkopen heel fijn, verschillende maten en k 
leuren knutselpapier per pak slechts € 3. 
 

 

Deze pakken papier zijn ná telefonische afspraak 0495 492519 ook verkrijgbaar bij 
de secretaris. 
 
 

WIST JE DAT… 

 

KNUTSELEN  



5 

 

 

7 oefeningen voor kracht en balans 

Boven de 50 jaar neemt uw spiermassa af. Ieder jaar bent u een beetje minder 
sterk. U loopt een grotere kans om te vallen. Gelukkig kunt u daar iets aan doen. 
Met deze zeven oefeningen traint u uw spieren en blijft u beter in balans. U doet 
de oefeningen tussendoor, tijdens uw dagelijkse bezigheden. Ze kosten u dus 
weinig moeite. Maak er een gewoonte van!   

1. Op uw tenen staan 

 
De eerste oefening van de dag doet u tijdens het aankleden. Zet uw voeten 
naast elkaar, liefst zonder sokken en schoenen. Zoek naar balans en ga dan 
op uw tenen staan. Houd even vast en zak langzaam terug. Herhaal dit 5 
keer. Van deze oefening krijgt u sterke voeten en een goede balans. 
2. Voeten buigen 

 
Leest u een boek of bent u iemand aan het bellen? Doe dan deze oefening 
voor soepele voeten. Trek eerst uw schoenen uit, u kunt uw sokken aan 

THUIS BEWEGEN 
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houden. Buig uw tenen, zo krachtig als u kunt. Uw voetzool wordt een 
beetje hol. Houd een paar tellen vast en ontspan de tenen weer. Herhaal 
vijf keer. 
 
 
3. Armen strekken 

 
Een mooie oefening voor als u een kopje koffie of thee wilt pakken in de 
keuken. U staat rechtop, uw benen staan een beetje uit elkaar. Til uw 
linkerarm op, zodat die evenwijdig is met de vloer. Reik naar voren, alsof 
iemand aan uw vingertoppen trekt. Buig terug tot u weer rechtop staat. 
Herhaal dit vijf keer. Doe daarna hetzelfde met uw rechterarm. Hiermee 
oefent u uw balans. 
4. Lopen als een koorddanser 

 

 
Als u toch in de keuken bent, doe dan nóg een balansoefening. U houdt het 
aanrecht vast met één hand en zet de ene voet precies voor de andere. 
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Herhaal dit een paar keer. U loopt nu als een koordanser. Loop drie keer 
heen en weer langs het aanrecht. 
 
 
5. Benen strekken 

 
Kijkt u naar de tv vanuit een comfortabele stoel? Ook dan kunt u een 
oefening doen. Strek uw linkerbeen tot het helemaal recht is. Houd tien 
seconden vast en laat uw been langzaam zakken. Herhaal dit tien keer. Doe 
daarna hetzelfde met uw rechterbeen. Van deze oefening krijgt u sterke 
benen en een sterke buik. 
6. Opstaan zonder handen 

 
Klaar met tv-kijken of lezen? Bij het opstaan uit uw stoel kunt u een 
oefening doen voor sterke benen. Sta op zonder uw handen te gebruiken. 
Blijf even rechtop staan en laat u weer in de stoel zakken. Doe dit vijf keer 
achter elkaar. Deze oefening kunt u iedere keer doen als u opstaat. Bij 
voorkeur drie keer per dag. 
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7. Balans oefenen 

 
Aan het einde van de dag doet u nog een laatste oefening. Tijdens het 
tandenpoetsen pakt u de wastafel vast. U doet uw voeten tegen elkaar aan, 
zodat de grote tenen elkaar raken. Laat dan de wastafel los. Ga door met 
poetsen. Houd dit 10 seconden vol en pak de wastafel weer vast. U kunt dit 
een paar keer herhalen. Deze oefening is goed voor de balans. U krijgt er 
ook sterke benen van. 
 
De oefeningen staan ook op de website van veiligheid.nl. U kunt gratis een 
folder Hup, in de benen downloaden met duidelijke tekeningen. 

 

 

Druipende kaarsen 
 
Als je kaarsen vóór gebruik onderdompelt in een bak water met 
een handjevol zout en aan de lucht laat drogen druipen ze niet 
en branden ze ook langer. 
 
  

TIP VAN OMA 

 

JEZELF 
 

Wees altijd een eersteklas versie van jezelf, in plaats van een 
tweederangs versie van iemand anders 

https://www.veiligheid.nl/valpreventie/voorlichtingsmateriaal/flyer-hup-in-de-benen
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Gratis uw verkeerskennis 
opfrissen? 
 

We willen allemaal zo lang mogelijk 
blijven autorijden. Zolang u dit kunt 
blijven doen, behoud u uw vrijheid. 
Maar u wordt wat ouder en het 
verkeer vergt veel van uw 
aandacht. Hoe zorgt u dat u mobiel 
blijft?  
Iedereen die zich dat weleens afvraagt kan gratis meedoen met de Opfriscursus 
Verkeerskennis van Veilig Verkeer Nederland. In opdracht van de gemeente 
Cranendonck en in samenwerking met de lokale VVN afdeling en de lokale 
seniorenverenigingen organiseren we een opfriscursus verkeerskennis voor de 
ervaren automobilist. 
De cursus is op (u wordt beide dagen verwacht): 
Woensdag 25 november en 2 december van 13.15 – 15.30 uur in Budel. 
 
Bent u ouder dan 55, een ervaren verkeersdeelnemer, inwoner van de gemeente 
Cranendonck en is dit iets voor u? 
Meld u dan uiterlijk één week voor aanvang van de cursus aan op onderstaande 
link of bel tijdens kantooruren met 088-5248850. 
vvn.nl/opfriscursuscranendonck 
 
Deelname is gratis, maar let op: vol=vol! 
(Onze opfriscursussen zijn georganiseerd volgens de huidige RIVM richtlijnen, 
indien de bijeenkomst niet door kan gaan door aangescherpte RIVM richtlijnen 
kunnen we u een online versie aanbieden) 
U ontvangt een week voor aanvang van de cursus een bevestiging met de 
locatiegegevens. 
 
 

 
 
 
 
 

 

Wie zoekt zal vinden… 
 
Vannacht was er een inbreker bij mij thuis. Hij zocht naar geld. Ik 
heb toen mee helpen zoeken. 

http://vvn.nl/opfriscursuscranendonck
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Beste leden van Senioren Budel 
 
Op het moment dat deze nieuwsflits in de bus verschijnt, zullen we waarschijnlijk 
nog steeds in een lockdown zitten in verband met het corona virus en zal de 
horeca nog dicht zijn. Geen gezellige uitjes met jullie vereniging en geen gezellige 
diners in de horeca van Budel. Wij hebben dit ook een tijdje met veel plezier 
gedaan, maar door omstandigheden zijn wij hier vorig jaar helaas mee moeten 
stoppen. 
 
Nu zijn wij vorige maand begonnen met een bezorg- en afhaalservice om deze 
roerige tijd te overleven. En wij hopen dat we hiermee ons hoofd boven water 
kunnen houden, zodat wij volgend jaar weer één van de restaurants kunnen zijn, 
waar jullie weer eens lekker kunnen komen dineren. Ook voor vele senioren is het 
een roerige tijd en mist u ook de kontakten en gezelligheid. 
 
Om u als lid van de seniorenvereniging een beetje tegemoet te komen hebben wij 
de volgende actie bedacht. Als u gebruik maakt van onze afhaal- of bezorgservice, 
krijgt u een gratis consumptiebon bij iedere bestelling, zodat u als straks onze zaak 
weer opengaat heerlijk kunt komen genieten bij De 
Brasser aan de markt 5 in Budel. U kunt onze afhaal 
en bezorgkaart vinden op: www.debrasser.nl U 
kunt telefonisch uw bestelling doorgeven via 
telefoonnummer: 0495 519393. Geef aan dat u lid bent 
van de seniorenvereniging en wij zorgen voor een 
gratis consumptiebon die alleen bij De Brasser te 
verzilveren is, voor een heerlijk kopje koffie of thee. Zo 
hopen we samen met u deze moeilijke tijd te 
overbruggen. 
 
Rest ons niet anders dan u allen een goede gezondheid toe te wensen en hopelijk 
is alles snel voorbij. 
 
Groetjes van Monique en Jurgen van de Brasser.  

BEZORG- EN AFHAALSERVICE CRANENDONCK VANUIT DE BRASSER 
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Ik ga een kistje timmeren 
en hang het buiten neer 
leg daar dan jouw mobieltje in 
dan praten we wat meer 
 
Want je komt bij me op bezoek 
dan geef ik jou m’n tijd 
want jij komt toch naar mij 
voor wat gezelligheid 
 
Niet dat ik stil moet toezien 
hoe jij met de buitenwereld praat 
jou zien lachen en maar typen 
niet wetend waar het over gaat 

 
Daar zit je dan stil en verloren 
jouw tijd gevend aan die persoon 
die geen aandacht voor je heeft 
alleen maar voor z’n telefoon 
 
Vandaar m’n kistje bij de deur 
leg daar de buitenwereld in 
want dan kom je echt voor mij 
dan heeft mijn tijd voor jou ook zin. 
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Openingstijden: 
 

Maandag t.m. vrijdag van 
  10.00-12.00 en 14.00-16.00 uur 
1e zaterdag van de maand Repair café 
  vanaf 10.00  uur  
Zondag van 14.00-16.30 uur 
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0495 630633 
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Iedere vrijdag schnitzeldag 
Alle schnitzels voor slechts € 9,50 
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Nieuwstraat 11, 
6021 HP  Budel 
Tel. 0495 491288 
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www.seniorenbudel.nl 
                                   

seniorenbudel@outlook.com  

 

  
 

Uw huis verkopen? 
Bel me voor een gratis waardebepaling! 

06-44292065   
Verkoop-Taxaties-Aankoop 

susanne@janssensteijlen.nl   www.janssensteijlen.nl 
 

http://www.seniorenbudel.nl/

