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Hoe fijn is het dat je met leeftijdsge-
noten kunt praten over dingen die 
ertoe doen. Geen ‘zware’ gesprek-
ken, maar wel over onderwerpen 
die ouderen bezighouden. Met 
thema’s als vriendschap, spijt, fami-
lie, moed of loslaten zijn er gratis 
UP!-gesprekken op zes plekken in 
de stad. De koffie staat klaar en er 
ligt altijd iets lekkers bij.

Het gaat er ontspannen aan toe, 
vertelt coördinator Tamara van Die-
jen van Humanitas. ,,Aan de hand 

van een thema kom je in mooie 
gesprekken terecht. Alledaagse 
levensvragen komen als vanzelf 
voorbij: ‘waar geniet ik eigenlijk 
van?’, maar ook: ‘waarom raakt dit 
afscheid me zo’ of ‘wat betekent 
die vriendschap voor mij? Het zijn 
gewoon gesprekken waar je heel blij 
van wordt. De deelnemers geven 
aan dat ze het fijn vinden om met 
leeftijdsgenoten te kunnen praten. 
Meestal komen die onderwerpen 
niet snel voorbij in het contact met 
hun kinderen of buren.”

De UP!-gesprekken zijn een lande-
lijk initiatief van UP! Nederland 
en in coronatijd voor het eerst 
in Groningen gevoerd. In eerste 
instantie telefonisch, maar zodra 
het kon werden de gesprekken live 
in bibliotheken en buurthuizen 
in de gemeente georganiseerd. 
Speciaal opgeleide gespreksleiders 
begeleiden de groepen. Vorig jaar 
namen 259 ouderen deel en dit jaar 
zullen dat naar verwachting nog 
meer zijn.
Van Diejen: ,,De een houdt van spel-
letjes of tv-kijken en de ander heeft 
behoefte aan een goed gesprek. 
Maar als vrienden, partners of 
collega’s met wie je die gesprekken 
voert, wegvallen moet je soms meer 
op zoek. Voor deze mensen zijn de 
thema-gesprekken een uitkomst. Er 
ontstaan zelfs vriendschappen uit.”

De komende maanden zijn er 
UP!-gesprekken in Haren, de 
Oosterparkwijk, Beijum. De Wijert, 
Corpus den Hoorn en Vinkhuizen. 

De bijeenkomsten zijn gratis en 
iedereen is in elke wijk welkom, 
maar wel graag even aanmelden.
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De Grip & Glanstraining is gratis, 
zes weken lang, één keer per 
week, 2,5 uur met een vaste groep 
van maximaal tien personen en 
twee trainers. Met behulp van de 
GLANS-schijf worden gesprekken 
gevoerd: Gemak en gezondheid, 
Leuke bezigheden, Affectie, 
Netwerk en nuttig voelen, Sterke 
punten. Daarna komen vanzelf 
vragen als: Voel je je fit?, Hoe woon 
je?, Wat is je leefstijl?, Welke leuke 
dingen doe je? 
,,Veiligheid is voor ons heel 
belangrijk en die bewaken onze 
trainers constant”, zegt trainer 
Vleeschhouwer. ,,We stellen kleine, 
individuele doelen en de groep 
fungeert als stok achter de deur. 
Een voorbeeld uit de training 

om partjes van de Glans-schijf te 
combineren: deze week ga ik een 
vroegere vriendin bellen en maak 
een wandelafspraak. De doelen 
hangen samen met de door de 
deelnemer ingevulde GLANS-schijf 
en is voor iedereen weer anders. 
Daar vragen we een week later dan 
naar. We zien dat deze training 
helpt om weer grip op je eigen 

leven te krijgen. Grip & Glans is een 
bewezen methode om weer van 
het leven te genieten, blijkt ook uit 
onderzoek van de Rijksuniversiteit 
Groningen. Op 8 oktober beginnen 
we weer op vier plekken in de 
gemeente en daarna in het voorjaar 
opnieuw. Het is zo mooi om te zien 
dat mensen met opgeheven hoofd 
de training uitlopen.”
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Bewegen met leeftijdsgenoten om fit te blijven. Spelenderwijs wordt 
de coördinatie en de motoriek verbeterd. Humanitas Groningen biedt 
daarvoor Samen Vitaal aan.
Onder professionele begeleiding zijn er wekelijkse bijeenkomsten in 
de gemeente Groningen voor 65-plussers. Juist als je ouder wordt is het 
belangrijk om te blijven bewegen. Sportief bezig zijn geeft energie en een 
leuke manier om mensen te leren kennen. De bijeenkomsten duren 1,5 
uur. Na afloop is er een kop koffie of thee en een gezellig praatje.
Meer info: 3manieren.nl/doen-bewegen-en-ontmoeten.
Aansluiten kan gewoon!
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Zus Rijkens zorgde jaren voor haar 
zieke man en had daar een dagtaa-
kaan. Steeds meer trok ze zich 
terug en vervreemdde ze van haar 
omgeving. Haar dochters, haar 
huisarts, ze gaven goede adviezen, 
maar het was moeilijk om uit die 
neerwaartse spiraal te komen. Tot 
ze de stoute schoenen aantrok 
en zich opgaf voor de Grip & 
Glans-training van WIJ-Groningen 
in de Rivierenbuurt.

,,Ik ging er schoorvoetend als 
een bang wezeltje naar binnen. 
Ojee, dacht ik, nu moet ik met die 
mensen praten en wat moet ik dan 
vertellen? Ik beleefde niks, dus had 
ik ook niks te zeggen, dacht ik. En 
dan die kleine opdrachtjes: iemand 
bellen die je een tijdje niet had 
gesproken. Ik vond het doodeng.”
Maar ze was niet de enige. De ande-
re deelnemers zaten in dezelfde 
positie. Door er samen over te 
praten en door kleine doelen te 
stellen, maakten ze met z’n allen 
stapjes voorwaarts. Er was veel 
(h)erkenning en niks was gek.

,,Ik heb tot mijn 73ste de voetbal-
kantine van GRC gerund. Een aantal 
jaren daarna werd ik mantelzorger 

van mijn man, tot hij twee jaar ge-
leden is overleden. Ik moest mezelf 
helemaal opnieuw uitvinden. Wat 
vind ik leuk en wat wil ik eigenlijk 
nog allemaal doen?”, aldus de 
84-jarige.

Dat blijkt een heleboel, want de 
weekagenda van Zus Rijkens is 
inmiddels goedgevuld. ,,Het begon 
in de training al toen een andere 
deelnemer aan me vroeg of ik 
meewilde om een leuke wandeling 
te maken. Ik dacht eerst: ‘hè, vraag 
je mij?’ Ik heb daarna het sporten 
bij Curves weer opgepakt en doe 
dat twee keer per week. Ik zit bij het 
koor in buurtcentrum De Stroming 
waar we liedjes van vroeger zingen. 
Met dat gezelschap maken we ook 
af en toe leuke uitstapjes en ik zit 
op line-dance in Goudriaan. Ik 
heb er weer plezier in en ben een 
stuk zelfbewuster geworden. Daar 
hoort bij dat ik nu ook ‘nee’ durf 
te zeggen als ik er geen zin in heb. 
Gelukkig vind ik heel veel dingen 
leuk en is het fijn dat deze training 
mij een flinke zet in de goede rich-
ting heeft gegeven. Iedereen moet 
het natuurlijk zelf weten, maar 
neem van mij aan: deze training 
verandert je leven.”
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