Programmaboekje
IJBURG WERKT!

Deel 1 Recreatief

Deel 2 Arbeidsmatig

IJBURG WERKT! is het vernieuwde activiteitenprogramma voor alle IJburgen¥voont u op 1Jburg en wilt
u andere IJburgenaren ontmoetenEen cursus of sportactiviteit volgen? Wil zich inzetten als vrijwilliger
of zoekt ude juiste weg naar een betaalde baan?



IJBURG WERKTEétrogramma boekje van de gezamenlijke partners op het eildimarg

IJBURG WERKT!
Een vernieuwd en vernieuwend activiteitenprogramma voor alle bewoners van 1Jburg

Wilt u anderen ontmoeten, een cursus volgen of wilt u zich inzettemrgigilliger? Zoekt u een sportactiviteit
of de juiste weg naar een betaalde baan of zinvolle dagbesteding?
[JBURG WERKT! is er voor u.

IJBURG WERKT! is een mix van bestaande activiteiten en nieuwe initiatieven, gebaseerd op de wensen van
bewoners. Hets een programma voor mensen van elke leeftijd met of zonder beperking.

Een greep uit het aanbod van IJBURG WERKT!: sportief wandelen, een computezeursussus Spaanket
onderhouden van volkstuintjes of aan de slag gaan in een restaurant

Voor IJBIRG WERKT! bundelen diverse organisaties en particuliere initiatieven hun krachten.

Dit boekje is een eerste stap op weg naar een gezamenlijk welzijnsaanbod voor de versclytteepken op
IJburg. Daarmee zijn we er nog (lang) niet. We blijven zoekanni@uwe mogelijkheden. Daar hebben we
ook uw hulp bij nodig. U kunt uw epn aanmerkingen kwijdoor een mail te sturen naar
ijburgwerkt@civiczeeburg.nl

Inschrijven
Meld uzelf of uw kind aan voor een van de activiteitéaijburgwerkt@civiczeeburg.nl

Meer weten?

Merel Mulder (Civic Zeeburg)

Tel.: 0629069410

Email: ijburgwerkt@civiczeeburg.nl

IJBURG WERKI§! een samenwerkingsverband v&tadsdeelOost, Civic Zeeburg, Stichting ViiA, Cordaan,
Arkin, Marktmeester, OsiraGroep, SAG, Dynamo, IJburg College, Ymere, de Alliantie Amsterdam, De Key,
Stadgenoot, Sportbureau 1Jburg, HQ@Qerido.
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Activiteit 1

Aantal deelnemers

Dagdeel en tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname

Kosen

Extra Info en locatie

Toegankelijkheid

IJBURG WERKT
Deel 1 Recreatief

Sportief Wandelen

Sportief Wandelen is duidelijk anders dagn stukje wandelen. Het is de ideale
activiteit voor iedereen die aan zipf haarconditie wil werken. Door de
begeleiding en verantwoorde trainingsbouw biedt het net iets meer dan het
gewone wandelen.

Sportief Wandelen betekent stevig doorwandelerean tempovan 5 tot 7
kilometer per uur. Er moet nog altijd adem overblijven om een gesprekje te
voeren. De wandelgroep bestaat idealiter uit-1® personenHet trainen met
elkaar is gezellig en een extra stimulans om je op weg te helpen naar een bet
conditie.

De trainingen duren ongeveer 1 uen zijn zeer gevarieerd. Een warmiag om
de spieren los te maken, een stuk stevig doorwandelen, oefeningen met
tempowisselingen en tenslotte even uitlopen en goed rekRéwordat u sportief
gaat wandelenis het mogelijk een wandeltest te doen. Deze test is speciaal
ontwikkeld voor het meten van de fysieke fitheid van beginnende wandelaars.

In principe onbeperkt

donderdag 10.00 uurg 11.00 uur

* Startper direct

BegeleidersmevrouwHellings en de heer Nijhuis

Contactpersoon:
Darifa El Mahdioui
Tel.:06- 52631139

— Bewoners 1Jburg

— Voor alle leeftijden

— Wandeltrainingen van ongeveer 1 uur

— lets sneller kunnen lopedan gewoon wandelen

— Op een plezierige manier beweg@amgroepsverband

— Verbeteren varje conditie en gewicht

— jehebtalleen goede wandelschoenen nodig

— zeer geschikt voor mensen met gezondheidsklachten
— jeconditie meten door middel van 2 kmandelen

€ 1 per keer

We verzamelen inYouthsideen wandelen van daaruit richting het park.
Youthside

Diemerparklaan 90

1087 EBAmsterdam

Goed
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Activiteit 2 Spaansvoor beginners
¢Hablas espanfiol? Tijdens deze cursus van Adriana Ariza maakt u kennis me:
Spaanse taal. De cursus richt zich op beginners.

Aantal deelnemers 15 deelnemers
Dagdeel en tijdstippen Dinsdag 9.3@1.30 uur

* Start bij voldoende aanmeldingen
Begeleiding en trekkers' Contactpersoon:

Adriana Ariza

Tel.: 0625500033

E-mail: positivos3@hotmail.com

Voorwaarden deelname - Bewoners van 1Jburg

Kosten € 3,00p.p. per keer
Extra info en locatie Spaanse les op dinsdag:
Youthside

Diemerparklaan 90
1087 EBAmsterdam

Wanneer blijkt dat er animo is voor een avondcursus, dan kan dit
geprogrammeerd worden.

Toegankelijkheid Nee (er is geen lift in het gehw aanwezig)


mailto:positivos3@hotmail.com
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Activiteit 3

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname
Kosten

Extra Info en locatie

Toegankelijkheid

Fietsles voor vrouwen (Cursus)

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert fietslessen voor vrouwen. De cur
bestaat uit een praktiken een theoriegedeelte. Er zijn 12 lessen waarin
fietsvaardigheden zoals: bodrt maken, richting aangeven en remmen, geoefe
worden. Tijdens de theorieles wordt onder andere uitleg gegeverver de
verkeersregels en de verkeersborden. Aan het einde ontvangen de deelneme
een certificaat en kunnen zij zelfstandig fietsen.

Verwecht: fietscursus op IJburg (januari 2011)

16 deelnemers

vrijdag 9.00; 10.30 uur (fgroep)
vrijdag 10.0011.30 uur (2groep)

Cursusaanbod: september 2010, januari 2011, april 2011
* Op inschrijving, start bijoldoende aanmeldingen

De fietsles wordt gegeven door vrouwelijke instructeurs.
Contactpersoon:

Davinja StaphorgstadsdeelOost team Sport)

Tel.:020¢ 253 4154

E-mail: d.staphorst@oost.amsterdam.nl

Vrouwelijke bewoners van stadsde@bst

20 euro voor 12 lessefgebruik cursusmateriaal en lesfiets inbegrepen)
Sporthal Zeeburg

Insulindeweg 1001

1095 DH Amsterdam

In2011 zal er een fietscursus gehouden worden op 1Jburg
Goed
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Activiteit 4 YogaBewegingBewustwording

Doel van de lessen is het leren luisteren naar het lichdmor in open aandacht
bij de lichamelijke sensaties te zijnym@r oordeel, kunnen spanningen verkend
erkend en losgelaten worden. Dit geeft rust, flexibiliteit en vitaliteit in lichaam «
geest. Naast yogan ontspanningsoefeningen wordt soms gewerkt met

beweging, klank en (geleide) meditatie. Het zijn doorlopeagisussen, u kunt og
elk moment instappen. Neem gemakketgittende kleding en warme sokken me
De begeleider is yogadocente, psycholoog en bewegingsexpressietherapeut

Aantal deelnemers 8 deelnemers
Dagdeelen tijdstippen  Woensdag 9.0Q 10.00 uur
Begeleiding en trekkers Contactpersoon:

Henny Mezach

Tel: 020 6245599

Email: h.mezachl@kpnplanet.nl
Voorwaarden deelname Volwassenen uit IJburg
Kosten € 5,- per keer, te betalen per maand
Extra info en dcatie Youthside

Diemerparklaan 90

1087EB Amsterdam

Toegankelijkheid Nee(de lessen zijris op de 1 verdieping van Youthside, helaas is er geen lift
aanwezig
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Activiteit 5

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleidingen trekkers

Voorwaarden deelname
Kosten

Extra info en locatie

Toegankelijkheid

YogaBewegingBewustwording voor mensen met een
bewegingsbeperking

De lessen bestaan dithaamsoefeningen: houding en bewustwording van het
lichaam, codrdinatie, concentratie, ademhaling en ontspanning.

Afhankelijk van de conditie van de deelnemers kan staand en digewerkt
worden, ook in een rolstoel, eventueel op een mat.

Uitgangspunts plezier in het bewegen en leren omgaan met eigen mogelijkhe
en grenzen. Vaak bewegen we op muziek.

Het zijn doorlopende cursussen, u kunt op elk moment instappen.

Neem gemakkelijkittende kleding en warme sokken mee.

De begeleider is yogadocentpsycholoog en bewegingsexpressietherapeut.

8 deelnemers

vrijdag15.30¢ 16.30 uur

* Jart bij voldoende aanmeldingen
Contactpersoon:

Henny Mezach

Tel: 020 6245599

Email: h.mezach@kpnplanet.nl
Mensen met eerbewegingbeperking

€ 5,- per keer, te betalen per maand

n.t.b.
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Activiteit 6

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkes

Voorwaarden deelname
Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Sport en Gezondheid

Team Sport van stadsdeel Ogsart een nieuwe activiteit voor vrouwen en
meiden vanaf 16 jaar. Tijdens de lessen staat niet alleen het bewegen op mu;
centraal. Er wordt ook voorlichting gegeven over diéten en gezonde voeding.
werkt aan je conditie en je krijgt tips mee voor tBu(Vrouwelijke instructeur).
Deze cursus kan worden beschouwd als vervolg op Activiteit 7: Fitness voor
beginners

Minimaal 10deelnemers

zondag 15.3Q.7.00 uur

* start vanaf week 37

Contactpersoon:

Davinja StaphorgqiStadsdeeDost team Sport)
Tel: 020¢ 253 4154

Email: d.staphorst@oost.amsterdam.nl
Vrouwelijke bewoners (vanaf 16 jaadn stadsdeel Oost
€ MZpn LISNI fSa

CWVI 1Jburg

Ed Pelsterpark 8

1087 EJ Amsterdam

Goed
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Activiteit 7

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Fitnesscursus voor beginners

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert een fithesscursus voor beginners
Heeft u nog nooit gesport, is het lang geleden of bent u netagseerd geweest?
Dan is deze activiteit echt een aanrader! De cursus is bedoeld voor vrouwelijk
beginners. In groepsverband werk je op je eigen niveau aan je conditie.
(Vrouwelijke instructeur)

15deelnemers

dinsdagl3.15- 14.15 uur
*start in week 37

Contactpersoon:

Davinja StaphorgiStadsdeeDost team Sport)
Tel.: 020; 253 4154

E-mail: d.staphorst@oost.amsterdam.nl

Voorwaarden deelname Vrouwelijke bewoners van stadsdeabst

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Inschrijven verplicht

e My ©@22N) mu fSaasSy
Gezondheidscentrum 1Jburg

IJburglaan 72-4° etage

1087 CH Amsterdam

Goed
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Activiteit 8

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Ladies Sports (Cursus)

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert in samenwerking met sportschoa
and Kicking de activiteit Ladies Sports. ledere les wordt er een op een leuke ¢
uitdagende manier aan de conditie gewerkt. Je maakt kennis met veel
verschillende beweegvormen, een les waar je energie van krijgt! Er is
kinderopvang aanwezig in de sportsdhcslechts 2 euro per keer.

(Vrouwelijke instructeur)

20deelnemers
donderdagl0.00¢ 11.00 uur
*kinderopvang tijdig reserveren
Contactpersoon:

Sport schoolLife and Kicking
Tel.: 0D - 4161922

Voorwaarden deelname Vrouwelijke bewoners van stadsdeel Zeeburg

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Inschrijven verplicht

€ 30 voor 12 lessen (cursus)
Sportschool Life and Kicking
EvaBesnystraat29

1087 KR Amsterdam

Goed
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Activiteit 9

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Onbeperkt fitness en groepslessen voor stadspashouders

In samenwerking met Care4Society biedt Life&Kicking een abonnement zoda
sporten voor iedereen mogelijk wordt. Lekker fitnessen of een groepsles volg:
het kan allemaalEr is kindeopvang aanwezig in de sportschool, slechts 2 euro
per keer.

onbeperkt

maandag08.30¢ 18.00 uur
dinsdag 07.0@ 18.00 uur
woensdad)8.30¢ 18.00 uur
donderdag 07.00c 18.00 uur
vrijdag 08.30¢ 18.00uur

*kinderopvang tijdig reserveren
Contactpersoon:

Care4Society kife&Kicking

Tel.: 020 41 61 922

In het bezit zijn van een geldige stadspas
€ 30 per maand

Sportschool Life andi¢king
EvaBesnyo6straaP9

1087 KR Amsterdam

www.lifeandkicking.nl
www.care4society.nl

Goed
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Activiteit 10

Aantal dednemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Onbeperkt fitness en groepslessen moXXX$ashouders

In samenwerking met Care4Society biedt Life&Kicking een abonnement zoda
sporten voor iedereen mogelijk wordBen jij tussen 12 en 18 jaar en op
zoek naar een leuke en actieve vrijetijdsbesteding dat kan bij Life
Kicking!

onbeperkt

maandag08.30¢ 18.00 uur
dinsdag 07.0@ 18.00 uur
woensdagd)8.30¢ 18.00 uur
donderdag 07.00c 18.00 uur
vrijdag 08.30¢ 18.00uur

*kinderopvang tijdig reserveren
Contactpersoon:

Cae4Society + Life&Kicking

Tel.: 020 41 61 922

In het bezit zijn van een geldige stadspas
€ 30 per maand

Sportschool Life and Kicking
EvaBesnyo6straaP9

1087 KR Amsterdam

www.lifeandkicking.nl
www.care4society.nl

Goed
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Activiteit 11

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden aelname
Kosten

Extra Info en locatie

Toegankelijkheid

Bewegingsles voor senioren (woensdag)
Yogdesvoor senioren (vrijdag)

Eenbewegingslebestaat uit lichaamsoefeningen, gedeeltelijk staand,
gedeeltelijk op de stoel, af en toe op een mat als alle deelnemers dit kunnen;
soms werkerwe met materiaal.

Eenyogaledestaat uit rustige lichaamsoefeningen, meestal op de stoel,

met aandacht voor adehmaling en ontspanning

In beide groepen wordt gewerkt aan houding en bewustwording van het licha
met speciale aandacht voor rug en bekk vaak bewegen we op muziek.

Ook wordt aandacht besteed aan codrdinatie en concentratie.
Bewegingsbeperkingen hoeven geen probleem te zijn, in alle lessen is het
uitgangspunt plezier in het bewegen en leren omgaan met eigen mogelijkhed
en grenzen. Hetijn doorlopende cursussen, u kunt op elk moment instappen.
Neem gemakkelijzittende kleding en warme sokken mee. De begeleider is
yogadocente, psycholoog en bewegingsexpressietherapeut.

Na de les is er gelegenheid samen koffie of thee te drinken.

minimaal 5

Bewegingsles voor senioren
woensdagl0.30¢ 11.15 uur

Yogales voor senioren
vrijdag 13.30¢ 14.30 uur

Contactpersoon:

Henny Mezach

Tel.: 020 6245599

E-mail: h.mezachl@kpnplanet.
50 +

€ n3cn LISN tSa
Bewegingslesoor senioren op woensdag:
William Barlowlaari

1086 ZR Amsterdam
Yogdesvoor senioren op vrijdag:
LumierestraaB83 - Blok 30

1087 JA Amsterdam

Goed
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Activiteit 12

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden agkelname
Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Oude en Kind Sport

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert een cursus voor Ouder en Kind. |
activiteit wordt specifiek georganiseerd voor ouder en kind in de leeftijd van 2
tot en met 5 jaar. Deze cursus is speciaal ontworpen om de ontwikkeling van
kinderen op een leuke en speelse manier te versterken. Het samen bewegen
centraal, hierbij spelen de ouders een belangrijke rol! (Vrouwelijke instructeu

Minimaal 8 koppels

zondag 2 groepen: 12.3013.30 uur en van 14.615.00 uur
Cursusaanbod: september 20J@nuari 2011 maart 2011

* Op inschrijving, start bij voldoende aanmeldingen

Contactpersoon:

Davinja Staphorst (Stadsdégbst team Sport)
Tel.: 020 253 4154

Email: d.staphorst@oost.amsterdam.nl

Ouders met kinderen in de leeftijd van 2,5 t/m 5 jaar
Inschrijven verplicht

e MmnInn @22Nly fSaasSy
CVT IJburg

Ed Pelsterpark 8

1087 EJ Amsterdam

Goed
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Activiteit 13

Aantal deelnemers
Dagdeelen tijdstippen

Begeleidingen trekkers

Voetbal
TeamSport van stadsdeé&ostorganiseert voetbalinstuiven voor de jeugd op
IJburg. Er waten wedstrijdjes gespeeld en soms een toernooi.

Minimaal 8deelnemers

dinsdag19.00¢ 22.00 uur (jeugdL2+)
Ying Ho

Contactpersoon

Frank Spil (Stadsdeel Oost, team Sport)

Tel.: 026253 4878
E-mail: f.spil@oost.amsterdam.nl

Voorwaarden deelname Jeugd(12+)uit IJburg

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Gratis

CVT IJburg

Ed Pelsterpark 8
1087 EJ Amsterdam

Goed
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Activiteit 14

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleidingen trekkers

Voorwaarden deelname
Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Jeugdinstuif

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert voor de jeugd een gave instuif. D
sportzaal wordt in verschillende vakken verdeeld, balsporten, spelletjes,
luchtkussen en veel fun! De sportbegeleiders doen er altlesom je uit te dagen
Voor verveling is geen tijd. Kom gezellig langs, als je durft!

40 deelnemers

zaterdag13.00¢ 16.00 uur (jeugd 13
*start in week 37

3 sportbegeleiders
Speciaal voor de meiden is@en meidenwerker!

Contactpersoon:

Frank Spil (Stadsdeel Oost, team Sport)
Tel.: 020253 4878

E-mail: f.spil@oost.amsterdam.nl

Jeugd uit [Jburg

Gratis

CVT IJburg

Ed Pelsterpark 8

1087 EJ Amsterdam

Goed
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Activiteit 15

Aantal deelnemers
Dagdeelen tijdstippen

Begeleidingen trekkers

Kosten
Voorwaarden akelname

Extra info en locatie

Toegankelijkheid

Meideninstuif

Team Sport van stadsdeel Oost organiseert een meideninstuif. Sporten en dz
speciaal voor meiden tussen de 10 en 16 jaateite week wordt er een
spetterend programma aangeboden. Kun jij ook niet stilzitten, dan is de
meideninstuif echt iets voor jou! (Vrouwelijke instructeurs).

25 deelnemers

dinsdag 15.3@ 17.30 uur
Contactpersoon:

Davinja Staphorst (stadsdeel Oost, team Sport)
Tel.: 020; 253 4154
d.staphorst@oost.amsterdam.nl
Gratis

Meiden tussen 10 en 16 jaar
CVT I1Jburg

Ed Pelsterpark 8

1087EJ Amsterdam

Goed
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Activiteit 16

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Kosten
Voorwaarden celname

Extra info en locatie

Toegankelijkheid

5S {GS1Y W{OKAftRSNRER(fla&a Oly s
Martine (van dekunstacademie) geeft de mogelijkheid tot schilderen in de Stel
Zijheeft zichgespecialiseerd in aquarel, maar andere gisees zijn ook mogelijk.
Martine maakt ket gezellig met koffie en theéets lekkers, en altijd heeft ze
mooie bloemen die er om vragen vereeuwigd te worden! Papier, verf, pensele
kwasten zijn aanwezig.

Maximaal 12 deelnemers
donderdagl14.00¢ 16.00 uur

* Start bij voldoende aanmeldingen
Contactpersoon

Elsa van der Kooy

Tel.: 06- 29402039

E-mail: elsa.vander.kooy@mentrum.nl
€ H altlRaLlaz LI a cpb
Bewoners van 1Jburg

De Stek

William Barlowlaan 1

1087 HR Amsterdam

Goed
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Activiteit 17

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname

Kosten

Extra info en dcatie

Toegankelijkheid

Computerles en training

Wil je graag leren computeneen weten hoe je het Internet gebruikt? En daarbij
nieuwe mensen ontmoetenivic Zeeburg organiseert in samenwerking met
partners computelessen voor bewoners van 1Jbuhgkleine groepjes wordt stag
voor stap de basis uitgelegdVe hebben vijf plekke met computers en
internetverbinding.

2 x 5 = 1@leelnemers

donderdag 10.0@ 12.00 uur
vrijdag10.00¢ 12.00 uur

* Startbij voldoende aanmeldingen
CivicZeeburg

Contactpersonen:

Frank VannisselrogCivic Zeeburg)

Tel: 06- 15577607

- Bewoners van 1Jburg
- Inschrijving na intake met begeleider

€ 1 per keer
Youthside
Diemerparklaan 90

1087 EBAmsterdam

Nee (de training is op de®Verdieping van Youthside, helaas is er geen lift
aanwezig)
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IJBURG WERKTEétrogramma boekje van de gezamenlijke partners op het eildimarg

Activiteit 18

Aantal deelnemers

Dagdeelen tijdstippen

Begeleiding en trekkers

Voorwaarden deelname

Kosten

Extra info en locatie

Toegankelijkheid

Samen KokerKookclub 1Jburg

SamenkKokenis een initiatief vanKookclub 1Jburgoor bewoners op IJburén een
groepje van mamaal 12 personergaan buurtewoners en mensen die door DW
worden geactiveerdsamen kokkerellen. Twee keer in de week kiezen de
(nieuwbakken) koks een bepaald gerecht Eién dag van te voren wordele
boodschappemedaan Na ongeveer 10 sessies wordt eral de deelnemers een
kookboek gemaakEen leuke en gezellige activiteit om mensen uit de buurt te
ontmoeten en nieuwe recepten te ontdekken.

12deelnemers

maandagl7.00¢ 19.00 uur

vrijdag17.00¢ 19.00 uur

Elke woensdag van 17.€29.00 uurRoti dag!
* minimaal 2 dagen van te voren aanmelden.
Kookclub 1Jburg + Civic Zeeburg
Contactpersoon:

John Palman

Tel: 06- 14239129

Bewoners van 1Jburg
Twee dayen van te voren aanmelden bij John Palman

€ 7,50 p.p.per keer

Erich Salomonstraat-F etage
1087 BCAmsterdam

Goed (er is een lift in het gebouw)
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