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Young at Hearts zijn vrijer dan ooit
ACHTERGROND

Vroeger was alles beter? Hebben we eigenlijk nog wel de neiging om 

weemoedig terug te kijken naarmate we ouder worden, omdat het 

vroeger zo slecht nog niet was? 

Al die uitdagingen waar we anno 2017 voor staan (terreur dreiging, 

altijd bereikbaar zijn, (keuze)stress en drukte; het is niet niks. Het idee 

heerst dat hoe ouder je wordt, hoe kleiner je wereld wordt (letterlijk). 

aŀŀǊ ƘƻŜ ŜǊǾŀǊŜƴ ΨƻǳŘŜǊŜƴΩ Řŀǘ ȊŜƭŦ ǘŜƴ ǘƛƧŘŜ Ǿŀƴ ŘƛƎƛǘŀƭƛǎŜǊƛƴƎ Ŝƴ 

ƳƻƎŜƭƛƧƪƘŜŘŜƴΚ Lǎ ΨǾǊƻŜƎŜǊΩ ƴƻƎ ǿŜƭ ƘŜǘ ƛƧƪǇǳƴǘΣ ŘŜ ƘŜƛƭƛƎŜ ƎǊŀŀƭΚ 9ƴ 

ǿŀǘ ƛǎ ΨƻǳŘΩ ŜƛƎŜƴƭƛƧƪΚ

Als eerste en groeiende groep genieten Young at Hearts een derde 

levensfase; na pensioen leven ze langer, zijn gezonder, gedragen zich 

ƻƻƪ ǎǘŜŜŘǎ ΨƧƻƴƎŜǊΩ Ŝƴ ƪǳƴƴŜƴ Ǿŀƴ Ƙǳƴ ǘƛƧŘ ƎŜƴƛŜǘŜƴ ƳŜǘ ŀƭƭŜ 

mogelijkheden die nu bestaan om dit een zo leuk mogelijke invulling te 

geven. Young at Hearts zitten dus niet achter de geraniums: ze zetten 

de bloemetjes buiten, zijn vrijer dan ooit en beheersen de kunst van 

het leven in het nu. Niks vroeger. 

Misschien wel het échte YOLO gevoel ...!
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Hearts on fire rond het BL kampvuur
ACHTERGROND

Begin 2017 deed human basedinsightbureau Beautiful Lives 

uitgebreid onderzoek naar Young at Hearts (Y@H): mensen tussen de 

55 en 85 jaar die zijn opgegroeid in een wereld van de bordspelletjes 

Ŝƴ ōǳƛǘŜƴǎǇŜƭŜƴΦ ΨhƴƭƛƴŜ DŀƳƛƴƎΩ ƘŀŘ ƛƴ Ƙǳƴ ƧŜǳƎŘ ŘŜ ǘƛǘŜƭ ƪǳƴƴŜƴ ȊƛƧƴ 

van een slechte ScienceFiction film. Maar inmiddels zijn Y@H digital 

savvy. Wat doen ze? Wat drijft hen? Wat is hun perspectief op het 

leven?  

Geheel in de stijl van online ̧ϪIΩǎgingen we met ze in gesprek via ons 

online conversatieplatform BL*CAMPFIRE. Aan de hand van 9 creatieve 

opdrachten spraken wij gedurende 25 dagen intensief met ruim 50 

mensen uit alle hoeken en lagen binnen de Nederlandse maatschappij. 

Meer dan 2091 blogposts(méér dan GenerationSwipeς15/16 jaar 

ǾƻǊƛƎ ƧŀŀǊΗύΣ ŦƻǘƻΩǎΣ mindmapsen discussies hebben geleid tot 

diepgaand inzicht in ̧ ϪIΩǎ.

Daarna verdiepten we onze analyse met een aantal expert gesprekken. 

In dit document beschrijven we hoe Young at Hearts in het leven 

staan. Eerst overkoepelend en daarna toegepast op een zevental 

specifieke domeinen. 

We wensen je veel jongs toe in jouw hart en veel leesplezier!
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Young at Hearts in de community 
ACHTERGROND

έ.ŜŘŀƴƪǘ .[ ǾƻƻǊ ŘŜ ǎȅƳǇŀǘƘƛŜƪŜ ǿƛƧȊŜ ǿŀŀǊƻǇ 
zij ons begeleid hebben. Het was verassend om 
te lezen dat de meeste 'jongere ouderen' toch 
met optimisme naar de wereld kijken, en graag 

ƳŜǘ Ƙǳƴ ǘƛƧŘ ƳŜŜƎŀŀƴΦέ
Jeannette (66), Jeanette_66

Via de community hebben we een maand lang een kijkje mogen nemen in het leven van 56 ¸ϪIΩǎ. 
Ieder met een eigen verhaal die openlijk gedeeld werd in de community.  Alvast een voorproefje:

De jongste deelnemer was 56 jaar

5Ŝ ƻǳŘǎǘŜ ŘŜŜƭƴŜƳŜǊ ǿŀǎ уоΣ ƳŀŀǊ ǾƻŜƭǘ ȊƛŎƘ рлΧΗ

De meest bijzondere hobby: het maken van eigen kaas

9Ŝƴ Ǿŀƴ ŘŜ ŘŜŜƭƴŜƳŜǊǎ ōŜȊƻŜƪǘ ǊŜƎŜƭƳŀǘƛƎ wƻŎƪ Ψƴ Rollfestivals in heel Europa

De mooiste foto was van Lies (82) via Snapchat

Het meest gehoorde advies is ΨƭŜŜŦ Ŝƴ ƎŜƴƛŜǘ Ǿŀƴ ŀƭƭŜǎ ƻƳ ƧŜ ƘŜŜƴΗΩ

Beautiful Lives heeft meerdere malen een telefoontje mogen ontvangen over de werking van 
het online platform, maar er was altijd een enorme ΨŘǊƛǾŜ ǘƻ understandΩvoelbaar!

Naast dat ̧ ϪIΩǎons veel geleerd hebben, hebben ze ook geleerd over zichzelf

άIŜǘ ōŜŀƴǘǿƻƻǊŘŜƴ Ǿŀƴ 
de vragen gaf me een 
nieuwe kijk op mezelf 

en anderen!
Elisabeth (82), Beppy7

άLƪ ǾƻƴŘ ƘŜǘ ǎǳǇŜǊ Řŀǘ ǿŜ Ŧƻǘƻϥǎ 
hebben moeten nemen. Dat is 

weer heel wat anders dan 
alleen vragen te 
ōŜŀƴǘǿƻƻǊŘŜƴΦέ
Cobie (64), Cobie
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start story

coverstory
In de cover story nemen we je in vogelvlucht mee in de 
wereld van Young at Hearts (Y@H). Zo krijg je direct een 
gevoel bij de Y@H-doelgroep en ontdek je wat voor 
deze groep het meest belangrijk is: genieten!
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Young at Hearts: de echteYOLOõers!

COVER STORY

Waar denk je aan als je het hebt over de oudere generatie? Zeg, de 

mensen tussen de 55 en 80 jaar? De digibeten onder ons? De 

generatie van de rimpelcrèmes en bingo-avonden? De mensen die 

dag in, dag uit achter de geraniums vertoeven, met hun inmiddels 

ook behoorlijk dove kat op schoot? Thinkagain. Deze groep 

bŜŘŜǊƭŀƴŘŜǊǎΣ ŘƛŜ ǿƛƧ ǾŀƴŀŦ ƴǳ ƭƛŜǾŜǊ ƻƳǎŎƘǊƛƧǾŜƴ ŀƭǎ ŘŜ Ψ¸ƻǳƴƎ ŀǘ 

IŜŀǊǘǎΩ ό¸ϪIΩǎ), leeft het leven. Meer dan ooit.

De derde levensfase
De ̧ ϪIΩǎ, en dan in het bijzonder de mensen tussen de 55 en 77 
jaar, zitten in ςwat wij noemen ςhun derde levensfase, zo bleek uit 
onze onderzoeken. De fase waarin ze minder / niets meer moeten, 
en nog fit genoeg zijn om van alles te ondernemen. Wat betreft hun 
werk bouwen de Young at Hearts langzaam af. De vrijdag-
middagborrels slaan ze echter niet over. Evenals de quality time-
momenten na werktijd met hun geliefden, waar ze extra van 
profiteren nu de kidshet huis uit zijn. Ze genieten. Of het nu op de 
de camping op Texel is of in een luxe resort in Dubai: alles wordt 
een uitje. Want de ̧ ϪIΩǎhebben de afgelopen jaren hard genoeg 
gewerkt om anno 2017 een aanzienlijk budget op de bank te 
hebben staan.

άWŜ ƎƻŜŘ ǾƻŜƭŜƴ ƛǎ ƛƴ ƛŜŘŜǊ ƎŜǾŀƭ 
niet thuis achter de geraniums 

gaan zitten kniezen. Ga er 
regelmatig op uit. Genieten van 
wat dorp, stad en land te bieden 
heeft, ondanks de (lichamelijke) 
ƻƴƎŜƳŀƪƪŜƴ ŘƛŜ ŜǊ ȊƛƧƴΦέ

Fred (61), Boess_55.

ά²ƛƧ ȊƛƧƴ ƳƛǎǎŎƘƛŜƴ ƻǇ 
jaren, zoals dat heet, maar 
niet bejaard! Mijn vriend 
van 78 sport nog, gaat op 
reis en nog wat van dat 
soort dingen. Ik haal het 

niet in mijn hoofd om hem 
ōŜƧŀŀǊŘ ǘŜ ƴƻŜƳŜƴΦέ 

Jan (73), Born0091-73.
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COVER STORY

Ze brengen zoveel mogelijk tijd door met de (klein)kidsen andere 
dierbaren om hen heen. Staat er deze week een bezoek aan de 
Efteling op de planning? Dan wordt er de volgende gezellig 
geshopt in Antwerpen. Of online, want de Young at Hearts weten 
prima om te gaan met de digitalisering. Die net bestelde iPad 
waarmee ze met hun nicht in Australië kunnen skypen, wordt dan 
ook betaald via internetbankieren. Geeft oma niet thuis? Dan volgt 
ze vast een yogales op de sportschool. En krijg je opa niet te 
pakken? Dan vind je hem misschien wel in het stadspark, waar hij 
zijn opgedane kennis van de fotografielessen in de praktijk brengt. 
Of zijn ze misschien samen naar dat nieuwe sushirestaurant? Geef 
ze eens ongelijk. YouOnlyLive Once!

Ook in de fase voorafgaand aan het pensioen zijn Young at Hearts 
al bezig met zichzelf heruitvinden; verantwoordelijkheden nemen 
ŀŦ Ŝƴ ΨǾƻƻǊ ƧŜȊŜƭŦ ƪƛŜȊŜƴΩ ƴŜŜƳǘ ǘƻŜΦ

aŜŜǊ ǿŜǘŜƴ ƻǾŜǊ ōƻǾŜƴƎŜƴƻŜƳŘŜ ǘƘŜƳŀΩǎ όΨŜǊƻǇ ǳƛǘΩΣ ΨƧŜ ƎƻŜŘ 
ǾƻŜƭŜƴΩ Ŝƴ ΨƻǇ ŘŜ ƘƻƻƎǘŜΩ ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘύΚ Yƭƛƪ Řŀƴ ǾƻƻǊŀƭ ŘƻƻǊ ƴŀŀǊ 
de hoofdstukken van deze rapportage.

άIŜǘ ƎŜƴƛŜǘŜƴ ƛǎ ŀƴŘŜǊǎ ŀƭǎ 
vroeger; ik kan meer genieten 
van de natuur en de bloesem 

nu, prachtig. En nu we 65+ zijn 
hebben we ook meer rust, meer 

tijd om leuke dingen te doen. 
IŜŜǊƭƛƧƪΗέ 

Netty (66), Netty66

ά5ŀǘ ƛƪ ƴǳ Ǿŀƴ ƳƛƧƴ ǇŜƴǎƛƻŜƴ ƳŀƎ 
genieten. Dat ik vrijwilligerswerk 
mag doen en mooie reizen maak. 
Dat tijd geen echte factor meer is. 

Kortom: dat ik leef en kan 
genieten van elk moment, ook als 

ƘŜǘ ǘŜƎŜƴȊƛǘΗέ 
Dick (66), Tollenaar
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Niksachterde geraniums; de bloemetjesbuiten!
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Denken in kansen

COVER STORY

IŜǘ ƭŜǾŜƴ ƛǎ ǾƻƻǊ ¸ƻǳƴƎ ŀǘ IŜŀǊǘǎ ƳƛƴŘŜǊ ȊǿŀŀǊ Řŀƴ ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘ ǾƻƻǊ ΨGenerationSwipeΩϝΣ ŘƛŜ ǘŜ 
maken heeft met een wereld waarin veel jongeren van deze generatie een bepaalde 
maatschappelijke prestatiedruk voelen, en op een individualistischer niveau leven. Aan de andere 
kant beseffen de ̧ ϪIΩǎzich ook maar al te goed hoe zwaar ook hun ouders het hadden in 
oorlogstijd en zonder bepaalde technologische voorzieningen. 

5Ŝ ¸ƻǳƴƎ ŀǘ IŜŀǊǘǎ ǾƻŜƭŜƴ ȊƛŎƘ ƎŜȊŜƎŜƴŘ ƳŜǘ ŘŜȊŜ ΨǘǳǎǎŜƴǇƻǎƛǘƛŜΩΣ ǇǊƻŦƛǘŜǊŜƴŘ Ǿŀƴ ŘŜ ƎǳƴǎǘƛƎŜ 
verzorgingsstaat, die ze de ruimte biedt volop van het leven te genieten. ¸ϪIΩǎ(her)ontdekken het 
leven maar al te graag, zonder zich te laten opjagen door de snelheid van de huidige wereld. 
5ŀŀǊōƛƧ ȊƛƧƴ ŘŜȊŜ ƳŜƴǎŜƴ ȊŜƭŦǊŜŘȊŀŀƳ Ŝƴ ƴŜƳŜƴ ȊŜ ƳŜǘ ΨƴŜŜΩ ƴƛŜǘ ŘƛǊŜŎǘ ƎŜƴƻŜƎŜƴΦ ¸ƻǳƴƎ ŀǘ IŜŀǊǘǎ 
denken in kansen, niet in beperkingen. 
Deze generatie heeft immers allerlei revoluties teweeg gebracht, of in ieder geval in the slipstream 
meegemaakt! Hun jeugd was een tijd van ontwikkeling in alle opzichten: economisch, 
technologisch, sociaal, kerkelijk, maatschappelijk, seksueel en ook cultureel.
Young at Hearts zijn ondernemend en willen zoveel mogelijk uit het leven én zichzelf halen. Door 
bijvoorbeeld een oude hobby, sport of zelfs studie weer op te pakken, maar ook door er veel op uit 
te trekken en te investeren in sociale contacten. Gezelligheid kent geen (leef)tijd!
Ze zorgen goed voor zichzelf, maar niet persé voor een betere wereld. ¸ϪIΩǎzijn gewend méér en 
méér voor zichzelf te willen en vragen. Een relatief egocentrische generatie; wij hebben er hard 
voor gewerkt en mogen er nu van genieten!

ϝ Lƴ нлмс ŘŜŜŘ .[ ƻƴŘŜǊȊƻŜƪ ƴŀŀǊ ΨGenerationSwipeΩΤ мрκмс ƧŀǊƛƎŜƴΦ
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COVER STORY

Boven de Young at Heart-ƎŜƴŜǊŀǘƛŜ ǎǘŀŀƴ ŘŜ ƳŜƴǎŜƴ ŘƛŜ ƳƛƴŘŜǊ Ψ¸h[hΩ-mindedzijn. We noemen 
ȊŜ ŘŜ ΨǎǘƛƭƭŜ ƎŜƴŜǊŀǘƛŜΩΦ 5ŜȊŜ bŜŘŜǊƭŀƴŘŜǊǎ ȊƛƧƴ Ǿŀŀƪ ƻǳŘŜǊ Řŀƴ ттΣ ƘŜǘ ǎǘŜƳǇŜƭ Ǿŀƴ ŘŜ ƻƻǊƭƻƎ ŘǊǳƪǘ 
nog zwaarder op hun jeugd en generatie. 
Ze hebben meer te maken met ouderdomsverschijnselen zoals een versleten heup of dementie, 
en doen het tijdens deze laatste periode van hun leven liever iets rustiger aan. Ze zijn spaarzamer, 
minder vrijgevochten, en meer trouw aan gezag dan de ¸ϪIΩǎ. Deze mensen vinden zekerheid 
erg belangrijk en hebben een groter loyaliteitsgevoel. Ze zijn dan ook meer merktrouw dan de 
Y@H-generatie. 

Natuurlijk is de scheidslijn niet zo zwart-wit en waren er onder de deelnemers aan het Beautiful
Lives-onderzoek ook 80-plussers te vinden die hun stamkroeg nog regelmatig bezoeken, of maar 
al te graag meedoen met het voetbaltoernooi van hun kleinzoon. 

Kun je dan stellen dat de kern van de Y@H-generatie uiteindelijk toch een rustiger, meer nuchter 
leven leidt naarmate men ouder wordt? Zeker niet. De vrijgevochten leef-het-levenhoudingzit in 
ƘŜǘ 5b! Ǿŀƴ ŘŜȊŜ ŘƻŜƭƎǊƻŜǇΦ 5ƛŜ ǿƻǊŘǘ Řǳǎ ŀƴŘŜǊǎ ΨƻǳŘΩ Řŀƴ ŘŜ ƘǳƛŘƛƎŜΣ ȊŜƎΣ ул-plusser. Daarbij 
houdt een jonge geest de Young at Hearts ook langer fysiek jong.

De stille generatie

άIŜǘ Ǝŀŀǘ ŀƭƭŜƳŀŀƭ Ȋƻ ǎƴŜƭ ƳŜǘ ŘŜ 
vernieuwing, dat het moeilijker 
ǿƻǊŘǘ ƻƳ ōƛƧ ǘŜ ƘƻǳŘŜƴΦέ
Willem (77), Willem77
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Ook collage maken van Y@H (vorige collage 
voelde meer van de oudere groep mensen)

COVER STORY

άWŜ xxrΦέ Hans (jr)

άȄȄέ  Jan (73)

άȄȄȄέ  Wim (64)

άaǳȊƛŜƪ ƎŜŜŦǘ ƳƛƧ ƻƻƪ ŀƭǘƛƧŘ ŜƴŜǊƎƛŜΣ Ǿŀƴ 
klassiek tot jaren 60-, 70- en 80-muziek. Ik 
luister regelmatig met de koptelefoon want 

Řŀƴ ƪŀƴ ƘŜǘ ƭŜƪƪŜǊ ƘŀǊŘΦΦΦΦΦέ 
Lonneke (68), Malon68

άaŀŀǊ ƻƳ ƳŜ ƎƻŜŘ ǘŜ ǾƻŜƭŜƴ ƘŜō 
ik ook echt tijd voor mezelf nodig 
όΧύDie tijd kan ik ook echt 
ƴŜƳŜƴΦέ Ria (73), Fély

άbǳ ŘŜ ƪƛƴŘŜǊŜƴ ƻǳŘŜǊ Ŝƴ ȊŜƭŦǎǘŀƴŘƛƎ 
zijn, hebben mijn vrouw en ik 

eindelijk de mogelijkheid om een 
week buiten die vakanties weg te 

ƪǳƴƴŜƴΦέ 
Fred (61), Boess_55
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COVER STORY

5ŀŀǊ ǿŀŀǊ Ωрл-ǇƭǳǎΩ ƳƛǎǎŎƘƛŜƴ ƴƛŜǘ ŀƭǎ ŜŜƴ ƘŜŜƭ 

aantrekkelijke doelgroep wordt gezien, spreken de 

Young at Hearts organisaties misschien wel meer aan. 

En terecht, want deze Nederlanders tussen ongeveer 

55 en 77 jaar hebben tijd, geld, én een grote behoefte 

aan producten en diensten die ze het vrije leven nóg 

leuker en gemakkelijker maken! 

Aan bedrijven de taak ze op de juiste manier te 

ōŜƴŀŘŜǊŜƴΦ bƛŜǘ ŀƭǎ ΨƻǳŘŜǊŜƴΩΣ ǿŀƴǘ ŘŀŀǊ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŜǊŜƴ 

deze mensen zich allesbehalve mee. Een opa of oma 

gebruiken in de communicatie-uitingen is dan ook een 

grote no-go. De ̧ ϪIΩǎmogen dan biologisch gezien 50-

Ǉƭǳǎ ȊƛƧƴΣ ƳŀŀǊ ƎŜǾƻŜƭǎƳŀǘƛƎ ȊƛƧƴ ȊŜ Ψ¸ƻǳƴƎ ŀǘ IŜŀǊǘΩΦ 9ƴ 

naar die mentaliteit willen ze dan ook behandeld 

worden. 

Zeg maar dag tegen die vooroordelen, en groet een 

nieuwe kijk op deze verrassende marketingdoelgroep!

άIŜǘ ŀƭƭŜǊōŜƭŀƴƎǊƛƧƪǎǘŜ ƛƴ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴ 
is dat er harmonie is, en dat ik word 

geaccepteerd. Dan voel ik mij 'on 
top of the worldΩΦέ

Alida (83), Alidabeekhuis

άbatuurlijkkunnener beperkingen
komenmet de leeftijd, maar dat is 

geenredenom dingente laten! 
Integendeel, nieuwedingenmaken

het levenleukerΦέ
Peter (67), PvB_67

Doelgroep met grote potentieinhoud
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ά9ƭƪŜ ŘŀƎ ǇǊƻōŜŜǊ ƛƪ ƭŜƪƪŜǊ ǘŜ ŜǘŜƴ ƛƴ 
mijn gezellige keuken. Is het buiten 
somber? Dan doe ik een kaars aan. 
!ƭƭŜŜƴ ȊƛƧƴ ƘƻŜŦǘ ŜŎƘǘ ƴƛŜǘ ΨŜŜƴȊŀŀƳ 

ȊƛƧƴΩ ǘŜ ōŜǘŜƪŜƴŜƴΗέ 
Lizzy (76), Elisabeth_76

άbǳ ƛƪ ƻǳŘŜǊ ǿƻǊŘΣ ƳŜǊƪ ƛƪ Řŀǘ ƘŜǘ 
me minder kan schelen wat 

andere mensen van me denken. Ik 
besteed mijn kostbare tijd alleen 
nog maar aan mensen die er voor 

ƳƛƧ ǘƻŜ ŘƻŜƴΦέ  
Renee (71), Rietje 1946.

ά5Ŝ ŜƴŜ ǾŀƪŀƴǘƛŜ ƛǎ ǿŀǘ ƎǊƻǘŜǊ 
dan de andere. Maar ook van 
weekendjes in Nederland met 

vrienden kunnen we goed 
ƎŜƴƛŜǘŜƴΗέ

Eddy (69), Eduardh69
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άbŜǘ ƛƴ tŀǊƛƧǎ ƎŜƭŀƴŘ ƴŀ ŜŜƴ 
ǊŜƛǎ ƛƴ /ŀƴŀŘŀΗέ

Marry (66)
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genoeg te 
doen

erop uit voor elkaar
je goed 
voelen

veel te kiezen op de hoogte
geld in 
control

navigeer naar een thema 

ά[ŜƪƪŜǊ ǘƻŜǊŜƴ ƛƴ ¢ǳǊƪƛƧŜΗέ 

Marry (66) & Aad (69)
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start story

genoeg te 
doen

Verwacht de Young at Hearts niet thuis aan te treffen 
als je even langs gaat. Ook na hun pensioen zijn ze nog 
ǾƻƭƻǇ ōŜȊƛƎ Ŝƴ ƻƴŘŜǊǿŜƎΗ Ψ!ƭƭŜ ǘƛƧŘ Ǿŀƴ ŘŜ ǿŜǊŜƭŘ 
ƘŜōōŜƴ ƴŀ ƳƛƧƴ ǇŜƴǎƛƻŜƴΩ ƘŜŜŦǘ ŜŜƴ ƘŜƭŜ ŀƴŘŜǊŜ 
betekenis gekregen nu mensen langer doorwerken en 
gezond(er) ouder worden.

De positieve aspecten van werken, zoals meetellen, jong 
blijven,  een ritme geven aan je dag, voldoening ervaren 
aan de investering in jezelf blijven belangrijk. Alleen nu 
krijgen ze een andere actieve invulling door bewust die 
dingen op te pakken die de Young at Heart altijd al 
wilde doen. Genoeg te doen dus!
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Jezelf heruitvinden

GENOEG TE DOEN

Ook in de fase voorafgaand aan het pensioen zijn Young at 

Hearts al bezig met zichzelf heruitvinden. De kinderen zijn de 

deur uit, verantwoordelijkheden nemen af. Je kunt meer tijd 

maken voor jezelf en ook voor elkaar. Samen buiten het 

ǎŎƘƻƻƭǎŜƛȊƻŜƴ ƻǇ ǾŀƪŀƴǘƛŜΦ {ƻƳƳƛƎŜ Ψ9ƳǇǘȅ NestersΩ ǎǇǊŜƪŜƴ 

zelfs van een second honeymoon!

We werken tegenwoordig langer door, maar de balans 

verschuift. Werken krijgt gewoonweg een minder belangrijke 

en prominent plek in hun leven en het vooruitzicht van met 

pensioen gaan biedt kansen om na te denken over wat ze 

met hun tijd willen gaan doen. 

In de aanloop naar het pensioen toe gaan ze speelser met 

werkdruk om door werkuren te verminderen en prioriteiten 

ǘŜ ǾŜǊƭŜƎƎŜƴΦ ²ŀƴƴŜŜǊ ¸ϪIΩǎ ƴƻƎ ǿŜǊƪŜƴ ȊƻŜƪŜƴ ȊŜ ƴŀŀǊ 

een passend ritme en efficiëntie waarbij werk en andere 

dingen (zoals tripjes en oppassen) al gecombineerd kunnen 

worden. 

άbŀ ƘŜǘ ǿŜǊƪŜƴ Ȋŀƭ ŜǊ ƳŜŜǊ ǘƛƧŘ ȊƛƧƴ 
voor mijn sociale contacten. Er is dan 
meer ruimte voor nieuwe contacten 
en hernieuwen van verloren gegane 

ŎƻƴǘŀŎǘŜƴΦέ  
Jan (64), Eilati

ά²ŜƎŜƴǎ ƎŜōǊŜƪ ŀŀƴ ǘƛƧŘ ƘŜō ƛƪ ƻǇ Řƛǘ 
moment weinig tijd om andere 

sociale contacten op te bouwen. Ik ga 
vanaf 1 januari a.s. naar bepaalde 
activiteiten, om zo mijn contacten 

wat uit te breiden. Ik neem hiervoor 
desnoods halve dagen vrij als er eens 
wat op de middag georganiseerd gaat 

ǿƻǊŘŜƴΦέ
Lodewijk (63), LodewijkF
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Mee blijven draaien is belangrijk

GENOEG TE DOEN

De overgang van werk naar pensioen kan een grote overgang zijn. 

¸ϪIΩǎȊƛƧƴ ŘŀŀǊōƛƧ ŜǾŜƴ ΨȊƻŜƪŜƴŘŜΩΦ IŜǘ ǿŜǊƪ ǿŀǎ ǾƻƻǊ ŜŜƴ ƎǊƻƻǘ ŘŜŜƭ 

ƻƻƪ ΨǿƛŜ ƧŜ ǿŀǎΩ Ŝƴ Ψǿŀǘ ƧŜ ŘŜŜŘΩΦ ²ŀǘ Ǝŀŀǘ Řŀǘ ǎǘǊŀƪǎ ȊƛƧƴΚ  

Terwijl ze het nieuwe ritme en de invulling vormgeven, maakt het 

ΨƳƻŜǘŜƴΩ Ǉƭŀŀǘǎ ǾƻƻǊ ΨƎŜƴƛŜǘŜƴΩΦ DŜƴƛŜǘŜƴ Ǿŀƴ ŀƭƭŜ ƳƻƎŜƭƛƧƪƘŜŘŜƴ ŘƛŜ 

er zijn en de vrijheid om te doen wat jij wilt! Eerst zelf genieten, 

zonder direct vast te zitten aan nieuwe verplichtingen. 

Toch blijken juist die activiteiten die een structurele invulling geven 

aan de dag of week uiteindelijk belangrijk. Na een tijdje (dit kan ook 

enkele jaren zijn) gaan ze daar naar opzoek. Ze maken zich 

bijvoorbeeld hard om anderen te helpen, bijvoorbeeld door middel 

van vrijwilligerswerk of gaan oppassen op (klein)kinderen. 

Dit doen ze niet zozeer vanuit altruïsme of het streven naar een 

betere wereld. ̧ ϪIΩǎǿƛƭƭŜƴ ΨƳŜŜ ōƭƛƧǾŜƴ ŘƻŜƴΩ ƛƴ ŘŜ ƳŀŀǘǎŎƘŀǇǇƛƧΣ Ŝƴ 

ertoe doen! Ze willen oprecht plezier beleven aan hun activiteiten. 

άLƪ ǾƻŜƭ ƳŜ ǎǘŜŜŘǎ ōŜǘŜǊ ƴǳ ƛƪ 
ouder word. Fysiek wat minder 
maar mentaal echt prima, geen 
werk meer geen kleine kinderen 
meer te verzorgen heerlijk. Toch 

zet ik iedere dag de wekker 
tussen 7 en 8 uur, want heb 

iedere dag een overvolle 
agenda. Ik doe veel 
ǾǊƛƧǿƛƭƭƛƎŜǊǎǿŜǊƪΦέ

Elisabeth (69), Vrijwilligster

άLƪ ōŜƴ ср ƧŀŀǊ Ŝƴ Ǝŀ ǇŜǊ  м 
mei met pensioen. Ik ga mijn 
werk zeker missen. Ik heb 48 
jaar fulltime gewerkt maar 

fysiek ben ik er aan toe. Ouder 
worden in het werken in de 

Zorg  is mij wel wat 
ǘŜƎŜƴƎŜǾŀƭƭŜƴέ 

Pia (65), Drieling_65jaar
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Ik ben Maria  en ik ben 64 jaar oud. 
Doordeweeks  gaat de wekker meestal  om 

06:10. Alles heb ik gisteren al klaargelegd dus 
ƻƳ лсΥпр ǎǘŀǇ ƛƪ ƻǇ ŘŜ ŦƛŜǘǎ ƴŀŀǊ ƳƛƧƴ ǿŜǊƪΣ ȊƻΩƴ 
15 minuten fietsen.  Er begint niemand zo vroeg, 

dus het is lekker rustig.

Ik zit de hele dag achter een computer te werken 
ƳŜǘ ǘǳǎǎŜƴŘƻƻǊ ƻǾŜǊƭŜƎ ƳŜǘ ŎƻƭƭŜƎŀΩǎΦ 9Ǌ ǿƻǊŘǘ 
ƳŜǘ ŎƻƭƭŜƎŀΩǎ ǾŜŜƭ ōŜǎǇǊƻƪŜƴΦ hƳ мрΥлл Ǝŀ ƛƪ 

weer naar huis op de fiets. 

In de middag ga ik in het huis bezig en bekijk ik 
mijn mail. Wanneer mijn echtgenoot thuis komt, 

doet hij meestal een siësta. Ik kijk naar het 
nieuws. Het meeste wil ik allemaal eigenlijk niet 

horen. 

In de avond kook ik voor mijn man  en eten we 
samen voor de tv. We kijken  naar  "de wereld 
ŘǊŀŀƛǘ ŘƻƻǊάΦ 5ŀŀǊƴŀ ƳŀƪŜƴ ǿŜ ƻƴǎ ƪƭŀŀǊ ǾƻƻǊ 
de nacht en gaan we  naar bed.  Het weekend 

ziet er héél anders uit!

Profiel van Maria

GENOEG TE DOEN
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Profiel van Ineke

GENOEG TE DOEN

Vandaag vroeg uit de veren. Mijn man en ik 
moeten samen om 08.00 in de badminton zaal 

zijn.  We hebben de hele ochtend gebadmintond, 
heerlijk! Toen we thuis kwamen scheen het 

zonnetje dus daar genieten we volop van. We 
hebben nog even een uurtje buiten gezeten en 

geluncht. 

Op dinsdag en woensdag passen wij altijd op 
onze kleinzoon. We halen onze zoon op bij onze 

dochter. In de middag doen we dan samen 
boodschappen bij de plaatselijke supermarkt. 

Mijn man en ik hebben altijd in de middag 
borreltijd. We houden dit wel een beetje gezond 

met worteltjes en een dip. 

In de avond wachten mijn word feut vrienden op 
een woordje van mijn kant dus dit doe ik dan 
even. Ik kook voor mijn man en na het eten 

samen op de bank TV kijken. Daarna gaan we 
naar bed. 
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Never a dull moment

GENOEG TE DOEN

Stilzitten is er voor de Young at Heart niet bij. Young at 

Hearts hebben het druk. Met leuke dingen. Eenmaal met 

ǇŜƴǎƛƻŜƴΣ ƘŜōōŜƴ ¸ϪIΩǎ ǾŜŜƭ ŀŎǘƛǾƛǘŜƛǘŜƴ ƛƴ Ƙǳƴ ŀƎŜƴŘŀ 

ǎǘŀŀƴΦ ½Ŝ ǇŀƪƪŜƴ ƘƻōōȅΩǎ ǿƻǊŘŜƴ όǿŜŜǊ Ŝƴ ƳŜŜǊύ ƻǇΦ ½Ŝ 

breiden actief de sociale kring uit. En trekken erop uit. 

(Zie volgende hoofdstukken.)

Ze hebben veel afwisseling in het dagelijkse ritme. Van 

klusjes voor het huis, naar een koffieafspraak en nog 

even langs bij het kleinkind. Het ontbreken van een 

duidelijke structuur in de dag (zoals dat wél was tijdens 

de werkperiode), zorgt ervoor dat de tijd mag uitlopen 

en ̧ ϪIΩǎΨǾŀƴ Ƙƻǘ ƴŀŀǊ ƘŜǊΩ ǎƧŜȊŜƴΦ ½Ŝ ƘŜōōŜƴ ƛƴ ƛŜŘŜǊ 

ƎŜǾŀƭ ΨƎŜƴƻŜƎ ǘŜ ŘƻŜƴΩΤ ŘŜ ŀƎŜƴŘŀ ǾƻŜƭǘ ƎŜǾǳƭŘ Ŝƴ ŘǊǳƪΦ 

Daarbij houden ze wel in het oog dat ze de week zo 

indelen dat een weekend echt een weekendgevoel heeft. 

Voor de uitjes omzeilen ̧ϪIΩǎde weekenden ook juist, 

ƻƳ Ȋƻ ŘŜ ΨǿŜŜƪŜƴŘŘǊǳƪǘŜΩ ǘŜ ƻƴǘȊƛŜƴΦ [ŜƪƪŜǊ ŘƛŜ 

flexibiliteit om je week in te delen! 

ά9Ŝƴ ǿŜŜƪŜƴŘ ŘŀƎΣ  ƛƪ ǇǊƻōŜŜǊ ŜǊ ƴƻƎ 
steeds rekening mee te houden en 

doe meestal iets leuks/anders dan op 
een dag door de week. Zoals een dag 

ƴŀŀǊ ŘŜ ǿŜƎƎŜŜŦƳŀǊƪǘΦέ
Willy (64), Willybop

ά±ŜǊǾƻƭƎŜƴǎ leenboekenvan de 
bibliotheek bij elkaar gezocht om ze in 

te leveren. Met de fiets naar de 
bibliotheek, boeken ingeleverd en 
daar nog enkele andere kranten 

ƎŜƭŜȊŜƴΦΦέ
Peter (67), PvB_67
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Het weekritme van een Young at Heart

GENOEG TE DOEN

¸ϪIΩǎhebben de vrijheid om te kiezen hoe het weekritme eruit ziet!

inhoud

achtergrond

cover story

genoeg te doen

erop uit

voor elkaar

je goed voelen

veel te kiezen

op de hoogte

geld in control

vorigevorige volgende

recap



Young at Heart ςHet échte YOLO gevoel

Het weekend van de Young at Heart

GENOEG TE DOEN

Weekend blijft weekend, en dan vooral samen genieten
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Dingen met veel aandacht doen

GENOEG TE DOEN

¸ϪIΩǎbeheersen de kunst van het balanceren en genieten. 

Enerzijds willen ze actief bezig zijn, van waarde zijn en ertoe 

doen. Aan andere kant hebben ze het ook verdiend om niks 

te doen, rust te pakken en geen verantwoordelijkheden 

meer te hebben! ̧ ϪIΩǎwisselen beide kanten af, een 

expliciete persoonlijke keuze in het moment. 

Wát ze ook doen, ze doen het met aandacht en tijd. ¸ϪIΩǎ

maken zelfs genietmomenten en uitstapjes van dagelijkse 

routines en activiteiten. Een drankje op het terras doen na 

het boodschappen doen is heel normaal. Een bezoekje aan 

de markt kan de hele ochtend in beslag nemen in plaats van 

dat ze snel hun benodigdheden halen. En voor de meer 

ontspannen momenten nemen ze ook uitgebreid de tijd. In 

de ochtend lekker de krant uitpluizen (tot wel 75 minuten 

lang) en zich eindeloos verliezen op het internet of in de tuin 

zitten met een lekker kopje thee.  Niet zo gek dat ¸ϪIΩǎ

doorgaans dan ook een vol dag tot dag programma hebben. 

ά½ƻǊƎ Řŀǘ ƧŜ ƧŜ ȊŜƭŦ ƎƻŜŘ ǾƻŜƭǘ Ŝƴ Ǝŀ 
daar ook voor. Ga altijd van je zelf 
uit en wees ervan bewust dat wat 
ƧŜ ƻƻƪ ŘƻŜǘΣ ƧƛƧ ƘŜǘ ǇǊŜǘǘƛƎ ǾƛƴŘǘέΦ

Wilma (64),  Wilma64

άLƪ Ȋƛǘ ƴƛŜǘ ǎǘƛƭΦ ½ƻ ǿŜǊƪ ƛƪ ŀƭ нп ƧŀŀǊ 
bij de Telefonische Hulpdienst, zit 

ik in een cliëntenraad, sorteer 
boeken bij een Kringloopwinkel en 

bemoei me intensief met het 
Stadsdorp Noord Jordaan in 

Amsterdam. Soms is het wel wat 
ǾŜŜƭέΦ

Alida (83), Alidabeekhuis
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start story

erop uit
ά[ŜƪƪŜǊ ǘƘǳƛǎ ŀŎƘǘŜǊ ŘŜ ƎŜǊŀƴƛǳƳǎέ ȊƛǘǘŜƴ ǎǘŀŀǘ Ƙŀŀƪǎ 
op wat Young at Hearts daadwerkelijk willen en nodig 
hebben: erop uit en de bloemetjes buiten zetten! 
So, beamme up Scottie!
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άIŜǘ ǿŀǎ Ȋƽ ƎƻŜŘƪƻƻǇΤ ƛƪ Ǝŀ ƎŜǿƻƻƴ ǿŞŞǊ ŜŜƴ 
ǎǘŜŘŜƴǘǊƛǇ ƳŀƪŜƴΗ bǳ ƴŀŀǊ .ŀǊŎŜƭƻƴŀΦέ

Len (84),  Leneke.

Genieten van het kleine én het grote

EROP UIT

¸ϪIΩǎtrekken er massaal op uit. Met vriendinnen shoppen in Maastricht, een rondreis door 

de States, naar de zon in Dubai. Niets staat ¸ϪIΩǎin de weg om erop uit te gaan of het nu 

klein en dichtbij of ver en groots is. CarpediemΗ ¸ϪIΩǎ ōŜƘŜŜǊǎŜƴ ŘŜ ƪǳƴǎǘ ƻƳ ΨƻǾŜǊŀƭΩ Ǿŀƴ ǘŜ 

genieten. 

5Ŝ ƎǊƻǘŜǊŜ ǾŀƪŀƴǘƛŜǎ Ŝƴ ǘǊƛǇǎ ȊƛƧƴ ΨǾŜǊŘƛŜƴŘΩΦ ¸ϪIΩǎhebben er hard voor gewerkt en er is nu 

tijd en geld voor om ervan te genieten. Het leven moet gevierd worden.

!ƭƭŜǎ ǿƻǊŘǘ ŜŜƴ ǳƛǘƧŜΤ Ƨǳƛǎǘ ƻƻƪ Ǿŀƴ ŘŜ ΨƪƭŜƛƴŜΩ ŘƛƴƎŜƴ ƛƴ ƘŜǘ ŘŀƎŜƭƛƧƪǎŜ ƭŜǾŜƴΦ 5Ŝƴƪ ŀŀƴ ƴŀŀǊ 

ŘŜ ōƛōƭƛƻǘƘŜŜƪ ƎŀŀƴΣ ƳŜŜǊ ΨǎŀƳŜƴΩ ǘƛƧŘ ƳŜǘ ƛŜƳŀƴŘ ŘƻƻǊōǊŜƴƎŜƴΣ ƳŜŜǊ ōǳƛǘŜƴ ȊƛƧƴ ƻŦ 

uitgebreid boodschappen doen. De autorit is al een uitje op zich. En in de auto geldt snoepen 

niet als ongezond! Alles in het teken van genieten. 

Opgeteld gaat het hard! ̧ϪIΩǎvoelen de vrijheid en luxe van een derde levensfase waarin ze 

(nog) fit zijn. De mogelijkheid van toekomstige beperkingen zit wel in het achterhoofd, 

ƘƛŜǊŘƻƻǊ ƎŜǾŜƴ ȊŜ ŜŜǊŘŜǊ Ǝŀǎ Řŀƴ Řŀǘ ȊŜ ŘŜ ΨǊŜƳΩ ƛƴǘǊŀǇǇŜƴΦ IŜǘ ƎŀǎǇŜŘŀŀƭ ǿƻǊŘǘ Řŀƴ ƳŜǘ 

name ingetrapt om zoveel mogelijk te genieten: groot, klein en vooral; elke dag.

άLƪ ōŜǎŜŦ  ƳŜ ǿŀǘ ŜŜƴ ƘŜŜǊƭƛƧƪŜ ƭŜǾŜƴǎǎǘƛƧƭ ƛƪ ƘŜō Ŝƴ 
Řŀǘ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴ ƛƴŘŜǊŘŀŀŘ ƎŜǾƛŜǊŘ ƳƻŜǘ ǿƻǊŘŜƴέ

Willy (64),  Willybop.
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Erop uit, hoezo niet?

EROP UIT

Groeiende mogelijkheden van openbaar vervoer opties (zoals de OV 

fiets) en het online regelen hiervan maakt het ook steeds makkelijker. 

Zelfs wanneer je (zeer) beperkt bent zijn er opties, denk maar eens aan 

cruises, of de elektrische fiets. De E-bike heeft een boost gebracht aan 

de ontdekkingsmogelijkheden zowel qua toegankelijkheid  als 

aantrekkelijkheid. Ook blijft de trein een makkelijk vervoersmiddel, 

waarbij een comfortabele rit (tot in de binnenstad) centraal staat. 

De auto blijft echter hét symbool van vrijheid en onafhankelijkheid. 

Zelfstandig kunnen rijden wanneer en naar waar je wilt; je kunt er zelfs 

¸ϪIΩǎǾƻƻǊ ǿŀƪƪŜǊ ƳŀƪŜƴΦ 5Ŝ ŀǳǘƻ ƳƻŜǘŜƴ ƻǇƎŜǾŜƴ ƪƻƳǘ ƘŀǊŘ ŀŀƴΧ

De financiële middelen, digitalisering en globalisering maakt reizen 

toegankelijker en ̧ ϪIΩǎǎǘŀŀǘ ƘƛŜǊ ƻƻƪ ƳŜŜǊ ƻǇŜƴ ƛƴ Řŀƴ ǾƻǊƛƎŜ ΨƻǳŘŜǊŜΩ 

generaties. Ze stappen een vliegtuig in als een bus. De wereld is kleiner 

en bekender geworden en mooie verhalen van anderen maken 

natuurlijk nieuwsgierig.

άLƪ ƭŀŀǘ ƳŜ ƴƛŜǘ ōŜǇŜǊƪŜƴέ ƛǎ ŜŜƴ ǳƛǘǎǇǊŀŀƪ ŘƛŜ ōƛƧ ¸ϪIΩǎpast. Ook mét 

beperkingen of met slechts weinig financiële middelen, houdt de vrije  

mindsetǎǘŀƴŘΦ hƻƪ ΨōŜǇŜǊƪǘΩ ǘǊŜƪƪŜƴ ¸ϪIΩǎerop uit en laten ze zich 

niet weerhouden van geplande en spontane trips.

ά²ŀŀǊƻƳ ƛƪ ǊŜƛǎΚ hƳ ǘŜ 
ontdekken, om contact te maken 
en om te verbinden. Te ervaren 

wat een specifieke plek, het 
landschap, de natuur, de locals
en hun cultuur met mij doen. 

¢ƘŀǘΩǎallΦέ
Peter (67), PvB_67

άIŜǘ ǊŜƛȊŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ǘǊŜƛƴ ǾƛƴŘ 
ik heel prettig. Ik durf niet 

goed meer te reizen met een 
auto omdat mijn zicht 
slechter is ƎŜǿƻǊŘŜƴΦέ

Pia (65), Drieling_65jaar
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Voorbereiden? Online dus

EROP UIT

5Ŝƴƪ ƳŀŀǊ ƴƛŜǘ Řŀǘ ¸ϪIΩǎ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ŘǳƳƳȅϥǎ ȊƛƧƴΦ hƴƭƛƴŜ 

oriënteren en trips voorbereiden is de normaalste zaak van de 

wereld bij digital savvy̧ ϪIΩǎΦ IŜǘ ǳƛǘȊƻŜƪŜƴ Ǿŀƴ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ 

type uitjes, vakanties, weekendjes gebeurt vrijwel alleen maar 

online. Reviews lezen is hierbij van groot belang. De mening 

van anderen is keyΦ aŀŀǊ ŀƭƭŜǎ ǿƻǊŘǘ ŘƻƻǊ ¸ϪIΩǎ ȊŜƭŦ 

uitgezocht en er wordt zelf vergeleken tussen aanbieders en 

ƻǇǘƛŜǎΦ Lƴ ŜŜƴ ǊŜƛǎōǳǊŜŀǳ Ȋŀƭ ƧŜ ¸ϪIΩǎ ƴƛŜǘ ǎƴŜƭ ƳŜŜǊ ǾƛƴŘŜƴΦ 

Meestal gaan ze er thuis goed voor zitten. Allerlei online 

diensten maken het plannen van een uitje of reis alleen maar 

makkelijker en efficiënter. De NS site is de rechterhand als het 

gaat om reizen met de trein. Files worden in de gaten 

gehouden met behulp van ANWB routeplanner. Ze gaan goed 

voorbereid en op tijd op pad; zo ontlopen ̧ϪIΩǎmogelijk 

gestress en plannen ze zekerheid in. 

¸ϪIΩǎƎŜōǊǳƛƪŜƴ ƻƻƪ !ǇǇǎΣ ƳŀŀǊ ȊƛƧƴ ƳƛƴŘŜǊ Ψƻƴ theƎƻΩ ƻƴƭƛƴŜ 

vanwege hun grondige voorbereiding.

άHet internet heeft veel 
veranderd. Heerlijk om in de 

wereld zo makkelijk alles op te 
ȊƻŜƪŜƴΦέ

Bea  (65), Bea65 

ά±ƻƻǊŀŦ ƻƴǎ ǘǊƛǇƧŜ ƪƛƧƪ ƛƪ ƻǇ 
diverse websites en apps om te 
zien of er files zijn. Die blijken er 

wel te zijn, maar alleen op de 
terugweg. Goed om dat te 
weten, dan rijden we liever 

ƻƳΦέ
Jan (61), Jan_61 
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Een weekje Florence

Door de kinderen waren we jarenlang gebonden 
aan schoolvakanties. Nu de kinderen ouder en 
zelfstandig zijn hebben wij, mijn vrouw en ik, 

eindelijk de mogelijkheid om een week buiten die 
vakanties weg te kunnen. We zijn jarenlang in 
Toscane geweest waar we veel gezien hebben. 

Echter zijn we nog nooit in Florence geweest. Na 
alle mooie verhalen van anderen over de stad, 
hebben we het nu zelf met eigen ogen mogen 

aanschouwen. Ik heb zelf alles op internet 
opgezocht; vlucht, hotel enzovoorts. 

En vervolgens genieten van de zon al het moois 
en lekkers dat geboden wordt.

Erop uit met Boess_55

EROP UIT

9ǊƻǇ ǳƛǘ ȊƻƴŘŜǊ ōŜǇŜǊƪƛƴƎŜƴΧ
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Het was een stralende dag vandaag, letterlijk en figuurlijk. Ik 
was al vrij vroeg op en na mijn dagelijkse verfrissende douche 
en ontbijt even mijn boodschappen gedaan. Eindelijk kon ik, na 
dagen thuis te zitten, weer een beetje uit de voeten (letterlijk). 

Mijn dochter en schoonzoon kwamen mij ophalen. We zijn 
samen naar de Intratuin gegaan. Het is voor mij altijd een 

feestje om daar rond te gaan. Mijn dochter heeft een rolstoel 
aldaar bemachtigd en ik werd gereden omdat mijn voeten dat 

niet meer aan kunnen door de jicht en neuropathie. Wat heerlijk 
om rondgereden te worden, ik heb er van genoten, even een 

lekkere kop cappuccino gedronken. Ik kocht een mooie vaas en 
mijn dochter heeft een prachtige perzikplant (in roze bloesem) 

gekocht. 

Daarna naar hun huis gereden en bij hen thuisgekomen genoten 
van heerlijke koffie, sap en meringues, een lekker wijntje en 

stokbroodjes.  Mijn kleinzoon, die in Amsterdam woont, kwam 
mij speciaal even gedag zeggen. Mijn schoonzoon had heerlijk 
Thais eten besteld en we hebben gezellig samen gegeten. Na 
het eten hebben mijn dochter en schoonzoon mij weer netjes 

thuis afgeleverd.

Erop uit met WillyK

EROP UIT

9ǊƻǇ ǳƛǘ ƳŞǘ ΨōŜǇŜǊƪƛƴƎŜƴΩΧ
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En echt niet alles hoeft geregeld te zijn!

EROP UIT
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start story

voor 
elkaar

¸ϪIΩǎƘŜōōŜƴ ƘŜǘ ΨǾƻƻǊ ŜƭƪŀŀǊΩΦ ½Ŝ ƘŜōōŜƴ ƳŜŜǊŘŜǊŜ 
rollen en voelen zich gewaardeerd. Ze gaan bijna met 
pensioen, of zijn hier al van aan het genieten. Ook 
hebben ze een fijn huis waar ze nog een aanzienlijke tijd 
zelfstandig kunnen wonen en waar ze de mensen 
ƪŜƴƴŜƴΦ Ψ±ƻƻǊ ŜƭƪŀŀǊΩ ōŜǘŜƪŜƴǘ ƻƻƪ Řŀǘ ¸ϪIΩǎeen rol 
pakken naar anderen toe.

5ŀǘ ΨƻǳŘŜǊŜƴ ƘǳƭǇōŜƘƻŜǾŜƴŘΩ ȊƛƧƴ ƛǎ ǎƭŜŎƘǘǎ ǘŜƴ ŘŜƭŜ 
waar. Anno nu geldt dit doorgaans pas als je écht oud 
en / of beperkt bent. ̧ ϪIΩǎgéven juist hulp en advies.
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VOOR ELKAAR

¸ϪIΩǎ ȊƛƧƴ ǇŀǊǘƴŜǊΣ ǾǊƛŜƴŘόƛƴύΣ όƻǳŘύŎƻƭƭŜƎŀΣ ǾŀŘŜǊΣ ƳƻŜŘŜǊ Ŝƴ ǾŜŜƭŀƭ 
ook met plezier opa of oma! Richting en na pensioen, verschuift het 
ǎƻŎƛŀƭŜ ƴŜǘǿŜǊƪΦ 5Ŝ Ǌƻƭ Ǿŀƴ ŎƻƭƭŜƎŀ ȊƛƧƴ Ŝƴ ŎƻƭƭŜƎŀΩǎ ƻŦ ƪƭŀƴǘŜƴ 
hebben valt weg. Dit zorgt voor minder contacten, maar de 
bestaande sociale omgeving krijgt hierdoor juist meer aandacht en 
tijd. Ook pakken ̧ ϪIΩǎƳŜŜǊ ƴƛŜǳǿŜ ƘƻōōȅΩǎΣ ŀŎǘƛǾƛǘŜƛǘŜƴ Ŝƴ 
ΨŎƭǳōƧŜǎΩ ƻǇΦ 

Wanneer we naar de 77+ generatie kijken zien we dat de rollen ook 
weer veranderen en sommige rollen inmiddels weggevallen zijn. 
/ƻƭƭŜƎŀΩǎ ǾŜǊŘǿƛƧƴŜƴ ƴŀŀǊ ŘŜ ŀŎƘǘŜǊƎǊƻƴŘΣ ŘŜ ƪƭŜƛƴƪƛƴŘŜǊŜƴ ȊƛƧƴ ŀƭ 
zelfstandig, vrienden en familieleden vallen weg. Dit zorgt ervoor 
Řŀǘ ΨŜǊ ǾƻƻǊ ŜƭƪŀŀǊ ȊƛƧƴΩ ƳƛƴŘŜǊ ƻǇƎŀŀǘ ǾƻƻǊ ŘŜ ǎǘƛƭƭŜ ƎŜƴŜǊŀǘƛŜΦ IƻŜ 
meer rollen wegvallen, hoe kleiner de sociale omgeving wordt. Ook 
mindere mobiliteit vermindert de sociale positie. 

Dat de online wereld en online contact, de wereld soms weer groter 
maakt geldt met name voor de digital savvy̧ ϪIΩǎ. Het leven van 
anderen is veel makkelijker te volgen en een berichtje is zo 
gestuurd!

Y@Hõshebben vele rollen

ά5Ŝ ƎŜōƻƻǊǘŜ Ǿŀƴ ŘŜ 
kleinkinderen heeft veel 

veranderd. Er gaat veel tijd in 
zitten (erg leuke tijd en erg 
genieten) wat wel ten koste 
Ǝŀŀǘ Ǿŀƴ ŀƴŘŜǊŜ ŎƻƴǘŀŎǘŜƴΦά 

Maria (64), Maria_64

άaƻŎƘǘ ƳƛƧƴ Ƴŀƴ ǿŜƎǾŀƭƭŜƴ 
(overlijden) dan zou ik er wel 
wat aan moeten gaan doen 
om meer contacten op te 

bouwen wil ik niet 
vereenzamen.έ

Wil (63), Blackpearl63 
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VOOR ELKAAR

¸ϪIΩǎ ǾƛƴŘŜƴ ƘŜǘ ŦƛƧƴ ƻƳ ŀƴŘŜǊŜƴ ƘǳƭǇ ǘŜ ōƛŜŘŜƴΣ ǘŜ 
informeren en (op weg) helpen. Dit doen ze niet zozeer vanuit 
altruïsme. Het komt meer vanuit het verlangen van waarde te 
zijn en in de maatschappij mee te draaien. Het biedt structuur 
en dat houdt weer jong! 

Het wordt ook gestuurd vanuit lering vanuit hun eigen 
levenslessen. Als de meepraat,- en werkende generatie weten 
ze veel en denken ze ook veel te weten Jen toe te kunnen 
voegen. 

Vrijwilligerswerk, mantelzorg, oppassen en het oplossen van 
hulpvragen (omtrent tuinieren, werkvragen, levensvragen, etc.), 
ǾƻƻǊ ŘŜ ¸ϪIΩǎ ƛǎ ƴƛŜǘǎ ǘŜ ƎŜƪΦ ½ƻ ƘŜƭǇŜƴ ȊŜ ōƛƧǾƻƻǊōŜŜƭŘ ƻƻƪ ŘŜ 
77+ generatie (veelal in het bejaardentehuis) met digitale 
ƛǎǎǳŜǎΦ ό½ƛŜ ƻƻƪΥ ΨƻǇ ŘŜ ƘƻƻƎǘŜΩΦύ

Voor de stille generatie ziet het er voor elkaar zijn erin 
ƎŜōŀƪƪŜƴ Ǿŀƴǳƛǘ ΨŘŀǘ ƘŜǘ Ȋƻ ƘƻƻǊǘΩΣ ŘŜ ƎǊƻǘŜǊŜ ƎŜȊƛƴƴŜƴΣ ŘŜ 
kerk, etc. 

Ertoe doen staat centraal

άLƪ ƪŀƴ ƳŜ ƎƻŜŘ ƻŦ ƎŜƭǳƪƪƛƎ 
voelen door er te zijn voor 

mensen, iets voor ze te 
betekenen. Ik kan alles nu 

relaxter en met meer aandacht 
ŘƻŜƴΦέ

Mieke (76), Lezeres-76

άIŜǘ ȊƻƴŘŜǊ ǾƻƻǊǿŀŀǊŘŜ ƎŜǾŜƴ 
en ontvangen, zowel het grote 

als het kleine. Een glimlach, 
iets materieels, een gesprek, 
een troostend woord, een 

aanmoediging, een aanraking, 
soms letterlijk een pleister op 
de knie of het eenvoudigweg 

ȊƛƧƴ ǾƻƻǊ ƛŜƳŀƴŘΦέ
Peter (67), PVB_67

άIŜǘ ǇŜǊǎƻƻƴƭƛƧƪŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǿƻǊŘǘ 
ƳƛƴŘŜǊΦ όΧύΦ aŜƴ ƛǎ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛǎǘƛǎŎƘŜǊ Řŀƴ ƛƪ ǿƛƭΦέ
Willem (77), Willem77
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VOOR ELKAAR

De Y@H innercircle: partner en (klein)kinderen

Y@H
Partner, kinderen en kleinkinderen

DŜƴƛŜǘŜƴΣ ǎŀƳŜƴ ŜǊƻǇ ǳƛǘΣ ƭƛŜŦƘŜōōŜƴΣ ƘŜƭǇŜƴΣ ΨŜǊ ȊƛƧƴΩΦ 

Vrienden, buren, ouders, broersen zussen

Samen vieren, samen uit

Clubjes, kennissen, ŎƻƭƭŜƎŀΩǎ

Op de hoogte blijven, uitwisselen en gezelligheid

Social media:

Waar jongeren een groot uitwaaierend online 
ƴŜǘǿŜǊƪ ŀŀƴ ΨƪŜƴƴƛǎǎŜƴΩ ƘŜōōŜƴΣ ȊƛŜ ƧŜ Řŀǘ Y@H 
eigenlijk vooral hun innercircleonline volgt. (zie 
ƘƻƻŦŘǎǘǳƪ ΨhǇ ŘŜ ƘƻƻƎǘŜΩύ
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VOOR ELKAAR

De eerste kring staat het dichts bij het hart
Familie speelt een grote rol in het dagelijks leven. Ze zijn het belangrijkste en meest intieme 
contact. 

Hoewel ̧ ϪIΩǎȊƛŎƘ ƴƛŜǘ ŀǎǎƻŎƛšǊŜƴ ƳŜǘ ƘŜǘ ǾǊƻŜƎŜǊŜ ōŜŜƭŘ Ǿŀƴ Ψ ŘŜ ƎǊƛƧȊŜ ƻǇŀ Ŝƴ ƻƳŀΩΣ 
verandert deze nieuwe rol enorm veel in de sociale omgeving! De kleinkinderen (en kinderen) 
worden weer even het belangrijkste in het dagelijks leven, waardoor andere sociale contacten 
(tijdelijk) wat terug lopen.

9Ŝƴ ΨƪƭŜƛƴΩ ƪƛƴŘ ǾŜǊŀƴŘŜǊǘ ƻƻƪ Ȋƽ ǎƴŜƭΣ Řŀǘ ŜŜƴ 
¸ϪI ƴƛƪǎ ǿƛƭ ΨƳƛǎǎŜƴΩ Ŝƴ Řƛǘ όŜƴ ƻǇǇŀǎǎŜƴύ ǾƻƻǊ 
ƭŀŀǘ Ǝŀŀƴ ǘŜƴ ƻǇȊƛŎƘǘŜ Ǿŀƴ ΨƻǳŘŜǊŜΩ ŎƻƴǘŀŎǘŜƴΦ
het is heel anders dan je eigen kinderen 
opvoeden; wel de lusten, niet de lasten!

Het verlies of scheiden van een partner heeft 
nogal een impact. En na verloop van tijd geeft 
ƘŜǘ ŜŜƴ ΨōƻƻǎǘΩ ŀŀƴ ƘŜǘ ŀŀƴƘŀƭŜƴ Ǿŀƴ ƴƛŜǳǿŜ 
en oude sociale contacten. Contacten via 
clubjes en/of sociale media helpen hier zeer bij! 

Een heel aantal ̧ ϪIΩǎheeft zelf nog ouders! 
Wanneer ̧ ϪIΩǎgeen of weinig directe familie 
hebben, dan nemen een paar goede vrienden 
de rol over van de eerste ring.  

άaƛƧƴ ǊŜƭŀǘƛŜŎƛǊƪŜƭ ƛǎ ƴƛŜǘ Ȋƻ 
uitgebreid. Iemand zal ik niet zo 
ƎŜƳŀƪƪŜƭƛƧƪ ŜŜƴ ǾǊƛŜƴŘ ƴƻŜƳŜƴΦέ 

Peter (63), Moirana_63

inhoud

achtergrond

cover story

genoeg te doen

erop uit

voor elkaar

je goed voelen

veel te kiezen

op de hoogte

geld in control

recap

vorigevorige volgende



Young at Heart ςHet échte YOLO gevoel

VOOR ELKAAR

De tweede cirkel: het belang van vrienden, 
buren en collegaõs
De tweede kring van de ̧ϪIΩǎōŜǎǘŀŀǘ ǾƻƻǊŀƭ ǳƛǘ ǾǊƛŜƴŘŜƴΣ ōǳǊŜƴ Ŝƴ ŎƻƭƭŜƎŀΩǎΦ /ƻƭƭŜƎŀΩǎ όŜƴ 
klanten) spelen een grote rol in het dagelijks leven van de ¸ϪIΩǎ. Toch weten ze dat de relaties 
ƳŜǘ ŎƻƭƭŜƎŀΩǎ ƴƛŜǘ ǾƻƻǊ ŀƭǘƛƧŘ ȊǳƭƭŜƴ ȊƛƧƴΦ .ǳǊŜƴ ǿƻǊŘŜƴ ǎƻƳǎ ŞŎƘǘ ǾǊƛŜƴŘŜƴ ǾƻƻǊ ƘŜǘ ƭŜǾŜƴΣ ŘƛŜ ƧŜ 
helpen in moeilijke tijden met praktische dingen (boodschap doen) en waarmee je de kleine 
dingen in het leven kan vieren (een drankje in de tuin in de zon).

IŜǘ ΨƳŜǘ ǇŜƴǎƛƻŜƴ ƎŀŀƴΩ ƎŜŜŦǘ ŜŜƴ ƘŜƭŜ 
nieuwe invulling in deze sociale kring. 
Ineens is het mogelijk om meer tijd te 
schenken aan oude vriendschappen. Lekker 
met vrienden of buren een weekend weg, 
fietstochten maken en gezellig samen eten of 
borrelen. Het kan allemaal! 

άbŀ ƘŜǘ ǿŜǊƪŜƴ Ȋŀƭ ŜǊ ƳŜŜǊ ǘƛƧŘ ȊƛƧƴ ǾƻƻǊ 
mijn sociale contacten en meer 

vrijwilligerswerk. Ook door de te plannen 
reizen is er ruimte voor nieuwe contacten 

en hernieuwen van verloren gegane 
ŎƻƴǘŀŎǘŜƴέ Jan, (64), Eilati
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VOOR ELKAAR

De derde cirkel: het netwerk aanvullen

De actieve Y@H vindt het belangrijk om open te blijven staan voor nieuwe contacten en 
verschillende dingen te blijven ondernemen. Levendig en jong blijven staat of valt met 
activiteiten en (nieuwe) contacten, maar dat moet je wel zelf doen natuurlijk! Een belangrijk 
aspect in het ontmoeten van nieuwe mensen is wel dat de eigen gezondheid het ook toelaat om 
nieuwe mensen te ontmoeten. 

aŀŀǊ ǿŀŀǊ ƻƴǘƳƻŜǘŜƴ ¸ϪIΩǎ ƴƛŜǳǿŜ 
contacten? Nou, bijvoorbeeld op 
hobbyclubs of verenigingen. Op 
initiatieven in de buurt. Op vakanties. De 
nieuwe contacten die hier ontstaan, staan 
voor ̧ ϪIΩǎin de derde cirkel. Het is 
gezellig contact, maar niet direct intiem. 
IŜǘ ƘŜƭǇǘ ¸ϪIΩǎ ƻƳ ƻǇ ŘŜ ƘƻƻƎǘŜ ǘŜ 
blijven en middenin het leven te blijven 
staan. Natuurlijk speelt ook internet 
hierbij een rol en maakt het mogelijk om 
snel en makkelijk contact aan te 
wakkeren door middel van sociale media. 
Het worden niet direct intimi, maar het 
houdt de wereld van Y@H wel groot!

άLƪ Ȋƛǘ ƻǇ ǾŜŜƭ ŎƭǳōƧŜǎΣ ƪƻƻƪŎƭǳōΣ 
boekenclub, bridgeclub. Dat geeft 

ŜŜƴ ƎǊƻǘŜǊ ƴŜǘǿŜǊƪΦέ
Els (61), Els
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start story

je goed 
voelen

ΨWŜ ƎƻŜŘ ǾƻŜƭŜƴΩ Ǝŀŀǘ ŜǊ ƻƴŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ƻǾŜǊ Řŀǘ ƧŜ ǾǊƛƧ 
bent van beperkingen, maar ̧ϪIΩǎdoen meer om zich 
goed te (blijven) voelen. Het is een mentaliteit. ¸ϪIΩǎ
hebben al heel wat levenservaring opgedaan. Hieruit 
hebben ze het vertrouwen dat het meeste uiteindelijk 
goed komt. Gezondheid is nog steeds deels maakbaar.

Ze zullen dus echt niet bij de pakken neer gaan zitten 
wanneer ze de eerste tekenen van ouder worden 
ervaren. Ze vinden hun weg wel om vooral blijven 
genieten van alles wat nog wél kan. 
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JE GOED VOELEN

ôJegoedvoelenõ is hunônatuurlijke staat van zijnõ
ά[ŜŜŦΣ ƎŜƴƛŜǘ Ŝƴ ƭŀŀǘ [ƛŜŦŘŜ 
(met een hoofdletter) je 

leiden! We zijn oud genoeg om 
er zelf iets moois van te 

kunnen maken. Ik hoef geen 30 
ƻŦ ȊŜƭŦǎ пл ƳŜŜǊ ǘŜ ȊƛƧƴΦέ

Hedy(66), Hedy_66

άLƪ ǾƻŜƭ ƳŜ ƎƻŜŘ ŀƭǎ ƛƪȊŜƭŦ Ŝƴ 
mijn directe omgeving (vrouw, 
kinderen en kleinkinderen) zich 
ƎƻŜŘ Ŝƴ ƎŜȊƻƴŘ ǾƻŜƭŜƴΦέ

Ruud (70), Ruudden

ά9Ŝƴ ƘŜŜǊƭƛƧƪŜ ōŀƭŀƴǎΥ ƭŜǾŜƴ 
ƳŜǘ ŀƭƭŜ ǳǇǎ Ŝƴ ŘƻǿƴǎΦΦΦέ 

Willy, Willybob (64)

άLƪ ōŜƎŜŜŦ ƳƛƧ ƻǇ ƘŜǘ ǎǇƛǊƛǘǳŜƭŜ ǇŀŘΦ 
Ik geloof stellig dat fysieke 

gezondheid voortvloeit uit mentale 
ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘΦέ

Jeanette (66), Jeannette-66

MENTAAL

genieten 

ontspannen 

vrijheid

levenservaring

nieuwe 

ervaringen

ruimte
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JE GOED VOELEN

Er zijn verschillende dingen die een invloed hebben op hoe goed ¸ϪIΩǎ
zich voelen. Uiteraard is het (niet) hebben van gezondheidsbeperkingen 
hierbij key. Als je beperkt bent, voel je je minder goed. Zeker omdat dit 
(op een bepaalde leeftijd) soms een kentering in het eigen leven kan 
betekenen. Maar zelfs áls ze beperkt zijn, zijn de ¸ϪIΩǎgericht op zich 
goed voelen. Ze hebben een gezonde ontkenning met betrekking tot 
kwaaltjes en mogelijke gezondheidsbeperkingen. Ze willen dit niet teveel 
aandacht geven. Ze willen juist zoveel mogelijk genieten, genieten, 
genieten!

²ŀǘ ƘŜƭǇǘ ƛƴ ƘŜǘ ΨƎƻŜŘ ǾƻŜƭŜƴΩΣ ƛǎ ŘŜ ƴŀǘǳǳǊΣ ōǳƛǘŜƴ ȊƛƧƴΣ ŀŎǘƛǾƛǘŜƛǘŜƴΣ 
bewegen en zonlicht. Het weer speelt dan ook een grote rol, het bepaalt 
voor een deel of men lekker buiten kan zijn. 
¸ϪIΩǎhebben soms ook hun weg gevonden naar spiritualiteit. Ze 
mediteren en proberen hun positiviteit en dankbaarheid te vergroten.

Ook nieuwe mensen ontmoeten en nieuwe dingen proberen geven 
¸ϪIΩǎeen goed gevoel. Het gevoel van open blijven staan en ontdekken. 
Ze voelen zich dan ook goed als ze hun verworven vrije tijd voor een deel 
voor zichzelf kunnen reserveren. Ze willen niet teveel plichten meer. Het 
ƳƻŜǘ ƛƴ ōŀƭŀƴǎ ȊƛƧƴΦ 5Ŝ ŜƛƎŜƴ ΨƛƪΩ ƘŜŜŦǘ ǊǳƛƳǘŜ ƴƻŘƛƎ ƻƳ ȊƛŎƘ ƎƻŜŘ ǘŜ 
voelen. 

Buiten, bewegen, ruimte άaƛƧƴ ǾǊƻǳǿ ƘŜŜŦǘ ǾŜŜƭ 
kwaaltjes. Ze uit zich daarover, 
maar blijft er niet in hangen. Ze 
probeert te kijken naar wat wel 
mogelijk is, in plaats van zich te 
richten op wat ze niet meer kan. 

Echt genieten!
Jan (61), Jan_61

ά5Ŝ ǿŜƪŜƭƛƧƪǎŜ ȅƻƎŀƭŜǎ ƻǇ 
maandagochtend geeft me 

voor de hele week weer 
nieuwe energie en ik voel me 

ƘƛŜǊ ƘŜŜƭ ŦƛƧƴ ŘƻƻǊΦέ 
Lonneke (68), Malon68
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JE GOED VOELEN

ôJe goed voelenõ volgens Hedy_66

άΦΦΦέ
XX (jr), xx

άȄȄΧέ
XX (jr), xx
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JE GOED VOELEN

¸ϪIΩǎzijn dan ook gericht op gezonde voeding en hun derde 
levensfase rekken. De ̧ϪIΩǎbeseffen zich dat ze moeten letten 
op hun gezondheid waarbij gezonde voeding een belangrijke rol 
speelt. Zo letten ze op hart en vaten en zorgen dat hun 
cholesterol niet te hoog wordt. Ze willen genoeg groente en fruit 
binnen krijgen en vooral niet teveel eten. Ze houden hun fysiek 
ƎŜǎǘŜƭ Ŝƴ ǿŜŜǊǎǘŀƴŘ ƻǇ ǇŜƛƭ ƳŜǘ ōǳƛǘŜƴ ōŜǿŜƎŜƴ Ŝƴ ΨƎƻŜŘŜ 
producten, bijv. extra vitaminen en mineralen. En ook juist de 
hersenen moet je blijven trainen!

Gezondheid staat soms op gespannen voet met (bourgondisch) 
genieten. Maarpostrationalisatie van lekkere eetmomenten zijn 
¸ϪIΩǎgoed in. Je goed voelen door te genieten is immers ook 
heel gezond!   
Doordeweeks en thuis houden ̧ϪIΩǎmeer rekening met gezond 
eten, bijv. de chipjes en nootjes vervangen ze voor groente met 
een lekkere dip!
Het borrelmomentje wordt zeker niet overgeslagen. 
Alcoholconsumptie heeft in deze generatie nog een andere 
(minder negatieve) lading. 

Het bourgondisch genieten 
balanceren

άLƪ ǿƻǊŘ ƎŜǘȅǇŜŜǊŘ ŀƭǎ ŜŜƴ 
echte Bourgondiër. Ik houd 

me netjes aan goede 
eetgewoonten, maar bij een 
etentje doe ik me ten goede 
aan lekker eten en drinken. 

Dit is niet alleen mijn mening 
maar ook die van mijn vrouw, 
ƪƛƴŘŜǊŜƴ Ŝƴ ǾǊƛŜƴŘŜƴΦέ

Chris (63), Chris

άaŜǘ ŀƭ ŘƛŜ ŀŀƴŘŀŎƘǘ ǾƻƻǊ 
gezond eten blijf ik wel 

aandacht houden voor een 
goed evenwicht. Het moet 
ǿŜƭ ƭŜǳƪ ōƭƛƧǾŜƴΦέ
Jan (61), Jan_61
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JE GOED VOELEN

Ja het wordt steeds gekker. De referentie die men doorgaans heeft bij 
tachtig jarigen, gaat gewoonweg niet meer op. De referentie is namelijk 
ΨŜŜƴ ǎǘǳƪ ƴŜƎŀǘƛŜǾŜǊΩ Řŀƴ Řŀǘ ȊŜ ȊƛŎƘ ǾƻŜƭŜƴΦ 5Ŝ ƭŜŜŦǘƛƧŘ ōŜƴŎƘƳŀǊƪ Ǿŀƴ 
ΨƻǳŘ ȊƛƧƴΩ ƛǎ ŜƴƻǊƳ ǾŜǊǎŎƘƻǾŜƴΗ 

Het profiel van Amazone

ά5ŜȊŜ verjaardagsfotoverstuurde ik via snapchat. 
Ik ben inmiddels 82 en geniet nog steeds met volle teugen van het 

leven. Natuurlijk heb ik ook wel eens tegenslagen, maar ik sla mij er 
steeds goed doorheen. Zo doe ik nog heel veel leuke dingen. Ik ga met 
mijn jongste kleindochter, 18 jaar, een week naar Las Vegas, met een 

vriend een weekje naar Brabant en 2 weken naar Italië. Ik ga ook 
regelmatig met vriendinnendagjes uit. Ik zit zelfs nog op de gym. Dus, 
zoals je ziet zit ik niet achter de geraniums. Ik heb natuurlijk het geluk 

Řŀǘ ƛƪ Řŀǘ ƴƻƎ ŀƭƭŜƳŀŀƭ ƪŀƴ ŘƻŜƴΦέ
Lies (82), Amazone.

òIk laat me niet beperkenó; 80 is het nieuwe 50 inhoud
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JE GOED VOELEN

En die levensstijl die bij de mentaliteit van een Young at Heart past, 
houden ze graag zo lang mogelijk vast! Dit maakt dat ze nadenken over 
mogelijke woonvormen voor de toekomst en het met vrienden 
onderling geregeld over dit thema hebben. Om vervolgens het thema 
ǘƻŎƘ ƳŀŀǊ ǿŜŜǊ ǳƛǘǎǘŜƭƭŜƴ άǿŀƴǘ ǿŜ ȊƛƧƴ ƴƻƎ ƭŀƴƎ ƴƛŜǘ ƻǳŘΗέΦ 

Een brief van Margret

ά5ŀǘ ȊƛƧƴ ǿŜƭ ǘƘŜƳŀΩǎ ŘƛŜ ƻƴǎ ōŜȊƛƎ ƘƻǳŘŜƴΥ 
hoe gaan/blijven we wonen en HOE:

Houden we dan contacten overeind met alle leeftijdsgroepen, blijven 
we fit (!), houden we zelf de regie, met voldoende groen/bloeiends om 
ons heen, bereikbaarheid van winkels en voorzieningen/OV, kunnen er 
(klein)kinderen blijven logeren, met bereikbare en betaalbare zorg op 

maat...!
Afijn, daar is nog wel wat over te zeggen en te schrijvenέ

Margret (56), met man van 69

Je goed blijven voelen ðweerslag op woonwensinhoud
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start story

veel te 
kiezen

¸ϪIΩǎzijn volwassen geworden in een wereld van 
ƳƻƎŜƭƛƧƪƘŜŘŜƴ Ŝƴ ǿŀŀǊƛƴ ΨƪŜǳȊŜΩ ŜƴƻǊƳ ƛǎ ǘƻŜƎŜƴƻƳŜƴΦ 
Ook allerlei producten, van over de hele wereld, worden 
steeds meer en beter verkrijgbaar. 

Hier maken ̧ ϪIΩǎmaar al te graag gebruik van. Want 
ze eten allemaal écht niet alleen de aardappel, vlees, 
groenten maaltijden. 
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VEEL TE KIEZEN

¸ϪIΩǎhouden behoorlijk van variatie als het gaat om eten. Ze 
staan open voor, bourgondisch als ze zijn, alles wat de supermarkt 
tegenwoordig te bieden heeft. En houden hun hoofd daarbij koel. 

Natuurlijk pikt ook de Y@H de overall trend van een groeiende 
bewustzijn rondom voeding mee. Maar wel met een nuchtere 
insteek. Ze laten zich niet zomaar iets aanpraten, nemen de dingen 
met een korreltje zout, relativeren en gebruiken hun gezonde 
verstand. Met betrekking tot alle hypes, hebben ze al veel 
ǾŜǊŀƴŘŜǊƛƴƎŜƴ ƎŜȊƛŜƴΥ άƘŜǘ Ȋŀƭ ǿŜƭέΦ ½Ŝ ƭŀǘŜƴ ȊƛŎƘ ŜǊ ƴƛŜǘ ŘƻƻǊ ƎŜƪ 
maken.

Met betrekking tot reclame zijn ze dan ook gericht op de inhoud. En 
van een beetje humor houdt een Y@H wel, maar een reclame moet 
ƴƛŜǘ ΨǘŜ ǇƭŀǘΩ ȊƛƧƴΦ .ƛƧ ƘŜǘ ōŜƻƻǊŘŜƭŜƴ Ǿŀƴ ǊŜŎƭŀƳŜ ƘŀƴǘŜǊŜƴ ȊƛƧ 
namelijk hun levenswijsheid en nuchterheid: uiterlijk is niet alles, 
het gaat om de inhoud. 

Y@H heeft nuchtere kijk op ôveel te kiezenõ

ά9ǘŜƴ ƛǎ ǾƻƻǊ ƳƛƧ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪΦ 
Maar ik doe niet mee aan alle 

modes. Ik eet alles wat ik 
lekker vind en probeer daar 

niet te veel van te eten. Ik houd 
wel van experimenteren, mijn 

Ƴŀƴ ŘŜŜŘ Řŀǘ ƻƻƪΦέ
Alida (83), alidabeekhuis

άaŜǊƪŜƴ ƪǳƴƴŜƴ ǘƻŎƘ ǘƻǘ ƻǇ 
zekere hoogte kwaliteit 
garanderen, zoals Unox, 
Douwe Egberts, Calvé, 

Verkade, de Ruijter, Hero. Wel 
wil ik steeds vaker biologische 
producten, en dan wijk je al 

gauw af van de bekende 
ƳŜǊƪŜƴΦέ Jeannette (66), 

Jeannette_66.
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VEEL TE KIEZEN

Y@Hõszijn niet per sé merkvast άIŜǘ Ǝŀŀǘ ƻƴǎ ƴƛŜǘ ǎǇŜŎƛŦƛŜƪ ƻƳ 
A-Merken maar puur wat bij ons 
past. We testen weleens andere 

merken maar toch komen wij 
vaak terug op ons oude 
ǾŜǊǘǊƻǳǿŘŜΦέ Willem (77), 

Willem77

άaŜǊƪŜƴΣ Ŝƴ ȊŜƪŜǊ ƛƴ ǾƻŜŘƛƴƎ 
spelen geen rol bij mijn dagelijkse 
boodschappen. Ik identificeer mij 
meer met gezondheidsproducten 

en bijvoorbeeld Cafeïnevrije 
ƪƻŦŦƛŜΦέ 

Peter (63) Moirana-63

άWij zijn niet van de merken, 
wel specifieke winkels waar we 

shoppen. Vaste prik Albert 
Heijn, DekamarktŜƴ [ƛŘƭΦέ 

Dick (66), Tollenaar

άLƪ ōŜƴ ŜŎƘǘ ƴƛŜǘ ƳŜǊƪŜƴ ǘǊƻǳǿ ǿŀƴǘ 
ik probeer graag iets nieuws uit en als 

dat product goed is en ook nog 
goedkoper dan valt 't merkproduct af, 

Ȋƻ ǎƛƳǇŜƭ ƛǎ Řŀǘ ǾƻƻǊ ƳƛƧΗέ
Lodewijk (63), LodewijkF

Voor de geijkte boodschappen hebben ze hun vaste producten. 
Daarbij hebben Nederlandse, bekende merken de overhand. 
¸ϪIΩǎhebben echter de tijd en mentaliteit om te exploreren en 
experimenteren. Ze staan open voor nieuwe producten, 
categorieën, aanbiedingen en probeeracties! 
Ze omarmen de wereldkeukens, met name in de grote steden. 
De diverse kook- en eetclubjes dragen hier goed aan bij. 

De 77+ generatie koppelt (toch) nog oorlogsverhalen aan 
voeding. Dit is niet per sé iets negatiefs. Het brengt veel 
dankbaarheid, men is snel tevreden en het bekende is al gauw 
goed.

άLƪ ƘŜō ŘŜ ōŜǎǘŜ ƘŜǊƛƴƴŜǊƛƴƎ ŀŀƴ 
het eten in WOII, toen ik 8 jaar was 
van vetkaantjes. Nu gruwt iedereen 
daarvan. Een enkele keer trakteer ik 

ƳŜȊŜƭŦ ŘŀŀǊ ƴƻƎ ƻǇΦΧέ
Alida (83), alidabeekhuis
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VEEL TE KIEZEN

De week is nooit hetzelfde, er kan zomaar spontaan iets 
veranderen. Weekboodschappen maken dan ook plaats 
voor dagelijks boodschappen doen. Waarom niet? 
Ook hier speelt die tijd en mentaliteit om te exploreren 
en experimenteren een grote rol; het is juist leuk om 
verschillende winkels te bezoeken. 
Voordeel is ook dat je dagelijks vers kunt inkopen. 

Buiten dat biedt het, zeker voor de mensen die minder 
mobiel worden of een verminderde sociale kring hebben, 
een manier om toch even dagelijks onder de mensen te 
zijn. 
Online shoppen is in dat opzicht dan ook niet de ultieme 
vervanging van zelf boodschappen doen, het zou juist iets 
waardevols wegnemen. Zeker bij mensen die meer 
landelijk wonen is deze sociale functie groot. 

Van weekbulk naar inspirationele dagboodschap

ά±ǊƻŜƎŜǊΣ ǘƻŜƴ ƛƪ ƴƻƎ ǿŜǊƪǘŜ Σ 
deed ik boodschappen voor de 

hele week en plande van dag tot 
dag wat te eten. nu is mijn 

koopgedrag heel anders. Ik koop 
nooit te veel te gelijk, mijn man en 
ik bedenken wat we zullen eten. 

Dat kopen we in, plus soms 
spontaan andere dingen of 

ŀŀƴōƛŜŘƛƴƎŜƴΦά
Annacap(78), Anna

άIŜǘ ǿƛƴƪŜƭŜƴ ȊƛŜ ƛƪ ŀƭǎ 
boodschappen doen en shoppen: 
gezellig met zijn 2tjes winkeltjes 
kijken, impulsaankopen doen, 

tussentijds op een terrasje achter 
een lekkere lunch mensen kijken, 

ƘŜŜǊƭƛƧƪΦΧέ
Dick (66), Tollenaar
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VEEL TE KIEZEN

Wat minder zoet, zout en vet eten is gewenst voor de 
gezondheid, maar de smaakzin loopt terug met de 
leeftijd. Dit maakt dat ̧ ϪIΩǎde uitgesproken smaken 
extra waarderen! 

Het is al eerder genoemd; het borrelmoment is erg 
belangrijk! Zowel qua sociale functie als qua iets 
smaakvols eten en drinken, en kaas speelt daarin een 
grote rol. Net als op de boterham. ̧ϪIΩǎdenken positief 
ƻǾŜǊ ƪŀŀǎΤ ƘŜǘ ƛǎ ƴŀǘǳǳǊƭƛƧƪΣ ƭŜƪƪŜǊΣ ƘŀǊǘƛƎΧ 5Ŝ ƎŜƳƛŘŘŜƭŘŜ 
NL koelkast telt 3-4 kaassoorten! Buitenlandse kaasjes 
ƴƻŘƛƎŜƴ ƳŜŜǊ ǳƛǘ ǘƻǘ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŜǊŜƴ Řŀƴ ΨŘŜ ƎŜƭŜ 
ƪŀŀǎƳǳǳǊΩ ǾƻƻǊ ƻǇ ōǊƻƻŘΦ 

Ondanks dat de perceptie heerst dat hartig gezonder is 
dan zoet, gunt een heel aantal ̧ϪIΩǎzich ook wat lekkers 
zoets.
De wat luxere koekjes, taartjes etc. bieden ook aanleiding 
ǾƻƻǊ ΨŜŜƴ ƳƻƳŜƴǘƧŜΩΤ ƴŜǘ ŀƭǎ ōƛƧ ŘŜ ōƻǊǊŜƭΦ IƛŜǊ ƎŜƴƛŜǘŜƴ 
ze dan ook extra van, naast natuurlijk gewoon snel een 
dropje of wat eten of snoepen. 

Zoet én hartig snoepen

Voor speciale dingen zoals 
vlees(niet altijd),vis,kaasen 

groenten en fruit ga ik naar een 
speciaalzaak.

Libelle 65

Meestal koop ik bio drop/toffees. Ik 
eet heel weinig gewone snoepjes. Ik 
koop wel eens gewone suikervrije 
ΨǾŜǊŦǊƛǎǎŜƴŘŜΩ ǎƴƻŜǇƧŜǎ Ȋƻŀƭǎ 
CƛǎƘŜǊƳŀƴΩǎƻŦ ΨAdeminΩΦ ½ƻǳǘ ƛǎ 
belangrijk omdat ik al 20 jaar te 
hoge bloeddruk heb. Nèt onder 

controle met medicatie. Omdat het 
lastig is om zowel op vet als op zout 
te letten, wissel ik dat een beetje af. 

Anders wordt eten erg eentonig, 
smakeloos. Op suiker let ik een 
beetje voor zowel gewicht als 

gezondheid. 
Hannah_63
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VEEL TE KIEZEN

De huishoudens worden weer kleiner. Kinderen zijn het huis uit, 
tweetallen of alleenstaande ̧ϪIΩǎΨōƭƛƧǾŜƴ ƻǾŜǊΩΦ bƛŜǘ ŀƭƭŜ 
verpakkingsgroottes sluiten hier op aan. 

Samen eten is voor ̧ϪIΩǎeen belangrijke en waardevolle 
ǘƛƧŘǎōŜǎǘŜŘƛƴƎΗ !ƭǎ ƧŜ ƘŜǘ ƻǾŜǊ ƎŜƴƛŜǘŜƴ ƘŜōǘΣ Řŀƴ ƛǎ ΨǎŀƳŜƴ ŜǘŜƴΩ 
voor ̧ ϪIΩǎdaar een groot onderdeel daarvan. Het zit hem daarbij 
vooral in het moment samen zijn. Meer dan in het daadwerkelijke 
eetmoment zelf. ̧ ϪIΩǎkunnen genieten van samen een krentenbol 
eten in de trein, een bitterballetje op terras tot uitgebreid samen 
koken en tafelen. 

Een product hoeft voor ̧ ϪIΩǎniet zo zeer een identiteit neer te 
zetten of te versterken; de Y@H behoeftes echt invullen en inspelen 
op de samen consumptiemomenten is belangrijker. 

Samen eten loopt de Y@H warm voor!

άaƛƧƴ ȊǳǎƧŜǎ ȊƻǳŘŜƴ ǾŜǊǘŜƭƭŜƴ 
dat ik het vooral gezellig vind 

om met elkaar te eten. Ik 
woon alleen, dus met 

vriendinnen gezellig eten vind 
ƛƪ ŀƭǘƛƧŘ ƎŜȊŜƭƭƛƎέ

Pia (65), Drieling-65jaar
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xxx

άYŀŀǎ ƛǎ ƳƛƧƴ ŦŀǾƻǊƛŜǘŜ ƴǳƳŜǊƻ 
uno!! Als peutertje riep ik al 'Ka, 

Ka' vanuit de box. En kaasmaken is 
ƴƛŜǘ ǾƻƻǊ ƴƛŜǘǎ ƳƛƧƴ ƘƻōōȅΗέ 

Jeannette (66), Jeannette_66

ά[ŜƪƪŜǊ ŀŦ Ŝƴ ǘƻŜ ǎƴƻŜǇŜƴ ǾƻƻǊŀƭ 
drop en chocolade, niet goed voor 

ŘŜ ƭƛƧƴ ƳŀŀǊ ǿŜƭ ƭŜƪƪŜǊΦέ 
Amazone (81), Lies

ά9ŜǘƳƻƳŜƴǘŜƴ ȊƛƧƴ ōŜƭŀƴƎǊƛƧƪ ǾƻƻǊ ƳƛƧΦ 
Gezellig bij elkaar zijn combineren we 
ƳŜǘ ŜŜƴ ƳŀŀƭǘƛƧŘΦέ Hedy(66) Hedy_66
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start story

op de 
hoogte

¸ϪIΩǎ ǾƻŜƭŜƴ ȊƛŎƘ ƴƛŜǘ ŀƭƭŜŜƴ ōŜǘŜǊΣ ƳŀŀǊ ΨƎŜŘǊŀƎŜƴΩ ȊƛŎƘ 
ook steeds jonger. De routines en gewoontes veranderen 
waardoor de ̧ ϪIΩǎniet meer vergeleken kunnen worden 
met hun ouders. De ̧ϪIΩǎstaan open voor nieuwe 
veranderingen in de wereld. Zo ook de technologische 
veranderingen. Ze vinden steeds vaker en sneller de 
(online) weg. Er is een ware inhaalslag gemaakt op het 
gebied van informatie- en communicatietechnologieën. Het 
is een groeiende groep op het gebied van online gebruik, 
vooral bij de 65-75 plussers. De toegenomen digitalisering 
Ƴŀŀƪǘ ΨƻƴƭƛƴŜΩ ƻƻƪ ƻƴƳƛǎōŀŀǊ ǾƻƻǊ ¸ϪIΩǎΦ

ΨhǳŘŜǊŜƴ ȊƛƧƴ ŘƛƎƛōŜǘŜƴΩ Ǝŀŀǘ Řǳǎ ƴƛŜǘ ƳŜŜǊ ƻǇΦ {ǘŜŜŘǎ 
ƳŜŜǊ ¸ϪIΩǎ ǿŜǘŜƴ ƳŜŜǊ ƻƴƭƛƴŜ ŀŀƴǎƭǳƛǘƛƴƎ ǘŜ ǾƛƴŘŜƴΣ ŀƭ 
zijn er wel verschillen zichtbaar. 
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OP DE HOOGTE

Y@Hõszijn de sterkst groeiende groep online

Wist je dat uit statistieken van het CBS (2016) blijkt dat 55+ 
een blijvend groeiende groep is betreft toegang en het gebruik 
van internet? Dit geldt met name tot mensen van een jaar of 
трΦ ƛƴ ŘŜ ƭŜŜŦǘƛƧŘǎƎǊƻŜǇ рр ǘƻǘ ср ƧŀŀǊ ƘŜŜŦǘ ȊƻΩƴ фтΣс҈ όΗύ 
ǘƻŜƎŀƴƎ ǘƻǘ ƘŜǘ ƛƴǘŜǊƴŜǘΗ 9ƴ ƻƻƪ ƻƴŘŜǊ трҌΨŜǊǎ ƛǎ Řƛǘ 
percentage zelfs ook nog steeds 59,6%. 

9Ŝƴ ƎǊƻƻǘ ŘŜŜƭ Ǿŀƴ ŘŜ ¸ϪIΩǎ ƘŜōōŜƴ Řǳǎ ŜŜƴ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀǘƛŜ 
ondergaan op het gebied van informatie- en 
communicatietechnologieën zoals het gebruik van het internet 
en online sociale netwerken. 
Waar in 2013 nog geen 29% van de senioren actief is op sociale 
netwerken is dat nu bijna de helft, en dan ook meteen 1,5 per 
dag gemiddeld! Met name Facebook en WhatsApp zijn 
populair; zie verderop in dit hoofdstuk.
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OP DE HOOGTE

Opgegroeid tijdens een digitale evolutie

¸ϪIΩǎhebben in hun leven enorm veel ontwikkelingen meegemaakt. 
Ze leven in een snel veranderende wereld waarbij veel technologische 
innovaties hebben plaatsgevonden die van invloed zijn geweest op hun 
leven. Als we kijken naar de belangrijkste gebeurtenissen, is het een 
lijst die als maar langer wordt. 
¸ϪIΩǎnoemen een heel aantal van de belangrijke gebeurtenissen 
ƻƳǘǊŜƴǘ ΨƻǇ ŘŜ ƘƻƻƎǘŜ ȊƛƧƴΩΥ ǘƻŜƴŀƳŜ ǘŜƭŜŦƻƴƛǎŎƘ ŎƻƴǘŀŎǘΣ ǘŜƭŜǾƛǎƛŜΣ 
ŎƻƳǇǳǘŜǊΣ ƳƻōƛŜƭŜ ǘŜƭŜŦƻƻƴǘƧŜǎΣ ǘŀōƭŜǘǎ Ŝƴ ōƻǾŜƴŀƭΥ ƘŜǘ ƛƴǘŜǊƴŜǘΧ  

Het internet met hieraan gekoppeld de computer/laptop/tablet en 
mobiele telefoon gaan aan kop wanneer het gaat om invloedrijke 
nieuwe technologieën. Het internet heeft veel veranderd in de manier 
van leven. Het veranderde nieuwsvergaring en de wereld werd ineens 
een stuk kleiner, en de eigen wereld daardoor een stuk groter. De 
¸ϪIΩǎ ƻƳŀǊƳŜƴ ƘŜǘ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ŘƻƻǊ ƘŜǘ ƎŜƳŀƪ Ŝƴ ŘŜ ƛƴǎǇƛǊŀǘƛŜ ŘƛŜ ƘŜǘ 
met zich mee brengt. Ze blijven daarbij behoorlijk alert wat betreft het 
gaat om online veiligheid en privacy. Juist ook door verhalen die 
rondgaan op bijv. Facebook over wat er mis kan gaan.

ά5Ŝ ƎǊƻƻǘǎǘŜ 
verandering is internet 
geweest. Het heeft een 
heel andere manier van 
leven en omgaan met 

elkaar gebrachtΦ ά 
Ria (73), Fély

ά5Ŝ ƭŀŀǘǎǘŜ нр ƧŀŀǊ ƛǎ 
er zoveel veranderd 

op gebied van 
technologie. Ik ben 
nog altijd benieuwd 
ǿŀŀǊ ƘŜǘ ǎǘƻǇǘΦέ

Willem (60), Willem60 
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