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Wanneer ben je 
oud?

Je wordt ‘onzichtbaar’

Je telt niet meer mee

Confronterend! Maar ook 
bevrijdend

Je zit niet meer aan de 

knoppen

2

Vooroordelen?

• Traag

• Fysiek zwak

• Vastgeroest: vroeger 
was alles beter

• Moeilijk om iets 
nieuws te leren

• Kiem van waarheid? 

• Generaties mixen
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Oud worden doe 
je niet ineens: 
van 55+ tot 95+
Fases:

• jong oud 55-65

• midden oud 65-79

• oud oud vanaf 80

• Iedereen anders oud 

• Als je wereld kleiner 
wordt
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Wat gebeurt er 
met ons lichaam?

• De elastiek

• Het silhouet

• De zintuigen

• Sneller moe

• Tamaloe
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Wat gebeurt er 
met onze geest?

• Mijn geheugen

• Zou ik daar nog wel 

aan beginnen?

• Dementie
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Hoe ga ik om met 
mijn oudere zelf?

• Leren doseren

• Voor alles de tijd 
nemen

• Bewuster kiezen
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Hoe houd ik mijn 
lichaam gezond?

• Bewegen

• Eetgewoontes 
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Hoe houd ik mijn 
geest gezond?

• Nieuwe dingen leren

• Investeren in 

vriendschappen (oude 
& nieuwe, 

leeftijdsgenoten & 
jongere mensen)
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Wat moet de 
overheid doen?

• Bij alle 

infrastructuurwerken: 
ouderen-proof? 
(bestrating, 
parkeerbeleid, 

bankjes...)

• Inspraak: ouderenraad 
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Wat kunnen we 
zelf doen?

• Open geest

• Niet te veel zeuren

• Ervaring is niet alles

• Valkuil: 
succesverhalen

• Niet alleen omgaan 
met gelijkgezinden
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De gouden tip?

Oud worden is een beetje 

verliezen en een beetje 
winnen.

Er is geen weg terug.

Er is een tijd voor alles.

Een tijd om iets moois van 
te maken.
Illustraties ©Marius van Dokkum
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E N  Z E  
L E E F D E N  
N O G  L A N G  
E N  
G E L U K K I G !

DANKUWE L !
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