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OOST 'Het is klaar', zegt
een van de cursisten van
De Opstap, terwijl ze op
aanraden van de docent
toch nog een laatste
schaduw aanbrengt. In
het atelier aan de Mau-
ritskade 24 leggen zeven
cursisten de laatste hand
aan hun tekeningen en
schilderijen. Het is een
reguliere creatieve cur-
sus, maar toch ook heel
bijzonder omdat de cur-
sussen worden gevolgd
door mensen die van de
hulpverlening gebruik-
maken. Cursist Wille-
mijn: 'Het is heel prettig
dat je hier serieus wordt
genomen, zoals je bent.'

De Opstap bestaat al meer
dan dertig jaar. 'In 1981 ver-
huisden wij vanuit een instel-
ling in Santpoort naar de
stad', vertelt beeldend kunste-
naar en docent Cora Mulder.
De Opstap bood als eerste
creatieve mogelijkheden aan
GGZ-cliënten. 'Wij hebben
ons aangesloten bij De Werk-
schuit, de voorloper van
MK24.' De kleine stichting
huurt een atelier in het ge-
bouw van kunsteducatiecen-
trum MK24. Cora: 'Dat de
lessen buiten een instelling
worden gegeven is vrij uniek.
Niemand ziet aan de cursis-
ten dat ze via een instelling

binnenkomen.'
De Opstap biedt kunsteduca-
tie, talentontwikkeling en
participatie. Per week zijn er
tachtig cursisten. Op zeven
dagdelen, drie ochtenden en
vier middagen, wordt er les-
gegeven door een van de drie
docenten: Cora Mulder, Cor-
nelie Bartlema en Kaj Glas-
bergen. Cora: 'De cursisten
komen binnen via de hulp-
verlening, maar zijn wel al
geïnteresseerd in creativiteit.
Bij ons kunnen ze verder le-
ren. Wij geven vooral teken-
en schilderlessen, maar ook
keramiek, lino, etsen en zeef-
drukken. Op dinsdagochtend
en woensdagmiddag is er een
vrije werkplaats. De cursisten
kunnen bovendien doorstro-
men naar cursussen bij
MK24.'
Belangrijk is ook het con-
tact en de dagbesteding. 'Je
kunt hier zijn wie je bent,
met mensen met wie je aan-
sluiting hebt', zegt vrijwilli-
ger en cursist Willemijn.
'Door creatief bezig te zijn
oefen je de concentratie en
prikkel je het brein. Het zijn
stevige, maar zorgzame les-
sen. Er is meer tijd voor kof-
fie en thee en er wordt reke-
ning gehouden met je
zwakheden.' Cora: 'Er is iets
meer zorg, maar verder is
het een reguliere cursus. Er
wordt niet gekeken naar het
ziek zijn, maar het gezonde,
creatieve gedeelte wordt

aangesproken.' Willemijn:
'Tekenen en schilderen
werkt helend. De focus
wordt verlegd van het resul-
taat naar het proces.'
De Opstap is een opstapje
naar opleiding of werk. De
cursussen zijn een oriënta-
tie: wat vind je leuk en wat
wil je. Het is goed voor de
eigenwaarde en er zit geen
druk achter. Je leert echt
iets, je hebt wat te doen en
het biedt perspectief, vat
Willemijn samen.
Deelnemen aan een dagdeel
van 2,5 uur kost vier euro
per keer voor mensen met
een CIZ-indicatie, inclusief
koffie, thee en materialen.
Mensen met een uitkering
die via het DWI binnenko-
men, betalen 15 euro per
keer. Als het aan De Opstap
ligt, worden er dit jaar weer
workshops voor mensen met
een krappe beurs gegeven,
net als in 2012. Momenteel
worden op IJburg een aantal
cursussen van De Opstap
aangeboden. Ook in Noord
en West wordt gekeken naar
uitbreidingsmogelijkheden.
Cora: 'We hopen ook andere
stadsdelen te inspireren.'
De Opstap, Mauritskade 24,
020-6656215 / info@deop-
stap.nl. Telefonisch spreek-
uur: maandag van 09.00 tot
12.00 uur en van 14.00 tot
16.00 uur, donderdag van
10.00 tot 12.00 uur.
www.deopstap.nl

'Creativiteit werkt helend'

Het docententeam: Kaj Glasbergen, Cornelie Bartlema en Cora Mulder. (Foto: Jan de Wit)

OOST Studenten van de
opleiding Sport & Be-
wegen van het ROC van
Amsterdam (ROCvA)
lopen sinds september
2012 stage bij het Team
Sportstimulering van
het stadsdeel.

Tijdens een sportmiddag op
woensdag 13 februari beze-
gelen stadsdeelvoorzitter Fa-
tima Elatik en Daniëlle Ha-
bets, directievoorzitter van

het ROCvA, officieel de sa-
menwerking. In sporthal
Amstelcampus is eenWipe-
out Kids parcours uitgezet
met een hindernisbaan en
andere obstakels. De kinde-
ren kunnen leuke prijzen
winnen.
De sportmiddag is vanaf
14.00 uur in sporthal Am-
stelcampus, Tweede Boer-
haavestraat 10. Alle kinderen
en hun ouders zijn welkom.
De toegang is gratis.

Sportmiddag

OOST Het Lelikoor on-
der leiding van Jan-
Joost van Elburg zingt
woensdag 13 februari
vanaf 20.30 uur liede-
ren uit de late Renais-
sance en de Barok.

Het koor brengt psalmzet-
tingen van Monteverdi,
Bencini, Hassler, Rogier en
Sweelinck ten gehore.
Daarnaast klinkt het vier-

stemmige Magnificat van
Scarlatti. Hoogtepunten
vormt het beroemde en
mystieke Miserere van Alle-
gri. Het programma wordt
afgesloten met een ode aan
de muziek van Lassus.
Het concert vindt plaats in
de kapel van het Onze Lie-
ve Vrouwe Gasthuis
(OLVG), Oosterpark 9. En-
tree: 7,50 euro. www.leli-
koor.nl

Lelikoor in OLVG

OOST Het Alzheimer
Café wordt op dinsdag
12 februari gehouden in
Grand Café Franken-
dael, Middenweg 116.
Ireen van Ditshuyzen
spreekt over haar docu-
mentaire 'Vergeten'.

Vier jaar lang filmde Ireen

van Ditshuyzen mensen met
Alzheimer en hun familiele-
den. Delen uit haar docu-
mentaire worden vertoond
en de aanwezigen gaan met
haar in gesprek.
Het Café is open vanaf
19.30 uur. Het programma
begint om 20.00 uur en is
rond 22.00 uur afgelopen.
De toegang is gratis.

Alzheimer Café

LOKAAL Zangeres
Whitney Houston
overleed op 11 fe-
bruari 2012. Om haar
te eren organiseert
Dam Dutchess dins-
dag 12 februari van
22.00 tot 04.00 uur
een tribute voor
Whitney Houston tij-
dens Live on the Low
in Winston, Warmoes-
straat 131.

Entree is 5 euro (dames
gratis tot 00.00 uur). Van-
af woensdag 13 februari
is de tape te downloaden
op:
www.damdutchess.com.

Whitney
Houston

OOST Elke zondag
van 18.30 tot 20.00
uur is er yoga in de
Ruimte, Weesperzijde
79A.

De yoga die er gegeven
wordt, is Raja yoga of
yoga van Patanjali.
Meer informatie: 020-
6649442 of info@rajay-
ogales.nl.

Yogales

Tandprothetische Praktijk
J.A.M.Michels-Jansen
www.tppmichelsjansen.nl

TandprothetischePraktijk
J.A.M.Michels-Jansen
Wisseloord163, 1106 MA AmsterdamZuidoost
Tel.: 020-3651466 - www.tppmichelsjansen.nl

Een Tandprotheticus is een specialist in het aanmeten en vervaardigen van
volledige en/of partiële kunstgebitten. Wij zijn gecertificeerd, en hebben met veel
zorgverzekeraars een overeenkomst. Tevens hebben wij ruime ervaring in het
vervaardigen van klik(kunst)gebitten.

Onze praktijk is uitstekend bereikbaar. Op 2 minuten
Loopafstand van de eindhalte , metrolijn 54.
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Halfords
10% korting op
gehele assortiment

Geldig tot: 01-04-2013

Eazie
Tweede wokmaaltijd
50% korting

Geldig tot: 28-02-2013

Shoeby
20% korting op
artikel naar keuze

Geldig tot: 07-04-2013

La Place
Panini eiersalade
met bacon 2,75

Geldig tot: 04-02-2013

Albert Heijn to go
Saucijzenbroodje NU
voor maar 1

Geldig tot: 01-03-2013


