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Reste vrienden van POLKA!

Welkom terug na twee zomermaanden!

Wi hopen dat je van het mooie weer hebt kunnen genieten en in ieder geval
wat meer tijJd hebt kunnen besteden aan je eigen passies, contact met
dierbaren, uitstapjes of om gewoon lekker in het gras te liggen. Want de
vakantie is er om zonder haast aangenaam aan de dag te beginnen. Vakant
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waar het vandaan komt, wat de meest voorkomende problemen zijn die
de slaap verstoren.

e Hoeveel mentale steun gezamenlijke gesprekken je kunnen opleveren,
heb je gezien in eerdere edities van de steungroep voor vrouwen.
Wegens groot succes gaan ze in september en daarna door in zowel
onze locatie in Segbroek als Laak.

e [zalcafe heeft ook een vaste plek op onze agenda. In de komende
maanden nodigen wij je uit voor de Nederlandse gesprekken in een
nieuw format. Zo loop je op 8 september door Den Haag en leer je
nieuwe woorden door (in het Nederlands) te praten over geselecteerde
bezienswaardigheden.

e We nodigen je ook uit voor een ontmoeting met vertegenwoordigers
van Den Haag Werkt, die je zullen vertellen over de (gratis)
programma's die beschikbaar zijn in onze gemeente, waardoor je je
beroepskwalificaties kunt verbeteren en kunt solliciteren naar een baan
die dichter bij jouw ambities ligt.

e Vanaf septemiber starten wij ook volop met activiteiten in onze
tweede, nieuw geopende VrouwenBuurtlLab locatie in de wijk Laak.
We beginnen met een bijeenkomst waarin we uitleggen wat de
voordelen zijn van registratie in de gemeente en waarom het belangrijk is
om dit te regelen. Ook nodigen wij onze Poolse taalexpert van Bibliotheek
Den Haag uit, die je vertelt hoe je jezelf kunt motiveren om Nederlands te
leren.

e Op zaterdag 23 september nodigen wij je in de open lucht, in de
laatste zonnestralen van de zomerzon, uit voor een gezamenlijke
barbecue ter gelegenheid van het afscheid van de zomer en het begin
van het nieuwe seizoen van POLKA in Laak!

Wi moedigen iedereen aan om aan onze activiteiten deel te nemen, dit is een
geweldige kans om elkaar te ontmoeten, elkaar te ondersteunen, nieuwe
vaardigheden te leren en om kennis te verbreden!

Wij wensen je een zonnige september en tot ziens op een van de locaties
van POLKA in het wijkcentrum de Regenvalk of in onze nieuwe vestiging in
VrouwenBuurtlLab in Laak.

Lees meer erover. Klik hier!

De agenda voor september

DEK. Klik hier!

Vrijdag 1 september

18.00u Taalcafé - gesprekken in het Nederlands
18.30u Hatha joga — lichaams- en ontspanningsoefeningen

Vrijdag 8 september
8.00u Taalcafe - Monumentendag in Den Haag
20.00u Hoe zorg je voor je geestelijke gezondheid? (webinar)

Vrijdag 15 september
18.00u Taalcafe - gesprekken in het Nederlands
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20.00u Steungroep voor migrantenvrouwen

a - lichaams- en ontspanningsoefeningen

Vrijdag 22 september
8.30u Hatha joga

YO0

20.00u Hoe verbeter je je beroepskwalificaties?

chaams- en ontspanningsoefeningen

Vrijdag 29 september
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0.30u Waarom is het de moeite waard om je in te schrijven bij de gemeente?

YA
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13.00u Leren en werken in de zorgsector

Zaterdag 16 september

~

10.30uU Hoe motiveer je je

Zaterdag 23 september
13.00u Afscheid van de zomer: BBQ en de officiéle opening

Steu ngroep voor m J rantenvrouwen
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Vrijdag 1, 8, 15 september om 18.00u
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De Taa
met meer verschillende activiteiten. Op 1 & 15 s;epte"“ber kun je gewoon eer

café's beginnen weer na de zomer! Dit keer op een iets andere manier,

kopje koffie of thee drinken en een praatje maken in het Nederlands. Op 8
september om 18.00u beginnen we met een bijzondere Taalcafé in het teken
wandelen, leren en

van de Monumentendag in Den Haag. We zu

(Nederlands) praten over Den Haag.

De toegang is gratis. Meld je aan via onze Messenger of per e-mail:
inschrijven@polkacentrum.n

Meld je aan! FACEBOOK

Vrijdag 1,15, 22, 29 september om SEGBROEK
18.30u [—

Hatha yoga workshops:
lichaams- en

ontspanningsoefeningen

Je bent van harte uitgenodigd voor

wj

een yoga workshop met Anna

Stawiarska - een lang beoefenaar, ervaren en gecertificeerde RYT200 hatha

yOga en /W\ yOoga docente.

Hatha yoga is een populaire vorm van lichaamsbeweging die kan worden
aangepast aan individuele fitnessniveaus, waardoor het toegankelijk is voor

mensen van alle leeftijden en niveaus. Het combineert lichaamsbeweging met
ontspanning, ademhalingstechnieken en meditatie. Hoewel het tempo van de
les ontspannen en meditatief is, het een uitdaging zijn om een hobd\'mg
Q.

elmatige beoefening van hatha yoga helpt de flexibiliteit te vergroten,

angere tijd vast te houden Lerwwj\ je je concentreert op de ademtf

J
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Q

stress te verminderen en het algehele fys; eke en mentale welzijn te verbeteren.

Meld je aan via onze Messenger of e-mail: inschrijven@polkacentrum.nl

Toegang €3 per les - vooruitbetaling voor de hele maand, er zijn 4 lessen in

september.

Meld je gan! FACEBOOK

SEGBROEK Vrijdag 8 septemiber om 20.00u

Hoe zorg je voor je
geestelijke gezondheid?
(webinar)

Het webinar wordt verzorgd door

twee trainers op het gebied van
stelijke gezondheid:

N/ = )

cec

)

2

lonika Betdowska - psychotherapeut, trainer, opleider op het gebied van

geestelijke gezondheid, die mensen in een mentale crisis en professionals die

met hen in contact staan ondersteunt:
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Vrijdag 15 september om 20.00u

Steungroep voor
migrantenvrouwen

Wij nodigen je uit voor onze

Je kunt met andere vrouwen praten

onder eiding van onze vrijwilliger Dorota (gediplomeerd

blemen en delen of luisteren

psychotherapeute). Je kunt pro
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Vrijdag 22 september om 20.00u

Hoe kun je je
beroepskwalificaties
verpbeteren?
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Meld je aan!

Vrijdag 29 september om 18.30u

INFO PLAZA: individuele
spreekuren over
arpbeidsrecnht in NL en
orivée- en familierecht in
PL

jratis.

jven@polkacentrum.n
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Vrijdag 29 september om 20.00u

Hoe om te gaan met
slaapproblemen? In
gesprek met de arts
(webinar)
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Slapeloosheid treft een breed scala van mensen. Steeds meer mensen kampen
met kortdurende of chronische slaapproblemen.

In een gesprek met Dr. Piotr Krawczyk zullen we onder andere te weten
komen wat slapeloosheid is en waar het vandaan komt. We zullen het
hebben over de farmacologische behandeling van slapeloosheid en over
obstructieve  slaapapneu en het rustelozebenensyndroom als  veel
voorkomende slaapverstorende problemen.

Onze gast zal ook je vragen beantwoorden. Je bent van harte welkom!

Facebook

Zaterdag 9 september om 10.30u

Waarom is het de moeite
waard om je in te
schrijven bij de
gemeente?

We nodigen je uit voor een
informatiebijeenkomst over
inschrijven in Nederland, waar je 0.a. leert:

e hoe je je kan inschrijven bij de gemeente

e wat is het verschil tussen inschrijven bij de RNI en de BRP?

e wanneer inschrijven verplicht is

o welke documenten je nodig hebt om je in te schrijven

e wat de voordelen zijn van de registratie?

Cratis toegang. Schrijf je in via onze Messenger van Facebook of per e-mail:
inschrijven@polkacentrum.nl

Reserveer je plek! FACEBOOK

LAAK Zaterdag 9 september om 13.00u

Leren en werken in de

- I
zorggector
I.‘q Droom Jij ervan om in de zorg te
M p—

werken? Dit is een geweldige kans
om te beginnen!

0

= {

I‘f ”~ Het programma van WijklLeerbedrijf
Is speciaal bedoeld voor mensen die tegelijkertijd willen studeren en
werken in de thuiszorg. Ben je inwoner van Den Haag, dan heb je een unieke
kans om een zorgopleiding op MBOI-niveau te volgen, waarna je een landelijk
erkend diploma "Assistent Service and Care" ontvangt en een baan in de
thuiszorg!
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Bij WijkLeerbedrijf krijg je individuele bege
Nederlandse taal, stages en persoonlijke ontwikkeling. Je werkt drie dagen in
de week: maandag, dinsdag en donderdag van 09:00 tot
dag s

g school en tv

hebben in

eiding, hulp bij het leren van de

I'7:00 uur. Je krijgt één

N en zieke mensen die hulp nodig

fay
=5

het huishouden.

Ben je nie gierig? Daarom nodigen wij je op 9 september uit voor onze

informatiebijeenkomst (met Poolse vertaling) bij VrouwenBuurtlLab aan de

Van Meurstraat 1 in Den Haag!

Adres FACEBOOK

Zaterdag 16 september om 10.30u

Hoe motiveer je jezelf om

Nederlands te leren? = :

Hoe begin je met Nederlz eren? 1
Hoe vind je de tijd en motivatie? Naar _
school gaan..of is het beter om een :
Cursus te volgen? Waar en hoe kan ik ‘

ederlands leren in mijn stad?

N
Hoeveel kost dat? En waarom is het de moeite w

U

O

aard om Nederlands te leren?

deze vragen zullen worden beantwoord (en ook worden toegelicht vanuit

lan}

\aar eigen ervaring) door Sylwia Drescher van Bibliotheek Laak, die graag

(niet alleen haar landgenoten) helpt om Nederlands te leren.
Cratis toegang. Meld je aan via onze Facebook Messenger of per e-mail:
Inschrijven@polkacentrum.

Schrijf je in FACEBOOK

Zaterdag 23 september om 13.00u

Afscheid van de zomer:
BBO en de officiéle
opening

Zomer, zomer en... de zomer is voorbij.

markeert het begin van

Maar voor ons is een excuus om jullie

herinneringen op te halen aan de voorbije zomervakantie

Deze keer buiten, in de laatste stralen van de zomer

Uit voor een barbecue om het afscheid van de zomer en de start van het

nieuwe seizoen te vieren in ons pas geopende filiaal in Laak!

Er zullen

\\/,)(\’/d‘ (_“’J’\ C‘

des en zelfgemaakt gebak zijn, maar

warstjes, heerlijke

nheid orr beter te leren kennen, te praten en

Nnieuwe contacten te

en. Dus als je in of rond Laak woont, kom dan

angs op deze dag!
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zien je Mnber om 13.00 uur voor het
/"7
Adres: Van Meursstraat 1, 2524 XN Den Haag. Gratis toegang

Zaterdag 26 september om 19.30u

Steungroep voor
migrantenvrouwen

Tot ziens in POLKA

CENTRUM VOOR
POOLSE VROUWEN
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ORWARD EMAIL

Regentesseplein 148

GR Den Haag

Afmelden vo

(Klik hier) Schrijf me uit!
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