[image: image1.png]




Nieuwsbrief januari 2011

Vanaf maandag 3 januari om 7:00 uur zijn wij weer klaar om iedereen fitter te maken. Wij zetten in 2011 een stap vooruit in kwaliteit.

Medical Fitness

Jaap is na een jaar studie geslaagd voor de cursus Medisch Fitness. Hij heeft nu nog meer kennis en inzicht in veel voorkomende lichamelijke klachten. Nog belangrijker is dat hij nu volgens de nieuwste inzichten weet hoe klachten kunnen worden verholpen en hoe hiervoor een specifiek trainingsschema kan worden samengesteld. Voor mensen met chronische aandoeningen hebben wij een speciaal trainingsprogramma, in het bijzonder voor COPD, diabetes en hart- en vaatziekten. 
Nieuwe Cardio apparatuur in de Cardiozaal

Wij hebben nieuwe fietsen en crosstrainers. Deze toestellen zijn via een chipcard te gebruiken voor een uitgebalanceerd  persoonlijk programma. Vraag ons naar de mogelijkheden.      
HITT training
Voor mensen die maar een half uurtje tijd hebben en effectief willen trainen hebben wij het volgende programma;

kracht en conditie in 30 minuten

· 1 km roeien

· 2 x 4 minuten Romtrainer 

· 10 min Jacobsladder. 
Dit is een zeer intensieve intervaltraining, je score en korte tijd zal motiverend werken!

Diabetes Direct Fit
Thom en Jaap hebben de cursus Diabetes Direct Fit afgerond en zijn nu klaar om een groep mensen te begeleiden. Geef je op voor deze nieuwe les op woensdagmiddag  om 16:00 uur. 

Easy Taping 
Easy taping is een nieuwe methode om blessures sneller te laten herstellen. Vraag naar de mogelijkheden.

Een gezond en sportief 2011 !                                  

Mieke en Jaap, Thom, Sigrid, Maykel, Robbert,  Mark en Manon
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