NIEUWSBRIEF FEBRUARI 2005

UNIEK BIJ ALL-IN: HET OXYGENIUM 

vanaf eind februari geven wij jullie de mogelijkheid om extra zuurstof te gebruiken en daarmee sportprestaties, vetverbranding en herstel te bevorderen. Naast deze positieve effecten op het gebied van sport is er nog veel meer te vertellen over het gebruik van extra zuurstof. Het oxygenium is een waardevolle aanvulling op de reeds bestaande activiteiten in onze club. Zoals met alle nieuwe zaken binnen onze club vinden wij het belangrijk dat jullie goed worden voorgelicht over het “hoe en waarom” van de nieuwe aanwinst. Daarom is er zondagmiddag 20 februari uitleg over het gebruik van het oxygenium. Hierbij nodigen wij jullie uit te komen luisteren naar deze uitleg en er je voordeel mee te doen. Schrijf je snel in bij de balie. Vanzelfsprekend zijn zowel de uitleg als het gebruik van het oxygenium uitsluitend bedoeld voor All-in leden.

Zondagmiddag 20 februari  van 13.45 – 14.45 uur.

VERBOUWING. Vrijdag 18 februari zijn wij gesloten ivm de aanleg van het oxygenium. 

KOUD WATER. 

Het gebeurt vaak dat halverwege de avond en soms zelfs al in de ochtend het warme water op is en er alleen met koud kan worden gedoucht. Uit eigen ervaring weten wij dat dit niet prettig is. Wij willen iedereen dan ook vragen kort te douchen en de douche niet aan te zetten om “voor te verwarmen”. Uitgebreide schoonheidsbehandelingen, social talk ……..helaas.  Als je gebruik maakt van de massagebank en/of sauna kan je je gewoon even kort afspoelen. Je medesporters zullen je hiervoor dankbaar zijn.

FIETSMARATHON


op 28 maart 2e paasdag van 12.00 – 16.00 uur organiseren wij op veler verzoek wederom onze onovertroffen fietsmarathon onder leiding van The Duke Of Puke. Al onze bikers zijn hierbij uitgenodigd om zich in te schrijven. Houd er rekening mee dat er beperkt plek is (65 bodybikes). Vanzelfsprekend is de marathon alleen toegankelijk voor All inners.

ZONNEBANK/MASSAGEBANK 

graag willen wij iedereen vragen zich strikt aan de tijden te houden waarop je de zonnebank en/of massagebank hebt gereserveerd. Het komt te vaak voor dat alles uitloopt.  Verder is het niet de bedoeling voor iemand anders dan jezelf de zonnebank of massagebank te reserveren. Namen die zijn gereserveerd door een ander zullen van het bord worden geveegd.

BUITEN SCHOENEN

géén buitengedragen (sport)schoenen in de sportzaal dragen. Ook niet dat kleine stukje van je auto naar All-in. Neem je sportschoenen mee en trek ze pas in de kleedkamer aan.

6 maart t/m 14 maart 

wij zijn betrokken bij een multilateraal praktijkexperiment tijdens een middenoosten bijeenkomst over de gevolgen van het broeikaseffect en El Niño op het woestijnklimaat. Dit zal zeker een week in beslag nemen en zodoende zullen een aantal gewaardeerde collega’s de lessen overnemen.

LET OP DE LESWIJZIGINGEN (zie de vetgedrukte lessen). Zondag 6 maart gesloten gesloten gesloten. Maandag 14 maart vervalt de BURN les van 09.30 – 10.30. Verder geldt het normale rooster.

Niv.
Maandag  7/3


Niv.
Dinsdag  8/3 

 Niv.
Woensdag 9/3

09.30 - 10.30
F    
Bodypump
    DT

F
bodyPUMP 
DT
  F
Bodypump
DT
 
17.30 - 18.30
F 
bodyPUMP
    DT

2 
bodyJAM
DT
  C
Crew Class
AH

18.30 - 19.30
1
bodyCOMBAT    DT

1
bodySTEP
AH
  F
Bodypump
AH

19.30 - 20.30
2
step & tone
    AH

F
bodyPUMP
DT  
  1
Bodycombat


20.30 - 21.30
1
easyrobics
    AH

1
easystep
AH
  1
Bodyattack


21.30 - 22.30
C 
RPM/biking          DM

C 
crew class
AH  
  C
RPM/Biking     DM

Niv.
Donderdag 10/3



 
09.30 - 10.30
C    
Crew Class
    AH


AH = Angelique Hageman
 
17.30 - 18.30
S 
Bodybalance
    CG


CG = Cindy Gabriel




18.30 - 19.30
C
RPM/biking
    CG


DM = Dennis Maurits


19.30 - 20.30
1
Easy jam
    DT


DT = Danielle Tiel


20.30 - 21.30
2
Fun step
    AH


NvdT = Nienke van der Tuyn


21.30 - 22.30
C 
crew class             AH



Niv.
Vrijdag 11/3



                 
Niv.    Zondag 13/3
09.30 – 10.30
C
RPM/biking   DM

18.00 – 19.00
1
bodySTEP     CG

10.00 – 11.00

2
StePParty
         AH

19.00 – 20.00
F
bodyPUMP    CG  

11.00 - 12.00
 
S        
bodyBALANCE       NvT

20.00 -  21.00
S
Bodybalance  CG

12.00 - 13.00     
C
biking                        NvT

AGENDA

- vrijdag 18 februari 


gesloten wegens verbouwing oxygenium

- zondag 20 februari


lezing oxygenium 13.45 – 14.45 uur (alleen voor All-in leden)
- zondag  6 maart


gesloten gesloten gesloten
- ma 7 maart t/m zo 13 maart

aangepast rooster ivm midden oosten bespreking

- maandagochtend 14 maart

BURN  09.30 – 10.30 uur vervalt 

- vrijdag 25 maart


Goede Vrijdag gesloten

- zondag 27 maart


1e Paasdag gesloten

- maandag 28 maart


fietsmarathon 12.00–16.00 (op inschrijving, alleen voor All-in leden)

