NIEUWSBRIEF APRIL 2005

VERBOUWING VAN DE CLUB
Sinds wij in augustus zijn begonnen met verbouwen is er veel veranderd. De komende maanden zal er verder worden gewerkt aan de andere ruimtes o.l.v. Hans “flatulentia” de Beuker. Om te beginnen zullen we in de aerobiczaal een nieuwe nooduitgang creëren. Hierdoor komt er ruimte vrij voor onze nieuwe aanwinsten: 4 shiatsu-massagefauteuils. Toen we op de miljonairsfair stonden met de ROM-machine zagen wij de meest luxueuze en effectieve shiatsu-massagefauteuil ter wereld. Deze fauteuil is zo geavanceerd dat hij niet alleen het gewicht en de lengte van de gebruiker kan bepalen, maar ook spierspanning, hartslag en transpiratieniveau van het lichaam (onze eigen leugendetector). Dit betekent dat deze shiatsu-massagefauteuil een complete behandeling kan afstellen op de behoefte van de gebruiker. Natuurlijk hebben wij dit ook aan den lijve ondervonden en de resultaten waren hartstikke hartstikke. Eind mei bieden wij onze leden dus een nieuwe mogelijkheid om zich volkomen te ontspannen. Gebruik van de massagefauteuil valt binnen het onbeperkt lidmaatschap. Voor leden met een 1x per week lidmaatschap of rittenkaart telt het gebruik van de massagefauteuil als één activiteit (rit). 




VERBOUWING “HET KASTEEL”

Vanaf half mei zullen onze bovenburen ingrijpend gaan verbouwen. Deze verbouwing kan ook voor onze sportclub enige overlast met zich mee brengen. Hou het bord bij de entree goed in de gaten voor mededelingen hierover.

OXYGENIUM
Als eerste club in Nederland bieden wij onze leden de mogelijkheid om extra zuurstof te gebruiken vòòr of na de training. Binnenkort is er ook de mogelijkheid extra zuurstof te gebruiken tijdens de ROM-training en tijdens een massagesessie op de shiatsu-fauteuil. De voordelen van het gebruik van extra zuurstof zijn zeer divers:

· je verhoogt je prestatieniveau

· je versnelt je herstel

· je verbrandt makkelijker vetten

Alsof dit nog niet genoeg is. Door het gebruik van extra zuurstof verhoog je je weerstand. Verder heeft het ook zeer waarschijnlijk een antivirale en antibacteriële werking. Daarbij zijn er ook onderzoeken die sterk in de richting van antiverouderende effecten wijzen. Reden genoeg om de mogelijkheid extra zuurstof te gebruiken met twee handen aan te grijpen. Binnenkort bieden wij, zoals al eerder aangekondigd, onze leden de mogelijkheid tijdens de ROM-training gebruik te maken van extra zuurstof (EWOT methode). EWOT staat voor “Exercise With Oxygen Therapy”. Een therapie waarbij er extra zuurstof wordt ingeademd tijdens het trainen. Op deze manier wordt de extra zuurstof zo optimaal mogelijk opgenomen en gebruikt door je lichaam. Hierdoor kun je de effecten van je ROM-training aanzienlijk verhogen. Het mooiste is dat ook de shiatsu-massagefauteuils elk worden uitgerust met een eigen oxygenium zodat je ook tijdens je massagesessie kunt profiteren van de voordelen van extra zuurstof. 

Gebruik van extra zuurstof valt binnen het onbeperkt lidmaatschap. Voor leden met een 1x per week lidmaatschap of rittenkaart telt het gebruik van extra zuurstof als één activiteit (rit).

ROM/NEMES
ROM-training is bijzonder populair in ons centrum. Meestal wordt er gekozen voor de combinatie ROM en NEMES. De populariteit van deze combinatie is niet zonder reden:

ROM

- Een totale training in 2x4 minuten

- De meest effectieve training ter wereld

- Betere gezondheid, een nog beter figuur, meer spierkracht en conditie en een grotere flexibiliteit

NEMES

- Nog meer rendement uit je (ROM)training

- Goede warming up en cooling down

- versneld herstel

- wondermiddel tegen (pump)spierpijn

Heb je nog geen introductie gehad op de ROM/NEMES, raden wij je ten zeerste aan om hiervoor een afspraak te maken en zo te profiteren van de vele voordelen. Dit gecombineerd met extra zuurstofgebruik (EWOT) tijdens je ROM training en je hebt de perfecte mix. Bij elkaar kost dit slechts 15 minuten. Deze combinatie is zonder twijfel de meest effectieve trainingsmethode ooit.

SUPER-MEI ACTIE 
ruil  in de maand mei je 13-rittenkaart in voor een onbeperkt lidmaatschap en sport en relax de komende zomermaanden (mei, juni, juli en augustus) gratis. Hierdoor bespaar je maximaal € 170,== (4 mnd + € 10,== administratiekosten). Deze actie geldt alleen voor het inruilen van een 13-rittenkaart.

Nog even de vele voordelen van een onbeperkt lidmaatschap op een rijtje

· onbeperkt gebruik maken van onze groepstrainingen

· onbeperkt gebruik maken van de ROM training (incl. EWOT)

· onbeperkt gebruik maken van het oxygenium

· onbeperkt gebruik maken van de shiatsu massagefauteuil (incl. zuurstof)

· onbeperkt gebruik maken van de zonnebank/massagebank

· onbeperkt gebruik maken van de Nemes vibratietraining

AOC-TRIP NAAR AFRIKA

Op uitnodiging van het Alphens olympisch comite gaan wij van 21 tot en met 28 juni lokaties onderzoeken die zich hebben aangemeld voor de komende alphense zomerspelen. Omdat we deze taak zeer serieus nemen zullen we een week afwezig zijn. Tijdens ons werkbezoek zullen onze gewaardeerde collega’s de honneurs waarnemen.

Niv.
Dinsdag  21/6 

 Niv.
Woensdag 22/6
Niv.
Donderdag 23/6
09.30 - 10.30
F
bodyPUMP 
DT
  F
Bodypump
DT
 C    
Crew Class
    AH


17.30 - 18.30
2 
bodyJAM
DT
  C
Crew Class
AH 
 S 
Bodybalance
    CG

18.30 - 19.30
1
bodySTEP
AH
  F
Bodypump
 JZ
 C
RPM

    CG

19.30 - 20.30
F
bodyPUMP
DT  
  1
Bodycombat
 JZ
 1
Easy jam
    DT


20.30 - 21.30
1
easystep
AH
  1
Bodyattack
CG
 2
Fun step
    AH

21.30 - 22.30
C 
crew class
AH  
  C
RPM
     
CG 
 C 
crew class             AH


Niv.
Vrijdag 24/6



                 
Niv.    Zondag 26/6
09.30 – 10.30
vervalt vervalt vervalt

18.00 – 19.00
1
bodySTEP     
HJ

10.00 – 11.00

2
StePParty
         AH

19.00 – 20.00
F
bodyPUMP      HJ  

11.00 - 12.00
 
S        
bodyBALANCE       CG

20.00 -  21.00
vervalt vervalt vervalt

12.00 - 13.00     
C
RPM                          CG

Niv.
Maandag 27/6


Niv.
Dinsdag  28/6 

 

09.30 - 10.30
F    
Bodypump
    DT

F
bodyPUMP 
DT
  
AH = Angelique Hageman

17.30 - 18.30
F 
bodyPUMP
    DT

2 
bodyJAM
DT
  
CG = Cindy Gabriel

18.30 - 19.30
1
bodyCOMBAT    DT

1
bodySTEP
AH
  
JZ= Jessica Zeevaart

19.30 - 20.30
2
step & tone
    AH

F
bodyPUMP
DT  
  
DT = Danielle Tiel

20.30 - 21.30
1
easyrobics
    AH

1
easystep
AH
  
HJ = Heleen Joziasse

21.30 - 22.30
C 
RPM          
   

C 
crew class
AH  
  

AGENDA

- donderdag 5 mei


gesloten gesloten gesloten hemelvaart

- zondag 15 / maandag 16 mei
gesloten gesloten gesloten pinksteren

- di 21/6 t/m di 28/6


aangepast rooster (vanaf woensdag 29/6 normaal rooster)
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