NIEUWSBRIEF MEI 2007
1. spectaculaire actie bij It’s All-in Sports: open avonden
2.   maak een afspraak en test je conditie (VO2max) 
3.
fit, fitter, fitst  BODYATTACK/BODYSTEP 
4.
ROM nieuws
5.
agenda
SPECTACULAIRE ACTIE BIJ  IT’S ALL IN SPORTS
Wie doet er mee? maandagavond, dinsdagavond en woensdagavond organiseren wij een open avond voor iedereen die een kijkje wil nemen in onze club. Gratis lessen volgen, ROMMEN, metingen op de Cardioscan en Inbody én natuurlijk kennismaken met het unieke All-in sfeertje. Hiervoor hebben wij jullie, onze trouwe sporters, nodig om het woord te verspreiden. Kom trainen en neem een vriend(in) mee die erover denkt, of erover zou moeten denken, om te gaan sporten maar altijd een excuus heeft. Het rooster is speciaal voor deze open avonden aangepast. Tijdens de open avonden zullen de lessen 30 minuten duren. 
LESROOSTER OPEN AVONDEN

14-15-16 mei 2007



maandagavond

dinsdagavond 



woensdagavond
 
17:30-18.00

Bodypump

Bodyjam

17:30-18:00
Crew Class rowing

18:00-18:30

Bodybalance   

Bodypump

18:15-18:45
Biking


18:30-19:00

Bodycombat

Bodystep

19:00-19:30
Bodypump
19:00-19:30
 
Bodystep

Bodybalance

19:30-20:00
Bodycombat
19:30-20:00
 
Step & Tone

Bodypump

20:00-20:30
Burn
20:00-20:30
 
BodyPump

Ramping

20:30-21:00
Bodyattack
20:30-21:00
 
Easyrobics

Easystep

21:15-21:45
Crew Class rowing
21:15-21:45

Biking


crew class rowing
22:00-22:30
Biking
22:00-22:30

Crew class rowing
Biking
ROM-training tijdens de open avonden is voor introducés mogelijk  tussen 17.00 – 22.30 uur. Introducés  mogen ook gebruik maken van de shiatsu-massagefauteuils, de hydrojet-massagebank en de zonnecabine. Informeer je introducé over de regels bij het gebruiken van onze faciliteiten.

SPECIALE “OPEN AVONDEN” AANBIEDING 
Wordt jouw introducé lid dan ontvang jij een cadeaubon (t.w.v. € 25,-- of € 50,--)* en je introducé traint tot 1 september 2007 gratis. 
*Cadeaubon t.w.v. € 25,-- bij het afsluiten van een jaarovereenkomst 1x per week
*Cadeaubon t.w.v. €50,-- bij het afsluiten van een jaarovereenkomst onbeperkt 
HOE GOED IS JE CONDITIE: VO2MAX METING
dat It’s all-in sports vooruitstrevend is wisten jullie al. All-inners met een onbeperkt lidmaatschap bieden wij de unieke mogelijkheid om gratis gebruik te maken Wssage fauteuils het bijzonder vervelend vinden als je je niet houdt aan de afgesproken tijden
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aaggggAvan testapparatuur die niet misstaat in een ziekenhuis. Naast een cardioscan die een hartfilmpje maakt en zo bepaalt of je hart goed functioneert, hebben wij ook de inbody die nauwkeurig je lichaamsamenstelling bepaald. Nu is er ook een VO2max meting. In deze test wordt bepaald hoeveel zuurstof je lichaam maximaal kan opnemen. Kenners weten dat dit de enige serieuze test is om te bepalen hoe het met je conditie is gesteld. Hiervoor MOET je regelmatig hebben getraind op de ROM machine. Dus maak  een afspraak en laat je conditie meten.
BODYATTACK : LAAT DE ATLEET IN JE LOS 
Bodyattack is een 50 minuten durende high-energy intervaltraining die atletische aerobic bewegingen combineert met kracht- en stabiliteitoefeningen. Voor iedereen die zijn of haar conditie wil verbeteren. Bodyattack is een les waarin je op zoek gaat naar je conditionele grenzen. Maar dat doen wij dan wel samen, Brigitte zorgt daar wel voor. Uitermate geschikt voor de sporters onder ons die niet zo uitblinken in het volgen van pasjes maar wel hard willen werken. Kan of wil je niet zoveel springen, kies je gewoon voor de low-impact alternatieven. Die worden namelijk volop gegeven in de les.

Bodyattack - woensdag van 20.20 -21.10 uur. Gewoon een keer proberen.

BODYSTEP DE OVERTREFFENDE TRAP
Een superconditie, de kont van een jonge god(in),  vetverbranding in de hoogste versnelling, er uitzien als een topatleet.    ALS JIJ WILT………..HEBBEN WIJ DE MANIER.
Bodystep is een energieke steples waarin “all the above” mogelijk is. Simpele bewegingen op, over en rond de step. Een conditionele les die je vetverbranding opschroeft tot ongekende hoogte. Wanneer je denkt dat je niet meer verder kunt zal Claudia je er doorheen slepen. Opties worden gegeven voor iedereen die stuk zit maar niet wil stoppen. Even over het dode punt heen, uitpuffen en weer gaan. Bereik in 50 minuten al je fitness doelen.
Bodystep - dinsdag van 18.20 – 19.10  en  vrijdag van 18.00 – 19.00

WORD FIT, BLIJF FIT EN WORD FITTER

ROM-training   voor alle recente nieuwtjes over de ROM ga naar WWW.EXERCISEWORX.NL (klik op nieuws)
AGENDA
- zondag 6 mei





fietsmarathon 12.30 – 16.30 uur
-donderdag 17 mei Hemelvaart



gesloten gesloten gesloten

- zondag 27 mei en maandag 28 mei
Pinksteren

gesloten gesloten gesloten

Allinsports.nl
