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Nieuwsbrief Juni 2010
Aankomende zomer hebben we geen speciaal zomerrooster. Op een paar kleine wijzigingen na gaan de lessen volgens het normale schema door. Er zijn 3 uitzonderingen:
1. Vanaf zondag 27 juni start de fietsles om 08.30 - 09.30 uur i.p.v. 12.10 uur. Hierdoor vervalt ook tijdelijk de bootcamp. De reden hiervoor is dat in de zomer deze fietsles op het midden van de dag, voor veel mensen, een breuk in hun zomerdag betekent. Vanaf zondag 22 augustus is de biking gewoon weer om 12.10 en de bootcamp om 11.40 uur. 
2. Omdat alle kinderlessen in de maanden juli en augustus stoppen betekent dit dat op deze dagen de openingstijd van de club 16.45 uur is. Per 1 september start het nieuwe seizoen voor de kinderlessen en zijn wij op dinsdag en woensdag weer vroeger open

3. In de week van vrijdag 23 juli t/m vrijdag 30 juli hebben wij een verkort rooster i.v.m. onze eigen vakantie. 
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VAKANTIEROOSTER 23 juli t/m 30 juli



zondag 25 juli
08.30-09.30
biking

09.30-10.30
bodypump

10.30-11.30
bodybalance

Ma 26 juli
di 27 juli
woe 28 juli
do 29 juli
vrij 23+30 juli
09.00-09.30
pumpXpress


pumpXpress



09.30-10.30
burn

bodypump
ramping
crew class
biking
19.00-20.00
bodypump
bodystep
bodypump
bodyjam
bodypump
20.00-21.00
bodycombat
bodypump
bodyattack
bodypump
biking
21.00-22.00
biking

crew class
biking

crew class

VOEDINGSUPPLEMENTEN
Zoals jullie weten heb ik (Boris) een lezing gegeven over voeding. Veel All-In leden waren aanwezig. Voor iedereen die er niet bij kon zijn volgt hier een samenvatting.

In de uitleg over voedingsupplementen zijn 4 soorten supplementen naar voren gekomen en uitgelegd. Deze supplementen zijn voor veel mensen zinvol om te gebruiken. Ik zal dit kort toelichten.
De keuze van gebruik van supplementen blijft natuurlijk altijd een persoonlijke. Ik heb in mijn lezing aangegeven waarom wij de keuze maken supplementen te gebruiken en waarom juist deze. Onze uitgangspunten:

1. Supplementen mogen niet onnodig duur zijn.

2. Ze moeten een duidelijk bewezen werking hebben.
3. En de gebruiker merkt de positieve werking.

Ondanks dat wij geen supplementverkopers zijn, hebben we wel altijd voor onszelf een ruime voorraad. In de loop van de tijd zijn een aantal All-Inners deze producten ook  gaan gebruiken. Alle hieronder genoemde supplementen kun je bij ons in de club kopen en bieden we aan tegen een lagere prijs dan de fabrikant zelf (alleen voor leden). Wij geloven zeer sterk in de werking en hebben al 20 jaar ervaring in dit veld. 
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Anti-oxidanten

Als mens hebben wij energie nodig. In onze cellen wordt deze energie geproduceerd. Net als bij de motor van een auto komt daarbij energie vrij, maar ook uitlaatgassen. Deze uitlaatgassen - ook wel vrije radicalen genoemd - worden door ons lichaam opgeruimd. Vrije radicalen zijn zeer agressief en tasten cellen aan. Om ons lichaam te helpen bij het opruimen van deze agressieve stoffen, kunnen wij anti-oxidanten gebruiken. Voor het gemak verdeel ik deze anti-oxidanten in 2 groepen: de klassieke anti-oxidanten en de nieuwe anti-oxidanten. De klassieke anti-oxidanten kennen jullie als bijv. vitamine C, E etc. De nieuwe anti-oxidanten worden vaak gewonnen uit pitten, schillen van planten en vruchten. Er is een maat om aan te geven hoe sterk een anti-oxidant is: de ORAC waarde. Ter indicatie: een 1.000 mg vitamine C tablet (meer dan 15 sinaasappelen!) bevat 800 ORAC. Een dosis van de nieuwe anti-oxidanten die wij gebruiken bevat bijna 14.000 ORAC. Wij gebruiken zelf bioquench van biotivia, de meest gerenommeerde producent van dit soort nieuwe anti-oxidanten. Je kunt bioquench bij ons aanschaffen voor € 30,= (60 capsules, 1 capsule per dag).
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Resveratrol

De opgang van resveratrol is niet meer te stuiten. Resveratrol is de stof die o.a. in de schil van rode druiven zit. Deze stof is verantwoordelijk voor het gezonde imago van rode wijn. In 2006 vond een onderzoeker aan de universiteit van Harvard dat deze stof verantwoordelijk is voor een groot aantal belangrijk gezondheidseffecten. De kern is dat naast een super anti-oxiderende (zie boven) werking, deze stof ervoor zorgt dat je lichaam meer energie kan produceren tegen minder uitlaatgassen. Verder stimuleert resveratrol een gen (SIRT1) dat verantwoordelijk is voor de bescherming van DNA. Hierdoor bleek dat zowel planten als dieren die hetzelfde gen hebben langer leven (tot 50%), bijna geen kanker krijgen en 2x zoveel uithoudingsvermogen hebben. Deze ontwikkeling gaat de laatste jaren zo snel dat zelfs Oprah Winfrey hier een heel programma aan heeft gewijd. De vraag naar resveratrol stijgt explosief en daarmee ook het aantal kwakzalvers dat resveratrol aanbiedt. Er zijn wereldwijd slechts enkele farmaceutische bedrijven die reseveratrol stabiel (dus werkend) en in de juiste zuiverheid aanbieden. Wij hebben gekozen voor biotivia omdat die net zoals bij de bioquench het meest serieuze en betrouwbare bedrijf is. Zij zijn ook de grondstofleverancier van bijna alle resveratrol-onderzoeken van de afgelopen jaren. Er valt nog zeer veel meer te vertellen over de werking van resveratrol en de onderzoeken en positieve resultaten hieromtrent. De meest aansprekende zijn o.a. de onderzoeken van de effecten van resveratrol mbt. MS, Alzheimer, diabetes, hartziekten, botontkalking, ontstekingen en diverse vormen van kanker. Voor mensen die hier meer over willen lezen zie: www.resveratrol.com (in het Engels). Omdat wij als beroepsporters zware fysieke arbeid verrichten weten wij dat de druk op ons lichaam hoog is. Dit geldt echter ook voor mensen met veel geestelijke stress of energie tekort. Resveratrol kan hierin een zeer positieve rol spelen. Proberen? Biotivia resveratrol verkopen wij voor
€ 30,= (60 capsules 1 capsule per dag)
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Resveratrol crème

Als ergens veel geld aan wordt uitgegeven zijn het huidproducten. Helaas hebben wij net als velen van jullie uitgevonden dat er maar weinig werkende producten worden aangeboden. Sinds een jaar gebruiken wij resveratrol-crème. Zoals hierboven beschreven heeft resveratrol een belangrijke werking in het lichaam. Problemen met crèmes is dat de deeltjes in die crèmes meestal te groot zijn om door de huid heen te komen. Normaal gesproken kan een crème er alleen maar voor zorgen dat je huid wat minder vocht verliest. In de door ons gebruikte resveratrol-crème zijn net zoals bij bijv. medicijnenpleisters de werkzame deeltjes, in dit geval resveratrol, zo klein gemaakt dat ze daadwerkelijk in de cellen kunnen komen. Dit is voor een huidcrème volkomen uniek. Het resultaat is een duidelijk verbeterde huidstructuur binnen een paar weken. Ook hier geldt dat wij het voor iedereen mogelijk willen maken dit te proberen. Een pot resveratrol crème voor het gezicht, decolleté en plekken met littekens kost €45,= 
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Wei-eiwitten

Ik heb altijd het idee gehad dat wij via onze voeding meer dan voldoende eiwitten binnen kregen. Sinds het Insanity programma ben ik ervan overtuigd geraakt dat dit niet het geval is, zeker voor sportieve mensen. Niet alleen de hoeveelheid maar ook de verdeling en hoogwaardigheid van de eiwitten spelen een doorslaggevende rol. Een tekort aan eiwitten kan diverse gevolgen hebben: spierafbraak door onvoldoende herstel, futloosheid, storingen in het functioneren van de organen etc. Eigenlijk bijna zonder uitzondering raden wij de meeste klanten aan ter ondersteuning wei-eiwit te gebruiken. Wei-eiwit zoals door ons aanbevolen is licht verteerbaar en is hoogwaardig. Dat wil zeggen dat je lichaam deze eiwitten bijna direct en volledig kan gebruiken om weefsels in het lichaam te herstellen en op te bouwen. Het is een misverstand te denken dat dit alleen iets is voor bodybuilders en topsporters. Bijna iedereen heeft hier baat bij. Ook voor dit supplement geldt dat er veel kaf onder het koren  zit. Wij hebben gekozen voor wei-eiwit van powersupplements. Dit poeder bevat 93% puur wei is en geen toevoegingen. Dit is uniek in de supplementen wereld. Een pot wei- eiwitpoeder van 2½ kilo kun je bij ons kopen voor € 42,50. Hiermee doe je gemiddeld 2 maanden. Met dit eiwit vervang je een deel van je normale eiwittenbronnen (vlees, vis, zuivel) die vele malen kostbaarder zijn dat het wei-eiwitpoeder.
	Supplement
	Inhoud
	Gebruiksduur
	Prijs

	Anti-Oxidanten
	60 capsules
	60 dagen
	€ 30

	Resveratrol
	60 capsules
	60 dagen
	€ 30

	Resveratrol crème
	50 ml
	+/- 2 maanden
	€ 45

	Wei eiwitten
	2,5 kilo
	+/- 2 maanden
	€ 42,50
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