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De verbouwing start!

We starten het nieuwe seizoen met een grote verbouwing. Na de eerste melding van onze verbouwingsplannen in de nieuwsbrief van juni volgt nu de lang verwachte uitleg. De verbouwing start op vrijdag 13 augustus en begint in de dameskleedkamer. De hele ruimte zal worden herschikt en voorzien van nieuw sanitair, douches etc. Daarnaast zullen er ook overal nieuwe vloeren worden gelegd. 

WWW.WELLSYSTEM.COM EN WWW.MAREX.NL

Naast de dameskleedkamer komt de zonnebankruimte. Naast de zonnebank komt een ruimte met een speciaal massage-apparaat. Deze Wellsystem medical masseert het hele lichaam en zal voor onze leden met een onbeperkt abonnement vrij te gebruiken zijn. Voor meer informatie kun je kijken op www.wellsystem.com. Naast de massageruimte komt de herenkleedruimte. Als er voldoende ruimte is zullen ook de heren een infrarood sauna gaan bezitten. 

De bar en de ROM-zaal komen in één ruimte en worden afgescheiden door speciale mineraalzoutverdampingsschermen (leg dat maar eens op het scrabblebord). Deze schermen zijn uniek in Nederland en zorgen ervoor dat, net zoals aan zee, mineraalzouten in de lucht zullen komen die o.a. het immuunsysteem verhogen. In Nederland zijn wij de eerste sportclub die dit systeem toepast. Voor meer informatie ga je naar www.marexx.nl .

VIBRATIETRAINING WWW.NEMES.NL

In de ROM-ruimte komt er een nieuwe training bij: vibratietraining. Normaal zijn wij altijd in de voorste linie van nieuwe ontwikkelingen te vinden. Op het gebied van vibratietraining hebben wij echter langdurig gekeken of en hoe deze training veilig en zinvol toegepast kan worden in onze club. Na uitgebreide scholing en onderzoek van onze kant hebben wij contact gezocht met Henk Kraaienhof. 

Henk is een van Nederlands bekendste toptrainers, o.a. Nelli Cooman, Troy Douglas en Mary Pearce werden en worden door hem begeleid. Hij is de bedenker van deze manier van vibratietraining en introduceerde dit voor topsporters in 1999 in Nederland. Al veel te snel werd deze training overgenomen door commerciële bedrijven die er een slaatje uit wilden slaan. Zo kon het gebeuren dat slecht  gefabriceerde en geïmiteerde trilplaten aangemoedigd door bekende Nederlanders en voorzien van potentieel zeer schadelijke oefeningen terecht kwamen in fitnessclubs. Voor de duidelijkheid: zo gaan wij het niet doen. Henk Kraaienhof zal zelf eind september voor al onze leden een lezing geven over het hoe en waarom van vibratietraining. Hier volgt alvast een aantal zaken die duidelijk verschillend zullen zijn in vergelijking met andere sportclubs.

· Wij zullen werken met de originele vibratieplaat de Nemes. Er komen 4 Nemes platen in totaal.

· Elk gebruiker wordt vooraf getest op eigen spiertonus. Dit is de enige methode waarop bepaalt kan worden op welke trilfrequentie iemand kan trainen.

· Geen loze beloften: vibratietraining is een ondersteuning van een normale training en zeker geen complete training of wondermiddel.

· Geen oefeningen steunend op handen, billen, in zittende of liggende posities. Deze zijn zeer gevaarlijk.

Conclusie:  vibratietraining op de Nemes zal voor jullie een goede ondersteuning zijn van je normale trainingen en is gratis voor leden met een onbeperkt abonnement. Wil je alvast meer informatie ga dan naar www.nemes.nl .

Aan het einde van de rit komt de barruimte aan de beurt.  Wij willen o.a. het aanbod van onze bar gaan uitbreiden. Daarbij zal de barruimte worden herschikt.

MEDEDELINGENBORD (krijtbord bij de ingang)

Kortom nieuwe vloeren, muren, ruimtes, plafonds en activiteiten. Dit betekent dat er de komende maanden hard gaat worden gewerkt in de club. Dit kan soms enige overlast met zich meebrengen en het is dan ook belangrijk om het mededelingenbord in de hal in de gaten te houden. Dit lijden zal meer dan de moeite waard zijn. Zoals jullie weten is deze verbouwing in de vertrouwde handen van Hans Maurits. Hans studeerde o.a. theoretische closetologie en toegepaste spelonkologie aan de KUT (Katholieke universiteit Tilburg). Hij zal de komende tijd vooral ’s avonds te bewonderen zijn.

ROM RESERVERING

Vanaf heden hoeft de ROM niet meer te worden gereserveerd en ook in de ROM-zaal hoef je jezelf  niet meer op de lijst te zetten. In het vervolg kunnen en moeten alleen proef (leden) die voor de 1e keer gaan rommen nog reserveren.

EASYJAM    

Vind je dansen leuk maar durf je de bodyjam nog niet echt aan dan is de easyjam iets voor jou. Easyjam is de manier om te wennen aan de dansbewegingen van de bodyjam zonder dat je het idee hebt dat je alleen maar stilstaat. De muziek, stijl en de fun van bodyjam blijven behouden maar de les is makkelijker te volgen. 

Overtuig jezelf en doe mee op donderdag van 19:30 –20:30. Vanaf  26 augustus ben je van harte welkom. 

LESROOSTER 2004 per 26 augustus
Niv.
Maandag

Niv.
Dinsdag    
  Niv.
  Woensdag

Niv.     Donderdag
09.30 - 10.30
1    
BURN

  
F 
bodyPUMP
  1
  BURN

C       
crew class

17.30 - 18.30
F 
bodyPUMP
 
2 
bodyJAM
  C
  crew class 

S         
bodyBALANCE

18.30 - 19.30
1
bodyCOMBAT
1
bodySTEP
  F
  bodyPUMP

C         biking

19.30 - 20.30
2
step & tone
  
F
bodyPUMP
  1 
  bodyCOMBAT
1
easyJAM
20.30 - 21.30
1
easyrobics
  
1
easystep
  1 
  bodyATTACK
2         
Fun step

21.30 - 22.30
C 
biking  
  
C 
crew class
  C
  biking

C         crew class

Niv.
Vrijdag



                 
Niv.    Zondag

09.30 - 10.30        C        Biking/RPM 

18.00 – 19.00
1
bodySTEP


10.00 – 11.00

2
StePParty

19.00 – 20.00
F
bodyPUMP       

11.00 - 12.00
 
S        
bodyBALANCE

20.00 – 21.00
1
BURN 
     

12.00 - 13.00     
C
biking

R.O.M. training mogelijk binnen onze openingstijden

HUISREGELS

-
Roken is in ons centrum niet toegestaan

· Het is zowel uit hygiënisch als uit onderhoudsoogpunt niet toegestaan met buitengedragen sportschoenen de aerobicsvloer 

      te betreden

-
Drank mag worden meegenomen in de aerobicszaal mits in afgesloten flessen (drinken tijdens de les voorkomt uitdroging).

-
Meld veranderingen in je gezondheidstoestand altijd voordat je een les volgt. (dit ivm eventuele individuele aanpassingen).

-
Gebruik tijdens de lessen geen kauwgom en draag geen grote of zware sieraden (voor je eigen veiligheid).

· Wij zijn niet aansprakelijk voor zowel verlies, diefstal of beschadiging van je eigendommen als voor opgelopen


lichamelijke Letsel in het sportcentrum It's All-In Sports

· Bij het gebruik van aerobicsmatjes willen wij graag dat je een handdoek gebruikt (voor ieders hygiëne)

· Bij het gebruik van de sauna is een handdoek verplicht

-     5 minuten na aanvang van de les laten wij niemand meer toe, je hebt dan de opwarming gemist (eigen veiligheid)

-     Contributiekaart kan alleen in uitzonderlijke situaties worden stopgezet. Informeer vooraf en niet achteraf.

· Bij een 13 rittenkaart geldt dat bij ziekte de eerste week ingaand na melding voor eigen risico is. Na deze week  wordt je

· kaart stopgezet (max 3 maanden) Bij  terugkomst direct melden,  zodat wij je kaart kunnen corrigeren. Bij een automatische incasso blijven wij incasseren en wordt na terugkomst alleen hele maanden doorgeschoven. Kaart wordt alleen stilgezet als hierover vooraf  overleg is gepleegd met de directie van It’s all-in sports.

-    Vanaf de verloopdatum die op je 13 strippenkaart  is je kaart niet meer geldig.

-    Als er minder dan 10 deelnemers zijn kan de les worden geannuleerd.

-    Minimum leeftijd voor deelname is 16 jaar

-    Wij hebben geen kinderopvang

