NIEUWSBRIEF NOVEMBER 2005

Zondag 11 December open dag bij It’s All In Sports

Wie doet er mee? Zondag 11 december organiseren wij een open dag voor iedereen die eens een kijkje wil nemen in onze club. Gratis lessen volgen, gratis ROMMEN en 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 eraan zou moeten denken, om te gaan sporten maar altijd een excuus heeft. Het is wel belangrijk dat je je inschrijft (max. 4 lessen) zodat je verzekerd bent van een plekje in de les. Schrijf je dus samen met je vriend(in) snel in. Heb je niemand, mag je natuurlijk ook alleen komen.
10.00 – 10.30

BODYSTEP


10.30 – 11.00

BODYATTACK
11.00 – 11.30

BODYBALANCE

11.30 – 12.00

BURN
12.15 – 12.45

BIKING


13.00 – 13.30

CREW CLASS ROWING
13.45 – 14.15

BODYPUMP

14.15 – 14.45

BODYJAM

14.45 – 15.15

BODYCOMBAT

ROM-training tijdens de open dag  is voor introducés mogelijk op inschrijving en tussen 09.30 – 15.00 uur. Tijdens de open dag kan er door introducés helaas geen gebruik worden gemaakt van de Nemes vibratieplaat en de Inbody 720. Introducés die door jullie worden meegenomen mogen wel gebruik maken van de shiatsu-massagefauteuils, de hydrojet-massagebank en de zonnecabine. Als All-inner kun je natuurlijk wel gebruik maken van alle faciliteiten. Informeer je introducé over de regels bij het gebruiken van onze faciliteiten
Meten is Weten:
Inbody 720
Veel all-inners hebben al gebruik gemaakt van dit bijzonder geavanceerde meetapparaat. Binnen 1 minuut weet je nauwkeurig wat je  lichaamssamenstelling is. De Inbody 720 geeft o.a. informatie over: 

· Je botdichtheid,                                                                                                                                                       

· Je spier-/vet verdeling, 

· Je lichaamstype, 

· Je voedingstoestand, 

· Je vochtbalans en

· Je basaal- metabolisme (hoeveel calorieën verbrand ik per dag). 

De meting is een bijzonder zinvolle manier om te bepalen hoe het met je gezondheid is gesteld. Een bevestiging, een verrassing maar vaak ook een stimulans om jezelf te verbeteren. Dit kun je uiteindelijk teruglezen aan de hand van je persoonlijke fitness-score. Als je jezelf elke maand op de Inbody meet kun je je vooruitgangen op de voet volgen. Wij adviseren jullie allemaal gebruik te maken van deze geavanceerde meetmethode om te ontdekken hoe het is gesteld met je gezondheid. De meetgegevens zijn privé, niemand mag zomaar over je schouder meekijken en als je niet wilt dat wij meekijken mag je dit ook aangeven. 
Voor leden met een 13-ritkaart of een abonnement van 1x per week geldt een meetsessie op dit apparaat als 1 activiteit. Leden met een onbeperkt abonnement zullen wederom zonder extra kosten gebruik kunnen maken van deze unieke meetmethode. 

Zuurstof
Dat het gebruik van extra zuurstof vele positieve effecten heeft hebben wij als eens verteld. Toch willen wij al onze leden nog een keer op het hart drukken dat het gebruik van extra zuurstof voor, tijdens of na je training een bijzonder positieve bijdrage kan leveren aan je herstel, prestaties en algehele gezondheid. Vooral het gebruik van extra zuurstof tijdens het Rommen is een aanrader.  

BELANGRIJK: maak de doorzichtige stoeltjes NIET schoon met ontsmettingsmiddel. Alleen de zuurstofmaskertjes worden hiermee schoongemaakt.
Buitenschoenen en transpiratie
Om de vloer te beschermen willen we iedereen die tijdens het biken last heeft van een lekke koppakking oproepen een extra handdoek onder de fiets te leggen. In dat kader willen we er nogmaals op wijzen dat buitenschoenen NIET zijn toegestaan in de zaal (ook tijdens het loopje van de auto naar de club liggen bergen olifantenstront op de loer).
Verbouwing  
wegens de verbouwing zijn wij maandag 21 november t/m vrijdag 25 november alleen in de ochtend gesloten. Op deze maandag, dinsdag, woensdag, donderdag en vrijdag zijn wij ’s middags om 17:00 uur gewoon open. Alle lessen gaan ’s avonds gewoon door. Overdag wordt er gewerkt aan:
· airco in de dames- en herenkleedkamer

· extra ventilatie in de dames- en herenkleedkamer
· aanleg van een brandmeldinstallatie in de club
· nieuwe voegen in de douches (vrijdagavond 25 november kan er niet worden gedoucht)
· nieuwe verlichting in de aerobiczaal
· de voorbereiding voor een nieuwe entree, er komt o.a. een elektrische entreedeur
NK-indoorroeien

Op zaterdag 10 december vinden de Nederlandse kampioenschappen indoorroeien plaats. Zo’n 15 all-in roeifanaten hebben al aangegeven mee te doen. Als ook jij ook mee wilt doen laat dit weten, de ervaring is leuk. Je hoeft geen Olympische roeier te zijn. Voor deze kampioenschappen is meedoen belangrijker dan winnen.

CONTRIBUTIEPRIJZEN IT’S ALL-IN SPORTS 2006
Onbeperkt per maand*


automatische incasso

€   42,50 per maand (jaarovereenkomst)

Jaarkaart (onbeperkt)*


contant



€ 500.--
 (12 maanden + extra maand)

* inclusief onbeperkt gebruik van de zonnecabine, hydrojet-massagebank, shiatsu massage fauteuils, Inbody 720, ROM en NEMES vibratietraining

1 x p.w.



automatische incasso

€   26.--
 per maand (jaarovereenkomst)

Jaarkaart (1x p.w.)


contant



€ 300.--
 (12 maanden + extra maand)

13 strippenkaart


contant



€   97.50 (6 maanden geldig)

Losse training



€   10.--

Proeftraining (max. 1)


€     5.--

Agenda
 

21 t/m 25 november


’s-ochtends gesloten  (’s avonds gewoon geopend)
10 december



NK-indoorroeien

11 december



open dag

25 en 26 december


gesloten gesloten 1e en 2e kerstdag

1 januari




gesloten gesloten Nieuwjaar
