LESROOSTER 2009


Niv
Maandag
Niv.
Dinsdag

Niv.
Woensdag
Niv.
Donderdag         
09:15-09:30
F
CORE




F
CORE


09:30-10:30
1
Burn

F
Bodypump
1
Ramping
C
Crew class
17:15-17:30



F
CORE




F
CORE
17:30-18:20
F
Bodypump
2
Bodyjam
C
Crew class
S
Bodybalance
18:20-19:10
1
Bodycombat
1
Bodystep
F
Bodypump*
C
Biking*
19:10-19:30
F
CORE

F
CORE

F
CORE

F
Kettlebell
19:30-20:20
2
Step & Tone
F
Bodypump
1
Bodycombat
2
Bodyjam 
20:20-21:10
1
Easyrobics*
1
Easystep*
1
Bodyattack*
2
Fun step*
21:10-21:30
F
Kettlebell
F
Kettlebell
F
Kettlebell
F
Kettlebell
21:30-22:30
C
Biking

C
Crew class
C
Biking

C
Crew class


Niv
Vrijdag




Niv.
Zondag
09:15-09:30
F
Kettlebell

09:45-10:00
F
CORE
09:30-10:30
C
Biking


10:00-10:50
2
Partystep







10:50-11:40
S
Bodybalance*

18:00-19:00
1
Bodystep

11:40-12:00
F
Kettlebell
19:00-20:00
F
Bodypump

12:00-13:00
C
Biking
20:00-21:00
1
Ramping



* deelnemers aan deze lessen mogen reserveren voor de aansluitende CORE/KETTLEBELL-trainingen 
HUISREGELS

-
Roken is in onze sportclub niet toegestaan

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

      te betreden.

· Via het antwoordapparaat kan niet worden gereserveerd voor activiteiten

-
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


lichamelijk 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)

-     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.

-    Als er minder dan 5 deelnemers zijn kan de les worden geannuleerd.

-    Minimum leeftijd voor deelname is 16 jaar

-    Wij hebben géén kinderopvang
