
W W W. D E L TA S P O R T C E N T R U M . N L

GEZONDHEID IS VERDER WEG DAN OOIT!

UW GEZONDHEID
ONZE PASSIE!

60 KILO ER AF, 
BINNEN EEN JAAR!

WAAROM MOETEN WE 
EIGENLIJK MEER BEWEGEN? 

KOM ZONDAG 11 SEPTEMBER A.S. 
NAAR ONZE OPEN DAG!

De krant voor fitness, wellness en gezondheid
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INHOUDSOPGAVE:

UW GEZONDHEID, ONZE PASSIE!
Beste lezeressen en lezers,

“Gezondheid is verder weg dan ooit.”
Deze uitspraak prijkt onderaan onze 
eerste Deltazine, het huis-aan-huis 
informatiemiddel van ons sportcentrum.

Wij doen al bijna 40 jaar ons best om 
gezondheid juist dichterbij te brengen. 
Nederland is gezond, maar het kan nog
beter. Problemen rondom overgewicht, 
diabetes, depressie, stress, roken en 
schadelijk alcoholgebruik zijn namelijk nog
niet opgelost. We moeten met z’n allen meer
gaan bewegen. Hierdoor kunnen we namelijk
veel problemen voorkomen, gezond worden
en blijven! En dit komt ons welzijn absoluut
ten goede. Wij helpen u daar graag bij, want:
Uw gezondheid, onze passie!

We zijn een wellness club waar bewegen, ont-
spanning en gezondheid centraal staan. We
bieden activiteiten aan voor jong en oud. Bij
Delta Sportcentrum kunt u individueel of in
groepsverband aan uw gewenste doelstelling
werken.

Wanneer u een lidmaatschap bij ons heeft, mag
u onbeperkt gebruik maken van alle door ons
verzorgde activiteiten. Uw voordeel is dat u 7
dagen in de week zelf kunt bepalen wanneer
u komt. Kortom, lekker bewegen en verant-
woord sporten onder begeleiding van onze
instructeurs. Of lekker ontspannen in de sauna.
Delta Sportcentrum wil u graag de oplossing
bieden om uw doelstelling te bereiken.

In deze eerste Deltazine nemen we u mee
richting de Open Dag van zondag 11 
september a.s. Een dag waarop u op een 
afwisselende manier kennis kunt maken met
ons sportcentrum of met een van onze 
samenwerkingspartners: PMC/Fysiotherapie 
De Hoek, Weigth Loss Challenge (WLC), 
IntoEars Hoorkliniek en Black & White Optics.
Zie ook hun artikelen en advertenties elders in
in deze uitgave. Als lid van ons sportcentrum
kunt u een introducé meenemen. U vindt het
rooster van ons gehele aanbod en onze
Open Dag in deze Deltazine (bewaareditie).

Graag tot ziens in ons sportcentrum op 
zondag 11 september a.s. en… daarna!

Kevin en Ton van Kooten en het voltallige
team van Delta Sportcentrum
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& AQUA PEUTER SURVIVAL (NIEUW)

OPENINGSTIJDEN:

Maandag en woensdag 08.45 – 22.00 uur
Dinsdag en donderdag 07.30 – 22.00 uur
Vrijdag 08.45 – 21.00 uur
Zaterdag 08.45 – 16.00 uur
Zondag 08.45 – 13.00 uur

W W W. D E L TA S P O R T C E N T R U M . N L

Op zondag 11 september a.s. openen we op sportieve wijze het nieuwe seizoen. 
De gehele dag (van 08.00 uur tot 16.30 uur) zijn er allerlei groepslessen die u kunt 

bekijken. Proef de sfeer bij Delta Sportcentrum... U komt toch zeker ook?!

Industriestraat 4 Spijkenisse  -  Telefoon: 0181-613969 
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WAAROM MOETEN 
WE EIGENLIJK MEER 
BEWEGEN? 

U W GE ZO NDHE ID .  O N Z E  PA S S I E !

Wat is het effect van 
structureel sporten?
Twee vragen met diverse antwoorden:

• “Sporten maakt me gelukkig.” 

• “Sporten is goed voor mijn hart en 
bloedvaten.”

• “Sporten beschermt tegen ziektes en 
vroegtijdige veroudering.”

• “Door te sporten verband ik vet en zie 
ik er beter uit.”

Allemaal juist! Maar slechts enkele mensen 
kunnen deze vraag in zijn totaliteit 
beantwoorden. Bijgaand daarom enkele 
tips die meteen duidelijk maken wat 
bewegen voor je gezondheid doet! 

De hersenen:
Sporten stimuleert de doorbloeding. Dat be-
vordert onze denkprestatie, onze creativiteit
en spoelt effectief de laatste belastende ge-
dachten weg uit onze grijze cellen.

De spieren:
worden, zoals bijvoorbeeld de hartspier door
sporten groter en sterker. Spieren beschermen
de binnenkant van ons lichaam en zorgen voor
een extra beschermlaag. Ze laten overtollig
vet verdwijnen en veranderen op die manier
ook ons uiterlijk. Ons lichaam wordt namelijk
strakker en slanker. Overigens niet altijd 
lichter, omdat spieren meer wegen dan vet.

Het vaatstelsel:
Zowel bij de dikke bloedvaten als de kleinste
haarvaatjes treedt door sporten een betere
uitwisseling van zuurstof en voedingsstof op.
Bovendien worden de bloedvaten gevrijwaard
tegen verstoppingen. Bloedvaten die tot nu
toe ongezond of dichtgeslibd waren, kunnen
weer vrij “ademen” en er worden nieuwe
haarvaatjes gevormd.

Het hart:
reageert op sporten met een vergroting van
volume en kracht. Het slagvolume stijgt. Met
andere woorden: per hartslag wordt er meer
met zuurstof verrijkt bloed is ons lichaam ge-
pompt. Gevolg: minder hartkloppingen tijdens
het traplopen, het sleuren met winkeltassen,
stoeien met de kinderen, fietsen, zwemmen enz.

De huid:
Door het trainen van onze spieren en het reduceren
van het vetpercentage wordt de doorbloeding verbe-
terd. Daardoor wordt onze huid niet alleen gladder en
strakker, maar ze krijgt ook een natuurlijke kleur en is
beter bestand tegen externe invloeden.

Beenderen, gewrichten, kraakbeen en pezen:
De kraakbeen-stofwisseling wordt door sporten actiever, de structuur wordt stabieler
en het proces van oseoporose wordt vertraagd. Gewrichtsbanden en pezen belonen
ons hiervoor met een betere lenigheid (met minder “piepen” en “ blokkeren”).

Het afweersysteem:
Doordat belastingen door sporten niet meer
zo zwaar vallen, wordt de afscheiding van
stresshormonen drastisch verkleind. Dit met
als gevolg dat de dagelijkse stress wordt ver-
minderd. Het afweersysteem vecht actiever
tegen ontstekingen, bacteriën, virussen en
kwaadaardige cellen. Dit alles schept rust en
ruimte voor onze ziel.

Het bloed:
wordt beschermd tegen verdikking, stroomt makkelijker en kan meer
zuurstof transporteren. Het risico van een bloedstolling wordt verkleind,
de cholesterolspiegel wordt verlaagd, de hormoonhuishouding en de
bloedsuikerspiegel worden stabieler. Het hele lichaam (organen, 
spieren, beenderen, gewrichtsbanden, pezen, kraakbeen en huid)
wordt sneller en effectiever voorzien van hetgeen het nodig heeft.
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60 KILO ERAF (BINNEN EEN JAAR)

Interview met Jan-Willem Vos (25), een
tevreden lid van Delta Sportcentrum.

Jan-Willem Vos (25) woog een jaar geleden
bijna 202 kilo. Dankzij de Personal Trainers
van Delta Sportcentrum is daar binnen een
jaar tijd nog 140 kilo van over. “Nog 20 te
gaan,” vertelt de dolgelukkige Spijkenisser. 

Hij was een bourgondiër. Hij snoepte nooit, at
gezond, maar veel te veel. “Niet één bord
aardappels met bloemkool, maar acht. En niet
4 bruine boterhammen, maar een heel bruin
brood. Als ik zat, hing mijn buik tot op mijn
knieën. En mijn kleding bestelde ik -speciaal -
in Amerika. Ik wist wel dat ik veel te zwaar was,
maar had er lak aan. 
Achteraf denk ik dat het zelfbescherming was;
ontkenning. Maar van de ene op de andere
dag was ik het zat. Aan een gezonde prak bij
mijn ouders raakte ik plotseling heel erg over-
stuur. Er knapte iets in me. 
Vanaf dat moment wist ik dat ik zo niet langer
door kon gaan. Ik moést afvallen en wel op
één manier: gezonde voeding en sporten. Je
kunt wel gaan Sonja Bakkeren, maar ik vind
een gezond eetpatroon hanteren en je te buiten
gaan aan kleine hapjes een kromme manier
van afvallen. Nee, ik wilde mijn levensstijl veran-
deren in plaats van mijn slechte eetpatroon.”

Personal Trainer
Al snel kwam Jan-Willem uit bij Delta Sport-
centrum. Daar was hij al een bekend gezicht.
Als kind leerde hij er zwemmen en judoën en
de afgelopen jaren deed hij af en toe aan fitness
met zijn vrienden. “Dus ik zat er weer, maar nu
met het gevoel dat ik het licht had gezien. Ik
was mijn lichaam helemaal zat! 
De sportinstructeurs zagen ook de ernst in mijn
gezicht. In het begin trainde ik in mijn eentje.
De wil was er wel, maar soms was ik toch te
laks om te gaan. Achter mijn rug om heeft mijn
vader toen een Personal Trainer geregeld. Die
heeft mij door de beginperiode heen geholpen.”

Lantefanteren
De Personal Trainers bij Delta Sportcentrum
hebben naast hun sport- en fitnessopleiding
ook de volledige Personal Trainers opleiding
afgerond. PT is oorspronkelijk een Amerikaans
Personal Trainingsconcept, waar veel film-
sterren en VIP’s jaren geleden exclusief ge-
bruik van maakten (en nog steeds maken).
Het idee is overgewaaid naar Europa en voor
iedereen haalbaar en betaalbaar gemaakt.
Het resultaat is gegarandeerd. De Personal
trainers verschillen ook in karakter, zodat ze

een goede ‘klik’ kunnen maken met de klant. 
“Mijn Personal Trainer is heel direct. Ik ben de
koning van het lantefanteren, maar daar heeft
hij maling aan. De kilo’s vlogen eraf. Dagelijks
paste hij de training aan en regelde mijn voeding.
Het is juist de combinatie van factoren die het
effect veroorzaken. In het begin startte ik veel
met cardio en lopen op een loopband met een
hellingsgraad. Nu ben ik veel meer bezig om
ook spiermassa te kweken. Om een voor-
beeld te geven: ik ben 24 centimeter gegroeid
in beenspieren.”

Nooit meer 
Hij blijft een boom van een vent. Met 2.06
meter zou hij makkelijk zijn mannetje staan bij
de plaatselijke basketbalvereniging. Onder het
mom “wat ik eraan eet, krijg ik er ook weer af”
werkte hij zich naar een hoger doel. En nog
steeds traint hij vier tot vijf keer per week
onder begeleiding. Want Jan-Willem heeft nog
20 kilo te gaan voor zijn streefgewicht. Appeltje
Eitje. En die broek? Nooit meer.

Nieuw logo en nieuwe naam 
voor Personal Training bij
Delta Sportcentrum: PT

Deze maand verandert het logo en de
naam van Personal Training bij Delta
Sportcentrum van LAPT in PT. De goed
opgeleide PT instructeurs begeleiden de
leden intensief bij het bereiken van hun
persoonlijke- of fitnessdoelen. De PT 
instructeurs hebben naast hun sport- en
fitnessopleiding ook de volledige PT 
Personal Trainers opleiding afgerond. 
Resultaat is gegarandeerd.

Kijk ook op www.deltasportcentrum.nl
of bel 0181-613969.

Jan-Willem heeft 
nog 20 kilo te gaan 

voor zijn streefgewicht. 
Appeltje Eitje. 
En die broek? 
Nooit meer. 

trainingPersonal
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MEDE DANKZIJ DE PERSONAL TRAINER (PT)
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EEN NIEUW LOGO MET EEN 
VERTROUWDE BASIS
Ons sportcentrum heeft sinds begin dit jaar
een nieuw logo, waarop we inmiddels heel
veel leuke reacties hebben ontvangen van
onze leden en leveranciers.
Het logo heeft een meer eigentijdse uitstra-
ling gekregen, met een link naar het groene:
milieu, duurzaamheid en energiebesparing.

Ton van Kooten licht toe: “Het groene onder-
nemen is het beste zichtbaar op de volgende
3 punten binnen ons sportcentrum:

1. Begin dit jaar hebben we de verlichting in 
de fitnessruimte en ontvangsthal aange-
pakt d.m.v. het plaatsen van led-verlichting.
Dit heeft geleid tot een afname van het 
verbruik met 80% en een meer gezellige 
verlichting.

2. In het zwembad zijn we overgegaan op 
een watersysteem met zout. In een zwem-
bad moet je altijd water verversen. Met 
zout water belasten we het milieu dus ook 
veel minder en het is beter voor onze 
leden en personeel.

3. We maken al heel lang gebruik van milieu-
vriendelijke middelen voor de schoonmaak
en milieuvriendelijk toiletpapier, 
handdoekjes e.d.”

Wat hetzelfde is gebleven in het logo, is het
beeldmerk van de judoka’s. Weliswaar ge-
styleerd, maar blijvend herkenbaar. “Want je
wortels en waar je vandaan komt blijft altijd
belangrijk”, aldus Ton van Kooten.

5

Nog 4 x Drunch bij de Hoecksack 
In 2011 kunt u bij ons nog 4 x uitgebreid 'DRUNCHEN' op zondag 11 september,
16 oktober, 13 november en 18 december a.s.

Om 14:00 uur kunt u aanschuiven en genieten van 7 kleine
gerechten. Indien gewenst wordt er een bijpassend wijn-
arrangement geserveerd. De Drunch duurt tot 17:00 uur. 
De prijs van de Drunch bedraagt €32,50 p.p. excl. drankjes. 
Let op: reserveren is gewenst op nummer 0181 - 66 13 95.

25 oktober a.s. bestaan we20 jaar! Graag vieren we ditmet onze klanten d.m.v. een aantal leuke acties: zie www.dehoecksack.nl

U bent van harte welkom: Markt 9 • 3218 AM Heenvliet • 0181 661 395

U W GE ZO NDHE ID .  O N Z E  PA S S I E !

Het beeldmerk van de 
gestyleerde judoka’s.

M a r k e t i n g
Communicatie
Creat iv i te i t
Reclame/sales
Informatisering
Mult imedia

www.gelukkigeklant.nl
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WEIGHT LOSS CHALLENGE (WLC)

Een goed voedingspatroon
In 12 korte bijeenkomsten krijgen de deel-
nemers veel informatie, professionele 
begeleiding en ondersteuning. Tijdens de
bijeenkomsten worden geen maaltijd-
plannen verstrekt, maar leren de 
deelnemers een goed voedingspatroon
te ontwikkelen. Elke week komt er een
andere onderwerp aan bod, zoals gezond
ontbijten, eiwitten, koolhydraten enz. 

Gegarandeerde afname gewicht en 
centimeters in 12 weken
Leren, lachen en leunen met elkaar is de rode
draad tijdens de Weight Loss Challenge. Door
gezonde keuzes te maken en op de de juiste
tijden te eten, ervaren de deelnemers dat ze
meer energie en minder behoefte aan zoetig-
heid hebben. Met als resultaat dat ze afslanken
in gewicht en/of centimeters. Iedereen heeft
na 12 weken gegarandeerd resultaat.

Bevordering resultaat door combinatie
met bewegen
Veel van de WLC-deelnemers maken op aan-
raden van de diëtisten ook gebruik van de
sportactiviteiten en -mogelijkheden bij Delta
Sportcentrum, wat hun afvalrace enorm 
bevordert. Beweging is namelijk een zeer be-
langrijk onderdeel van het afslankproces. Kijk
voor meer informatie op onze website.

CLUB-D VOOR KIDS!
Steeds meer ouders maken zich zorgen over
de lichamelijke conditie van hun kinderen. Zo
neemt vetzucht onder kinderen steeds meer
toe. Tegenwoordig brengen kinderen veel
meer tijd door achter de computer of voor de
televisie ten opzichte van hun leeftijdsgenoten
enkele tientallen jaren geleden. Studies tonen
aan dat lichaamsbeweging van groot belang
is om de kans te verkleinen dat uw zoon en/of 

dochter op latere leeftijd obesitas, diabetes of
hart- en vaatziekte krijgen. 

Het is belangrijk dat we beseffen dat regelma-
tige lichaamsbeweging een onderdeel moet
worden van het dagelijks levenspatroon van
zowel volwassenen als kinderen. Ouders spe-
len hierbij een belangrijke rol. Zij moeten niet
alleen de kinderen stimuleren om te gaan be-
wegen, maar ze moeten zelf ook het goede
voorbeeld geven. Kortom, kom in beweging
en ga lekker bewegen en verantwoord spor-
ten onder begeleiding van onze instructeurs.
Delta Sportcentrum wil u graag de oplossing
bieden om uw doelstelling te bereiken.

Speciaal voor onze jeugdleden hebben wij een
kinderclub: CLUB-D. Wanneer kinderen lid zijn
van deze club, kunnen ze kiezen uit verschil-
lende activiteiten, zoals KidsFitness, JeugdFit-
ness, Jeugdjudo en karate en dansplaten. Kijk
voor meer info op onze website, bij CLUB-D. 

Ook toe aan een uitdaging?
Kom dan lessen bij The Challenge!
Lessen in je eigen tempo • Ook voor faalangst of opfriscursus

www.rijschoolthechallenge  * Bij inlevering van deze advertentie

- 30 lessen van 60 minuten
- tussentijdse toets
- 1x praktijkexamen
- theorieboek
- internetkaart 15 uur

AKTIE*

€1.495,-

Heb je nog vragen? 
Bel of mail ons:
Ab: 06 - 40 11 77 28
Nancy: 06 - 40 11 77 29
info@rijschoolthechallenge.nl

W W W. D E L TA S P O R T C E N T R U M . N L

Graag tot ziens op de Open Dag
Hoortoestellen:
Alle merken, typen, prijsklassen.

Diagnostiek & advies:
Na een uitgebreide intake en 
gehooronderzoek krijgt u een
persoonlijk hooradvies.

Oorsuizen:
Graag Informeren wij u over de
TRT behandelmogelijkheden.

Gehoorbescherming:
Wij leveren op maat gemaakte 
hoorbeschermers zowel aan 
particulieren als aan bedrijven.

Aanvullende hulpmiddelen:
Wij hebben speciale hoorapparatuur
voor t.v., muziek, telefoon en werk
of studie.

Slaap/snurkdoppen:
Een goede nachtrust is heel
belangrijk! Slecht slapen vanwege
externe geluiden, dan bieden
slaap/snurkdoppen de uitkomst.

Zo goed heeft je
MP3 speler nog
nooit geklonken!
Door de perfecte

pasvorm en afsluiting komen de
bassen echt goed tot hun recht.
Voor alle merken hoofdtelefoons te
maken (o.a.Shure, Sennheiser en Apple).

Zwemdoppen
universeel, op
maat gemaakt!

Gehoorbescher-
ming, op maat
gemaakt. De 
perfecte pasvorm

geeft een langdurige en comfortabele
bescherming.

Het ultieme luister-
genot! Zeer goede
afsluiting en dem-
ping. Beschermt

je oren tegen harde geluiden en geeft
het mooiste geluid. Ideaal voor IPod,
MP3 spelers en/of muzikanten.

Leden van Delta Sport krijgen 

op vertoon van hun pas 15% 

korting op bovengenoemde 

producten!

Sleeves:

€135,- 

Zwemdoppen:

€25,- 

Bescherming:

€125,- 

Prijs op
aanvraag...

Dit jaar zijn we gestart met de Weight Loss Challenge (WLC) bij Delta
Sportcentrum. Deze door diëtistes van de Weight Loss Challenge georganiseerde
afslankcursus is een leuke en leerzame manier om met een groep mensen af te
slanken en op een gezond gewicht te blijven. 

Stelle 12 E  • 3191 KE Hoogvliet  •  T: 010-4165620
E: hoogvliet@intoears.nl  •  I: www.intoears.nl
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ROOSTER
MAANDAG DINSDAG WOENSDAG DONDERDAG VRIJDAG ZATERDAG ZONDAG
Tijd: 09.05 uur 

Workout: Zumba
Locatie: aerobic

Docent: Irene

Tijd: 09.05 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Ton

Tijd: 09.15 uur 
Workout: Nordic walking

Locatie: buiten
Docent: Jose

Tijd: 10.00 uur 
Workout: Yoga

Locatie: aerobic
Docent: Irene

Tijd: 11.00 uur 
Workout: 50+

Locatie: aerobic
Docent: Kevin

Tijd: 11.00* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad

Docent: Irene

Tijd: 13.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 13.45 uur 
Workout: Totaal
Locatie: aerobic

Docent: Irene

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Totaal
Locatie: aerobic

Docent: Lilian

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Judo
Locatie: dojo

Docent: Dennis

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Boxing
Locatie: aerobic
Docent: Kevin

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Dennis

Tijd: 20.00* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad
Docent: Maarten

Tijd: 21.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 21.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 08.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.05 uur 
Workout: Step

Locatie: aerobic
Docent: Chantal

Tijd: 08.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.00* uur
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad
Docent: Maarten

Tijd: 09.05 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Maarten

Tijd: 09.00 uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
alleen gezinskaart

Tijd: 08.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.05** uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Ton

Tijd: 11.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 13.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 14.00* uur 
Workout: Shape
Locatie: aerobic

Docent: Irene

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Arjan

Tijd: 19.00* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad

Docent: Sietske

Tijd: 19.10 uur 
Workout: Zumba
Locatie: aerobic

Docent: Irene

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Step

Locatie: aerobic
Docent: Irene

Tijd: 20.30* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad

Docent: Sietske

Tijd: 21.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.05 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Kevin

Tijd: 09.15 uur 
Workout: Hardlopen

Locatie: buiten
Docent: Jose

Tijd: 09.30 uur 
Workout: 50+
Locatie: dojo
Docent: Ton

Tijd: 10.00 uur 
Workout: Totaal
Locatie: aerobic
Docent: Kevin

Tijd: 11.00* uur 
Workout: Aqua 50+
Locatie: zwembad

Docent: Ton

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Karate

Locatie: dojo
Docent: Cor

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Totaal
Locatie: aerobic
Docent: Ronald

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Yoga

Locatie: aerobic
Docent: Ronald

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Dennis

Tijd: 20.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 20.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 21.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 08.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.05 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Ronald

Tijd: 10.00* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad

Docent: Ton

Tijd: 10.30* uur 
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad

Docent: Ton

Tijd: 11.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 13.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 13.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Ronald

Tijd: 19.00 uur 
Workout: Karate

Locatie: dojo
Docent: Cor

Tijd: 20.00 uur 
Workout: Totaal
Locatie: aerobic
Docent: Kevin

Tijd: 20.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 20.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 09.05 uur
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Kevin

Tijd: 10.00 uur
Workout: Totaal
Locatie: aerobic
Docent: Chantal

Tijd: 11.00* uur
Workout: Aqua Fit
Locatie: zwembad
Docent: Maarten

Tijd: 13.00* uur
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 19.00 uur
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: Kevin

Tijd: 20.00* uur
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 20.30* uur
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 11.00 uur 
Workout: Karate

Locatie: dojo
Docent: Cor

Tijd: 10.00 uur 
Workout: Cycle

Locatie: cycling/spinning
Docent: wisselend

Tijd: 11.00* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.

Tijd: 11.30* uur 
Workout: Vrijzwemmen

Locatie: zwembad
Docent: n.v.t.
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Workouts zonder markering duren 50 minuten.
Workouts met * duren 30 minuten.
Workouts met ** duren 70 minuten.

Wanneer u deel wilt nemen aan één van onze workouts, dient u maximaal 30 minuten voor aanvang aan de receptie
een deelnamekaartje af te halen. Deelnamekaartjes kunnen niet van tevoren gereserveerd worden. Op het rooster
staat de vaste docent bij de workout vermeld. Echter kan deze i.v.m. roosterwijzigingen mogelijk afwijken.

PMC/Fysiotherapie de Hoek staat ook graag
klaar voor leden van Delta Sportcentrum!

Onze visie is dat door intensieve samenwerking tussen de verschillende
hulpverleners betere zorg wordt verleend. Zo heeft onze praktijk een 
samenwerkingsverband met Delta Sportcentrum waar onze cliënten
kunnen trainen als ze klachten hebben van het bewegingsapparaat.

Verder werkt onze praktijk samen met het reïntegratiebedrijf Fysergo
(voor het volgen van revalidatietrainingen en werkplek-checks e.d.).

Voor meer informatie verwijzen wij u naar onze site:
www.fysiotherapiedehoek.nl

“Heerlijk, om pijnvrij te sporten. 
Wat heb ik dát gemist!”

Locatie Scholeksterhoek
Telefoon: 0181 624210

Locatie DeltaSport
Telefoon: 0641498900

Locatie Heepvoorde
Telefoon: 0181 630312
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