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Welkom in het nieuwe seizoen!

De zomer begon dit jaar met een
sportief hoogtepunt. Nederland werd
2e op het WK in Zuid-Afrika. Wat was
het spannend! Daarna volgde ook nog
de tour de France.

We hopen dat u allemaal een fijne
zomervakantie heeft gehad. Zo kunt u
er weer fris en vol goede moed tegen-
aan. Heeft u misschien wat minder
gesport de laatste tijd? Geen pro-

In deze editie van de nieuwsbrief kunt
u lezen over roosterwijzigingen, ken-
nismaken met onze nieuwe medewer-
kers en afscheid nemen van een aan-
tal oude, komt de judoafdeling aan
bod, zijn er een aantal korte berich-
ten, in uitgelicht leest u deze keer
over de activiteit Pilates en we sluiten
af met de agenda voor de komende
tijd.

« Uitgelicht: Pilates bleem, kom gewoon snel weer lekker
sporten. Onze instructeurs hebben er
in ieder geval weer zin in om u spor-

tief te begeleiden.

Tino & Tineke
En het hele team

« Agenda

Roosterwijzigingen

Aan het begin van een nieuw seizoen wordt het be-
staande rooster altijd kritisch bekeken en daar waar
nodig aangepast. Dit alles heeft te maken met lesbezet-
ting, beschikbaarheid van instructeurs, verschuiven van
belangstelling van de ene activiteit naar een andere en
inpassen van nieuwe lessen.

Roosterwijzigingen i Westwijk

Pilates di. 10.00 uur staat weer op het rooster.
Steples di. 19.00 uur komt te vervallen.

BodyFit / CT di. 20.00 uur wordt 19.00 uur.
Pilates do. 21.00 uur verhuist naar di. 20.00 uur.
Spinning do. 21.00 uur wordt 20.30 uur.

Total Fitness za. 09.00 uur komt te vervallen.

Roosterwijziginoen i Holy
BodyStep ma. 21.00 uur vervalt.
Pilates di. 21.00 uur verschuift naar ma. 21.00 uur.

Vanaf nu zijn nieuwe roosters af te halen bij de recep-
tie. Ook vindt u het rooster op de website tinohoogen-
dijk.nl




\\

Medewerkers

Sebas Huigen

Komt na de zomervakantie niet meer terug op de zaterdagmorgen.

De laatste jaren was hij het vaste gezicht op de zaterdagmorgen voor de Conditietraining en de BodyPump. Ruim 8
jaar heeft Sebas heel enthousiast de diverse lessen / trainingen verzorgd. Sebas heel hartelijk bedankt voor je ja-
renlange inzet. Julio en Dennis gaan zijn lessen overnemen.

Nicolette Bol

Heeft na 12% jaar afscheid genomen van de dinsdagavond. Maar daarvoor in de plaats gaat zij in het nieuwe sei-
zoen op dinsdagmorgen in de Westwijk de Total Fitnessles en de Pilates verzorgen. Woensdagavond Holy blijft
haar vaste avond met Zumba, BodyShape en Pilates.

Helle Rimm

Hartelijk welkom als nieuwe medewerkster. Helle vervangt al sinds mei de Zumbalessen van Salamah op zaterdag
in Holy. Na de zomervakantie blijft zij dit doen. Ook is zij de vaste vervanger van de BodyBalance-lessen. Helle van
harte welkom en veel succes.

Saskia Poot

Gaat stoppen als bar/ receptiemedewerkster. Naast haar drukke baan in het basisonderwijs en sinds januari moe-
der van Noé, heeft Saskia de knoop doorgehakt en ons laten weten dat ze gaat stoppen. Saskia hartelijke bedankt
voor je jarenlange i al sinds februari 2002- trouwe inzet voor de sportschool.

Sandro Meneghini

Is evenals Julio afgelopen juli geslaagd voor de HALO (Haagse Academie voor Lichamelijke Opvoeding). Sandro
gaat op diverse basisscholen lesgeven en gaat daardoor zijn werkzaamheden bij de sportschool beé&indigen. Sandro
bedankt voor het jarenlang begeleiden van de Fitness op vrijdagavond en zondagmorgen.

Inés Montellanos

Inés was het afgelopen seizoen invalkracht bij de Zumbalessen. Per 17 augustus wordt zij de vaste instructeur op
de dinsdagmorgen 9.00 uur in de Westwijk.

Judokads  Ti n g etk d g Bl e ko
. E o ches.
aCtIef Op de SpeCIa”ympICS Na de prijsuitreiking en de officiéle sluiting in het omge-

Van vrijdag 4 t/m zondag 6 juni j.I. hebben de G - toverde Olympisch Stadion reden we moe, maar trots en
judokads van ons sport cenvoldaamhuisiveagds. genomen aan de
SpecialLympics Nationale spelen 2010. Dit is een sport-

evenement naar opzet van de Olympische spelen, voor

sporters met een beperking. Deze spelen worden om de Rob Hoogendijk

twee jaar gehouden met meer dan 1000 sporters, waar-
van 140 judokads.

Op vrijdag was er een officiéle opening in het voetbal-
stadion van Venlo (het V.V.V.), dat omgedoopt was tot
Olympisch Stadion. Met ruim 7000 toeschouwers op de
tribune werden alle deelnemende teams voorgesteld.
Daarna werden de spelen geopend door een deelnemer
en de oud Olympische sporters Ada Kok en Arnold van
der Leijde. Samen onstaken zij het Olympische vuur. De
spelen konden beginnen.

Op zaterdagochtend werd er een gezamenlijke training
gehouden voor alle deel neme
nog lekker genieten van de zon en het zwembad. Zon-
dag is de grote dag, de dag van de waarheid.

Met 9 deelnemers verdeeld over 6 matten, was het hard \]UdOkamp
werken voor de coach en de begeleiders. Het resultaat op 18
mocht er echter weer zijn: 5x goud, 2x zilver en 2x
brons. De judokads kwamen

juni jl. vond ook het judokamp van de
wedstrijdgroep plaats. Lees hierover meer op/

tinohoogendijk.nl/judokamp




Zonnetjesactie

De zonnetjesactie loopt nog tot 5 september. U heeft dus nog een aantal
dagen om de laatste stickers te verzamelen. Ook dit jaar zijn er weer mooi

prijzen te winnen. Zoals een reis naar Griekenland, een reis naar Oostenrij

een entreebewijs voor de wellnessboot, een overnachting in het Hampshir
hotel, een vliegtuigovernachting en een loopband. Onder onze leden verlo
ten wij, naast de landelijke prijzen, nog een aantal Ipods.

B e ‘f

De superhoofdprijs: een reis
naar één van de Griekse ei-

landen t.w.v. (1000,-

Sportief afslanken

In september start er weer een nieuwe cursus sportief afslanken. De cursus
duurt 10wekenen wor dt begel eid door een di =
geinteresseerd kom dan naar €één van onze informatiebijeenkomsten:

Holy - dinsdagavond 7 september 20.00 uur Kijk voor meer info op
Westwijk - woensdagavond 8 september 20.00 uur tinohoogendijk.nl

Sporten op zondag

In zob6bn 5 jaar tijd is de zondag ui tgdqagrl
die niet meer uit het rooster is weg te denken. Deze sportochtend vindt
plaats in de Westwijk en ziet er als volgt uit:

9.30 - 12.00 uur Individuele Fitness

9.30 uur Spinning

9.30 uur Buitentraining hardlopen
,,()v 9.30 uur Buitentraining Nordic Walking
v 10.45 uur Buikspierkwartier

Leer hardlopen in 10 weken

Binnenkort start er weer een nieuwe loopschool. Hierbij kun je in 10 weken leren
hardopen. Deze hardloopcursus start op zondag 3 oktober om 9.30 uur. Voor le-
den is deze cursusgratis te volgen. Voorniet-l eden zi jn de kost
Je kunt je opgeven voor de loopschool bij de receptie.
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Uitgelicht: Pilates

Sinds oktober 2004 staat Pilates bij ons op het programma. De-
ze trainingsmethode is ruim 100 jaar geleden ontstaan in Ameri-

ka en ontwikkeld door de fysiotherapeut Joseph Pilates.

Het grote voordeel van Pilates is dat je je heel erg bewust wordt

van je houding. Het gaat steeds om een combinatie van kracht,

souplesse en stabiliteit met absolute nadruk op geconcentreerd
en bewust bewegen. Resultaat: Verbetering van lichaamshou-
ding en toename van lichaamsbewustzijn. Sterke en soepele rug,
sterke buikspieren. Toename van de belastbaarheid van het li-
chaam.

Wekelijks volgen bij ons in de sportschool een paar honderd
klanten deze lessen.

Er staan 10 lessen op het rooster en de lessen worden gegeven
door: Antoinette, Kaidi, Nicolette, Renate en Tineke. Nieuwsgie-
rig geworden? Kom eens een les meedoen en ervaar het zelf. Je
bent van harte welkom.

Agenda

® 7 en 8 september informatiebijeenkomsten cursus
Sportief Afslanken
e 21 en 22 september Start cursus Sportief Afslanken
3 oktober start loopschool
18 t/m 23 oktober herfstvakantie jeugd
e 20 maart 2011 Spinningevent

Blois van Treslongstraat 151 Zwaluwenlaan 478
tel: 0104600260 tel: 0104749450

www.tinohoogendijk.n/




