


Aquagym

Deze praktische cursus leert je niguwe
oefeningen te credren passende bij de noden van
de doelgroep. Spierversterking, flexdbiliteit en
uithouding (in mindere mate) komen specifiek
aan bod. Je krijgt er ook tips hoe je meer uit
begeleidingsmuziek kunt halen. Zo kun je dan
zelf een les voorzien met passende/haalbare
dansvormen, Alternatief hulpmateriaal wordt
voorgesteld en het creatief gebruik ervan wordt
gedemonstreerd. De cursus biedt een gevaricerd
programma waarbij aguagym als vaste waarde in
al zijn facetten blijft boeien en verrassen,

IRIS VERSCHOORE
(Aquagym BLOSO - Speedo-instructor)

Small Ball Pilates

Deze mind-body workout voor 55-plussers is ook
geschikt voor minder mobiele senioren, Er wordt
op een (rugivriendelijke manier gewerkt met
zachte, makkelijk hanteerbare ballen als
hulpmiddel. De workout vertrekt vanuit een
correcte lichaamshouding en versterkt oa de
buikspieren, bekkenbodem en rugspieren. Het
samenspel van bewegen, ademen en
concentratie zorgt ervoor dat je vrij snel
resultaten boekt.

MART EN LUT DAENEN
[Regenten LO en erkende lesgevers Pilates)

Initiatie Zumba Gold &
Latino ritmes

fumba Gold is antwikkeld voor beginners,
actieve ouderen en deelnemers die een spaciale
aanpak vragen en garandeert dat iedereen een
veilige en effectieve work-out kan volgen ineen
leuke party sfeer. Zumba Gold kan ook preventief
werken in het geval van osteoporose en artrose,
Er wordt vooral getraind op evenwicht,
withowding en codrdinatie,

In deze kennismaking worden naast Zumba Geld
ook enkele combinaties aangeleend op leuke
Latino ritmes zoals salsa, merengue, cumbia,
flamenco, samba en tango. De bewegingen
worden aangepast aan de senioren doelgroep,
Opgelet! Voor een officieel diploma Zumba-
instructor dient de volledige opleiding te warden

gevolgd!

LIA LOPES
(Officiéle Zumba instructor)

Body & Balans

Door natuurlijk te beweagen en rustige
oefeningen it te voeren leer je je eigen lichaam
beter kennen, Zonder jezelf uit te putten verbeter
j& op een aangename manier geleidelijk aan je
lenigheid , evenwicht #n kracht. Ga samen met
ons in een aangename groepssfeer op zoek naar
de harmonie tussen je geest en lichaam.

MARIANNE JANSSENS
(Studeerde aan Parnas en heeft haar eigen
spertclub FitdFun')
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