Kom op dinsdag 20 januari gezellig langs en ontdek hoe fit u bent bij de start van het nieuwe jaar!
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Deze vitaliteitsdag wordt georganiseerd voor alle thuiswonende inwoners van 65 jaar en ouder.

Tijdens deze dag worden verschillende testjes gedaan, een soort APK voor uw gezondheid. Naar aanleiding van de
testresultaten gaan we, indien gewenst, met u in gesprek over vitaal ouder worden. Ook verzorgt Njoy Fitness een leuke
beweegactiviteit en sluiten we gezamenlijk af met een kop koffie/thee. U kunt aanmelden voor het ochtend programma (09.45-
12.00 u) of het middag programma (12.30-14.45 u). Kom met iemand samen of alleen. Deelname is na aanmelden gratis.
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VITALITEITSTEST MET FIT IN WASSENAAR

Tijdens de vitaliteitsdag krijgt u door middel van diverse
gezondheidschecks helder inzicht in uw huidige vitaliteit en
als u wenst een gezondheidsadvies van de beweegcoach
van Fit in Wassenaar.

BEWEEGACTIVITEIT MET NJOY FITNESS

Samen sporten als 65+er met focus op kracht, balans en
gezelligheid. Bewegen onder begeleiding van een
professionele trainer.

VOORLICHTING ACTIVITEITEN VAN DE WOB

De WOB staat voor fitheid, sportiviteit en gezelligheid met
diverse sportactiviteit tegen een schappelijke prijs en
deskundige trainers! Denk aan dansen, braingym, nordic
walking, power walken, zwemmen, sport & spelclub.

VOORLICHTING VALPREVENTIE CURSUS

De cursus wordt voor alle inwoners vanaf 65 jaar
georganiseerd. Ze zijn voor mensen met een verhoogd
valrisico. De cursus richt zich op spierkracht, balans en het
bespreekbaar maken van valangst. Bent u benieuwd naar
uw valrisico? Vraag het onze valpreventiecoérdinator.

WAT GAAN WE TESTEN?

¢ Bloeddruk
e Bodyscan

* Buikomvang
¢ Cholesterol
e Glucose

e Handknijpkracht
* Lenigheid

¢ Longtest

¢ Reactiesnelheid
¢ Korte valrisicotest

WILT U ERBIJ ZIJN? MELD U AAN!

LOCATIE

Het Sterrenbad
Adres:

Generaal
Winkelmanlaan 2
2243 AZ Wassenaar

Stuur een mail naar: info@fitinwassenaar.nl
Bel naar de beweegcoach Dirk: 06-43973972
Via de agenda op www.fitinwassenaar.nl
Scan de onderstaande QR-code

Aanmelden via deze QR-
code t/m 17 januari!
We ontmoeten u graag.




