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W
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B
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20°Sporteldag 
voor senioren 55+ en 

m
indervaliden 

  Sport voor  55+ en mindervaliden 
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 O
  A

ll-in form
ule    15 euro 

O
  Zonder m

aaltijd    8 euro 
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Ik doe m
ee m

et  :    (kruisje plaatsen) 
 

        

K
euzeactiviteit 

09.30 
10.40 

13.30 
14.40 

Seniorobic / rugscholing/ 
 

 
 

 

W
andelen 

 
 

 
 

Fietsen 
 

 
 

 

Petanque 
 

 
 

 

Stoelaerobic 
 

 
 

 

Zenergy 
 

 
 

 

D
rum

s A
live 

 
 

 
 

K
ubb  (doorlopend) 

 
 

 
 

Terugsturen naar :  
Sportdienst M

eise 
Tram

laan 8 - 1861 M
eise 

Tel: 02/892.20.85 
E-m

ail : sport@
m

eise.be  

     In sam
enw

erking m
et :       

  B
loso, Provincie V

l.B
rabant,  FR

O
S,   W

TC
 C

ycling Ladies,     
  Zenergy Studio, W

andelclub ’t Fluitekruid , PC
 ‘t Varkentje. 

     
   



                                       Voorstelling keuze-activiteiten 
  

     

 
                  

   

 

 

PROGRAMMA 

   SE
N

IO
R

O
B

IC
 m

et accent op R
U

G
SC

H
O

L
IN

G
 : m

et  
m

uziek w
orden spierversterkende oefeningen gegeven voor 

borst, billen, buik en benen. 
O

efeningen en tips om
 rugklachten te verm

ijden  
onder begeleiding van een gediplom

eerde lesgever. 
 FIE

T
SE

N
 :  O

m
 9.30u en om

 13.30u start voor u een tocht 
van ongeveer 25 km

 rond M
eise.  

 K
U

B
B

 : een spel in 2 team
s, afkom

stig uit Zw
eden, dat  

door iedereen kan gespeeld w
orden. 

 PE
T

A
N

Q
U

E
 :  W

edstrijdvorm
 per halve dag. 

 W
A

N
D

E
L

E
N

 :  2 uur durende natuurw
andeling om

 9.30u 
en om

 13.30u. 
 ZE

N
E

R
G

Y
 :  een com

binatie van Y
oga, Pilates en Total B

ody 
Training dat een balans brengt tussen lichaam

 en geest, innerlijke 
rust, lenigheid, versterkte kracht en verbeterde adem

haling. 
 D

R
U

M
S A

L
IV

E
 : groepsfitness w

aarbij je op het ritm
e van 

de m
uziek allerlei pasjes uitoefent en intussen m

et drum
-

sticks op een grote bal trom
m

elt. N
aarm

ate de les vordert, 
w

ordt de intensiteit en de snelheid van de oefeningen opge-
voerd. Zo verbrand je heel w

at calorieën, oefen je allerhande  
spieren en verbeter je ook nog de coördinatie tussen ogen,  
arm

en en benen. 
 ST

O
E

L
A

E
R

O
B

IC
 : bij stoelaerobic w

orden de oefeningen 
gedaan op een rond de stoel m

et m
uziek. A

ls afsluiting vol-
gen er ontspanningsoefeningen (in zit) om

 de spieren en het 
hart tot rust te brengen. 
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G
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D
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09.00 uur  
 

 
onthaal 

09.30 uur—
10.30 uur 

keuze sport 1 
10.40 uur—

11.40 uur 
keuze sport 2 

11.45 uur—
13.30 uur 

apero/lunch 
13.30 uur—

14.30 uur 
keuze sport 3 

14.40 uur—
15.40 uur 

keuze sport 4 
15.50 uur—

17.00 uur  
optreden  

                      Inschrijven : 
 Inschrijvingsstrook ingevuld       
afgeven bij de sportdienst of 
telefonisch of via e-m

ail. 
                        B

etaling : 
V

ia rek.nr. B
E13 000-0019924-39 

 m
et verm

elding ‘sporteldag 2016 + naam
’.  

                   Inschrijven   
                  vóór 
         W

oensdag 8  juni  

A
lle initiaties duren 1 uur, behalve petanque, w

andelen en fietsen. (keuze uit 

                   K
ostprijs all-in :  

                   15 euro 
     (1 koffie, 1 apero, 1 drank-   
    bon, m

uzikale afsluiter,     
     m

iddagm
aal, verzekering)    

                    K
ostprijs  

       exclusief m
iddagm

aal :   
                   8 euro 


