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Zin gekregen om aan je FITheid te werken?

Met de provincie Vlaams-Brabant als partner slaag je er zeker in om
uw doel te realiseren... en dit veelal in slechts 12 weken

Nieuw initiatief van de provincie Vlaams-Brabant

‘

PROVINCIE YLAAMS 43 ERABANT

Landen bijt de spits af !

Infoavond op woensdag 24 februari om 20 u in zaal Amfi,
Stationsstraat 30 te Landen

Sport voor een goede gezondheid

Sport en beweging zijn levensbelangrijk voor een goede gezondheid!

minder stress en kwaaltjes
meer energie
een kleinere kans op overgewicht

Het kan allemaal door meer te sporten. Maar toch kiezen nog teveel mensen liever voor TV of PC.
Daarom schakelt ons sportbeleid nu in een hogere versnelling, met het programma 'Fit in 12 weken'.
Het uitgangspunt is simpel: mensen willen vaak wel meer bewegen, maar missen het laatste zetje om
zelf de sportschoenen aan te trekken. Of ze starten wel vol goede moed, maar haken dan vroeg af
door gebrek aan tijd of snel merkbaar resultaat.

Proef, meting en schema

Aan de hand van een uithoudingsproef op de fietsergometer en het meten van de
lichaamssamenstelling worden alle deelnemers geconfronteerd met hun huidige fysieke toestand.
Op basis van de testresultaten krijgen alle deelnemers een individueel trainingsschema mee voor 12
weken en dit voor de sporttak naar hun keuze, namelijk wandelen, fietsen, zwemmen, lopen ...

Na twaalf weken volgt een hertest.

Twaalf weken

Twaalf weken volstaan dus om je heel wat fitter te voelen. Een haalbare kaart voor velen, en dat is net
de sterkte. Want een langere trainingsperiode schrikt vaak af. Maar ook net lang genoeg: we hopen
immers dat de deelnemers na twaalf weken de sportmicrobe te pakken hebben en actief blijven.

De stedelijke sportdienst zet i.s.m. de sportclubs alleszins een aanlokkelijk programma op.

Profiteer van deze unieke kans en laat u testen in op vrijdag 5 maart
2010.

Inschrijven voor deze test kan via de website www.fitin12weken.be of bij de stedelijke sportdienst van
Landen — 011 83 20 18 - sportdienst@Ilanden.be

Na inschrijving ontvangt u alle nodige informatie



