Kom in beweging!

Je traint onder deskundige begeleiding.
Doot de één op één aanpak gaat de

volle aandacht naar jou.

Je houding en techniek

zijn belangrijke pijlers in de training.
Jouw persoonlijke doel(en) staan centraal.

&% Je voelt je fitter

4+ Jegaatefficienter bewegen
&% Meer kracht

4% Betere conditie

4% Bevordert het afvallen

&+ Meer energie

é§ Betere sportprestaties

&V Gespierder lichaam (indien
gewenst)

Voeding isbelangrijkvooronslichaam.
Voeding heb je nodig om de dag vol
te kunnen houden, een
sportprestatie te kunnen leveren,
geconcentreerd te blijven op je
werk/school. Daarnaast bevordert
het je herstelvermogen. Wil je graag
wat kilo's kwijt dan begint het bij
voeding.
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§: Bewust worden van voeding

§: Goede balans tussen de
macronutriénten (eiwitten,
koolhydraten en vetten)

§: Geen (crash) dieet

§: Eet gevarieerd

§: Geen trek, maar een voedzaam en
gezond voedingspatroon hanteren.

“Get fit work for it”

De juiste mindset.

Je wilt werken aan een gezonder en
fitter lichaam. Je motivatie is er.
Mooill Maar hoe zit het met de juiste
balans ftussen trainingen, rust en je
volle agenda?

Heldere doelen
Juiste balans

Ik wil het, ik kan het, ik doe het
mentaliteit
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Ontspanning vs. inspanning

Rust en structuur
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Voldoende slaap

Jouw coach naar een vitaler

lichaam: Aok de Groot

® Bachelor Sportkunde - leefstijlcoach

® Personal trainer
® Functioneel trainer
< (Sport) voedingscoach

. Fitnesstrainer




Voor wie?

Personal training is voor iedereen,
want het zijn jouw persoonlijke doelen
en de training is op jou gericht.

Met welke doelen kun je o.a. bij mij
terecht?

Afvallen
In 'shape’ komen
Spiermassa opbouwen

Verbetering van je(spier)
uithoudingsvermogen

Efficienter bewegen

Je fitter voelen

In beweging komen

Verbeteren van je houding
(bijv. afhangende schouders)

Verantwoord sporten

Verbetering van je romp stabiliteit
(ook zeer geschikt voor fietsers)

Mentaal beter in je vel komen te
zitten

Optrainen na blessure

Het testen van een disbalans tussen
spiergroepen (bijv. hamstring linker
en rechter been)
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(Heb je eenandere doelstelling vraag
gerust naar de mogelijkheden)

Meer informatie

Heb je vragen over de trainingsinhoud,

de mogelijkheden? Neem dan contact op
met fysiotherapie Lemelerveld.

Vergoedingen/tarieven

Aanvullend verzekerd? Dan kan het
per afspraak uit uw aanvullende
verzekering vergoed worden.

NIET aanvullend verzekerd? Dan zijn
de kosten als volgt:
4 weken: € 325,00
e 8x frainen
¢ 1x voedingsadvies
e 1xeetschema
8 weken: € 600,00
e 16x trainen
e 2x voedingsadvies
e 1xeetschema

Contactgegevens:
Fysiotherapiepraktijk Lemele/Lemelerveld

Vilstersestraat 35
\_-(\ FYSIOTHERAPIEPRAKTIJK
Y

8152 AA Lemelerveld

Tel: 0572- 372158
E-mail: info@fysiolemelerveld.nl
Website: www.fysiolemelerveld.nl
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