
Dat doet u op een ontspannen wijze op een van onze

zes zonnebanken in een prive cabine.

U waant  zich eventjes op de Bahama’s, u wordt stra-

lend bruin en daarna kunt u de hele wereld weer aan.

Wij adviseren u met plezier hoe u verstandig bruint

op onze zonnebanken.

Het zonnecentrum is geopend van :

Maandag, Woensdag en Vrijdag 

van 07.00 tot 24.00 uur.

Dinsdag en Donderdag van 09.00 tot 24.00 uur.

Zaterdag en Zondag van 09.00 tot 18.00 uur.  

Het is goed om eens stil te staan bij het belang van

bewegen. Regelmatig lichaamsbeweging draagt op

allerlei manieren bij aan uw gezondheid. Uw hart en

bloedvaten blijven beter in conditie. Het verlaagt de

bloeddruk en het cholesterolgehalte. En er is minder

kans op overgewicht. Verder blijven uw botten lan-

ger sterk, de spijsvertering gaat beter werken. De

kans op verstopping wordt kleiner en zelfs het risico

dat u dikkedarm-kanker krijgt, wordt kleiner. Recent

onderzoek heeft ook een afname van de kans op

borstkanker bij vrouwen aangetoond. Bewegen

zorgt dat u zich beter en energieker voelt, u kunt

zich makkelijker ontspannen en bent beter bestand

tegen stress. 

MAAR WAAROM BEWEGEN WE VAAK TE WEINIG ?

• We vinden het te eng en weten niet op welke

manier en hoeveel we moeten bewegen om opti-

maal gezondheidswinst te behalen. 

• Sporten wordt geassocieerd met afzien, zweten

en soms pijn lijden. 

• Chronisch zieken en chronisch pijn patiënten

hebben meer angst om te bewegen. 

Sportcentrum Pleizier heeft nu de beschikking over

een gespecialiseerde afdeling die zich bezighoudt

met het aanbieden van bewegingsprogramma’s waar

plezier, ontspanning en gezondheidsbevordering

centraal staat. Met minimale inspanning werkt u al

aan uw gezondheid. 

Deze afdeling neemt ook verschillende testen (bv

Fysiofitscan) af voor specifieke doelgroepen; oude-

ren, chronisch zieken of mensen met een inactieve

leefstijl. 

HOE GAAN WIJ TE WERK ?

Afhankelijk van uw persoonlijke situatie en uw wen-

sen wordt een aantal andere testen bij u afgenomen.

Op deze wijze wordt een indruk verkregen van de

kracht van uw spieren, uw lenigheid, uw vetpercen-

tage, uw coördinatie en uithoudingsvermogen.

Daarna wordt u geïnformeerd over de Nederlandse

Norm Gezond Bewegen. Hiermee wordt een basis

gelegd voor een persoonlijk beweegadvies. 

Rayen Bindraban, registerfysiotherapeut en trainer-coach. 

PRIJSLIJST
1x 6x 10x

Snelbruiner 
met 2 gez.bruiners € 6,5  € 36,5 € 58,5

Snelbruiner 
met 3 gez.bruiners € 7,5 € 41,- € 67,5

Snelbruiner 
met 4 gez.bruiners € 10,- € 55,- € 90,-

Staande 8 min. € 7,5 € 41,- € 67,5

Staande 12 min. € 11,- € 60,5 € 99,-

Gezichtskanon € 5,5 € 30,- € 49,5

Squash is een energieke en fascinerende racketsport

dat gespeeld wordt op een baan door twee perso-

nen. De spelers slaan de kleine rubberen bal om beur-

ten tegen de (voor)muur. Dat kan ook via de zij- en

achtermuren. Deze indoor-sport is snel en gemakke-

lijk te leren, waardoor u al gauw een partijtje kan

spelen.

In ons squashcentrum is iedere donderdag vanaf

20.15 uur inloopavond. Beginners en gevorderden

nemen het dan tegen elkaar op. U leert immers beter

squashen als u tegen verschillende mensen speelt.

Het aardige hiervan is dat u nieuwe mensen leert

kennen in een sportieve en gezellige sfeer.

Lidmaatschap voor deze inloopavond is overigens niet

noodzakelijk om met verschillende tegenstanders te

squashen. Zowel dames als heren zijn van harte wel-

kom.

Wist u trouwens dat we speciaal voor de jeugd, groeps,

squashtrainingen hebben? Maar ook ‘vrij-squashen’

behoort tot de mogelijkheden. U kunt met uw vrien-

den één of meerdere banen huren voor minimaal 45

minuten.

Heerlijk bruinen in ons zonnecentrum.

Onze prijzen zijn bijzonder voordelig!
Squash:

Ma-, woe- en vrijdag 07.00 en 17.15 uur € 12,-

Di- en donderdag 09.00 en 17.15 uur € 12,-

Maandag t/m vrijdag 17.15 en 23.00 uur € 16,-

Zaterdag en zondag 09.00 en 18.00 uur € 9,-

10-ritten squashkaart € 118,-

Maandabonnement € 26,-

Maandabonnement + fitness onbeperkt € 58,-

Jaarabonnement (basis) € 185,-

Jaarabonnement (incl. afkoop toeslag) € 275,-

Scholieren p.m. ma- t/m vrijdag 

tot 17.15+ weekend € 21,-

De jaarabonnementen zijn incl. lidmaatschap 
van de Nederlandse Squashbond

Banentoeslag voor leden:

Ma- t/m vrijdag v.a. 17.15 tot 23.00 uur 

Baan toeslag per lid € 3,-

Verhuur: Squash rackets € 2,50   

Borg € 5,-

Clubavond: 

Squashleden € 5,-

Niet leden € 8,-

Squash

RUBRIEK MEDISCH FITNESS Bewegen 
het beste „Medicijn” 

voor iedereen
Zonder twijfel is bewegen en deskundig begeleid sporten het beste 

en goedkoopste middel om kwaliteit van leven te bevorderen. 

Actie: In de maand Januari 5 euro korting op de 10 ritten kaarten.
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