Gezondheidsplein 2011

	Planning workshops 

	14.15-14.40
	Zumba
	Yoga
	Gezond koken

	14.45-15.00
	
	
	

	15.00-15.25
	HartenZes
	Nia
	Gezond koken

	15.25-15.40
	
	
	

	15.40-16.05
	Kruiden & Kwalen
	Cardiofitness
	

	16.15-16.45
	Slotactiviteit met onder andere buikdans en Egyptische dans!


	Activiteiten gehele middag (14.15-16.15u)

	Bloedprikken, Oogtest, Gehoortest, Massage, Bloeddruk Meten, Fysiotherapie
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	No
	Tijd
	Verzorgd door
	Omschrijving

	
	1
	14:15 u
	Nita
	Zumba – fitnessprogramma op muziek, gebaseerd op Latijns-Amerikaanse dansen, zoals salsa, merengue, samba en cumbia.

	
	2
	14:15 u
	Rangali
	Hathayoga – speciale oefeningen om zowel geest als lichaam te beheersen.



	
	3
	14:15 u
	Sila
	Gezond koken – met weinig middelen wordt er een kleine, gezonde maaltijd klaargemaakt.

	
	4
	15:00 u
	
	HartenZes – sport en beweging voor (ex-) hartpatienten. Wat kunt u nog? Hoever kunt u gaan?

	
	5
	15:00 u
	
	Nia – swingende training voor geest, lichaam en ziel. Verbeter uw houding op een plezierige manier.

	
	6
	15:40 u
	
	Kruiden & Kwalen – wat zijn de geheimen van de kruiden en hoe bestrijdt u de kwalen?

	
	7
	15:40 u
	Nader
	Cardiofitness – actief bewegen, waarbij o.a. kracht en conditie worden getraind.

	
	8
	Hele middag
	Hendrik en Mina
	Bloedprikken – bepaal uw bloedsuikerwaarde door zelf te prikken.

	
	9
	Hele middag
	Specsavers
	Oogtest/Gehoortest – laat uw ogen en gehoor door deskundigen testen.

	
	10
	Hele middag
	Faraaz
	Massage – ontspanning van je spieren door een korte massage in slechts 10 minuten.



	
	11
	Hele middag
	Apotheek Van Leeuwenhoek
	Bloeddruk meten –  hoe hoog is uw bloeddruk? Laat deskundigen het voor u bepalen.

	
	12
	Hele middag
	Luigi
	Fysiotherapie – voor een normale houding en goede beweging krijgt u hier het beste advies.
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