





SPORTIQUE BALANCE PROGRAM
PERSOONLIJHE COACHING B4 COMBYN SPORT

De meeste mensen hebben al van alles gepro-
beerd. Helaas zijn er veel dieetmethodes verre van
gezond en beloven ze snel resultaat zonder veel
inspanningen van jouw kant. Vaak zijn ze eenzijdig
en krijg je onvoldoende voedingsstoffen binnen.
Hierdoor voel je je slap en verlies je spierweefsel in
plaats van vet. In veel gevallen is te veel lichaams-
vet zelfs ontstaan door juist het steeds minder gaan
eten. Het zogenaamde stelselmatig lijngedrag van
mensen heeft er toe geleid dat het lichaam ‘lui’ is
geworden en voedsel eerder wordt opgeslagen in
de vorm van vetweefsel. Ook wordt er bij vele diéten
niet of nauwelijks gekeken naar een duurzame op-

lossing om je gewicht vast te houden nadat je bent
afgevallen. Daardoor zitten de verloren kilo’s er na
korte of lange termijn weer aan, wat heel frustrerend
is. De persoonlijke coaching bij Comby Sport is een
hele andere aanpak dan je van de meeste diéten
gewend bent. Tijdens een intake bespreken we
jouw doel en wensen en passen we een persoonlijk
plan van aanpak toe. Dit geldt natuurlijk ook voor
mensen die geen (groot) overgewicht hebben, maar
hun doel maar niet kunnen bereiken. Of voor men-
sen die veel sporten, maar zich toch moe en futloos
voelen. Ook dan kan een persoonlijk coaching plan
jou verder helpen!

Afslankcursus

Inclusief:

* Intake

« Metingen

* 4 coachinggesprekken

Afslankcursus

Inclusief:

* Intake » Cursusmap

* Metingen

* 9 coachinggesprekken

Afslankcursus € 299,00

Inclusief:

* Intake » Cursusmap

« Metingen » 19 coachinggesprekken
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it de slag?

Heb je geen interesse in een afslankcursus,

maar ga je liever zelfstandig aan de slag? Hier-
voor biedt Comby Sport je een aantal diensten
waarbij je zelfstandig aan de slag gaat, terwijl
je wel op de goede weg geholpen wordt om op
een gezonde wijze af te vallen of om te gaan
sporten. Hieronder vind je een overzicht van
deze diensten. Wij maken graag een persoon-
lijke afspraak om jou verder te helpen met een
gezonde start in 2012! Bel met onze collega
Erika op nummer 030-6031564 of stuur een e-
mail erika@combysport.nl.

€15,00 - Uitgebreide lichaamsmeting
- Voortgangsgesprek
Een uitgebreide meting van de lichaamssamenstel-

ling, inclusief een gesprek over hoe de voortgang
verloopt.

€15,00 - Uitgebreide lichaamsmeting
- Berekening persoonlijke

energiebehoefte

Een uitgebreide meting van de lichaamssamenstel-
ling. Op basis van de meting wordt een overzicht
gemaakt van de benodigde kcal per dag, verdeeld
over koolhydraten, eiwitten en vetten. Deze worden
verdeeld over drie maaltijden per dag.

€ 40,00 - Uitgebreide lichaamsmeting
- Berekening persoonlijke
energiebehoefte
- Voedingsadvies

Een uitgebreide meting van de lichaamssamenstel-
ling. Op basis van de meting wordt een overzicht
gemaakt van de benodigde kcal per dag, verdeeld
over koolhydraten, eiwitten en vetten. Deze worden
verdeeld over drie maaltijden per dag. Tevens ont-
vang je een uitgebreide uitleg hoe je hier precies een
gezonde maaltijd mee kunt samenstellen.

€ 30,00 - Beweegadvies
- Persoonlijk trainingsschema

Een adviesgesprek waarbij op basis van de informa-
tie en wensen van de klant een persoonlijk trainings-
schema wordt opgesteld. Bijvoorbeeld mensen die
willen trainen voor een buitensport of andere sport
buiten de sportschool.
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vardio-Fitness

(Cardio) Fitness
Conditieverbetering, afvallen en spierversterking met be-
hulp van cardio- en krachtapparatuur.

CombyFit
Een gevarieerde groepsles Cardio Fitness voor jong en
oud inclusief een gezamenlijke warming-up.

Dames Fitness
Een CombyFit groepsles maar alleen voor dames, met
aandacht voor gewichtsverlies en versterking van BBBB.

VibroGym
Na een instructieles zelfstandig aan de gang met de vi-
brogym, een prima aanvulling op jouw reguliere training.

Medisch Fitness
Sporten onder begeleiding van ervaren en opgeleide in-
structeurs tijdens bijvoorbeeld jouw revalidatieperiode.

G-Fitness

Werken aan de lichamelijke fitheid voor mensen met een
verstandelijke handicap.

Indooy fietsen

Spinning / RPM

De Caloriekiller, een 50 minuten durende indoor cycling
les gebaseerd op outdoor fietsen. Je fietst op fantastische
muziek over een gevarieerde route van 20 tot 25 kilome-
ter. Je bepaalt zelf de intensiteit.

In ons sportcentrum kun je een uitgebreide bro-
chure afhalen met toelichting over al onze lessen
en mogelijkheden. We geven je dan gelijk een
lesrooster en informatieflyer met abonnementen

en voorwaarden mee!

v -

- s J—
Gioepsliessen

Buiksessie
Het moment om je buikspieren te trainen.

BodyShape
Een pittige aanpak van de vier B’s.

BodyVive
Fit in eigen tempo.

BodyStep
Een revolutie op het gebied van steps.

BodyPump
De Fitness hit op muziek.

HipNTigh
Ga de strijd aan tegen Cellilutis.

BodyAttack
Voor iedereen die van uitdaging houdt.

Kick&Punch
Weg met negatieve energie en stress.

Zumba
Dans, beweeg, geniet.

CX WORX

De revolutionaire core training.

Bootcamp
In de zomer: outdoor | In de winter: indoor

DanceKids
Dansen op de nieuwste muziek vanaf 7 jaar.
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B udo

Judo
Stoeien met regeltjes.

Jiu Jitsu
Complete en dynamische zelfverdedigingssport.

Karate
Een complete zelfverdedigingsmethode.

Qutdoor

Hardlopen en mountainbiken
Conditieverbetering in de buitenlucht.

En nog meey..-

In ons sportcentrum kun je ook gebruik maken van onze
zonnebank en sauna faciliteiten. Verder is er een sport-
masseur aanwezig die je bijvoorbeeld na een zware
training of na langdurige spierpijn kan behandelen. Op
doordeweekse dagen is er gratis kinderopvang. Zo kun jij
sporten, terwijl je kind(eren) veilig en vertrouwd spelen.

o
COmMB3ISsSPORT

het sportcentrum voor jong en oud

Nieuwegein

Comby Sport
Kruyderlaan 31a
3431 BM Nieuwegein
T. 030-603 1564

E-mail Algemeen | contact@combysport.nl

E-mail Administratie | administratie@combysport.nl
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