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Testen
Conditietesten en specifieke testen vormen een belangrijk onderdeelvan het Fitgarant Plan. Tijdens uw 
eerste afspraak zal uw conditie d.m.v. een fietstest worden gemeten. Aan de hand van deze test, uw 
doel en uw wensen maakt een instructeur een trainingsprogramma voor u. Na verloop van ijd wordt 
de test herhaald zodat uw behaalde resultaat zichtbaar wordt. De instructeur zal ook drie specifieke 
testen bij u afnemen.

Zorg en aandacht
De invulling van het Fitgarant Plan kenmerkt zich door de vele contactmomenten met u als lid. Daarin 
wordt het trainingsprogramma bijgesteld, instructie gegeven. Hierdoor zal de motivatie hoog blijven 
om de gestelde doelen te bereiken. Nauw contact met de instructeurs zorgt er ook voor dat zij uw 
vorderingen en welzijn goed kunnen volgen. En dat is wel zo prettig, veilig en trefzeker!

Personal training
Leuk extra’s maken het Fitgarant Plan nog aantrekkelijker! Wat dacht u van twee personal trainingen, 
een bezoek aan de diëtiste, een keer lekker onder de zonnebank, een weekje sporten voor een vriend 
of vriendin en 
Nauw contact met de instructeurs zorgt ervoor dat zij uw vorderingen en welzijn goed kunnen volgen. 
En dat is wel zo prettig, veilig en trefzeker!

activio spinning

bedrijfsfitness

fitgarant plan
ACTIVIO spinning is hèt nieuwste 
instrument om direct uw persoonlijk 
resultaat te zien tijdens de spinningles. 
Activio is plezierig, effectief en 
motiverend voor zowel beginners als 
gevorderden!

Activio is voor iedereen
Om de spinninglessen effectiever en plezieriger 
te maken en u te motiveren het juiste resultaat te 
bereiken, ondersteunen we deze trainingen met 
Activio. 

Met behulp van de nieuwste digitale 
hartslagtechnologie ziet u tijdens de training 
uw hartslag en hartslagpercentage op een 
persoonlijke, anonieme intensiteitmeter. 
Deze meter is verdeeld in verschillende 
gekleurde hartslagzones die uw persoonlijke 
trainingsintensiteit weergeeft. Zo krijgen beginners 
de perfecte ondersteuning om effectief en 
verantwoord deel te nemen aan de spinningles en 
kan overbelasting voorkomen worden. Bovendien 
biedt het gevorderden het juiste hulpmiddel om 
steeds weer een nieuwe uitdaging te vinden. 

3 soorten Activio 
spinninglessen:
• Spinning Activio Fatburn 
Bij de Activio Fatburn les is het de bedoeling dat 
uw hartslag tussen de 60 en 75% van uw maximale 
hartslag blijft. Om vet te verbranden moet er 
getraind worden met een lagere intensiteit maar 
wel voor een langere duur. Duurtraining verbetert 
het aëroob uithoudingsvermogen. Door de lage 
intensiteit gebruik je geen glucose (koolhydraten) 
voor de verbranding maar vetzuren en dat zorgt 
nou juist voor vetafname in het lichaam. Hierdoor  
ontstaat uiteindelijk gewichtsverlies. 

• Spinning Activio Hill (45 min.)
Deze les wordt met continue weerstand getraind, 
alsof men een berg beklimt. Door middel van het 
klimmen wordt toegewerkt naar een hartslag van 
maximaal 92% van uw maximale hartslag. Het 
trainingsniveau ligt tussen middel en zwaar. Ideaal 
om uw conditie te verbeteren.

• Spinning Activio + (45 min.)
Juist voor 50-,60- en 70-plussers is de Activio 
Spinning + les uitermate geschikt, men houdt de 
hartslag nauwkeurig in de gaten en voorkomt 
zo overbelasting. Na 30 minuten volgen nog 
oefeningen voor buik en benen.

Bedrijfsfitness wordt steeds populairder, en niet 
zomaar. Sinds de ARBO wetgeving van 1994 en 
vooral de Wet Terugdringing Ziekteverzuim bent 
u als werkgever (mede) verantwoordelijk voor 
het welzijn van de werknemer. Bovendien kost 
ziekteverzuim uw organisatie veel geld. 
Kostenbeheersing begint bij preventie. En 
preventie begint bij bewegingsprogramma’s. 
Deze programma’s moeten gericht zijn op 
een toename van de belastbaarheid van 
medewerkers.   

Wat zijn de voordelen 
van bedrijffitness voor uw 
organisatie;

• Terugdringing ziekteverzuim 
• Teamvorming 
• Prestatieverhoging binnen uw organisatie 
• Gezondheid werknemers
• Verhoogde betrokkenheid van de 			 
	 werknemers binnen uw organisatie 
• Verbetering extern imago van uw 			 
	 organisatie 
• Belastingvoordeel
• Terugdringing ziektekosten 

Wij willen met de bovengenoemde 
punten aangeven dat het 
stimuleren van sporten juist een 
verzuimreducerende werking geeft. 
Sportcentrumhoorn is de ideale plek om uw 
werknemers op een verantwoorde manier te 
laten bewegen. Met de vele mogelijkheden 
die het sportcentrum u biedt kunt u, in 

overleg met ons, voor uw organisatie het 
perfecte bewegingsprogramma samenstellen. 
De werknemers worden begeleid, getest, 
gestimuleerd en gemotiveerd door de instructeurs 
van Sportcentrumhoorn.

Voor informatie over alle mogelijkheden stuur een mail 
naar info@sportcentrumhoorn.nl of bel  

telefoonnummer 0229-212692.

Om uw doel te bereiken hebben wij de passende oplossing!

Fitgarant Plan van Sportcentrum Hoorn

Slank en Fit
Slank en Fit  is gericht op 
afslanken, een strakker lijf 
krijgen en goed in uw vel 
zitten.

Ank van Tilburg
In maart 2000 ben ik gestopt 

met werken en met roken. Tijd 

voor fitness! Ik ben nu 66 jaar 

en train 2x in de week, 1x met 

een schema op de toestellen en 

1x een sportief+ groepsles. Deze 

les heeft naast training ook zeker 

een sociaal aspect heeft.

Ge Scheeuwe
Mijn activiteit 
binnen het 
sportcentrum is 
voornamelijk 
spinning. Ik heb  
hartproblemen 
en met spinning 
kan ik dit goed 
onder controle 
houden. Hierbij wordt gebruik 
gemaakt van een hartslagmeter. Voor 
mij is spinning 2x in de week een 
motiverende en effectieve training.

Kracht & conditie
Kracht & conditie is speciaal 
voor mensen die als ambitie 
kracht of duursport hebben en 
zichzelf doelgericht willen verbeteren.

Sportief+
Sportief+ is voor de wat 
oudere doelgroep die 
verantwoord, veilig en met 
plezier wil bewegen. Dat is immers de sleutel tot 
succes, gezondheid en een goed gevoel.

Het Fitgarant Plan is een verzamelnaam voor 3 oplossingsgerichte pakketten:

Meer motivatie
omdat u continue door onze ervaren trainer 
en instructeurs wordt begeleid.

Meer resultaat
door de regelmatige testen, de personal 
trainingen en de trainingsafspraken.

Meer kwaliteit en vitaliteit
bereikt u door de continuïteit. Goed 
gedoseerd sporten is een belangrijke 
voorwaarde om uw doel te bereiken.

Het Fitgarant Plan motiveert 

u op de lange termijn en 

begeleidt u naar een fit en 

gezond leven!


