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HAPPY NEW YEAR!

Wij wensen jullie...

lets goeds, iets lekkers

lets gek, iets gekkers

lets aardigs, iets liefs

Maar hoe dan ook iets positiefs!

Fen nieuw jaar betekent nieuwe
kansen, nieuwe doelen en nieuwe
excuses om niet naar de sportschool te
gaan. Laat de motivatie maar komen —
zodra die pizzabezorger weg is!
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Wij helpen jou op weg!

Een nieuw jaar betekent een frisse start
met nieuwe mogelijkheden en die gaan
wij graag met jou aan!



IN DIT
HEALTH JOURNAL...

Zet het in je agenda: 14-01
release party!
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MINI GAME ROOSTER- PERSONAL
CHALLENGE WIJZIGINGEN TRAINING
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Maak een kickstart met jouw goede
voornemens!

Ken je iemand die klaar is om zijn of haar
goede voornemens om te zetten in daden en i
een start te maken met een gezondere ' [
levensstijl? Bij Valkencourt maken we het |
gemakkelijker en leuker om te beginnen met &
een mooie actie als je in januari start! '

Voor nieuwe leden:

Inschrijven voor een 1- of 2-jarig abonnement betekent starten met 4
weken gratis lidmaatschap! Start het jaar met de juiste motivatie en krijg
een vliegende start naar een fittere versie van jezelf.

Voor bestaande leden:

Wil je je vrienden motiveren om mee te doen”? Geef ze een Health Ticket,
verkrijgbaar bij een van onze collega’s, waarmee ze een volledige dag
gebruik kunnen maken van onze Club en de sfeer kunnen proeven (€en
Health Ticket per gast). Als zij zich inschrijven voor een jaar of twee jaar
abonnement en jij hebt zelf ook zo'n contract, ontvang jij ook nog eens 4
weken gratis lidmaatschap als dank!

Samen werken we aan een gezondere levensstijl! Maak van 2024 het jaar
waarin we de doelen samen bereiken. We kijken ernaar uit om jullie in
januari te verwelkomen!




New Year - New me Release Party!

Ben je klaar om het nieuwe jaar te beginnen met een frisse start? Wil je
jezelf uitdagen, nieuwe vaardigheden ontwikkelen en bovenal plezier
hebben? Dan mag je onze New Year — New me Release party niet
missen!

Datum: 14 Januari 2024

Plaats: Studio 1

Programma:

09:30 uur BodyPump

10:05 uur X-core

10:40 uur BodyAttack

11:15 uur Total body workout
11:50 uur BodyBalance

Laten we samen groeien, zweten en schitteren tijdens onze Release
party! Inschrijven kan via de MyWellnessApp of bij de Receptie.




Roosterwijzigingen uitgelicht

Groepsles Wijziging
Maandag
9:45 Buikspier kwartier Extra op het rooster
18:45 Adem Meditatie Starttijd was voorheen 19:00uur.
Dinsdag
10:00 Mind in Balance Les komt te vervallen

19:00 Strenght training Nieuw les!

19:45u Buikspier kwartier Extra op het rooster
Woensdag

20:30 Boksfit Xcore komt te vervallen
Donderdag

09:00 Pilates Wissel met Yin yoga

10:00 Yin Yoga Wissel met Pilates

19:00 WOD Starttijd was voorheen 19:30u
20:00 Strenght training Nieuwe les!

20:30 Buikspier kwartier Extra op het rooster

& er komt nog veel meer!
Kijk op de MyWellnessApp voor de actuele info




Stok achter de deur nodig?

Personal Training gaat nog een stapje verder dan het reguliere
fitness traject. Een personal trainer heeft gedurende jouw hele
training alle aandacht voor jou en jouw doelstellingen. Het is 1 op 1
begeleiding, waarbij €én van onze personal trainers een training op
maat maakt, de hele training bij jou blijft, jou motiveert en je
daarnaast ook buiten de Club blijft ondersteunen. Een Personal
training traject is vooral interessant voor mensen die net dat extra
duwtje in de rug nodig hebben om hun doelstellingen te behalen.
Daarnaast kan het jouw bestaande training naar een hoger plan tillen!

Dus wil jij:
« Een stok achter de deur
- Het maximale uit elke training halen
 Instappen in alle mogelijke niveaus
« Kennis opdoen over trainingsprincipes
- Een plan voor overige dagen in de week
- Je doelstelling(en) behalen

Vraag bij de instructeurs naar de mogelijkheden of stuur een mail
naar glenn@yvalkencourt.nl
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Oh, kom maar eens kijken...

Kijk eens naar de mooi gekleude schoentjes
van onze zwemtoppers! In de maand
november zijn er maar liefst 23 kinderen
afgezwommen. Gefeliciteerd allemaal!
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VERMINDERT
STRESS

SNEL HERSTEL
NA TRAINING

ENERGY BOOST

20 minuten Floaten:
« Single € 29,95
*« Duo € 45,00

Reserveren bij de Receptie. H;\:‘-‘J“-" "
Alleen voor leden met een B | e
Next Level-lidmaatschap. '

FLOATEN

RELAX, RENEW & RECHARGE

JOUW GEZONDHEID ONZE UITDAGING



FLOATEN

WAT IS DAT EIGENLIJK?

Tijdens het floaten drijf je in een warm bad gevuld met een laagje
zout water. Daardoor voelt het alsof je gewichtloos bent en 'denken’
jouw hersenen dat je zweeft.

De temperatuur van het water is gelijk aan jouw lichaamstemperatuur.
Je spieren ontspannen zich volledig én herstellen van alle inspanningen
uit het dagelijks leven, waardoor de optimale toestand voor de hersenen

ontstaat om het evenwicht in lichaam en geest de herstellen.

De hoge concentratie zout is rijk aan magnesium: essentieel voor
een gezond lichaam en geest. Tijdens een floatsessie neemt jouw
huid dit belangrjke mineraal op en wordt het magnesiumtekort
(ontstaan door onder andere stress en slechte voeding) aangevuld.
Klachten als spierkrampen, nervositeit, slechte spijsvertering en
vermoeidheid kunnen hierdoor flink worden verminderd.

Het is ook mogelijk om met z'n tweeén gelijktijdig te floaten.

Floaten bij Health & Sports Club Valkencourt?

* Alleen voor leden met een NEXT LEVEL lidmaatschap
* Neem je eigen handdoek(en) mee

* 30 minuten Floaten: Single € 29,95, Duo € 45,00
* Reserveren bij de Receptie

Omdat wij zoveel mogelijk leden de gelegenheid willen geven om te floaten,
dien je de floatruimte uiterlijk 10 minuten voor het hele uur te verlaten,
zodat we deze tijdig in orde kunnen maken voor de volgende reservering.

VERMINDERT
STRESS

SNEL HERSTEL
NA TRAINING

ENERGY BOOST

Pastoor Heerkensdreef 15
5552 BG Valkenswaard

040 204 18 85
infogvalkencourt.nl

www.valkencourt.nl

JOUW GEZONDHEID ONZE UITDAGING



