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HAPPY NEW YEAR!
Wij wensen jullie...
Iets goeds, iets lekkers
Iets gek, iets gekkers
Iets aardigs, iets liefs
Maar hoe dan ook iets positiefs!

Een 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!

Wij helpen jou op weg!
Een nieuw jaar betekent een frisse start
met nieuwe mogelijkheden en die gaan
wij graag met jou aan!
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CLUBNIEUWS

De Minigame Challenge
We trappen het nieuwe jaar af met een knaller - de Minigame Challenge!
Gedurende de hele maand januari kunnen jullie je skills laten zien in drie
waanzinnige minigames: basketbal, voetsoccer en pingpong

Hoe werkt het?
Elke minigame duurt slechts 3 minuten, maar in die korte tijd kun je flink wat
punten scoren! De winnaar van elke minigame verdient niet alleen de eer, maar
ook 3 waardevolle punten. Speel zoveel minigames als je wilt en behaal zo veel
mogelijk punten. 

De Grote Finale
Aan het einde van de maand wordt de winnaar gekroond - degene met de meeste
punten! Er wachten niet alleen prijzen, maar ook eeuwige roem!

Heb je vragen of wil je verduidelijking van de spelregels spreek dan gerust een
van onze Fitnesstrainers aan.



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
een start te maken met een gezondere
levensstijl? Bij Valkencourt maken we het
gemakkelijker én 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 (één
Health Ticket per gast). Als zij zich inschrijven voor een jaar of twee jaar
abonnement én 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!



Nieuw! Nieuw! Nieuw! Strength training

 
30 minuten durende workout waarbij de nadruk

ligt op het versterken van spieren en het
opbouwen van spieruithoudingsvermogen.

Daarnaast speelt ook technische scholing van
oefeningen een belangrijke rol. Ga aan de slag

met onze trainers met krachtmaterialen zoals o.a.
Dumbbells, Barbells, Kettlebells!

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.



Leer lijf en hoofd ontspannen

Tegenwoordig heeft iedereen een druk leven en er “moet” veel. Werk,
kinderen, sport en sociale contacten vragen veel van je lichaam en
geest. Er is weinig tijd om te ontspannen met als gevolg een
vermoeid gevoel, een slechte nachtrust, stressklachten en een gevoel
constant “aan” te staan. Herken jij deze ongemakken ook bij jezelf?
Dan is deze cursus misschien wel iets voor jou!
Op maandag van 19:00 – 20:00 uur en vrijdag van 10:00 – 11:00 uur ervaar je
onder leiding van John van Hout de kracht van gerichte oefeningen, een
goede ademhaling en meditatie. Laat los, ontspan je lijf (en hoofd) en laad op
voor een volgende dag.
De lessen zijn allemaal los te volgen al zal je ervaren dat, bij een regelmatige
herhaling, deze ademhalingstechniek je steeds meer eigen wordt. Jezelf
ontspannen zal gaandeweg dus steeds beter lukken. Dè ideale aanvulling op
je wekelijkse work-out.
Als je jezelf daarna nog wil verdiepen in de oorzaak van je spanningen dan
kan je ook nog inschrijven voor de Six Weeks Awakening cursus.

Roosterwijzigingen uitgelicht



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 één 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@valkencourt.nl 

Stok achter de deur nodig?

mailto:glenn@valkencourt.nl


Hello, nice to meet you!
Omdat wij beleving en ontspanning aanbieden in de hoogst haalbare kwaliteit
hebben wij gezocht naar een partner met een even sterke missie in hun eigen
vakgebied. Onze partner is daarom ook  niet voor niets Marie-Stella-Maris
geworden. Wij lanceren vanaf nu een luxe en heerlijk geurende
huidverzorgingslijn in onze Club. Kom eens uitproberen en laat je verrassen door
de heerlijke geurbeleving. 

Marie-Stella-Maris is een Nederlandse social-impact onderneming met een
missie. ‘Toegang tot schoon water en hygiëne voor iedereen, wereldwijd!’ Met de
verkoop van mineraalwater, natuurlijke body care en luxe huisparfums, dragen
wij hieraan bij. Wij geloven dat wie goed voor zichzelf zorgt, ook voor een ander
kan zorgen. Het is onze passie om tijdloze kwaliteitsproducten te ontwikkelen die
een positieve invloed hebben op uw welzijn. We bieden premium body & home
essentials voor een mooiere wereld: esthetisch, ecologisch en sociaal. De luxe
body care producten zijn gemaakt met ingrediënten van natuurlijke oorsprong, de
geuren onderscheidend en uniseks.

Wij zijn ervan overtuigd dat mensen het recht hebben om in waardigheid te leven,
inclusief het recht op voldoende, veilig, toegankelijk en betaalbaar water. Nog
steeds hebben 663 miljoen mensen geen toegang tot een verbeterde bron van
drinkwater en hebben 2,4 miljard mensen nog steeds geen toegang tot
verbeterde sanitaire voorzieningen. We zijn hier om dit te veranderen. Met jouw
aankoop draag je bij. Structureel gaat een deel van onze omzet naar duurzame
waterprojecten. Sinds de oprichting in 2011 hebben we inmiddels €2.100.000
bijgedragen. Hiermee hebben we al 100.000+ mensen kunnen helpen aan
toegang tot schoon water. We streven ernaar om vóór 2026 minstens 250.000
mensen te hebben bereikt. Join us!

Ben je nu helemaal verknocht aan de geuren in onze Club? Je kunt bij ons ook
een Body of home product aanschaffen in verschillende geuren voor thuis of om
iemand anders cadeau te doen.



Jarigen in de maand Januari

Daisy (Groepslessen) - 1 januari
Jessica (Receptie) - 1 januari
Robert (Management) - 6 januari
Olga (Groepslessen) - 7 januari
Rian (Groepslessen) - 9 januari
Merel (Informatie) - 11 januari
Boy (Informatie/Onderhoud) - 21 januari
Arno (Onderhoud) - 27 januari

Van harte gefeliciteerd namens team Valkencourt!

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!






