Op basis van enkele tests meer te weten komen over je conditie?
Het kan op onze FITBus.

Meten is weten

Mobiele teststudio

De FITBus kun je het best omschrijven als een mobiele teststudio. Het is een oude Lijnbus, die door te-firma
Van Hool omgebouwd werd tot mobiele teststudio. Onder het motto ‘meten is weten’ toert deze campagnebus
door de provincie Antwerpen.

Twee soorten testen
Standaard worden in de FITbus twee testen afgenomen: een vetmeting en een fietsproef.

| Het vetgehalte vertelt iets over het percentage lichaamsvet in verhouding tot de vetvrije massa. Rekening
houdend met het geslacht en de leeftijd, krijgen de geteste personen een score van één tot en met
zeven voor hun ‘lichaamssamenstelling’. Een lage score (en dus een te hoog vetpercentage) betekent
een hoger risico op hart- en vaatziekten. Door minder calorieén te eten en meer te bewegen, kan het
percentage en dus ook het risico dalen.

| De fietsproef geeft een indicatie van het uithoudingsvermogen van mensen. Cardiovasculaire uithouding is
voor de gezondheid het belangrijkste element van conditie. De test die gebruikt wordt in de FITBus is
een submaximale test waarbij voornamelijk naar het zogenaamde omslagpunt (‘fanaérobe drempel’)
gezocht wordt. De geteste personen krijgen opnieuw een score van één tot zeven voor hun fitheid.

Gepersonaliseerd trainingsschema

Elke deelnemer krijgt op basis van de resultaten een gepersonaliseerd trainingsschema om gedurende de
volgende tien & twaalf weken zijn/haar uithoudingsvermogen te verbeteren en dat in de favoriete sport van de
deelnemer. Dat kan gaan van wandelen, joggen, lopen, fietsen of een andere sport.

Na 10-12 weken is er een hertest. Dan kom je te weten of de inspanningen iets hebben opgeleverd.
Deelnemen aan de test + het advies duurt ongeveer een uurtje.

Bij aanvang van de eerste les start to Nordic ontvangt iedere deelnemer een hartslagmeter.
Op de vormingssessie leren de deelnemers hiermee werken,

instellen van het omslagpunt, trainingsniveau aanpassen edm.

Infoavond (optioneel) : 19 maart om 19.00u in gemeentehuis Vosselaar.

Niet enkel het uithoudingsvermogen van de deelnemers moet verbeteren, maar ook het vetpercentage. Start 2
eat® is een voedingsplan over gezonde en evenwichtige voeding. Let wel, dit is geen dieet waarbij er sprake is
van een gegarandeerd gewichtsverlies. Start 2 eat® ondersteunt tien weken lang de trainingsperiode tussen
test en hertest op het gebied van voeding. Start 2 eat® leert je op tien weken gezond eten. Er zijn tien
weekschema'’s waarin alle maaltijden van die week zijn opgenomen; van ontbijt tot avondmaal met de nodige
tussendoortjes.

Infoavond (optioneel): 17 maart om 19.00u in gemeentehuis Vosselaar

WANNEER
zaterdag 15 maatrt: test fitbus
SC Vosselaar - eigen vervoer
zaterdag 22 maart: 1ste les
zaterdag 31 mei: laatste les
zaterdag 7 juni: re-test fitbus
WAAR
BC De Liereman, Schuurhovenberg 43
AANVANG
van 13.30u tot 15.00u
DEELNAMEPRIJS
€ 60
INCLUSIEF
leren werken met de hartslagmeter

Wij zorgen voor de lesgever, de stokken
en de hartslagmeters (voor de start to
Nordic), voor de start 2 eat -cursus en
voor de vorming werken met een
hartslagmeter!

WANNEER
zaterdag 22 maart: 1ste sessie
zaterdag 31 mei: laatste sessie
WAAR
BC De Liereman, Schuurhovenberg 43
AANVANG
van 15.00u tot 16.00u
DEELNAMEPRIJS
€50



