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YOGA

Reeks 1

Yoga mobility is toegankelijk voor beginners en
gevorderden. In deze les worden yoga asanas gebruikt
om meer mobiliteit te creéren. Dit zorgt er ook voor dat u
uw eigen lichaamsbewustzijn gaat stimuleren.

Les wordt gegeven door Jesica Avalos.

Maandag van 19 tot 20 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 16 september

Einde 2 december (NIET op 28 oktober en

11 november)

Prijs 70 EUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers

Reeks 2

Hatha flow is een les waar er na een goede opwarming
wordt opgebouwd naar bewegingen en flows die
uiteindelijk zullen leiden tot enkele piek poses. Er zullen
veel downward motion flows gecreéerd worden. Dit

is voor ieder niveau toegankelijk. Ideaal om u na een
drukke dag volledig te ontspannen.

Les wordt gegeven door Jesica Avalos.

Maandag van 20.15 tot 21.15 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 16 september

Einde 2 december (NIET op 28 oktober en

11 november)

Prijs 70 EUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers

Reeks 3

Dynamische vinyasa flow: verschillende poses vioeien in
elkaar over op het ritme van uw eigen ademhaling. Op
elk niveau worden er opties aangeboden.

Les wordt gegeven door Goele Martens.

Woensdag van 19 tot 20 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 18 september

Einde 4 december (NIET op 30 oktober en

13 november)

Prijs TOEUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers

Reeks 4

Vertragen na een drukke dag en loslaten?

Dan is Yin yoga iets voor u. We gaan bewust voelen,
observeren en loslaten. Op elk niveau worden er opties
aangeboden.

Les wordt gegeven door Goele Martens.

Woensdag van 20.15 tot 21.15 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 18 september

Einde 4 december (NIET op 30 oktober en

13 november)

Prijs 70 EUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers

Reeks 5

Vinyasa yoga is toegankelijk voor beginners

en gevorderden. Een actieve yogastijl waarin
yogahoudingen aan elkaar zijn verbonden, ademhalen
en beweging zijn gesynchroniseerd. De focus ligt op het
stretchen en verstevigen van de spieren. Op elk niveau
worden er opties aangeboden.

Les wordt gegeven door Satyam Maes.

Donderdag van 19 tot 20 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 19 september

Einde 12 december (NIET op 3 en 31 oktober en
28 november)

Prijs T0EUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers

Reeks 6

Yin yoga is toegankelijk voor beginners en gevorderden.
Pure ontspanning voor lichaam en geest waarbij poses
voor een langere tijd worden aangehouden. Een zachte
maar intense vorm van yoga. Op elk niveau worden er
opties aangeboden.

Les wordt gegeven door Satyam Maes.

Donderdag van 20.15 tot 21.15 uur

Sportzaal Sint-Martinus | Leon Labytstraat 41
Start 19 september

Einde 12 december (NIET op 3 en 31 oktober en
28 november)

Prijs 70 EUR

Doelgroep 18+

Meenemen eigen yogamat of handdoek

Max. 25 deelnemers
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HIIT

HIIT staat voor “High Intensity Interval Training”. Een
stevige workout waarbij intensieve kracht- en cardio-
oefeningen afgewisseld worden met korte pauzes.

Woensdag van 19 tot 20 uur

Sportpark Beveren | Klapperstraat 103

Start 18 september

Einde 27 november (NIET op 30 oktober)

Prijs 55 EUR

Doelgroep 18+ :
Meenemen binnensportschoenen, handdoek, water
Max. 20 deelnemers :

SPINNING

Spinning is een pittige groepstraining. U kunt zelf de
weerstand en snelheid bepalen van de spinningfiets
waardoor u op eigen niveau kan deelnemen. Een training
bestaat uit afwisselende intervallen en oefeningen:
zittend fietsen, staand fietsen, spurt, klimmen, ...

Woensdag van 14 tot 15 uur

Chris Power Gym | Onze-Lieve-Vrouwstraat 116
Start 2 oktober

Einde 18 december (NIET op 6 november)

Prijs 60 EUR

Doelgroep 18+

Meenemen handdoek, water

Max. 21 deelnemers

FITNESS 55+

Fitness is goed voor uw algemene gezondheid. Het
zorgt voor een sterker hart, lagere bloeddruk, een betere
bloedcirculatie en sterkere botten.

U kan een gans jaar gebruik maken van de
accommodatie in NRG. Na de workout kan u genieten in
het kleine wellnessgedeelte.

Op dinsdag worden er groepslessen gegeven door een
sportpromotor van de Sportdienst van 10 september
tot 17 juni (niet tijdens schoolvakanties en feest-
en brugdagen). Van 10 tot 10.45 uur wordt er aerobics
gegeven, van 11 tot 11.30 uur BBB.

Dinsdag van 9.30 tot 12.30 uur en
donderdag van 13 tot 16 uur

NRG Fitness | Peter Benoitlaan 81
Start 3 september

Einde 28 augustus

Prijs 140 EUR

Doelgroep 55+

Max. 80 deelnemers

SENIORENGYM

Tijdens deze lessenreeks krijgt u een gevarieerd
sportaanbod. Niet alleen turnen en aerobics maar ook
verschillende sportspelen en circuitvormen komen aan
bod in een gezellige sfeer.

Deze activiteit gaat NIET door tijdens
schoolvakanties, brug- en feestdagen.

Sportpark Beveren | Klapperstraat 103
Start 9 september

Einde 20 juni

Prijs 30 EUR per reeks

Doelgroep 55+

Meenemen grote handdoek of matje, water
Max. 25 deelnemers

Reeks 1
Maandag van 9.45 tot 10.45 uur

Reeks 2
Maandag van 11 tot 12 uur

Reeks 3
Maandag van 13.30 tot 14.30 uur

: Reeks4
: Woensdag van 10 tot 11 uur

: Reeks5
© Vrijdagvan 9.45 tot 10.45 uur

* Reeks6
© Vrijdagvan 11 tot 12 uur




FIETSEN VERDER WEG NAJAAR WANDELINGEN

Deze recreatieve langeafstandstocht is ongeveer 68 km Wandelingen doorheen prachtige natuurgebieden

en wordt gereden aan een gemiddelde van en streken.

18 km/uur. U zorgt zelf voor vervoer naar de plaats van

vertrek en lunchpakket. Hamme - Branst

Bij extreme weersomstandigheden kan de fietstocht Deze wandeling start aan de Mirabrug tot de Drie Goten
geannuleerd of verplaatst worden. in Hamme. Via de veerdienst de Schelde over naar Weert

en wandelt u verder tot in Branst. Afstand 12 km.
Schelde en Dender e .

Mooie fietstocht met veel autovrije fietspaden langs . Woensdag 11 september van 13.30 tot 18 uur :
kanalen en natuurgebieden. : Vertrek bus Sportpark Beveren | Klapperstraat 103 :
................................................................. . ¢ Prijs5EUR :
: Vrijdag 20 september van 10 tot 17 uur : : Doelgroep 18+

(vertrek stipt om 10 uur) . Max. 25deelnemers :

Parking De Koolputten | Waasmunster Do Brerreresesssenssiesniin e

Prijs2 EUR De Klinge

Doelgroep 18+ : Aan de Klingespoorparking wandelt u van het

Max. 25 deelnemers : voetbalterrein naar de Klingse bossen waar u volop kan

genieten van de vele herfstkleuren.
Afstand 12 km.

KORTE WANDELINGEN T ;

) ) : Woensdag 16 oktober van 13.30 tot 17 uur
Korte wandeling op een rustig tempo over een afstand © Vertrek Buitenstraat 7 | De Klinge
van + 7 km en is voor iedereen toegankelijk. Prijs 2 EUR

Nieuwkerken
Woensdag 4 september van 13.30 tot 16 uur
Vertrek Gyselstraat 41 | Nieuwkerken : .
.. *  Rivierenhof
Prijs2 EUR : ) o
© Metdetram naar De Bosuil en dan het Rivierenhof
verkennen. Afstand 12 km.

: Woensdag 13 november van 13 tot 18 uur
. Vertrek P & R Melsele | Zwijndrecht

Doelgroep 18+
Max. 25 deelnemers

Doelgroep 18+
Max. 25 deelnemers

Parkwandeling Rivierenhof
Woensdag 2 oktober van 13.30 tot 16 uur

: . oervon 1320 ! Prijs 2 EUR
Veftre P &R Melsele | Zwijndrecht Doelgroep 18+
Prijs2 EUR Meenemen eigen tramticket
Doelgroep 18+ i’

. . © ¢ Max. 25 deelnemers :
Meenemen eigen tramticket S

Max. 25 deelnemers Wachtebeke

W i inP K. Af 12 km.
De Klingse Bossen andeling op domein Puyenbroeck. Afstand m

Woensdag 6 november van 13.30 tot 16 uur : ! Woensdag 11 december van 13.30 tot 18 uur
Vertrek Buitenstraat 7 | De Klinge © i Vertrek bus Sportpark Beveren | Klapperstraat 103 :
Prijs 2 EUR L ¢ Prijs5EUR :
Doelgroep 18+ : Doelgroep 18+

Max. 25 deelnemers © 1 Max 25deelnemers

Natuurwandeling Rupelmonde
Woensdag 4 december van 13.30 tot 16 uur :
Vertrek bus Sportpark Beveren | Klapperstraat 103
Prijs 5 EUR 5
Doelgroep 18+

Max. 25 deelnemers




EN ZEKER NIET TE VERGETEN!

LEVENSLOOP BEVEREN WANDELT

Feestelijk evenement rond solidariteit en fondswerving Prosperpolder is een mooi rustig gelegen gehucht van
voor de strijd tegen kanker. De hele gemeente komt Kieldrecht aan de grens met Nederland en al vele jaren
samen om gedurende 24 uur een estafette af te leggen de uitvalbasis van onze mooie herfstwandeling, Er zijn
op enrond het atletiekterrein. U kan zowel lopen als verschillende wandelingen langs typische polderwegen
wandelen. De teams kunnen zich laten sponsoren en over dijken naast de Schelde. Een ideale gelegenheid
om geld in te zamelen. Deze 24 uur symboliseren het om met familie en vrienden te genieten van het prachtige
voortdurende gevecht tegen kanker. herfstlandschap in de typische polders. Wandeltochten
Dreeeesiesesieiii VAN 6 10T 25 kM en een joggingsroute zijn uitgestippeld
Zaterdag 19 en zondag 20 oktober © en bewegwijzerd. U kan zelf de afstand kiezen.

Atletiekterrein | Klapperstraat 103 e .
: ! Zondag24 november :

Sint-Engelbertusstraat 5 | Prosperpolder

Start S uur

Laatste vertrek 15 uur :
Prijs 1 EUR (incl. pannenkoek voor kinderen - 12 jaar) :

HAVENLAND RUN & WALK

De Havenland Run & Walk dat is lopen en wandelen in
het groen met als decor de machtige haven.




ZWEMBAD KRIEKEPUTTE
AQUAFITNESS HOE INSCHRIJVEN

Bewegen in het water op leuke muziek. Door de OPENINGSUREN TIJDENS SCHOOLVAKANTIES

weerstand van het water worden de spieren geprikkeld Maandag en woensdag van 14 tot 16 uur

en verstevigd. Dinsdag, donderdag en vrijdag van 14 tot 16 uur en van

Let op! Aquafitness gaat niet door tijdens de 18.30 tot 20.30 uur

schoolvakanties. GA NAAF\) BEVEF\)ENKWAN DOOCOM
SLUITINGSDAGEN

Vrijdag 1 november

Maandag 11 november .

Woensdag 25 december

Donderdag 26 december

: Woensdag van 19 tot 19.30 uur (55+) en
: van 20 tot 20.30 uur (16+)

* Zwembad Kriekeputte | Kieldrecht

© Prijs2 EURter plaatse te betalen

OPENINGSUREN

Maandag Gesloten
Dinsdag 18.30>20.30 uur
Woensdag 13.30>17.00 uur
Donderdag 18.30>20.30 uur
Vrijdag 18.30>20.30 uur
Zaterdag Gesloten
Zondag Gesloten

ZWEMBAD KRIEKEPUTTE

INSCHRIJVEN = BETALEN = DEELNEMEN

RESERVELIJST

VERZEKERING

KORTING UITPAS
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