
Zin om te joggen?
- niet alleen en niet in het donker
- met goede individuele begeleiding
- met de goede opbouw en een goed en veilig schema
Met aandacht voor
- welke schoenen passen bij mijn voeten, welke kleding moet ik aan 

- wat moet ik voor, tijdens en na de training eten en drinken
- welke oefeningen zijn voor mij in de warming-up belangrijk
- hoe ziet mijn loopstijl er uit en welke looppatronen kan ik nog verbeteren   

- hoe bereik ik mijn doel met welk doel op korte termijn en welk doel op 
  wat langere termijn 

- hoe voorkom ik blessures en hoe herken ik overbelastingsblessures 
- wat kan ik daar zelf aan doen 
Onder leiding van een sportfysiotherapeut met 44 jaar ervaring binnen de atletiek, waarvan 35 jaar als loop-, en revalidatietrainer
Voorwaarden
- een gezonde en positieve levensinstelling
- geen ernstige hart-, en vaatziekten
- bij twijfels eerst een medische sportkeuring bij een S.M.A.

  (Sport-Medisch-Adviesbureau)
- zonder klachten 30 minuten kunnen wandelen
- trainen op eigen risico
Doelgroep
iedereen, ook mensen met licht tot matig overgewicht, suikerziekte, lichte tot matige vormen van spier–, en gewrichtsklachten, C.O.P.D., stressgerelateerde klachten, lichte depressieve klachten en milde vormen van burn-out
Locatie en Tijd
Vermoedelijk maandag en/of woensdagmiddag in en rond het Zuiderpark of het Clarabos (Zuidelijk-Randpark)
Start
Afhankelijk van het aantal deelnemers begin september
Kosten afhankelijk van het aantal deelnemers

Aanmelden
Praktijk Zuidwijk – Pendrecht (fysio & manuele therapie)
Adres: Almstein 23, 3085 NA, Rotterdam
( 010-4805897 of 010-4810629
Hardlopen met uw fysiotherapeut
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