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Fysiofitness: fitter onder deskundige begeleiding

Meer bewegen draagt bij aan een goede gezondheid. Fysiofitness bij Kern-
praktijken is een uitstekende manier om uw conditie en kracht te verbeteren.
Bijvoorbeeld als aanvulling op een fysiotherapeutische behandeling of als u
gewoon meer begeleiding wilt bij het sporten

Veilig en effectief

Het voordeel van fysiofitness is dat u traint in een kleine groep onder begeleiding
van een deskundige fysiotherapeut. Tijdens de intake maken we een helder
trainingsprogramma op maat, dat we regelmatig bijstellen. Dit kan bijvoorbeeld
gericht zijn op vetverbranding, conditie- of krachttraining. Ook tijdens het uitvoeren
van de oefeningen wordt je voortdurend begeleid. Zo weet u zeker dat uw training
veilig en effectief is. Wij weten wat u beweegt

Is fysiofitness iets voor mij?

Fysiofitness bij Kernpraktijken is een uitstekende manier om uw conditie,
kracht en lenigheid te verbeteren. Maar het is ook ideaal als u bijvoorbeeld een
beperking heeft door een blessure, als u geen sportervaring heeft of als u wilt
werken aan het verminderen van overgewicht. Ook wanneer u de herwonnen
functies na een fysiotherapeutische behandeling of revalidatie wilt behouden is
fysiofitness een gezonde keus.

Wist u bijvoorbeeld dat:

Cardiotraining goed is voor hart en bloedvaten, effectief is tegen hoge bloeddruk,
het cholesterolgehalte verlaagt, de spijsvertering verbetert en dat krachttraining
effectief is tegen afname van de spiermassa bij het ouder worden (1 tot 3,5% per
jaar), helpt tegen het stijver worden bij het verouderen, de botdichtheid en de
stofwisseling verhoogt (calorieverbruik in rust stijgt). Tenslotte levert training nog
een aantal algemene effecten op zoals verbetering van het psychisch functioneren
en verhoging van de stressbestendigheid.

Inschrijving en kosten
De bijlage vertelt u meer over tarieven, tijden en inschrijvingsprocedure. Ook kunt u
zich aanmelden via de website van kernpraktijken.

De intake

Na ontvangst van uw inschrijving wordt u opgeroepen voor een intake. Deze
bestaat uit een vragenlijst om een beeld te krijgen van uw huidige gezondheid
en uw doelstelling(en). We voeren tevens een aantal metingen uit om uw huidige
gezondheidsprofiel en uw fitheidsprofiel vast te stellen.



Wij meten uw

bloeddruk

lengte/gewicht (BMI)

vetpercentage

longfunctie

kracht

conditie

lenigheid

specifieke testen (afhankelijk van doelstelling)

® ¢ 6 60 0 009

De testresultaten worden met u besproken en in onze software opgeslagen. Dit
stelt ons in staat de voortgang te meten. Daarnaast proberen wij ook risico’s voor
trainen uit te sluiten. Zo nodig wordt u verzocht goedkeuring voor trainen te
verkrijgen van uw huisarts of uw specialist.

De eerste trainingen

De fysiotherapeut leert u de bediening van de apparatuur, legt u de oefeningen uit,
en instrueert u waar u op moet letten.

U wordt verzocht de sportzaal te betreden met

¢ schone sportschoenen

¢ gemakkelijke sportkleding

¢ een handdoek om te gebruiken op de oefentoestellen

De trainingszaal is voorzien van airconditioning en er is gelegenheid tot douchen.

Nog meer weten?
Kom eens langs en proef de sfeer. U kunt ook een proefles aanvragen om een
training aan den lijve te ondervinden.




Kernpraktijken is een regionaal netwerk van 5 samenwerkende fysiotherapiepraktijken.

We zijn een herkenbare, eenduidige organisatie en beschikken allen over moderne
praktijken met uitgebreide oefen- en behandelmogelijkheden.

Alle Kernpraktijken zijn aangesloten bij de klachtenregeling van het Keurmerk
Fysiotherapie.
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