





Fifty fitter

Fitness onder professionele begeleiding met na afloop een gratis kopje thee. Na de fraining is er gelegenheid
te douchen en gebruik fe maken van de sauna.

Organisatie: Sporting De Gors

Locatie: de Gors, Lisdoddestraat 40

Wanneer: dinsdag 10.15-11.15 uur, woensdag 10.00-11.00 uur, vrijdag 10.15-11.15 uur
Kosten: per maand 1x per week € 21, per kwartaal 1x per week € 57,

u kunt ook meerdere keren per week fitnessen

Informatie: O 432770

Website: www.sportingdegors.nl

Fysio Pilates

Grondmotorische oefeningen ter bevordering van spierkracht, lenigheid en codrdinatie. Lessen zijn in groeps-
verband met acht personen op rustige muziek. Oefeningen zijn in stand en op de mat, wij maken gebruik van
materialen zoals bal, balkussen, gewichtjes 0,5 tot 2 kg, enkelgewichtjes en dynaband elastiek. Elke les wordt
afgesloten met fien minuten onfspanningsoefeningen.

Organisatie: Fysiotherapie M.R. Minck

Locatie: Ouase, Overwhere, Amstellaan 2b
Wanneer: maandag 10.00-11.00 uur en 11.00-12.00 uur
vriidag 8.45-9.45 uur en 10.00-11.00 uur
Kosten: per 9 lessen: € 74,25

Informatie; Monica Minck @ 06-46523557

E-mail; fysiotherapie-minck@hotmail.com

Website: www.oasecentrum.nl
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GALM

GALM-lessen zijn speciaal voor mensen in de leeftiid vanaf 55 tot 65 jaar die lange fijd niet sportief actief zijn
geweest. GALM is een programma om deze doelgroep in beweging te krijgen. Op oudere leeftijd goed bewe-
gen en sportief actief zijn vermindert de kwetsbaarheid.

In de lessen staat plezier in het bewegen voorop. Het programma wordt afgestemd op de wensen van de
deelnemers. Er wordf veel aandacht besteed aan het beoefenen van sport en spel zoals: volleybal, bewegen
op muziek, (grond)oefeningen, slagbal, hockey, badminton, spelcircuit, handbal en korfbal. De docent houdt
rekening met niveauverschillen en zorgt ervoor dat iedereen mee kan doen.

Organisatie: Spurd en Gymnet

Locatie: diverse Spurdgymzalen in Purmerend
Wanneer: diverse tijiden zowel overdag als 's avonds
Kosten: €120, per seizoen, e les gratis

Informatie: Spurd @ 418100 of Gymnet info-lin @ 649269
E-mail: info@spurd.nl of info@gymnet.nl

Website: www.spurd.nl of www.gymnet.nl

Jeu de Boules

Wie kent het niet, deze Franse sport? Heerlik buiten met anderen een balletje gooien. Wie gooit de bal het
dichtst bij het doel2 Saamhorigheid, spanning en onfspanning zijn de elementen van dit buitenspel. De banen
liggen voor u klaar. Neem zelf het materiaal (ballen) mee. Wellicht kunt u met anderen een groep oprichten
of aansluiting vinden bij een bestaande groep.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wikeentrum 't Noot, Wheermolen en de Zuid-Pool, Purmer Zuid
Wanneer: diverse dagdelen

Kosten: gratis

Informatie: "t Noot: @ 437111, Zuid-Pool: @ 644966

E-mail: g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl
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Koersbalis een Australische zaalsport. Het likt op Jeu de Boules en is geschikt voor iedereen. De ballen zijn min-
der zwaar, maar wel groter en moeten worden gerold, dus niet geworpen. Het is de bedoeling dat de bal zo
dicht mogelik bij een balletie gerold wordt. Omdat de bal aan één kant zwaarder is, kan ‘in een bochtje’

gerold worden. Dat biedt vele tactische mogelikheden.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wikcentrum 't Noot, Wheermolen
Wanneer: dinsdag 13.00-15.00 uur
woensdag 15.00-17.00 uur
Locatie: wikcentrum Zuid-Pool, Purmer-Zuid
Wanneer: maandag 13.00-15.00 uur
donderdag 13.00-15.00 uur
Locatie: wikcentrum De Inval, Overwhere
Wanneer: dinsdag 13.30-15.30 uur

vriidag 13.30-15.30 uur

Locatie: wikcentrum Nieuw Vooruit, binnenstad
Wanneer: maandag 13.30-15.30 uur
dinsdag 13.30-15.30 uur

vrijdag 13.30-15.30 uur

Kosten: £ 3,70 per maand

Informatie: Luid-Pool: @ 644966

De Inval : @ 432121

"t Noot: @ 437111

Nieuw Vooruit: @ 454400

E-mail: g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl
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Recreantenkorfbal omvat frainen, condititiefraining, oefeningen en een partijie. Geschikt voor beginners en
gevorderden.

Organisatie: Korfbalvereniging B.E.P.
Locatie: De Koog, Flevostraat
Wanneer: maandag

Tijd: 20.00-21.00 yur
Kosten: £ 22, per kwartaal
Informatie: J. Haanstra, @ 648807
E-mail; jouke bertie@hetnet.nl

Bij recreantenkorfbal kun je frainen wanneer je zelf wilt (normaal 1x per week| en zo nu en dan (als je wilt) mee-
doen aan een recreantenfoermnooi met een paar wedstrijdjes. Recreanten zijn ook oudere mensen die willen
sporten. Geen enkele druk fe presteren en wat is leuker dan met mannen en vrouwen samen in een team frai-
nen en “een ballefie te gooien”. Veel recreanten zijn S0plussers, gewoon omdat ze geen verplichfingen meer
willen, maar wel sporten/bewegen. Korfbal gebeurt ‘s zomers buiten (september-november en maart-mei) en
's winfers in een sporfzaal. De sport is niet moeilik en iedereen die wil bewegen kan op zijn/haar fempo mee-
doen.

Organisatie: KV Purmer

Locatie: Sportpark Heemstee, Purmer-Noord, Heemstee 65
Wanneer: In de wintermaanden: Spurd-gymzaal aan de Tarwestraat
Tijd: dinsdag vanaf 19.30 uur (september-juni)

u kunt een aantal keren vrijblijvend meedoen

LGHEN £ 21, per kwartaal

Informatie: Dhr. J.H.J. Krabben, @ 641210

E-mail: jhj.krabben@kpnmail.nl of purmer.purmerend@knkv.nl
Website: www.kvpurmer.nl
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Meer Bewegen voor Ouderen (MBvO)

In een onfspannen sfeer en met gezellige muziek iefs aan de conditie doen. Allerlei oefeningen en bewegin-
gen om het lichaam fit te houden. Er wordt aandacht besteed aan hoofd, schouderpartij, heupen en knieén.
Er wordt gewerkt met verschillende materialen. Aan het eind van de les een dans of een spel. Alles kan
individueel worden aangepast.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wikcentrum 't Noot, Wheermolen

Wanneer: maandag 11.30-12.30 uur (stoelgroep), maandag 12.45-13.45 uur
maandag 14.00-15.00 uur

Locatie: wikcentrum Zuid-Pool, Purmer-Zuid

Wanneer: vrijdag 10.45-11.45 uur

Locatie: wikcentrum Nieuw Vooruit, binnenstad

Wanneer: donderdag 09.30-10.30 uur, donderdag 10.45-11.45 uur

Locatie: wikcentrum De Inval

Wanneer: donderdag 14.15-15.15 uur (60+ uur)

Locatie: wilksteunpunt Purmer-Noord

Wanneer: vrijdag 13.30-14.30 uur

Kosten: € 36, voor 18 lessen, € 8, per maand voor het 60+ uur in De Inval
Informatie: Luid-Pool: @ 644966

De Inval: @ 432121

't Noot: @ 437111

Nieuw Vooruit: @ 454400

Purmer- Noord: @ 475567

g.heikens@clup.nl

www.clup.nl

Meer Bewegen voor Ouderen: Zwemmen

Leuk en vooral gezellig! Op een verantwoorde manier wordt gewerkt aan de conditie van 50-plussers. Met
loop-, aquarobic-, kracht- en lenigheidsoefeningen voelen de deelnemers zich snel fitter. De lessen worden
gegeven op muziek uit de jaren 60, 70 en 80. De sfeer is goed, de les is ontspannen door inspannen.

Organisatie: Spurd

Locatie: Spurd-Leeghwaterbad, Purmer-Noord, Leeghwaterpark 1,
Wanneer: maandag 11.00-11.45 uur en 11.45-12.30 uur

woensdag 11.00-12.00 uur

donderdag 11.00-12.00 uur

Kosten: € 4,08 per keer met meerbadenkaart

Informatie: @ 418100

E-mail: info@spurd.nl

Website: www.spurd.nl
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Nordic Walking, sneeuwfit, Snowwalk, Skiken

Skivereniging Zaanstreek-Waterland wil een gezonde beoefening van de ski- en langlaufsport mogelik maken.
Daartoe verzorgt de vereniging voor 50plussers Nordic Walking (sportief wandelen met gebruik van speciaal
ontwikkelde wandelstokken), Sneeuwfit (hardlopen met vele oefeningen), Snowwalk (stevig wandelen met
vele oefeningen) en Skiken, een combinatievorm van Skaten en Biken.

De frainingen hebben tot doel een vakantie in de sneeuw zo prettig mogelik te laten verlopen. Dat betekent
dat het ‘rendement’ van de vakantie veel groter wordt, doordat de kans op blessures aanzienlik wordt verkleind.
De voorbereiding voor de wintersport vindt zowel plaafs in zalen als ook in Het Twiske. De lessen worden gege-
ven door gediplomeerde frainers.

Organisatie: Skivereniging Zaanstreek-Waterland

Locatie: Sneeuwfit in OBS Koempoelan Weidevenne, Gangeslaan 59
Wanneer: donderdag 20.00-21.00 uur

Locatie: buitenlocatie Het Twiske

Wanneer: Sneeuwfit zaterdag 09.15-10.15 uur

Snowwalk woensdag 09.30-11.00 uur

Snowwalk zaterdag 09.15-10.45 uur

Nordic Walking woensdag 09.15-10.30 uur

Nordic Walking zaterdag 09.15-10.30 uur

Kosten: buiten Sneeuwfit € 55, Snowwalk € 70, Nordic Walking € 80, 20 lessen
binnen € 80, 24 lessen

Informatie: D 646035

E-mail; info@skizw.nl

Website: www.skizw.nl

Peuter- en grootoudergym

Samen gymmen met uw Kleinkind. Een combinatie van spel, zang en beweging op (kinder)muziek.
In de cursus wordt gebruik gemaakt van allerlei materialen.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wikcentrum De Trekschuit, Purmer-Noord
Wanneer: maandag 10.30-11.30 uur

Locatie: wikcentrum De Inval, Overwhere
Wanneer: dinsdag 09.30-10.30 uur

Kosten: £€ 34, voor 10 lessen

Informatie: De Trekschuit: @ 640611

De Inval: @ 432121

E-mail: g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl
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Roeien

Op een van de mooiste plekjes aan ringvaart De Where ligh het verenigingsgebouw. Waterland heeft sloten,
vaarten en meren binnen handbereik. De roeisport is bij uitstek geschikt voor ouderen tot op hoge leeftijd. Een
vriendelike en gezellige sfeer binnen de vereniging maakt dat u zich thuisvoelt.

Organisatie: Purmerender Roeivereniging De Where
Locatie: Wheermolen, Wheredijk 90

Wanneer: maandag en woensdag

Tijd: na overleg

Kosten: €207 - per joar, eerste 3 lessen gratis
Informatie: Mevr. H. Sas, @ 437726

E-mail: ha.sas@planet.nl

Website: www.prvdewhere.nl

Sportinstuif 55+

Gezellig en verantwoord onder deskundige begeleiding bewegen en sporten bevordert een gezonde leefstil.
Het lichaam in goede en gezonde conditie houden is voor iedereen belangrijk, vanaf 55 jaar neemt dat
belang alleen maar foe.

De opzet van de Sportinstuif 55+ houdt rekening met de verschillende leeftiiden van de deelnemers. Leeftiid is
geen belemmering fe bewegen of fe sporten. Elke deelnemer bepaalt fijdens de Sportinstuif 55+ het eigen
tempo en de rustmomenten. Wie niet zeker weet wat de gezondheid op sportief gebied foelaat, kan het de
huisarts vragen.

De Sportinstuif 55+ bestaat uit twee groepen. Van 09.00 fot 11.00 uur met vooral badminton, tafeltennis en er
is aandacht voor het fimprogramma. Tijdens de pauze is er een kopje koffie voor € 0,50.

Van 11.00 fot 12.30 uur, waarin de beweeg- of sportwensen van de deelnemers meer centraal staan. Eris geen
koffie of thee fe koop.

Organisatie: Spurd

Locatie: Spurd-De Beukenkamp, Overwhere, van lJsendijkstraat 365
Wanneer: woensdag (vakanties uitgezonderd)

Tijd: 09.00-11.00 uur en 11.00-12.30 uur

Kosten: € 4,- perinstuif 1 gratis les

Informatie: Spurd, @418100

E-mail: info@spurd.nl

Website: www.spurd.nl
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Kennismaken met de makkelijkste racketsport die er bestaat. Het doel van squash is de voormuur raken, dit
gaat behoorlik makkelik omdat de muur groot is en je de bal ook via een zijmuur mag slaan, missen kan dus
haast niet! De speciale beginnersbal - die ruim 10% groter is en hoger stuitert dan een wedstrijdbal - zorgt
ervoor dat iedereen op zijn eigen niveau kan spelen. Zodra u beter speelt krijgt u een kleinere bal en zal het
spel dus sneller gaan. Onder leiding van een gediplomeerd squashleraar gaat u deze sport leren spelen. U
krijgt uitleg over de regels, de techniek en de tactiek, waamna u door verschillende leuke spelvormen het spel
op een speelse en onfspannen manier leert. Wees niet bang dat de sport voor u te zwaar is. Squash is perfect
af te stemmen op uw mogelijkheden en een goede warming up zorgt ervoor dat iedereen dif spel verant-
woord kan spelen.

Organisatie: Squash & fitness Purmerend

Locatie: Purmer-Zuid, Koggenland 94

Wanneer: op afspraak

Tijd: verschillende tijden mogelik

Kosten: gratis proefles, mogelik vanaf 2 personen
Informatie; Dhr. C. van der Zee, @ 648120

E-mail: squashcenterpurmerend@planet.nl
Website: www.squashpurmerend.nl

Tafeltennis

Tafeltennis voor S5plussers. Tafeltennis is een spel voor iedereen. Onze middelgrote vereniging heeft
tafeltennis in combinatie met gezelligheid hoog in het vaandel. Op verzoek kan de frainer u de beginselen
van Ping-Pong bijorengen. Uniek bij onze vereniging is dat wij jong en oud samen laten spelen, maar dat hoeft
natuurlijk niet.

Organisatie: TV 18O

Locatie: Spurd-gymzaal De Karekiet, Overwhere, Karekietpark 2
Wanneer: maandag

Tijd: 20.30 uur

Kosten: € 5~ per maand eerste maand gratis

Informatie: Dhr. K. Dinkla, @ 433722

E-mail: couwel124@planet.nl

Website: www.tsopurmerend.nl
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Tafeltennis

Wilt u bewegen in een onfspannen sfeer? Tijdens de tafeltennisinstuif kunt u in eigen fempo een ballefje slaan
en heeft u de gelegenheid andere mensen te ontmoeten in een sportieve sfeer. Zelf een bafje en tafeltennis-
ballen meenemen.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wikcentrum De Trekschuit, Purmer-Noord
Wanneer: maandag 19.30-23.00 uur

Kosten: £ 5~ per maand

Locatie: wikcentrum Nieuw Vooruit, binnenstad
Wanneer: maandag 19.30-22.30 uur

Kosten: € 1,10 per keer

Locatie: wikcentrum 't Noot, Wheermolen
Wanneer: vriidag 13.00-16.00 uur

Kosten: £€1,10 per keer

Informatie: Nieuw Vooruit: @ 435607, De Trekschuit: @ 640611, 't Noot: @ 437111
E-mail; g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl

Tafeltennis

Tafeltennis recreatief, maar ook in competitieverband. Infroductie twee keer gratis spelen, daarna (eventueel)
lid worden. Materiaal: eigen batje en indoor sportkleding.

Organisatie: Tafeltennisvereniging Het Nootwheer

Locatie: Spurd-Gymzaal, Wheermolen, J.P. Sweelinckstraat 49
Wanneer: maandag en dinsdag

Tijd: 20.30-23.00 uur

Kosten: € 45, per half joar

Informatie: Ton Ebbinkhuijsen, @ 424845

E-mail; ton.ebbinkhuijsen@planet.nl
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Tai Chi Chuan

Tai Chi is een manier om sfilte in de beweging of beweging in de sfilte te zoeken. Een filosofie gebaseerd op
Yin en Yang, voortkomend uit het Taoisme en beinvioed door het boeddhisme en Confucius. Drie belangrike
aspecten kenmerken Tai Chi: het marfiale, het gezondheids- en het meditatieve aspect. Daardoor onder-
scheidt Tai Chi zich van andere sporten. Door de ronde en cirkelvormige bewegingen die langzaam en vioei-
end worden uitgevoerd komen lichaam en geest in balans en worden spieren en gewrichten soepel.

De doorbloeding verbetert en we kunnen door Tai Chi fe beoefenen veel ziektes voorkomen en gezond en
vitaal een hoge leeftijd bereiken. Door de manier van bewegen vanuit het middel komen blokkades in onze
meridianen vrij en verbetert ons geestelijk en lichamelike welzin aanzienlijk; Yin en Yang komen weer in balans.
In deze drukke tijd is het raadzaam om rustmomenten in te bouwen, daar is Tai Chi uiterst geschikt voor en
heeft bovendien een magisch verjongend effect! Geschikt voor alle leeftijden. Barbara Hardmeier verzorgt de
lessen. Zij is rijksgediplomeerd leraar Martial Arts LMA, Tai Chi Chuan en Qi Gong.

Organisatie: Seven Stars

Locatie: Spurd-gymzaal Yellowstone, Weidevenne
Wanneer: dinsdag

Tijd: 19.00-20.00 uur

Kosten: £ 96, voor 10 lessen, gratis infroductieles
Informatie; Barbara Hardmeier, @ 471747 [ 06-51911343
E-mail; bhardmei@xs4all.nl

Website: www.7stars.nl

Tennis

Lekker een ballefje slaan? Tennis Vereniging Purmerend heeft op Sporfcentrum De Baanstee vif buiten- en vier
binnenbanen. Tennis kan op elke leeftiid gespeeld worden.

Woensdag is er onze koffieochtend, een racketochtend waar je zonder afspraak naar foe kan. Elke donder-
dag is er vanaf 19.00 uur een racketavond. Lekker buiten bewegen, bij slecht weer is er de mogelikheid in de
hal fe spelen.

Organisatie: TV Purmerend

Locatie: Rackets First,Purmer Noord, Grotenhuysweg
Wanneer: het gehele jaar

Tijd: 09.00-23.00 uur

Kosten: £ 109, per jaar voor overdag lidmaatschap (OVD)
€ 159, per jaar voor senioren (ook ‘s avonds)
Informatie: Tom Slokker, @ 642706

E-mail; secretaris@tvpurmerend.nl

Website: www.tvpurmerend.nl
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Tennis

TV Elckerlyc is een gezellige vereniging die ruim 30 joar bestaat. Zij biedt met elf banen (waarvan zeven ver-
licht) ruimschoots de gelegenheid de tennissport zowel recreatief als in competitieverband te beoefenen.

Er ziin tal van recreatieve tennisactiviteifen, mede gericht op de oudere tennisspeler. Zo is er woensdag een
koffieochtend en vriidag een racketavond. Er zijn regelmatig eendaagse recreatieve tennistoernooien en in
juliis er gedurende een week speciaal voor 50plussers het Hoogzomertoernooi.

Organisatie: TV Eickerlyc

Locatie: Sportpark De Dop, Overwhere, Van lJsendikstraat 64
Wanneer: het gehele jaar

Tijd: 09.00-23.50 uur

Kosten: Normaal lidmaatschap € 156, per jaar
Winterlidmaatschap € 78, per jaar (oktober fot maart)
Inschrijfgeld eenmalig € 15,

Informatie: ® 06 42345211

E-mail: info@elckerlyc.nl

Website: www.elckerlyc.nl

Tennis

TV Neckslag, met acht buitenbanen en vier indoorbanen, is een tennisvereniging voor Purmerenders die
graag op gravel willen spelen. Voor d5plussers is er maandag en woensdag vanaf 9.00 uur een zogenaamde
koffieochtend. Er zijn dan vrijwilligers die u indelen waarbij zoveel mogelijk rekening gehouden wordt met uw
speelsterkte. Tevens geldf een gereduceerd farief, waarvoor u op werkdagen van 9 tot 18 uur kunt tennissen.

Organisatie: TV Neckslag

Locatie: Tenniscentrum Neckslag, Neckstraat 133, Neck

Wanneer: dageliks van april tot oktober

Tijd: 09.00-18.00 uur

Kosten: 55+ lidmaatschap € 110 per jaar (normaal lidmaatschap € 147 per jaar)
Informatie: Paul Willemse, @ 425596

E-mail: ledenadministratie@tvneckslag.nl

Website: www.tvneckslag.nl

23 BEWEEGWIJZER 2009-2010 %urd



Therapeutisch trainen

Voor iedereen die graag onder begeleiding wil sporten, met of zonder lichamelike klachten en/of beperkin-
gen, is er therapeutisch trainen. Voorafgaande aan deze lessen is er een infake. Deze infoke bestaat onder
meer uit een medische vragenlijst en verschillende lichaamsmetingen en testen om uw trainingsniveau vast fe
stellen. U kunt aangeven wat uw trainingsdoel is. Op basis van al deze gegevens ontvangt u een individueel
oefenprogramma. Dit programma wordt periodiek getoetst en zo nodig aangepast. Van de test krijgt u een
verslag met de testuitslagen en de bijbehorende uitleg.

Een therapeutische frainingsles begint met een gezamenlike warming up en wordt gevolgd door drie blok-
ken: één deel algemene oefeningen (gericht op het hele lichaam), één deel uw persoonlike
oefenschema en één deel conditieopbouw. Deze conditieoefeningen, ofwel CARDIO-oefeningen doet u op
loopband, hometrainer, roeitrainer, stepper, zitfiets of crosstrainer.

De les wordt afgesloten met een gezamenlijke cooling down. Maak vrijblijvend kennis met

therapeutisch frainen! U kunt zich aanmelden door telefonisch een afspraak fe maken.

Organisatie: Sport en Therapie Jeroen en Linda Bijman
Locatie: binnenstad, Kerkstraat 18-20

Wanneer: maandag fof en met vrijdag 08.30 - 21.30 uur
en zaterdag 08.00-12.00 uur.

Informatie: @ 372649

E-mail: info@sportentherapie.nl

Website: www.@sportentherapie.nl

Trimgroep (ex)hartpatiénten

Loop/grondoefeningen, badminton, zaalhockey, trefbal enzovoorts. Afsluitend 20 minuten volleyballen.
Een verklaring van een cardioloog is gewenst.

Organisatie: Phoenix

Locatie: Spurd-Pampusstraat, Wheermolen

of Prinsenstichting, Overwhere, Spinnekop 5,
Wanneer: maandag 19.30-2100 uur, woensdag 19.30-21.00 uur,
vriidag 13.30-15.00 uur, vriidag 15.00-16.00 uur
Kosten: £ 8,50 per maand

Informatie: Dhr. S. van der Wal, @ 671915

E-mail; sjoerd.w.a.vd.wal@planet.nl

Website: www.trimgroepphoenix.nl
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Trimmen, volleybal en voetbal voor 50+

In 1966 is fimclub ABC opgericht.

De activiteiten vinden het gehele jaar plaats in de buitenlucht.

Timmen: elke zaterdag wordt om negen uur gestart met een warming up van ongeveer twintig minuten onder
leiding van Ben Kroonenberg. Daarna volgt een splitsing in fwee groepen: volleyballers en voetballers.
Volleybal: na het spelen van één set is er om ongeveer kwart voor tien een pauze in de kantine .

Voetbal: het voetballen gebeurt op recreatieve basis, zonder slidings, fackles en scheidsrechter. Het gaat
dus duidelik om het voetbalplezier, winnen is bijzaak, maar wel leuk. Na de volleyballers houden de voetbal-
lers pauze met koffie. Rond kwart voor elf, als afsluiting, koffie in de kantine.

Organisatie: Trimclub ABC (Anti Buikjes Club)

Locatie: terrein korfbalvereniging BEP, Overwhere, Flevostraat 50,
Wanneer: zaterdag

Tijd: 09.00-10.45 uur

Kosten: £ 85, per joar, inclusief koffie

sportkleding, schoenen met noppen

Informatie: Ben Kroonenberg, @ 427947, Piet Simmers, @ 422060
E-mail; b.kroonenberg@kpnplanet.nl

psimmers@planet.nl

Volksdansen

Bij de Folklore Dansgroep Purmerend kunt u (leren) volksdansen; gezellig bewegen op mooie wereldmuziek.
ledereen kan het leren! Een partner is niet nodig, u maakf juist snel nieuwe vrienden in een onfspannen sfeer.
De lessen zin qua tempo en beweging gericht op S0plussers, de docente is gespecialiseerd in volksdansen
voor ouderen. Ook in de groepen maandag in De Inval en woensdag in 't Noot zijn 50plussers welkom. Kom
kiken en dans meel!

Organisatie: Folklore Dansgroep Purmerend

Locatie: wikcentrum Nieuw Vooruit, binnenstad, Wilhelminalaan 1a,
Wanneer: donderdag

Tijd: 13.00-14.30 uur voor beginners 14.30-16.00 uur halfgevorderden
proefles gratis en vrijblijvend

LGHEN €99, per jaar

Informatie; Wendy de Jong @ 649658

E-mail; folkloredans@hotmail.com

Website: www.folkloredans.nl
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Volksdansen/Werelddansen

Een uifstekende combinatie van onfspanning en inspanning. Met anderen dansen op muziek uit verschillende
werelddelen. Een zeer aanfrekkelike vorm van bewegen.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: wilkcentrum De Trekschuit, Purmer-Noord
Wanneer: vrijdag

Tijd: 13.00-14.30

Kosten: €80,- voor 24 lessen

Locatie: wijkcentrum De Inval, Overwhere
Wanneer: vrijdag 13.15-15.15 uur

Kosten: €40, voor 10 lessen

Informatie: De Trekschuit: @ 640611, De Inval : @ 432121
E-mail: g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl
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Sportief Wandelen

Sportief wandelen is geen zware belasting van spieren en gewrichten. U werkt in de buitenlucht op een gezonde
manier aan uw fitheid. Elke les bestaat uit een warming up, frainingsvormen in een gevarieerd fempo en een
rustige afsluiting. De wandelingen vinden plaats in het Purmerbos. Stevige wandelschoenen,

een flesje water en eventueel regenkleding maken het (nog) aangenamer.

Organisatie: Clup Welzijnswerk

Locatie: Purmerbos, vertrek vanaf parkeerplaats voetbalvereniging Wherevogels,
tegenover het Purmerkerkje

Wanneer: dinsdag 10.00-11.00 uur, donderdag 13.45-14.45 uur

Kosten: € 2,25 per keer/reductie met strippenkaart

Informatie: 't Noot: @ 437111

E-mail; g.heikens@clup.nl

Website: www.clup.nl

Stoel Yoga

De Yoga staat onder leiding van een yogadocente die gespecialiseerd is in yoga voor ouderen. Bij deze vorm
van "Hata Yoga™ is er dan ook sprake van “stoel yoga”. U hoeft dus niet op de vioer te liggen.

Organisatie: De Zorgcirkel

Locatie: Jaap van Praag

Wanneer: dinsdag

Tijd: 16.00 tot 17.00 uur

Kosten: € 39, per kwartaal (13 lessen)
Informatie; Hans Driezen @ 314800

E-mail: behandelsecretariaat@zorgcirkel.com
Website: www.zorgcirkel.com
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IALM is de zwemvariant van het GALMproject voor 55plussers. Onfspannen in het Spurd-Leeghwaterbad wer-
ken aan een gezonde(re) leefstijl. Conditie bevordert een langduriger zelfstandigheid.

Tiidens de lessen op muziek wisselen oefeningen voor condifie en lenigheid af met krachtoefeningen. De
opwaartse druk van het water belast de gewrichten minimaal, zodat iedereen aan de lessen kan meedoen.
De lessen zijn in het doelgroepenbad, hier kan men staan, daarom kunnen ook mensen zonder zwemdiploma
meedoen.

Organisatie: Spurd

Locatie: Spurd-Leeghwaterbad, Purmer-Noord, Leeghwaterpark 1
Wanneer: vridag

Tijd: 9.00-10.00 uur

Kosten: €120, per seizoen, (30 lessen),1e les gratis

Informatie: Spurd @ 418100

E-mail: info@spurd.nl

Website: www.spurd.nl

= A T

De leden van zwemclub De Waterirappers willen gezellig en gezond bezig zin in het water. De vereniging is
recreatfief ingesteld, er zin geen wedstrijden.

Het eerste half uur is er timzwemmen in het doelgroepenbad. In één van de vier banen geven enkele vrijwil-
ligers dan instructies. In de andere banen kunt u baantjes zwemmen. U bent van harte welkom om een keer
te komen proefzwemmen

Organisatie: RZIC De Watertrappers

Locatie: Spurd-Leeghwaterbad, Purmer-Noord, Leeghwaterpark 1
Wanneer: dinsdag

Tijd: 21.30-22.30 uur

Kosten: € 8- permaand, € 2, voor een proefles

Informatie; Yvonne Biesbrouck, @ 473943

E-mail: ybiesbrouck@planet.nl

www.rzcdewatertrappers.nl
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