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De Beweegbrochure 55+ Sportief is een initiatief dat is
ontstaan om het sport- en beweegaanbod voor senioren
inzichtelijk te maken. Er zijn veel organisaties en
verenigingen die zich inzetten voor deze steeds groter
wordende groep. In deze brochure wordt dit aanbod uit
de gemeente Wageningen gebundeld. De brochure helpt
iInwoners en verwijzers om een passende keuze te maken
en draagt tevens bij aan het meer én actiever in
beweging brengen van senioren.

Heeft u vragen over dit aanbod of bent u op zoek naar
aanbod wat niet in de brochure staat? Dan kunt u altijd
terecht bij ons.

Namens Sportservice De Vallei veel sport- en
beweegplezier gewenst!
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gemeente

wageningen

Wat hebben we in Wageningen toch een mooi aanbod van
sportverenigingen, beweegprogramma’s en zorgaanbieders. In dit
boekje vindt u hier een handig overzicht van. Samen helpen al deze
activiteiten onze inwoners om fit en gezond te kunnen blijven.

Wageningen is onlangs uitgeroepen tot meest sportieve gemeente
van Nederland, door een grote zorgverzekeraar. We wisten natuurlijk
al lang dat we in onze stad (en in de mooie gebieden eromheen) veel
bewegen. Maar deze erkenning zegt wel veel over hoe goed we dat
doen met elkaar!



Want sporten en bewegen is belangrijk, zeker als je wat ouder
wordt. Bewegen houdt je gezond en vitaal. Je blijft in conditie,
behoudet je spieren, je botten blijven stevig en ook de lenigheid blijft
op peil. Door te bewegen blijven daarnaast je brein en geheugen in
conditie.

Bewegen is dus enorm belangrijk voor je lichaam, maar is het ook
enorm belangrijk voor de sociale contacten. Wist u dat meer dan 1
miljoen ouderen in Nederland zich eenzaam voelen? Eenzaamheid
kun je niet altijd voorkomen, wel kunnen we zorgen dat we allemaal
een beetje op elkaar letten en zorgen dat er voldoende activiteiten
zijn. Of het nu sporten in een gymzaal is, volleyballen, schaken,
koersbal, wandelen, fietsen of iets anders, samen bezig zijn zorgt
altijd voor een hoop gezelligheid.

Zelf behoor ik nog niet tot de doelgroep van dit boekje. Maar ook ik
sport graag, want ik merk persoonlijk dat het belangrijk is om
gezond en fit te blijven. Dat doe ik voornamelijk door veel te
wandelen. De prachtige natuur in en om onze stad is daar perfect
geschikt voor.

Door te wandelen blijf ik in goede conditie. En het helpt om alle
dagelijkse stress even lekker aan te kant te zetten door te genieten
van al het moois dat ik dan om me heen zie.

In boekje vindt u vast een activiteit die bij u past. Of probeer juist
eens een sport die u nog niet kende. Ik wens u daarmee in ieder
geval veel plezier, want sporten is en blijft gezond en gezellig.

Floor Vermeulen
Burgemeester van Wageningen
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Actief 60+ MyLife

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




Verschillende aquasporten die in diep en
ondiep (warm) water gegeven worden. Er
wordt o.a. gewerkt aan uithoudingsvermogen,
lenigheid, kracht en coo6rdinatie.

Dinsdag:

10.45-11.30 uur Aquavitaal
13.30-14.15 uur Bewegen in water
Woensdag:

08.45-10.45 uur Aquasportief

Aquasporten: Alle senioren, ook degene die
fysieke problemen ervaren of minder sportief
zijn.

Zwembad Bongerd, Bornsesteeg 4, 6708 PE,
Wageningen

Zwembad de Bongerd
rec.wageningen@sportfondsen.nl
0317-466670
www.zwembaddebongerd.nl/
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De Kantjils Badminton

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Pluto Basketbal

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Body Fit, Gym & Koersbal

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:
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LOCATIE(S):

CONTACT:




Bridgeclub Sans
Fumeurs Wageningen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




CleverMove 50+/70+ Sport

Kracht- & Balanstraining

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE:

CONTACT:



Dance4Fit

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Er wordt gewerkt aan het soepeler maken
van spieren, uithoudingsvermogen en
houdingsaspecten. Pilates, Yoga, Qigong en
BenB spieren komen ruimschoots voor in
het programma.

Maandag 20:00 - 21:.00
Maandag 21:00 - 22:00
Dinsdag 10:00 - 11:.00
Donderdag 18:00 - 19:00

Niet van toepassing.

Sportstudio Vlinder Hollandseweg 7, 6706
KN, Wageningen

JazzDance & More

Gisela Boers
info@jazzdance.nl
0317-421604 of 06-20270910
www.jazzdance.nl/
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~ g Dansstijlen & Yoga
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DAGEN EN TIJDEN:
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_— { TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




Vraagt uw gezondheid om een aanpassing
van uw voedingspatroon? Wij bieden u graag
de juiste begeleiding. De diétisten van Di-
eetgezond staan voor u klaar, samen zullen
we toewerken naar een leefstijlverandering
met haalbare afspraken.

e Overgewicht en obesitas

¢ Koolhydraatbeperkt dieet

e Hart- en vaatziekten

¢ Diabetes

¢ Maag- en/of darmklachten, prikkelbaar
darm syndroom en fodmap

¢ Voedseintolerantie en -allergie

e Ongewenst gewichtsverlies en
ondervoeding

¢ Drinkvoeding en sondevoeding

e Oncologie

e Ziekte van Parkinson

¢ Voedingsadvies voor/ na maagverkleining

* een dieetadvies dat aansluit bij uw situatie
en wensen;

» persoonlijke en praktische begeleiding;

* een enthousiast en ervaren team van
diétisten.

Samen werken we stap voor stap toe naar een

gezond eet- en beweegpatroon

Kijk voor meer informatie op onze website:
www.di-eetgezond.nl of neem contact op via
ons afsprakenbureau: 085 — 0211627

Adres: Floralaan 77, 6708EH Wageningen 17




Wekelijks wordt er op 6 momenten fitness
& spel aangeboden. De oefeningen worden
onder begeleiding van erkende trainers
gegeven. Ca. 40 min. fysieke oefeningen en
ca. 20 min. Spel. Daarnaast is er een groep
die dynamic tennis speelt.

Neem voor dagen en tijden contact op of
kijk op onze website.

55 plussers.

De Bongerd Bornsesteeg 2, 6708 PE,
Wageningen

Sporthal de Vlinder Hollandseweg 7, 6706
KN, Wageningen

Scylla 55+

Kees van Gerwen
keesvangerwen@ziggo.nl
06-48138374
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ledere dinsdag bieden wij van 10.00-10.45 uur
in huis van de wijk De Pomhorst “fit met de
fysio” lessen aan. Dit is een stoelgym met
aansluitend koffie drinken.

Uw hele lijf komt aan bod, terwijl we zittend
op de stoel en staand achter de stoel
bewegen op muziek.

Daarnaast bieden wij ook:

- Groepstrainingen voor mensen met MS;
- Groepstrainingen voor mensen met Niet
Aangeboren Hersenletsel;

- Groepstrainingen voor mensen met
longklachten (COPD).

Mensen met MS, Niet Aangeboren
Hersenletsen, COPD, rugklachten en
mensen die minder te been zijn.

Nude 30, 6702 DL, Wageningen (tenzij
hierboven anders vermeld)

Fysiotherapie Groothuis
info@ftng.nl
0317-421487
www.ftng.nl/
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Fysiotherapie Recover

TEVENS GESCHIKT/BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE:

CONTACT:




Fysiotherapie M-Visio

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




"Bij Fysiotherapie Vis in Wageningen zijn jullie
van harte welkom om te komen sporten. Ons
team staat klaar om jullie te begeleiden,
zowel bij fitness als bij medische klachten.
Kom langs en investeer in een vitaal en
gezond leven met de expertise van onze
fysiotherapeuten!"

Plantsoen 55, 6701 AS, Wageningen

Fysiotherapie Vis

Pieter Jansen
pieter@fysiotherapie-vis.nl
0317-420200

www fysiotherapie-vis.nl/
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Golfen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:

Y N e R



De Wageningse Vereniging Wieledansers
maakt zich sterk voor de Internationale Dans:
dansen uit alle delen van de wereld, ieder met
zijn eigen muziekcultuur en
bewegingskarakter. Samen dansen is gezellig,
biedt je prachtige muziek en houdt je fit.

Dinsdagavond vanaf 19:30 uur

Om 19:30 begint de les, waarbij veel aandacht
is voor beginnende dansers. Gedurende de les,
die duurt tot 22:00, bouwt de moeilijkheid van
de dansen langzaam op tot die van gevorderde
dansers. Halverwege de les is er een korte
pauze. Je kunt de hele les dansen, maar ook
bijvoorbeeld alleen het eerste gedeelte
meedoen.

Natuurlijk kun je ook eerst een keertje komen
kijken. Je bent van harte welkom!

Alle doelgroepen

Sportzaal Marijkeweg 3, Wageningen

https://www.wieledansers.nl/
Vragen of aanmelden? Mail naar
wieledansers@yahoo.com
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Judo & Zeker Bewegen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Langlauf Sporten

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Moutainbiken & Wielrennen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




Schaatstrainingsgroep
Wageningen

DAGEN EN TIJDEN ZOMER:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




Schaken

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Slow Sports® Wageningen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Schermen

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Tafeltennis

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:



Tennis

DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:
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TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:
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DAGEN EN TIJDEN:
LOCATIE(S):
CONTACT:




DAGEN EN TIJDEN:

TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




Walking Football

DAGEN EN TIJDEN:
TEVENS GESCHIKT / BEGELEIDING VOOR:

LOCATIE(S):

CONTACT:




We hebben op maandagochtend een kracht
en balans les voor 55+ ers.

Kracht en balans is een groepsles om kracht,
flexibiliteit en het uithoudingsvermogen op te
bouwen. De oefeningen zijn gericht op alle
spiergroepen in het lichaam. Ook wordt er
aandacht besteed aan de ademhaling. Een
gezellige groepsles met veel persoonlijke
aandacht.

Alle andere lessen op het rooster van het
Yogaschooltje zijn toegankelijk voor alle
leeftijden, onze jongste deelnemer is 18 en de
oudste 85 jaar

Binnen locatie :

Rouwenhofstraat 10 (lichtblauw)

Buiten locatie :

Hartenseweg 25 (tegenover Nol in het Bosch -
groen)

Het Yogaschooltje
www.hetyogaschooltje.nl
hanna@hetyogaschooltje.nl
tel: 06-41326564
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Sportservice De Vallei

https://sportservicedevallei.nl/voor-jou/
senioren/
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