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EEN SPORTIEF BEGIN VAN 2024 BIJ
BEWEGINGSCENTRUM DRACHTEN

VOORAF

Gelukkig nieuwjaar! Namens het hele team van Bewegingscentrum Drachten wensen wij jullie een gezond, gelukkig en
sportief 2024 toe. We hopen dat jullie allemaal een gezellige feestperiode hebben gehad en klaar zijn voor een frisse
start. Wij kijken uit naar een jaar vol energie, motivatie en bovenal, plezier in beweging! Ook in 2024 hebben we weer
een afwisselend programma voor jullie.

NIEUWJAARSWEEKEND

Goed nieuws voor alle sportievelingen van Bewegingscentrum Drachten! We willen het eerste weekend van 2024
sportief beginnen, daarom hebben we een leuk programma gemaakt.

Zaterdag 6 januari Zondag 7 januari
v~ 09:15 uur Yin Yoga v 09:30 uur Body Power
v 09:30 uur Basis Step Shape v 10:30 uur Pilates
v 09:30 uur Spinning v 10:00 uur Infrarood Yoga
v 10:30 uur Yin Yoga

BCD NIEUWJAARSLOOP

Ook dit jaar kun je het nieuwe jaar weer sportief beginnen met de BCD Nieuwjaarsloop! Op zaterdag 6 & zondag 7
januari nodigen we alle leden uit om samen met ons te genieten van een sportieve en gezellige ochtend.

v Starten
Tussen 09:00 - 10:00 uur bij Bewegingscentrum Drachten Jij kunt het!
v Afstandsopties
Kies tussen een korte route van 6,5 km of ga voor de uitdaging
van de lange route van 10,5 km.
v Route link
Te vinden via de app Komoot:

o 6,5km
o 10,5km
v Hoe deel te nemen ‘

o Klik op de route-link hierboven om de route te bekijken en
download deze indien mogelijk.

o Zorg ervoor dat je klaar bent op de aangegeven tijd op de BCD NIEUWJAARSLOOP
startlocatie. Het nieuwe jaar sportief beginnen :



https://www.komoot.nl/tour/1406116291?ref=itd
https://www.komoot.nl/tour/1406106442?ref=itd

VOEDINGWORKSHOP & CHALLENGE

Ontdek de kracht van gezonde voeding tijdens onze voedingsworkshop met Joke!

Datum: zaterdag 13 januari of zondag 14 januari 2024
Tijd: 10:00 uur

Locatie: Bewegingscentrum Drachten

Prijs: €17,50 per persoon

AUANENEN

Of je nu meer inzicht wilt krijgen in je eetgewoonten, kampt met diabetes
type 2, een hoge bloeddruk, een suikerverslaving of simpelweg meer wilt
weten over gezonde voeding, dan is deze workshop echt iets voor jou! Joke
zal dieper ingaan op verschillende aspecten van voeding, zoals vetten en
suikers. Na de workshop ontvang je een handig boekje met informatie,
WORKSHOP VOEDING zodat je dit thuis nog eens rustig kunt nalezen.

Krijg inzicht in wat je eet

CHALLENGE

En er is meer! Voor degenen die alles uit de workshop willen halen, hebben we de BCD Challenge: Boost je gezondheid.
Een 30-daagse uitdaging die je aanmoedigt om 3x per dag een gezonde maaltijd te eten. De challenge begint op 15
januari en het leuke is, je kunt eraan deelnemen zonder de workshop bij te wonen!

Heb je nog vragen? Op vrijdag 19 januari staat Joke van 19:00 tot 21:00 uur in BCD voor een inloopsessie. Hier kun je
al je vragen stellen naar aanleiding van de workshop of de challenge.

INSCHRIJVEN
Inschrijven voor de workshop en/of challenge kan via onze website.

Mis deze kans niet om jouw gezondheid een boost te geven!

MIND & BODY NIEUWE REEKS

Mind & Body is een combinatie van Yoga, Tai Chi en Pilates. Het is een @ JLEL g
workout die niet alleen je flexibiliteit en kracht verbetert, maar ook een
gevoel van innerlijke rust en kalmte creéert. Met gecontroleerde
ademhaling, gerichte concentratie en zorgvuldig gestructureerde series van 7
stretches, bewegingen en houdingen, wordt Mind & Body een ervaring die /4 7 . ’
niet alleen je lichaam versterkt, maar ook je geest in balans brengt. Vanaf 4 / (

volgende week starten we met een nieuwe lessenreeks! Kortom een goed dal

moment om in te stappen in deze les.

ROOSTER MIND & BODY

Donderdag 09:15 uur & 19:00 uur
Vrijdag 08:45 uur

v~ Maandag 18:00 uur

v Dinsdag 10:00 uur MIND & BODY
v Woensdag 18:00 uur (warmte) Nieuwe lessenreeks

v

v

ONBEPERKT ABONNEMENT

Met ons abonnement onbeperkt sporten heb je toegang tot alle facetten van ons centrum, waaronder fitness,
groepslessen en sauna.

Simpelweg, alle combinaties zijn mogelijk met het onbeperkte abonnement. Of je nu graag de gewichten oppakt in onze
fitnessruimte, deelneemt aan dynamische groepslessen, ontspant in de sauna of gebruik maakt van andere faciliteiten,
het onbeperkte abonnement biedt jou de vrijheid om het maximale uit je abonnement te halen.


https://www.bewegingscentrumdrachten.nl/bcd-activiteiten/workshop-voeding/

BCD BONUS LESSEN

Wat hebben we een positieve reacties op onze lesgevers en de lessen in de vernieuwde Luchtzaal ontvangen! De
enthousiaste respons op de verbouwing bevestigt dat de Luchtzaal nu een heerlijke relaxruimte is geworden. Vanaf
zaterdag 1 december zijn we gestart met de BCD Bonus lessen. Om deel te nemen aan de dit programma of wil je de
voorwaarden en spelregels weten, vraag hier gerust naar bij de balie.

LOSSE LESSEN/TRAININGEN

Op dit moment is bijwonen van losse trainingen in de fitness en groepslessen niet mogelijk. Ons voornaamste doel is
om zo al onze aandacht, ruimte en faciliteiten te kunnen blijven bieden aan onze leden.

Wil je je inschrijven? Dan is dit natuurlijk mogelijk.

NIEUWE WEBSITE

Achter de schermen zijn we druk bezig met een nieuwe website! We hopen
deze zeer binnenkort te kunnen lanceren.

We houden jullie op de hoogte.

BCD WINTERMUTS

Heb jij ze al gezien? Onze mooie nieuwe BCD Wintermutsen? Deze wil je
natuurlijk hebben!
Goed nieuws, want ze zijn bij de balie te koop voor €10,- per stuk.

BCD RUN

Zet zondag 3 maart in je agenda! Dan is namelijk weer onze BCD Run in samenwerking met AV IMPALA. Ook dit jaar
zijn wij weer troste hoofdsponsor van dit prachtige sportevenement.

AFSTANDEN
v 5km
v~ 10 km
v~ 1,5 km kidsrun

INSCHRIJVEN
Dit kan via de website van av IMPALA.

€ \run


https://avimpala.nl/bcdrun/

We krijgen steeds vaker de vraag of we even een betalingsbewijs/factuur willen maken. Omdat deze groep leden steeds
groter wordt, kunnen wij dit helaas niet meer individueel verwerken. Gelukkig heeft ons administratieprogramma een
mooie oplossing en kun je automatisch een factuur in je e-mail ontvangen. Deze ontvang je dan na betaling (incasso)
van je contributie.

Voor leden met een familie-abonnement zal het gezinshoofd een factuur per mail kunnen ontvangen.

Mocht je van deze mogelijkheid gebruik willen maken? Laat het ons dan weten en stuur een mailtje naar
administratie@mijnbcd.nl.

Wij staan te popelen om er een actief en gezond 2024 van te maken.
Hopelijk zijn jullie ook klaar voor een nieuw sportief jaar.

Team Bewegingscentrum Drachten



