spel en spon‘

Dag van het Park - zondag 29 mei 2016 - bij de muziektent

Programwma:

12.00 uur Organisatie en info:

Opening met ACCU Fanfare bij de Vereniging Vrienden van het Oosterpark
muziektent en rondgang door het park www.vriendenvanhetoosterpark.nl

met flyer-promotie. info@vriendenvanhetoosterpark.ni
12.30 - 14.00 uur Doorlopers Oost

Optreden ACCU Fanfare in muznektent ~ (Over sportclinics): kode@telfort.nl
(2 pauzes). TH anegn mgps v o

13.00 - 17.00 uur

Vier kinderspellen met
inosha: gatenkaas, sjoelbak,
doolhof en vier op een rij.

13.30, 14.30, 15.30 uur:
Start sportclinics - bewegen
met plezier, hardlopen en
conditie voor iedereen.
Begeleiding:

Reinout Koperdraat (Doorlopers Oost).

Wﬁmmwmnmmmk
Bij de muziektent staat een informatie-

kraam van Vrienden van het Oosterpark De Belgen begonnen ooit met de Dag van het Park

(1 2-0(_)'1 7.00 UU_r)- (1991) en de ANWB bracht deze dag naar Nederland
Geef je op als lid van VVO! (2005; jaarlijks laatste zondag van mei).



Wees sportief: beweeg mee
op de Dag van het Park!

Dag van het Park - zondag 29 mei 2016 - bij de muziektent

Op de feestelijke Dag van het Park op of ouder bent, een ervaren of beginnende
zondag 29 mei presenteert sporter, we passen looptempo
Doorlopers Oost zich sportief s en intensiteit altijd aan. Trek

met speciale Doorloopjes bu wel goeie sportschoenen aan, al
- of, met een duur woord: t"‘(;‘h ?-?1 lopen we ook even op blote
clinics. We doen wat adem- d‘) voeten, weldadig.

halings-, opwarm- en rek- en We hebben maar één voorwaar-

strekoefeningen, loopscho- de vooraf: neem je eigen plezier
ling, een uithoudingstestje mee!

en cooling down. Verbeter je Deelname is uiteraard gratis.
fysieke en mentale conditie: We starten vanaf de muziektent
ademhaling, looptechniek, op diverse tijden: om 73.30 en
kracht, souplesse, snelheid 14.30 en 15.30 uur (tijden onder
en coordinatie. Maar we P P S voorbehoud). Elke clinic duurt
houden alles ontspannend, ongeveer drie kwartier.

we doen niet aan wie er de beste is. Ook Begeleiding: Reinout Koperdraat

yoga-en meditatie-elementen weven we er (Doorlopers Oost; hardloop-/conditietrainer)

stiekem tussendoor.
ledereen kan meedoen: of je nou jong Info Doorlopers Oost: kode@telfort.nl




