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Beweeggids

Editie 2022 - Wierden

De gids die boordevol staat met sport-,
spel- en bewegingsactiviteiten voor

67-plussers in de gemeente Wierden.



Bewegen is het beste medicijn,
met de gezelligste bijwerking!

Regelmatig bewegen is gezond, verhoogt uw levenskwaliteit,

zowel fysiek, geestelijk en sociaal...

+ Het versterkt u spieren, botten, longen, hart en bloedvaten. Hierdoor wordt
de mobiliteit verhoogd, de kans op vallen verlaagd, de processen van het
ouder worden vertraagd. De kans op chronische aandoeningen als te hoog
cholesterol, overgewicht, diabetes type 2, vormen van kanker en botontkal-
king worden verminderd.

+ Het verbetert de bloeddruk en de werking van uw hersenen. Het verkleint
de kans op dementie. U bent langer zelfredzaam en heeft meer gevoel van
zelfregie en onafhankelijkheid.

+ Het geeft een positief gevoel, vergroot uw zelfvertrouwen en verkleint de
kans op een depressie en eenzaamheid.

Kortom: bewegen is het beste medicijn, met de gezelligste bijwerking.

Beweging die bij u past...

Om het bewegen makkelijker vol te houden is het van belang activiteiten te
kiezen die u leuk vindt om te doen en die u makkelijk kunt inplannen in uw
dagelijkse leven. Door de beweegvormen af te wisselen, houdt u het bewegen
leuk. Daarnaast is samen bewegen gezelliger dan alleen.

Deze beweeggids is samengesteld om u kennis te laten maken met het
beweegaanbod in de gemeente Wierden. De beweegactiviteiten zijn geselec-
teerd per dorp of streek.

Wanneer u interesse heeft in een activiteit, kunt u contact opnemen met de
Leefstijlcoaches van Stichting De Welle. U krijgt dan de directe contactgege-
vens van de beweegactiviteit of vereniging.

Ook wanneer u vragen heeft of hulp wilt bij het kiezen van een geschikte acti-
viteit, kunt u altijd contact opnemen.

D GEED D ;D -



Geleidelijk opbouwen...

Het is nooit te laat om te beginnen met (meer) bewegen. De positieve effec-
ten zullen altijd merkbaar zijn. Wel is het van belang dat u uw activiteiten
geleidelijk opbouwt.

In de gids staat de intensiteit van de activiteiten vermeld. Dit is gedaan in

de vorm van hartjes. Hoe meer witte hartjes, hoe intensiever de activiteit is.
Begint u met bewegen? Kies dan een activiteit tussen de 1-3 hartjes. Breid de
inspanning geleidelijk uit door bijvoorbeeld iets langer of vaker te bewegen.
De eerste paar keer krijgt u misschien wat spierpijn, maar dat is niet erg. U
zult merken dat het elke week wat beter gaat.

Beweegmaatjes

Wanneer u het lastig vindt om alleen naar een activiteit te gaan of om alleen
te bewegen, is een beweegmaatje wellicht iets voor u. Een beweegmaatje kan
u ondersteunen bij het zoeken naar een geschikte beweegactiviteit. Dit kan
variéren van wekelijks samen wandelen of zwemmen tot eenmalig meegaan
naar een sportactiviteit om de drempel tot deelname te verkleinen.

Ook zijn we altijd op zoek naar nieuwe enthousiaste en actieve senioren, die
het leuk vinden om beweegmaatje te worden. Bent u een beweegmaatje of
wilt u graag een beweegmaatje worden, dan horen we het graag!

Een sportieve gm@t

Alle
Fleur Marsman activiteiten
Beweeg- en leefstijlcoach 67+ die bij ons bekend
f.marsman@stichtingdewelle.nl zijn, len omschre-
0546 - 57 16 93 ven in deze

gids.

Mist
u een activiteit,
dan horen wij
dit graag.
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Hoge Hexel

Biljarten A4 A4

Houdt u ervan om een potje biljart te spelen? Wees welkom bij Kulturhus
't Hoge Hoxel

@ Maandag- en donderdagavond van 19.30-22.30
Dinsdagavond is wedstrijdavond.

Een jaarlijkse bijdrage
Bekijk de website voor meer informatie: www.kulturhushogehexel.nl

Gedurende de zomermaanden (mei t/m september) iedere donderdagavond
bij goed weer wordt er een route van ongeveer 25 kilometer gefietst. Verza-
melplaats is het Kulturhus.

CL) Donderdagavond 18.30

Gratis deelname.
Bekijk de website voor meer informatie: www.kulturhushogehexel.nl

Bij golfclub Erve Braakman kunt u terecht ongeacht uw ervaring met golfen.
U kunt hier eenmalig een ronde spelen. Wanneer u plezier ervaart in het
golfen, kunt u een lidmaatschap afsluiten.

CL) Dagelijks geopend

Een ronde kost €17,50 per keer.
Het lidmaatschap kost €35,00 per maand.

Bekijk de website meer informatie: www.golfclubervebraakman.nl
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Gymnastiek yYyvy

Bodygym DSD (De Sportieve Dames) is een combinatie van aerobics, pilates
en spierverstevigende oefeningen. Locatie: het Kulturhus.

@ Maandag 18.45-19.45

U kunt gratis meedoen met een proefles, daarna kost de les €4,00 per keer.
Bekijk de website voor meer informatie: www.kulturhushogehexel.nl

Enter

Badminton

Op een recreatieve manier sporten is het motto van deze les. Er wordt eerst
getraind op vaardigheden en techniek om vervolgens oefenpartijtjes te
spelen.

CL) Dinsdag 19.30-22.00
Bekijk de website voor meer informatie: www.svraduga.nl

Beweeggroepen 4

Voor iedereen die op een laagdrempelige manier lekker in beweging wil
zijn. Variérend van rustig bewegen op en rond de stoel, tot een pittige gym-
nastiek met en zonder fitnessapparatuur. De groepen worden begeleid
door een fysiotherapeut, oefentherapeut of sportinstructrice.

CL) Er zijn verschillende groepen van maandag t/m vrijdag in de ochtend,
middag en avond.

Wanneer u interesse heeft, kunt u overleggen welke groep bij uw niveau
en wensen past. U kunt vrijblijvend een keer meedoen. Kosten vanaf €15,00
per maand.

Bekijk de website voor meer informatie:
www.gezondheidscentrumenter.nl
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Biljarten

Houdt u ervan om een potje biljart te spelen? In de hal van het Reggedal
staat een biljarttafel waar op maandagmiddag samen gespeeld wordt.
ledereen is welkom.

@ Maandagmiddag 13.30-16.00

Er zijn geen kosten verbonden aan deze activiteit.

Fysio / medisch fitness L 4 4

Als u graag aan uw gezondheid wilt werken en goed begeleid wilt trainen
met en zonder fitnessapparatuur maar niet graag naar een reguliere sport-
school gaat, is fysio / medisch fitness wellicht iets voor u.

Bij het maken van het trainingsschema wordt er rekening gehouden met uw
wensen. Omdat het een individueel schema is, kunt u ondanks eventuele
beperkingen toch trainen. Medisch fitness kan een goede aanvulling zijn op
uw revalidatie.

@ Er zijn verschillende groepen in de ochtend en avond op maandag,
dinsdag, donderdag en vrijdag.

Indien u belangstelling heeft, neem dan gerust contact op.
Kosten vanaf €25,00 per maand.

Bekijk de website voor meer informatie:
www.gezondheidscentrumenter.nl

Jeu de Boules

Jeu de Boules is een rustige miksport. 't Butje is een vereniging met 40
leden. Er worden per jaar 14 clubkampioenschappen georganiseerd door
de club. Ook wordt er meegedaan aan regionale wedstrijden. De trainingen
vinden buiten plaats bij de sporthal De Zomp.

@ Maandag 19.00-21.00
Donderdag 19.00-21.00

Meer informatie via: hetentersbutje@gmail.com
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Gymnastiek A\ A 44

Tijdens de gymles wordt er gewerkt aan het behouden en verbeteren van
de basisconditie. De groepen verschillen in intensiteit, dus iedereen kan
instromen ongeacht uw niveau en sportverleden.

@ Dinsdag 20.00-21.00
Donderdag 8.30-9.30 en 9.30-10.30

De kosten variéren per les.
Bekijk de website voor meer informatie: www.svraduga.nl

Hengelsport \ 4

Hengelsportvereniging 't Zumpke promoot en beoefent de hengelsport.
ledereen die van vissen houdt is welkom.

CL) De losse wedstrijden zijn op zaterdagmorgen.

—

R —

Bekijk de website voor meer informatie: — -
zumpke.mijnhengelsportvereniging.nl f
Motorsport \ 4

Bij de Enterse motorclub hangt een prettige sfeer. Het motto binnen de ver-
eniging is gezelligheid voorop, met een natje en een droogje op z'n tijd.

In en rondom het mooie clubhuis is altijd van alles te doen, veel klussen
(gebouw, voorbereiding op evenementen, computerwerk) worden opgepakt
door de Vut ploeg. Hier zijn altijd meer handjes welkom.

Daarnaast organiseert de motorclub toertochten in de zomer. Hier kunnen
leden en niet leden aan mee doen.

Om te kunnen vissen is een vispas nodig. Het inschrijfgeld voor y. N
een losse wedstrijd is € 5,00. = I 4._

Het lidmaatschap kost €20,00 per jaar. Daarnaast wordt er een kleine
bijdrage gevraagd om deel te nemen aan activiteiten.

Bekijk de website voor meer informatie: www.entersemotorclub.nl







Tai Chi \ 4 4

Taichi is een bewegingsleer, belangrijk zijn de laagdrempelige rustige
bewegingen-, ademhaling- en ontspanningsoefeningen. Ook valpreventie
krijgt speciale aandacht. Tai Chi vindt plaats in 't Zumpke.

@ Woensdag 11.00-12.00

De kosten per les zijn €8,00 .
Meer informatie via: info@taichi-school-marion.nl

Wandelen

Twee keer per week organiseert de ouderenbond uit Enter een wandel-
tocht. De wandeling duurt een uur en er wordt flink doorgestapt. De start is
bij sporthal De Zomp in Enter. Bij slecht weer gaat de wandeling niet door.

|
CL) Maandag vanaf 13.30 '
Woensdag vanaf 9.00 -
-

Er zijn geen kosten verbonden aan deze activiteit 4 X
"-ia"

it

Notter Zuna

Gym-fit vy

ledere week komt een groep dames samen in het Kulturhus Irene (Kregten-
weg 1) om te sporten. Het motto van de les: verantwoord bewegen en soci-
ale contacten maken en onderhouden. De oefeningen zijn gebaseerd op
ergotherapie, zelfredzaamheid en ontspanning. Na de les wordt er geza-
menlijk een kopje koffie gedronken.

CL) Donderdag 9.30-10.30

Lidmaatschap is €10,00 per maand (exclusief koffie).




Wierden

60 plus vrouwen gymnastiek LA A4

ledere week wordt er door een groep van 15 dames een half uur bewogen
onder leiding van fysiotherapeut Lineke Pleij in het gymlokaal aan de Wilhel-
minastraat. De les wordt georganiseerd door de Passage van de vrouwen-
bond. Doel van de les: armen en benen soepel houden maar plezier staat
zeker voorop.

@ Dinsdag 10.30-11.00

Lidmaatschap is €50,00 per jaar
Het seizoen loopt van september t/m juni

Aquasporten

In het zwembad De Kolk worden verschillende aquasporten aangeboden.
De lessen variéren in tijd (30 tot 45 minuten) en intensiteit. Doordat de les-
sen in het water plaatvinden, is het conditioneel intensief maar niet belas-
tend voor de gewrichten.

@ Maandag: 9.15-10.00, 13.30-14.00, 19.45-20.30
Dinsdag:  9.30-10.00, 10.15-11.00, 19.15-20.00
Woensdag: 19.45-20.30

De tarieven verschillen per les.

Bekijk de website voor meer informatie: www.dekolk.nl

Beweeggroepen o.l.v.

fysiotherapiepraktijk Dirk Bulk

ledereen moet kunnen meedoen aan de beweegactiviteit, dat is het motto
van fysiotherapiepraktijk Dirk Bulk. Op verschillende plekken in Wierden
wordt daarom stoelgym aangeboden. Hier kunt u op een laagdrempelige
manier lekker in beweging zijn. De oefeningen gebeuren op en rond de stoel.

@ Maandag: 18.30-19.15, Holtinck door Dirk Bulk.

De kosten van de les zijn; €1,50 inclusief een kopje koffie of thee.
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Eens per week verzamelt een groep dames en heren zich bij 't Witte Hoes
om samen te bowlen in Rijssen. Gezelligheid staat voorop. ledereen vanaf
55 jaar is welkom. Vervoer wordt geregeld door middel van een carpool-
rooster.

@ Donderdagmiddag 13.30

U mag een maand gratis proefdraaien, daarna kost de activiteit €20,00
per maand inclusief koffie of thee.

Bowls is een soort jeu de boules activiteit voor binnen, er wordt getraind op
speciale bowlsmatten.

CL) Maandag: 13.30-15.00 in de zomermaanden in de Stouwe en
in de wintermaanden in sporthal Het Dikken om 13.00-15.00

@ U mag drie keer gratis meespelen.
Daarna bedraagt de contributie €12,00 per maand.

Bekijk de website voor meer informatie: www.bowlsclubwierden.nl

Buitengymnastiek yve

ledere week wordt er buiten bewogen in de mooie beweegtuin van 't Weder-
voort. De les begint met een kopje koffie in het harmoniegebouw. Daarna
wordt er drie kwartier in de buitenlucht bewogen waarbij het accent ligt op
conditie, spierkracht en balans. ledereen op zijn of haar eigen tempo deelne-
men aan de les. Bij slecht weer bewegen we binnen in het harmoniegebouw.

CL) Donderdagochtend 10.30-11.30 van 10.15 koffie in het harmoniegebouw.

Een strippenkaart voor 10 keer bewegen kost €20,00 en een strippen-
pp g pp
kaart voor 10 keer koffie kost €7,50. U mag één keer gratis meedoen.

Bekijk de website voor meer informatie: www.stichtingdewelle.nl




Diverse balsporten yvyey

De ouderenvereniging Wierden organiseert ook op maandag sport voor
senioren. Onder begeleiding van muziek worden de spieren warm en soe-
pel gemaakt door diverse oefeningen. Daarna gaan we badmintonnen,
handballen, tennissen (zaal), volleyballen, korfballen of hockeyen. Niet alle-
maal tegelijk, er wordt om de drie weken gewisseld! Locatie in sporthal 'n
Dikken.

@ Maandagmiddag ~ 15.00-16.00.

Kijken en/of een keer meedoen mag natuurlijk ook!

Fitness is een individuele sport, die u op ieder moment van de dag kunt beoe-
fenen. Er wordt samen met een trainer een persoonlijk schema opgesteld die
past bij uw doelstellingen. Ook voor mensen die beperkt worden door een
chronische ziekte of aandoening, kunnen bij fitness goed uit de voeten.

@ Op maandagmiddag (13.30-14.30) is er een aparte training voor senio-
ren. Tijdens deze les traint u alle spieren in het lichaam op muziek en met
kleine materialen.

@ Wanneer u geinteresseerd bent, kunt u zich vrijblijvend aanmelden voor
een gratis proefles.

Kijk op www.bodyfitwierden.nl voor meer informatie.

Fysiofit groepen Breshamer LA A4

De fysiofit groepen zijn bedoeld voor mensen met lichamelijke klachten,
variérend van rugklachten tot diabetes. Maar ook voor mensen die gewoon
wat meer willen bewegen. U oefent met een persoonlijk schema n kleine
groepjes van 5 personen o.l.v. een fysiotherapeut.

@ Op verschillende dagen, zowel in de ochtend als avond.

De kosten zijn €37,50 per maand en eenmalig een intake van € 30,00
Bekijk de website voor meer informatie: www.fysiobreshamer.nl
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Fysiofitness fysiotherapiepraktijk Wierden YYY

Fysiotherapiepraktijk Wierden biedt beweegprogramma’s aan voor o.a.
diabetes, COPD, hart en vaatlijden en fysiofitness voor begeleiding bij een
actievere leefstijl. Max. 6 deelnemers per groep, er wordt getraind in de
eigen grote oefenzaal met diverse cardio/krachtapparatuur.

@ Op verschillende dagen en tijden.

In overleg.

Bekijk de website voor meer informatie: www.fysiowierden.nl

Fysiofitness Fysiocare Pleij \ A 44

Fysiofitness is opgericht voor mensen die na een klacht of blessure willen blij-
ven bewegen onder begeleiding van een fysiotherapeut. Er zijn dames groe-
pen en gemengde groepen op verschillende tijdstippen en dagen in de week.
U fitnesst met een eigen programma, met eigen doelen en aan het eind 15
minuten gezamenlijk grondoefeningen. Groepen zijn maximaal 10 personen.

@ Dinsdag 18.15 tot 19.15 uur (dames) en 19.30 tot 20.30 uur (gemengd)
Woensdag 8.30 tot 9.30 uur (gemengd, geen grondoefeningen)
Vrijdag 13.30 tot 14.30 uur (dames)

@ 1x proefdraaien, daarna € 25,- per maand
Bekijk de website voor meer informatie: www.fysiopley.nl

Fysiotraining Fyzio Totaal A\ A A4

Fysiotraining is gericht op het verbeteren van de algehele fitheid van je
lichaam. Aan de hand van een uitgebreide intake worden jouw persoonlijke
doelen bepaald. Tijdens de training wordt er aandacht besteedt aan kracht,
balans, codrdinatie en conditie.

Tijdens de fysiotraining train je in een groep maar op individueel niveau.
Dit zorgt voor de beste resultaten. De trainingen worden begeleid door een
(sport)fysiotherapeut.

@ Woensdagochtend en vrijdagochtend.

De kosten per maand zijn €45,00.

Bekijk de website voor meer informatie: www.fyziototaal.nl
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Fysio-gymnastiek L 4 A 4

ledere week komt een groep mannen (55+) bijeen in de gymzaal aan de
Wilhelminastraat om te sporten onder begeleiding van een fysiotherapeut.
De les is voor mannen zonder als met een chronische aandoening. ledereen
sport op zijn eigen niveau. De afsluiting is een spelactiviteit in de vorm van
zaalhockey of zaalvoetbal.

@ Dinsdagavond van september t/m mei van 17.45 tot 18.45 uur

1x proefdraaien, daarna € 9,- per maand.
Voor meer informatie, bekijk de website: www.fysiopley.nl

Golfis al lang geen elitesport meer. Het is een mogelijkheid om veelvuldig en
bijna levenslang in een prachtige natuurlijke en een prettige sociale omgeving
in je vrije tijd sportief bezig te zijn. Golfclub de Koepel heeft een speciaal pro-
gramma voor iedereen die kennis wil maken met de sport. Het programma
Golfstart is een beginnerscursus. Tijdens Golfstart krijgt u les van onze golf-
professional en kunt u onbeperkt gebruik maken van de oefenfaciliteiten.

CL) De baan is open van zonsopgang tot zonsondergang.
Bekijk de website voor meer informatie: www.golfclubdekoepel.nl

Gymnastiek BlijFit \ A A4

Gymnastiekvereniging Wierden geeft op de woensdagavond een gymnastiek-
les waarbij er oefeningen worden gedaan op muziek.

CL) Woensdagavond van 19.30-20.30.

U kunt drie keer meedoen alvorens u lid wordt van de vereniging.
Bekijk de website voor meer informatie: www.gvwierden.nl




Klootschieten vy

Bij het klootschieten wordt er een kloot (rubberen bal met lood) over een par-
cours gegooid in de omgeving van Het Lageveld. Het doel van de vereniging
is lekker bezig zijn en de activiteit is voor iedereen bedoeld die op een ont-
spannen manier wil bewegen. Er wordt verzameld bij de voetbalkantine van
Juventa "12.

@ Zondag om 9.30 uur

U kunt gratis een keer meedoen. Daarna betaald u €1,00 per keer.
Bekijk de website voor meer informatie: www.ksvwierden.nl

Loopgroep Wierden

Al 9 jaar is de loopgroep Wierden actief. De groep is aangesloten bij de
Atletiekunie en heeft bijna 100 actieve leden. De training wordt gegeven voor
gecertificeerde trainers. Naast conditietraining is er ook aandacht .
voor spierversterkende oefeningen en cross training.
De trainingen zijn op verschillende niveaus qua snelheid.

CL) Maandagavond 19.00 uur
Zaterdagmorgen 9.00 uur
Start bij de Boshoeve, na afloop van de training is er koffie en thee.

Kosten €90,00 per jaar inclusief consumptie en verzekering via de
Atletiekunie.

MBVO-groep Harmoniegebouw L\ A A4

Meer Bewegen voor Ouderen is een groep ouderen die onder begeleiding
van een oefentherapeut Cesar één keer per week gezamenlijk bewegen.

De les bestaat uit loopoefeningen, krachtoefeningen op de stoel en een leuk
spel als afsluiting. De les is bedoeld voor dames en heren die graag willen
bewegen, maar niet meer oefeningen op de grond willen doen.

CL)Woensdag: 9.30-10.30 Harmoniegebouw, Anjelierstraat 8a, Wierden

Kosten: € 15 per maand. U kunt geheel kosteloos een keertje komen kijken.







Tafeltennis

Op een sportieve en gezellige manier wordt bij Effekt ‘74 de tafeltennissport
beoefend in sporthal Het Noordbroek. Doordat u bij de vereniging kunt

kiezen om wel of geen competitie te spelen, kunt u het sporten zo intensief
maken als u zelf wilt.

@ Training:  Maandag 19.00-22.00
Vrij spelen: Maandag 21.00-22.30

De contributie kost €9,80 per maand. Voordat u lid wordt
kunt u vrijblijvend een aantal keren meespelen.

Bekijk de website voor meer informatie: www.effekt74.nl

Tai Chi Chuan / Kungfu / Yi methode L 4 4

Al 34 jaar geeft meneer Maulany les in Tai Chi Chuan / Kungfu en Yi-methode in
de gymzaal Wilhelminastraat in Wierden. Door de zachte bewegingen kunt u bij
de les geen blessures oplopen. U merkt direct de resultaten van de oefeningen
en die zijn samengevat: een gezondere geest en een gezonder lichaam.
Kungfu: zelfverdediging en tevens om je lichaam in conditie te houden.
Yi-methode om je fysiek spanning bewust tot ontspanning te brengen en
mentaal om rustig te worden.

Tai-chi chuan: bewegingsleer die heel langzaam gaan. Om te ontspannen je
spieren soepel te houden.

@ Maandag: 13.30-14.30
Zaterdag: 11.00-12.00, 13.00-14.30

Kosten: €25,00 per maand.
Bekijk de website voor meer informatie: www.maulany.nl




Tennis yyevey

Wierden kent twee tennisverenigingen, beide met een eigen accommodatie.
TV wierden, heeft haar thuisbasis op Sportcentrum De Stouwe en het com-
plex van WTC Beukersweide is op het sportpark 't Lageveld. Voor beide
verenigingen geldt dat leden onbeperkt gebruik kunnen maken van de ten-
nisvelden 12 maanden per jaar, daarnaast zijn er speciale tennismomenten
voor 50-plussers.

@ Maandagochtend vanaf 9.00 uur, WTC Beukersweide
Vrijdagochtendochtend vanaf 9.00 uur, WTC Beukersweide
Maandag vanaf 19.00 uur, TV Wierden (alleen in zomermaanden)
Donderdag 14.00-16.00 uur, TV Wierden
(zowel in zomer- als wintermaanden)

Lidmaatschapskosten per jaar:
Beukersweide: € 120,00
TV Wierden: € 120,00

Volksdans

In het gebouw van Harmonie Wierden (Anjelierstr. 8a) worden er verschil-
lende volksdansen uit verschillende landen gedanst. Dit gebeurd uiteraard op
passende muziek. Sommige dansen gebeuren in tweetallen, sommige dansen
in de kring. Halverwege de les is er een pauze, waarbij er gezellig bijgepraat
kan worden onder het genot van een kopje koffie of thee.

@ Dinsdag 10.15-11.30

Kosten: €15,00 per maand (exclusief koffie / thee in de pauze). Kom
gerust eens kijken en dans een paar keer gratis mee.
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Volleybal en badminton A\ A 44

Volleybal en badminton. Hoe ziet dat eruit? Onder begeleiding van muziek
worden de spieren warm en soepel gemaakt door diverse rek- en strekoefe-
ningen en oefeningen op de mat. Daarna gaat de ene helft volleyballen en de
andere helft badmintonnen. Per ochtend wordt er 1 of 2 maail gewisseld van
veld en tegenstanders. Locatie in Sporthal 'n Dikken.

@ Dinsdagmorgen van 09.45-11.15.

Kijken en/of een keer meedoen kan en mag ook. Kom dan naar de sporthal!

Wandelen L 4 A 4

Wandelverenging Ambulare organiseert verschillende wandelingen en trai-
ningen in groepsverband. Het startpunt van de wandelingen is bij WTC Beu-
kersweide op het sportpark 't Lageveld.

In de wintermaanden wordt er op woensdagavond (half september t/m
maart) gestart vanaf het Harmoniegebouw, Anjelierstraat 8a in Wierden.

@ Woensdagmorgen 09.50 uur- Sportief Wandelen (oktober t/m april),
Woensdagavond 19.00 uur en vrijdagmiddag 14.00 uur - Stevig wandelen
Zaterdag - 4daagse training (januari t/m juni)

Lidmaatschap van de vereniging kost € 36,00 of € 42,00 per jaar.
(afh. van het soort lidmaatschap).

Bekijk de website voor meer informatie: www.ambulare.org

Yoga yvey

Elke maandagavond wordt er onder leiding van Lisan Beverdam yoga aange-
boden.

@ Maandagavond van 19.00-20.00 en 20.00-21.00

U kunt drie keer mee doen alvorens u lid wordt van de vereniging.

Bekijk de website voor meer informatie: www.gvwierden.nl




Zwemmen

U kunt dagelijks vrij zwemmen in zwembad de Kolk. In de ochtend kunt u
baantjes trekken. Wilt u graag zwemmen maar durft of kan u niet alleen, bel
dan met Stichting De Welle dan kijken wij naar de mogelijkheden om een
maatje voor u te vinden.

@Voor het zwemmen koopt u een los kaartje bij het zwembad. £
U kunt er ook voor kiezen om een 10-badenkaart aan te schaffen. &=

Voor meer informatie: www.dekolk.nl

Ypelo, Rectum en Enterbroek

Fietsen

In de zomermaanden (vanaf half april t/m september) wordt er iedere week
een fietstocht georganiseerd. De afstand van de tocht schommelt rond de 25
kilometer. Er wordt verzameld bij het ‘t Akkerhus, onderweg wordt er ergens
een koffiepauze gehouden.

@ Beurtelings wordt er op woensdagmiddag (14.00) of
woensdagavond (18.30) gefietst.

@ Kosten: Gratis (consumptie onderweg is voor eigen rekening).
Bekijk de website voor meer informatie: www.akkerhus.nl

Kuiermiddag L 4 A 4

Eens per twee week komen de senioren uit Enterbroek, Rectum en Ypelo bij-
een in ‘t Akkerhus tijdens de kuiermiddag. Gezelligheid en ontmoeten staan
voorop. Daarnaast wordt er tijdens deze middag een beweegactiviteit aange-
boden. De oefeningen die worden aangeboden zijn ter bevordering van con-
ditie, balans en kracht. ledereen kan meedoen, ongeacht uw niveau.

@ Woensdag 14.00-16.00

@ De kosten van de middag zijn €3,50 per keer inclusief koffie of thee.
Bekijk de website voor meer informatie: www.akkerhus.nl
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Stichting
De Welle 0..

Bron voor welzijn .

Bezoek- en postadres
Dr. G.H. Beensweg 21
7642 CH Wierden

0546 - 57 16 93
www.stichtingdewelle.nl
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