Schrijf tijdig in want het aantal plaatsen is beperkt! Inschrijven is verplicht en kan via je plaatselijke kantoor, per e-mail naar ozgezondheidspromotie@oz.be of telefonisch op nummer 078/15 24 21

OZ behoudt zich het recht de sessie te annuleren bij te weinig inschrijvingen.

DOESESSIES 

onze accommodaties zijn niet voorzien van kleedruimte of douche, gelieve hiermee rekening te houden!

Acupressuur: activeer zelf je energie!
Kun je moeilijk slaap vatten? Is je nek vaak gespannen of heb je wel eens last van hoofdpijn of spijsverteringsstoornissen?  

Als onderdeel van de Traditionele Chinese Geneeskunde geeft drukpuntmassage je de mogelijkheid om je eigen gezondheid te bevorderen.  Kleine klachten en kwalen worden verlicht en het genezingsproces wordt gestimuleerd.

In 3 sessies krijg je alle informatie over acupressuur en je leert het bij jezelf toepassen.

 

Lesgever: Bruno Tange is shiatsutherapeut (1ABSF), geeft cursussen ivm stresshantering en oosterse helings- en ontspanningsmethodiek voor Tsuriai.
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 3 dinsdagen: 19/01, 26/01 en 02/02
Uur: 19.30u – 21.30u
Prijs: € 30,00 voor klanten en € 60,00 voor niet-klanten
Acu - Yoga

Acu-Yoga is een bewegingsmethode die de verbinding tussen lichaam en geest versterkt. Yoga-oefeningen wekken o.a. je bewustzijn en energie op in je lichaam om bewuster te leven en beter te aarden, verbeteren je aan- en invoelen in anderen, openen je meridianen waar de energie in stroomt om zo tot een betere gezondheid te komen, verhogen je weerstand en bevorderen je ontspanning van geest en lichaam. We gebruiken hiervoor ademhalingsoefeningen, oefeningen in stand om te aarden, zelfmassage, meridiaanstretching, visualisaties...

Lesgeefster: Martine Vercruysse, ervaringsdeskundige

Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)

Data: 10 lessen op woensdag 20/01 tem 31/03 (geen les op 17/02)

Uur: 19u30 – 20u30

Prijs: € 50,00 voor OZ-klanten en € 100,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: makkelijke warme kledij en een paar extra warme sokken
Bewegen voor 55-plussers

Bij gezond ouder worden hoort beweging! Wie regelmatig beweegt blijft langer mobiel. De oefeningen worden aangepast aan uw eigen niveau en tempo. Gezelligheid en een ontspannen sfeer staan centraal tijdens deze lessen. De voordelen voor u zijn: een algemeen fitter gevoel, minder kans op hart- en vaatziekten, soepelere spieren en gewrichten, ontspanning.

Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ. 

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 11 vrijdagen van 15/01 tem 02/04 (uitgezonderd op 19/02 krokusvakantie)
Uur: 10u – 11u

Prijs: € 55,00 voor klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Braingym: doesessie

Brain Gym® is een educatieve methode. Deze bestaat uit een reeks eenvoudige, leuke activiteiten, die er voor zorgen dat leerlingen, studenten, en zelfs volwassenen en senioren die voor een uitdaging staan, een betere toegang krijgen tot hun eigen mogelijkheden. De activiteiten, onder meer bestaande uit bewegings- en ademhalingsoefeningen zorgen ervoor dat de hersenen gestimuleerd worden en beter gaan samenwerken, zodat het opnemen en verwerken van informatie gemakkelijker wordt. 

In de 5 weken durende lessenreeks wordt vooral aandacht besteed aan:

· Het belang van observeren

· Balansprocedure: het vijfstappenplan

· Actiebalansen voor positieve houding, zien, luisteren, schrijven

· Actiebalans voor toegang tot het middengebied (zien met twee ogen, horen met twee oren, enz…)

Lesgever: Veroniek Valcke, braingymtherapeute

Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)
Datum: 5 dinsdagen vanaf 12/01 tem 9/2
Uur: 19u30 – 22u

Prijs: 75 € voor klanten en 150 € voor niet klanten (inclusief handboek twv 60€)
Fatburning

Als je gewicht wil verliezen en aan je conditie wenst te werken, is dit een zeer geschikte les voor jou!
Bewegen op het hoge ritme van de muziek gecombineerd met allerlei spierverstevigende oefeningen. 
Een echte vetverbranding waarbij je niet moet nadenken, wel veel zweten, lachen en zich goed voelen. 

Lesgever: Ghekiere Thijs, gezondheidspromotor bij OZ

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 11 dinsdagen van 12/01 tem 30/03 (uitgezonderd op 16/02 Krokusvakantie)
Uur: 20u50 – 21u50

Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ. 
NIEUWE LOCATIE
Plaats: Mol (turnzaal in Sporthal Den Uyt)
Datum: 11 maandagen van 11/01 tem 29/03 (uitgezonderd op 15/02 krokusvakantie)
Uur: 21u – 22u

Prijs: € 55,00 voor OZ-klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: sportieve kledij, een handdoek en een flesje water
Lesgever: Jef Vanhoof, gezondheidspromotor bij OZ

NIEUWE LOCATIE
Plaats: Kantoor Herentals - Zandstraat

Datum: 6 donderdagen van 25/02 tem 01/04

Uur: 21u – 22u

Prijs: € 30 voor OZ-klanten en €60 voor niet-klanten

Mee te nemen: Sportieve kledij en een flesje water
Hatha – Yoga 

Hatha-Yoga is vooral gericht op het lichamelijke, dus er zijn minder meditatieve oefeningen. De sessies beginnen steeds met kriya’s, die als doel hebben het lichaam los te maken/op te warmen. Dan heb je de lijkhouding met de bedoeling het lichaam tot rust te brengen. Hierna volgen de asana’s, de echte yoga-oefeningen. Deze oefeningen hebben een kalmerend effect op het lichaam. 

Lesgever: Marc Van Goethem, hij geeft al 10 jaar yogales aan de KU Leuven en heeft een diploma van een erkende yoga-school. 

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 8 donderdagen van 21/01 tem 18/03 (uitgezonderd op 18/02 krokusvakantie)
Uur: 19u00 – 21u
Prijs: € 80,00 voor OZ-klanten en € 160,00 voor niet-klanten 

Mee te nemen: een grote handdoek, een trui en sokken

Indoor Cycling, een spurt naar een gezond lichaam

Indoor cycling is, net als spinning, een gezamenlijke indoortraining op de fiets.  Het is eenvoudig, prettig en gemakkelijk om te leren.  Een stevige conditietraining onder leiding van een ervaren instructor en ondersteund door muziek. De ideale les om conditie op te bouwen en vetten te verbranden.

Lesgever: Ghekiere Thijs, gezondheidspromotor bij OZ. 

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Uur: Groep 1: 18.30u – 19.30u – Groep 2: 19.40u – 20.40u

Datum: 11 dinsdagen van 12/01 tem 30/03 (uitgez. op 16/02 krokusvakantie)

Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ. 

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)
Datum: 11 vrijdagen van 15/01 tem 02/04 (uitgezonderd op 19/02 krokusvakantie)
Uur: 12.30u – 13.30u

Prijs: € 55,00 voor OZ-klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: sportieve kledij en een handdoek

Lopen, hoe begin ik eraan?
Al zo vaak goede voornemens gehad, telkens een excuus om niet te moeten sporten, je wil wel sporten maar hoe begin je eraan? Stel niet langer uit en kom samen met onze begeleider werken aan je conditie en vetverbranding. Hij zal je tijdens deze 6 weken bijstaan met raad en daad.

Lesgever: Jef Vanhoof, gezondheidspromotor bij OZ

NIEUWE LOCATIE
Plaats: Eerste les in nieuw kantoor – Zandstraat 95 (daarna parking Bloso hotel)

Datum: 6 donderdagen van 25/02 tem 01/04

Uur: 18.30u – 19.30u

Prijs: € 30 voor OZ-klanten en €60 voor niet-klanten
Mee te nemen: Sportieve kledij en een flesje water
Mindfulness

In de drukte van ons leven vergeten we vaak wat we eigenlijk aan het doen zijn en wie we zijn. Mindfulness, of aandachtig zijn, is een manier om weer in contact te komen met ons eigen leven. Hierdoor verbetert de kwaliteit van ons leven. Mindfulness helpt ons om te gaan met stress, pijn en diverse vormen van lijden. 

Tijdens een acht wekenprogramma komen de deelnemers éénmaal per week samen. We oefenen zitmeditatie, bodyscan, bewust stappen en lichaamsbeweging.  

De deelnemers krijgen een syllabus en cd’s om thuis te oefenen. Er wordt verwacht dat men er dagelijks 45 minuten voor uittrekt. 

Mindfulness vervangt geen medische of psychologische behandeling.  Voor meer informatie contacteer Virginie Vandaele op 03/237.41.63 – 0472/82.73.15 of info@tsuriai.be (www.tsuriai.be).
Lesgeefster: "Virginie Vandaele is zelfstandig mindfulnesstrainer en filosofisch consulent"
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum avondreeks: 8 maandagen van 18/01 tem 15/03 (uitgezonderd op 15/02 Krokusvakantie)
Uur: 19u30 – 22u

Datum voormiddagen: 8 vrijdagen van 22/01 tem 19/03 (uitgezonderd op 19/02 Krokusvakantie)
Uur: 09u30 – 12u
Prijs (inclusief syllabus en cd’s): € 110,00 voor OZ-klanten en € 220,00 voor niet-klanten
Lesgever: Chris Vanderhaeghen, mindfulnesstrainer (psychiatrisch verpleegkundige en zelfstandig psychotherapeute) 

Plaats: Gent (Sporthotel BLOSO, Zuiderlaan 14, indien met de rug naar het water, het rode gebouw rechts van de topsporthal)

Datum: 8 doesessies op donderdag van 07/01/2010 t.e.m. 25/02/2010 
Uur: 19u – 21u30u

Prijs: € 110,00 voor OZ-klanten en € 220,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: drankje

Mindfulnesstraining – Aangepast (6 wekentraining) speciaal voor mensen met CVS, fybromialgie of een chronische ziekte.
Mindfulness of aandachtstraining is een wetenschappelijk onderbouwd stressreductieprogramma dat oosterse meditatietechnieken combineert met westerse psychologie.
Deze Mindfulnessreeks is speciaal bedoeld voor mensen die CVS, fybromialgie of een chronische ziekte hebben.  Er wordt extra aandacht geschonken aan omgaan met pijn en onzekerheid.  We bouwen voldoende rustmomenten in, stretchen tussen door en de lengte en zwaarte van de oefeningen is aangepast aan de doelgroep.  De deelnemers krijgen een syllabus en 2 cd’s om thuis te oefenen. 

Meer informatie bij Virginie Vandaele op 03/237.41.63 of info@tsuriai.be -www.tsuriai.be.  Inschrijven via OZ.
Lesgever: Virginie Vandaele is zelfstandig Mindfulnesstrainer, geeft diverse cursussen ivm stresshantering, Socratische gesprekken en werkt als praktisch filosoof.
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 6 donderdagen van 21/01 tem 04/03 (uitgezonderd op 18/02 Krokusvakantie)
Uur: 13.30u – 15u
Prijs: € 60,00 voor OZ-klanten en € 120,00 voor niet-klanten
Meebrengen: gemakkelijke kledij, extra kousen, dekentje en eventueel kussens.
Ontspanningsmassage

Leer hoe je moet masseren! De massage bestaat voornamelijk uit strijktechnieken. Ze wordt zonder veel druk en langzaam uitgeoefend. Het betreft hier een emotionele handeling die zich op de energiebeweging in het lichaam richt. De massagetechnieken worden geoefend bij elkaar. 

Lesgeefster: Ilse Verboven, nadat zij een 4-jarige opleiding als Integraal Massage Therapeut gevolgd heeft in Nederland heeft zij op 1 april 2002 als eerste in België haar praktijk gestart.

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 10 donderdagen van 14/01 tem 25/03 (uitgezonderd op 18/02 Krokusvakantie)
Uur: 18u30 – 20u

Prijs: € 75,00 voor OZ-klanten en € 150,00 voor niet-klanten 

Mee te nemen: Een grote en kleine handdoek. Dames kunnen best een topje of bovenste van bikini voorzien!
Rugscholing                                                                                                                           
Een gezonde rug is voor iedereen van belang. Veel problemen kunnen voorkomen of verholpen worden door de juiste houding en oefeningen. In deze lessenreeks wordt op een verantwoorde manier aan het lichaamshouding gewerkt door middel van stabilisatie-, mobilisatie- en lenigheidsmakende oefeningen. Daarnaast krijg je heel wat tips mee om rugvriendelijk door het dagelijks leven te gaan.
Lesgeefster: Ellen Suy, gezondheidspromotor bij OZ

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 3 donderdagen 25/02, 04/03 en 11/03
Uur: 19u – 20u
Prijs: € 15,00 voor OZ-klanten en € 30,00 voor niet-klanten

Sofrologie tegen stress

Sofrologie is een discipline die je toelaat je persoonlijke mogelijkheden te ontplooien en je dagelijks leven te verbeteren. Door het aanleren van een eenvoudige methode kan je je vertrouwen en zelfstandigheid vergroten. Je kan een geestelijk en lichamelijk evenwicht bereiken, nieuwe plannen maken en geleidelijk evolueren naar een optimale vorm en een toestand van algemeen welzijn.

Spreker: Pascale Crauwels is sofrologe en heeft al jaren ervaring met de behandeling van klachten door overbelasting in lichaam in geest.
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 5 dinsdag van 26/01 tem 02/03 (uitgezonderd op 16/02 Krokusvakantie)
Uur: 19u – 20u30

Prijs: € 40,00 voor OZ-klanten en € 80,00 voor niet-klanten
Stoppen met roken volgens de methode Allen Carr
(zie ook infosessie op 3/12/2009)

Stop met roken via een eenmalige training van 6 uur! Na deze sessie kan je, indien nodig, nog een jaar lang kosteloos rekenen op telefonische ondersteuning van de coach en mag je onbeperkt deelnemen aan vervolgsessies.
Wanneer je gebruik hebt gemaakt van de opvolgingsservice en binnen een periode van drie maanden na de eerste bijeenkomst toch niet van het roken af bent, wordt het inschrijvingsgeld volledig terugbetaald!
Spreker: Dirk Nielandt, trainer Allen Carr, Belgium
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: zaterdag, 23 januari 2010
Uur: 10u – 16u
Prijs: € 95,00 voor OZ-klanten en € 190,00 voor niet-klanten
Tai Chi

Tai Chi is een Oosterse bewegingsvorm die gekenmerkt wordt door langzame bewegingen die vanuit de buik ontspannen uitgevoerd worden. Het bevordert de gezondheid en zorgt voor een beter evenwicht op alle niveaus. 

Lesgever: Yuri Meeuws, lesgever van Crescendo vzw
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Uur: 20u – 21u

Datum: 10 donderdagen vanaf 14/01 tem 25/03 (uitgez 18/02 krokusvakantie)

Prijs: € 50,00 voor OZ-klanten en € 100,00 voor niet-klanten
Total Body Workout

Als je gewicht wil verliezen en aan je conditie wenst te werken, is dit een zeer geschikte les voor jou! Bewegen op het ritme van de leuke muziek gecombineerd met allerlei spierverstevigende oefeningen. De les bestaat uit een opwarming, conditieoefeningen afgewisseld met spierverstevigende oefeningen en wordt afgesloten met een rustige stretching. Een uurtje vol plezier.

Lesgever: Ghekiere Thijs, gezondheidspromotor bij OZ.

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Uur: 17u – 18u

Datum: 11 dinsdagen vanaf 12/01 tem 30/03 (uitgez 16/02 krokusvakantie)

Prijs: € 55,00 voor OZ-klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: sportieve kledij en een handdoek

Lesgever: Jef Vanhoof, gezondheidspromotor bij OZ

NIEUWE LOCATIE
Plaats: Kantoor Herentals - Zandstraat

Datum: 6 donderdagen van 25/02 tem 01/04

Uur: 20u – 21u

Prijs: € 30 voor OZ-klanten en €60 voor niet-klanten

Mee te nemen: Sportieve kledij, handdoek en een flesje water
Lesgever: Matthias Franchoo, gezondheidspromotor bij OZ

Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)
Data: 10 lessen op maandag van 11/01 tem 22/3 (geen les op 15/2 krokusvakantie)

Uur: 18.30 – 19.30

Prijs: € 50,00 voor OZ-klanten en € 100,00 voor niet-klanten

Mee te nemen: sportieve kledij en een handdoekje
Voetmassage

Van onze voeten wordt zeer veel gevergd, vermits ze alle dagen intens gebruikt worden. Tijdens deze introductielessen leer je eerst enkele technieken om je voeten te stretchen en je enkel- en teengewrichten soepel te maken; daarop volgt een diepe massage van de voetzolen.

Lesgever: Hilde Baele, shiatsutherapeute
Plaats: Bissegem (Sportcentrum Ter Biezen, Heulsestraat 82)
Datum: 2 doesessies op maandag 30 november en woensdag 2 december (!Verandering Datum!)
Uur: 19u – 21u

Prijs € 20 klanten OZ, € 40 geen-klant OZ

Mee te nemen: 2 handdoekjes, 2 kussentjes, vochtige doekjes, drankje
Voetreflexologie

Reflexologie is een vorm van drukmassage op diverse zones van voeten, handen en oren. Deze zones staan via zenuwen in verbinding met onze organen en andere delen van ons lichaam. Voetreflexologie werkt bijgevolg niet alleen ontspannend, maar activeert heel het lichaam en heft energieblokkades op.

Tijdens de sessies leer je de belangrijkste reflexzones op de voeten kennen en behandelen.
Lesgever: Hilde Baele, shiatsutherapeute 
Plaats: Gent  (Sporthotel BLOSO, Zuiderlaan 14, indien met de rug naar het water, het rode gebouw rechts van de topsporthal)

Datum: 2 doesessies op maandag 4 en 11 januari 2010 
Uur: 19u – 21u

Prijs € 20 klanten OZ, € 40 geen-klant OZ

Mee te nemen: massageolie, 2 handdoekjes, 2 kussentjes, vochtige doekjes, drankje
ZUMBA 
Het is fun, het is anders, het is makkelijk en super effectief!

Zumba betekent letterlijk "snel bewegen en plezier hebben" en dat geeft precies aan waar deze training voor staat! Zumba® combineert de meest effectieve fitnessoefeningen met de exotische ritmes van Latijns-Amerikaanse muzieksoorten als Salsa, Merengue, Cumbia, Samba, Calypso, Reggaeton en Hiphop. 
Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ en officiële Zumba-instructor

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 11 woensdagen van 13/01 tem 31/03 (uitgezonderd op 17/02 krokusvakantie)
Uur: 
Groep 1: 15u – 16u 

Groep 3: 19.40u – 20.40u


Groep 2: 18.30u – 19.30u
Groep 4: 20.50u – 21.50u
Plaats: Mol  (turnzaal in Sporthal Den Uyt )



NIEUWE LOCATIE
Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ en officiële Zumba-instructor
Datum: 11 maandagen van 11/01 tem 29/03 (uitgezonderd op 15/02 krokusvakantie)

Uur: 20u – 21u
Mee te nemen: sportieve kledij, een handdoek en een flesje water

Prijs: € 55,00 voor klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Lesgeefster: Ann-Sophie Verhaeghen, officiële Zumba-instructor
Plaats: Brugge (kantoor OZ, Gistelsesteenweg 294 bus 1)
Data: 10 maandagen van 11/1 tem 22/3 (geen les op 15/2 krokusvakantie)

Uur: Groep 1: 19u40 – 20u40 of Groep 2: 20u50 – 21u50

Lesgeefster: Elke De Bree, officiële Zumba-instructor
Plaats: Brugge (kantoor OZ, Gistelsesteenweg 294 bus 1)

Data: 10 dinsdagen van 19/1 tem 30/3 (geen les op 16/2 krokusvakantie)

Groep 1: 19u – 20u of Groep 2: 20u10 – 21u10
Mee te nemen: sportieve kledij, een handdoek en een flesje water

Prijs: € 50,00 voor klanten en € 100,00 voor niet-klanten

ZUMBA Eenmalige sessie te Brugge
Lesgeefster: Ann-Sophie Verhaeghen, officiële Zumba-instructor
Plaats: Brugge (kantoor OZ, Gistelsesteenweg 294 bus 1)

Data: dinsdag 1 december

Uur: 12u30 – 13u30
Mee te nemen: sportieve kledij, een handdoek en een flesje water

Prijs: € 5 voor klanten en € 10 voor niet-klanten

ZUMBA  GOLD

Zin in een lessenreeks Zumba maar je denkt dat dit te zwaar zal zijn voor u? Dan hebben wij met deze nieuwe vorm van Zumba de oplossing voor u. In deze les Zumba worden de oefeningen aangepast zodat ze toegankelijker zijn voor 

· mensen op leeftijd

· beginnende sporters met een beperkte conditie
· mensen die last hebben van artrose, osteoporose of  …
· mensen die na een revalidatie terug de training progressief moeten opbouwen
· …
Lesgeefster: Erpels Katrien, gezondheidspromotor bij OZ en officiële Zumba-instructor

Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: 11 vrijdagen van 15/01 tem 02/04 (uitgezonderd op 19/02 krokusvakantie)
Uur: 11.15u – 12.15u
Prijs: € 55,00 voor klanten en € 110,00 voor niet-klanten

Wees er snel bij, want het aantal plaatsen is beperkt! Inschrijven is verplicht en kan via je plaatselijke kantoor, per e-mail naar ozgezondheidspromotie@oz.be of telefonisch op nummer 078/15 24 21

OZ behoudt zich het recht de sessie te annuleren bij te weinig inschrijvingen.
INFOSESSIES

Braingym: infosessie
Brain Gym® is een educatieve methode. Deze bestaat uit een reeks eenvoudige, leuke activiteiten, die er voor zorgen dat leerlingen, studenten, en zelfs volwassenen en senioren die voor een uitdaging staan, een betere toegang krijgen tot hun eigen mogelijkheden. De activiteiten, onder meer bestaande uit bewegings- en ademhalingsoefeningen zorgen ervoor dat de hersenen gestimuleerd worden en beter gaan samenwerken, zodat het opnemen en verwerken van informatie gemakkelijker wordt. 

In de voordracht wordt uitleg gegeven over Brain Gym®. Waarom Brain Gym®? Waar komt Brain Gym® vandaan? Aan welke voorwaarden moet voldaan worden om tot leren te komen? Observeer bij jezelf: voldoe je aan de voorwaarden om iets te leren? Drie à vier Brain Gym® oefeningen worden aangeleerd. 

Lesgever: Veroniek Valcke 

Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)
Datum: 15 december
Uur: 19u30 – 21u30

Prijs € 7 voor klanten OZ, € 12 niet-klanten
Geen oorlog aan tafel: gezin en gewicht in balans

Het moderne leven leidt ons tot overmatig vet- en suikergebruik en anderzijds tot onvoldoende fysieke activiteit.  Deze combinatie van factoren zorgt ervoor dat vele jongeren en hun ouders opgroeien met overgewicht dat naast gezondheidsrisico’s ook heel wat psychologische consequenties heeft. Deze avondlezing richt zich tot allen die lijden aan overgewicht of obesitas of allen die in aanraking komen met kinderen en jongeren én hun ouders die lijden aan overgewicht.

Voorkennis is niet vereist.

 

Lesgever: Ann Tanghe, psychologe-gedragstherapeute en coördinator van het obesitasteam van het revalidatiecentrum Zeepreventorium te De Haan.  Zij is co auteur van verschillende artikels in samenwerking met de Universiteit Gent (Prof. Dr. C. Braet).

Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)
Datum: dinsdag 26 januari
Uur: 19u – 21u

Prijs € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten

Invloed van de voeding op de psyche

Ervaart u bij wijlen het ‘niet-zo-lekker-in-mijn-vel-zitten-gevoel’?  Weet u dat aanpassing van het voedingspatroon verlichting kan geven bij depressieve neigingen, angsten, pijnen, migraine, premenstrueel syndroom, futloosheid... Deze lezing leert dat wàt we dagdagelijks eten een belangrijk verschil uitmaakt. Komen aan bod: Wat is de functie van serotonine bij dit soort klachten? ‘Goed-gevoel-voedsel’: welke voeding kan de productie van serotonine beïnvloeden? Natuurlijke middelen en therapieën.

Personen die te kampen hebben met donkere gedachten, pijn of lusteloosheid, alsook hulpverleners en een ieder die geïnteresseerd is in voeding en gezondheid, zullen er veel kunnen van opsteken

Lesgever: Ruth Lauwaert, voedingsconsulente

Plaats: Gent, Geuzenhuis, Kantienberg 9 (parking St-Pieterspein) www.geuzenhuis.be

Datum: di 27 oktober 
Uur: 19u – 21u

Prijs 7 € voor klanten OZ en 12€ voor niet-klanten

Mindfulness

Mindfulness of aandachtstraining is een wetenschappelijk onderbouwd stressreductieprogramma dat oosterse meditatietechnieken combineert met westerse psychologie. 

Door Mindfulness toe te passen leren we onze aandacht richten en aanwezig zijn in het nu, mild zijn voor onszelf, inzicht krijgen in hoe onze geest werkt en omgaan met piekeren, pijn en hevige emoties.

Tijdens deze avond krijgt u theoretische informatie, gaan we in een korte meditatieve oefening even proeven van de methode en kunt u uitgebreid vragen stellen.

Lesgever: Chris Vanderhaeghen, mindfulnesstrainer (psychiatrisch verpleegkundige en zelfstandig psychotherapeute) 
Plaats: Gent  (Sporthotel BLOSO, Zuiderlaan 14, indien met de rug naar het water, het rode gebouw rechts van de topsporthal)
Datum: éénmalige infosessie op maandag 30/11/2009 (latere doesessie in januari)
Uur: 19u – 21u30u

Prijs: € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten

Mee te nemen: drankje
Natuurlijke Facelift, zonder plastische chirurgie

Laat je huid stralen zonder chirurgische ingreep of inspuitingen! Geef jezelf een facelift met acupressuur van het gezicht, gezichtsgymnastiek-oefeningen en een eenvoudige ontspannende gezichtsmassage. Kom met een gereinigde huid, zonder make-up en breng een nachtcrème en een spiegel op een voetje mee.

Spreker: Ingeborg Verplancke, specialiste natuurlijke gezichtsverzorging
Plaats: Brugge (OZ kantoor – Gistelsesteenweg 294 bus 1)

Datum: woensdag 3 februari

Uur: 19u30 – 22u

Prijs: € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten
Probleemhuid

De huid is de spiegel van onze ziel.  Het is ons grootste orgaan en heeft tal van belangrijke taken te vervullen.  Problemen op onze huid vallen ons dan ook onmiddellijk op.  Tijdens de voordracht bekijken we de verschillende taken van de huid.  Belangrijk is vooral om te zien hoe het kan dat er van ons lichaam allerlei signalen naar de oppervlakte gestuurd worden. We schenken de nodige aandacht aan psoriasis, eczeem,…  Je krijgt zo  wat inzicht in de verschillende mogelijkheden om je huid gezond en stralend te houden.  Er wordt diep ingegaan op voeding, de werking van mineralen o.a. de helende eigenschappen van dode zeezout, gemmotherapie (knoppen van bomen) aromatherapie etc
Lesgever: Nancy popieul, ervaren herboriste en aromatherapeute


Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)
Datum: Maandag 1 februari 2010
Uur: 19u – 21u

Prijs: € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten

Sofrologie tegen stress

Sofrologie is een discipline die je toelaat je persoonlijke mogelijkheden te ontplooien en je dagelijks leven te verbeteren. Door het aanleren van een eenvoudige methode kan je je vertrouwen en zelfstandigheid vergroten. Je kan een geestelijk en lichamelijk evenwicht bereiken, nieuwe plannen maken en geleidelijk evolueren naar een optimale vorm en een toestand van algemeen welzijn.

Spreker: Pascale Crauwels is sofrologe en heeft al jaren ervaring met de behandeling van klachten door overbelasting in lichaam in geest.
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: dinsdag 19 januari 

Uur: 19u – 20u30

Prijs: € 7,00 voor klanten OZ en € 12,00 voor niet-klanten
Spijsvertering en darmproblematiek
Ondanks het feit dat we in onze huidige maatschappij voldoende voeding hebben, zien we meer en meer tekorten ontstaan in opname van vitamines en mineralen.  Hierdoor ontstaan allerlei problemen.  We gaan in deze voordracht dieper in op de werking van onze spijsvertering en vooral de werking van onze darmen. Je komt een en ander te weten over pro- en prebiotica, de opname van voedsel en vooral het gezond houden van onze darmen.  We gaan in op stoelgangproblemen.  Kijken naar een optimale voeding, kruiden, gemmotherapie (knoppen van bomen) etc
Lesgever: Nancy popieul, ervaren herboriste en aromatherapeute
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: Dinsdag 16 maart 2010 

Uur: 19u – 21u
Prijs: € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten
Sporten, hoe begin ik eraan?

Je wil wel sporten maar, hoe begin je eraan? Tijdens deze infosessie wordt er uitleg gegeven over de basisprincipes rond training, sportletselpreventie en voeding voor, tijdens en na het sporten. Kortom, alle info die je nodig hebt om op een veilige en gezonde manier aan sport te doen.

Lesgever: Jef Vanhoof, gezondheidspromotor bij OZ


Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)
Datum: Dinsdag 23 februari 2010
Uur: 20u - 21.30u

Prijs: € 7 voor OZ-klanten en €12 voor niet-klanten

Plaats: Nieuw OZ kantoor Herentals – Zandstraat 95

NIEUWE LOCATIE
Datum: Dinsdag 9 februari 2010

Uur: 20u - 21.30u
Prijs: € 7 voor klanten OZ en €12 voor niet-klanten

Stoppen met roken volgens de methode Allen Carr
Maak kennis met de unieke rookstopmethode van Allen Carr. Die wil rokers er niet van overtuigen om te stoppen. Hier  wordt vertrokken vanuit de vraag waarom men rookt. Dit leidt tot een denkproces, waarbij het mentale verlangen naar de sigaret verdwijnt. Deze methode wordt wereldwijd toegepast. Onderzoek heeft een buitengewoon hoog slaagpercentage vastgesteld.

Spreker: Dirk Nielandt, trainer Allen Carr, Belgium
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: donderdag, 3 december 2009
Uur: 19u30 – 20u30
Prijs: € 5,00 voor klanten OZ en € 10,00 voor niet-klanten
Zin en onzin van diëten

Weinig bewegen, te drukke bezigheden, te vetrijke maaltijden, veel suikerrijke tussendoortjes, … . Ons lichaam zou voor minder gaan protesteren. 

Tijdens deze infosessie kom je meer te weten over de zin en onzin van diëten en de voordelen van een gezonde voeding voor ons lichaam.
Lesgever: Inne Wyckmans, zelfstandig voedingsdeskundige
Plaats: Wilrijk (zetel OZ – Boomsesteenweg 5 – klein gebouw 2de verd)

Datum: Maandag 8 februari 

Uur: 19u – 21u
Prijs: € 7 voor klanten OZ en € 12 voor niet-klanten
