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	Beste ouder, verzorger, belangstellende,

Jonge mensen gaan steeds vroeger hun eigen keuzes maken. Keuzes die uiting geven aan wie je bent, wat je wilt en wat bij jou past. Op deze manier leg je als jonge volwassene voor jezelf een basis voor een hopelijk gelukkig en succesvol leven. De school ondersteunt uw kind bij het maken van passende keuzes.
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RECAUSE IT'S FUN T0 BE FIT?







Helaas is het zo dat velen op jonge leeftijd één belangrijk aspect uit het oog verliezen: hoe kan ik kiezen voor een gezonde leefstijl, waarbij ik steeds met veel energie en plezier lekker in mijn vel zit en alles kan doen wat ik wil doen. Anders gezegd: welke invloed heb ik zelf op mijn gezondheid met als doel een leven lang energie? 
Ik kom in mijn contacten met bedrijven vaak jonge goed uitziende mensen tegen die veel van zich zelf eisen, maar totaal niet belastbaar zijn. Hun basisfitheid is zodanig verwaarloosd dat ze een groot risico lopen op b.v. hart- en vaatziekte of burn-out (overspannenheid). In beide gevallen is de balans tussen wat ze willen en wat ze kunnen niet in orde. Ze komen als het ware energie te kort om te kunnen genieten van hun leven.
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	Zelf heb ik een antwoord gevonden in het hardlopen en ik wil met IRun2BFit mijn kennis en ervaring aanbieden aan de jeugd in Nederland. Lopen is de meest simpele en effectieve manier van conditie opbouw (dus fitheid en gezondheid), die relatief weinig tijd kost en niet duur is. Met een paar goede hardloopschoenen kun je van start. Na 2 maanden 3 x per week trainen heb je al een aardige basisconditie ontwikkeld.


Uit ervaring weet ik dat de eerste weken bij het trainen behoorlijk lastig zijn: de basisconditie groeit geleidelijk en dat kost tijdelijk energie. Rustig lopen werkt in deze fase. Het gaat bij IRun2BFit om het volhouden van de minuten in plaats van kort en snel lopen. Net iets harder lopen dan een wandelpas is al goed. 

IRun2BFit is voor uw zoon of dochter een ontdekkingstocht en u kunt helpen door een goede gids te zijn. Vraag eens naar de inhoud van de biologielessen, waar uw kind leert over het eigen lichaam en de invloed die je hebt om daar op een goede manier mee om te gaan. In de eerste week denkt uw zoon of dochter na over persoonlijke verbeterpunten voor bewegen en gezond leven. In week 4 en 5 van het project wordt uitgebreid stil gestaan bij het belang van goede voeding. Misschien vindt u het leuk om gedurende deze periode ook thuis met voeding te varieren. 
 

Bekijk samen eens naar het werkboek dat wordt bijgehouden en wellicht is het loopschema ook voor uzelf een mooie opstap om samen met zoon of dochter in het weekend te lopen. U kunt uzelf uiteraard ook inschrijven voor deelname aan het afsluitende loopevenement. Hou er wel rekening mee dat uw zoon of dochter het prachtige loopevenement graag met zijn of haar schoolgenoten of vriend(inn)en wil lopen in een eigen startgedeelte!
Veel plezier samen en ik zie u graag tijdens de ouderavond,
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