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Beste leden van Want To Move , 

 

 

Voor iedereen die we nog niet gesproken hebben: De allerbeste wensen voor het 

nieuwe jaar! En dat we maar net zoõn sportief jaar mogen hebben als afgelopen 

jaar. Dit jaar is helemaal speciaalé we bestaan namelijk 5 jaar! En dat is reden 

voor een feestje. Verder in de nieuwsbrief meer hierover.  
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- FEEST, we bestaan 5 jaar ! 

- De sportpas is in gebruik  
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FEEST! We bestaan 5 jaar  

Dit jaar is het groot feest voor Want to Move. Dankzij jullie bestaan we 5 jaar! 

Om precies te zijn op de datum: 1 september 2012.  

Dit laten we niet ongemerkt voorbij gaan. Het hele jaar krijgt  iedere 500 e 

sporter  een gratis les van ons . Bovendien zullen we kleine verrassingen tijdens 

sommige lessen verzorgen. En het belangrijkste:  
 

Zaterdag 1 -9-2012 groot feest. Dit feest wordt overdag gehouden in de 

Riederpoort. We hebben de hele zaal gehuurd waarin we o. a. een podium zullen 

plaatsen en er zal plaats zijn voor kraampjes waar je leuke spullen kan maken 

en/of kopen.  

Deze hele dag zal in het teken zijn van een goed doel. Dit goede doel is nog niet 

gekozen. We hebben jullie hulp hierbij nodig. Weet jij een go ed doel? Laat het 

ons weten en vertel waarom wij jou goede doel zouden moeten kiezen. 

Alle inkomsten van de hele dag zullen ten goede komen van het goede doel.  
 

Maak jij  of heb jij  leuke spullen die je kan verkopen? Laat het ons weten en huur 

een kraam om je spullen te verkopen. We vragen wel aan je om een bepaald 

percentage van de verkoop te doneren aan het goede doel.  
 

Verder die dag nog vele andere activiteiten voor het hele gezin en natuurlijk niet 

te vergetené Zumba! We zullen diverse instructeurs uitnodigen om hun leukste 

dansen met jullie te delen.  
 

Kom ook en doe mee dan wordt het een feest om niet te vergeten!  
 

Weet je iemand die die dag iets voor ons zou kunnen sponsoren, laat het ons 

weten. Dit kan iemand zijn die muziek verzorgt voor grote zalen , zaal- en kraam 

decoratie , disco verlichting, masseurs, noem maar opé Alles voor het goede doel!  

 

 

http://www.google.nl/imgres?q=dansfeest&um=1&hl=nl&rlz=1R2IRFD_nlNL422&biw=1920&bih=901&tbm=isch&tbnid=Ov0APTekVdxZuM:&imgrefurl=http://the-mix.nl/content/down-and-more-2011-03-26&docid=eubROgDHUM361M&imgurl=http://the-mix.nl/sites/default/files/imagecache/agendaplaatje/party.gif&w=309&h=309&ei=PJkNT5GgI4GSOrncwLIH&zoom=1&iact=rc&dur=93&sig=116132714079985849375&page=2&tbnh=157&tbnw=155&start=31&ndsp=35&ved=1t:429,r:17,s:31&tx=84&ty=86
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De sportpas is in gebruik.  

De Want to Move sportpas is definitief in gebruik. Zo goed als iedereen heeft 

zijn strippenkaart ingeruild voor een mooie sportpas.  

Zodra je nog 2 of minder credits op je kaart hebt zal je van ons een email 

ontvangen met die mededeling.  

 

 

 

Verder kan je nu ook zelf je aantal credits bekijken via onze site:  

Ga naar www.w12move.nl en klik Leuke Links aan. Onderaan deze pagina kan je je 

voornaam invullen zoals vermeld op je sportpas. En ook het nummer onder je 

barcode vul je in en klik op zoek. Het duurt dan even maar dan krijg je je aantal 

credits te zien die nog op jouw pas staan.  

Mocht je  nog vragen hebben, laat het ons weten.  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.w12move.nl/
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Werkvakantie Marco & Sonja  

Eind december zijn Marco & Sonja als sportbegeleiding meegegaan met Health 

Holidays naar Fuerte Ventura. Het was een zeer geslaagde werkvakantie. Een 

hele ervaring erbij en h eerlijk genoten van de zon.  

Iedere dag wandelen en sportlessen geven en in de middag en avond een paar uur 

vrij om te gaan en doen wat we wilden. Zelf hebben we ook zoõn sap-vakantie 

gedaan en dat was ons zeer goed bevallen. Even je hele lichaam òschoonó maken 

en als presentje ook nog een paar kilo afvallen. Deze keer hebben we niet mee 

gesapt maar waren we flink op dieet. Gezond eten en sporten. En dat beviel ons 

eigenlijk nog beter. Alvast een start maken om thuis op dezelfde voet door te 

kunnen gaan. We kunnen er weer helemaal tegenaan en voelen ons fit en gezond.  

Ben je geµnteresseerd in zoõn gezonde vakantie, laat het ons weten! 
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Want to Lose Weight Programma  

We starten ook dit jaar met een afval programma. Dit jaar is het programma 

uitgebreid.  

Het Want To Lose Weight Programma is een simpel programma van 9 weken voor 

Want to Move sporters. Het uitgangspunt  is kiloõs verliezen en je vetpercentage 

omlaag brengen. Voor jezelf stel je een doel hoeveel kiloõs je wilt verliezen en 

Want to Move gaat je begeleiden om dit te realiseren. Het programma bestaat 

uit de volgende onderdelen:  

 

1. Intake gesprek met weging, bloeddruk meting en doelstelling  

2. Je volgt elke week minimaal 2 sportlessen naar keuze met jouw 

persoonlijke Want T o Lose Weight Sportpas. Deze sportpas is geldig voor 

9 weken onbeperkt sporten  

3. Elke week word je gewogen. Dit houden we bij in je persoonlijke weegkaart  

4. Elke week krijg je een voedingsadvies van diëtiste Lenneke Leenheer  

5. Elk weekend wordt een wandeling ge organiseerd op zaterdag of 

zondagochtend van 09:30 ð 11:30 (behalve in de voorjaarsvakantie). 

Inclusief koffie of thee, aangeboden door Want to Move  

6. Bijwonen van de workshop Leuk Lekker en Gezond van Lenneke Leenheer . 

Dinsdag 31 januari of woensdag 1 februari   

 

Gewicht verliezen is een kwestie van discipline en doorzettingsvermogen. Wij 

willen je met dit programma daarbij helpen, maar je moet het uiteindelijk zelf 

doen. Als je eenmaal wat kiloõs verloren hebt zit je weer beter in je vel, voel je 

je gezo nd en fit en heb je meer energie. Bedenk wel dat dit programma een 

nieuwe start is, de kunst is om je eet - en beweegpatroon zo aan te passen dat je 

in ieder geval op hetzelfde gewicht blijft. Dat betekent voldoende beweging elke 

dag en gebalanceerd en gezond eten.  

 

Doe mee, het enige wat je te verliezen hebt zijn de overtollige kiloõs en wij 

helpen je daarbij!  

Meld je aan bij Marco en/of Sonja  

 

De kosten voor dit 9 -wekelijks programma: Euro 135,00  
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Workshop Leuk, Lekker en Gezond van Lenneke Leenheer :  

Dinsdag 31 januari en woensdag 1 februari   

Gezondheid, leefstijl en sporten zijn populaire onderwerpen in deze tijd. Er zijn 

veel vragen over en daarnaast veroorzaakt het ook vaak veel discussies.  

Heeft u vragen op dit gebied? Dinsdag 31 januari of woensdag 1 februari zal ik 

een workshop geven, genaamd: Leuk Lekker en Gezond. Onderwerpen die aan bod 

zullen komen zijn bijvoorbeeld:  

Welk eten is nou goed of slecht en welke combinaties?  

Wat moet ik doen om af te vallen of juist om op gewicht te blijven?  

Wat kan ik eten bij een etentje of een feestje?  

Welke koolhydraten zijn slecht?  

Heb je interesse in deze workshop? Meld dit dat bij Sonja of bij mij.  

 

Kosten: 12,50 euro per persoon, inclusief goodiebag  

Datum: dinsdag 31 januari of woensdag 1 februari  

Locatie: Kantine van de Riederpoort, van 19:00 ð 21:00 uur  

 

Mijn naam is Lenneke Leenheer. In 2010 ben ik afgestudeerd als diëtist . 

Inmiddels ben ik aan het werk in diverse huisartsenpraktijken en 

gezondheidcentra in Rotterdam en Zwijndrecht. Daarnaast  heb ik een 

inloopspreekuur bij Fit for Free (Rotterdam). Sinds kort heb ik ook mijn eigen  

Diëtistenpraktijk  opgezet in Barendrecht: Voedingsadviesbureau Lenneke 

Leenheer ( www.lennekeleenheer.nl).  

Email: info@lennekeleenheer.nl  ð Tel: 0646524699  

 

 

http://www.lennekeleenheer.nl/
mailto:info@lennekeleenheer.nl
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Gezond recept : Vegetarische Tortillaõs 

Een tortilla is het basisproduct van een wrap, een taco en een burrito. Een 

tortilla is een hartige `pannenkoek´, die u in diverse groottes en soorten kunt 

kopen. Tortilla´s zijn er in twee soorten: Noord -Mexicaanse en Zuid -Mexicaanse 

tortilla´s. Het verschil tussen beide is het basisproduct: bloem bij de Noord -

Mexicaanse tortilla en maïs bij de Zuid -Mexicaanse tortilla. Het verschil tussen 

een wrap, een taco en een burrito zit hem voornamelijk in het opvouwen. Een 

burrito is oorspronkelijk een Noord -Mexicaanse tortilla, van bloem dus. 

Burrito´s worden dubbelgevouwen, net als taco´s. Taco´s kunnen ook vanaf de 

randjes naar binnengevouw en worden. Omtrent taco´s bestaat een groot 

misverstand: iedereen denkt namelijk dat taco´s hard zijn. Natuurlijk kunt u in 

de supermarkt harde taco´s kopen, maar dat zijn Amerikaanse taco´s, een soort 

chips. De Mexicaanse taco´s zijn gewoon zachte tortill a´s, maïstortilla´s in dit 

geval. Een wrap is een gevulde en opgerolde tortilla. Voor de vulling bestaan geen 

standaardregels: iedereen kiest gewoon naar eigen smaak en idee de vulling. 

Gehakt, kip, groentevulling, bonen en rijst zijn vaak de basisingredië nten, die 

worden aangevuld met bijvoorbeeld tomaat, paprika, uitjes of kaas. Dan zijn er 

ook nog sausjes waarmee u de tortilla helemaal compleet maakt, zoals guacamole, 

chilisaus, avocadosaus of een tomatensalsa.  

Ingrediënten (voor 4 pers.):  

¶ 8 tortillaõs (of wraps)  

¶ 1 grote ui  

¶ 200 gram maïskorrels  

¶ 200 gram kidneybonen  

¶ 180 gram tofu roerbakreepjes  

¶ 300 gram gezeefde tomaat  

¶ 150 gram geraspte (geite)kaas  

¶ chilipeper, paprikapoeder, Italiaanse  of Mexicaanse kruiden  

Bereiding:  

Snipper de ui en fruit deze in een b eetje olie in een grote koekenpan. Voeg de 

tofu roerbakreepjes toe. Laat de maïs en kidneybonen goed uitlekken en doe ook 

deze in de pan. Laat 5 minuten bakken op een middelhoog vuur en voeg dan de 

gezeefde tomaat toe. Laat nog enkele minuten sudderen. Bre ng het mengsel op 

smaak met de kruiden en specerijen en evt. wat zout.  

Besprenkel de tortillaõs met wat water en verwarm kort in koekenpan of oven, 
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zodat ze goed opgerold kunnen worden. Vul de tortillaõs met het groentemengsel 

en rol ze op. Plaats de gevu lde tortillaõs in een ovenschaal en strooi de geraspte 

kaas er overheen. Plaats 10 minuten in de oven op 200 graden.   

 

Tip : Serveer met guacamole saus  

Ingrediënten (voor 4 pers.):  

Å3 rijpe avocadoõs 

Å1 rijpe tomaat 

Å2 groene pepers 

Åbosje koriander 

Å1 limoen 

Å1 sjalot 

Å1 teen knoflook 

Åpeper/ zout 

Bereiding:  

1. Snijd de avocado  doormidden. Door met een scherp mes op de pit te slaan haal je de 

pit er zo uit.  

2. Schep het vruchtvlees van de avocado  met een lepel in een schaaltje en prak het fijn 

met een vork.  

3. Voeg limoensap toe, in stukjes gesneden tomaat, groene peper, koriander, sjalot en 

knoflook.  

4. Meng het geheel goed. En breng op smaak met peper en zout  
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Vakantie rooster in de voorjaar vakantie  

Want to Move zal een vakantierooster inzetten in de voorjaar vakantie.  

In de periode 20 februari t/m 24 februari wordt er alleen Zumba gegeven op de 

volgende avonden en tijden:  

Zumba op Maandag van 19:00 ð 20:00 uur  

Zumba op Woensdag van 20:00 ð 21:00 uur  

Zumba op Vrijdag van 20:00 ð 21:00 uur  

 

Wandelen met Want To Move  

Komende zondag gaan we weer wandelen. Voor deze wandeling rekenen we û 5. De 

wandeling sluiten we af met een kopje koffie of thee, aangeboden door Want To 

Move. Iedereen is welkom voor deze wandeling, ook niet - leden, dus neem gerust  

iemand mee.  

De eerstvolgende wandeling is as zondag 15 januari . We verzamelen om 09:30 uur 

bij: Abel grand café restaurant , Albrandswaardsedijk 196 , 3172 XB, 

Poortugaal/Rhoon 
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Even voorstellen.........  Sylvia den Otter - Vermeer  

Iedere nieuwsbrief vragen we iemand van Want To Move om kort iets over 

zichzelf te vertellen. Op deze manier leren we elkaar weer wat beter kennen. 

Deze nieuwsbrief hebben we Sylvia gevraagd. 

Hallo allemaal! 

In deze nieuwsbrief mag ik wat over mezelf vertellen. Bij deze stel  ik me aan 

jullie voor!  

Ik ben Sylvia, en samen met mijn zus Karin ga ik sinds september vorig jaar naar 

Zumba, meestal op de woensdagavonden. We wilden allebei graag wat (meer) 

sporten, maar wél iets doen waar we echt lol in zouden hebben, en dachten: we 

gaan eens een kijkje nemen. Na de eerste les waren we beiden verkocht, wat is 

Zumba leuk!! Je staat echt met een lach te dansen en het enthousiasme van 

Sonja werkt aanstekelijk. In het begin wel even wennen hoor al die nieuwe 

pasjes, maar na een paar keer ging het al een stuk beter.   

Naast Zumba zit ik al jaren op volleybal bij de Barendrechtse volleybalvereniging 

Spirit. Deze teamsport doe ik nog steeds met veel plezier. Het is natuurlijk een 

heel andere sport dan Zumba, en met een team dat op je rekent een stuk minder 

vrijblijvend, m aar ôt is gelukkig een ontzettend gezellige vereniging! Ik ben een 

fanatieke speler die naast lekker ballen ook graag wil winnen.  Ik sport sowieso 

graag, naast Zumba en volleybal ga ik graag skiën, schaatsen/skaten, fietsen of 

een potje tennissen. Binnenk ort ga ik heerlijk een weekje naar de sneeuw in 

Oostenrijk. Andere hobbyõs zijn : shoppen, een uitje met het hele gezin, een 

dagje naar de sauna en bijkletsen met vriendinnen tijdens een etentje. Verder ga 

ik graag op reis, toen mijn man en ik nog samen wa ren hebben we heel wat verre 

en minder verre oorden bewonderd. De meest bijzondere reis was toen we samen 

gingen backpacken voor 4 ,5 maand, in Australië  en Maleisië . 

Ik woon al bijna mijn hele leven in Barendrecht, sinds een jaar of acht in de wijk 

Ter Lee de, samen met mijn man, mijn twee zoontjes Cas (2 jaar ) en Coen (7 

maanden) en kat Flip (12 jaar).  Het moederschap is soms pittig met twee jonge 

kindjes maar we beleven natuurlijk vooral een hoop lol met elkaar, ik vind het erg 

leuk om moeder te zijn!  
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Naast het moederschap houd ik me bezig met de verkoop van reisjes, ik ben al 

heel wat jaren werkzaam als reisadviseuse bij Toerkoop Reisburo de Jong. Sinds 

ongeveer anderhalf jaar ben ik ook mobiel inzetbaar, wat inhoudt dat ik ook bij 

de mensen thuiskom om een reis te bespreken. Dit kan overdag of õs avonds, 

wanneer het de klant het beste uitkomt.  Ik werk 24 uur per week, waarvan 2 

dagen op ons filiaal te Ridderkerk en de overige uren vanuit huis. Het is erg leuk 

werk, en nu de nieuwe zomergidsen allemaal w eer uit zijn komen er weer lekker 

veel mensen boeken. Vaak leggen mensen hun wensenpakketje bij me neer en dan 

ga ik op zoek naar het meest geschikte aanbod. Het is altijd weer leuk om 

mensen aan hun droomreis te helpen, of dat nu kamperen is in een (safar i)tent in 

Frankrijk of met een camper door West -Amerika reizen (of misschien een ritje 

op een struisvogel, in Zuid Afrika? Niet heel comfortabel maar wel bijzonder! Ik 

spreek uit ervaringé.) Dusémocht je nog op zoek zijn naar een mooie reis, ik ga 

met veel  plezier voor je aan de slag! Neem gerust een keer contact met me op.  

Toch wel een druk leventje als ik het allemaal zo opschrijf.  Ik ervaar het uurtje 

Zumba als een heerlijke ontspanning, een moment voor mezelf om even nergens 

anders aan te denken dan: swingen! (behalve dan soms: shit, hoe moet dat pasje 

nou???  ;-)  

Tot ziens op Zumba! 

Sylvia den Otter -Vermeer  

sylvia@reisburodejong.nl  

 

 

mailto:sylvia@reisburodejong.nl

