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DIZPWATER

Ik ben Bart Alards. Gedreven en gepassioneerd.
Persoonlijk en ambitieus. Technisch en creatief. Ik
ben een liefhebber van hoogwaardige zwembaden,
gedreven door de schoonheid van het eindresultaat,
door de wensen van de opdrachtgever tot in het
kleinste detail in perfectie uit te voeren. Vanuit

mijn passie voor het aanleggen van hoogwaardige
zwembaden ben ik een aantal jaren geleden de
onderneming DIEPWATER gestart. Met ruim 12 jaar
ervaring in de top van de zwembadbranche weet

ik precies wat er nodig is voor het creéren van een
fantastisch eindresultaat, een zwembad met klasse,
een DIEPWATER zwembad!
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Geinteresseerd in een
fantastisch zwembad?

Vosseven 5, 5861 CV Wanssum, Venray
info@diepwater.com | +31 6 45193198 www.diepwater.com
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Met fit20 is mijn golfthandicap van 9,5 naar 7,8 gegaan.

Weet je, ik ben geen fan van fitness. Het is binnen en ik houd van
buiten sporten; samen met mijn vrouw wandel ik dagelijks een uur
en wij golfen wekelijks echt fanatiek.

Jaren geleden heeft iemand mij op de golfbaan fit20 aangeraden.
En dat was zo’'n goed verhaal dat ik mij met nieuwsgierigheid en
enige tegenzin heb opgegeven voor een gratis proefles. En eigen-
lijk was ik meteen enthousiast. Het is 20 minuten en dan is het
klaar. Geen gedoe met omkleden en douchen. Ik train altijd ‘s mor-
gens vroeg, gewoon in mijn overhemd, dus daarna kan ik meteen
naar mijn werk. Het vaste ritme en de afspraak met mijn trainer
vind ik ook erg fijn.

Eliana, mijn trainer, heeft mij geleerd om intensief in een goede
houding te trainen. Dit kostte even tijd, maar ik heb het nu onder
de knie.

En ik ben echt heel fanatiek, ik haal het maximale eruit. Ook dit
heb ik geleerd van Eliana. Ik wist niet dat dat kon. Ik strompel dan
ook letterlijk de deur uit als ik klaar ben. Mooi vind ik dat! Achter
mijn bureau kan mijn lichaam dan even bijkomen, terwijl ik aan
het werk ga.

Ik heb nog nooit een training overgeslagen, daar vind ik het te
prijzig voor. Ook als ik geen zin had of niet fit was ben ik gewoon
gegaan. Daarna voel ik mij eigenlijk ook altijd beter.

Eliana heeft weleens gezegd; “De training is als tanden poetsen.
ledereen heeft daar wel eens geen zin in, maar je doet het toch,
gewoon omdat het gezond is.” En zo is het ook.

Sinds ik bij fit20 kom ben ik in zijn algemeenheid fitter. Ik heb min-
der pijntjes en ik loop met mijn 1.95m rechter op. Mijn handicap
met golf is sinds ik de fit20 training doe gedaald van 9,5 naar 7,8. 1k
ben verder gaan slaan en mijn houding blijft tijdens een wedstrijd
langer goed omdat ik fitter ben en meer kracht heb. Ik weet niet
zeker of dat alleen maar door de fit20 training komt, mijn vrouw is
ervan overtuigd dat dit wel het geval is.

Inmiddels is zij dus ook fit20’er. Ze vindt fitness wel leuk om te
doen, maar vond die 20 minuten dan toch ook wel heel aantrek-
kelijk. Ze traint nu al een tijd met veel plezier.

Veel mensen in mijn omgeving geloven niet dat je in 20 minuten
fitter kan worden. Maar ik merk dat dit toch echt zo is. De resulta-
ten spreken voor zich. Ik blijf dus lekker fit20’en! Daarnaast kan ik
het zo even voor mijn werk doen en de combinatie met wandelen

en golfen is gewoon perfect.

Naam :Jan ten Have
Bouwjaar 11965

Hobby’s : Golf en wandelen
Beroep : Teammanager Douane

fit20’er sinds

: September 2017
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Boor interieur | architectuur

Bent u toe aan een nieuwe indeling, een stijlvolle metamorfose
of een complete verbouwing? Neem contact op voor meer
informatie of een vrijblijvend kennismakingsgesprek.

Lilian Brants interieurarchitect & verbouw specialist
tel +31 6 464 24 360 | info@briesinterieur.nl

Your house is not just a house. Itis a home. Let me help you make it yours.

Maasbracht
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g Beroemde golf rivaliteiten en
' wat we ervan kunnen leren

i Golf, vaak gezien als een gentleman’s game, heeft door de jaren

- heen enkele van de meest intrigerende rivaliteiten in de sportwe- :

.. reld gekend. Deze rivaliteiten hebben niet alleen de spelers zelf :
- gevormd, maar ook de manier waarop fans naar het spel kijken. :
. - Ze bieden waardevolle lessen over competitie, respect en per- :

5 _ - soonlijke groei.

Een van de meest iconische golf rivaliteiten was die tussen Arnold
" . Palmer en Jack Nicklaus. Gestart in de late jaren 50, toen Nic- :

A - klaus een jonge uitdager was die opkwam tegen de gevestigde

Je eerste golfwedstrijd:
‘Wat je moet weten

. Meedoen aan je eerste golfwedstrijd is een spannende stap in je
- golfcarriére. Of je nu recreatief speelt of ambitie hebt om jezelf
: te meten met anderen, een goede voorbereiding helpt je om ont- :
: spannen en zelfverzekerd aan de start te verschijnen.

Een wedstrijd verschilt sterk van een ontspannen ronde met vrien-
: den. De spelregels worden strikter toegepast en het tempo ligt

- men.
Voorbereiding

" niet alleen je swing, maar besteed ook aandacht aan je korte spel

- ster Palmer, groeide deze rivaliteit uit tot een strijd die decennia
. overspande. Hun confrontaties op de golfbaan trokken miljoenen
- kijkers en hielpen golf te transformeren van een niche sport naar :
-: mainstream entertainment. Van deze rivaliteit kunnen we leren :
- dat respect en vriendschap hand in hand kunnen gaan met fel- :
:: le competitie. Ondanks hun strijd op de baan, hadden Palmer en :
*: Nicklaus groot respect voor elkaar, wat zich uitte in een levens- :
-* lange vriendschap. :

Een andere beroemde rivaliteit is die tussen Tiger Woods en Phil
- Mickelson. Deze twee golflegendes domineerden het spel in de :

.+ late jaren 90 en vroege 2000s. Hun stijlen en persoonlijkheden
.+ konden niet meer verschillen, wat hun ontmoetingen des te inte-
.. ressanter maakte voor het publiek. Woods, bekend om zijn inten- :
- se focus en ongeévenaarde vaardigheden, tegenover Mickelson, :
- vaak hoger. Zorg ervoor dat je de basisregels en etiquette goed ::
- kent. Denk aan het correct markeren van je bal, de procedure bij :
- een verloren bal en de volgorde van spelen. Een snelle herhaling
- van de belangrijkste regels kan onzekerheid op de baan voorko- ::

geliefd om zijn risicovolle speelstijl en benaderbaarheid. Hun :

. rivaliteit leerde ons over het belang van het hebben van een ri- :
- vaal om tegen op te boksen; het kan leiden tot verbetering van je

eigen vaardigheden en prestaties.

Deze historische rivaliteiten tonen aan dat echte competitie meer
.- inhoudt dan alleen winnen; het gaat ook om het uitdagen van je- :
: De juiste voorbereiding begint ruim voor de wedstrijddag. Train ::

zelf en anderen om beter te worden. Ze benadrukken het belang

: © van sportiviteit en respect voor tegenstanders.

- en putten. Veel wedstrijden worden beslist op en rond de green, ::

: dus zorg dat je hier comfortabel bent. Daarnaast is het verstan-
- dig om een oefenronde te spelen op de baan waar de wedstrijd :
: plaatsvindt. Dit geeft je inzicht in de lastige holes, de snelheid van ::

- de greens en de beste strategie per hole.

Planning

Bovendien laten deze verhalen zien hoe rivaliteiten kunnen bij-
. dragen aan persoonlijke groei. Zowel Palmer als Nicklaus, alsook :

Woods en Mickelson, hebben door hun confrontaties met elkaar :

- hun spel naar hogere niveaus getild. Ze hebben geleerd van el- :
-+ kaars speelstijlen en strategieén, wat hen niet alleen betere gol- :
- fers maakte, maar ook meer compleet als sportmensen. :

- Op de dag zelf is een goede planning essentieel. Zorg dat je ruim ::

- op tijd bent, zodat je zonder stress kunt inchecken, opwarmen en
: wennen aan de omstandigheden. Een gedegen warming-up helpt ::
: je om soepel aan de eerste hole te beginnen. Start met wat lichte ::
- stretchoefeningen en werk dan op met korte slagen, lange slagen :

: en een paar puts om het gevoel te krijgen voor de green.

Mentaal

- Mentaal sterk blijven is minstens zo belangrijk als technische :
- vaardigheden. Een wedstrijd brengt spanning met zich mee, en :
- het is normaal om nerveus te zijn. Focus op je eigen spel en laat :
- je niet afleiden door medespelers of scores. Blijf rustig en speel :

hole voor hole.

* Na de wedstrijd is het waardevol om terug te kijken op je spel. :
- Analyseer wat goed ging en waar verbeterpunten liggen. Zo leer :
* je van je ervaringen en kun je je bij een volgende wedstrijd verder :
- ontwikkelen. Uiteindelijk draait golf niet alleen om winnen, maar :
- om beter worden en genieten van de uitdaging die elke wedstrijd :

- met zich meebrengt.

: Deze lessen zijn universeel toepasbaar, zowel binnen als buiten :

de sportwereld. Rivaliteiten kunnen ons motiveren om onze gren- :
zen te verleggen en ons beste zelf naar voren te brengen. Ze her- :

© inneren ons eraan dat hoewel we streven naar overwinning, het §
-+ pad ernaartoe net zo belangrijk is als het eindresultaat.
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Zonwering en meer... parket & laminaat

"

Keuleman 6, Helden - tel. 077 307 92 30 zo vader zo Z0ooN
www.blinkzonwering.nl
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Parket op vloerverwarming

% hier in vertrouwde handen
_
o

Rolluiken voor Zonwering Zonwering Terras- Hordeuren en Rolpoorten
aan uw woning voor buiten voor binnen overkappingen -ramen

T U zoekt een nieuwe keuken waarbij u graag
geholpen wordt door een gepassioneerd
gesprekspartner welke jaren lang ervaring heeft
en bovendien nog verstand van zaken heeft
ook...2 Dan bent u bij Paul Knip Keukens aan
het juiste adres.

Bij Paul Knip Keukens gaat
men verder dan keukens
alleen. Indien u ervoor kiest
wordt u geheel ontzorgd; zo
kan de keuken kookklaar

g geleverd worden en zijn kleine
verbouwingen geen probleem. m

Bovenste Straat 6 | 6101 EK Echt | +31 475744 270 | www.paulknip.nl




De Herkenbosche
© Stationsweg 100, 6075 CD Herkenbosch
@ 0475529529 @ www.deherkenbosche.nl

De Herke

Ontdek Golfbaan de Herkenbosche, een parel onder de Neder-
landse golfbanen die zich onderscheidt door zijn unieke com-
binatie van natuurlijke schoonheid en uitdagend design. Gele-
gen te midden van de adembenemende Limburgse natuur, biedt
deze baan niet alleen een visueel spektakel, maar ook een golf-
ervaring die je niet snel zult vergeten.

nbosche

Wat maakt de Herkenbosche zo speciaal? Het antwoord ligt in
het innovatieve ontwerp dat perfect harmonieert met het om-
ringend Nationaal Natuurpark De Meinweg. Elke hole is zorg-
vuldig ontworpen om golfers van alle niveaus uit te dagen, van
beginners tot ervaren spelers. De gevarieerde lay-out met stra-
tegisch geplaatste bunkers, waterhindernissen en glooiende
fairways zorgt voor een dynamische en boeiende speelervaring.
Een echte bosbaan.

Maar het gaat niet alleen om het golfen. De Herkenbosche
is meer dan een golfbaan; het is een bestemming. Naast
de prachtige 18-holes baan biedt het complex uitgebreide
faciliteiten zoals een luxe clubhuis, een pro-shop en uitstekende
oefenfaciliteiten. Bovendien organiseert de Herkenbosche
regelmatig evenementen, clinics en toernooien om het golf-
plezier te verrijken en de gemeenschap van golfers samen te
brengen.

Wat ons verder onderscheidt, is onze toewijding aan duurzaam-
heid en milieubewustzijn. Bij de Herkenbosche streven we er-
naar om een minimale ecologische voetafdruk achter te laten
en de natuurlijke habitat te beschermen en te bevorderen. Dit
komt tot uiting in ons onderhoudsbeleid en onze inspanningen
om de lokale flora en fauna te behouden.

Dus, of je nu een gepassioneerde golfliefhebber bent op zoek
naar een nieuwe uitdaging of een natuurliefhebber die de
schoonheid van Limburg wil ervaren, Golfbaan de Herkenbo-
sche heeft het allemaal. Bezoek ons en ontdek zelf waarom wij
ons onderscheiden als een van de meest bijzondere golfbanen
in Nederland. Hier, waar natuur en nieuwe uitdaging samenko-
men, wacht een onvergetelijke golfervaring op jou.

Leuk weetje: Golfbaan de Herkenbosche is volgens Leading
Courses terug te vinden in de Top 20 18-holes golfbanen van
Nederland, in de Golfers’ Choice Ranking 2024. Deze wordt
samengesteld op basis van de publiek gedeelde reviews van
golfers vanuit de hele wereld.

Bron - www.www.deherkenbosche.nl

‘Calorieén verbranden met golf

- Het aantal calorieén dat je verbrandt tijdens een rondje golf :
- hangt af van verschillende factoren, zoals de manier waarop je
¢ - speelt, je lichaamsgewicht, de lengte van de golfbaan, en of je :
- wel of niet een trolley of buggy gebruikt. In het algemeen kun je
® : ervan uitgaan dat golfen een matige fysieke activiteit is, maar :

| © het kan alsnog een aanzienlijk aantal calorieén verbranden, af- :
- hankelijk van de omstandigheden. '

: 1. Golfen zonder trolley (wandelen) :
: Wanneer je de golfbaan wandelt zonder trolley of buggy, ver-
- brand je gemiddeld tussen de 250 en 400 calorieén per uur. Dit
: komt doordat wandelen met een tas golfclubs een aanzienlijke :
- inspanning vergt, vooral op een baan met hoogteverschillen of :
- een langere afstand. Als je in een redelijk tempo wandelt, kun- :
- nen de calorieén snel oplopen. Het dragen van de clubs zelf :
- draagt bij aan de extra energie-uitstoot. Hoe sneller je loopt en :
- hoe zwaarder je bent, hoe meer calorieén je zult verbranden. :
: Bij een gemiddeld gewicht van 70 kg kan dit aantal zelfs 300- :
© 350 calorieén per uur zijn, en dit kan oplopen afhankelijk van je
: wandeltempo en de baan. '

© 2. Golfen met trolley of buggy :
: Wanneer je een trolley gebruikt, of zelfs een golfbuggy, wordt de
- fysieke inspanning aanzienlijk verlaagd. In dat geval verbrand :
. je doorgaans tussen de 150 en 250 calorieén per uur. Omdat je :
- minder hoeft te lopen en geen tas hoeft te dragen, is de calo- :
- rieverbranding in dit geval lager. Toch blijf je actief tijdens het :
- spelen, vooral bij het slaan van de bal en het verplaatsen van
- de trolley. :

© 3. Baanlengte en terrein :
: De lengte van de golfbaan en het terrein spelen een belangrijke :
: rolin het aantal calorieén dat je verbrandt. Bij een langere baan, :
: zoals een par-72, zul je meer energie verbruiken dan bij een kor- :
: tere baan. Baanomstandigheden, zoals heuvels of onregelmatig :
: terrein, verhogen de fysieke belasting, wat leidt tot een hogere :
. calorieverbranding. Het klimmen op een heuvel of wandelen :
- over een bosachtig terrein vereist meer kracht en kan je calorie- :
- verbruik verhogen. '

4. Lichamelijke factoren :
: Jouw lichaamsgewicht heeft een grote invloed op het aantal ca- :
- lorieén dat je verbrandt. Zwaardere mensen verbranden meer :
: calorieén omdat hun lichaam meer energie nodig heeft om zich
: voort te bewegen. Dit geldt ook voor de intensiteit van je slagen: '
. hoe harder je slaat, hoe meer energie je verbruikt. :

: Samenvattend, een rondje golf kan tussen de 150 en 400 calo-
. rieén verbranden per uur, afhankelijk van of je met een trolley
. speelt, de lengte en het terrein van de baan, en je eigen gewicht :
- en spelintensiteit. Golfen blijft een uitstekende manier om actief :
- te blijven en calorieén te verbranden, of je nu een beginnende :
. golfer bent of een gevorderde speler. :
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“De opticién bij u
in de buurt, biedt naast
een goede service ook een
goede bereikbaarheid”

s

Voorkom extra kosten na 2027 met een thuisaccu!

Vanaf 2027 vervalt de salderingsregeling en krijgt u minder voor
teruggeleverde stroom. Daarnaast rekenen energieleveranciers
een terugleverboete die kan oplopen' tot €450 per jaar! Met een
thuisaccu voorkomt u deze kosten en verhoogt u uw eigen verbruik van
zonnestroom naar wel 80%.

3 SOLARPLAN
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Solarplan-Limburg biedt nu de betaalbare en eenvoudig te installeren
“*Duravolt-thuisaccu™. Professioneel geplaatst en afgestemd op uw
situatie. Profiteer van onze speciale actie voor de eerste 100 aanvragen.

Neem vrijblijvend contact op en bespaar slim op uw energiekosten!

Walk 18a, 6093 GT Heythuysen
Tel: 06 38 11 95 06
E-mail: info@solarplanlimburg.nl




Golfbaan Velden

© Schandeloseweg 1a, 5941CP Velden v

©® www.sportkernvelden.nl/golfclub-velden ot wts®

Golfbaan Velden

Midden in het natuurgebied van de Limburgse Peel, op een af-
stand van 20 km ten westen van Venlo en 45 km ten oosten van
Eindhoven, ligt De Peelse Golf. Deze golfaccommodatie bestaat
uit een parkbaan (Championship Course) met 18 afwisselende
en uitdagende holes (PAR 72), met een totale lengte van zo'n 8
km met daarnaast een 9 holes PAR 3 baan, onze Broekbosbaan.

Het ontwerp van de baan onderscheidt zich door de greens met
een relatief klein oppervlak. Dit maakt het voor spelers een gro-
te uitdaging om deze met één slag te bereiken. De technische
vaardigheid van de golfer wordt verder op de proef gesteld door
de aanwezigheid van balustrades voor twee van deze greens en
door het feit dat Buiten de Baan direct achter vijf greens ligt.
Dergelijke elementen benadrukken het belang van precisie en
focus bij elke slag.

De Golfbaan Velden is niet alleen een plaats voor geoefende
golfers maar opent ook zijn deuren voor nieuwkomers van alle
leeftijden. Met een toegankelijk en uitnodigend karakter biedt
deze baan de onervaren golfer een prachtige kans om voor
minimale kosten de golfsport te verkennen. En daarvoor hoeft
men niet alleen op eigen houtje de baan te verkennen. Vrijwilli-
gers staan klaar om de nieuwkomers te introduceren in de fijne
kneepjes van de sport.

De meer ervaren golfers vinden in deze baan een uitstekende
gelegenheid om hun vaardigheden dicht bij huis te slijpen. De
driving range, die meerdere keren per week open is, vormt een
aanvullende gelegenheid voor hen om aan hun slag te werken,
met als bijkomend voordeel dat de ballen daar gratis zijn. En
voor degenen die graag nieuwe vaardigheden leren of hun ken-
nis willen opfrissen, worden er ook golf clinics georganiseerd.

Het idee van een golfbaan geintegreerd in een sportaccommo-
datie is een relatief nieuw concept in Nederland. Hoewel het
voor het eerst werd geintroduceerd in Limburg, is het inmiddels
al twaalf keer in het hele land toegepast. En voor degenen die
geinteresseerd zijn in deze innovatieve benadering, biedt Golf-
baan Velden zelfs gratis advies aan.

Voor de competitieve geesten is er de Vrijdagwedstrijd golf.
Deze 18-holes wedstrijd, gehouden op elke even-vrijdag, nodigt
zowel leden als niet-leden uit om te concurreren volgens de of-
ficiéle golfregels. Het is een prachtige gelegenheid om de spor-
tieve geest levend te houden en de unieke kenmerken van de
Golfbaan Velden te ervaren.

Bron - www.sportkernvelden.nl/golfclub-velden

Golf voor senioren: de perfecteé
sport op latere leeftijd :

. Golf is een sport die mensen van alle leeftijden kan boeien, maar :
: voor senioren biedt het een unieke combinatie van fysieke activi- §
© teit, mentale stimulatie en sociale betrokkenheid. In tegenstelling :
© tot veel andere sporten is golf weinig belastend voor het lichaam, :
© terwijl het toch een uitstekende manier is om in beweging te blij- :
© ven. Dit maakt het een ideale keuze voor wie op latere leeftijd :
- actief wil blijven zonder het risico op blessures dat gepaard gaat :
© met intensievere sporten. :

. Beweging speelt een cruciale rol bij het behoud van de algehele
. gezondheid en mobiliteit. Tijdens een ronde golf worden duizen- :
- den stappen gezet, wat bijdraagt aan een goede conditie en ge- :
- wrichtsflexibiliteit. Tegelijkertijd helpt de herhaalde golfswing bij
- het versterken van de spieren in armen, benen en romp. Omdat :
- golf een gecontroleerde en herhalende beweging vereist, draagt :
* het ook bij aan de balans en coérdinatie, twee aspecten die met :
het ouder worden kunnen afnemen. :

: Fysieke voordelen :
: Naast de fysieke voordelen biedt golf ook mentaal veel voorde- :
© len. De sport vereist concentratie, strategisch denken en geduld. :
: Het plannen van een slag, het lezen van de baan en het omgaan :
: met onverwachte situaties helpen om de hersenen actief te hou- :
. den. Onderzoek toont aan dat dergelijke cognitieve uitdagingen :
- de kans op geheugenverlies en cognitieve achteruitgang kunnen
- verminderen. Bovendien draagt de buitenlucht bij aan een beter
. humeur en minder stress, wat het mentale welzijn versterkt. '

- Sociale sport :
- Golf is daarnaast een sociale sport, wat een belangrijke factor is :
: voor senioren. De mogelijkheid om met vrienden of clubgenoten :
: te spelen creéert een gevoel van verbondenheid en voorkomt :
: eenzaamheid. Regelmatig deelnemen aan golfevenementen of :
- lid zijn van een golfclub biedt een gestructureerde manier om :
- sociale contacten te onderhouden. Dit sociale aspect draagt niet :
. alleen bij aan een plezierige ervaring, maar bevordert ook het :
. welzijn op de lange termijn. :

- Tot slot is golf een sport die gemakkelijk kan worden aangepast :
- aan individuele mogelijkheden. Wie minder mobiel is, kan ge- :
- bruikmaken van een buggy, en verschillende golfbanen bieden :
© aanpassingen voor spelers met fysieke beperkingen. Hierdoor :
- blijft de sport toegankelijk, ongeacht de leeftijd of fysieke con- :
- ditie. :

© Golf is dus niet alleen een aangename bezigheid, maar ook een :
- investering in gezondheid, mentale scherpte en sociaal welzijn. :
- Voor senioren die op zoek zijn naar een manier om actief, betrok- :
. ken en gezond te blijven, is golf een ideale keuze. :
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Golfbaan Land van Thorn
© Kallestraat 37 A, 6013 RM Hunsel
@ 0475563350 @ www.landvanthorn.nl

Golfbaan Land van Thorn

Midden in het hart van Nederland, op een steenworp afstand
van de A2, ligt een verborgen juweel voor de golfliefhebber: het
Land van Thorn. Deze golfbaan is niet zomaar een plek om een
balletje te slaan; het is een uitnodigende oase van rust, gastvrij-
heid en sportiviteit.

De ranking liegt er niet om: Land van Thorn staat op de achtste
plaats in de lijst van beste 9-holes golfbanen van Nederland en
wordt zelfs als derde gerangschikt als het gaat om de prijs-kwa-
liteitverhouding. Deze erkenningen weerspiegelen niet alleen
de kwaliteit van de baan zelf, maar ook de algehele ervaring die
golfers hier beleven.

Een van de hoogtepunten van het Land van Thorn is ongetwij-
feld GolfStart. Dit pakket biedt beginners de ideale introductie
tot de golfsport. In zes lessen van een uur krijg je onder bege-
leiding van de deskundige leraren van Absolute Golf de fijne
kneepjes van het golfspel bijgebracht. En dit alles in een gezel-
lige groepssetting, want zoals het oude gezegde luidt: “Samen is
beter dan alleen.”

De accommodatie van Land van Thorn begrijpt dat het sociale
aspect net zo belangrijk is als het spel zelf. Daarom nodigen zij
iedereen uit, van enthousiaste beginners tot ervaren professi-
onals, om te genieten van de hartelijke sfeer. Of je nu na een
rondje golf zin hebt in een kopje koffie, een stuk verse vlaai of
een koel glas wijn; de gastvrouwen staan klaar om je te verwel-
komen en te voorzien van heerlijke versnaperingen.

En voor diegenen die de innerlijke mens willen versterken, heeft
Land van Thorn nog een speciale verrassing in petto: de verras-
singslunch. Hoewel er geen uitgebreide a la carte lunchkaart is,
wordt deze speciale lunch, bestaande uit diverse soorten brood
en beleg, door velen geprezen. En ja, een bitterbal ontbreekt na-
tuurlijk niet.

Kortom, het Land van Thorn is een golfbaan die het hart sneller
doet kloppen. De combinatie van een uitstekende baan, vrien-
delijke sfeer en betaalbare tarieven maakt het tot een toploca-
tie voor zowel de beginnende als de ervaren golfer. Een ding is
zeker: een bezoek aan deze golfbaan zal je niet teleurstellen. Je
bent van harte welkom!

Bron - www.landvanthorn.nl

Golfaccessoires voor vrouwen

- Golf is een sport waarin het juiste materiaal en de juiste acces- :
: soires het verschil kunnen maken, en dit geldt ook voor vrouwen. :
- Tegenwoordig zijn er tal van golfaccessoires die speciaal zijn :
- ontworpen voor vrouwelijke golfers, van kleding tot clubs en al- :
 les daartussenin. De juiste accessoires kunnen niet alleen je spel
: verbeteren, maar ook je comfort en stijl op de baan. '

: Een van de belangrijkste accessoires voor vrouwen is de golfset
: zelf. Veel vrouwen kiezen voor clubs die lichter zijn dan de stan-
- daardmaten, wat het makkelijker maakt om de bal te slaan met
- meer controle en kracht. Clubs die speciaal voor vrouwen zijn :
- ontworpen, hebben vaak een andere grip en een flexibeler shaft, :
- waardoor ze beter geschikt zijn voor de vrouwelijke speelstijl. :
- Een kwalitatief goede driver en putter kunnen een wereld van :
- verschil maken in de prestaties van je spel, en er zijn steeds meer :
- merken die clubs aanbieden die zowel functioneel als stijlvol :
2 ZIjn.

: Naast clubs is een goed paar golfschoenen essentieel voor stabi-
: liteit en comfort. Vrouwen hebben vaak de keuze uit een breed §
- scala aan modellen, van klassieke leren schoenen tot lichtere,
- ademende opties voor de zomermaanden. Goede golfschoenen
- bieden niet alleen grip, maar ook ondersteuning voor lange da-
: gen op de baan. Ze zijn ontworpen om de voeten comfortabel te
- houden, zelfs na uren spelen. Denk ook aan waterdichte schoe- :
- nen voor regenachtige dagen, zodat je je geen zorgen hoeft te :
- maken over natte voeten. :

Daarnaast spelen accessoires zoals handschoenen en tassen een
- cruciale rol in het golfspel. Golfhandschoenen voor vrouwen zijn :
‘vaak ontworpen met extra comfort in gedachten, gemaakt van
- ademende materialen die helpen bij het verbeteren van de grip.
: Een golfhandschoen kan blaren voorkomen en zorgt ervoor dat
: je de club stevig kunt vasthouden, zelfs in vochtigere omstandig-
- heden. Wat betreft de tas is het belangrijk om te kiezen voor een
: model dat zowel praktisch als stijlvol is. Golf tassen voor vrou-
:wen zijn er in verschillende stijlen en maten, van lichte draagba-
 re tassen tot grotere, meer robuuste tassen die voldoende ruimte :
: bieden voor al je spullen. :

Ten slotte zijn er de modeaccessoires die het plezier en de stijl :
-van de sport verhogen. Veel vrouwen geven de voorkeur aan :
- golflessen en kleding die hen een zekere flair op de baan geven. :
:Van sportieve polo’s tot ademende leggings en visors, de juiste
- kleding zorgt ervoor dat je je comfortabel voelt en tegelijkertijd
- met vertrouwen speelt. Of je nu de voorkeur geeft aan een klas-
 sieke uitstraling of liever voor moderne, levendige kleuren kiest,
- er zijn talloze keuzes die passen bij jouw persoonlijke stijl. :

‘Het juiste accessoire kan niet alleen je prestaties verbeteren, :
- maar ook je plezier in de sport vergroten. De golfindustrie blijft :
- zich ontwikkelen en biedt vrouwen steeds meer mogelijkheden :
- om hun sportervaring te optimaliseren. :
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Breng variatie in je training
zonder de baan op te gaan

Golf is een sport die, net als
andere disciplines, vraagt om
constante oefening en verbe-
tering. Maar wat doe je wan-
neer je geen toegang hebt tot
een golfbaan? Gelukkig zijn er
verschillende manieren om je
training variatie te geven zon-
der dat je daadwerkelijk de
baan op hoeft te gaan. Door je
focus te verleggen naar ande-
re aspecten van het spel, kun
je efficiént werken aan je tech-
niek, kracht en mentale focus.

Een uitstekende manier om je
golfspel te verbeteren zonder
de baan op te gaan, is door te
werken aan je fysieke conditie.
Golf vereist een combinatie
van kracht, flexibiliteit en uit-
houdingsvermogen. Door een
gerichte training voor je core,
schouders en benen kun je de
kracht en stabiliteit vergroten
die je nodig hebt voor een
sterke golfswing. Er zijn tallo-
ze oefeningen, zoals planken,
squats en lunge-bewegingen,
die specifiek gericht zijn op de
spieren die het meeste werk
doen tijdens je swing. Deze
oefeningen kun je eenvoudig
thuis of in de sportschool doen.

Daarnaast is het trainen van je
techniek zonder de baan ook
mogelijk. Gebruik een spiegel
of een camera om je swing te
analyseren. Dit helpt niet al-
leen om te zien of je de juiste
houding hebt, maar geeft je
ook de kans om je bewegingen
te verfijnen. Oefeningen met
een golfclub zonder een bal
kunnen bijvoorbeeld helpen
om de juiste snelheid, timing
en richting van je swing te

ontwikkelen. Het is belangrijk
om je techniek in de comfort
van je eigen ruimte te kunnen
verbeteren, zodat je met meer
vertrouwen de baan opgaat
wanneer het moment daar is.

Mentale training is een an-
der belangrijk aspect van golf
dat je kunt verbeteren zonder
daadwerkelijk te spelen. Visu-

- De golfsport staat, net als veel andere sectoren, voor grote uit- :

. dagingen door klimaatverandering. Extreme weersomstandig- :

.. heden, zoals hittegolven, zware regenval en droogte, hebben :

. een directe impact op golfbanen en het spel. Golfclubs moeten :
. daarom innoveren en aanpassen om de toekomst van de sport :
. te waarborgen. :

* Klimaatverandering brengt allerlei nieuwe uitdagingen met :
© zich mee voor golfbanen. Intense regenbuien kunnen leiden tot :
- overstromingen, waardoor greens en fairways beschadigd ra-
. ken. Droogteperiodes stellen clubs voor de moeilijke taak om :
- voldoende water te vinden om hun banen te onderhouden. Bo- :
- vendien heeft extreme hitte invloed op de grasgroei en kan het :
- spelen onder zulke omstandigheden gevaarlijk zijn voor spelers. :

Golfbanen zijn traditioneel afhankelijk van grote hoeveelheden :
© water en meststoffen om in optimale staat te blijven. Door stren- :
- gere milieuregels en waterschaarste wordt dit steeds moeilijker. :
© Banen die niet tijdig inspelen op deze uitdagingen lopen het ri- :
- sico speelkwaliteit te verliezen en uiteindelijk minder aantrek- :
- kelijk te worden voor spelers. :

- Gelukkig zijn er al initiatieven om de golfsport duurzamer te ma- :
- ken. Veel clubs investeren in technologieén zoals automatische :
 irrigatiesystemen die water efficiénter gebruiken. Ook wordt er :
. steeds vaker gekozen voor droogtetolerant gras dat minder wa- :
. ter en onderhoud nodig heeft. :

alisatie is een krachtige tech-

niek die veel topgolfer gebrui-
ken. Door mentaal je slagen
voor te stellen, kun je je focus
en concentratie verbeteren.
Sluit je ogen en beeld je in dat
je een bepaalde hole speelt,
en probeer je voor te stellen

hoe je de bal perfect raakt en :

de gewenste afstand en rich-
ting bereikt. Deze mentaal
gereedschappen kunnen je
helpen om je golfspel op een
dieper niveau te versterken.

Tot slot kunnen golfers ook

hun strategische benadering
van het spel verbeteren zonder
de baan op te gaan. Bestudeer
verschillende golfbanen en
probeer jezelf voor te stellen

- Daarnaast experimenteren sommige banen met regenwater- :
§ opvangsystemen om waterverlies te minimaliseren. Door het :
- plaatsen van bufferzones en natuurvriendelijke beplanting :
: rondom de baan kunnen zij ook de biodiversiteit vergroten. :
- Deze aanpassingen zijn niet alleen goed voor het milieu, maar :
- zorgen er ook voor dat banen veerkrachtiger zijn bij extreme :
. weersomstandigheden. :

- 0ok golfers zelf worden geconfronteerd met de gevolgen van :
- klimaatverandering. Spelen tijdens hittegolven vraagt om extra :
- voorzorgsmaatregelen, zoals voldoende water drinken en zon- :
- bescherming. Daarnaast kunnen weersomstandigheden zoals :
- sterke wind of zware regen het spel bemoeilijken, wat invloed :
* heeft op de spelervaring en prestaties. '

- Golfers worden aangemoedigd om bewuster om te gaan met
- hun sport. Dit kan door het steunen van duurzame clubs of door
- hun eigen ecologische voetafdruk te verkleinen, bijvoorbeeld :
. door carpoolen naar de baan of het gebruik van herbruikbare :
: materialen. :

hoe je de hole zou aanpakken. :

Dit kan door middel van online
tools, video’s of door te praten
met andere golfers. Het ont-
wikkelen van een betere spel-
strategie draagt niet alleen bij
aan je spel, maar verhoogt ook
je vertrouwen en helpt je om

met meer focus en controle de |

baan op te gaan.

Variatie in je golftraining is dus

niet alleen mogelijk zonder !

de baan, maar essentieel voor
een succesvolle en veelzijdige
golfontwikkeling.

- De impact van klimaatverandering is onvermijdelijk, maar door :
- gezamenlijke inspanningen van clubs, spelers en de industrie :
- kan de golfsport zich aanpassen. Innovatie, duurzaamheid en :
* bewustzijn zijn sleutelwoorden om golf niet alleen toekomst- :
* bestendig, maar ook milieuvriendelijker te maken. Zo blijft golf :
© een sport die generaties lang plezier biedt, ongeacht de uitda- :
: gingen van een veranderend klimaat. :
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Het Andere Wonen Roermond

Levensbestendige appartementen te huur vanaf
zorgindicatie WLZ 4 omgezet naar PGB
Doelgroep: ouderen met lichamelijke zorgbehoeften
en/of geheugenproblematiek.
Gespecialiseerd team Verpleegkundigen/verzorgenden 1G
en gast, team en huishoudelijke hulp.

Visie eigen regie/welzijn/kwaliteitszorg.

Externe dagbesteding beschikbaar per 1 september.
Aanmelden: Dhr T.G, Maessen
Twee Logeerplekken/tijdelijk verblijf/revalidatiezorg/herstelzorg.
Het Andere Wonen Roermond | 0613174283 | hetanderewonenroermond.nl




Golfclub Geijsteren
© Het Spekt 2, 5862 AZ Geijsteren
@ 0478-532592 @www.golfclubgeijsteren.nl

Golfclub Geijsteren

Golf en Countryclub Geijsteren, gelegen in de groene omgeving
van Landgoed Geijsteren, biedt een ideale mix van uitdaging en
ontspanning voor golfers van alle niveaus. Dit verborgen juweel-
tje in Noord-Limburg is meer dan alleen een golfbaan; het is een
unieke ervaring.

De club combineert de gedrevenheid voor prestaties met rust en
recreatie midden in de natuur die golfen hier zo aantrekkelijk
maakt. Deze balans onderscheidt Golf- en Countryclub Geijste-
ren en maakt dat veel leden hier met trots ‘thuis’ zijn en een
gemeenschap vormen die betrokken is bij beslissingen, altijd op
zoek naar manieren om de club te verbeteren.

Het team van greenkeepers toont grote toewijding. Ongeacht
het weer, werken zij dagelijks hard om de baan in uitstekende
staat te houden met duurzame technieken en moderne appara-
tuur, waarbij men altijd op zoek is naar innovatie.

Horeca

Na een golfronde, ongeacht de tijd van het jaar is het heerlijk
ontspannen op het terras met schitterend uitzicht of in het res-
taurant van de club, OffCourse Onder leiding van Iris en Koen
kunnen gasten genieten van een breed scala aan culinaire op-
ties, van lichte lunches tot uitgebreide diners. De variéteit op het
menu zorgt ervoor dat elk bezoek een nieuwe smaaksensatie
kan bieden.

Ons restaurant is overigens niet alleen voor golfers; iedereen die
de sfeer van Geijsteren wil ervaren, is van harte welkom. Of je
nu komt voor het uitzicht, de ambiance of het heerlijke eten, bij
OffCourse zit je altijd goed.

Dus, of je nu een golfer bent of gewoon op zoek naar een plek
om te ontspannen en te genieten in Noord-Limburg, Golf- en
Countryclub Geijsteren heet je van harte welkom. Wees onze
gast.

Bron - www.golfclubgeijsteren.nl

Golfbaan Landgoed Eykenduyn
© Kesselseweg 9, 5988CC Helden

@ 0628705267 @ www.eyckenduyn.nl

Landgoed Eykenduyn

In het pittoreske plaatsje Helden, gelegen in de gemeente Peel
en Maas in het noordelijke deel van Limburg, bevindt zich een
ware golfparel: Eyckenduyn. Deze golfbaan met een C-status, te
bespelen gedurende het hele jaar, omarmt zijn spelers met een
serene sfeer die men alleen in de meest natuurlijke omgevingen
ervaart.

Wanneer men over de uitgestrekte 10 hectare van Eyckenduyn
wandelt, wordt men geconfronteerd met een landschap dat lijkt
te spreken. Van de hoge majestueuze bomen die trots boven de
fairways uitstijgen tot de glinsterende vijverpartijen, elk element
lijkt bij te dragen aan de golfervaring. Dit rijke ecosysteem biedt
een thuis voor een diverse variatie aan flora en fauna, waardoor
golfers vaak het gevoel hebben dat ze door een levend kunst-
werk wandelen.

Maar Eyckenduyn is meer dan alleen een plek voor de ervaren
golfer. Genesteld in de schoot van het Limburgse land, schittert
de golfbaan met zijn glooiende fairways en ondulerende greens
die zich behendig verbergen tussen het weelderige groen. En ja,
terwijl de bunkers en waterpartijen hun uitdaging bieden, is het
de natuurlijke schoonheid van de exotische bomen en struiken
die het verhaal van Eyckenduyn vertellen. Vooral in het voorjaar,
wanneer het landschap tot leven komt in een explosie van kleu-
ren, lijkt de baan op een schilderij uit een ver land.

Golfacademie

Voor degenen die net beginnen aan hun golfreis, biedt Eycken-
duyn’s Golfacademie een kans om het spel op een meer ontspan-
nen manier te ontdekken. Onder de deskundige begeleiding van
ervaren golfprofessionals kunnen nieuwkomers de basisprinci-
pes en technieken van het golfspel leren, allemaal binnen de
rustige en ondersteunende omgeving van Eyckenduyn.

Golfrestaurant

En na een dag op de greens is er niets beter dan ontspannen in
het golfrestaurant van Eyckenduyn. Hier, omringd door gelijk-
gestemde zielen, kunnen golfers hun ervaringen delen, lachen
om hun missers en plannen maken voor hun volgende ronde,
allemaal onder het genot van heerlijke maaltijden en drankjes.

Eyckenduyn is niet zomaar een golfbaan; het is een bestemming,
een ervaring en een gemeenschap. Het nodigt iedereen uit om
de magie te komen ervaren en belooft een warm welkom voor
elke bezoeker.

Bron - www.eyckenduyn.nl
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Golf aan de Postweg
© Leutherweg 188, 5915 CM Venlo
@ 0640006680 @ www.golfaandepostweg.nl

Golf aan de Postweg

De golfclub is in 2015 opgericht door vrijwilligers en bevindt
zich, zoals de naam al aangeeft aan de Postweg in Venlo. De
golfbaan bestaande uit 7 holes par 3, 2 holes par 4 en een driving
range, bevindt zich op en rond de voetbalvelden van Venlosche
Boys, BVO VVV en VOS. De lengte van de holes varieert tussen
de 80 en 330 meter. Er bevinden zich diverse bunkers rond de

baldoelen en afrasteringen met reclameborden. Waterpartijen
ontbreken.

Het onderhoud van de baan wordt volledig in eigen beheer door
vrijwilligers uitgevoerd. e. a. gebeurt in nauw en prettig over-
leg met de voetbalverenigingen die het sportpark gebruiken en

gebruik van de velden.

Golf aan de Postweg onderschrijft het gemeentelijk beleid Sa-
men zijn wij Venlo. De club heeft als doel om Venlonaren elkaar
te laten ontmoeten. De club is bewust laagdrempelig gehouden
om de sport voor iedereen, ongeacht inkomen, toegankelijk te
maken. Inwoners van Venlo kunnen zo een balletje slaan in de
buurt en andere Venlonaren treffen.. Het is een gezamenlijk

club ook ontdekt door liefhebbers uit de wijde omgeving.

De club heeft circa 90 leden en heeft daardoor een familiair ka-
rakter. Sociale contacten en ruimte voor een gezellige babbel
als bindmiddel is een van de hoofddoelen van GadP.

Voor een klein bedrag (€100,- per jaar), kun je lid worden van
de club. Golfclubs kunnen geleend worden en de beginnende
golfspeler kan op dinsdag- en vrijdagmorgen gratis golfles krij-
gen van twee instructeurs. Introducees kunnen voor een green-

clublokaal van Scheidsrechtersvereniging Venlo en Omstreken)
ligt aan de Leutherweg 188, waar wij te gast zijn.

De golfbaan is geopend op:

Maandag t/m vrijdag van 9.00 uur tot 16.00 uur (zomers tot zons-
ondergang)

Zaterdag en zondag als er geen voetbal-activiteiten plaatsvin-
den

Ons clubhuis is geopend op:

Dinsdag van 10.30 uur tot 12.30 uur
Donderdag van 10.30 uur tot 12.30 uur
Vrijdag van 10.30 uur tot 12.30 uur

Bron - www.golfaandepostweg.nl

Chiropractisch Centrum: Alles
-onder eén dak met 40 jaar ervaring

- Chiropractisch Centrum is een toonaangevend centrum waar
- meer dan 40 jaar ervaring en expertise samenkomen om u de
- best mogelijke zorg te bieden. Onder leiding van Arie van Beest, :
: een ervaren chiropractor en mentor voor maar liefst elf andere §
- professionele chiropractoren, heeft het centrum zich gepositi-
- oneerd als een vertrouwde naam in de wereld van chiropracti- :
. sche zorg. Het team werkt nauw samen om de meest doeltref- :
. fende en gepersonaliseerde behandelingen voor patiénten aan
. te bieden. :

. Geavanceerde Diagnostiek en Gepersonaliseerde Behandel-
. plannen :
- Bij Chiropractisch Centrum wordt niet alleen gekeken naar de :
- symptomen van de klachten, maar wordt er diepgaand onder- :
- zoek verricht naar de oorzaak ervan. Met behulp van geavan- :
- ceerde diagnostische apparatuur zoals de Idxa en echografie, :
- krijgen de specialisten een helder en gedetailleerd beeld van :
: de situatie. Dit stelt hen in staat om een gepersonaliseerd be- :
: handelplan op te stellen, specifiek gericht op de onderliggende
: oorzaak van de klachten, en niet alleen op de symptomen. :
greens en de natuurlijke obstakels zijn o.a. ballenvangers, voet- : :
: Op basis van de diagnose wordt de beste therapie geselecteerd.
© Hierbij wordt gebruik gemaakt van bewezen behandelmetho- :
- den zoals chiropractie en shockwave therapie. Deze benaderin-
: gen worden zorgvuldig toegepast om de genezing te bevorde- :
© ren en pijn te verlichten, zodat patiénten weer optimaal kunnen
- functioneren. :
waarbij voetbalactiviteiten natuurlijk voorrang hebben op het :

: Gratis Inloopspreekuur en Flexibele Consulten :
© Het Chiropractisch Centrum biedt elke vrijdagmiddag een gratis :
- inloopspreekuur aan, zonder afspraak, in alle acht vestigingen. :
© Dit maakt het voor patiénten gemakkelijk om snel advies te krij- :
© gen van een van de ervaren chiropractoren. Buiten dit inloop- :
- spreekuur zijn alle andere dagen van de week ook beschikbaar :
- voor consulten zonder afspraak, zodat er altijd flexibiliteit is
. voor drukbezette patiénten. :
initiatief waarbij iedereen zich betrokken voelt. Inmiddels is de :

. Leefstijladvies en Preventie :
- Naast chiropractische behandelingen biedt het Chiropractisch
- Centrum ook advies over een gezonde leefstijl, waaronder oe- :
- feningen en voeding. Dit zorgt ervoor dat patiénten niet alleen
: genezen van hun klachten, maar ook preventief kunnen werken
- aan hun gezondheid. Een goed voorbeeld hiervan is het advies :
© voor golfers: Arie van Beest en zijn team raden aan om véor het
: golfen altijd goed te rekken en te strekken. Dit helpt om blessu-
: res te voorkomen en zorgt voor een betere prestatie tijdens het
- golfspel. :
fee van €5,- ook een rondje lopen. Het clubhuis, Huize Unicum ( :

: Contact en Oefeningen voor Golfers :
. Het Chiropractisch Centrum is er niet alleen voor mensen met :
- klachten, maar ook voor diegenen die hun prestaties willen ver- :
- beteren en blessures willen voorkomen. Golfers kunnen altijd :
- contact opnemen voor specifieke oefeningen die hun flexibi- :
- liteit en kracht kunnen verbeteren, wat essentieel is voor een §
: goede golfprestatie. Of u nu pijn heeft of gewoon preventief wilt :
: werken aan een betere gezondheid, het team van Chiropractisch
© Centrum biedt professionele begeleiding op maat. :

Met meer dan 40 jaar ervaring biedt Chiropractisch Centrum
- alles onder één dak, met zorgvuldige aandacht voor zowel het :
. herstel als het behoud van uw gezondheid. :

: www.rugcentrum.nl



Golfsport en fitness: een winnende combinatie

Golf wordt vaak gezien als een ontspannen sport, maar wie seri-
eus speelt, weet dat het een fysieke uitdaging kan zijn. Een goe-
de conditie helpt niet alleen om blessures te voorkomen, maar
ook om de prestaties op de baan te verbeteren. Fitness en golf
vormen daarom een perfecte combinatie voor iedereen die zijn
spel naar een hoger niveau wil tillen.

Waarom fitness belangrijk is voor golfers

Een ronde golf kan al snel vier tot vijf uur duren en daarbij legt
een speler gemiddeld acht tot tien kilometer af. Uithoudingsver-
mogen is dus essentieel om tot het einde scherp te blijven.

Daarnaast vraagt een krachtige en consistente swing om een
sterke core, flexibiliteit en stabiliteit. Door gerichte fitnessoefe-
ningen te doen, kunnen golfers niet alleen verder en nauwkeu-
riger slaan, maar ook vermoeidheid en blessures verminderen.

Essentiéle fitnesscomponenten voor golfers
Om fysiek optimaal voorbereid te zijn op golf, is het belangrijk
om te werken aan de volgende elementen:

Kracht: Een sterke core en benen zorgen voor stabiliteit tijdens
de swing. Oefeningen zoals squats, lunges en planks zijn hier-
voor ideaal.

Flexibiliteit: Een soepele rotatie van de romp is cruciaal. Dyna-
mische rekoefeningen en yoga kunnen hierbij helpen.

Balans en stabiliteit: Een gecontroleerde swing begint bij een
stabiele houding. Oefeningen op een balansbord of eenbosubal
kunnen de coérdinatie verbeteren.

Uithoudingsvermogen: Cardiotraining, zoals wandelen, joggen
of fietsen, helpt om energie te behouden tijdens een lange ron-
de.

Hoe fitness je golfspel verbetert

Regelmatige krachttraining en mobiliteitsoefeningen leiden tot
een krachtigere en vloeiendere swing. Een betere conditie bete-
kent dat golfers langer gefocust blijven en minder fouten maken
aan het einde van een ronde. Daarnaast helpt een sterk lichaam
om blessures, zoals rug- en schouderklachten, te voorkomen.

Conclusie

Golf en fitness zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Door
te werken aan kracht, flexibiliteit, balans en uithoudingsvermo-
gen kunnen golfers hun prestaties verbeteren en langer van de
sport genieten. Een fit lichaam betekent een betere swing, meer
uithoudingsvermogen en uiteindelijk meer plezier op de baan.
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Golfbaan Overloon
© Kuluutweg 8, 5825 BC Overloon

go|fbaan
overiQon
@ 0657138893 @ www.golfbaanoverloon.nl

Golfbaan Overloon

Golfbaan Overloon is gelegen in het toeristische Overloon, op
de grens van Brabant en Limburg en ligt bij het kleinschalige,
luxe vakantiepark ‘Bosrijk De Kuluut'.

De golfbaan heeft mooie uitdagende elementen met verschil-
lende hoogtes. Er zijn vijvers met unieke rotspartijen en zelfs
een waterval. Zowel de beginnende, als ook de gevorderde gol-
fer zal hier met veel plezier een balletje kunnen slaan. U speelt
in Overloon altijd op zomergreens!

Golfbaan Overloon behoort al jaren tot de top drie van een van
de beste 9-holes golfbanen van Nederland op Leadingcourses!

“Heerlijke baan om met name kort spel te oefenen. Mooie fair-
way’s en greens.”

“We hebben 18 holes gelopen. Positief verrast door de verschei-
denheid aan holes. Het is een par 3/4 baan, maar qua golferva-
ring voelt het als volwaardig. Uitdagende holes, goed om korte
werk te oefenen. De sfeer was erg prettig, de oefenfaciliteiten
geel goed. Ook de ontvangst heel gastvrij.”

“Weekje op landal de Vers. Dus een rondje op de Nijmeegse deze
week en in de ‘achter tuin’ van het park Overloon. Wat een leuke
uitdagende baan. Driver kun je eigenlijk wel in de auto laten.
Houten 3 voor de 3 par 4 holes met dogleg is prima. (Zeker met
mijn lengte ik ben niet zo een long hitter). Maar anyway. Veel
variatie dus. En 2 lange par 3 holes die precisie vereisen. Kom je
hier goed doorheen, dan is een goede score mogelijk. Vriendelij-
ke ontvangst en aardige mensen die je op de baan ‘kruist’. Echt
een aanrader wanneer je in de buurt van Overloon bent.”

“Het is een leuke golfbaan die er verzorgd uitziet. De uitdaging
ligt in de nauwere fairways en de greens. Deze laatste zijn na-
melijk allemaal glooiend. De mensen in de baan en het perso-
neel zijn uiterst vriendelijk wat bij de Brabantse gemoedelijk-
heid past.”

Dé Proeverij
Dé Proeverij is gelegen bij onze golfbaan. In Dé Proeverij is na-
tuurlijk iedereen van harte welkom, ook de niet golfers!

U kunt in Dé Proeverij terecht voor een drankje of een hapje.
Er is een mooi overdekt terras met uitzicht op de waterval en
de golfbaan. U kunt hier ook terecht voor uw feestje, clinic of
bedrijfsuitje.

Bron - www.golfbaanoverloon.nl

Golfclub de Berckt
© De Berckt 1, 5991 PD Baarlo
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Golfclub de Berckt

Golfclub de Berckt is een landelijk gelegen baan net onder de
rook van Venlo. Grenzend aan het landgoed van Kasteel de Ber-
ckt is de golfbaan een oase van rust en natuur, waar de eigen-
tijdse kijk op de sport en traditie samenkomen.

9-holes

De 9-holes golfbaan biedt een variéteit aan uitdagingen voor zo-
wel beginnende als ervaren golfers. Met strategisch geplaatste
bunkers, waterhindernissen en diverse ‘risk and reward’ par 4/5
holes, nodigt de baan spelers uit om hun vaardigheden te testen
en strategische keuzes te maken.

Korte spel

Voor diegene die aan het korte spel wil werken zijn er diverse
oefenfaciliteiten en een aantal chip en pitch holes. De overdek-
te driving range is direct gelegen aan het sfeervolle clubhuis.
Hier kunnen golfers in alle comfort werken aan hun swing, on-
geacht het weer.

Kennismaken

Voor iedereen die wilt kennismaken met de sport of hun golf-
vaardigheden willen verbeteren, biedt Golfclub de Berckt
golflessen onder leiding van Bart Sanders, een gecertificeerde
golfleraar en tevens de eigenaar van de baan. Of je nu de basis-
beginselen wilt leren of je handicap wilt verbeteren, Bart staat
met zijn enthousiasme klaar om te helpen.

Een golfclinic volgen

Naast het golfen is een golfclinic één van de populairste activi-
teiten van de club. Hierbij wordt de basis van het golf geleerd,
variérend van de basisswings tot het precisiewerk op de oefen-
green tijds het putten. Het is een leuke en educatieve ervaring,
compleet met een wedstrijdelement en een leuk prijsje voor de
winnaar. Deze activiteit wordt vaak gecombineerd met een hap-
je en drankje of barbecue na afloop.

Kortom, Golfclub de Berckt biedt een totale golfervaring van
uitdagende holes tot een ruim aanbod aan oefenfaciliteiten en
professionele begeleiding. Of je nu een ervaren golfer bent of
op zoek bent naar een ontspannen dag in de natuur, deze club
heeft voor iedereen een passend aanbod.

Bron - www.golfclubdeberckt.nl




Vragen over epilepsie?
Bel de Epilepsie Infolijn:
030 634 40 64

www.epilepsie.nl
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De Peelse Golf
© Maasduinenweg 1, 5977 NP Evertsoord
@ 0774678030 @ www.depeelsegolf.nl
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De Peelse Golf

Midden in het natuurgebied van de Limburgse Peel, op een af-
stand van 20 km ten westen van Venlo en 45 km ten oosten van
Eindhoven, ligt De Peelse Golf. Deze golfaccommodatie bestaat
uit een parkbaan (Championship Course) met 18 afwisselende
en uitdagende holes (PAR 72), met een totale lengte van zo'n 8
km met daarnaast een 9 holes PAR 3 baan, de Broekbosbaan.

De Championship Course kenmerkt zich door brede, soms glooi-
ende fairways, omzoomd door pittoreske eikenlanen met daar-
naast een grote diversiteit aan ander bosschage. Dat alles wordt
afgewisseld met flinke waterpartijen, die op een aantal holes
ook nadrukkelijk in het spel komen.

De 9-holes PAR 3 baan is een qualifying golfbaan waar je kennis
kunt maken met de golfsport, waar je je handicap kunt lopen
of waar je je als ervaren golfer verder kunt bekwamen in “het
korte spel”.

De Peelse Golf heeft naast de Championship Course en de
Broekbosbaan ook twee oefengreens, een chippinggreen en een
drivingrange; dit alles is ingebed in een streekeigen landschap
dat niet alleen in natuurlijk opzicht voortdurend verrast. Want of
je nu een amateur bent of een professioneel golfer, het geheel
staat er borg voor dat je er een unieke golfervaring beleeft. De
baan en het clubhuis van deze ambitieuze ledenvereniging ade-
men de trots en de grenzeloze inzet van ruim 100 vrijwilligers.
We zorgen voor een warm welkom aan iedere gast, zodat je je
er in de kortste keren thuis voelt. En dat is prettig binnenkomen!

Het is na een ronde golf, goed toeven in het clubhuis waar je
je eerst op kunt knappen in een van de schitterende sanitaire
voorzieningen om daarna “fris en fruitig” plaats te nemen in ons
restaurant "Hole 19”, waar gezelligheid en gastvrijheid de sfeer
bepalen. Ook op het hoger gelegen terras van het restaurant
met het mooiste uitzicht over 5 verschillende holes word je in
alle opzichten op je wenken bediend.

Op De Peelse Golfschool kun je leren golfen onder leiding van
een professioneel PGA team. Verder is er sprake van een actieve
jeugdafdeling en is er veel aandacht voor familiegolf met ou-
ders of grootouders.

Ben je geinteresseerd in een van de vele mogelijkheden die de
diverse abonnementen en lidmaatschappen bieden, maak dan
kennis met De Peelse Golf via de site www.depeelsegolf.nl of
neem voor een eerste kennismaking of afspraak contact op met
het secretariaat 077-4678030(2).

Want bedenk: “Op De Peelse Golf is het altijd Open Dag” en
wordt door een enthousiast team van vrijwilligers graag tijd vrij-
gemaakt om je rond te leiden en kennis te laten maken met alle
faciliteiten en mogelijkheden.

Golf fitness: oefeningen
die je spel verbeteren

Golf is een sport die niet alleen techniek en strategie vereist,
maar ook een goede fysieke conditie. Een verbeterde flexibili-
teit, kracht en uithoudingsvermogen kunnen je prestaties op de
golfbaan aanzienlijk verbeteren. Door specifieke oefeningen in
je trainingsroutine op te nemen, kun je niet alleen je swing ver-
fijnen, maar ook blessures voorkomen.

Een van de belangrijkste aspecten van golf is de rotatie van de
romp tijdens de swing. Het versterken van de core is daarom
essentieel. Oefeningen zoals de plank helpen de stabiliteit en
kracht van je buik- en onderrugspieren te verbeteren. Begin in
een plankpositie en houd deze vast voor 30 seconden tot een
minuut, en herhaal dit meerdere keren. Daarnaast kunnen Russi-
an twists, waarbij je je bovenlichaam van links naar rechts draait
terwijl je de voeten op de grond houdt, de rotatiecapaciteit ver-
beteren, wat cruciaal is voor een krachtige en gecontroleerde
swing.

Flexibiliteit speelt ook een grote rol in het golfspel. Een strakke
heup- of schouderspier kan je beweging beperken, wat invloed
heeft op je swing. Het stretchen van je heupflexoren en ham-
strings helpt de bewegingsvrijheid te vergroten. Probeer oefe-
ningen zoals de lunge stretch, waarbij je een knie naar de grond
brengt en de heupen naar voren duwt. Dit opent de heupen en
bevordert de flexibiliteit, wat de kracht van je swing ten goe-
de komt. Voor de schouders kun je een eenvoudige overhead
stretch doen, waarbij je armen boven je hoofd reikt en de borst
opent. Dit verbetert de mobiliteit en helpt je bij het maken van
een volledige swing.

Kracht is uiteraard ook een belangrijk onderdeel van je fysieke
voorbereiding. Krachtige benen helpen je om kracht in je swing
over te brengen. Squats zijn een uitstekende oefening voor het
versterken van de quadriceps en hamstrings. Ze verbeteren niet
alleen de kracht van je benen, maar ook je balans, wat essenti-
eel is om je houding tijdens de swing vast te houden. Een ander
nuttige oefening zijn lunges, die niet alleen de benen verster-
ken, maar ook de stabiliteit van je knieén verbeteren.

Tot slot is het belangrijk om je uithoudingsvermogen te verbete-
ren, zodat je gedurende de hele ronde met energie kunt spelen.
Cardiovasculaire oefeningen zoals hardlopen, fietsen of zwem-
men kunnen helpen je algehele conditie op peil te houden. Het
vermogen om gedurende vier uur op je best te spelen, komt
voort uit een solide cardiovasculair systeem.

Door een routine van kracht-, flexibiliteits- en uithoudingsver-
mogensoefeningen op te nemen in je trainingsprogramma, kun
je je golfspel verbeteren, blessures voorkomen en met meer
energie de baan op gaan.




10 vragen aan Danielle Jeurissen van De Peelse Golf

1. Wat zijn de belangrijkste kenmerken van
uw golfbaan, zoals het aantal holes, de
lengte en de moeilijkheidsgraad?

De Peelse Golf is een 27 holes golfbaan. De
18 holes Championshipcourse heeft een
lengte van 6047 m, met een aantal zéér uit-
dagende holes voor de beginnende golfer.
Voor de geoefende golfer zijn ze uitdagend
én verrassend. Met name op de 2e 9 holes
komt er veel water in het spel.

De Broekbosbaan is een fraai aangelegde
9 holes par 3 baan

2. Hoe kan ik lid worden van de golfclub en
welke lidmaatschapsmogelijkheden zijn er
beschikbaar?

Je kunt je aanmelden via de website, stuur
een e-mail aan info@depeelsegolf.nl of
kom langs en maak onder het genot van
een kopje koffie in ons gastvrije restaurant
‘Hole 19’ kennis met De Peelse Golf.

We hebben een divers aanbod aan lid-
maatschappen en abonnementen, zowel
voor 18 holes zijn er meerdere mogelijk-
heden, ook voor 9 holes en voor de par 3
baan. Bekijk alle mogelijkheden op onze
website en ontdek zelf hoe interessant een
lidmaatschap voor jou kan zijn.

N.B.: Voor de jeugd en leeftijdscategorie
tot 40 jaar kent De Peelse Golf zéér aan-
trekkelijke lidmaatschapstarieven.

3. Welke faciliteiten zijn er op uw golfbaan,
zoals een driving range, oefengreens, club-
huis en horecavoorzieningen?

Driving range, chip & pitching green, oefen-
greens en -bunkers, al deze faciliteiten zijn
aanwezig om een zo aangenaam mogelij-
ke golfbeleving te ervaren. Laten we daar-
bij vooral niet het restaurant vergeten met
heerlijke gerechten in een meer dan uitste-
kende prijs-kwaliteit verhouding.

4. Zijn er groeps- of privélessen beschik-
baar voor beginnende en gevorderde gol-
fers? Zo ja, wat zijn de kosten en hoe kan ik
me inschrijven?

Door ons team van golfprofessionals wor-
den zowel privé als groepslessen aange-

boden. Ook bieden zij een speciaal les-
programma ‘Golfstart’ voor de beginnende
golfer waarbij je 6 lessen voor slechts €
109 kunt boeken. Op onze website vind je
onder ‘Golfschool’ alle informatie.

5. Welke golftoernooien en evenementen
worden er jaarlijks op uw golfbaan georga-
niseerd? Kan ik hier als clublid of niet-lid
aan deelnemen?

Jaarlijks hebben we diverse toernooien
voor golfers mét en zonder beperking.

Na aanmelding kun je, ook als niet-lid,
deelnemen. Houd onze baankalender in
de gaten!

6. Heeft u speciale regels of richtlijnen met
betrekking tot kledingvoorschriften, het
gebruik van golfkarretjes en het onder-
houd van de golfbaan?

Wat de kleding betreft hebben wij geen
speciale voorschriften; draag goed ade-
mende en lichtgewicht sportieve kleding.
Zelfs spijkerbroeken mogen, mits netjes en
zonder scheuren.

Golfkarretjes (buggy’s) zijn te huur, voor
golfers met een Handicart lidmaatschap
tegen gereduceerde prijs.

Het onderhoud van de baan is uitbesteed
aan SBA Golf & Groen, werkzaam volgens
GEO-certificering, Golf Environmental Or-
ganisation. Wij delen de visie voor duur-
zaam en milieubewust golfbaanbeheer.

7. Is er een handicapverrekeningssysteem
op uw golfbaan? Zo ja, hoe wordt dit bijge-
houden en welke stappen moet ik onder-
nemen om een handicap te verkrijgen of
bij te werken?

Jazeker, deze wordt sinds 2021 berekend
op basis van het WHS, het World Handicap
System. Je houdt je handicap bij door re-
gelmatig een qualifying kaart of wedstrijd
te lopen. Als je een handicap wilt verkrij-
gen dan haal je eerst je baanpermissie en
het regelexamen, bv. via de Golfstart cur-
sus, met ondersteuning van onze golfpro-
fessionals.

8. Biedt u kortingen of speciale tarieven
aan voor groepen, vroege vogels, senioren
of andere doelgroepen? Zijn er bepaalde
dagen of tijden dat het voordeliger is om
te spelen?

Jazeker, met name onze sunsettarie-
ven (v.a. 15 u) zijn erg interessant. Naast
groepskortingen kent De Peelse Golf ook
een groot aantal samenwerkingsverban-
den met andere verenigingen waardoor
het nég aantrekkelijker is een ‘dagje op de
Peelse’ in te plannen. Ook bieden we gun-
stige arrangementen aan in samenwerking
met het horecateam.

9. Zijn er mogelijkheden om als gastspe-
ler te spelen op uw golfbaan? Wat zijn de
voorwaarden en kosten hiervoor?

Als gastspeler ben je van harte welkom bij
De Peelse Golf. Speel je op uitnodiging van
een lid? Dan betaal je voor deze introduc-
tie het tarief van € 34 *. De reguliere green-
fee bedraagt € 73 *.

Ook hier geldt: Houd acties en speciale ar-
rangementen in de gaten. Deze zijn vaak
zeer aantrekkelijk geprijsd voor een hele
dag uit.

Ook de minder geoefende speler is van
harte welkom: Op de 9 holes par 3 Broek-
bosbaan kun je al voor € 22 * een onbe-
perkt aantal rondes per dag komen spelen.
Golfsets zijn te huur via de receptie.

* Tarieven 2025

10. Hoe kan ik een starttijd reserveren en
welk reserveringssysteem gebruikt u? Hoe
ver van tevoren moet ik een reservering
maken om een gewenste starttijd te garan-
deren?

Een starttijd boek je via de website, tele-
fonisch of via e-mail. We gebruiken sinds
kort Teecontrol als reserveringssysteem.
Reserveren is mogelijk vanaf 5 dagen véér
de gewenste speeldatum.

Wanneer mogen we jou verwelkomen bij
De Peelse Golf? Tot dan!
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Rug- of nekpijn?
| Uw chiropractor helpt

Wij zijn de enige chiropractiepraktijk in Limburg en Brabant met alles onder één dak. Een

. ‘bundeling van uitstekende diagnostische apparatuur, deskundigheid en ervaring om een

= goede diagnose te stellen. En niet te vergeten een luisterend oor voor de patiént met de
intentie om de gezondheid van de patiént zoveel als mogelijk te optimaliseren.
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Scan de gr code voor 2 gratis trainingen! @Ml .

Altijd met fit20 trainer
¥ :Omkleden is niet nodig [=]
Gegarandeerd resultaat

Wil je meer energie? Betere conditie? Van je rugpijn af? Makkelijker 18 holes
lopen? Een stabielere en krachtiger swing? En dat zonder omkleedgedoe? Dat
kan! fit20 wérkt voor iedereen, alle leeftijden en fitheidsniveaus. Ervaar fit20
en merk het verschil op de golfbaan!

Meld )€ aan ei debruib

K\ actecodp: ,4-5?0//[
fit20.nl

*/'Deze.actie geldt-alleenvoor de onderstaande studio’s:
fit20 Boxmeer, fit20 Roermond, fit20 Venlo, fit20 Venray
en fit20 Weert
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Fit in' 20 minutes per week



