Beste vrienden,
 
U wordt vriendelijk uitgenodigd naar de 63ste VCP-meeting nu woensdag 18 maart in zaal AROI (wegbeschrijving zie hieronder). Het is eigenlijk een extra vergadering tussendoor.
 
Het programma: 
 
10.30 u. Gezellig samenzijn met ontbijt. 
 
We bieden u weer een Belgisch ontbijt aan:
2 eieren, EEN SNEETJE HAM, 2 PLAKJES KAAS, 2 broodjes, jam, een glas fruitsap en twee koppen koffie. De prijs is 120 baht en zal u door het personeel aangerekend worden. Ontbijt is niet verplicht.
 
11.30u.  Presentatie: Blijf fit en gezond, ook op oudere leeftijd

Is het je hier ook als eens overkomen dat je in kleermakershouding wil zitten voor een monnik en dat dit niet lukt ? Dat je je dan in allerlei bochten plooit, eindelijk zit, maar na 5 minuten bijna niet meer recht geraakt ? Dat zelfs hurkzit niet lang vol te houden is ? Stijf weet je wel !

Wel, dan is het tijd dat we er iets aan doen. Drie keer per week een halfuurtje extra beweging kan al wonderen doen. Je biologische leeftijd kan zelfs met 20 jaar verlaagd woren door drie uur per week te sporten ! Maar er zijn ook heel wat oefeningen die je leniger maken.
In deze vergadering leg ik eerst uit wat de gevolgen zijn van te weinig bewegen maar dan vooral welke oefeningen we op onze leeftijd nog kunnen doen zonder ons zelf te forceren (bv. zelf beoefende ik vroeger badminton, maar door knieproblemen heb ik dit moeten stoppen).
Ik bespreek oefeningen waardoor we onze spieren versterken en door stretching spieren en pezen kunnen verlengen. Rugoefeningen aanbevolen door een sportdokter, een kinesist en een osteopaat maar ook eenvoudige yoga- en relaxatie-oefeningen.

Tenslotte lanceer ik een praktisch voorstel voor onze club : één keer per week deze technieken oefenen.
Dit was tenslotte één van de doelen bij de oprichting van de club 5 jaar geleden (zie onze website): 
  workshops of opleidingen te organiseren zoals een workshop over EHBO, een lessenreeks yoga, een kookles, duikles enz. 

We trekken daarvoor een halve dag uit (bv. de maandagmorgen). 
Wie wil kan bv. om 08.00u. ‘s morgens al een uurtje komen fietsen (terwijl het nog wat frisjes is), gevolgd door om 10.00u. de oefeningen op de mat (ik heb een tiental matjes ter beschikking) en uiteindelijk omstreeks 11.00u. de afsluiter : een frisse duik in het zwembad. 

Dit is een gratis aanbod. Je moet daarvoor wel naar mij  thuis komen in Huay Yai.

Geïnteresseerd ? : stuur een mailtje of neem contact op, op de vergadering nu woensdag.

 
12.15 u. 20 minuten pauze. 
12.35 u. Video Funnies
 
Gelieve mij een email terug te sturen wanneer u een ontbijt wenst.
Vergeet niet te reserveren, doe dit a.u.b. nu eerst (ten laatste tegen dinsdagmiddag) en vermeld het aantal ontbijten en de namen. U kunt mij ook sms-en of bellen op het nummer 08 714 741 46. Bij het binnenkomen woensdag ontvangt u dan uw maaltijdticket.
 
Ondertussen staat de slide-show van de Happening op onze website www.vlaamseclubpattaya.com 

Vriendelijke groeten en tot woensdag

Donaat

WEGBESCHRIJVING NAAR HET RESTAURANT AROI
Google coördinaten : 
12 graden 53’ 41’’ N    100 graden 54’ 10’’ E
 
Vanuit de richting Bangkok langs de Sukhumvit
Rij voorbij Pattaya Thai (South Pattaya).
De eerste lichten die je tegenkomt zijn deze van soi Khao Talo. Blijf daar wat het linkervak aanhouden want anders zit je straks geblokkeerd aan de volgende lichten.
De volgende lichten zijn deze van de Thepprasit road. Rijd ook die voorbij en een stuk verder zie je aan de rechterkant de Makro. Sla voorbij de Makro de volgende straat links in (steegjes niet meegeteld). Er hangt daar een groot groen verkeersbord boven de Sukhumvit en op de hoek is er een 7-eleven. Dit is soi 89. Dwars dan de spoorweg, AROI vind je 300 meter verder op je rechterkant.
 
Vanuit de richting Bangkok langs de spoorweg
Wanneer je langs de spoorweg komt, dwars je eerst soi Nern Plabwaan (de soi van de Lucky-Time bar). Rij verder langs de spoorweg en dwars ook de volgende straat soi Kahnoi.
De straat daarop volgend is soi Khao Talo aan het Prince Palace hotel. Weer dwarsen, verder rijden.
Twee straten verder sla je links in. Dit wordt aangegeven als Ban Tungkom. Dit punt ligt 4km voorbij soi Nern Plabwaan.
300 meter verder op je rechterkant vind je restaurant AROI. 
 
Vanuit de richting Rayong langs de spoorweg
Je neemt de tweede straat rechts na Chaiyaphruck road (de weg naar Jomtien beach).
Dit is Ban Tungkom.
Nadat je rechts ingeslagen hebt, vind je Aroi 300 meter verder aan je rechterkant.
 
De bromfiets parkeer je het best rechts voor het restaurant, de auto links onder de schaduwnetten.
