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Inloggen

Stap 1:
U heeft direct na uw aankoop onderstaande bevestigingsmail gekregen
(het kan dat deze in de spam terecht is gekomen)

Welkom bij Vitaal Oud WordenT

«
° no-reply@huddlemail.nl ke ik

Aan  yw emailadres

@ Als er problemen zijn met de weergave van dit bericht, klikt u hier om het in een webbrowser te bekijken.

Beste Marko,

U bent aangemeld bij Vitaal Oud Worden . U kunt nu inloggen en starten met het

online training programma.

Je inlognaam is:

uw emailadres

Je wachtwoord

Je wachtwoord kun je bij inloggen direct zelf instellen.

Login en kies uw wachtwoord

Stap 2:
Klik op “login en kies uw wachtwoord”

Stap 3:
U komt nu in het volgende scherm:
® Uw e-mailadres is al voor u ingevuld

e Kies een wachtwoord en vul deze 2 maal in (bij de rode pijlen)

Reset wachtwoord

Kies een nieuw wachtwoord om mee in te loggen

uw emailadres
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Vul een nieuw wachtwoord in

Bevestig nieuw wachtwoord




U wordt automatisch ingelogd. U komt in het volgende scherm:

@ vitaaloudworden.thehuddle.nl

Voorkom verlies van uw

spiermassa

» Gaverder

Tip: plaats de website gelijk in uw favorieten, zodat u de volgende keer gelijk
van start kunt. U kunt voortaan ook bij de oefeningen komen door in uw
zoekbalk te zoeken op www.vitaaloudworden.com.

Belangrijk: als u de trainingsomgeving opent, klik dan op de afbeelding en
NIET op de tekst ‘ga verder’. Alleen dan krijgt u namelijk het overzicht van
alle beschikbare modules.



U komt in het volgende scherm met de verschillende modules.

1. Basisprincipes
Hier vindt u video’s met tips over hoe u het beste kunt starten met trainen,
en wat belangrijk is om op te letten
2. Losse modules + live events (herhalingen)
Hier vindt u video’s met specifieke oefeningen en de herhalingen van live
challenges
3. Waterbag workouts
Hier vindt u elke maandag en donderdag een nieuwe waterbag workout
4. Warming up & cooling down
Deze kunt u volgen voor en na de training
5. Trainingsschema 1
Hier vindt u de oefeningen van het eerste trainingsschema

Op de volgende trainingsschema’s staat nog een slotje. Elke 4 weken komt er
automatisch een nieuw trainingsschema voor u vrij.

& vitaaloudworden.thehuddle.nl ) h + 8

@ Huddle Ad aal Oud Worde B Voorkom verlies van uw spiermassa

] . Anne
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Ga verder

INHOUD BIJLAGEN (48)

@ Basisprincipes @ Losse modules + live events 3 ) Waterbag workouts

herhalingen;
In dit onderdeel leert u de basisprincipes ( gen) Extra module met waterbag trainingen

van krachttraining. Met de juiste kennis, Losse modules en herhalingen van live

kunt u een zo optimaal mogelijk resultaat challenges
bereiken

@ Warming up & Cooling down @ Trainingsschema 1 @ Trainingsschema 2
Oefeningen om voor en na een training U kunt de oefeningen los bekijken, of Trainingsschema 2
te doen onderaan allemaal achter elkaar afspelen

in de meedoe-sessie.

@ Trainingsschema 3 @ Trainingsschema 4 @ Trainingsschema 5

Belangrijk: om een overzicht te krijgen van alle oefeningen in een module, kiest u
voor ‘toon 13 lessen’.



Het trainingsschema

Ons advies is om twee a drie keer per week alle oefeningen van een
trainingsschema door te nemen.

Als u een hele training volgt (10 oefeningen) bent u ongeveer 1 uur bezig. Dit
kunt u ook verdelen over meerdere dagen. Zie het voorbeeld hieronder.

U volgt eerst 4 weken lang schema 1, daarna 4 weken lang schema 2, enzovoort.

Twee keer per week een hele training

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag

Week 1
Week 2
Week 3
Week 4

Drie keer per week een hele training

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Week 1
Week 2
Week 3

Week 4

Een halve training per keer

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag | Vrijdag Zaterdag Zondag

Week 1

Week 2

Week 3

Week 4




De oefensessies

Stap 1:
U bent ingelogd in uw account. Als u bij ‘Trainingsschema 1’ klikt op “Toon 13
lessen’, krijgt u een overzicht van alle oefeningen in deze module.

& vitaaloudworden.thehuddle.nl

Warming up & Cooling down @ Trainingsschema 1 @ Trainingsschema 2

Oefeningen om voor en na een training U kunt de oefeningen los bekijken, of Trainingsschema 2
te doen onderaan allemaal achter elkaar afspelen ~r 131
¥ Toon 13 lessen

- in de meedoe-sessie.
¥ Toon 4 lessen

v » Oefening 1: Biceps

g 2: Triceps

v » Oefening 3: Schouderspieren

g 5: Kuitspieren

v » Oefening 6: Heup- en bilspieren

v » Oefening 9: Bovenrugspieren

v P Oefening 10: Buikspieren

« » Meedoe-sessie: alle oefeningen
achter elkaar (zonder muziek

v @ Meedoessessie: alle oefeningen
achter elkaar (met muziek|

+ B PDF trainingsschema 1

X Verberg

Stap 2:

Onderin ‘Trainingsschema 1’ staat de ‘meedoe-sessie’. Dit zijn alle oefeningen
achter elkaar afgespeeld, zonder instructies. Deze sessie duurt ca. 1 uur.
Daarnaast vindt u ook een PDF-overzicht met de oefeningen op papier!



Wij organiseren regelmatig live activiteiten om ook met jullie samen in beweging
te komen!

Deze activiteiten zijn elke keer verschillend. De ene keer doen we een intensieve
workout, de andere keer geven we een evenwichtstraining of nemen we
ontspanningsoefeningen door.

Als lid kunt u zich gratis aanmelden voor deze activiteiten! Kijk op
www.vitaaloudworden.com/agenda, hier delen we regelmatig de planning voor
de live activiteiten!




U kunt de oefeningen ook volgen via uw mobiele telefoon of tablet. Dit kan via de
app The Huddle B.V.

Ga naar uw app store en toets in: huddle community. U kunt hier inloggen met uw
e-mailadres en zelf gekozen wachtwoord.

Huddle community & e-lea..

2,8% 5K+ U “
22 reviews Downloads Ouderlijk
toezicht ©®

1-0p-1 Ontdek communities Leren Raak in ges}
atbox functs Toegang tot 500+ groepes Volg e favoriete waininges Plaats topics, plaatje

Het kan zijn dat er een andere cursus open staat. In de app kiest u dan onderin
voor het icoontje met het hoedje. Bovenin kunt u kiezen voor Vitaal Oud Worden
(naast de zoeklens).

11:059 ol T -

Vitaal Oud Worden Q

Verder gaan

Alle cursussen
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Volg ons ook op social media (extra
workouts)

Wij zijn voornamelijk actief op Facebook. Daar delen onze leden vaak ervaringen
en tips voor elkaar, en delen wij aankondigingen en leuke nieuwtjes. Belangrijke
aankondigingen sturen wij ook altijd via de mail!

Op YouTube vindt u onder andere interviews en live workouts die we bij de leden
thuis hebben opgenomen.

Dit zijn de linkjes:
® Facebook: https://www.facebook.com/groups/vitaaloudworden

® YouTube: https://www.youtube.com/vitaaloudworden

& youtube.com

f * Vitaal Oud Worden - YouTube
— NL
= [3Youluhe Zoeken a ¢ o é
() Home 0
Vltaal OUd Worden Kanaal aanpassen Video's beheren
g Shorts (@vitaaloudworden 1,5K abonnees 19 video's
= Vitaal Oud Worden - Grip op uw toekomst >
1 Abonnementen
HOME VIDEO'S LIVE PLAYLISTS COMMUNITY KANALEN OVER Q

X1 Bibliotheek : ’
@ Geschiedenis Nieuwste
[ Jevideos
® Later bekijken
5  Gelikete video's
Abonnementen

Interview met Vitaal Oud Worden Wat is uw zingeving? Pauly is sinds november 2020 lid Vitaal Oud Worden met Anne &
. Workout Music Wit.. deelneemster Marijke 3,6K weergaven - 1 jaar geleden van Vitaal Oud Worden Annemarie

5,3K weergaven * 1 jaar geleden 3,6K weergaven « 1 jaar geleden 3,4K weergaven * 1 jaar geleden

% EyyDunkeyy

@ Browsen door kana...
De

oefening
start over
Ontdekken r . T B 2 W
@ Trending ) | 65

17:56

Jd Muziek

Zittende beenspieroefeningen Vitaal Oud Worden met Anne & Vitaal Oud Worden Dag 2022 Vitaal Oud Worden met Cobi & Anne
5 Fims 2,5K weergaven « 1 jaar geleden Pauly.mp4 2,4K weergaven - 8 maanden geleden 2,1K weergaven - 1 jaar geleden
@

2,4K weergaven * 1 jaar geleden
Games



Bijlage 1: De fitness-set

Stap 1:
U heeft de fitness-set via de post ontvangen.

Deze bestaat uit:
e 5 elastieken (hoe dikker het elastiek, hoe zwaarder de weerstand)

2 handvaten

1 enkelbandje (deze wordt niet gebruikt)
1 deurstopper

1 opbergtas

De deurstopper
Het rubberen blokje plaatst u tussen de deur en de deurpost, en u haalt dan een

elastiek door de lus. Zorg dat de deur goed dicht zit!




Om de kwaliteit van de training set zo goed mogelijk te houden in de
toekomst, is het aangeraden om:

® Draai de elastieken niet om harde objecten heen

4

«

o

® Zorg ervoor dat wanneer u de deurstopper gebruikt, de band niet gaat
schuren rondom dedeurstopper

k.

® Haal de elastieken niet door een ring heen




® De banden zijn niet gemaakt voor extreme spanning. Als u het zwaarder
wil maken, voeg dan een extra elastiek toe.

<

® |aat de banden niet in zonlicht/droge omgevingen liggen. Dit gaat ten
koste van de kwaliteit van het latex materiaal. Gebruik altijd het
opbergtasije.




Bijlage 2: De waterbag

U heeft de waterbag ontvangen met daarbij een pompje. Volg
onderstaand stappenplan om de waterbag te vullen.

E

U kunt ook de instructievideo’s bekijken (ook over tips over het
gebruik van de waterbag). Deze video’s vindt u in de
trainingsomgeving in de module basisprincipes.

Elke maandag en donderdag vindt u een nieuwe waterbag
workout in de module waterbag workouts.

/‘@
/
y

\

Belangrijk: in de tas vindt u een
pompje met slang, een zwart
opblaaselement en 2 zwarte
ringen. Eén van deze ringen
plaatst u over het zwarte
opblaaselement, zodat het
element goed aansluit op de
waterbag.

De waterbag vullen:
1. Druk het grijze tuutje van de waterbag in
. Vul de waterbag met water

2

3. Druk het grijze tuutje weer dicht (!)

4. Sluit nu het zwarte opblaaselement aan op het tuutje en draai hem vast: u
kunt nu lucht in de waterbag pompen



Wij wensen u heel veel plezier met het trainen

bij Vitaal Oud Worden!

Heeft u nog vragen? Kijk even op www.vitaaloudworden.com/vragen

of stel uw specifieke vragen via info@vitaaloudworden.com

Groetjes,

Marko & Anne



