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Beste lopers van de Fitroute
Jullie gaan zo beginnen aan de Fitroute. Deze route is 2,4 km lang en be-
staat uit 13 verschillende oefeningen. De route is duidelijk herkenbaar 
door blauwe stoeptegels waarop de oefeningen zijn afgebeeld. In dit 
boekje vind je uitleg over de oefeningen. Is een oefening te moeilijk voor 
je? Dan kun je de moeilijkheidsgraad naar wens aanpassen of sla deze  
oefening gerust over. Je kunt de Fitroute alleen lopen, samen met anderen 
en onder begeleiding van een buurtsportcoach van de gemeente Zundert. De 
Fitroute leg je af in de buitenlucht. Er is een mooie route uitgestippeld waar 
je ook langs verschillende blikvangers loopt. In dit boekje vind je uitleg over 
de oefeningen.
 
Voor je van start gaat nog enkele tips: 
 • Zorg voor goed schoeisel
 • Trek makkelijk zittende kleding aan
 • Bij gebruik van een rolstoel, zorg dat de banden zijn opgepompt
 • Zet een rolstoel of rollator op de rem tijdens de oefeningen.

Wij wensen jullie veel plezier met het lopen van de Fitroute. Onderweg zijn 
verschillende mogelijkheden voor een pauzemoment. Deze locaties staan 
aangegeven in de route met een (koffie)tegel. Het lopen van de Fitroute is 
geheel voor eigen risico. De Fitroute is mede mogelijk gemaakt door subsidie 
vanuit het Lokaal Sportakkoord. 

Ontstaan van deze Fitroute

Tal van sport- en beweegaanbieders, onderwijs, kinderopvang en zorg- en 
welzijnsorganisaties hebben input geleverd voor concrete acties voor het 
Lokaal Sportakkoord gemeente Zundert. De diverse suggesties, ervaringen 
en ambities zijn gedeeld. Dit heeft geleid tot concrete beweeginitiatieven 
die samen het lokaal Sportakkoord gemeente Zundert vormen. De gemene 
deler van alle initiatieven is de wens om te komen tot versterking van  
organisaties en activiteiten door samenwerking. Samen bewegen door jong 
en oud was één van de initiatieven van het Lokaal Sportakkoord. Met als 
resultaat; deze mooie Fitroute in de gemeente Zundert.
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Rijserf

Midden in Rijsbergen, knus en kleinschalig met veel sociale 

activiteiten. Rijserf in Rijsbergen is één van de zes locaties van 

Avoord. Hier is professionele zorg altijd dichtbij. Vertrouwd en goed 

geregeld. Hier woont u midden in het dorp met een ruime keus aan 

voorzieningen.

RijseRf















Koutershof is al sinds 1976 de centrale ontmoetingsplek voor alle 

inwoners van Rijsbergen en natuurlijk ook de gemeente Zundert. 

Ze biedt ruimte aan verenigingen, organisaties en inwoners van 

Rijsbergen om te ontmoeten, te sporten, te ontspannen, te lezen 

en te revalideren. De huurders en gebruikers van Koutershof bieden 

volop mogelijkheden om fit te worden en te blijven. Bij Koutershof 

wordt actief gesport: denk aan tafeltennis, yoga & pilates en 

natuurlijk dans in velerlei vormen en voor alle leeftijden. Onze 

gezellige taveerne is tevens een thuis voor twee biljart verenigen, 

maar ook vertrek- en eindpunt voor diverse wandelgroepen. Naast 

de spieren wordt bij Koutershof ook het brein getraind. Wekelijks 

wordt er gebridged, er is Engelse les en de Bibliotheek West Brabant 

heeft er een vaste locatie, waar je behalve voor boeken ook terecht 

kunt voor een taalcursus of hulp bij digitaal contact met de over-

heid. En dan kun je bij ons natuurlijk ook ontspannen. Er zijn diverse 

creatieve cursussen zoals schilderen, keramiek en handwerken. En 

natuurlijk is iedereen welkom voor een kopje koffie en een praatje in 

onze gezellige taveerne. Loop gerust eens binnen en neem tussen alle 

fitheidsoefeningen, even een rustmoment in onze taveerne.

PauzePlek koutershof
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Graag tot een volgende keer

In Het Warm Hart van locatie Rijserf kunt je 

terecht voor een bakje koffie, een drankje en 

iets lekkers. Even uitrusten van je inspanningen 

op de Fitroute. 

Voor meer informatie en de openingstijden van 

Het Warm Hart verwijzen wij je naar onze 

website www.avoord.nl/hetwarmhart

De koffie staat klaar




