
ODS Evenementen
ODS organiseert jaarlijks evenementen waarbij 
medewerkers samen sporten met collega’s en 
familieleden. Een perfecte gelegenheid om elkaar 
te ontmoeten en beter te leren kennen in een 
ongedwongen sfeer met zeer goede faciliteiten. Het 
is een leuk dagje uit voor het gezin en ideaal voor de 
teamspirit binnen een afdeling.

 ODS Classic 
 ODS Zaalvoetbalcompetitie
 ODS Wandelingen
 ODS Golftoernooi
 ODS Festival (ODS Sport, Spel & Fundag)

ODS Aanbod
We stimuleren een vitale leefstijl op de werkvloer én in 
de thuissituatie. In samenwerking met onze aanbieders 
biedt ODS de medewerkers, hun partners en hun 
kinderen de mogelijkheid om deel te nemen aan:

 Atletiek 
 Afslanken
 Aqua-fitness
 Boksen
 Bootcamp
 Boulderen
 Fietsen / wielrennen
 Fitness
 Golf
 Hardlopen
 Klimmen
 Krav Maga
 Meditatie
 Mindfulness
 Mountainbiking

 Online workouts
 Pilates
 Schaatsen
 Skiën
 Spinning
 Sportkleding
 Squash
 Tai Chi
 Tennis
 Voeding
 Wellness
 Yoga
 Zaalvoetbal
 Zumba
 Zwemmen

ODS helpt bedrijven en medewerkers duurzaam vitaal en fit te blijven 
door een combinatie van activiteiten en adviezen op het gebied van:

Ontspanning
Van veel kanten wordt een beroep op mensen gedaan. 
Vanuit werk, vanuit gezin, vanuit sociale omgeving 
en niet te vergeten, vanuit de digitale wereld. Hoe 
voorkomen we dat mensen aan de druk bezwijken en 
dat de energie wegebt? ODS ontspanningsactiviteiten 
brengen de nodige rust en focus. 

ODS brengt balans in je leven.

Beweging
Voldoende en verantwoord bewegen is essentieel 
voor een vitaal leven. ODS organiseert sportieve 
activiteiten die voor iedereen toegankelijk zijn. Voor 
jong en oud. Voor beginner en gevorderde. We 
bieden niet alleen individuele programma’s maar 
ook voor afdeling en bedrijf. 

ODS zet je in beweging.

Voeding
We eten en drinken iedere dag en denken er 
niet meer over na. Met ODS spijkeren we kennis bij. 
ODS maakt mensen bewust van wat voeding op 
lange termijn met je doet. We zien voeding als bron 
van vitaliteit. 

Met ODS eet je bewust.

Mijn club voor vitaliteit

Stukjes komkommer, 
paprika, koolrabi of 

radijs én... 

een dipje van avocado 
met kwark. Voor de smaak een 
beetje zout, peper of knofl ook 

toevoegen.

Dat doet je goed!

Plankje
gezond

 Niet in de vaatwasser afwassen.
 De plank is in de olie gezet met 
geurloze olie van Ikea (skydd). 
Dit dient regelmatig herhaald te 
worden! Kan ook met druivenpitolie. 
Die is verkrijgbaar bij de o.a. AH.

 Afspoelen onder de kraan met 
niet te heet water. Daarna goed 
afdrogen en de plank rechtop laten 
drogen. Niet op de verwarming.

 Eventuele luchtjes verwijderen met 
witte azijn.

 Regelmatig invetten met een 
geurloze olie. Bijvoorbeeld 
druivenpitolie of amandelolie.

Dat doet je goed!

Hoe hou je
dit beukenhouten 

plankje goed?

Doe de 
ballon-stress-test.

Dat doet je goed!

Hoe 
vitaal 

ben jij?

Geef je voeten elke 
morgen 2 minuten 
aandacht en stap 

ontspannen de dag in.

Dat doet je goed!

Een
fitte voet 
doet je
goed

1 banaan
1 appel

½ glas jus d’orange
¼ glas melk

Lekker bij de lunch
of als vier-uurtje!

Dat doet je goed!

Mix
je fit!

Rustgevende thee van
biologische kruiden

Dat doet je goed!

Tijd
voor je 
thee

Warm water.
Zeezout erin.

Dat doet je goed!

Heerlijk
voeten-
badje

Maak je eigen 
sportdrank. Je herstelt 

snel en droogt 
niet uit.

Halve liter water, 
50 ml vitaminerijk siroop 

(natuurlijk gezoet) en 
1 á 2 gram zout.

Dat doet je goed!

Bidon
tip!

ODS Maatwerk
Voor in-company programma’s op afdelings- en 
persoonlijk niveau creëert ODS oplossingen op 
maat. We maken een lean & mean inventarisatie en 
stellen u binnen korte tijd een praktisch plan voor. 
We ondersteunen bedrijven bij het coördineren en 
organiseren van de activiteiten. 

We bieden de activiteiten aan in verschillende vormen:
 Individuele en online coaching
 Teambuilding
 Workshops
 Vitaliteitsweken
 Challenges

Denk daarbij aan activiteiten op het gebied van onder 
andere:
 Premium challenge sportprogramma’s
 Sporten onder begeleiding van de fysiotherapeut
 Individuele en groepssportmogelijkheden
 Activity tracker programma’s
 Motivatie
 Vitaal leiderschap
 Mental coaching
 Personal trainer
 Omgaan met werkdruk
 Gezonde werk-privé balans
 Werkplekadvies
 Energiemanagement
 Stoelmassage op de werkplek
 Yoga
 Mindfulness
 Meditatie
 Healthprogramma’s
 Wellness
 Ademtherapie
 Core stability training
 Voetreflex
 Etiketten lezen
 Kookclinics
 Voedingsquiz
 Gewichtsbeheersing

www.ods-sport.nl


