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Druk, druk, druk. Met je werk, je gezin,
met alles eigenlijk. Logisch dat bewegen

er dan dikwijls bij inschiet.

Dé oplossing? Fast Fit. Redacteur Fleur
Baxmeier probeert het uit:"Binnen een
kwartier verlies ik 600 calorieén,

wordt cellulitis afgebroken en verbetert

mijn huidfunctie.”

it MNee, niet je rug
E-I.'l"r utken. Diuw vanuil je buikspieren!”
Mt een rood hoofd van de inspanning zet
ik kracht en duw de stangen naar voren.
“Goed zo,” hoor ik de trainer roepen
1k voel mijn hart Eloppen in mijfn keel,
Sweetdruppels rollen over mijn voorhoofd.

Wat 15 dat zwaar! " Trek de stangen mu fersg,

duw ze opzij en breng ze weer in de begin-
positie voor je buik. Nog maar tien secon-
den’™

Het is lunchpauze. Mormaal gesproken zit
1k rond deze l|i;| achler een '-!.1.|'|.'|I:|.' ot
hammen en een fruitsalade. Vandaag sty

ik in hat 1E||.II'||-|:'rI'|I-|,'I.I'|'|'|,' Fast Fif Cemter in
Amsterdam uit te hijgen van mijn trainings
sessie op de revolutionaire ROM-machine,
“Dhe perste keren zijn het waarst, omdat je
1:'5L"||_ik.l']'rl.|l.| de .‘h".-.'q'ghlgm: mol aanberéen
en kracht zetten,” begt operational manager

Hans Mars wit. "MNa een paar keer tralnen
zal dat gemakkelijker gaan”

Enigszins sceptisch stapte ik een uur eerder
het centrum binnen dat zichzelf annprijst
als “The most effective workout center. "Het
klinkt misschien ongelooflijk.” aldus Hans,
“maar 2x4 minuten op de ROM-machine
staan echit gelijk aan anderhalf vur gewoon
trainen, Het geheim is dat dit de enige
machine is waarop je il je spiergroepen
tegelijkertijd gebruikt - je rekt en strekt
alles. Het is een topmachine voor iedereen
die in korte tijd fit wil worden.”

Perfect voor een drukbezette yoouw als e
Maar hoe werkt het Fast Fit-concept? “Het
s hieel .=\.|.|1|.|1|.'|.r Tegt Hans, “Als iy anderkalf
uur traint in de sportschool, Ean je maar
heel weinig spieren tegelijkertijd belasten

- anders houd je het gewoon niet vol. Zet
je moals op de ROM-machine il je spleren
tegelijk op cen intensieve manier aan het

werk, dan behaal je in een veel kortere tijd

a1 net 2o gnn! of zelfz beter resultaat dan
op een pewenn finessapparaat.

De grote ‘'maar’ hierbij is dat je niet ieder
een die voor de eerste keer komt trainen
direct intensief kunt belasten. Toch? ™ fuaist
daarom is deze machine 2o uniek.” lachi
Hams. "¢ kunt 'm instellen op verschil-
lende levels voor topsporters op level 10 of
voor je prootmoeder op level 1. Het is onze
ambitie om 5o veel |'|'|||l."\-='||:ih mensen 2o At
mogelijk te maken. Als je ongetraind bent,
|.'|Iq_'|| we g rusl ig tl:‘!."llll'.l.'l:l -

Wat zal de uitslag zijn?

Voordat klanten aan hun serste trainings
sessic bij Fast Fit beginnien, worden ze
sl l.ll'ldl.'.'"ll.'lJH'll.'l'l AATh BEN ]"rl'ln'l."'\-!l'll'll'lln'."ll.'
lichaamstest, ™ Joarw beurt, e Hams als
hij de uitslag heeft vitgelegd aan een stijhvol
geklede vrouw van middelbare leeftijd. Op



mijn blote voeten neem ik plaats op e¢n

groot uitgevallen weegschaal, terwijl Hans
REREVEnS als mijn leeftipd en 'h_'.-ll_'h.' invoert
In cen mum van tijd rollen er een aantal
papicren wil de pri1:|-:;r Wat zal de '-":"!-"F.
zijn?

Je vetpercentage en lichaamsgewicht val
len binnen de IAnges, Maar aan je conditie
walt nig heel wat te verbeteren, wiist Hans
op de statistieken, Aan de hand van de
testuitslag stelt hij de ROM-machine in
op het :.I.Ill'b.l-l' niveau machine en legt wil
wal ik precies moet doen. “Je traint eerst
wier minuten ie hele bovenliif, van armen
cn borstkas tot bulls” zegt hij. “In de vier
mingten daarna train ie de onderkant van
je lichaam.”

Ik ga op &n van de twaalf machines zitten
die langs de achterwand van het luxuewsre
trainingscentrum Z1in np-e_':_'m.l;-l.l Ly vl -

doende privacy e hebben, zijn tussen alle

machines wandjes -.'-i\._u'-.ln.'lui AT N
trainer verliest me mict wit het oog. “Op het
apparaat zie je ¢en target staan, Frobeer clat
te halen®” Ik trek en duw en beweeg mijn
Armen opzij Als ik even |,‘|.'-|,'I!_' te '-'{h:r'hl.'ll"""l;"l'..
i% daar Hans om me op te peppen: “Viooruit,
nog Maar één minuut,”
'-.-Ilb'l.""'lll ben ik na het trainen van mijn
bowenlinf, Maar ook trots omdat ik ket tar-
PIAT O el
die volgende vier minaten! 1k loop naar
de achierkant van de ROM-machine om
plaats te nemen op bets wat nog het meest
wegheslt van een uilgebouwd stepappa

gel heb weten te halen. Kog

raal. “Houd je bekken en rug stil en duw je
benen op en neer, lets hoger, harder duwen
Houd je rug stil!™ Vioordat ik het weet, zijn
ook deze vier minuten voorbii.

“Drat ging best toch?™ zegt Hans bemoedi
El_'n!.!
Hao, wacht! Het 'tll|A-.' nde onderdeel? © Fast

‘Klaar voor het \'I'I:!.:I.' nde onderdesl?”

Fir is een totaalconcept op het gebied van
afvallen, figuur- en conditieverbetering,
glimlacht Hans, "Behalve de ROM-machine
hoort daar ook cen hydromassage bij die
.l'||3!_"| VM |.|:; Ao VI .I:."..I.'hl-l'\ll.ln;l'l 0 &N
bezock aan de infraroodsauna als aanjager
o die cabor ||_"h.'|_'.'|‘ir.LI'||,|II'I:_' i

i'.'r|.||'.I4.'|'|--|-=".-.' training, gevolgd door san
nabezoek en cen massage neemt in éen nor
male sportschool minimaal een habve dag in
beslag. Zo niet bij Fest Fit, "Zelis als je van
alle mogelijkheden gebruik wilt maken, ben
¢ maximaal één our kwijt,” aldus Hans, Hij
tipt om drie keer per week het hele rondje’
Dran ga je flink vooruit met je
conditie en je lichamelifke en geestelijke

b rnaken

'..':I."H.I-I_'Ip,ll'l_':l.-.. ronder dat je spieren overbelast
TN,

Hip wiist me die Wit IAar ¢en apart kamertje
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