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Heb je soms het gevoel dat het je of jouw medewerkers 
allemaal een beetje boven het hoofd groeit?
Wil je comfortabeler leren omgaan met stresssituaties 
op de werkvloer?
Valt “burn - out” al eens een keer op een meeting of 
rond het koffiezet - en het kopieerapparaat?
Ben je misschien al even op zoek naar praktische en 
onmiddellijk toepasbare methoden die het welzijn op 
de werkvloer ten goede komen?

Maak dan van @The Park uw partner in welzijn op de Maak dan van @The Park uw partner in welzijn op de 
werkvloer.werkvloer.

@The Park ontwikkelde immers een gevarieerd  
programma bedrijfstrainingen en coachingsessies rond 
“welzijn op het werk”.  
Je kan bij ons terecht voor een unieke aanpak op maat. 
Naast de expertise en passie van onze trainers en de 
zeer persoonlijke aanpak is onze toplocatie, temidden 
van het groen van het Antwerpse Boekenbergpark, een 
absolute troef.

De bewegings- en ontspanningsessies kunnen zowel  
in- als outdoor doorgaan @The Park.
 
Onze trainers komen ook graag op locatie.

 
 
 
 
Lees snel verder of surf naar  
www.the-park.bethe-park.be/bedrijfsworkshops

http://www.the-park.be/bedrijfsworkshops
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Duur:Duur: 1/2 dag

Aanpak:Aanpak: inzichtelijk, pragmatisch, interactief,  
	    ervaringsgericht

Inhoud:Inhoud: We nemen de opbouw van stress tot burn-out onder 
de loep en bekijken de effecten daarvan op lichaam en 
geest. We analyseren een flink aantal werk- en gezins-
gerelateerde stresssignalen en burn-out kenmerken. Je krijgt  
tips op maat om bij jezelf en collega’s stress en burn-out te 
voorkomen en aan te pakken.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

U krijgt
-	 inzicht in de eigen stresssignalen en  
	 de opbouw van stress
-	 inzicht in de recuperatiemogelijkheden
-	 een beeld op een betere energiebalans in je leven
-	 tips waarmee je onmiddellijk aan de slag kan om 	
	 stress aan te pakken

 

TalenTalen	 Nederlands / Engels / Frans 

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U krijgt
-	 eenvoudige relaxatieadviezen die u ook thuis of op 	
	 kantoor kan toepassen, o.a. wat betreft ademhaling-	
	 technieken, bewegingen, meditatie,… 

TalenTalen	 Nederlands / Engels / Frans

No more stress!No more stress!
Stress en burn-out onder de loepStress en burn-out onder de loep

ProgrammaProgramma

-	 Stress? Burn-out?
	 o symptomen en signalen / gradaties
	 o interne en externe factoren
	 o hoe te voorkomen?
-	 Wat gebeurt er in ons lichaam,  
	 onze hersenen, met onze hormonen?
-	 Ontstressen en recupereren: tips en aanpak
-	 Energiebalans: hoe rust en een betere balans 	
	 in je leven inbouwen?
-	 Concrete oplossingen om valkuilen  
	 te omzeilen
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Duur:Duur: 2u

Aanpak:Aanpak: interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud: Inhoud: Qi gong (spreek uit Tsjie Goeng) betekent “het cul-
tiveren van de Qi of levensenergie”. Het is een duizenden 
jaren oude, Chinese bewegingskunst, verwant aan Tai Chi, 
die haar wortels heeft in de Chinese geneeskunde, filosofie 
en krijgskunsten.
De repetitieve, ontspannende en eenvoudige bewegingen 
maken het voor veel mensen een heel aantrekkelijke manier 
om hun energiepeil te verhogen, tot diepe ontspanning te 
komen en hun gezondheid op een hoger niveau te tillen.
 
In deze training wordt nadruk gelegd op je levenskracht, je 
lichaam, je ademhaling. Waar  de controle over je energie 
verloren is, ga je die - waar mogelijk – zelf weer in handen 
nemen om zo terug in je kracht te komen en sterker, ener-
gieker, rustiger en productiever in het leven te staan.
 
Aan de hand van eenvoudige bewegingen, ga je ervaren 
hoe je stress kan reduceren en meer balans in je werkdag 
brengen.

Relaxatie met Qi GongRelaxatie met Qi Gong

ProgrammaProgramma

-	 Introductie Qi Gong
-	 Ademhalingsoefeningen en  
	 pauze/rustmomenten
-     	 Eenvoudige, versterkende bewegings- 
	 oefeningen met zelfgenezend vermogen
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Duur: Duur: 2u

Aanpak: Aanpak: interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud:Inhoud: Tai Chi is van oorsprong een Chinese krijgskunst, 
maar is nu vooral bekend omwille van zijn ontspannend 
effect op lichaam en geest.
Uit recent onderzoek blijkt dat Tai Chi heilzame effecten 
heeft op gewrichtsklachten, slapeloosheid en een aantal 
stressgerelateerde klachten. 
Tijdens deze workshop leer je de eerste drie bewegingen 
van Tai Chi en je ontdekt dat deze bewegingsvorm wonde-
ren kan verrichten voor het soms jachtige bestaan dat we 
leiden. Tai Chi werkt verkwikkend en is bovendien uiterst 
goed voor het humeur!

Mindful bewegen met Tai ChiMindful bewegen met Tai Chi

ProgrammaProgramma

-	 Introductie Tai Chi 
-	 Bewegingen van de Tai Chi-vorm
-	 Toepassingen in de dagelijkse bezigheid
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Duur:Duur: 2u

Aanpak:Aanpak: interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud:Inhoud: In deze workshop ga je recht naar de diepere 
lagen van Tai Chi als Oosterse krijgskunst. Via partner- 
oefeningen ontdek je hoe bewegen in ontspanning je ster-
ker kan maken, zowel fysiek als mentaal. Je ervaart oude 
Chinese wijsheden aan den lijve: ‘zachte kracht’, ‘met 500 
gram 1000 kilo verslaan’, ‘doen door niet te doen’. 
Deze principes geven je nieuwe, verrassende inzichten in 
managementskills en conflicthantering. Ze hebben een diep 
en blijvend effect op lichaam en geest.
Door de ruime aandacht voor partneroefeningen leent deze 
workshop zich uitstekend voor teambuilding en  
managementevents.

De weg van de krijgerDe weg van de krijger

ProgrammaProgramma

-	 Introductie Oosterse filosofie en Tai Chi:  
	 korte theorie en achtergrond 
-	 Diverse partneroefeningen uit de krijgskunst
-	 Toepassingen en de dagelijkse bezigheid
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Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-	 de basisbewegingen van Tai Chi
-     	 heel eenvoudige principes die u ook zelf thuis of  
	 op kantoor kan toepassen

TalenTalen	 Nederlands / Engels / Frans

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-	 beter omgaan met conflicten
-	 basis-inzichten in de Oosterse filosofie kennen en 	
	 integreren in het leven van alledag
-	 de eigen kracht verhogen
-	 de groepsgeest versterken. 

TalenTalen	 Nederlands / Engels / Frans



Duur:Duur: 1/2 dag of 2u

Aanpak:Aanpak: interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud:Inhoud: Of we nu slapen of wakker zijn, we ademen ge-
middeld 12 keer per minuut, en in 24 uur ademen we meer 
dan 8000 liter lucht in en uit. Ademen is de meest natuur-
lijke handeling van ons leven. Onder invloed van stress, 
emoties en andere factoren, gaan we echter vaak op een 
minder goede manier ademen. Daardoor nemen we onbe-
wust een gespannen lichaamshouding aan en is de kans 
groot om fysiek last te ondervinden.

Deze workshop heeft tot doel opnieuw bewust te worden 
van onze ademhaling. Je krijgt tools aangereikt om ook 
in stresssituaties de ademhaling onder controle te houden. 
Door een bewuster gebruik van de ademhaling kunnen 
we leren om lichaam en geest te kalmeren en in balans te 
brengen.

De kracht van de ademhalingDe kracht van de ademhaling

ProgrammaProgramma

-	 Ademhalingsprincipe
-	 Ademhalingsoefeningen
-	 Lichaam in beweging op het ritme van de 		
	 ademhaling
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Duur:Duur: 1/2 dag of 2u

Aanpak:Aanpak:  interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud:Inhoud: De Pilatesmethode is een bewegingsvorm waarbij 
de nadruk op bewust en gecontroleerd  
bewegen ligt. Door het werken aan de kern (rug- en buik-
spieren) van het lichaam maken we het sterker, weerbaar-
der en gezonder. 

Je ontwikkelt betere coördinatie, maakt uw spieren sterker 
en soepeler waardoor u ontspannen en vitaler wordt. Door 
de concentratie die de oefeningen vereisen, ontspan je 
uw geest en werk je de stress weg. Tot slot krijg je simpele 
oefeningen aangereikt die je houding verbeteren. Je leert 
oefeningen die je aan je buro kan uitvoeren om de stijfheid 
van de rug en de nek te verminderen. We leren je een 
eenvoudige serie van oefeningen aan, die je tijdens jouw 
rustpauzes of thuis kan uitvoeren.

Pilates op het werkPilates op het werk

ProgrammaProgramma

-	 Pilates techniek en achtergrond
-	 Correcte houding en bewegingen
-	 Stress en de effecten ervan op onze houding
-	 Praktische stretch- en versterkende  
	 lichaamsoefeningen
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Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-	 de werking van de ademhaling en de effecten op je 	
	 lichaam/leven
-	 stressreducerend ademen
-	 een goede lichaamshouding voor elke dag

TalenTalen	 Nederlands / Engels

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-	 de basisprincipes van Pilates
-	 het effect van de combinatie “kracht en lenigheid” 	
	 op het lichaam
-	 oefeningen aan je desk of in een kleine ruimte

TalenTalen	 Nederlands / Engels



Yoga op het werkYoga op het werk
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Duur:Duur: 1 dag, 1/2 dag of 2u

Aanpak:Aanpak: interactief, ervaringsgericht, beweging

Inhoud:Inhoud: Op een nuchtere manier kijken we naar stress en 
de effecten daarvan op ons lichaam en onze dagelijkse 
werking. Vanuit yoga onderken we stressreducerende 
oefeningen die perfect in een werkomgeving uitgevoerd 
kunnen worden, zelfs in werkkledij. De deelnemers leren 
een aantal praktische technieken om doorheen de dag 
te ontspannen en veerbaar met stresssituaties te kunnen 
omgaan.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

U leert
-	 tot rust komen tijdens een stresspiek;
-	 correct ademen om stress te voorkomen 		
	 en te verminderen;
-	 hoe u diverse stressklachten kan voorkomen en 	
	 verlichten (vb. RSI, burn-out, …);
-	 hoe u meer energie en mentale kracht kan creëren 	
	 tijdens uw werkdag.

TalenTalen	 Nederlands / Engels

ProgrammaProgramma

-	 Stressanalyse: oorzaken, signalen, effecten 		
	 op lichaam en geest;
-	 Ademhalingsoefeningen;
-	 Ontspanningsoefeningen;
-	 Stretchen en versterkende  
	 lichaamsoefeningen.

Duur:Duur: 1u of 2u

Aanpak:Aanpak: ervaringsgericht, beweging

Inhoud:  Inhoud:  Wanneer je wandelt, is dat vaak om ergens te 
komen, je doel te bereiken. Op automatische piloot rep 
je jezelf van punt a naar b. Mindful wandelen is net het 
tegenovergestelde van wat je dagelijks doet. Het haalt je 
uit de gewoonte om altijd haast te hebben. Verlangzamen, 
ademen, je voetzolen voelen bij elke stap. Al wandelend 
word je je bewust van je lichaam, laat je de ontspanning 
stap voor stap toe. Je vergeet je bestemming en geniet 
van de reis. Geef aandacht aan het hier en het nu en keer 
wandelend terug naar jezelf. Ervaar hoe rustig, ontspannen 
en helder je wordt.
Mindful wandelen in de natuur van het park geeft deze 
workshop een extra dimensie.

Mindful walkMindful walk

ProgrammaProgramma

-	 Bewustwording van de ademhaling en van het 	
	 lichaam in beweging
-	 Zinnenprikkelende wandeling  
	 in de prachtige natuur

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-	 anders omgaan met stressvolle situaties
-	 beweging en meditatie in het dagelijkse leven 
	 toe te passen
-	 aandacht geven aan het hier en nu
-	 mediterend wandelen

TalenTalen	 Nederlands / Engels



Duur:Duur: 1/2 dag, 2u

Aanpak:Aanpak: inzichtelijk, pragmatisch, interactief,  
	    ervaringsgericht

Inhoud:Inhoud: In het dagelijkse leven spreken we veel en 
gebruiken we onze spreekstem, vaak onbewust.  
Wanneer we dit voor een groep of publiek moeten doen, 
komen er echter dikwijls hinderpalen op ons af: geen 
controle over het volume van de spreekstem, problemen 
met de ademhaling, zenuwen, onverstaanbaarheid en 
dergelijke.

In deze workshop pakken wij deze hinderpalen aan en 
onze spreekstem bewust gebruiken zodat u met de meer 
controle en rust voor een groep kan staan en spreken.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

U leert
- 	 uw spreekstem gezond te gebruiken  
	 in diverse situaties
- 	 uw lichaamstaal en houding voor een groep  
	 verbeteren
- 	 hoe contact te maken met de luisteraar

 

TalenTalen	 Nederlands / Engels

De kracht van de stemDe kracht van de stem

ProgrammaProgramma

-	 Ademsteun en het ritme van de spreekstem
- 	 Controleren van het volume en de  
	 intonatie van de stem
- 	 Hoe omgaan met zenuwen voor een publiek
- 	 Lichaamstaal en projectie
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Duur:Duur: 1 dag, 1/2 dag

Aanpak:Aanpak: inzichtelijk, ervaringsgericht, interactief

InhoudInhoud: Deze interactieve workshop geeft inzicht in de 
belemmerende patronen van de dagelijkse communicatie 
en nodigt uit tot kleine veranderingen die voor een groot 
verschil zorgen. Door de technieken van mindfulness en 
verbindend communiceren toe te passen leert men bewust 
opmerken en kiezen van gepaste (re)acties. Het leren 
herkennen van het verschil tussen interpretatie en observatie 
zorgt voor betere communicatie binnen de ploeg en
binnen de bedrijfshiërargie. Verbindende communicatie 
scherpt de creativiteit aan bij het zoeken naar oplossingen, 
zorgt voor positievere sfeer en veerkracht op de werkvloer.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

U leert
- 	 hoe bewust kiezen voor een gepaste reactie
- 	 hoe rustig blijven in stressvolle situaties
- 	 meer overzicht behouden met aandacht voor NU
- 	 effectiever samenwerken, door meer verbinding met  
	 uzelf en binnen de ploeg

TechniekTechniek
Mindfulness en geweldloze communicatie 

TalenTalen	 Nederlands

Verbindend communiceren door Verbindend communiceren door 
een positieve mindseteen positieve mindset

ProgrammaProgramma

-	 Wat is positieve mindset?
- 	 Observeer je eigen reacties
- 	 Eigen beeld verbreden is  
	 oplossingsgericht denken
- 	 Respectvol communiceren
- 	 Stresspreventie door het opmerken  
	 van je grenzen

Duur:Duur: 8 sessies van 2u

Aanpak:Aanpak: Interactief, ervaringsgericht, inzichtelijk

Inhoud:  Inhoud:  Een wetenschappelijke onderbouwde training met 
bewezen effect. Een training van het brein die voor meer 
focus, positieve mindset en veerkracht zorgt.
Mindfulness is bewust opmerken wat er buiten jezelf en 
rondom je gebeurd om vervolgens daarop welbewust te 
reageren. Ook als je de situatie niet kan veranderen kan je 
wel op een effectievere manier leren omgaan met de druk 
van de omstandigheden. Mindfulness helpt je om creatie-
ve oplossingen te vinden voor problemen en uitdagingen. 
Daardoor kan je stress beter de baas, werk je efficiënter en 
ervaar je meer veerkracht.

Mindfulness op de werkvloerMindfulness op de werkvloer

ProgrammaProgramma

- 	 Schakelen in aandacht
- 	 Positief omgaan met stress
- 	 Verkennen van u grenzen en  
	 ermee leren omgaan
- 	 Bewust omgaan met energiegevers  
	 en energievreters
- 	 Invloed van gedachten en emoties  
	 op besluitvorming
- 	 Verbindende communicatie
- 	 Bewuster plannen van tijd
- 	 Ontspannen en loslaten

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

U leert
-- 	 Oplossingsgericht en creatiever omgaan  
	 met uitdagingen
- 	 Denken in termen van mogelijkheden in plaats van 	
	 beperkingen
- 	 Beter samenwerken binnen een team door meer 	
	 begrip en waardering voor elkaar 

U ervaart:
- 	 Daling van stress, vermoeidheid en irritatie
- 	 Betere balans tussen werk en privé
- 	 Betere concentratie door gerichte aandacht 

TalenTalen	 Nederlands

14 15



Duur:Duur: 1/2 dag, 2u

Aanpak:Aanpak: inzichtelijk, pragmatisch, interactief,  
	    ervaringsgericht

Inhoud:Inhoud: Samen zingen is erg krachtig en verbindend. Het 
zorgt voor een gevoel van samenhorigheid en connectie in 
een groep. Als u alleen zingt, komt in het lichaam oxytocine 
vrij wat een positief effect heeft op uw mentale welzijn. 
Maar samen zingen biedt nog veel meer.
Al die individuele stemmen die één geheel vormen, zorgen 
ervoor dat elke afzonderlijke persoon zich in de groep 
opgenomen voelt. Die maakt dan deel uit het geheel, 
sociale steun en vriendschap.
Door de manier van werking en de muzikaliteit, ervaart u 
een ‘ah ha’ belevenis aan het einde van een zangsessie. 
De groep van eenlingen vormt een muzikaal geheel en 
bereikt iets samen wat niet voor mogelijk werd gehouden.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

U ervaart
- 	 ontspannend en een positief gevoel  
-	 vermindering van de stress
-	 loskomen uit de comfortzone
-	 samenhorigheid en collegialiteit met een positief	
	 effect op de groepsvorming
-	 positief effect op de werking van het hart  
	 en de ademhaling 
U leert
-	 samenwerken in een team
 

TalenTalen	 Nederlands / Engels

(*) Materiaal:Materiaal: piano met 88 toetsen vereist

Zing eens een liedje!*Zing eens een liedje!*

ProgrammaProgramma

-	 korte stemopwarming
-	 ontdekken van het stembereik
- 	 aanleren van een eenvoudig en  
	 bekend popnummer

16 1717

Duur:Duur: 1/2 dag, 2u

Aanpak:Aanpak: inzichtelijk, concreet

Inhoud:Inhoud: Dagdagelijks krijgen we te maken met mensen 
die op onze ‘rode’ knop duwen. We schieten dan in 
een reactie en hebben nadien een “had ik dat maar niet 
gezegd/gedaan”- gevoel. Of de ideale reactie schiet ons 
pas nadien te binnen. Veel te laat uiteraard, waardoor 
je vaak met een vervelend gevoel blijft zitten. In deze 
workshop leer je keuzemogelijkheden qua reacties te 
maken, zodat je niet op een rollercoaster van emoties 
terecht komt, zonder er af te kunnen stappen.

Effect van deze opleidingEffect van deze opleiding

Communicatie verbeteren om zelf minder in reactiviteit te 
gaan, zodat we zelfbeschermend en opbouwend kunnen 
werken in conflictsituaties. 
 
U leert
- 	 Verschillen in mensen te her/erkennen.
-	 Verbinding te maken met ‘moeilijke mensen’.
-	 Niet in reactiviteit te gaan.
-	 Hoe energievretende situaties te omzeilen.

TalenTalen	 Nederlands / Engels

Reactie - keuze: wat als mensen  Reactie - keuze: wat als mensen  
je drijven tot…?je drijven tot…?

ProgrammaProgramma

-	 Hoe zien we de verschillen in mensen?
-	 Communicatief kader: welke stappen zijn er 		
	 nodig, zodat de boodschap aankomt conform 	
	 onze bedoeling?
-	 Concrete tips om niet in reactiviteit te gaan. 
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“Wat als je teamleden niet roeien in jouw richting?” “Wat als je teamleden niet roeien in jouw richting?” 
  
Duur:Duur: 2u, 1/2 dag

Aanpak:Aanpak: Interactief, concreet

Inhoud: Inhoud: Je hebt een duidelijke visie, een duidelijk doel, maar 
blijkbaar zijn er mensen die niet aanhaken en/of golven 
maken. Je gaat altijd zo’n mensen hebben, maak je geen 
illusie. Maar via deze workshop zou dit slechts een kleine 
minderheid mogen zijn. Dit is niet uitsluitend een workshop 
voor leidinggevenden: alles is afhankelijk van je definitie van 
team (in dat opzicht is zelfs een gezin een team)

Duur:Duur: 1/2 dag, 2u

Aanpak:Aanpak: Interactief, concreet

Inhoud:  Inhoud:  In onze dynamische maatschappij staan we 
niet altijd stil bij wat er rondom ons gebeurt; van kleine 
handelingen (bijna niemand fietst nog ‘bewust’ of moet 
nadenken bij het brengen van zijn lepel naar zijn mond) 
tot complexere gegevens (waarom trek ik altijd dat genre 
mensen aan? waarom maakt dat me zo boos of angstig?). 
Deze workshop is bedoeld om hierbij stil te staan en te 
bevragen of datgene waar we zo zeker van zijn, ook 
zó effectief is en of we niet beter bepaalde patronen 
veranderen/aanpassen. Dit met één doel: rust te kunnen 
vinden in onszelf.

Neuzen in dezelfde richtingNeuzen in dezelfde richtingKies de bril waardoor je kijktKies de bril waardoor je kijkt

ProgrammaProgramma

- 	 Weerstanden herkennen en herformuleren
-	 Communicatief kader: welke stappen zijn 		
	 er nodig zodat de boodschap aankomt, zoals 	
 	 wij ze bedoelen?
-	 Groepsdynamica: mechanismen en gevolgen.
-	 Groepsdruk kan ook positief uitdraaien.

ProgrammaProgramma

- 	 Automatische piloot:  
	 stilstaan bij de snelheid van het leven.
-	 Waarnemen: is wat we zien wel betrouwbaar?
-	 Emoties: uitingen, herkennen en bewustzijn 		
	 van de diversiteit hierin.
-	 Model van de wereld.

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

Aan de leden van een team, hoe verschillend ook, een  
gemeenschappelijke doelstelling geven en hen terug verbinden. 
 
U leert
- 	 Verschillen in mensen te her/erkennen
- 	 Scope breder te zetten dan enkel uw doel  
	 in functie van dat doel
- 	 Verbinding maken
-	 Inzicht in groepsdynamica
-	 De neuzen in dezelfde richting te krijgen
 

TalenTalen	 Nederlands / Engels

Effect van deze opleiding Effect van deze opleiding 

Inzicht krijgen in neurolinguïstische constructen en  
uw patronen ontdekken. 
 
U leert
- 	 U bewust te worden van uw eigen patronen.
- 	 Rust te vinden in uzelf door een andere bril  
	 op te zetten.
- 	 Opnieuw controle te nemen over uw eigen leven.
 

TalenTalen	 Nederlands / Engels



Via onze initiaties leer je deze sporttakken kennen. Ideaal voor een halve of hele dag  
teambuilding of ontspanningsactiviteiten @The Park.
Duur: 1uDuur: 1u
Mind initiatiesMind initiaties:
•	 Tai Chi 
•	 Yoga
•	 Qi Gong
•	 Mindful walk
•	 Mindful pilates
•	 Ademhalings- en relaxatietechnieken
Body initiaties:Body initiaties:
•	 Outdoor Park Workout
•	 Body Tonic
•	 Boxing Fysics
•	 Pilates
•	 Samba
•	 Zumba  
•	 Loopsessies
•	 BBB
•	 Burn
Andere dans- en sportinitiaties zijn ook mogelijk.  
We werken graag een voorstel op maat uit.

@The Park initiaties@The Park initiaties

@The Park biedt voor de meeste workshops drie verschillende duurtijden aan: 

Tijdspanne van één uurTijdspanne van één uur: 	 de deelnemer maakt kennis met de specifieke les en kan  
				    zo deze bewegingsvorm ervaren. 

Tijdsspanne van 2 uurTijdsspanne van 2 uur: 	 er wordt een theoretische basis gelegd en gestaafd met 	
				    praktische oefeningen.
 
Tijdspanne van 1/2 dagTijdspanne van 1/2 dag: 	 het gegeven wordt aan de hand van een theoretische 		
				    basis uitgelegd en gestaafd met praktische oefeningen. 	
				    We gaan meer tijd maken om de theorie in praktijk om te 	
				    zetten. De leerstof wordt gekoppeld aan de persoonlijke 	
				    situatie en het werkcontext. 
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InitiatiesInitiaties
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TeambuildingTeambuilding

TeambuildingTeambuilding

Training als teambuildingTraining als teambuilding
Alle trainingen beschreven in deel “Trainingen” kunnen aangeboden worden als team- 
building activiteit. Indien u opteert voor een training als teambuilding, voorzien we meer ruimte 
voor teamversterkende interactie en leggen we meer klemtonen die eigen zijn aan het team dat 
deelneemt. We integreren de training in een inspirerende formule op maat van uw bedrijf.
Andere opties qua teambuilding @The Park vindt u op p.11 “Initiaties”.

Mind Your BodyMind Your Body
Is uw team op zoek naar rust en relaxatie?  Kies dan voor een workshop die focust op ademhaling 
en innerlijke concentratie. Maak kennis met verschillende technieken en  
oefeningen uit de Oosterse filosofie die u kunt gebruiken om te ontspannen en te focussen. 
Bovendien ontwikkelt u meer kracht en souplesse om sterker te staan tijdens stressvolle 
situaties op de werkvloer.  
@The Park geeft u verschillende opties die bij goed weer ook in het openlucht plaats kunnen vinden:
Yoga (verschillende stijlen), Pilates, Yogalates, Qi Gong, Tai Chi & Mindful walks.
 
Work Your BodyWork Your Body
Het doel: lichaam en geest ontspannen door fysieke inspanning. De aandacht wordt afgeleid van 
de spanningsvelden en uw geest wordt vrijgemaakt.  Vergeet ook het FUN-aspect niet: in groep 
bewegen zorgt voor meer plezier! U werkt zich in het zweet om met de glimlach terug naar huis te 
gaan!
@The Park heeft u verschillende opties, zowel outdoor: Outdoor Park Workout & Streetstepping… 
als indoor: Burn, Bodytonic, BBB,  Zumba, Afro-Braziliaanse dans.

Work the team spiritWork the team spirit
De communicatie en de samenwerking tussen de collega’s versterken? We bieden enkele unieke 
workshops rond deze thema’s aan: “Zing eens een liedje” bijv. Lees meer erover in onze catalogus. 
Of liever leren om efficiënter met elkaar om te gaan door nieuwe communicatie-tools en technieken 
te leren toepassen? Dan kiest u beter een workshop uit de volgende thema’s: “Verbindend 
communiceren door positieve mindset”, “Kies de bril waardoor je kijkt” of “Reactie-keuze: wat als 
mensen je drijven tot…?”
 
Communicatie verbeteren?Communicatie verbeteren?
Kies uit workshops zoals “Verbindend communiceren met een positieve mindset”, “Kies de bril 
waardoor je kijkt”, “Reactie-keuze...” of “Neuzen in dezelfde richting” en maak de communicatie in 
je ploeg sterker, efficiënter en de medewerkers weerbaarder op de werkvloer. 

TeamgamesTeamgames
De beste manier om uw team te bouwen of te versterken is hen samen aan het spelen zetten! 
Volgens de grootte van de groep kiest u een aantal activiteiten die u per team uitvoert en de 
onderlinge concurrentie kan beginnen. Onder deskundige leiding van onze coach wisselt elk team 
geregeld van activiteit. 
Er zijn verschillende teamgames mogelijk @The Park waaruit u meerdere activiteiten kan kiezen: 
behendigheidsrace, ultimate frisbee, touwtrekken, zakkenlopen, ...

Teambuilding op maatTeambuilding op maat
U heeft een geweldig idee? U wenst teambuilding te combineren met een vergadermoment? We 
stellen een programma samen op maat van uw team/organisatie!  
Uiteraard kunnen we hierbij de nodige catering voorzien. Meer info vindt u bij “Zaalhuur”.
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ZaalhuurZaalhuur
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ZaalhuurZaalhuur

Zaal op de eerste verdieping (100m²)Zaal op de eerste verdieping (100m²)

CapaciteitCapaciteit
U - opstelling		 tot 30 personen
Schoolopstelling	 tot 45 personen
Theateropstelling	 tot 55 personen

Inrichting naar keuzeInrichting naar keuze
- Zaalopstelling (leeg, stoelen, tafels + stoelen)
- Geluidsinstallatie
- Beamer (met HDMI aansluiting) + projectiescherm
- Flipchart/ white board

BeschikbaarheidBeschikbaarheid
Dinsdag en donderdag van 9u tot 18u
Woensdag van 12u tot 18u
Andere dagen op aanvraag

25
Gratis wifi in alle zalen van @The Park beschikbaarGratis wifi in alle zalen van @The Park beschikbaar

De Chinese pagode (30m²)De Chinese pagode (30m²)

CapaciteitCapaciteit
U - opstelling		 tot 12 personen
Schoolopstelling	 tot 14 personen
Theateropstelling	 tot 30 personen

Inrichting naar keuze Inrichting naar keuze 
- Zaalopstelling (leeg, stoelen, tafels + stoelen)
- Beamer (met HDMI aansluiting) + projectiescherm
- Flipchart/ white board 
- ...

CateringoptiesCateringopties
-	 Onthaal met koffie, thee, water, fruitsap  
	 (ontbijt op aanvraag)
-	 Pauzemomenten met drank en gezond lekkers
-	 Broodjes - en/of warme lunch
-	 Catering op maat: BBQ, koud buffet,  
	 warm buffet, dessertenbuffet op aanvraag

BeschikbaarheidBeschikbaarheid
Alle dagen



Ons teamOns team Ons teamOns team

@The Park staat voor een holistische benadering van welzijn en gezondheid: lichaam en geest 
worden als één onafscheidelijk geheel benaderd. In onze prachtige locatie maar ook daarbuiten, 
zorgt ons team van ervaren experts voor uw persoonlijke ontwikkeling door beweging, ervaring en 
interactie. We verzorgen nuchtere en praktijkgerichte workshops die tools bieden die zó toegepast 
kunnen worden in de dagelijkse werking van uw bedrijf.

Master LO met meer dan 15 jaar ervaing in de fitnesssector als  
fitnesscoach, groeps- en personal trainer. Ze is een gegeerde 
gezondheidscoach en sterke gedreven motivator in verschillende methodes 
van fysieke maar ook mentale trainingen o.a. Pilates, Rugversterking, Pilates, Rugversterking, 
BewegingstherapieBewegingstherapie. groepstrainingen, One-on-one Personal training groepstrainingen, One-on-one Personal training 
en Stress en Burn Out coaching. en Stress en Burn Out coaching. De meerzijdige aanpak maken haar 
benadering holistisch, efficiënt en uniek.

Kris studeerde twee jaar in China en raakte er gepassioneerd door  
Tai Chi, Qi gong en Chinese geneeskundeTai Chi, Qi gong en Chinese geneeskunde. Meer dan 30 jaar ervaring in Tai 
Chi, gecertificeerde lesgever.

Goele Leyder is senior coach in werkgerelateerde problemen. Professionele 
heroriëntering, samenwerking en leiderschap kreeg ze als manager en 
ondernemer al te goed in de vingers. In samenwerking met artsen en psychi-
aters specialiseerde ze zich in burn-out, work-life balans en zelfzorgburn-out, work-life balans en zelfzorg. 

Master in Muziek en dramaturgie, gespecialiseerd in ademhalings- 
technieken, bewust bewegen en expressie. Pilates-instructeur met jarenlan-
ge ervaring in matpilates. Studeerde zangdidactiek en zangtechniek aan 
Complete Vocal Instituut te Kopenhagen. Stemgebruik, ademhalingstechnie-Stemgebruik, ademhalingstechnie-
kenken zowel als PilatesPilates hebben voor Katrien geen geheimen.

Didi YordanovaDidi Yordanova

Kris Van CapellenKris Van Capellen

www.rustinbeweging.be

www.zinnebeeld.be

Goele LeyderGoele Leyder

www.leyder.eu

www.praktijk-desprong.be 

Katrien De WinterKatrien De Winter

Max was gedurende 16 jaar muziekdirecteur bij de musicalafdeling van het 
Koninklijk Ballet van Vlaanderen; oprichter en dirigent van het strijkersensem-
ble Maxemillecorde, componist van filmmuziek - en dirigent van verschillende 
grote popkoren in België en Nederland.

Max SmeetsMax Smeets

Office Manager  
 
Anick zorgt voor de administratieadministratie  en de communicatie communicatie. Zij staat u te woord 
bij uw vragen rond subsidies, praktische organisatie en beschikbaarheid van 
de lesgevers en de zalen.

Anick Van DamAnick Van Dam

Master in klinische psychologie, combineerde meestal de klinische prak-
tijk met het onderwijs doorheen haar loopbaan. Alles wat ze doet, wil ze 
met passie doen. Ze gelooft dat er veel in eigen handen ligt en dat goede 
communicatie nodig is om je doel te bereiken. Cruciaal hierbij is zelf zicht te 
hebben op eigen patronen en structuren en niet in reactiviteit te gaan. 

Pleuni CantPleuni Cant

Psychotherapeut IP, Mindfulnesstrainer en loopbaancoach

Kristel volgde diverse opleiningen o.a. AIHP, Creatief Agogisch Coachen, 
Mindfulness, Burn-Out en Stress coach.  

Kristel OgiersKristel Ogiers

Gepassioneerd door yogayoga, volgde Natasha diverse yoga instructor 
trainingen en workshops. Zij is gedreven in het doceren van hatha, vinyasa, 
yin, aerial en stoelyoga. Haar grondige anatomische kennis en ervaring in 
het bedrijfsleven resulteren in functionele, no-nonsense yogalessen met oog 
voor personal allignment. 				          www.yogatwork.org

Natasha PauwelsNatasha Pauwels

www.didiyordanova.be
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http://www.rustinbeweging.be
wwww.zinnebeeld.be
http://www.leyder.eu
http://www.praktijk-desprong.be 
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www.didiyordanova.be


Waar vindt u ons?Waar vindt u ons?

apart parkeergelegenheid
@The Park@The Park
Unitaslaan 84, 2100 Deurne - 03 336 43 49

AutoAuto
Vanuit Gent/Brussel: neem op de Ring rond Antwerpen afrit Borgerhout. Sla rechtsaf op de 
Luitenant Lippenslaan en aan de eerste lichten opnieuw rechtsaf. Op het rondpunt neemt u 
de 3e afslag. Aan de volgende lichten neemt u een brede bocht naar links (Menegemlei). 
De eerste straat rechts is de Unitaslaan.  
Betalende parkeerplaatsen (eerste 2uur gratis) op de parking van het park (Unitaslaan) en nog 
meer in de omgeving daarvan. Na 100m in het park ziet u de Chinese pagode en iets verder 
het gebouw van @The Park.

Vanuit Hasselt: neem op de E313 afrit Borgerhout. Sla linksaf op de Luitenant Lippenslaan 
en aan de eerste lichten rechtsaf. Op het rondpunt neemt u de 3e afslag. Aan de volgende
lichten neemt u een brede bocht naar links (Menegemlei). De eerste straat rechts is de  
Unitaslaan.  
Betalende parkeerplaatsen (eerste 2uur gratis) op de parking van het park (Unitaslaan) en nog 
meer in de omgeving daarvan. Na 100m in het park ziet u de Chinese pagode en iets verder 
het gebouw van @The Park.

Openbaar vervoerOpenbaar vervoer
Vanaf het station Antwerpen Berchem:  
- met de tram 9 (reistijd: 13min.), halte “Deurne Cruyslei” 8min wandelafstand tot @The Park
- te voet: 30 min tot @The Park
- te fiets: 10 min tot @The Park

VeloVelo
Boekenberglei Station Sint-Jozef (254) 8min wandelafstand , Vosplein (253)
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https://www.google.be/maps/place/'@+The+Park+-+Boekenbergpark'/@51.1972869,4.39321,12z/data=!4m18!1m12!4m11!1m3!2m2!1d4.4735476!2d51.1966415!1m6!1m2!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!2s@+the+park!2m2!1d4.4632496!2d51.1973078!3m4!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!8m2!3d51.1973078!4d4.4632496
https://www.google.be/maps/place/'@+The+Park+-+Boekenbergpark'/@51.1973078,4.4610609,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!8m2!3d51.1973078!4d4.4632496?dcr=0
https://www.google.be/maps/place/'@+The+Park+-+Boekenbergpark'/@51.1973078,4.4610609,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!8m2!3d51.1973078!4d4.4632496?dcr=0
https://www.google.be/maps/place/'@+The+Park+-+Boekenbergpark'/@51.1972869,4.39321,12z/data=!4m18!1m12!4m11!1m3!2m2!1d4.4735476!2d51.1966415!1m6!1m2!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!2s@+the+park!2m2!1d4.4632496!2d51.1973078!3m4!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!8m2!3d51.1973078!4d4.4632496
https://www.delijn.be/nl/routeplanner/
https://www.velo-antwerpen.be/nl/station-vinden
https://www.velo-antwerpen.be/nl/station-vinden
https://www.velo-antwerpen.be/nl/station-vinden
https://www.delijn.be/nl/routeplanner/
https://www.google.be/maps/place/'@+The+Park+-+Boekenbergpark'/@51.1972869,4.39321,12z/data=!4m18!1m12!4m11!1m3!2m2!1d4.4735476!2d51.1966415!1m6!1m2!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!2s@+the+park!2m2!1d4.4632496!2d51.1973078!3m4!1s0x47c3f75f8e21053d:0x63c3c94d58ef6bd5!8m2!3d51.1973078!4d4.4632496


a) Trainingen en coachinga) Trainingen en coaching

Individuele coachings Individuele coachings (One-on-One Stress- en Burn out coaching, Relaxatie, Meditatie en fysieke training)(One-on-One Stress- en Burn out coaching, Relaxatie, Meditatie en fysieke training)
- Intakesessie 		 80 euro 	 per uur
			   125 euro 	 per coachingsuur 		   	
- tussen 2-3 pers.	 prijs op aanvraag  
  
GroepstrainingenGroepstrainingen (min. 4 en max 20 deelnemers per groep)
- 1 dag:		  1350 euro
- 1/2 dag: 		  850 euro
- 2u: 			   600 euro
- 1u:			   250 euro 
kosten huurmateriaal niet inbegrepen 
 
Sport- en fysieke lessen op kantoorSport- en fysieke lessen op kantoor
- Eénmalig     	 150 euro (lesmateriaal niet inbegrepen)
- 10 lessen     	 1200 euro 
 
Alle coachingsessies en groepstrainingen worden ook op locatie aangebodenAlle coachingsessies en groepstrainingen worden ook op locatie aangeboden
- kilometervergoeding: 	 0,40 euro/km (vanuit @The Park - Antwerpen-Deurne) 
- vervoerstijd coaches:	 50 euro/uur (vanuit @The Park - Antwerpen-Deurne)

b) Zaalhuur & cateringb) Zaalhuur & catering
ZaalhuurZaalhuur				           

halve dagtariefhalve dagtarief ganse dagtariefganse dagtarief
zaal leeg zaal “+” zaal leeg zaal “+”

Zaal Plataan (1ste verdieping)Zaal Plataan (1ste verdieping) €120,00 €195,00 €210,00 €360,00
Chinese PagodeChinese Pagode €85,00 €140,00 €150,00 €250,00

 
Zaal “leeg” = met geluidsinstallatie 
Zaal “+” = inclusief stoelen, tafels, beamer, ... 
 
CateringCatering	  
- onthaal met koffie, thee, water, fruitsap					             	 € 4,95 per pers.
- onthaal met koffie, thee, water, fruitsap + versgebakken koffiekoeken       	 € 5,95 per pers. 
- pauzemoment met koffie, thee, water, fruitsap + cake & fruit (*)       	 € 6,95 per pers./pauze

- gevarieerde-broodjeslunch met koffie, thee, water, fruitsap (*)      		  € 10,95 per pers.

Prijzen en algemene voorwaardenPrijzen en algemene voorwaarden**
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Prijzen en algemene voorwaardenPrijzen en algemene voorwaarden**

- soep (brood inbegrepen) 								       €   5,65 per pers 
- gezond ontbijtbuffet (*)								        € 15,00 per pers 
- warme lunch panini’s & soep met koffie, thee, water, fruitsap			  € 14,45 per pers 
- healthy lunch met salade buffet en fruit (gevarieerd aanbod) (*) 
	 + koffie, thee, water, fruitsap	        					     € 20,95 per pers 
- flessen water in de zaal								        €   8,50 per fles
- andere catering op maat mogelijk:  
BBQ, koud/warm buffet, foodtruck, dessertenbuffet			         prijzen op aanvraag 
(*) 	 vegetarische/glutenvrije alternatieven vooraf aan te vragen  
	 met aanduiding aantal personen

c)c) Algemene voorwaardenAlgemene voorwaarden

- 	 Al onze trainingen en coachings dienen schriftelijk gereserveerd te worden. 
	 Ingeplande groepstrainingen kunnen tot 14 dagen voor de sessie kostenloos  
	 verplaatst worden. Ingeplande individuele sessies kunnen tot 48u voor de sessie 		
	 kostenloos verplaatst worden. Bij laattijdige melding van verplaatsing gaat het om 		
	 een annulatie en wordt de geplande sessie volledig aangerekend.

* Alle vermelde prijzen zijn indicatief en exclusief 21% btw * Alle vermelde prijzen zijn indicatief en exclusief 21% btw 
* Wijzigingen onder voorbehoud, detailofferte op aanvraag.* Wijzigingen onder voorbehoud, detailofferte op aanvraag.
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KMO-PortefeuilleKMO-Portefeuille

De KMO-portefeuille is een subsidiemaatregel voor kmo’s 
en beoefenaars van vrije beroepen die in Vlaanderen zijn 
gevestigd. Van de KMO- portefeuille krijgt u- als onderne-
mer- financiële steun wanneer u gebruik maakt van dien-
sten die de kwaliteit van uw onderneming verbeteren. Een kleine onderneming kan van 30% 
steun genieten, een middelgrote onderneming krijgt 20% steun.

@The Park werd in april 2016 geaccrediteerd als dienstverlener binnen de KMO-portefeuille. 
Dankzij deze accreditatie kunt u tot €7 500 euro op jaarbasis uitsparen indien u beroep doet 
op onze trainings- en/ of coachingsdiensten.

Het erkenningsnummer van @The Park is: DV.0218835

Het subsidieaanvraag gebeurt in volgende stappen:

Stap 1: inschrijving voor de opleiding of workshop

U schrijft zich in voor de opleiding of workshop die u wilt volgen (zie ons aanbod). U betaalt 
voorlopig enkel het voorschotbedrag. Dit voorschot is voor het deel dat losstaat van de oplei-
ding.

Let wel: Bepaalde bedragen zijn niet subsidieerbaar, b.v. overnachtingen, catering, verplaat-
singskosten en de BTW indien van toepassing.

Stap 2: aanvraag subsidie KMO portefeuille via e-loketondernemers

Ten laatste twee weken na uw inschrijving en ten laatste twee weken voor de start van de oplei-
ding doet u de aanvraag voor de KMO-portefeuille op de website van het Vlaams Agentschap 
voor Innoveren en Ondernemen, vlaio.be

Kort samengevat loopt dit is als volgt:

1.	 registreer u op vlaio.be
2.	 doe een subsidieaanvraag voor deze opleiding of workshop
3.	 stort zo snel mogelijk uw eigen bijdrage op de KMO-portefeuillerekening
4.	 VLAIO stort de subsidie op dezelfde rekening
5.	 na ontvangst van de factuur, kan u via de KMO-portefeuille de betaling uitvoeren naar CC 

2000 bvba / @The Park 

www.kmoportefeuille.be
www.e-loketondernemers.be

SubsidiesSubsidies

grafisch ontwerp: Yana Hermann - www.yhgraphicdesign.com32
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http://www.kmoportefeuille.be
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Boekenbergpark
Unitaslaan 84
2100 Antwerpen Deurne

info@the-park.be
www.the-park.bethe-park.be/bedrijfsworkshops
FB: AtTheParkBoekenberg

03/ 336 43 49
KBC BE67 7350 0943 8387
BTW 0461 692 581

mailto:info%40the-park.be?subject=
http://www.the-park.be/bedrijfsworkshops
https://www.facebook.com/AtTheParkBoekenberg/
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