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						Mijn naam is Jessica Boden en ik help vrouwen met fysieke en emotionele klachten. Ik heb +10 jaar ervaring in het geven van yoga, dans en fitness trainingen aan vrouwen, ik heb voor diverse sportscholen groepslessen gegeven en organiseerde o.a. in Herwijnen, Hellouw, Haaften, Tuil en Waardenburg mijn eigen lessen zoals Xcore, Vinayasa Flow yoga, Zumba Fitness, Strong Nation en Bootcamp. 

Nu focus ik mij alleen nog op het geven van reiki behandelingen en personal training, en begeleid ik vrouwen 1-op-1 wanneer ze een volgende stap in hun leven willen zetten, verandering doormaken in hun leven, of iets (emotioneels) los willen/mogen laten of de ruimte willen/mogen geven. Ik maak hierbij gebruik van o.a. mijn opleidingen/kennis en ervaring van de afgelopen jaren, waaronder fitness en yoga, ademhaling, reiki, trauma & stress release, en NLP. Ik kijk altijd samen naar hoe ik hierin je het beste kan begeleiden.



Lees hieronder over hoe Reiki jou kan helpen.
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							Naast dit werk ben ik op dit moment mijn kennis aan het verbreden en volg ik de opleiding tot psychosomatisch kinesioloog.
						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
							

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			De lessen
		

				

				
						
					
			
						
				
			
		
						
				
								
			

						
				
					
						Zumba Fitness					
				

									
						Tijdens de Zumba Fitness (of Zumba) lessen combineer ik dans- en fitnessoefeningen op Latijns Amerikaanse muziek. Zo heb je niet het gevoel dat je bezig bent met een workout, heb je vooral veel FUN en is elke les echt weer een feestje! 					

							

		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Vinyasa flow yoga					
				

									
						Bij deze vorm van yoga staat de combinatie van ademhaling en beweging centraal. Je doet houdingen waarbij je je spieren actief mag gebruiken en je ademt van de ene houding in de andere. Door de oefeningen met je ademhaling op te volgen creëer je een flow (beweging), vandaar de naam Vinyasa Flow.					

							

		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Strong Nation					
				

									
						Tijdens de Strong lessen doe je verschillende oefeningen waarmee elk deel van je lichaam aan bod komt; alle oefeningen hebben verschillende opties waardoor je zelf kan kiezen op welk niveau je meedoet, zo word jij elke week een stukje sterker! 					

							

		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Bootcamp					
				

									
						Tijdens de bootcamples sport je met een groep lekker in de buitenlucht. Natuurlijk onder begeleiding van een instructeur. Mijn bootcamplessen worden op een makkelijke en laagdrempelige manier gegeven zodat het voor iedereen te volgen is, met een mix van eigen materialen en materialen uit de omgeving. 					

							

		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Privélessen					
				

									
						Een privéles is geschikt voor vrouwen met een lichamelijke klacht, die handvatten willen om zichzelf niet te overbelasten.
Daarnaast is een privéles ook heel erg geschikt voor jou als je naast je baan en gezin ook tijd nodig hebt voor jezelf en weer in beweging wil komen, en als je zelf je tijd wil inplannen en op flexibele tijden wil sporten.					

							

		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Online cursus
'Meer plezier in sporten'					
				

									
						Met mijn online cursus  ga je op een laagdrempelige manier leren hoe je meer plezier kan krijgen in sporten, hoe je het inbouwt in je dagelijkse (drukke) agenda en hoe je het volhoudt. Door middel van videolessen neem ik je mee in waarom jij afhaakt. Daarnaast werk je ook met een werkboek met vragen zodat je direct aan de slag kan.					

							

		

				

				

				
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						XCORE					
				

									
						De XCORE les is een effectieve groepsles waarbij je echt het gevoel krijgt dat er iets gebeurt in je lichaam. Met de xco-trainer, een aluminium buis met grit, maak je eenvoudige bewegingen op motiverende muziek.					

							

		

				

				

				
				
					
						
				
								
			

						
				
					
						Pilates					
				

									
						Pilates is een effectieve training die je spiergroepen versterkt én rekt om een sterk maar ook soepel lichaam te krijgen. Het voornaamste doel bij Pilates is om een sterk en stabiel lichaamscentrum (core/kern) op te bouwen.					

							

		

				

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
			Waarom sporten met Yessica
		

				

				
				
			
			
											
													
										Gezellige en laagdrempelige lessen voor ieder niveau
									
	
											
													
										Eerste proefles is altijd gratis
									
	
											
													
										Geen inschrijfgeld
									
	
											
													
										Lessen bij jou in de buurt, zo hoef je nooit ver van huis
									
	
											
													
										Persoonlijke begeleiding door gecertificeerde instructeurs
									
	
											
													
										Vrije keuze uit een abonnement of strippenkaart, jij kiest wat het beste bij je past
									
	
											
													
										Jij kiest wat je wel en niet wil doen, sporten moet vooral LEUK zijn
									
	
											
													
										Bij mij wordt er niet “gedrild”, ook niet tijdens de bootcamplessen.
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			wat vrouwen die ik getraind heb zeggen
		

				

				
				
			
		
			
				
											
									
							
					
						"Ik wilde heel graag weer ‘echt’ gaan sporten en niet alleen maar gezellig zwemmen/baantjes trekken. Ik ben gestart met de lessen Strong Nation. Ik heb uiteindelijk gekozen voor de Strong les, omdat die het beste aansluit bij mijn conditie en energieniveau.  Ik kan alle oefeningen meedoen met hier en daar wat aanpassingen en daardoor de hele les volhouden. Wees vooral eerlijk tegen jezelf en Jessica. Als iets niet gaat, geef het dan aan en kies een alternatieve oefening. Het is heerlijk dat het zo dichtbij huis is. Het voelde voor mij ook laagdrempeliger dan naar een sportschool te gaan. En het is gewoon heerlijk om weer eventjes wat voor jezelf te doen!"					

									

						
									
						[image: Monique (40), Haaften]
											

								Monique (40), Haaften			

		

								

											
									
							
					
						“Ik sport omdat ik het echt fijn vind om te doen en omdat het me energie geeft. En ook om mijn conditie op peil te houden, vooral in de winter. De lessen volg ik graag omdat ik de oefeningen echt een uitdaging vind. Het liefst knal ik van het begin tot het einde en kan ik in een uur lekker veel energie op doen! Het doen van ingewikkelde pasjes is niets voor mij. Ik voel me lichamelijk steeds sterker worden en ik zit ook beter in mijn vel. Er zijn altijd genoeg opties in iedere les, zodat je de les kunt aanpassen op jouw niveau.
Sporten doe je in eerste instantie voor jezelf, maar Yessica is laagdrempelig en voor iedereen toegankelijk. Het maakt dus niet uit wie je bent. En ook belangrijk: Het is bij Yessica enorm gezellig!”					

									

						
									
						[image: Goanita (46), Waardenburg]
											

								Goanita (46), Waardenburg			

		

								

											
									
							
					
						"Ik sport bij Jessica omdat de lessen hier in het dorp worden gegeven en het dus lekker dicht bij huis is. De bootcamp is voor mij een mooie aanvulling op het hardlopen. Deze lessen bieden veel variatie en daarmee kan ik verschillende spiergroepen versterken. De instructeur helpt me om mijn grenzen te verleggen en dat motiveert enorm. Zo maak je je eigen progressie en uiteindelijk daag ik mezelf natuurlijk zelf het meeste uit. Ik vind de bootcamp echt een aanrader voor iedereen!"					

									

						
									
						[image: Dunja (39), Tuil]
											

								Dunja (39), Tuil			

		

								

											
									
							
					
						"Ik sport bij Jessica omdat het laagdrempelig is. Sporten is voor mij echt even een moment voor mezelf en ik sport ook om meer energie te krijgen en weer wat aan te sterken na twee zwangerschappen. Ik kies voor de Strong les, omdat het intensief sporten is. Ik vind het fijn om na het sporten het gevoel te hebben dat ik echt iets heb gedaan. Door de muziek voelt het wel veel minder zwaar aan, dan wanneer je dezelfde oefeningen saai op een sportschool doet. Je moet het op een sportschool ook allemaal zelf doen, waardoor ik ook nooit zeker weet of ik het wel goed doe of dat ik er alles uitgehaald heb wat ik kon. Tijdens de lessen bij Jessica krijgen we aanwijzingen en dat is heel fijn. Het enthousiasme van de instructeurs (en de groep) helpt hier zeker bij. Net zoals dat het lekker dichtbij is! Het kost me minder moeite om te gaan; het is tenslotte nog geen vijf minuten lopen…"					

									

						
									
						[image: Janet (30), Tuil]
											

								Janet (30), Tuil			

		

								

											
									
							
					
						"Ik vind het belangrijk om in beweging te zijn, maar de motivatie om zelf thuis iets te gaan doen qua beweging heb ik niet. Sporten zag ik voorheen als een ‘verplichting’ en ‘niet leuk’. Dit is helemaal veranderd sinds ik bij Jessica sport. Ik ga met plezier sporten en als ik terug kom zit ik vol energie! Ik vind het fijn dat de lessen in groepsverband zijn, je motiveert elkaar en het maakt de lessen extra gezellig. De lessen zijn ook erg laagdrempelig, dit is heel prettig. De eerste keer dat ik mee deed met een les voelde ik mezelf gelijk op mijn gemak. Het was een leuke club vrouwen waarin iedereen gemotiveerd is om te sporten, maar waar het niveau waarop je sport niet uitmaakt. Iedereen doet het op zijn eigen manier goed, of je nou ervaren bent of pas net begint met sporten, dat maakt niet uit."					

									

						
									
						[image: Iris van de Greijn]
											

								Iris van de Greijn			

		

								

											
									
							
					
						"Ik ben lessen gaan volgen omdat ik graag aan mijn conditie wilde werken. Maar ik kom óók graag naar de lessen ter ontspanning, het is echt een heerlijk uurtje sporten op muziek. Wat ik ook zo leuk vind is dat de lessen in een ongedwongen setting zijn, het is echt gezellig. 🙂 Echt een gezellige groep met vrouwen van verschillende leeftijden, het is lekker om op muziek jezelf in het zweet werken."					

									

						
									
						[image: Ester van Tintelen]
											

								Ester van Tintelen			

		

								

											
									
							
					
						"De bootcamp vind ik erg leuk omdat het lekker buiten is en ik mezelf kan uitdagen om steeds weer op zoek te gaan naar wat ik fysiek aankan. Wat ik daar enorm motiverend aan vind, is dat ik merk dat ik sterker wordt en dat mijn conditie verbetert als ik het wat langer doe. Er zijn ook altijd alternatieven als een oefening erg zwaar is. Je traint dus op je eigen niveau maar toch met een groep, heel gezellig. Ik kan de lessen van Yessica aanraden aan iedereen die zich niet thuis voelt in een sportschool tussen flitsende pakjes en strakke fitbody’s. Hier kun je gewoon lekker jezelf zijn en plezier hebben in het sporten samen met andere vrouwen. De sfeer is erg ontspannen en niemand kijkt je raar aan als je even niet mee kan komen. Je bent er voor jezelf en niemand die daar wat van vindt."					

									

						
									
						[image: Sara (45), Tuil]
											

								Sara (45), Tuil			

		

								

											
									
							
					
						"Ik had nog nooit een yogales gevolgd, dus het was helemaal nieuw voor mij. Ik vind de yogalessen super leuk en echt ontspannend! De uitleg voor de houdingen zijn duidelijk en voor iedereen toegankelijk. Je hoeft niet bang te zijn dat je iets niet kan of dat je voor schut staat; niemand wordt uitgelachen. Iedereen kan bij elke les zo instappen. Het is gezellige groepje vrouwen en Jessica is altijd super enthousiast."					

									

						
									
						[image: Thea (48), Enspijk]
											

								Thea (48), Enspijk			
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							Proefles aanvragen

Per 1 juli 2022 heeft Power Athletes mijn groepslessen overgenomen. Het is daarom niet meer mogelijk om een proefles aan te vragen via deze website. 


Ik geef per 1 juli 2022 alleen nog Strong Nation via Power Athlethes, en Personal Training via FitLokaal in Geldermalsen. Wil je via deze weg alsnog samen met mij trainen? Stuur mij dan een e-mail naar jessica@yessica.nl
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