
 

 
 

Jiu Jitsu Instuif voor Alpe d’HuZes 
 
 
 
Jiu Jitsu Instuif: Wat houdt dat in? 
Op zaterdag 13 april van 11:00 tot 12:30 uur kunnen alle kinderen uit Boskoop 
tussen 6 en 12 jaar kennis maken met Jiu Jitsu, de oudste vorm van 
zelfverdediging. Na een korte demonstratie ga je zelf aan de slag en leer je hoe je 
voor jezelf op kunt komen als je gepest wordt. Maar ook hoe je jezelf moet 
beheersen als je boos bent. 
 
Alpe d’HuZes: Wa’s da? 
Alpe d’HuZes is een landelijke actie, waarbij 8.000 mensen (volwassenen en 
kinderen) op 1 dag zo vaak mogelijk de Alpe d’Huez opfietsen of lopen, om 
sponsorgeld te verdienen voor de bestrijding van kanker. Één van de leraren van 
Budocentrum het Groene Hart fietst dit jaar 3x omhoog en wij willen zijn actie 
steunen door al het geld dat we met de instuif ophalen te schenken aan het Alpe 
d’HuZes Onderzoeksfonds. 
 
Budocentrum Het Groene hart 
BC Het Groene Hart is een leuke sportschool in Boskoop en Waddinxveen, waar 
iedereen met respect voor elkaar traint. De lessen worden gegeven door ervaren 
en enthousiaste leraren. 
 
De Instuif 
Kom gewoon eens een ochtendje mee trainen en steun daarmee een goed doel. 
Het kost je € 2,50 - dat dus rechtstreeks ten goede komt aan het Alpe d’HuZes 
onderzoeksfonds. Je kunt gewoon meedoen in een trainingsbroek en T-shirt. Wij 
zouden het op prijs stellen als je ons even meldt dat je van plan bent te komen. 
Stuur dan even een mailtje naar  instuif@budocentrumhetgroenehart.nl 
 
 
Tot zaterdag 13 april om 11:00 uur in de Plataan in Boskoop! 
Een trainingsbroek en een T-shirt is voldoende. 
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