GEZONDE
DEWOONTEN GIDS.

Een praktische gids voor mensen met een volle agenda
die gezond willen leven zonder hun leven om te gooien
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INTRODUCTIE.

Welkom bij de ‘Gezonde Gewoonten'’ gids! Veel mensen willen
gezonder en energieker leven, maar weten niet waar ze moeten
beginnen.

Het goede nieuws? Grote veranderingen beginnen met kleine
stappen. Deze gids biedt 10 praktische tips die je gemakkelijk in je
dagelijkse routine kunt integreren. Geen ingewikkelde diéten, geen

zware schema’s - gewoon haalbare aanpassingen die duurzame
resultaten opleveren.

Laten we beginnen!




1.BEGIN JE DAG
MET WATER.

Wist je dat je lichaam na een nacht slapen
gedehydrateerd is? Je lichaam verliest tijdens het
slapen vocht door ademhaling en transpiratie, wat
kan leiden tot een lichte vorm van uitdroging bij het

opstaan. Begin je dag daarom met een groot glas water
van minimaal 300 ml.

Dit helpt niet alleen om je
vochtbalans te herstellen,
maar stimuleert ook je
metabolisme en geeft je
energie voor de dag die voor
je ligt. Voeg een schijfje
citroen toe voor extra smaak
en een boost van vitamine C.
Dit eenvoudige ritueel zet
direct de toon voor een
gezonde dag.
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2. MAAK TIJD
VOOR ONTBIJT.

Sla het ontbijt niet over. Het levert je lichaam de
brandstof die het nodig heeft na een nacht zonder
voedsel. Kies voor een uitgebalanceerd ontbijt met
een combinatie van eiwitten, gezonde vetten en vezels.

Denk bijvoorbeeld aan
Griekse yoghurt met
havermout en vers fruit
of een volkoren
boterham met avocado
en een gekookt ei. Dit
helpt je
bloedsuikerspiegel
stabiel te houden,
voorkomt energiedipjes
en vermindert de kans op
ongezonde snacktrek later
op de dag.




3. VOEG BEWEGING
TOE AAN JE DAG.

Beweging is essentieel voor een gezond en energiek
leven, en het hoeft niet altijd te betekenen dat je uren
in de sportschool doorbrengt. Kleine momenten van
activiteit gedurende de dag kunnen een enorme
impact hebben op je fysieke gezondheid,
energieniveau en mentale focus.

Begin bijvoorbeeld je ochtend met
een korte rek- en streksessie van
tien minuten om je bloedcirculatie op
gang te brengen en stijfheid te
verminderen. Sta tijdens je werk elk
half uur op om even te bewegen of
loop rond tijdens een
telefoongesprek. Een wandeling van
10 tot 15 minuten na de lunch kan
wonderen doen voor je spijsvertering
en helpt je fris en energiek aan de
middag te beginnen. Zelfs in je vrije
tijd kun je meer beweging toevoegen,
bijvoorbeeld door actief te spelen
met je kinderen of huisdier.

w IR




4. PLAN VASTE
SLAAPTIJDEN.

Een goede nachtrust is cruciaal voor je gezondheid en
welzijn. Slaap beinvioedt vrijwel elk aspect van je lichaam,
van je immuunsysteem tot je cognitieve functies. Zorg
voor een vast slaapritme door elke avond rond dezelfde tijd
naar bed te gaan en 's ochtends op dezelfde tijd op te staan.
Dit helpt je interne klok te reguleren en zorgt voor een
diepere en meer herstellende slaap.

Creéer daarnaast een
avondroutine die je helpt
ontspannen, zoals het
vermijden van schermen
een uur voor het
slapengaan, een boek lezen
of een warm bad nemen.
Door prioriteit te geven
aan je slaap, verbeter je niet
alleen je energieniveau,
maar ook je stemming,
concentratie en fysieke
prestaties.




5. MAAK EEN BEWUSTE
KEUZE VOOR SNACKS.

Snacks kunnen een handige manier zijn om je
energie op peil te houden gedurende de dag, maar
het is belangrijk om bewust te kiezen. Vermijd snacks
die rijk zijn aan suikers en lege calorieén, zoals snoep
en chips, omdat deze je bloedsuikerspiegel laten
pieken en dalen.

Kies in plaats daarvan voor
voedzame opties zoals een
handjevol noten, een gekookt
ei of een stuk fruit. Door
gezonde snacks binnen
handbereik te houden,
voorkom je dat je naar
ongezonde alternatieven
grijpt. Dit helpt niet alleen om
je energieniveau stabiel te
houden, maar ondersteunt
ook je algehele
gezondheidsdoelen.
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6. KIES VOOR
MEAL PREPPING

Een druk leven vraagt om slimme oplossingen, en
meal prepping is daar een uitstekend voorbeeld van.
Door je maaltijden van tevoren te plannen en voor
te bereiden, bespaar je tijd, voorkom je impulsieve
ongezonde keuzes en zorg je ervoor dat je altijd
voedzame opties bij de hand hebt.

Begin bijvoorbeeld op
zondag met het
koken van gezonde
lunches en snacks voor
de werkweek. Bewaar
deze in porties in
luchtdichte bakjes,
zodat je eenvoudig een
gezonde maaltijd kunt
pakken wanneer je
weinig tijd hebt.




7. VOEG GROENTEN
TOE AAN ELKE
MAATLIJD.

Groenten zijn een van de meest voedzame
voedingsmiddelen die je kunt eten. Ze zitten boordevol
vezels, vitaminen en mineralen die essentieel zijn voor
je gezondheid. Probeer bij elke maaltijd minstens 100 gram

groenten toe te voegen, zoals spinazie in je ontbijt, een
salade bij de lunch, of gestoomde broccoli bij het diner.

Het verhogen van je
groenteconsumptie kan
helpen om je spijsvertering
te verbeteren, je energie te
verhogen en je
iImmuunsysteem te
ondersteunen. Maak
groenten een vast onderdeel
van je maaltijden en profiteer
van de talloze
gezondheidsvoordelen.
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8. PLAN KORTE
ADEMHALINGS
MOMENTEN

Ademhalingsoefeningen zijn een krachtige manier om stress te
verminderen, je focus te verbeteren en je zenuwstelsel te
kalmeren. Neem gedurende de dag korte pauzes van 2-3 minuten
om bewust adem te halen. Een eenvoudige oefening is de 4-7-8
techniek: adem 4 seconden in door je neus, houd je adem 7
seconden vast en adem 8 seconden langzaam uit door je mond

Deze oefening verlaagt je
hartslag en helpt je om in
het moment te blijven.
Door regelmatig
ademhalingsmomenten in
te plannen, creéer je een
rustpunt in je dag, wat
niet alleen goed is voor je
mentale welzijn maar ook
je productiviteit
verhoogt.




9. BEPERK
BLOOTSTELLING AAN
BLAUWLICHT IN DE
AVOND.

Het gebruik van elektronische apparaten zoals smartphones,
tablets en laptops in de avond kan je slaap verstoren. Het blauwe
licht dat door deze schermen wordt uitgezonden, onderdrukt de
productie van melatonine, het hormoon dat je helpt in slaap te
vallen. Probeer minstens een uur voor het slapengaan je schermtijd

te beperken.

Als je toch apparaten
moet gebruiken, schakel
dan de nachtmodus in of
draag een
blauwlichtfilterbril. Dit
helpt je om
gemakkelijker in slaap te
vallen en bevordert een
diepere, herstellende
nachtrust.
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10. REFLECTEER EN
STEL DOELEN.

Reflectie is een krachtig hulpmiddel om vooruitgang te
boeken en je motivatie hoog te houden. Neem aan het einde
van de dag een moment om na te denken over wat goed ging
en wat je de volgende dag anders zou willen doen. Stel kleine,
haalbare doelen voor de komende dag, zoals “vandaag eet ik drie
porties groenten” of “ik neem de trap in plaats van de lift”.

Door regelmatig te
reflecteren en doelen te
stellen, blijf je gefocust

en gemotiveerd om
stap voor stap naar een
gezondere en
energieker leven toe te
werken.
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WAAROM WERKEN KLEINE
VERANDERINGEN?

Kleine, consistente aanpassingen zijn
makkelijker vol te houden dan drastische
veranderingen. Ze stapelen zich op tot
duurzame gewoonten die blijvende impact
hebben op je gezondheid en energie. Door te
focussen op kleine stappen die directin je
huidige levensstijl passen, verklein je de kans
op terugval en verhoog je de kans op succes.
Deze methode is niet alleen minder stressvol,
maar zorgt ook voor langdurige
gedragsverandering die een blijvend positief
effect heeft.
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OVER MIJ EN HET BEDRIJF.

Mijn naam is Yoah Konar en ik mijn missie is om
mensen met een druk leven - door werk of andere
verantwoordelijkheden - te helpen een gezondere,

energiekere en meer gebalanceerde levensstijl te
ontwikkelen. Wat mijn aanpak uniek maakt, is dat
ik geloof in duurzame veranderingen zonder dat
je je hele leven hoeft om te gooien.

Met mijn persoonlijke begeleiding werk ik samen
met jou aan eenvoudige, haalbare aanpassingen
in jouw dagelijkse routine. Mijn oplossingen
omvatten gepersonaliseerde voeding- en
trainingsschema’s, hoogwaardige producten ter
ondersteuning van jouw gezondheid, en regelmatige
incheckmomenten om je voortgang te monitoren
en bij te sturen.

Eenvoud, haalbaarheid en betrokkenheid - dat is
waar ik voor sta. Geen extreme diéten of ingewikkelde
schema'’s, maar kleine, strategische aanpassingen die

jouw drukke leven ondersteunen. Samen zorgen we

ervoor dat jij je doelen bereikt zonder onnodige stress.
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WAT IS DE VOLGENDE STAP?

Wil je een gepersonaliseerd plan dat volledig is
afgestemd op jouw doelen, levensstijl en
uitdagingen? Ik help je graag met een op maat
gemaakt voedings- en/of bewegingsplan. Dit plan
past bij jouw drukke leven en maakt gezonder
worden eenvoudiger dan ooit.

Boek vandaag nog een gratis adviesgesprek! Stuur me
een bericht via:

e Whatsapp: +31 6 15488673
e Email: y.konar2003@gmail.com

en laten we samen jouw gezondheidsdoelen realiseren!

Volg mij op:
Facebook
Instagram
LinkedIn



https://www.facebook.com/yoah.konar
https://www.instagram.com/ykworkouts_/
https://www.linkedin.com/in/yoah-konar-8a3b32260/

