¢ GEWOONTEN VOOR
EINDELOZE ENERGIE

Slimme, moeiteloze aanpassingen voor een fitter,
gezonder en energieker leven - direct toepasbaar en vol

te houden.

Wi



INTRODUCTIE.

ledereen wil zich fitter en energieker voelen, maar veel
mensen denken dat dit alleen lukt met strikte diéten en
extreme trainingsschema'’s. Het goede nieuws?
Dat is helemaal niet nodig.

Een gezondere levensstijl draait niet om perfectie, maar om
slimme, haalbare gewoonten die je dagelijks kunt toepassen.
Kleine aanpassingen maken op de lange termijn het grootste

verschil.

Wil jij leren hoe je zonder moeite gezondere keuzes maakt?
Lees verder.




1. START JE DAG MET EEN
PROTEINEBOOST

Veel mensen beginnen hun dag met snelle koolhydraten,
zoals ontbijtgranen of wit brood met zoet beleg. Dit lijkt
een prima start, maar vaak krijg je hierdoor later op de
ochtend een energiedip en trek in suikers.

Een eiwitrijk ontbijt helpt je langer verzadigd te blijven,
voorkomt schommelingen in je bloedsuikerspiegel en

ondersteunt je spierherstel.
Goede opties:

e Griekse yoghurt met noten
en fruit
Eieren met volkoren toast
en avocado
Een eiwitshake met
banaan en amandelmelk

Eiwitten zorgen voor een
stabiele energievoorziening
en helpen je lichaam
herstellen na een nacht
vasten.
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2. DRINK VOLDOENDE WATER
(EN BEGIN DIRECT BIJ HET
OPSTAAN)

Veel mensen onderschatten de impact van hydratatie.
Wist je dat uitdroging kan leiden tot vermoeidheid,
hoofdpijn en snackdrang? Vaak wordt dorst ook verward
met honger, waardoor je sneller geneigd bent om te eten.

Door direct bij het opstaan een groot glas water te
drinken, geef je je lichaam de hydratatie die het nodig heeft.

Zo maak je voldoende water
drinken makkelijker:
e Begin je dag met 500 mi
water voor je eerste kop
koffie
e Neem een herbruikbare
waterfles mee en vul deze 3
keer per dag
e Drink een glas water voor
elke maaltijd om je eetlust
beter te reguleren

Voldoende water verbetert je
energie, stofwisseling en
concentratie.




3. BOUW DAGELIJKSE BEWEGING IN
ZONDER EXTRA TIJD KWIJT TE ZIJN

Je hoeft niet per se in de sportschool te staan om
gezond te blijven. Kleine dagelijkse bewegingen
maken al een groot verschil.

Simpele manieren om meer te
bewegen:

e Neem de trap in plaats van
de lift

e Maak een korte wandeling

na je lunch of avondeten
e Wissel zitten en staan af als
je een bureaujob hebt

Regelmatige beweging
stimuleert je stofwisseling,
verhoogt je energieniveau en
vermindert stress - zonder dat je
extra tijd kwijt bent.
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4. EET BEWUST EN VERMIJD
GEDACHTELOOS SNACKEN

Veel mensen eten niet uit honger, maar uit gewoonte
of verveling. Dit leidt tot overeten en een hogere
calorie-inname dan nodig.

Door bewust te eten, geniet je meer van je maaltijden
en voorkom je onnodige calorieén.

Praktische tips om bewuster
te eten:

e Geen afleiding tijdens het
eten - dus geen tv,
telefoon of laptop

e Gebruik kleinere borden
om porties onder
controle te houden

e Eetlangzaam en kauw

goed, zodat je lichaam tijd
krijgt om verzadiging te
herkennen

Mensen die bewust eten, eten
gemiddeld 15-20% minder
calorieén, zonder dat ze honger
lijden.




5. ZORG VOOR EEN VAST
SLAAPRITME (MINIMAAL 8 UUR
PER NACHT)

Slaap wordt vaak onderschat als het gaat om
gezondheid en gewichtsbeheersing. Te weinig slaap
leidt tot meer cravings, minder energie en een tragere
stofwisseling.

Een vast slaapritme helpt je lichaam herstellen en zorgt
ervoor dat je overdag scherper en productiever bent.

Verbeter je slaapkwaliteit met
deze gewoonten:
e Gaelke dag op hetzelfde
tijdstip naar bed en sta op
een vast tijdstip op
e Vermijd schermen en fel
licht een uur voor het
slapengaan
. Zorg voor een donkere,
koele slaapkamer zonder
afleidingen

Mensen die minder dan 6 uur slapen
hebben tot 30% meer kans op
overeten en gewichtstoename.
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6. PLAN JE MAALTIJDEN VOORUIT
OM ONGEZONDE KEUZES TE
VOORKOMEN

Veel mensen grijpen naar ongezond eten omdat ze

geen plan hebben en daardoor uit gemak verkeerde
keuzes maken.

Door je maaltijden vooraf te plannen, zorg je ervoor
dat je altijd een gezonde optie bij de hand hebt.

Hoe je meal-prepping
makkelijk maakt:
e Maak op zondag een plan
voor je maaltijden van de
week
. Bereid snacks en
maaltijden voor en
bewaar ze in porties
e Zorg altijd voor gezonde
opties in je koelkast en
voorraadkast

Voorbereiding voorkomt
ongezonde last-minute
beslissingen en helpt je

gezonder eten zonder stress.




7. FOCUS OP PROGRESSIE,
NIET OP PERFECTIE

De grootste valkuil bij het veranderen van je
levensstijl? Denken dat je alles perfect moet doen.
Veel mensen geven op na een “slechte” dag, terwijl
consistente kleine verbeteringen juist de sleutel tot

succes zijn.

Hoe je een duurzame mindset
aanhoudt:
e Een dag minder goed eten?
Pak het de volgende dag

. \ A | weer op, in plaats van alles los
| te laten
/)

e Focussen op kleine successen
in plaats van perfectie

. Gun jezelf af en toe iets
lekkers, maar met mate

4

g A Mensen die 80% gezond eten en
20% genieten, behalen betere
resultaten dan mensen die
obsessief proberen perfect te
eten.
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WAT NU?

Gezonder leven hoeft niet moeilijk te zijn. Je hoeft geen
rigide dieet te volgen of jezelf uit te hongeren. Begin
klein, bouw op en focus op haalbare gewoonten.

Kies vandaag nog één gewoonte uit deze lijst en pas hem
toe. Zodra dit een automatisme wordt, voeg je een
tweede toe. Op deze manier boek je progressie zonder
overweldigd te raken.

Wil je een persoonlijk plan, afgestemd op jouw doelen
en levensstijl? Stuur me een bericht en laten we samen
werken aan een gezonder en energieker leven.

Tijd om in actie te komen!

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

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

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/

OVER MIJ EN HET BEDRIJF.

Mijn naam is Yoah Konar en 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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