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Fit voelen

Beschermen tegen virussen

Brand- en bouwstoffen:
- Koolhydraten

- Eiwitten

- Vetten

- Vitamines/Mineralen

Gezonde darmen, dus beter
immuunsysteem

Verkleinen overgewicht
Mentaal en fysieK fitter en blijer

Beter slapen

CEHGEGEE

Mool haar en mooie huid

Veel insuline

bloedsuiker

Geleidelike toename
van de eetlust

BLOEDGLUCOSE (MMOL/L)

BLOEDGLUCOSE (MAOL/LY

Gelerdeli ke opname
wvan glucose in het
bloed

Snelle daling
blpedsuiker

- e W S am W W
Begmwaarde van glicose
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Opnieuw
honger



Beter slapen

Positiever en creatiever

Meer levenslust

Hersenactiviteit na Hersepactiviteit na
20 min. zitten, 20 min. wandelen.

Zowel fysieK als mentaal fitter en blijer

Minder Kans op angst

&G EGE

Minder Kans op overgewicht 1 uur per dag

matig intensief

bewegen

Skelet is beter in conditie

I x per week

A=

sprer- en bot-
versterkende
activiteiten

- e - ™ - - et

Volwassenen
en ouderen

Matig Intensief
bewegen

1 x per weekK

spier- en hotversterkende
activiteiten

Kies tets wat je leuk

vindt om te doen, dan

hou je het langer vol.
Voorkom zitten !

De mens is gemaakt om te

bewegen.




Lichamelijk en mentaal herstel Moe en geirriteerd
[[6 Herstel van immuunsysteem Meer Kans op ziektes
Meer energie Meer Kans op depressie
Betere concentratie Gevoeliger voor stress
(Gezondere voedingskeuze Sneller afgeleid
[ﬁ? Minder eten Meer eten en treK in ongezonde

voeding

41:00

Melatomneafqite start

Diepste slaap

19:00

Hoogste lichaamsteperatuur

04 .30

Laagste lichaamstemperatuur

18 : 30
Hoogste bloeddruk

18 : 00

06 :00

06:45

SterKste stijging bloeddruk

Beste cardiovasculaire
efficientie en spierkracht

0F:30

Melatonineafgifte stopt

09:00

Snelste reactietijd
Hoogtepunt afgifte testosteron

Goede
slaap

1000

Beste coordinatie Hoge alerthetd

MaKKelijK in slaap
vallen

Ventilatie
Schoon

beddengoed

Ong. 7 uur aan een stuk
slapen

Uitgerust wakker
worden

Niet opvallend
moe zijn overdag

Geen Koffie
of energiedrank
nodig

-Bouw je dag af
-Beperk fel licht
- Geen cafeine of zware
maaltijd voor het slapen
- Overdag voldoende bewegen :
G d . Weinig \
-bezonde voeding afleiding Koel/niet te warm




Lichaam Komt in rustfase

Sterker
reukzintuig

Pupillen

/ worden groter

Hartslag gaat omhoog

« Spieren spannen
' zich aan

Lichaam Kan herstellen

Gezondere voeding Keuze ,\Cortiso[ en adrenaline

zorgen ervoor dat we in

Positiever denker actie Komen
Betere slaap

Ontspanning is voor
tedereen anders.

Concentratie
problemen ,

Slaap problemen ,
Vermoeidheid ’

Psychische Klachten ’

1K vind het
lastig nee te
zeggen |

KijK naar dat
wat je wel hebt in
plaats van dat wat
je niet hebt.

\Verminderd

(mmuunsysteem ,

Overgewicht/ongezonde ’
voedingsKeuze

freeze
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