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Z0O HOUD OOKJl)
HET SPORTEN VOL

=> Train onder begeleiding, zo weet je waar je
mee bezig bent. Het helpt om vol te houden
en zo haal je meer resultaat uit je training. Je
sport dan ook op afspraak, wat je dwingt om
te gaan. Ook groepslessen kunnen helpen.

=>» Ga op een vaste dag sporten. Zo loop je
niet het risico elke dag te zeggen ‘ik ga morgen
wel’, want dan heb je op het einde van de
week gegarandeerd nog niet getraind.

=> Eet gezond. Gebrek aan zin om te sporten
kan te maken hebben met een fout voedings-
patroon. Veel suiker eten geeft je bijvoorbeeld
een |ui gevoel. Eet een uur voor je gaat
sporten ook iets kleins, zoals een appel. Zo
voorkom je dat je tijdens het sporten een
energiedip krijgt. Kies voor een product met
een lage glycemische index - dat is de snelheid
waarmee een voedings-
middel in je bloed wordt

s LET OP VOOR!

2 I)J(rl(ala%fo\;n fcirtabele => Wil je door te sporten afvallen,

3\5):; hef)bt . :e::);;— focus je dan niet op je weegschaal.

nesszaal het gevoel dat Door te trainen daalt je vetmassa,

ot ey e e maar stijgt je spiermassa, waardoor je

Door makkelike Kledij te totale gewicht niet nood.zakelljk veel
verandert. De enige manier om te

firggen voel je Je beter meten of je vooruitgaat, is je kleding-
in je vel en heb je meer

zZin om te sporten.

maat die kleiner wordt. Heb ook ge-
duld en onthoud dat een snel resul-
taat meestal geen blijvend resultaat is.
=» Wees niet té enthousiast. Sommi-

www.bramvantroos.tk
gen gaan meteen zeven dagen op
of www.transformbody- )
. zeven trainen, waardoor ze na een
andmind.be.

Meer tips nodig? Surf dan naar

drietal weken met fysieke en mentale
overtraining kampen en opgeven.



Z0O KAN OOK Ji)
STOPPEN
MET ROKEN

=¥ Bereid je goed voor: een voorbereide
rookstop heeft meer kans op slagen dan
een impulsieve. Informeer je over rook-
stopmiddelen en -methoden of voer
een begeleidingsgesprek.

=¥ Het aantal sigaretten dat je rookt
minderen voor je stopt, kan helpen.
Bouw van twintig sigaretten af naar tien
en dan naar nul. Zo krijg je vertrouwen:
het stoppen wordt een uitdaging, geen
hindernis.

=¥ Rook je laatste sigaretten bewust. Je
zal ontdekken dat het genot vooral in
de verslaving zit en niet in de gewoonte
van het roken.

=¥ Hou zeker drie weken vol: zo lang
duurt het om een gewoonte te door-
breken. Na drie weken komen de
nicotinereceptoren in je lichaam ook tot
rust. Eens voorbij dat punt sta je dus al
heel ver.

=¥ Wees trots op jezelf en blij, vanaf de
eerste dag. Je presteert iets waar je
onderbewust of bewust mogelijk al heel
lang naar verlangde.

Meer info? Bel voor gratis advies de Tabak Stop Lijn
op het nummer 0800/111.00 (van 15u tot 19u).
Erkend tabakologe Els Demuynck it Kortrijk s te
bereiken op 0496/76.83.19.

LET OP VOOR!

=) Bij grote emoties of spanning heb je de
neiging om naar een sigaret te grijpen.
Tracht dat te voorkomen. Gebeurt het
toch, dan is dat geen drama, op
voorwaarde dat je na enkele sigaretten
opnieuw stopt. Zie zo'n terugval als een
leer-moment, niet als een falen.

=» Sommige rokers hebben het idee dat ze
een psychologische nood hebben aan
nicotine of dat roken genetisch bepaald is.
Niemand wordt geboren met een drang
naar nicotine, alleen jij kan je lichaam er
afhankelijk van maken. >>




Z0O BLIJFT OOK JOUW
BUDGET OP PEIL

=> Hou een dagboek van je uitgaven bij (heel wat
banken hebben daar software voor), zo zie je beter waar
je geld naartoe gaat. Doe je dat een aantal jaar, dan kan
je vergelijken en zie je meteen waaraan je het meeste
besteedt en of bepaalde zaken duurder zijn geworden
en je dus maatregelen moet nemen. Door je uitgaven bij
te houden, krijg je ook een beter zicht op het budget
dat je elk jaar nodig hebt. Meten is weten.

=> Spreid je vaste kosten indien mogelijk in plaats van ze
in één keer te betalen, zeker hoge kosten zoals een
autoverzekering. Op die manier vermijd je piekuitgaven
en kan je makkelijker geregeld wat opzij zetten.
=> Ga je winkelen, leg dan op voorhand een
budget vast en hou je daaraan. Het kan helpen
om cash mee te nemen in plaats van je
bankkaart, dan kan je zeker niet meer
uitgeven dan je voorzien hebt.

=> Koop geen dure cadeaus.

Het draait bij een o
cadeau niet om

de prijs, maar om

e et

LET OP VOOR!

Er is nog veel financiéle ongeletterdheid. Veel
mensen kampen met cashflow-problemen -

het feit of het past bij ; BRY| zelfs mensen die voldoende verdienen - omdat
de persoon die het krijgt. B | ze nooit geleerd hebben om met geld om te
Wees creatief en maak zelf iets. Dat vraagt meer inspan- g gaan. Daarom raadt Bieke Godts aan om vooral
ning en wordt meestal meer geapprecieerd. jongeren goed financieel gedrag aan te leren,

=> Wil je een goed doel steunen, kies er dan één uit zodat zij later vlot met hun budget kunnen
waaraan je een groot bedrag geeft in plaats van enkele e

omgaan. Ook op geldvlak is
kleine. Vanaf € 30 zijn bepaalde giften fiscaal aftrekbaar.

jong geleerd immers oud

Bieke Godts werkt aan een nieuw project FinancialDNA®. Dat brengt je geqaﬁn, Tips iair}J/oor VT
natuurlijke gedrag in kaart, wat je kan helpen om je financiéle persoon- g v J€ In haar poc ey onger
lijkheid te begrijpen. Meer info: www.frame-pfp.be. - i wijzer met geld’ (Edipro).
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LET OP VOOR!

=> Een gezonde levensstijl is geen
kuurtje dat je snel even doet. Het is
een proces van elke dag.

= Wees niet te perfectionistisch,
want dan geef je snel op. Enkel
biogroenten, elke dag een verse
maaltijd.... Dat is voor niemand
haalbaar. Ook diepvriesgroenten en
gezonde kant-en-klaarmaaltijden
horen bij gezonde voeding.

=¥ Denk niet te veel in kilo’s: ge-
zond eten heeft meer gezondheids-
voordelen dan afslanken: van meer
energie tot sterke nagels en botten.

Z0O KRIJG OOK
JI) EEN GEZONDE
LEVENSSTIJL

Aan de hand van deze tien principes
beschrijft Sonja Kimpen hoe je je
lichaam slank, gezond en vitaal houdt.
Begin opnieuw en train je naar een
gezonde levensstijl. Je lichaam is

gemaakt om patronen te volgen, maak
het dus verslaafd aan een gezond
patroon.

Doorbreek negatieve gedachten

als ‘morgen begin ik’ en ‘rauwkost
is voer voor konijnen’, dan volgt de rest
vanzelf.

Bij veel mensen wordt genot gere-

duceerd tot eten, waardoor ze
alles opeten. Maak een toptien van
jouw favoriete lekkernijen en laat die
een filter zijn, zodat je enkel eet wat je
echt lekker vindt. Gezond eten houdt
in dat je elke dag 90 procent gezonde
voeding eet, voor de overige tien pro-
cent kan je kiezen wat je wil.

Zorg voor structuur in je eetpa-

troon: alleen door regelmatig te
eten kan je vreetaanvallen vermijden.

Voeg kleur toe aan je voeding.

Door elke dag voor een andere
kleur groenten en fruit te kiezen, krijgt
je lichaam een boost aan mineralen,
vitaminen en antioxidanten. Elke kleur
heeft immers zijn eigen gezonde eigen-
schappen.

Drink water! Besef dat twee pro-

cent vocht al goed is voor twintig
procent prestatieverlies.

7 Kies voor gezonde porties.

Geef je maag rust, zodat je lichaam
een maximale ontgifting kan
inzetten per etmaal.

9 Beweeg!

'IO Laad je op met licht. 95 procent
van de bevolking heeft een
tekort aan vitamine D, wat nadelig is
voor je energie, je humeur en je
stofwisseling.

Lees meer over deze
principes in Sonja’s
nieuwe boek ‘Dé 10
principes voor een leven
lang slank’ (Standaard
Uitgeverij) >>
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Z0O VIND OOK
JI) BALANS

In 'n boek Je leven is van jou’ beschrijft professor Anton
van der Geld hoe je evenwicht kan brengen in je leven, je
werk en je relaties. Deze tien stappen helpen niet alleen
Karla, maar ook jou om het evenwicht te herstellen.
Zoek het beste voor je leven: ga na wat je van je leven
wil maken en hoe ver je daarmee staat.
Geniet bewust van elke fase in je leven. Bij veel
mensen gaat het leven gewoon voorbij. Probeer
altijd bewust stil te staan bij datgene waarmee je bezig
bent.
Ga met minder maskers door het leven en met meer
3 intuitie. Kijk dadelijk eens rond op nieuwjaarsrecep-
ties: er zit meestal meer variatie in de hapjes dan in wat
mensen elkaar vragen en vertellen. Durf te tonen wie je
echt bent, ook je zwaktes, dan zal je beter contact
hebben met anderen.
Spiegel regelmatig wat je gevoelens zijn: probeer te
4 ontdekken wat er allemaal in je binnenste speelt,
wat je sterke en je zwakke kanten zijn.
Durf je type mens aan te passen. We gedragen ons
5 vaak op dezelfde manier, omdat mensen een
bepaald gedrag van ons verwachten. Durf dat te door-
breken: ben je introvert, probeer dan ook eens je
extraverte kant te laten zien.
Breng balans tussen de vrouwelijke en mannelijke
kant in jezelf. Wat allerlei boeken ook mogen be-
weren, iedereen heeft beide kanten. Ze helpen je om het
andere geslacht beter te begrijpen en ermee om te gaan.
Zorg ervoor dat seks, intimiteit en liefde weer gaan
7 samen horen.
Luister naar de signalen van je lichaam, maar ook
8 naar die van je geest.

Probeer de weegschaal tussen werk en privé zoveel
9 mogelijk in evenwicht te houden, en laat de twee
niet door elkaar vloeien.
Leer geluk voelen. Geluk heeft drie kanten: je
] 0 moet jezelf kunnen zijn, je met anderen verbon-
den voelen en je in een situatie bevinden die je aan kan.

Meer info vind je in het boek
Je leven is van jou’, Anton van der Geld

(Davidsfonds) is,ran

Jou




