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Voorwoord 
 
Een gezonde leefstijl is van essentieel belang. Toch zien we dat in Nederland steeds meer 
mensen kampen met een ongezonde leefstijl. Kenmerken zijn onder andere te weinig slaap, 
een negatieve instelling, slechte voedingsgewoonten, overgewicht, een gebrek aan 
lichaamsbeweging en te weinig ontspanning. Dit leidt vaak tot diverse (chronische) ziekten. 
Hoewel iedereen op elk moment een ziekte of aandoening kan krijgen, verklein je door een 
gezondere leefstijl aan te nemen wel aanzienlijk de risico's. 
 
Het is een cadeau aan jezelf om te leren en te werken aan een betere leefstijl. Vaak komen 
mensen pas in actie als het eigenlijk al te laat is. Anticipeer op mogelijke 
gezondheidsklachten door tijdig de stap naar een gezondere levenswijze te maken. Velen 
weten echter niet precies wat dit inhoudt of hoe ze hieraan moeten beginnen. Deze 
e-learning biedt een handvat. Hij is opgezet vanuit de visie van adviesbijklachten.nl, hoewel 
er natuurlijk andere benaderingen en methoden zijn. Toch blijft de kernboodschap vaak 
hetzelfde. 
 
Het zou een gemiste kans zijn als je deze informatie naast je neerlegt. Een gezonde leefstijl 
geeft je meer energie, zorgt ervoor dat je je zowel mentaal als fysiek beter voelt, en helpt 
(chronische) ziektes te voorkomen. Bovendien kan het je prestaties verbeteren. In deze 
e-learning krijg je een introductie in wat een gezonde leefstijl precies inhoudt. We nemen je 
mee in vijf stappen naar een levenswijze die niet alleen gezond is, maar ook duurzaam. 
Begin vandaag nog en zet stappen richting een optimaal en gelukkig leven. 
 
Deze e-learning bevat onder andere: 

🅥 Tips voor een verbeterde slaap en nachtrust. 
🅥 Technieken voor mindset-versterking en gedragsverandering. 
🅥 Meer inzicht in gezonde voeding, met een gratis voedingsschema. 
🅥 Ontdek het cruciale belang van bewegen en versterk je gezondheid. 
🅥 Inzichten over de betekenis van ontspanning met effectieve toepassingstips. 
🅥 €10,- korting op een trainingsschema op maat na aankoop van deze e-learning. 
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Stap 1 - Slaap en stemming 

1.1 De cruciale rol van goede nachtrust 

 
Voor een gezonde leefstijl is voldoende slaap essentieel. Gedurende de dag belast je het 
lichaam met fysieke en mentale inspanningen, waarna herstel nodig is. Tijdens de slaap 
verwerk je de dagelijkse informatie, prikkels en emoties. Ook wordt je energie aangevuld, 
herstellen lichaamscellen zoals spieren, en verlaag je stress en spanning, wat cruciaal is voor 
rust. Goed slapen optimaliseert deze processen: je functioneert beter, bent alerter, beter 
belastbaar, ervaart minder stress, en vermindert de kans op chronische aandoeningen. 
 
De hoeveelheid slaap die iemand nodig heeft varieert. Hoewel tussen de 7 en 8 uur per 
nacht wordt aanbevolen, is het belangrijkste dat je je uitgerust en fit voelt bij het ontwaken. 
De slaapbehoefte is leeftijdsafhankelijk: basisschoolkinderen hebben gemiddeld tien tot 
twaalf uur slaap nodig, terwijl dit voor middelbare scholieren negen tot elf uur is. 
Volwassenen, met name na 25 jaar, hebben over het algemeen zeven tot acht uur slaap 
nodig. Echter, factoren zoals je fysieke gesteldheid, leefstijl en activiteitenniveau spelen 
hierbij een rol. 

1.2 Tips voor betere nachtrust 
 

🅥 Hanteer een vast ritme door op consistente tijden te slapen en op te staan. 
🅥 Zorg voor een donkere slaapkamer met goede ventilatie en frisse lucht. 
🅥 Investeer in een comfortabel bed, matras en kussen voor optimale ontspanning. 
🅥 Zorg dagelijks voor voldoende beweging, maar vermijd intensieve activiteiten 1 tot 2 uur 

voor het slapengaan. 
🅥 Vermijd schermen zoals tv, pc en mobiele telefoon een uur voor het slapen. 
🅥 Eet niet meer 2 tot 3 uur voor je naar bed gaat. 
🅥 Drink 's avonds geen dranken met cafeïne en vermijd alcohol. 
🅥 Ontspan voordat je gaat slapen; overweeg een wandeling, meditatie of warme douche. 
🅥 Gebruik oordopjes bij storende geluiden, zoals een snurkende partner of omgevingslawaai. 
🅥 Neem bij voorkeur geen slaapmedicatie, tenzij op aanraden van de huisarts bij aanhoudende 

slaapproblemen of specifieke (pijn)klachten. 
🅥 Zoek hulp bij aanhoudende stress of spanning. 
🅥 Als slaapproblemen aanhouden, zelfs na deze e-learning, raadpleeg dan je huisarts of een 

slaapspecialist. 

1.3 Powernap: ja of nee? 

 
Is een dutje, of 'powernap', overdag zinvol als je 's nachts slecht of te weinig slaapt? 
Wetenschappelijk onderzoek toont aan dat een powernap de concentratie en prestaties kan 
bevorderen. Maar het is cruciaal om de duur en timing goed te kiezen, zeker als je 's nachts 
last hebt van slapeloosheid. In dat geval kan een dutje overdag de slaapdruk voor de nacht 
verminderen. 
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Het ideale moment voor een powernap is tussen 14.00 en 15.00 uur, wanneer velen een 
natuurlijke energiedip ervaren. Probeer het na 16.00 uur te vermijden, omdat dit je 
nachtelijke slaap en ritme kan beïnvloeden 
 
Voor een effectieve powernap: houd het tot 20 minuten. Zet een wekker en houd rekening 
met inslaaptijd. Een slaapcyclus begint licht, wordt dieper en gaat dan naar de REM-fase. 
Word idealiter wakker tijdens de lichte fase; ontwaken uit een diepe slaap kan je groggy 
maken en je nachtelijke slaap beïnvloeden 
 
Bij aanhoudende slaapproblemen of constante vermoeidheid is het raadzaam om contact op 
te nemen met een huisarts of naar een relevante slaappodcast te luisteren. 

1.4 Verhoogde weerstand en minder ziekte 

 
Slaap versterkt je gezondheid, weerstand en immuniteit tegen ziekteverwekkers. Uit 
bloedonderzoek blijkt dat bij slaaptekort het immuunsysteem minder actief is, met minder 
aangemaakte eiwitten. Tijdens het slapen produceren we meer antilichamen en witte 
bloedcellen ter verdediging tegen virussen. Bij slaapgebrek neemt het risico op griep, 
verkoudheid en, op de lange termijn, chronische ziekten toe. Volwassenen met een slecht 
slaappatroon hebben een groter risico op aandoeningen als obesitas, diabetes, kanker, 
hartklachten, beroerte, depressie en dementie. Kortom, slaapgebrek maakt je kwetsbaarder. 
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1.5 Slaapquiz 

 
Vraag 1: Hoeveel uur nachtrust heeft een volwassene gemiddeld per nacht nodig? 

 A = 5 tot 6 uur slaap. 
 B = 6 tot 7 uur slaap. 
 C = 7 tot 8 uur slaap. 
 D = 8 tot 9 uur slaap. 

 
Vraag 2: Wat zijn de voordelen van een goede nachtrust? 

 A = Minder kans op het ontwikkelen van (chronische) ziektes. 
 B = Een beter herstel. 
 C = Meer energie. 
 D = Alle bovenstaande antwoorden zijn juist 

 
Vraag 3: Wat is de ideale duur van een powernap voor maximale efficiëntie? 

 A = 10 minuten. 
 B = 20 minuten. 
 C = 45 minuten. 
 D = 90 minuten. 

 
Vraag 4: Op welk tijdstip van de dag is een powernap het meest effectief? 

 A = Tussen 10.00 en 11.00 in de ochtend. 
 B = Tussen 12.00 en 13.00 in de middag. 
 C = Tussen 14.00 en 15.00 in de middag. 
 D = Tussen 15.00 en 16.00 in de middag. 

 
Vraag 5: Welke stelling draagt niet bij aan een goede nachtrust? 

 A = Zorg voor een donkere kamer met voldoende circulatie en frisse lucht. 
 B = Neem 1 tot 2 uur voor het slapen geen vast voedsel meer. 
 C = Houd een vast ritme aan iedere dag (op vaste tijden naar bed en opstaan). 
 D = Kijk een uur voordat je gaat slapen geen televisie meer. 

 
Vraag 6: Hoeveel uur slaap is gemiddeld nodig voor kinderen in de basisschoolleeftijd? 

 A = 6 tot 8 uur. 
 B = 8 tot 10 uur. 
 C = 10 tot 12 uur. 
 C = 12 tot 14 uur. 

 
Vraag 7: Waarvoor is slaap goed? 

 A = Je gezondheid. 
 B = Je weerstand. 
 C = Het voorkomen dat je ziek of verkouden wordt. 
 D = alle bovenstaande antwoorden zijn juist. 

 
NB: Noteer de antwoorden voor jezelf en controleer ze later onderaan dit document. 
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Stap 2  - Mindset en doorzettingsvermogen 
 2.1 Geluk, succes en ontwikkeling 

 
De behoeftepiramide van Maslov beschrijft de hiërarchie van menselijke behoeften. Deze 
piramidevormige weergave toont dat bepaalde basisbehoeften eerst vervuld moeten 
worden voordat hogere behoeften aan bod komen. Veel mensen in Nederland herkennen 
zich in dit model. Het bereiken van de top kan bijdragen aan geluksgevoelens en een 
gezonde leefstijl. Hoewel stap 2 wellicht bekende stof voor je is, is het waardevol om het 
nogmaals door te nemen. De bijgevoegde tips kunnen je ondersteunen om hiermee aan de 
slag te gaan en te blijven. 
 
 
 
 

 

 
 
We beginnen bij de basis: ademhalen (zuurstof), voedsel, water, ontlasting, slapen en seks. 
Maslow definieert deze als de primaire fysiologische behoeften, essentieel voor overleving. 
Zijn deze behoeften niet vervuld, dan krijgen ze prioriteit. Zijn ze wel vervuld, dan zoeken 
mensen naar veiligheid en zekerheid, zoals een inkomen en onderdak. 
 
Wanneer er bestaanszekerheid is, ontstaat de behoefte aan saamhorigheid, zoals een 
liefdesrelatie of vriendschap. Eenmaal voorzien in sociaal contact, wordt de perceptie van 
anderen belangrijk: waardering, erkenning en respect. Dit stadium komt pas in beeld als er 
voldoende tijd en ruimte is om het te cultiveren. Als alle eerdere behoeften zijn vervuld, is er 
ruimte voor zelfontplooiing, zoals studeren, reizen of ondernemen. 
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Wat is geluk? Er bestaat geen eenduidige definitie; het is voor iedereen anders. In essentie 
kan het omschreven worden als 'leef je mooiste leven'. Factoren die hieraan bijdragen zijn: 
 

🅥 Leef gezond, slaap voldoende, eet gezond en blijf actief. 
🅥 Leef gezond: eet goed, slaap genoeg en blijf in beweging. 
🅥 Zoek balans tussen inspanning en ontspanning. 
🅥 Manage stress; als het teveel wordt, verander iets. 
🅥 Tijd is wat je ervan maakt; besteed het waardevol. 
🅥 Cultiveer dankbaarheid en liefde. 
🅥 Onderhoud sociale banden en lach samen. 
🅥 Blijf jezelf ontwikkelen en leer van fouten. 
🅥 Handel vanuit authenticiteit, niet uit verwachtingen. 
🅥 Waardeer jezelf en ontdek wie je bent. 
🅥 Draag positief bij aan de samenleving. 
🅥 Help anderen waar mogelijk. 
🅥 Oordeel niet overhaast; respecteer en waardeer. 
🅥 Wees optimistisch, oplossingsgericht en creatief. 
🅥 Durf te voelen, te dromen en uitdagingen aan te gaan. 
🅥 Wees veerkrachtig en zet door 
🅥 Vertaal dromen in concrete plannen en doelen. 

 
Geld op zichzelf maakt niet gelukkig; vrijheid, wijsheid, innerlijke rust, liefde en gezondheid 
zijn de essentiële pijlers van welzijn. Geld kan echter wel bijdragen aan het creëren van 
vrijheid. Bovendien is een gezonde levensstijl cruciaal voor zowel fysiek welzijn als mentale 
ontwikkeling. Iedereen streeft naar een leven vol succes en geluk. Hoewel het onvermijdelijk 
is dat we geconfronteerd worden met tegenslagen en verdriet, bieden deze momenten ook 
kansen voor groei. Ze leren ons veerkrachtig te zijn. 
 
Het leven is te kort om simpelweg te voldoen aan verwachtingen of te kiezen voor veiligheid 
zonder passie. Volg je hart en als je nog niet de gezonde levensstijl hebt die je wenst, begin 
er dan vandaag aan. Als het moeilijk lijkt om veranderingen door te voeren, reflecteer dan 
op wat écht belangrijk voor je is. Uiteindelijk zal het belang van een gezonde geest en 
lichaam altijd naar voren komen. 
 
Aan het einde van dit hoofdstuk tref je een opdracht aan. Werk hier zorgvuldig aan en 
ontdek wat je diep van binnen écht wilt. Je zult snel realiseren dat je in grote mate controle 
hebt over je eigen geluk en hoe je dit kunt bereiken. 

2.2 Doel en missie 

 
Om je ambities waar te maken, is het cruciaal om een duidelijk doel te stellen. Begin met het 
verkennen van je ware verlangens. Wat enthousiasmeert je? Wat brengt je vreugde? Voor 
mensen met chronische aandoeningen kunnen er beperkingen zijn, wat natuurlijk lastig is. 
Desondanks is het van belang binnen je grenzen je doelen en ambities te definiëren en na te 
streven. 
Het stellen van een doel vergt helderheid: weet wat je wilt, formuleer het expliciet, maak 
het concreet en stel een tijdspad vast. Plan vooruit en zorg dat dit plan haalbaar is om 
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onnodige stress te vermijden. In onze hedendaagse hectische samenleving is balans vinden 
een kunst. Er zijn talloze 'verplichtingen' en vaak voelen we druk vanuit verschillende 
hoeken. Het is essentieel om te kiezen wat écht telt en daarop te focussen. Bepaal je 
prioriteiten. 
 
Er kunnen momenten zijn dat je gedrag moet veranderen, vooral als oude gewoonten je 
aspiraties in de weg staan. Gedragsverandering is een uitdaging, en het is makkelijk om terug 
te vallen in oude patronen. Echter, met vastberadenheid en de juiste tools, is verandering 
haalbaar. De volgende opdracht biedt meer inzicht in hoe je dit kunt aanpakken. Voorbeeld 
doelstellingen en tips om aangrijpingspunten om deze te bereiken zijn: 
 

🅥 Ik wil een gezondere leefstijl binnen 12 weken: 
○ Doe onderzoek naar gezonde eet- en beweeggewoontes. 
○ Stel een wekelijks maaltijdplan op. 
○ Plan dagelijkse beweging in, zoals wandelen of sporten. 

🅥 Ik wil binnen 1 jaar 10 kilogram kwijt zijn: 
○ Overweeg een voedingsdeskundige of diëtist te raadplegen. 
○ Track je calorie-inname en uitgave. 
○ Wees consistent en meet wekelijks je voortgang. 

🅥 Ik wil binnen 6 maanden 2 kilogram spiermassa winnen: 
○ Start met krachttraining. 
○ Focus op eiwitrijke voeding. 
○ Overweeg een personal trainer of sportschoolabonnement. 

🅥 Ik wil binnen 20 weken 5 kilometer kunnen hardlopen binnen 30 minuten: 
○ Begin met een beginners hardloopschema. 
○ Verhoog geleidelijk je afstand en snelheid. 
○ Zorg voor goede hardloopschoenen en hersteltijd. 

🅥 Ik wil binnen 10 weken meer balans tussen werk en privé: 
○ Stel duidelijke grenzen op voor werktijden. 
○ Plan regelmatige pauzes en quality-time met geliefden. 
○ Overweeg tijdmanagementtechnieken. 

🅥 Ik wil binnen 2 jaar mijn eigen onderneming starten: 
○ Doe marktonderzoek en stel een businessplan op. 
○ Zoek naar financieringsmogelijkheden en/of spaar. 
○ Raadpleeg experts of mentors in jouw branche. 

🅥 Ik wil binnen 5 jaar een wereldreis maken: 
○ Begin nu al met sparen. 
○ Doe onderzoek naar reisbestemmingen en -routes. 
○ Zorg voor praktische zaken zoals visa, verzekeringen en 

gezondheidsvoorbereidingen. 
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2.3 Positief denken 

 
Positief denken bevordert welzijn en verhoogt het ervaren van geluk. Hoewel het eenvoudig 
klinkt, is het niet altijd makkelijk. Negatief denken is voor velen een gewoonte; het voelt 
soms veilig omdat je voorbereid bent op het ergste en zo denkt niet verrast te kunnen 
worden. Dit kan een illusie van controle bieden, maar in werkelijkheid beperkt het je 
perspectief. Door steevast negatief te denken, zie je vooral wat er mis kan gaan en merk je 
de positieve aspecten van het leven minder op. Deze mindset trekt negativiteit aan en 
versterkt deze, wat wantrouwen jegens anderen voedt en verder die negatieve cyclus 
versterkt. 
 
Het is cruciaal om onderscheid te maken tussen realistisch en negatief denken. Overweeg 
een situatie vanuit zowel een negatief als een positief perspectief, en je zult merken dat de 
uitkomsten vaak sterk verschillen. Het is gezonder en productiever om situaties positief te 
benaderen. Dit helpt niet alleen bij het verwerken van tegenslagen, maar bevordert ook je 
veerkracht. Maar hoe ontwikkel je een positieve mindset? Hier volgen enkele praktische tips: 
 

🅥 Bewustwording: Herken en elimineer negatieve gedachten en veronderstellingen. 
🅥 Start positief: Begin elke dag met een opbeurende gedachte. 
🅥 Zelfregulering: Besef dat jij controle hebt over je gedachtegang. 
🅥 Sociale steun: Deel je inspanningen met iemand en herinner elkaar aan doelen. 
🅥 Omgevingsfilter: Mijd negatieve invloeden en besteed je energie bewust. 
🅥 Perspectief: Verander je visie, niet de situatie. Focus op het positieve. 
🅥 Groei door uitdaging: Zie misstappen als leermomenten en groeikansen. 
🅥 Vermijd zelfmedelijden: Kom in actie bij neerslachtigheid. 
🅥 Verbinding en vreugde: Lach, glimlach naar anderen, en omring je met positiviteit 
🅥 Dankbaarheid: Waardeer wat je hebt en focus op kansen. 
🅥 Positief nieuws: Zoek naar opbeurende verhalen ondanks negativiteit. 
🅥 Ontspan: Zorg voor balans en neem tijd voor jezelf. 
🅥 Leef in het nu: Plan vooruit, maar blijf niet hangen in verleden of verre toekomst. 
🅥 Reflectie: Reflecteer, maar blijf niet hangen in oud zeer. 
🅥 Wees open: Sta open voor nieuwe ervaringen en blijf leergierig. 
🅥 Vergelijk niet: Focus op je eigen pad en groei, niet op anderen. 

 
2.4 Minder gestresst 

 
Er zijn twee soorten stress: gezonde en ongezonde. Kortdurende stress is doorgaans 
onschuldig en kan in sommige situaties zelfs voordelig zijn. Onder invloed van bepaalde 
hormonen word je alerter, versnelt je hartslag en ademhaling en neemt je spierspanning 
toe. Dit helpt je om snel te reageren en actie te ondernemen. Voorbeelden hiervan zijn: 
vluchten voor een achtervolgende hond, het nemen van een cruciale penalty in voetbal, 
studeren voor een belangrijk examen of een presentatie geven op je werk. Na zo'n situatie 
neemt de spanning meestal weer af en keer je terug naar een rustige staat. 
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Daarentegen kan langdurige stress schadelijk zijn voor de gezondheid. Denk hierbij aan 
aanhoudende werkdruk, financiële zorgen, een scheiding, het overlijden van een dierbare, 
werkloosheid, zorgen om een ziek kind, overmatig alcoholgebruik, slaapgebrek door een 
huilende baby, of aanhoudende zorgen om een zieke dichtbij. Hoewel je niet altijd volledige 
controle hebt over dergelijke situaties, kunnen ze leiden tot klachten zoals vermoeidheid, 
stemmingswisselingen, somberheid, een constant ziek gevoel, piekeren, problemen met 
ontspannen en een verstoorde nachtrust. Langdurige stress verhoogt het risico op hart- en 
vaatziekten. Bovendien kan stress leiden tot ongezonde levensgewoonten zoals roken, slecht 
eten, meer alcoholconsumptie, verminderde fysieke activiteit en onvoldoende ontspanning, 
wat op zijn beurt weer voor meer stress kan zorgen. 
 
Mensen met bepaalde karaktereigenschappen, zoals perfectionisme, een constante drang 
om bezig te zijn, competitiviteit, moeite met 'nee' zeggen, het vermijden van gesprekken 
over gevoelens, terughoudendheid in het vragen om hulp en de neiging om alles zelf te 
willen oplossen, lopen een groter risico op langdurige stress. Echter, veel situaties zijn wel 
beheersbaar en door effectieve copingstrategieën aan te leren, kan men het stressniveau 
verminderen. Langdurige stress kan tal van problemen veroorzaken, dus het is essentieel om 
actief op zoek te gaan naar oplossingen. Overweeg de volgende tips en begin er zo snel 
mogelijk mee. 
 

🅥 Bepaal wat je stress en ontspanning geeft en noteer dit.  
🅥 Plan regelmatig ontspanningsmomenten in.  
🅥 Deel je gevoelens met vertrouwde personen of professionals.  
🅥 Zorg voor voldoende slaap, beweging en gezonde voeding.  
🅥 Overweeg oefeningen als meditatie en mindfulness voor focus op het nu. 
🅥 Hanteer een dagelijkse routine voor slaap, werk en maaltijden.  
🅥 Bij symptomen van hyperventilatie, probeer ademhalingsoefeningen.  
🅥 Vermijd alcohol en drugs; ze geven tijdelijke verlichting maar verhogen stress. 
🅥 Doe waar je passie voor hebt en zorg voor jezelf.  
🅥 Stel realistische doelen en neem stap voor stap actie.  
🅥 Als je vastzit, zoek hulp. Zie een psycholoog als een kans, niet als noodoplossing. 
🅥 Behoud een gezonde werk-privébalans om overbelasting te voorkomen.  
🅥 Stel prioriteiten en zeg 'nee' tegen onessentiële taken of verplichtingen. 
🅥 Neem regelmatig korte pauzes tijdens werk of studie voor snelle ontspanning.  
🅥 Mijd te veel cafeïne en suiker; ze geven kort energie en leiden tot een dip. 
🅥 Omring jezelf met positieve invloeden en relaties die je steunen.  
🅥 Probeer een nieuwe hobby om je geest te verfrissen en vernieuwen. 
🅥 Luister naar rustgevende muziek of geluiden uit de natuur om te ontspannen.  
🅥 Leer stresssignalen van je lichaam herkennen en reageer er tijdig op.  
🅥 Beperk blootstelling aan negatief nieuws en sociale media als ze je stress verhogen. 
🅥 Neem tijd om te reflecteren over je reflecties, bijvoorbeeld via een dagboek. 
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2.5 Opdracht: mindset ontwikkeling 

 
Deze set van 10 opdrachten is ontworpen om je te stimuleren, je bewustzijn te vergroten en 
je te helpen begrijpen wat je echt wilt in het leven. Voor een optimaal effect: 
 

1. Zorg dat je pen en papier gereed hebt. 
2. Schrijf waar nodig vragen en antwoorden volledig uit. Door zaken op papier te zetten, 

onthoud je ze beter en ben je meer geneigd tot gedragsverandering. 
3. Niet alle vragen vereisen een geschreven antwoord; sommige vragen zijn bedoeld 

om enkel over na te denken. 
4. Herlees je antwoorden elke avond voor het slapen gaan gedurende de komende 

maand. Hierdoor veranker je ze in je onderbewustzijn. 
5. Door deze opdrachten te combineren met relevante kennis, leer je hoe je positief 

invloed kunt hebben op je mindset en leefstijl. Je wordt je bewuster van je keuzes en 
krijgt handvatten om je levenshouding te verbeteren en vast te houden. 

 
Doe je best, en je zult de vruchten plukken van een verrijkte mindset en levensstijl. 
 
Opdracht 1 - Wat is je doel of wat zijn je doelen? 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 

Toelichting Opdracht 1: Formuleer Je Doel 
Bepaal een helder doel met behulp van het SMART-principe. SMART staat voor Specifiek, 
Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebonden en helpt je jouw doel concreet te maken. 
Denk na over de termijn van je doel: korte termijn (tot een maand), middellange termijn (1-3 
jaar) of lange termijn (3+ jaar en levensdoelen). 
Mogelijke doelthema's zijn: 
 

● Persoonlijke groei. 
● Lichamelijke uitdagingen, zoals een marathon. 
● Mentale welzijn. 
● Relatie- en sociale doelen. 
● Carrière. 
● Financiële ambities. 
● Ervaringsdoelen, zoals een studie of reis. 
● Materiële wensen, zoals een auto. 

 
Reflecteer op wat voor jou essentieel is. Een doel dat je inspireert, verbetert je levensstijl. 
Zorg voor balans tussen actie en rust. 
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Opdracht 2 - Visualiseer je ultieme doel 
 
Toelichting opdracht 2 
Visualiseer je einddoel. Laat je gedachten en fantasie de vrije loop. Stel je voor hoe het voelt 
wanneer je je doel hebt bereikt, wat dit voor jou betekent en welke voordelen het met zich 
meebrengt. 
 
Opdracht 3 - Zoek een voorbeeld dat je inspireert en motiveert 
 
Toelichting opdracht 3:  
Wie zijn jouw rolmodellen? Naar wie kijk je op en bewonder je? Duik hier dieper in; dit biedt 
waardevolle inzichten. Dit past logisch bij je eerder omschreven doelen. 
 
Opdracht 4 - Verdiep je eerst grondig voordat je aan de slag gaat. 
 
Noteer de voordelen/kansen en overweeg waarom ze bestaan: 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
Noteer de nadelen/risico's en overweeg hun oorsprong: 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 

Toelichting opdracht 4 
Onderzoek eerst grondig. Kennis vooraf is cruciaal. Maak een lijst van voor- en nadelen of 
kansen en risico's. Vraag een betrouwbaar persoon om een objectief, professioneel oordeel 
over jouw idee. 
 
Opdracht 5 - Formuleer een weloverwogen strategie: 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 
Toelichting opdracht 5:  
Zet je plan op papier. Bepaal de vereisten en de timing van elke stap. Prioriteer en voer uit. 
Pas aan indien nodig en behoud overzicht 

 
Opdracht 6 - Welke middelen en personen zijn essentieel? 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
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___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 

Toelichting op vraag 6:  
Wat is essentieel om je doel te behalen? Denk aan middelen zoals geld, of personen zoals 
specialisten. Wil je afvallen? Overweeg een personal trainer of raadpleeg 'adviesbijklachten'. 
Wil je een app ontwikkelen? Zoek een programmeur. Profiteer van de expertise van anderen 
en leer tegelijkertijd zelf bij. 
 
Opdracht 7 - Werk aan een positieve mindset 
 
Toelichting bij vraag 7:  
Voor het behalen van je doel is zelfgeloof essentieel. Tegenslagen zijn onvermijdelijk, maar 
door vastberadenheid en het voor ogen houden van je einddoel kun je deze overwinnen. Het 
is belangrijk om oplossingsgericht te denken, positiviteit uit te stralen en dankbaarheid te 
tonen. Respecteer anderen en blijf onwankelbaar in je vertrouwen en verlangen om je doelen 
te verwezenlijken en persoonlijke groei te bevorderen. 
 
Opdracht 8 - Persoonlijke ontwikkeling 
 
Noteer op welke gebieden je graag persoonlijke groei zou willen doormaken en waarom 
dit voor jou belangrijk is: 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
 

Toelichting bij vraag 8:  
Er zijn diverse methoden om aan persoonlijke groei te werken en dichter bij je doelen te 
komen. Overweeg opties als studies, cursussen, podcasts, boeken of stages. Enkele aspecten 
waarop je jezelf zou kunnen ontwikkelen zijn: doorzettingsvermogen, communicatieve 
vaardigheden, besluitvaardigheid, leiderschap, discipline, ambitie en zelfvertrouwen. 
 
Opdracht 9 - Zet vandaag de eerste stap en wacht niet langer. 
 
Toelichting bij vraag 9:  
Als je alle voorgaande opdrachten hebt voltooid, is het tijd om in actie te komen. Wacht niet 
op het "perfecte" moment. Start nu en maak aanpassingen onderweg indien nodig. 
 
Opdracht 10 - Focus, zet doelen, plan en handel. 
 

Toelichting bij vraag 10:  
Neem even de tijd om alle opdrachten rustig terug te lezen. Werk met enthousiasme aan je 
doel, maar altijd met respect voor anderen en binnen de regels. Als je een hobbeltje 
tegenkomt, is dat oké! Zoek een oplossing of vraag iemand om hulp. Houd je aan je plan en 
weet dat je altijd kleine aanpassingen kunt maken als dat beter voelt. 
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Ruimte voor notities: 
__________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________ 
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Stap 3 - Voedingsrichtlijnen voor een gezond gewicht 

3.1 Preventie van gezondheidsproblemen 

 
Een voedingspatroon rijk aan groenten, volkoren granen en gezonde vetten wordt sterk 
aangeraden voor een optimale gezondheid. Daarnaast is het belangrijk om voldoende fruit 
en eiwitten te consumeren. Kies voor voeding die vers, onbewerkt en laag in suikers en zout 
is. De basis van je dieet zou moeten bestaan uit groente, fruit, volkoren producten, 
peulvruchten, noten en vis. Diverse studies tonen aan dat een dergelijk voedingspatroon 
bescherming biedt tegen aandoeningen zoals hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en 
sommige psychische klachten. Hydratatie is ook cruciaal. Een algemene richtlijn is om 
ongeveer 35 ml water per kilogram lichaamsgewicht te drinken. Dus iemand van 70 kg zou 
2,45 liter water per dag moeten drinken. Als je kiest voor thee of koffie, vermijd dan 
toegevoegde suikers. Overigens is het een misverstand dat koffie uitdrogend werkt. Hoewel 
cafeïne een vochtafdrijvend effect heeft, draagt koffie nog steeds bij aan je totale 
vochtinname. Het kan wel leiden tot frequenter toiletbezoek vanwege de stimulatie van de 
nieren door cafeïne. 

3.2 Optimaal welzijn en een gezonde spijsvertering 

 
Een gezond eetpatroon draagt bij aan je algehele welzijn: het verbetert je balans, 
energieniveau en functioneren. Bovendien ondersteunt het een gezond gewicht en 
bevordert het een soepele stoelgang. 
 

🅥 Ontbijt: Begin je dag met een vezelrijk ontbijt, zoals notenbrood, en beperk 
toegevoegde suikers.  

🅥 Consistentie: Eet op vaste tijden, richt je op drie hoofdmaaltijden en minimaliseer 
snacken.  

🅥 Voedingskeuzes: Streef naar minstens 2 stuks fruit en 200 gram groenten per dag. 
Kies gezonde belegopties zoals humus of avocado.  

🅥 Hydratatie: Drink voldoende water, vermijd suikerhoudende dranken en overweeg 
kruidenthee voor extra hydratatie.  

🅥 Etiketten lezen: Controleer voedingsetiketten om toegevoegde suikers en bewerkte 
ingrediënten te beperken.  

🅥 Pro- en prebiotica: Kies voeding rijk aan probiotica zoals yoghurt en kefir. Overweeg 
ook prebiotische voedingsmiddelen zoals bananen en knoflook.  

🅥 Vetten: Beperk de inname van verzadigde vetten en kies voor gezonde vetten zoals 
die in noten en avocado.  

🅥 Cafeïne: Beperk de inname van cafeïnehoudende producten zoals koffie. Diversiteit 
in vezels: Overweeg vezelbronnen zoals chiazaad, lijnzaad en psyllium husk. 

🅥 Eiwitten: Kies voor magere eiwitbronnen zoals kip, tofu en peulvruchten. Vermijd te 
veel bewerkte vleesproducten.  

🅥 Volkoren: Ga voor volkoren opties als het gaat om brood, pasta en rijst om meer 
voedingsstoffen en vezels binnen te krijgen.  
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🅥 Alcohol: Beperk de inname van alcohol of kies voor matiging. Vermijd het mixen met 
suikerhoudende dranken.  

🅥 Koken: Probeer zo veel mogelijk thuis te koken zodat je controle hebt over de 
ingrediënten. Vermijd te veel zout en kunstmatige toevoegingen.  

🅥 Vis: Eet minstens één keer per week vette vis zoals zalm of makreel voor omega-3 
vetzuren.  

🅥 Antioxidanten: Voeg voedingsmiddelen toe die rijk zijn aan antioxidanten, zoals 
bessen en donkere chocolade (met een cacaogehalte van meer dan 70%).  

🅥 Portiecontrole: Let op de grootte van je porties om overeten te voorkomen. Luister 
naar je lichaam en stop met eten wanneer je vol zit.  

🅥 Vermijd fastfood: Probeer het consumeren van fastfood en bewerkte maaltijden te 
minimaliseren vanwege hun hoge gehalte aan zout, suiker en ongezonde vetten.  

🅥 Beweging: Combineer een gebalanceerd dieet met regelmatige lichaamsbeweging 
om een   gezonde levensstijl te ondersteunen. 
 

Kortom, een optimale levenskwaliteit bereik je niet enkel door wat je eet, maar ook door je 
leefgewoonten en mentale welzijn. 
 
Via de hierboven vermelde links vind je producten van bewezen kwaliteit die door tal van 
tevreden klanten zijn gebruikt. 

3.3 De effecten van drugs, alcohol en tabak 
 

Drugsgebruik gaat gepaard met aanzienlijke gezondheidsrisico's. De specifieke risico's 
variëren per middel en zijn vaak verergerd door overdosering of in combinatie met 
alcoholgebruik. Op de lange termijn kan drugsgebruik leiden tot diverse lichamelijke en 
psychische klachten, waaronder vermoeidheid, psychische instabiliteit, somberheid, 
paniekaanvallen, ademhalingsstoornissen, agressiviteit, blackouts, geheugenverlies en zelfs 
bewusteloosheid. Daarnaast zijn sommige drugs zeer verslavend. Niet alleen de gebruiker 
lijdt onder deze gevolgen; ook de omgeving ondervindt nadelen, zoals criminaliteit, 
geldproblemen en overlast. Het is duidelijk dat drugsgebruik in verband staat met een 
ongezonde leefstijl. 
 
In Nederland is alcoholgebruik voor velen een dagelijkse gewoonte. Echter, de 
gezondheidsrisico's zijn omvangrijker dan vaak wordt gedacht. Wanneer alcohol wordt 
geconsumeerd, reist het via de slokdarm, maag en dunne darm naar het bloed, dat het 
vervolgens door het hele lichaam verspreidt - inclusief naar de organen en hersenen. Alcohol 
belast de nieren extra, wat uitdroging kan veroorzaken, en zorgt ook voor een drogere huid 
met mogelijke huidklachten bij regelmatige consumptie. De lever, verantwoordelijk voor de 
afbraak van alcohol, kan beschadigen door excessief drinken. Daarnaast verhoogt langdurig 
en overmatig alcoholgebruik de risico's op onder andere hersenschade, verschillende 
soorten kanker, maagklachten, leverproblemen en hart- en vaatziekten. Overmatig 
alcoholgebruik, gedefinieerd als meer dan 25 standaardglazen per week, kan leiden tot 
gedragsveranderingen, geheugenverlies en cognitieve vertraging. Voor wie een gezonde 
leefstijl nastreeft, is het raadzaam om alcoholconsumptie te verminderen of volledig te 
staken. Als stoppen uitdagend lijkt, is het essentieel om de consumptie zo veel mogelijk te 
beperken. 
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🅥 Beperk je alcoholinname tot maximaal één glas per dag. 
🅥 Reserveer alcoholconsumptie voor het weekend of speciale gelegenheden; laat het 

geen dagelijkse gewoonte worden. 
🅥 Vermijd binge-drinken, oftewel in korte tijd veel alcohol consumeren. Vooral 

jongeren hebben hiermee te maken tijdens feestjes. 
🅥 Vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven dienen alcohol volledig te 

vermijden. 
🅥 Jongeren onder de 18 jaar mogen geen alcohol drinken vanwege de negatieve impact 

op de hersenontwikkeling. 
 

Roken vormt een significant gezondheidsprobleem in Nederland. Jaarlijks overlijden bijna 
20.000 mensen als gevolg van roken. Gemiddeld leven rokers 5 tot 10 jaar korter dan 
niet-rokers. Ondanks deze schokkende statistieken rookt 22% van de Nederlanders af en toe, 
terwijl 16% dagelijks rookt. 

De gezondheidsrisico's van roken zijn uitgebreid en ernstig. Het verhoogt vooral het risico op 
longaandoeningen, hart- en vaatziekten en diverse vormen van kanker. Daarnaast kan roken 
de wondgenezing negatief beïnvloeden en complicaties veroorzaken tijdens ziekte- en 
herstelprocessen. 

De verslavende aard van roken kan grotendeels worden toegeschreven aan nicotine. 
Wanneer deze stof wordt geïnhaleerd, wordt deze snel in het bloed opgenomen en bereikt 
deze de hersenen, wat een gevoel van voldoening geeft. Dit prettige gevoel motiveert veel 
rokers om door te gaan, zelfs als ze zich bewust zijn van de schadelijke gevolgen. 

Daarom is het advies duidelijk: vermijd te allen tijde – en met name op jonge leeftijd – het 
gebruik van drugs, alcohol en sigaretten. Deze middelen brengen onvermijdelijk negatieve 
gevolgen met zich mee voor zowel je gezondheid als je levensstijl. 

3.4 Supplementen binnen een gebalanceerde voeding 

 
Voedingssupplementen dienen als aanvulling op de dagelijkse voeding. Hoewel een 
uitgebalanceerd en gevarieerd dieet in de meeste gevallen voldoende voedingsstoffen 
levert, zijn er situaties waarin supplementen zinvol kunnen zijn. Denk hierbij aan personen 
met bepaalde ziektes of klachten waardoor voedingsstoffen minder goed worden 
opgenomen, of mensen die extreem intensief sporten en daarom extra voedingsstoffen 
nodig hebben. 
 
Deze supplementen zijn beschikbaar in diverse vormen zoals poeders, pillen, capsules, 
drankjes of druppels. Ze bevatten geconcentreerde hoeveelheden vitamines, mineralen en 
andere bioactieve stoffen. Door deze concentratie kan het lichaam de voedingsstoffen uit 
supplementen vaak sneller absorberen dan uit regulier voedsel.  
 
Personen die mogelijk baat hebben bij het gebruik van supplementen zijn onder andere: 
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🅥 Zwangere vrouwen (foliumzuur en vitamine D). 
🅥 Jonge kinderen tot 4 jaar (vitamine D olie). 
🅥 Ouderen (vitamine B, vitamine C, vitamine D, ijzer en calcium). 
🅥 Bij veel sporten en bewegen (geconcentreerde eiwitten, creatine, multivitamine). 

Via de hierboven vermelde links vind je supplementen van bewezen kwaliteit die door tal van 
tevreden klanten zijn gebruikt. 

3.5 Probeer ons complete voedingsschema 

 
Bij het vaststellen van de dagelijkse caloriebehoefte houden we rekening met lengte, 
gewicht, vetpercentage en activiteitsniveau. Voor spieropbouw is het nodig om meer 
calorieën te consumeren dan je dagelijks verbrandt. Wil je afvallen of vet verliezen, dan 
moet je juist iets minder calorieën innemen dan je verbrandt. Het is ook cruciaal om de 
juiste balans in voedingsstoffen te handhaven. Een evenwichtige verhouding van eiwitten, 
koolhydraten en vetten is van groot belang. Eiwitten zijn essentieel voor lichaamsherstel en 
spieropbouw, terwijl gezonde vetten bijdragen aan een optimale hormoonbalans en 
spijsvertering. Koolhydraten dienen voornamelijk als energiebron 
 
Hier is een eenvoudige manier om je calorie-inname globaal te berekenen. Let op, deze 
methode houdt geen rekening met geslacht en leeftijd. 
 
Algemene berekening voor calorie inname 
 

Doel Formule 

Gewicht onderhouden (lichaamsgewicht in kilogram / 0.543) x 15 calorieën 

Vetverlies (lichaamsgewicht in kilogram / 0.543) x 13 calorieën 

Aankomen (lichaamsgewicht in kilogram / 0.543) x 19 calorieën 

 
Het voedingsschema hieronder is gebaseerd op een 35-jarige man van 80 kilogram met een 
zittend beroep die drie keer per week sport: tweemaal krachttraining en eenmaal 10 
kilometer hardlopen. Het doel is gewichtsonderhoud en het optimaliseren van 
spier-vetverhouding door spiermassa op te bouwen en vet te verbranden. In dit schema zijn 
diverse voedingsproducten opgenomen, maar je kunt hierin naar wens variëren. Focus op de 
juiste calorie-inname en een evenwichtige verdeling van eiwitten, koolhydraten en vetten. 
Eerdere onderdelen van deze e-learning bieden tips voor een gezond dieet. Als je merkt dat 
je op trainingsdagen meer energie nodig hebt, overweeg dan je calorie-inname 
(voornamelijk koolhydraten) te verhogen. Voor spieropbouw is een hogere inname 
essentieel, terwijl je voor vetverbranding of afvallen iets minder zou moeten consumeren. 
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https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fdavitamon-mama-compleet-zwanger-omega-3-visolie-met-foliumzuur-multivitamine-zwangerschap-met-vitamine-d3-60-stuks-zwangerschapsvitaminen%2F9200000005143882%2F&name=Davitamon%20Mama%20Compleet%20Zwanger%20Omega%203%20Visoli...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2Fdavitamon-vitamine-d-volwassen-vitamine-d3-volwassenen-smelttablet-stuks%2F9300000006207329%2F&name=Davitamon%20Vitamine%20D%20Volwassen%20-%20vitamine%20D3%20v...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fdavitamon-vitamine-d-olie-baby-en-kind-bevat-vitamine-d3-vitamine-d-druppels-suikervrij-25ml%2F9200000005140127%2F&name=Davitamon%20vitamine%20D%20olie%20baby%20en%20kind%20-%20bevat...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fweightworld-vitamine-b-complex-8-b-vitamines-365-tabletten%2F9300000011945207%2F&name=WeightWorld%20Vitamine%20B%20Complex%20-%208%20B-vitamines...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2Froter-vitamine-c-70-mg-citroen-voedingssupplement-kauwtabletten%2F9200000005139878%2F&name=Roter%20Vitamine%20C%2070%20mg%20Citroen%20-%20Vitaminen-%2080...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2Fdavitamon-vitamine-d-volwassen-vitamine-d3-volwassenen-smelttablet-stuks%2F9300000006207329%2F&name=Davitamon%20Vitamine%20D%20Volwassen%20-%20vitamine%20D3%20v...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2F-%2F9300000143938554%2F&name=Perfect%20Health%20-%20Iron%20Complex%20%E2%80%93%20Voedingssupple...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fvitakruid-calcium-400-d3-uit-rode-alg-100-vcaps%2F9300000094276619%2F&name=Vitakruid%20-%20Calcium%20400%20%26%20D3%20uit%20Rode%20Alg%20-%2010...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Ff%2Fwhey-gram%2F9200000090813629%2F&name=XXL%20Nutrition%20-%20Whey%20Hydro%20-%20Whey%20Hydrolisaat%20...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Folimp-supplements-creatine-mega-caps-1250-400-capsules%2F9200000077028759%2F&name=Olimp%20Supplements%20Creatine%20Mega%20Caps%201250%20-%2040...
https://partner.bol.com/click/click?p=2&t=url&s=1314909&f=TXL&url=https%3A%2F%2Fwww.bol.com%2Fnl%2Fnl%2Fp%2Fvitakruid-multi-basis-90-tabletten%2F9300000061727276%2F&name=Vitakruid%20-%20Multi%20basis%20-%2090%20tabletten


Voedingsplan voorbeeld 
 

Ontbijt 🥣🥚🥛 
 

Product Hoeveelheid Calorieën 

Havermout met magere melk 30 gram 202 kcal 

Gekookte eieren 2 stuks 125 kcal 

Eiwitshake 1 shake 185 kcal 

Totaal - 512 kcal 

 

Lunch 🥪 🍌 🍎 
 

Product Hoeveelheid Calorieën 

Boterham met ham en kaas 5 sneetjes brood 590 kcal 

Fruit (maximaal 2 stuks) 480 gram 153 kcal 

Totaal - 743 kcal 

 

Avondeten 🍝 🥗 🍮 
 

Product Hoeveelheid Calorieën 

Pasta bolognese 700 gram 744 kcal 

Caesar salade 390 gram 512 kcal 

Magere kwark 500 gram 332 kcal 

Totaal - 1.588 kcal 

 
Totaal gehele dag: 2.843 kcal 
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Stap 4 - De dynamiek van bewegen en energie 

4.1 De cruciale rol van beweging 

 
Het is wetenschappelijk aangetoond dat ons lichaam ontworpen is om te bewegen. Dit is 
terug te zien in onze anatomie en fysiologie, van onze hersenen en ruggenmerg tot onze 
organen, botten en spieren. Helaas zien we een toenemend aantal gezondheidsproblemen 
gerelateerd aan inactiviteit en een ongezonde levensstijl. Moderne technologie, zoals auto's, 
treinen, roltrappen, en liften, heeft ons leven gemakkelijker gemaakt maar ook minder 
actief. Velen van ons zitten nu grotendeels van de dag: werken achter computers, kijken naar 
de televisie, of scrollen op onze telefoons. Ondanks deze moderne gemakken, is het 
essentieel om actief te blijven. Ons lichaam verlangt naar beweging. Hieronder staan enkele 
voordelen van regelmatig bewegen. 

 
🅥 Bewegen vermindert het risico op diverse gezondheidsaandoeningen. 
🅥 Je handhaaft een gezond gewicht. 
🅥 Het boost je energieniveau. 
🅥 Versterkt botten en spieren door activiteit en krachttraining. 
🅥 Geeft een gezondere huid. 
🅥 Onderhoudt coördinatie en balans. 
🅥 Verhoogt zowel fysiek als mentaal welzijn. 
🅥 Samen sporten versterkt sociale banden. 
🅥 Helpt bij ontspanning en vermindert stress. 
🅥 Is een effectieve remedie tegen depressie en angst 
🅥 Bevordert betere slaapkwaliteit. 
🅥 Reguleert bloeddruk en cholesterol. 
🅥 Stimuleert een betere hersenfunctie en geheugen. 
🅥 Verhoogt de longcapaciteit en verbetert de ademhaling. 
🅥 Bevordert een goede spijsvertering en darmfunctie. 

4.2 Optimaal energiepeil 

 
Zorg dat je dagelijks niet te lang zit en beweeg ten minste 30 minuten matig intensief. Denk 
hierbij aan activiteiten zoals wandelen, fietsen, zwemmen of dansen, waarbij je ademhaling 
en hartslag versnellen. Dit activeert onder andere je longen, hart en spieren, wat 
bevorderlijk is voor je gezondheid. Voor intensievere sporten zoals hardlopen, voetballen, 
vechtsporten of fitness, is het belangrijk om ook rust en herstel in te bouwen 
 
Zet jezelf ertoe aan om minstens twee keer per week aan krachttraining te doen. Dit helpt je 
spieren en botten sterk te houden, vooral naarmate je ouder wordt. Zonder krachttraining 
verlies je vanaf je 30ste elk decennium gemiddeld 3 tot 5% spiermassa. Het belang van deze 
training wordt dus al snel duidelijk. Iedere leeftijdsgroep kan trainen. Voor senioren zijn 
coördinatie- en balansoefeningen, zoals looptraining, op één been staan, valpreventie, 
ouderengym of yoga, ook aan te raden. Samen sporten kan bovendien plezierig zijn en extra 
energie geven. 
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4.3 Preventie 

 
Bewegen is een essentieel onderdeel van een gezonde leefstijl en is cruciaal voor het welzijn 
van elk individu. Bovendien speelt het een significante rol in preventie. Bekijk de volgende 
belangrijke overwegingen. Het is vermeldenswaard dat sommige van deze punten in andere 
hoofdstukken al benoemd zijn en herhaald worden, aangezien ze betrekking hebben op 
meerdere gezondheidsvoordelen. 
 

🅥 Preventie van ziekten: Actief blijven helpt het risico op diverse 
gezondheidsproblemen te verminderen, zoals hart- en vaatziekten, diabetes, 
depressie, diverse vormen van kanker, en cognitieve aandoeningen zoals dementie. 

🅥 Regulering van het lichaamsgewicht: Beweging ondersteunt bij het behouden van 
een gezond gewicht, wat cruciaal is om tal van aandoeningen op de lange termijn te 
voorkomen. 

🅥 Algeheel welbevinden: Door regelmatig te bewegen verbetert je stemming, 
energieniveau, conditie en kracht. Dit alles draagt bij aan een gezonde levensstijl en 
vermindert de kans op verschillende klachten. 

🅥 Sterkere botten en spieren: Fysieke activiteit is essentieel voor de opbouw en het 
behoud van bot- en spiermassa, wat beschermt tegen verwondingen en 
botgerelateerde aandoeningen. 

🅥 Beter slapen: Door actief te zijn, verbetert de kwaliteit van je slaap. Een goede 
nachtrust heeft op zichzelf een preventieve werking tegen diverse 
gezondheidsproblemen. 

🅥 Balans in voeding: Bewegen kan de eetlust op een positieve manier stimuleren. 
Combineer dit met het consumeren van evenwichtige maaltijden op regelmatige 
tijden (bij voorkeur drie keer per dag) voor optimaal welzijn. 

🅥 Stressreductie: Fysieke activiteit is een effectief middel tegen stress, wat helpt bij het 
voorkomen van stressgerelateerde klachten en aandoeningen. 

🅥 Verbeterde bloedcirculatie: Door te bewegen bevorder je de doorbloeding, wat 
essentieel is voor het transport van zuurstof en voedingsstoffen naar alle delen van 
het lichaam. 

🅥 Verhoogde immuniteit: Regelmatige lichaamsbeweging kan het immuunsysteem 
versterken, waardoor je beter beschermd bent tegen infecties en ziekten. 

🅥 Gezonde gewoontes: Actief blijven moedigt ook andere gezonde gewoontes aan, 
zoals stoppen met roken of matigen met alcohol. 

🅥 Endorfineproductie: Bewegen stimuleert de aanmaak van endorfine, wat pijn 
vermindert en een gevoel van welzijn verhoogt. 
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4.4 Tips voor een energieker leven 

 
Het is ideaal om vaste tijdstippen te hebben waarop je beweegt of sport. Echter, naast 
geplande sportmomenten, kun je ook in je dagelijkse routine kleine aanpassingen maken om 
actiever te zijn. Veel dagelijkse handelingen zijn gewoontes die voortkomen uit gemak. Door 
enkele van deze gewoontes te veranderen, kun je al meer beweging in je dag introduceren. 
Hier zijn enkele praktische tips om dagelijks actiever te zijn. 

🅥 Kies vaker voor de trap in plaats van de roltrap of lift. 
🅥 Overweeg te wandelen of fietsen naar je werk of supermarkt. 
🅥 Sport of wandel samen; het motiveert en is gezelliger. 
🅥 Onderbreek elk uur zitten met enkele minuten beweging. 
🅥 Start de dag met rek- en strekoefeningen in bed. 
🅥 Mediteer kort voor het slapen gaan. 
🅥 Overweeg staand werken of vergaderen. 
🅥 Wandel tijdens telefoongesprekken. 
🅥 Doe mee aan bewegingsprogramma's op televisie. 
🅥 Gebruik een stappenteller en stel dagelijkse doelen. 
🅥 Begeleid je kinderen te voet of per fiets naar school. 
🅥 Tuinier actief bij mooi weer. 
🅥 Doe mee aan lokale wandel- of fietstochten. 
🅥 Probeer een proefles bij een lokale sportfaciliteit. 
🅥 Oefen je balans door op één been te staan tijdens het tandenpoetsen. 
🅥 Let gedurende de dag op je houding; zit rechtop. 
🅥 Parkeer bewust verder weg voor extra stappen. 
🅥 Verdeel huishoudelijke taken, zoals de was, voor meer traplopen. 
🅥 Leg de afstandsbediening buiten handbereik. 
🅥 Raadpleeg een buurtsportcoach voor lokale sportmogelijkheden. 

4.5 Ontvang €10 korting op een op maat gemaakt trainingsschema 

 
Bij aankoop van deze e-learning, heb je recht op €10 korting op een gepersonaliseerd 
trainingsschema. Vul het contactformulier op onze website in om deze korting te claimen. 
Vermeld duidelijk je wens voor de €10 korting op een trainingsschema op maat en 
specificeer je doelstellingen, zodat wij het schema nauwkeurig kunnen afstemmen op jouw 
behoeften. Voor meer details, zie de link hieronder. 
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Stap 5 - Ontspanning en herstel 

5.1 Herstel en genezingsprocessen 

 
Het lichaam herstelt zich tijdens rustmomenten, vooral tijdens slaap maar ook tijdens 
ontspannen momenten overdag. Het is cruciaal om genoeg rust in te bouwen, zowel fysiek 
als mentaal, om jezelf op te laden en bestand te zijn tegen belasting. Bij intensieve 
inspanningen, zoals trainen voor een marathon, is een gebalanceerde aanpak met 
voldoende rustmomenten essentieel. Zonder de juiste balans riskeer je overtraining, wat kan 
leiden tot blessures. Dit geldt ook voor mentale belasting, zoals werkdruk. Constante 
overbelasting zonder voldoende herstel kan leiden tot serieuze problemen zoals burn-outs 
of depressie. 
 
Wanneer je echter je grenzen overschrijdt, bijvoorbeeld door een blessure na een val of 
verzwikking, treedt er weefselschade op. Deze schade initieert een wondgenezingsproces. 
Het is belangrijk om een basiskennis te hebben van dit proces en je herstelstrategie erop af 
te stemmen. 
 
Het wondgenezingsproces kan worden onderverdeeld in drie opeenvolgende fasen: 

1. De ontstekingsfase. 
2. De proliferatiefase. 
3. De remodellerings- of maturatiefase. 

 
Elke fase van het wondgenezingsproces heeft unieke kenmerken. De fasen vloeien naadloos 
in elkaar over en complementeren elkaar. Bij revalidatie en het toepassen van 
trainingsprikkels door oefeningen is het cruciaal om in acht te nemen waar het 
genezingsproces zich bevindt. Simpel gezegd: dien de juiste prikkel toe op het juiste moment 
en met de juiste intensiteit. 
 
Ontstekingsfase 
Zodra de bloeding is gestopt, arriveren ontstekingscellen op de verwondingsplaats. 
Gedurende deze periode raken de wond en het omliggende weefsel geïnfiltreerd door 
verschillende cellen die helpen bij het verwijderen van afvalstoffen en het voorkomen van 
infecties. Gemiddeld duurt deze fase ongeveer vijf dagen. 
 
Proliferatiefase 
Deze fase heeft overlap met de ontstekingsfase. Hier worden nieuwe weefselvezels 
aangemaakt om de schade te herstellen. Het is in deze periode belangrijk om te beginnen 
met bewegen, maar wel op een gematigde manier. De proliferatiefase heeft een gemiddelde 
duur van zo'n twintig dagen. 
 
De remodellerings- of maturatiefase 
Hier wordt er verder collageenweefsel aangemaakt, wat resulteert in een toename van de 
elasticiteit en belastbaarheid van het weefsel. Dit zorgt ervoor dat het weefsel uiteindelijk 
weer zijn oorspronkelijke sterkte bereikt. Deze fase kan tot wel twee jaar duren. 
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5.2 Gebalanceerde planning 

 
Een harmonieus evenwicht tussen activiteit en rust is essentieel voor welzijn. Het hebben 
van een consistent ritme, zoals vaste slaap- en waaktijden, draagt bij aan deze balans. Als je 
doelen stelt, is het belangrijk deze te koppelen aan een specifiek tijdspad en bijbehorende 
planning. Het visualiseren van deze planning, bijvoorbeeld via een overzichtelijk schema 
voor dagelijkse, wekelijkse of maandelijkse taken, kan rust bieden. Echter, het kan ook 
stressvol zijn als taken zich opstapelen. Richt je eerst op de meest dringende taken en stel de 
rest uit waar mogelijk. 
 
Balans vinden houdt ook in dat je de belasting (wat je van jezelf vraagt) en je belastbaarheid 
(wat je aankunt) op elkaar afstemt. Overbelasting, vooral als het langdurig is, kan leiden tot 
problemen zoals depressie of burn-out, wat in Nederland een groeiend probleem is. Aan de 
andere kant kan onderbelasting, zoals te weinig beweging, het risico op 
gezondheidsproblemen verhogen. Het is cruciaal dat de hoeveelheid stress die je ervaart 
afgestemd is op wat je aankunt. Als er evenwicht is, heeft het lichaam een sterk 
herstelvermogen. 
 
Dit evenwicht wordt ook beïnvloed door andere factoren zoals gezonde leefgewoonten, 
goede nachtrust en stressmanagement. Het volgen van de richtlijnen in deze e-learning en 
het toepassen van een trainingsschema kunnen je helpen je belastbaarheid te verhogen, wat 
je weerbaarder maakt tegen stress en je algehele conditie en kracht verbetert. 

5.3 Belang van relaties 

 
Vanaf de eerste levensmomenten is de behoefte aan liefde en verbinding essentieel voor 
een kind om te groeien en zich te ontwikkelen. Deze behoefte blijft, maar door de drukte en 
eisen van de moderne maatschappij kunnen persoonlijke relaties soms op de achtergrond 
raken. Toch is het cruciaal om bewust in deze relaties te blijven investeren; ze zijn van 
onschatbare waarde. Op hun levensavond reflecteren mensen zelden op hun professionele 
prestaties of vermogen. De momenten en relaties die echt tellen, zijn die met geliefden, 
familie en vrienden. 
 
Het is begrijpelijk dat je soms wordt meegesleept door de dagelijkse drukte, maar het is 
essentieel om actief tijd en energie te steken in het onderhouden en opbouwen van relaties. 
Relaties en liefde zijn niet alleen een fundamentele menselijke behoefte, zoals eerder 
benoemd in stap 2, maar ze spelen ook een sleutelrol in ons welzijn, geluk en algemene 
gezondheid. Talrijke studies hebben het diepgaande effect van liefde en verbondenheid op 
onze gezondheid en levenskwaliteit aangetoond. 
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De kwaliteit van persoonlijke relaties heeft een aanzienlijke invloed op onze gezondheid en 
welzijn: 
 

🅥 Eenzaamheid als gezondheidsrisico: Eenzaamheid kan schadelijk zijn voor de 
gezondheid. Mensen die actief investeren in hun sociale netwerk ervaren over het 
algemeen meer geluk, een betere gezondheid en hebben een langere 
levensverwachting in vergelijking met hen die zich eenzaam voelen. 

🅥 Kwaliteit boven kwantiteit: Het gaat niet zozeer om het aantal vrienden of 
kennissen, maar om de kwaliteit van de relaties. De band met familie, vrienden, 
collega's en sportmaatjes kan bepalend zijn voor welzijn. 

🅥 Diepe verbindingen voeden het brein: Goede relaties hebben een gunstige 
uitwerking op de hersenfunctie. Het gevoel van vertrouwen en de wetenschap dat je 
mensen hebt op wie je kunt rekenen, kan bijdragen aan een beter geheugen, 
verhoogd geluksgevoel en verminderde stress. 

🅥 Eenzaamheid onder ouderen: Een significant aantal mensen, met name ouderen, 
voelt zich eenzaam. Het is van groot belang om verbindingen te blijven maken en 
relaties te onderhouden om eenzaamheid tegen te gaan. 

🅥 Actieve inspanning: Het is essentieel om proactief te zijn in het opbouwen en 
onderhouden van relaties. Dit kan door sociale activiteiten te ondernemen, lid te 
worden van clubs of groepen, of gewoonweg door regelmatig contact te houden met 
dierbaren. 

 
Investeer in je relaties, want ze vormen een cruciale pijler voor een gezond en gelukkig 
leven. 

5.4 Ontspanning en meditatie 

 
Stress en onrust kunnen een negatieve impact hebben op je welzijn. Het is daarom 
essentieel om momenten van ontspanning te vinden om te herstellen en je energieniveaus 
opnieuw op te bouwen. Wat voor de één ontspannend werkt, kan voor de ander niet 
hetzelfde effect hebben. Het kan gaan om een kalme wandeling, verzonken in een boek, een 
warm bad, hardlopen, of quality time met een vriend. Het belangrijkste is dat je ontdekt wat 
jou helpt te ontspannen en dat je hier dagelijks bewust tijd voor maakt. 
 
Eén van de effectieve manieren om ontspanning te bereiken, is meditatie. Deze techniek 
biedt niet alleen mentale rust, maar heeft tal van aangetoonde voordelen. Meditatie helpt 
bij het organiseren van je gedachten, bevordert een positieve mindset, verbetert de 
slaapkwaliteit en reduceert stress. 
 
Hoewel iedereen van tijd tot tijd stress ervaart - wat wetenschappelijk wordt ondersteund - 
is het mogelijk om de impact van deze stress te beheersen. Veel van onze stress wordt 
veroorzaakt door onze eigen gedachten en percepties, die we kunnen leren beïnvloeden en 
sturen. 
 
Door meditatie te beoefenen, kun je profiteren van deze voordelen en meer. Het geeft je 
hersenen de mogelijkheid om te resetten en zich te focussen. Meditatie richt zich op je 
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ademhaling, het huidige moment en het observeren van je gedachten. Specifieke 
meditatiepraktijken kunnen variëren, maar enkele focuspunten kunnen zijn: 
 

🅥 Bevordering van een betere slaapkwaliteit: Door je geest tot rust te brengen, kun je 
gemakkelijker in slaap vallen en een diepere slaap ervaren. 

🅥 Ontspanning: Meditatie stelt je in staat om bewust te ontspannen en los te laten, 
wat essentieel is voor herstel en verjonging. 

🅥 Vermindering van stress: Regelmatige meditatie helpt bij het verminderen van 
dagelijkse stress en spanningen. 

🅥 Diepere ademhaling: Bewust ademen tijdens meditatie verbetert de zuurstoftoevoer 
en bevordert een gevoel van kalmte. 

🅥 Affirmaties: Het bekrachtigen van positieve overtuigingen en zelfbevestigingen kan 
het zelfbeeld en de mindset versterken. 

🅥 Dankbaarheid: Mediteren op wat je dankbaar voor bent, kan een positievere 
levenshouding bevorderen. 

🅥 Inspiratie vinden: Meditatie kan nieuwe inzichten en creatieve ideeën ontsluiten. 
🅥 Zelfvertrouwen opbouwen: Door zelfbewustzijn en innerlijke reflectie kan je 

zelfvertrouwen groeien. 
🅥 Bevordering van positiviteit: Meditatie helpt je focussen op het positieve, waardoor 

negatieve gedachten verminderen. 
🅥 Visualisatie: Het vermogen om gedachten om te zetten in levendige beelden, wat 

nuttig kan zijn voor doelstelling en manifestatie 
 
Door meditatie regelmatig te integreren in je routine, kun je al deze facetten van welzijn 
optimaliseren en een evenwichtiger, meer gefocust leven leiden. 

5.5 Start met een ontspannings- meditatie oefening 
Meditatie is een veelzijdige praktijk, toegankelijk via diverse methoden. Of je nu kiest voor 
lessen, apps, boeken, dvd's of online bronnen zoals YouTube, het belangrijkste is 
consistentie. Voor beginners biedt de onderstaande geleide meditatie een zachte 
introductie, terwijl ervaren mediteerders deze als een verfrissende oefening kunnen zien. 
Voor de beste ervaring, zorg dat je comfortabel zit of ligt en laat jezelf volledig opgaan in het 
moment. 
 
Voorbereiding: 

🅥 Rustige omgeving: Zoek een stille plek op waar je niet gestoord wordt. Schakel 
afleidingen zoals je telefoon uit. 

🅥 Comfortabele houding: Ga zitten met een rechte rug, handen op je schoot en voeten 
plat op de grond, of lig in rugligging met benen iets uit elkaar en armen naast je. 

 
Meditatieoefening:  

🅥 Oogsluiting: Sluit je ogen en keer je aandacht naar binnen. 
🅥 Adembewustzijn: Richt je op de natuurlijke stroom van je ademhaling. Ervaar het 

ritme en het gevoel van elke in- en uitademing. Voer deze oefening uit gedurende 
een volle minuut. 
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🅥 Lichaamsscanning: Begin bij je voeten en werk omhoog naar je hoofd. Voel elke teen, 
je benen, torso, armen en gezicht zonder deze aan te raken. Voer deze oefening uit 
gedurende twee volle minuten. 

🅥 Herinneringen: Denk terug aan een moment waarop je je gelukkig voelde. Laat de 
positieve emoties die het oproept je overspoelen. Voer deze oefening uit gedurende 
een volle minuut. 

🅥 Zonsondergang visualisatie: Beeld je in dat je bij zonsondergang op een strand ligt, de 
zachte zeebries voelt, en het geluid van golven en meeuwen hoort. Voer deze 
oefening uit gedurende een volle minuut. 

 
Afsluiting:  

🅥 Dankbaarheid: Wees dankbaar voor het leven en voor de geliefden om je heen. 
🅥 Terug naar het nu: Breng je aandacht weer terug naar je ademhaling, adem diep in 

en uit. 
🅥 Afsluiten: Wrijf zachtjes je handpalmen tegen elkaar en plaats ze over je gesloten 

ogen. Als je klaar bent, open je je ogen rustig en neem de omgeving in je op. 
🅥 Reflectie: Hoe voelde de meditatie? Was je gedachten even elders? Voor een 

verdiepte ervaring kan je overwegen 'Head space' te verkennen, zoals aanbevolen 
door adviesbijklachten. 
 

Het is raadzaam om dagelijks tijd te maken voor meditatie, zelfs als het slechts vijf tot tien 
minuten is. Regelmaat helpt bij het verdiepen van de ervaring en het integreren van de 
voordelen in je dagelijks leven. Als je kunt, vraag dan iemand om de bovenstaande punten 
rustig voor te lezen, misschien zelfs vergezeld van kalmerende achtergrondmuziek, om de 

ervaring te verrijken.  
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Bijlagen - slaapquiz antwoorden  
 
Vraag 1: Hoeveel uur nachtrust heeft een volwassene gemiddeld per nacht nodig? 
A = 5 tot 6 uur slaap 
B = 6 tot 7 uur slaap 
C = 7 tot 8 uur slaap 
D = 8 tot 9 uur slaap 
 
Vraag 2: Wat zijn de voordelen van een goede nachtrust? 
A = Minder kans op het ontwikkelen van (chronische) ziektes 
B = Een beter herstel 
C = Meer energie 
D = Alle bovenstaande antwoorden zijn juist 

 
Vraag 3: Wat is de ideale duur van een powernap voor maximale efficiëntie? 
A = 10 minuten 
B = 20 minuten 
C = 45 minuten 
D = 90 minuten 
 
Vraag 4: Op welk tijdstip van de dag is een powernap het meest effectief? 
A = om 10.00 en 11.00 in de ochtend 
B = om 12.00 en 13.00 in de middag 
C = om 14.00 en 15.00 in de middag 
D = om 15.00 en 16.00 in de middag 
 
Vraag 5: Welke stelling draagt niet bij aan een goede nachtrust? 
A = Zorg voor een goede nachtrust voor een donkere kamer met voldoende circulatie en 
frisse lucht. 
B = Neem 1 tot 2 uur voor het slapen geen vast voedsel meer (fout is 2 tot 3 uur) 
C = Houd een vast ritme aan iedere dag (op vaste tijden naar bed en opstaan). 
D = Kijk een uur voor dat je gaat slapen geen televisie meer. 
 
Vraag 6: Hoeveel uur slaap is gemiddeld nodig voor kinderen in de basisschoolleeftijd? 
A = 6 tot 8 uur 
B = 8 tot 10 uur 
C = 10 tot 12 uur 
C = 12 tot 14 uur 
 
Vraag 7: Waarvoor is slaap goed? 
A = Je gezondheid 
B = Je weerstand 
C = Het voorkomen dat je ziek of verkouden wordt 
D = alle bovenstaande antwoorden zijn juist 
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