VRN AURVL S NN Qv R
AL R L L L R P N LLL XL L
W\
10444
ANX S Y
PLL L L.

ALY N L |
SAS\N i

Q <
AL d 4 e
5938 o

e >
T.nV

) c 3

AL A
S 9]
© _o @)
>0 TS

AN\ 5
y o \\\\r CRS
SO S RNN

CALLL AL AL LLLA

‘ o//..l//
20000

WY VNN QR @ R AN |

- \-\‘\\il\_f

s

O &
gd2y
I S

&

EEEE
eLEs O
e T &
s - -
@n&@.m ¢,
ﬁ%@i&
© 2oy @
b emwi © psmmy
= =
qu =
M =

,n, “; i i w I i
_,,, R i :x. I il
N &
1 U e
f l U YA 1

A o = -5 4




Slaap
Ls de beste
meditatie.

Dalai Lama

Jouw ideale slaappatroon

Niet elk mens heeft evenveel slaap nodig. Er zijn uitzonderingen
van mensen die met een aantal uren slapen per nacht fit en vol
energie kunnen ontwaken - maar dat zijn echt letterlijk de
uitzonderingen. Voldoende slaap betekent over het algemeen
niet te weinig (minder dan acht uur per nacht), maar ook niet te
veel (meer dan tien uur per nacht). Ideaal slaap je negen uur
per dag, terwijl de meeste mensen in de praktijk ongeveer zeven
a acht uur per nacht slapen. Uiteindelijk weet je door ervaring
(hoe fit je s ochtends ontwaakt) welk aantal slaapuren bijdraagt
aan jouw ideale energiebalans, om fit te ontwaken.




Om te genieten van
de gloed van een
goede gezondheid
moet je sporten.

Gene Tunney
(Amerikaanse bokser)

EEN GOED GEBOUWD LICHAAM IS EEN
STATUSSYMBOOL. DAT WEERSPIEGELT HET
HARDE WERK DAT JE ERVOOR HEBT GEDAAN.
JE KUNT Z0’N LICHAAM NIET STELEN, NIET
LENEN EN NIET HOUDEN ZONDER DAAR CONSTANT
AAN TE BLIJVEN WERKEN. EEN MOOI GESPIERD
LICHAAM GETUIGT VAN TOEWIJDING, DISCIPLINE,
ZELFRESPECT EN WAARDIGHEID.
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Jezelf prikkelen ,

7

Qt die %tstafat
cent: reTen op A

en sociale wellness f .

Er is beslist iets wat JIJ goed kunt: of je hebt
ergens een passie voor, of je hebt een gave, of

een vaardigheid, iets wat je wellicht zelfs beter
kunt dan anderen. Zoek een rustige plek en y
maak eens ter zelfontdekking en inspiratie

voor jezelf een lijstje met vijf dingen die je

goed kunt, die je energie en plezier geven.

Zorg voortaan dat je geregeld tijd vrij-
maakt of er doelbewust voor kiest om
deze dingen te doen, als hobby, cursus
of activiteit, dat prikkelt je geest en je
zult er beslist een voldaan gevoel en

veel energie van krijgen. Door

interesses met anderen te delen, is

het misschien makkelijker om

andere mensen te leren kennen 4 7
en daardoor breid je ook je <
vrienden- of kennissenkring ' B

uit. ‘Sociale wellness’ is ook

r.

een belangrijke pijler voor
het verkrijgen van energie.
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: gat het enige moment van de dag dat je
or tijd voor hebt, maar he ot verstandig ¢
Het grootste obstakel atar on de avond intensief te saan snorten e

dat je ooit zult moeten
overwinnen is je eigen geest.

Als je die kunt overwinnen, J00r NOg een rondje Iangs alle appare [t
kun je alles overwinnen. . 1ol te make 2en exnlosiave
Marcandangel wondwork-g na o <|laan hele re | "
(professionele Amerikaanse coaches

Marc en Angel) ot lang daarng DA DE ' DS VI(
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