


Leef als een atleet!

Ontspanning Bed = heilig

Get the * out of
your Voedzaam eten
comfortzone

PLEZIER®

Verbinding Daglicht




Holistisch

Beweging & daglicht
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Actie mode: Fight or Flight / Sympatisch
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Rust mode: Rest & Digest / Parasympatisc




Actie mode: Fight or Flight / Sympatisch

Rust mode: Rest & Digest / Parasympatisch
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Warming Up




HOUR OF SLEEP

You snooze, you lose!
Skip je telefoon ©

AWAKE

Bed openslaan & kamer luchte OREAMIE
Hydrateren

Koude training DRIFTING OFF

LIGHT SLEEP

DEEP SLEEP

VERY DEEP ;TLAEG;;
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FIRST CYCLE
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SECOND CYCLE

MEET YOUR NIGHTLI SLEEP CYCLE
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THIRD CYCLE ~ FOURTH CYCLE FIFTH CYCLE
BRIEF AWAKENING BRIEF AWAKENING
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REM INCREASES DURING THE SECOND HALF OF THE NIGHT
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Daglicht

Biologische klok — cortisol vs. melatonine







“Eat the right nutrition at the right ”W

+ o~
>0 aar :
~

s
-
~

< F

Macro- en micronutrienten , ‘

Vetten en koolhydraten —— energie
Eiwitten — bouwen & herstellen @

Energiedips

Te vaak eten & drinken?
Verkeerde koolhydraten?

Glycemische index
— Richt op lage Gl



maat
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Doperwten
Sinaasappel
Soja melk
Druiven
Volkoren pasta
Zilvervliesrijst
Zoete aardappel
Banaan
Quinoa

Kiwi
Havermout
Mango
Bosbessen
Meloen
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En hoe ziet je cooling-down eruit? -
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Wat is belangrijk?

i Bewegen — wandelen of sporten

Van werk naar privé: trigger je brein - Koken

T

Reflecteer

Goede nachtrust

Vermijd nicotine, alcohol & cafeine
Op tijd stoppen met eten & drinken
Technologiestop

Felle lichtbronnen vermijden/dimmen

What to do?

lets ontspannend!

Koken, wandelen, yoga, meditatie, lezen, muziek, seks, breathwork, dankbaarheid beoefenen
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Dankbaarheid
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ChaHenge! T

Hoe ga jij meer uit je dag halen?







	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22

