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Hoe ziet jouw
warming-up er uit
dan?

H E Y
B O D Y B U I L D E R !





CENTRAAL PERIFEER

AUTONOOM

SYMPATISCH 

SOMATISCH

PARASYMPATISCH
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I N  B E W E G I N G  
&  N A A R  B U I T E N





D E  M I S M A T C H

In hoeverre zijn we verwijderd van de natuurlijke principes?
Bioritme

Voeding, (kunst)licht, beweging, slaap
Autonoom zenuwstelsel

Chronische stress, ademhaling



DISTRESS | DANGER ZONE

HORMESIS | EUSTRESS | GROW ZONE

NO STRESS | COMFORT ZONE









SYSTEEM

INPUT OUTPUT
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SYSTEEM

INPUT OUTPUT

Kunstlicht
Voeding

Stress niveau
Beweging

Training
Meningen

Adem

?
?
?
?
?
?
?





VS
BELASTING BELASTBAARHEID



H O E  Z I E T  J O U W
C O O L I N G - D O W N  E R U I T ?
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Goede nachtrust

Van werk naar privé: check out routine 
Ruim je rommel op

Wandel of sport 

Reflecteer

Niet te laat eten 

Schermtijd 

Regelmaat

Neus ademhaling 

Wandel buiten, yoga,
mediteer, seks, lezen,
reflecteer je dag, puzzle,
spellen, koken, maak je
ontbijt en lunch alvast
klaar, intenties, doe de
(af)was etc. 







I N T E N T I E

"Ik ga ... omdat ... ."
Niet wat, maar hoe.

Beïnvloedbaar 
vs. 

niet beïnvloedbaar 



H O W  T O  F I N D  U S ?

JEROEN BOUMAN WERK ATLEET


