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Ontspanning Bed = heilig

' Get the * out

of your
comfortzone

Verbinding Daglicht

Sport
&
Bewegen




HOLISTISCH

TRYPTOFAAN— 5-HTP — SEROTONINE— MELATONINE

essentieel aminozuur voedingsstof gelukshormoon slaaphormoon




Hoe ziet jouw
warming-up er uit
dan?




AUTONOOM ZENUWSTELSEL



ACTIE
FIGHT/FLIGHT . SYMPATISCH . UIT DE GROT . MOBILISATIE

RELAX

REST & DIGEST . PARASYMPATISCH .IN DE GROT . SOCIALE VEILIGHEID
R
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FIGHT/FLIGHT . SYMPATISCH . UIT DE GROT . MOBILISATIE
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VICTORY IS

MEET YOUR NIGHTLI SLEEP CYCLE K E Y

HOUR OF SLEEP (D @ @ @ @ @ @

FIRST CYCLE SECOND CYCLE THIRD CYCLE FOURTH CYCLE FIFTH CYCLE

oy B = YOU SNO0OZE, you lose

STAGE 1
DRIFTING OFF

STAGE 2
LIGHT SLEEP

STAGE 3
DEEP SLEEP

STAGE 4
VERY DEEP SLEEP

REM INCREASES DURING THE SECOND HALF OF THE NIGHT




VICTORY IS
KEY

You snooze, you lose
Skip je telefoon ©
Bed openslaan

Water drinken



IN BEWEGING EN NAAR BUITEN

_m_

10:00
¢ ah Noon [ 14:30
Highest testosterone secretion Best coordination
15:30 | @

Bowl movement _

Melatonin secretion stops Greatest cardiovascular

efficiency and muscle strength

oo et

- Highest blood pressure

Highest body temperature



"EAT THE RIGHT FOOD
AT THE RIGHT TIME"

© MACRO- EN MICRONUTRIENTEN

Vetten en koolhydraten Energie
Eiwitten > Bouwen en herstellen
° ENERGY DIPS? Teveel eetmomenten

> Verkeerde koolhydraten

© GLYCEMISCHE INDEX Richt op lage Gl



Product Gl
Bladgroenten 10
Aubergine & tomaat 10
Ui en knoflook 10
Walnoten 15
Cashewnoten 22
Grapefruit 29
Sperziebonen 30
Witte bonen 30
Wortelen 30
Kikkererwten 30
Linzen 32
Volle Yoghurt Ho
Appel 35

Product Gl
Doperwten 40
Sunaasappel 43
Soja melk 44
Druiven 45
Volkoren pasta 48
Zilvervlies rijst o0
Zoete aardappel o0
Quinoa o3
Kiwi o3
Havermout o4
Mango 09
Bosbessen S
Meloen 60

Product Gl
Tarwebloem 65
Witte rijst /0
Stokbrood /0
Honing /3
Tarwebrood 75
Gedroogde dadels 80
Chips 80
Cornflakes 84
Popcorn 85
Druivensap 85
Friet 85

Wit brood 96
Druivensuiker 100
Dadelstroop 103
Maltose (bier) 10




Hoe ga jij jouw dag een kickstart geven?

‘lk ga ... omdat ..."

YOU GOT THIS!



HOW TO FIND US?

N

WERK ATLEET




