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Introductie

Gezonder leven begint bij simpele, haalbare stappen. Of je nu wilt
afvallen, sterker wilt worden, of gewoon gezonder in het leven wilt
staan, kleine gewoontes maken het grootste verschil. Bij Neumann PT
helpen we je om die veranderingen op een effectieve, leuke en
blijvende manier door te voeren.

In dit e-book geven we je 15 praktische tips die je vandaag nog kunt
toepassen. Geen poespas, alleen concreet advies dat écht werkt!

Meer weten?

G 06-83609297

@ info@neumannpt.nl
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DrinK voldoende water

Drink dagelijks 35 ml water per kilo
lichaamsgewicht. Voor iemand van 70 kg komt
dat neer op 2,4 liter.

Waarom water zo belanarijk is:

e Het bevordert je stofwisseling en helpt bij
vetverbranding.

e Het voorkomt uitdroging en geeft je meer
energie gedurende de dag.

e Het helpt je om minder te eten. Vaak
verwarren we honger met dorst.

Praktische tip

Neem een herbruikbare waterfles mee en
markeer tijdstippen op de fles. Bijvoorbeeld:
"09:00 uur - 500 ml" en "12:00 uur - 1 liter". Zo

drink je de hele dag door.

Het drinken van 500 ml water kan je
stofwisseling met 30% verhogen

. gedurende de eerste 90 minuten
iInfo@neumannpt.nl

(bron: Journal of Clinical Endocrinology).
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Meer weten?

G 06-83609297




Houd je voeding bij

Gebruik een app zoals MyFitnessPal om bij te
houden wat je eet en drinkt. Zo krijg je inzicht in
je calorie-inname, macronutriénten (eiwitten,
koolhydraten en vetten) en eventuele valkuilen.

Waarom voeding bijhouclen helpt:

o Je wordt bewust van hoeveel je écht eet.
e Je kunt aanpassingen maken om gezondere
keuzes te maken.

Meer weten?

Praktische tip!

G 06-83609297 Stel dagelijkse doelen:
bijvoorbeeld 30%
eiwitten, 40%

@ info@neumannpt.nl koolhydraten en 30%

gezonde vetten.
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Gebruik Kieinere borden

Minder eten begint simpel: gebruik kleinere
borden.

Je hersenen registreren de portie als "vol”,
waardoor je minder geneigd bent om te veel te
eten.

Onderzoek: Uit studies blijkt dat mensen tot 20%
minder eten met kleinere borden

(bron: Cornell Food and Brand Lab).

Meer weten?

neumannpt.nl @ info@neumannpt.nl e 06-83609297




Eet gestructureerd en
gevarieertl

Houd vaste eetmomenten aan: 3 grote maaltijden en 3
gezonde tussendoortjes. Regelmaat helpt je
bloedsuikerspiegel stabiel te houden en voorkomt onnodig
snacken.

Praktische voorbeelden:

e Grote maaltijden: volkorenbrood met kipfilet en
groenten, rijst met kip en broccoli, havermout met noten
en fruit.

¢ Kleine maaltijden: handje noten, een stuk fruit of Griekse
yoghurt.

Meer weten?

Extra fip.
06-83609297 Plan je maaltijden

vooruit (meal prep)

. voor meer controle
iInfo@neumannpt.nl over je voeding.
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Slaap voldoende
8 Uur per nacht)

Slaaptekort verhoogt het stresshormoon cortisol, wat je eetlust
kan vergroten en gewichtsverlies kan belemmeren.

Vioorclelen van 8 uur slaap

e Meer energie en betere focus.
e Sneller herstel na trainingen.
e Minder cravings naar suiker en junkfood.

Extra tip: Plan je maaltijden vooruit (meal prep) voor meer
controle over je voeding.

EXtra tip!

Leg je telefoon

M eer WeTen? weg minimaal

1 uur voor het

slapen. Blauw
G 06-83609297 licht verstoort

je slaapcyclus.

: \
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Stel een Stappendoel

Beweging is essentieel. Stel een haalbaar doel van bijvoorbeeld
10.000 stappen per dag. Wandelen is laagdrempelig, gezond en
gratis!

Waarom wandelen werkt

e Het verbetert je hartgezondheid.
e Het vermindert stress en verbetert je humeur.

Gebruik een

stappenteller of
een smartwatch
om je voortgang

Meer weten? e

o

G 06-83609297

@ info@neumannpt.nl
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Plan trainingen vooruit

Maak aan het begin van de week een planning:
wanneer ga je sporten en wat ga je doen? Door
het te plannen, maak je het onderdeel van je
routine.

EXtra fip

Begin met 2 tot 3 keer per week en bouw langzaam op.

Meer weten?

neumannpt.nl @ info@neumannpt.nl e 06-83609297




Start de dag met
rekoefeningen

Een paar minuten rekken in de ochtend maakt je
lichaam soepeler en voorkomt blessures.

Probeer:
e Schouderrollen

e Vooroverbuigen (hamstrings rekken)
¢ Lunges om je heupen los te maken

Meer weten?

neumannpt.nl @ info@neumannpt.nl e 06-83609297




Vermijd vioeibare
calorieén

Calorierijke drankjes zoals frisdrank, vruchtensap
en energiedrank bevatten veel suiker en geven je
weinig verzadiging.

Wat kun je doen?

e Kies voor water, thee of zwarte koffie.
e Voeg wat citroen, munt of komkommer toe
aan water voor extra smaak.

Meer weten?

G 06-83609297

DID YOU
KNOW

Eén blikje frisdrank bevat gemiddeld 8
suikerklontjes.

@ info@neu mcmnp’r.nl Verminderen van vloeibare calorieén

maakt direct verschil in je dagelijkse
neumannpt.nl
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Extra (Kleine) loopjes

Er zijn genoeg momenten op de dag om extra kleine stukjes te
lopen. Hier zijn een paar voorbeelden!

0p elk moment van de tag, een paar stapjes extra.

1.Haal een keer koffie of thee voor je collega’s. Elk extra loopje
telt mee voor je dagelijkse beweging.

2.De trap pakken in plaats van de lift kan op jaarbasis
honderden extra calorieén verbranden.

3.Parkeer je auto iets verderop of stap een halte eerder uit.
Extra beweging zonder veel moeite!

Meer weten?

neumannpt.nl @ info@neumannpt.nl e 06-83609297




BoUw een vast
ochtendritueel In

Hoe je je dag begint, bepaalt vaak hoe de rest van de dag
verloopt. Een gezond ochtendritueel zorgt voor structuur, energie
en focus.

Praktische tips voor een ritueel

1.Drink een groot glas water bij het opstaan.
2.Doe 5-10 minuten lichte rek- en strekoefeningen.
3.Eet een gezond ontbijt, bijvoorbeeld havermout met fruit en

noten.
4.Neem een paar minuten om je doelen of planning voor de

dag door te nemen.

Meer weten?

G 06-83609297
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