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STEL EEN HAALBAAR DOEL
In tien dagen een strakke buik? Binnen twee
weken vijf kilo kwijt? Met de lente in zicht
heb je nogal eens de neiging om met onrea-
listische plannen de sportschool inte hollen.
Om vervolgens drie weken later niet meer
van de bank af te komen. Om jezelf gemoti-
veerd te houden heb je een realistisch plan nodig.
Personal trainer en therapeut Wouter van Ommen:
“Ik raad mijn cliénten aan om duidelijke en haalbare
doelen te stellen, anders raak je gefrustreerd en
gedemotiveerd. Soms bereik je met kleine stappen
veel meer. En als je succes hebt, is sporten ook leuker.”
Belangrijkis om bij jezelf na te gaan hoe het met je condi-

. tie gesteldis enwatje wilt bereiken. Begin daarommet

een fittest: ren één kilometer zo snel als je kunten neem
detijd op. Doe je er langer dan tien minuten over? Dan
moet je rustig aan beginnen met trainen. Eerstwerken
aan je conditie met opbouwende cardiotrainingen, zoals
de crosstrainer op de sportschool. Daarnaast stel je
jezelf een doel: wil je sterker worden, slanker of wil je
gewoon lekker bezig zijn en een goed gevoel krijgen?
Voor een goede lichamelijke en geestelijke conditie zijn
duursporten perfect. Als jij een paar extra kilo's kwijt wilt,
is krachttraining effectiever.

NO PAIN, NO GAIN
Alsjeecht je lichaam wilt veranderen, moet je
aan de slag. Trainers en wetenschappers zijn
het erover eens dat je minstens drie keer per
week dertig minuten moet trainen om gezondheids-
effecten te merken. Van Ommen: “Als je het moeilijk vindt
omdiscipline op te brengen, kan een personal trainer of
sportmaatje helpen. Zo hebje een stok achter de deur”
Daarnaast moet je work-out intensief genoeg zun
w!o]gensharsmnaltraﬁer enschrijver vandi ;
Oswir Be@mcﬁrmetjeg’emmmatsje
wilt afuallen of spiermassa wilt kweken. “Je lichaam staat
van zichzelf het liefst in homeostase, een stand waarbij
het niet veel doet. Ik zie in de sportschool veel mensen
trainen, waarbij ze eigenlijk niet echtiets doen. Een half
uur op de crosstrainer staan is leuk, maar als je jezelf niet
uitdaagt, heeft je work-out geen nut. Elk doelis mogelijk,
maar je moet er hard voor willen werken.”

v

*ELK DOEL IS MOGELIJK,

MAAR JE MOET ERHARD

VOOR WILLEN WERKEN’
#

AFSLANKEN IS MEER
DAN SPORTEN
Helaas, met sportenalleenkom je er niet. Van
Ommen: "Als je wilt afvallen, let dan vooral op wat je
eet. Jebereikt dertig procent met sporten en zeventig
procent met voeding. Een gevarieerd dieet dat
aansluit op jouw wensen en jouw lichaam helpt je

om het maximale uit een training te halen.”

SHOCKEER JE LIJF

Een snelle manier om fit te worden is om je lichaam steeds
te verrassen met nieuwe oefeningen en afwisselende
eetpatronen. Oswin: “Het menselijk lichaam is namelijk slim
en past zich snel aan, waardoor je verbranding weer omlaag gaat.”
Oswin tipt om tussen je training door korte, zware oefeningenvan
45 seconden te doen, zoals touwtjespringen, burpeesen mountain
climbers. Wie niet zo fanatiekis: ga de ene dag hardlopenende
volgende dag naar de sportschool. »
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} Weinigis zo

¢ frustrerendals
- meer sporten
entoch geenresultaat zien op
de weegschaal. Uit onderzoek
van de universiteit van Louisiana
blijkt dat sporten mensen niet
per definitie slanker maakt. In
het onderzoek werden vrouwen
die kampten met overgewicht
verdeeld in drie groepen: vrou-
wen die niet trainden, vrouwen
die één uur trainden en vrouwen
die negentig minuten per week
trainden. Wat bleek? Er was
nagenoeg geen verschil tussen
deze groepen. De beosdoener
bleek compensatiegedrag, De
sportende vrouwen gingen
meer eten. Daarnaast pasten ze
onbewust huninspanningen
aan op het sporten. Personal
trainer Van Ommen merkt dat
ook op: “Je zietdat mensen
nogal eens minder gaan
bewegen als ze gaan sporten.

Ik adviseer mijn cliénten altijd:
blijf ook naast de trainingen
voldoende bewegen; pak de
trap in plaats van de lift en maak
eenommetjeindelunchpauze.”

JE LAAT ALLE GEDACHTEN VOOR =
'STRAKS’ OF ‘'MORGEN’ VAREN ﬁlﬁﬁ?ﬁn
EN HOUDT JE w, )

JE BEZIG MET WAT JE ol g

NU AAN HET DOEN BENT

We zijn een beetje
bang geworden voor vettenen
suikers. Maar is dit wel terecht?
Hetwetenschappelijk bewijs is
dun. Zo bleek uiteenrecent
overzichtsonderzoek, gepubli-
ceerdinhetvakblad internal
Annals of Medicine, dater geen

verband bestaat tussen verzadigd vet en hart- envaat-
ziekten. Volgens enderzoek van de Universiteit Wage-
ningen mag30 tot 35 procent van je calorie-inname uit
vetbestaan. En ook suiker blikt niet zo slecht. Moleculair
bioloog en wetenschapsjournalist Hidde Boersma legt uit:
“Suiker is net als vet een essentieel voedingsmiddel.
Studies laten zien dat de helft van je calorie-inname uit
suikers en koolhydraten mag kornen. Eris wel verschil
tussen snelle en langzame suikers (zoals die in groenten
en volkorenproducten). Je raakt sneller verzadigd door
langzame suikers. Let ook opongezonde transvettenin
bijvoorbeeld frituurvet, koekjes en andere zoetigheden.
Maar zelfs deze zijn in kleine hoeveelheid niet schadelijk.”
Volgens Boersma is het belangrijk je niet terichten op het
mijden van een voedingsstof, maar een dieet te vinden
dat je kunt volhouden.

TRAIN JE AANDACHT
Fitworden doeje niet alleen metje
lichaam, maar ook met je geest. Balans
bereik je onder andere met mindfulness.
Hiermee richt je je aandacht volledig op
hetheden. Jelaat alle gedachten voor
‘straks’ of ‘morgen’varenen houdtje
bezig met wat je nuaan het doen bent. Mindfulness helpt
om stresshormonen af te remmen, zo blijkt uitonderzoek
dat is gepubliceerd in het Journal of Health Psychology.
Daarnaast helpt het om je minder eanzaam te voelen en
is het goed voor de lijn; door de gerichte aandachtop je
lichaam word je je bewuster van je eetpatronen. »

Voeding dié je fit Mookt me

> BROCCOLI, BLOEMKOOL,
KOOLRABI EN SLA:

> AARDBEIEN: > GRAPEFRUIT:

2> AMANDELEN:
> GEMBER:

> CHAMPIGNON:

> KNOFLOOK: > VLIERBESSEN:

LETTEN OP JE GLYCEMISCHE INDEX IS HET NIEUWE CALORIEEN TELLEN. KIJK OP SANTE.NL VOOR EEN UITLEG VAN DIT DIEET.
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