Holististh Coachen

L)eweL@n & Gedrag

NO EXCUSES
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Voeding, Bewegen & Gedrag
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Holistisch Coachen

goede beweegcoach,

yelendans

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Holistisch Coachen

SMART beweegdoel

je doel
2 nu op schaal 1-10

eegschema eruit?
aar liep je tegenaan? Wat ging goed /

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Holistisch Coachen

ordelen krachttraining

oordelen bewegen

yrestability maar met hele lichaam
(spier)conditie en spiermassa

ormonen

bot-)cellen (botten beter in conditie)
flexibiliteit, coordinatie

der klachten als gevolg slechte houding
anwaarde / sterker en strakker

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Holistisch Coachen

Krachttraining < bodybuilding

ndere doelen
dere training
re voeding
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Holistisch C‘;achen

Preventie

ayve gezondheidscheck
an blessures

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Spierpijn
erpijn
elende spierpijn na 24 — 48 uur

N niet weg = niet intensief trainen
en nog niet weg = arts of fysio
iekten => niet intensief trainen

elende spierpijn!

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Holistisch C‘;achen

Overtraining

Jaan achteruit
kans op chronisch overbelast
hoog

at op een persoonlijk niveau

arsoonlijk op maat gemaakte
e begeleiding

Voeding, Bewegen & Gedrag
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OE? WAT? MET WAT? MET WIE?

ool - sportvereniging

pefening eigen tempo (tijdslimiet)
Ifde oefening op zelfde tempo
iek

Voeding, Bewegen & Gedrag
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Bodypump — Les Mills




Holistisch Coachen

Kettlebell training




Crossfit




Holistisch Coachen

Bootcamp

Baotcamp

Bootcamp training is leuke,
effectieve Lraining
woor dle leeftijden

am je lichaan fit te krigen.
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Holistisch C‘;achen

eb je allemaal gezien?

)u persoonlijk wel/ niet aan?

(oefen)cliént wel/ niet
dviseren?

| en waarom niet!

Bewegen & Gedrag
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rbeeld krachttraining

methodes
een doet 1 set en dan doordraaien

1 doet de oefening 2 of 3x met x aantal
tussen de sets en dan doordraaien

sewicht

MPO EN INTENSITEIT!
T LICHAAM DIT TOELAAT

Bewegen & Gedrag
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bewegen bij afvallen?

oon veranderd (voldoende voor je

eekt (interne ‘fatburners’)
oet op juiste intensiteit (filmpje)

(buikje weg trainen)

Bewegen & Gedrag



Holistisch Coachen

Energieverbruik

) = 10% tot 30%

eer te bewegen = conditie- en krachttraining
dt valt tegen (zeker als je ongezond eet)
ebruik je ook minder, dus minder eten

1/5 deel en die kun je dus enigszins vergroten door
et)spiermassa!

ijsvertering) = 10%

Bewegen & Gedrag



vloed van hormonen

msvorm (hoekig of rond)
entage (hoger of lager)
apercentage (lager of

je stofwisseling

Acadwrmiy
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Bewegen & Gedrag
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die-opdracht bewegen

ten in verschillende fases

) cliént zit

Nt

egelen/ preventie nodig
ot daarin Frequentie,

3 maanden

Bewegen & Gedrag
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Basisfundament

ndament van bewegen voor

dament voor sterkere rug-,
ekkenbodemspieren
tabilitytraining,

ming met fysio/arts?
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Preventie/ zorg

e krachttraining alleen als de
ity getraind is, zo niet, dan
het begin van een traject

Ing noodzakelijk
2ne stappen
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Intensief sporten

weging
ur 2 - 3 x per week

vah de fase waarin cliént
on de einddoelen

> de cliént (Gavin)?



Oefening

ojes van 2/ 3
oroefcliént
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Holistisch C‘;achen

Opdracht

asprekken over bewegen met
ten starten

e opzet van een
oor je proefcliént(en)
an je eigen plan!

Bewegen & Gedrag



everslag en volgende keer

anleiding van de les/ beweegplan
al goed/prettig?

st bewegen’ =
akkelijk zittende kleding

voeding, bewegen & gedrag HLC



