W 4 7ips en adviegen voor het verhogen van je
vitoditect

Spreek af met viienden of viiendinnery sociale contacten gin belangrik
dan we denkerv:. Ong cmumnuungysteem wordi versterkt wanneer we ong
omgeverr met anderen waar wWe ong thuis by voeler

Qok als je even niet zo-bly bent; een arm omyje schouder of er scmen om
kunnen lachen helpt! Gedeelde smart is dubdbele vreugde ,-)

Bewegen is niet alleen belangriyk om fysiek fit te blyveny het is inmiddels
ook al lang geen geheim meer omyje mentaal emotionele condilie
hiermee te verhogen: Dus zoek een leuke sport, of verhooy tydeliyk even
de frequentie van sporten: Ga met de fiety in plaaly van met de aulo-
naaw je werk:

Je bent wak je eet, wordit er weleens geschrever: Wees je bewust vary je
voeding en eet met aandachi:

Eet niet alleen gegond, maar ook gevarieerd; het liefst volgens de
secgoenen: Niet alleen beter voor jegelf; maar ook duuws zaumer voor het

Neem elke dag een goede Multtvicamene: felaas is het zo-dat er te
weinig essentiele voedingsstoffen in ons voedsel zit. Een goed aarvudling
hierop s daarom echt aan te raden:

Soms s het verstandig tydeliyk wat magnesivwumn te slikkery zeker alsy er
sprake iy vareen stressvolle periode:

Zorg dai je voldoende builen hebt doorgebracht, niet alleen voor de
heerlike frisse licht die je voorgiet van zuwrstof, maar ook om daglichit
te absorberen: Daglicht & nodig voor de aarumaafk van onder andere
melatonine aarumaak (het stofje waar je lekker van kunt slapeny), maar
ook vitamine D en E.

Kortomy ga het bos inen maak die leuke wandeltochi:

Zoryg voor voldoende nachitrust, minimaal 6 (ot 8 wwr per nachi.

Enleg geen telefoon op je nachikastje!
Neiet alleen prikkelend wanneer er berichien binnen komen: Maar ook

schadelijfe z0-dicht biy e hoofd.

Schwigfde dingen op die goed gaan inje leven en waarvoor je dankbaar
bent. Positieve focus; helpt.

Voor meer informaiie neem gerust contact met op. e

Marion



