WILLPOWER

Hoe kan ook jjj
je willpower om
te sporten
verhogen?

DOOR GEERT LAMMERTYN
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IN DIT E-BOOK
KOMEN DE
VOLGENDE TIPS
AAN BOD:

WAT IS HET VERSCHIL TUSSEN MOTIVATIE EN
DISCIPLINE?

SLAAP EN VOEDING OPTIMALISEREN VOOR EXTRA
WILLPOWER

ROUTINE EN STRUCTUUR

WORD EEN MINIMALIST OM EEN MAXIMALIST TE
WORDEN

KIES JE TRAININGSOMGEVING VERSTANDIG

ETXRA TIPS OM JOUW WILLPOWER EEN BOOST TE
GEVEN
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ENKELE SLAAPTIPS

VERMIJID KOFFIE NA 16:00

START MET EEN WARME DOUCHE EN EINDIG MET
KOUD AFDOUCHEN

PLAN EEN DIGITALE DETOX IN VOOR HET SLAPEN
GAAN

NEEM TIJD VOOR EEN AVONDWANDELING.

SCHRIJF DE DAG VAN JE AF IN EEN JOURNAL

STA EEN UUR VROEGER OP, ZO HEB JE MINDER
STRESS GEDURENDE DE DAG EN ZAL JE BETER
SLAPEN

NEEM TIJD VOOR ADEMHALINGSOEFENINGEN IN
COMBINATIE MET MEDITATIE
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EXTRA TIP
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OM ZUINIG MET ONZE “WILLPOWER” OM TE GAAN,
IS HET BELANGRIJK OM KEUZE VERMOEIDHEID TE
GAAN ELIMINEREN.

STEVE JOBS HAALDE ELKE OCHTEND ZIJN ZWARTE
COLTRUI UIT DE KAST, MARK ZUCKERBERG DRAAGT
STEEVAST GRIJZE T-SHIRTS. DOORDAT VARIATIE IN
HUN KLEERKAST TE SCHRAPPEN, HEBBEN DEZE
CREATIEVELINGEN MEER TIJD OVER OM NA TE
DENKEN OVER WAT ECHT BELANGRIIJK'IS.

IN EEN SPORTIEVE CONTEXT VERTAALT ZICH DAT
ZICH IN MEER MOTIVATIE.
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EXTRA TIPS OM
JOUW
WILLPOWER EEN
BOOST TE GEVEN

KIES EEN DOEL EN VISUALISEER JE DOELSTELLING

DENK GOED NA OVER WAAROM JE WIL SPORTEN.

SPORT VANUIT JE HART

START MET EEN PERSONAL COACH

DOE JEZELF EEN LEUKE TRAINIGSOUTFIT CADEAU

GA VOOR PROGRESSIE GEEN PERFECTIE

VOLG MENSEN DIE JOUW INSPIREREN

STOP VARIATIE IN JE TRAININGEN



PARTNERS

Slow life
Peak Performance

Blackroll



