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	1,5 m afstand = leven in wachtstand?




			





Beste {!firstname_fix},
Mogelijk grijpt het je aan, de nog strengere maatregelen. Onrust en onzekerheid kunnen leiden tot onmacht. Of ben jij blij dat het leven weer rustig en overzichtelijk is?
De uitgestelde zorg in het voorjaar speelde niet alleen in het ziekenhuis, maar betrof ook vaak de zorg voor de eigen gezondheid. "Er zijn  nu wel belangrijker dingen dan 10 kilo afvallen!". Afspraken met huisartsen, praktijkondersteuners en dietisten konden niet live doorgaan, "dus laat maar". 
In de zomer bleken de Corona-kilo's toch een probleem waar menigeen snel vanaf wilde! Maar ja, 1,5 meter afstand tot een pak stroopwafels, dat lukt mij niet! Aldus een cliënt van Emotie-eten de baas specialist© Judith van Gennip.  
Onze wens: verval niet in uitstelgedrag. En kies evenmin voor een snelle oplossing. FOCUS op  kleine STAPPEN in de goede richting. Bedenk hoe je weer actiever kunt worden en gezonder kunt gaan eten. Hiermee kun je zorgen dat je niet verder aankomt, mogelijk wat afvalt en tegelijk je immuunsysteem versterkt!
-de meneer van de stroopwafels kan zich zelf iedere dag trakteren op een mini-stroopwafel. Yep, dat kun je leren!
-jij kunt mogelijk vaker de fiets pakken i.p.v. de auto.
-thuis werken? Doe iedere 2 uur 15 minuten rek- en strekoefeningen of wandel dagelijks een half uur.
-geen reistijd? Dan heb je mogelijk tijd om je lunch op te pimpen met een salade of groentesoep.
-'s avonds trek? Neem een cracker met kaas i.p.v. een halve zak chips.
-pak het sporten weer op. Op 1,5 m afstand individueel trainen kan in veel sportscholen. Of start weer met joggen in de natuur. Met het sporten en actief bewegen zorg je voor een betere conditie en meer spiermassa. Dat is gunstig mocht je toch ziek worden. 
-vind je dat je een beloning hebt verdiend, omdat je weer de hele week thuis moet werken? Of omdat je je benen uit je lijf loopt in de zorg? Bedenk dan hoe je jezelf kunt belonen met iets dat geen calorieën levert, maar wel een fijn gevoel geeft  Luitster een half uur naar mooie muziek, koop een nieuw puzzelboek, kijk bewust naar een film, neem de tijd voor een nieuw boek, maak een wandeling in de natuur of geniet van een douche of bad.
-bedenk ook hoe je je wilt voelen na alle Corona-maatregelen. Wil je dan uitgeblust en chagrijnig zijn? Of wil je tevreden zijn, omdat je, ondanks alle beperkingen, goed voor jezelf en je naasten hebt gezorgd? 
Kortom: je leven in de wachtstand zetten is jammer en nergens voor nodig. Neem juist nu de tijd om goed voor jezelf te zorgen. Daar word je blij, trots en tevreden van! Dat is ook heel fijn voor je naasten die misschien jouw zorg nodig hebben. 
			Als je begeleiding wenst, bij blijvend gezonder leven, dan ben je welkom voor een gratis intakegesprek bij een Emotie-eten de baas specialist© in jouw regio. Klik hier voor de locaties.








Hartelijke groeten,
Fenna Janssen, diëtist-therapeut, namens 
de Emotie-eten de baas specialisten©
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