coaches

~ wege -
figuur




Ruim 55% van de mannen en 50% van de vrouwen in
Nederland heeft last van overgewicht. We bewegen te
weinig en eten te veel of ongezond. De meesten van
ons willen graag van hun overtollige kilootjes af. Maar
hoe doe je dat en vooral: hoe houd je het vol?

Bewezen is dat sporten in combinatie met
gezonde voeding op langere termin het
beste resultaat oplevert voor het verliezen
van overgewicht, Het grote probleem bij
sporten en gezond eten is echter: hoe blif
je gemativeerd? Lang niet jedereen heeft
de discipline om echt twee of drie keer per
week te bewegen. En wie gestopt is met
snoepen, lijkt in het begin aan nigts anders
meer te kunnen denken dan aan choco-
lade, chips en andere dikmakende lekker-
nijen. Kortom, wat extra persoonlijke
begeleiding is geen overbodige luxe by de
start naar je |deale droomfiguur, Maar by
wie kan |e daarvoor terecht? Natural Body
verkende de markt en benaderde vijf ver-
schillende personal coaches met de pran-
gende vraag: hoe krijgen wij een sirak
figuur?

Coach 1

De Personal Trainer op de sportschool
Freek de Boer Is werkzaam als fitness-
instructeur en personal trainer bij De Geus
Sports Club in Broek op Langedijk. Hij was
de afgelopen twee |aar ook op lelevisie te
zien in het programma “Je Echte Leeftiid’,
bij SBS6

Fregk. “Voordat mensen daadwerkelijk met
de training starten neem ik een uitgebreid
ntakegesprek af. Ik vraag ze het hemd van
het ljf om een goed beeld te krijgen van
hun leefgewoonten. Ze moelen een me-
dische vragenlijst invullen en er worden
diverse 1ests en metingen verncht”.

Bij De Geus Sports Club maakt men gebruik

ek de Boer

van de zogenaamde BackCheck. Een uniek
apparaat dat de disbalans in spieren meet.
Het gaat namelijk niet alleen om gewicht
en conditieniveau, maar ook om de verde-
ling van de spierkracht in het lichaam
Freek: “De beste resultaten worden be-
haald wanneer iemand twee tot drie keer
per week gaat sporten in combinatie met
een gezond voedingspatroon. Het is be-
langrijk, er voor te zorgen dat deze gezon-
de levensstijl niet wordt ervaren als een
ware opgave, maar als het kweken van
mieuwe |evensgewoontes die je ook niet
meer kwijt wilt. Uit onderzoek is gebleken
dat een persoon van 20 jaar er gemiddeld
twee jaar over doet, voordat hij deze
levensstijl als vanzelfsprekend gaat be-
schouwen. Bij lernand van 30 jaar duurt dit
gemiddeld drie jaar. Het is dan ook niet 2o
gek dat de minimale begeleidingsovereen-
komst van drie maanden vaak verlengd
wordt, Dat voorkomt een terugval in oude
gewoonten”. De coach vervolgt: "we wer-
ken ook nauw samen met diétisten en psy-
chologen om mensen op meerdere terrei-
nen 8 kunnen ondersteunen en te blijven
motheenen”

De deeinemers die Freek wekelijks in de fit-
nessruimte begeleidt, zijn allemaal razend
enthousiast. Freek is hun persoonlijke stok
achter de deur; de motivator die zorgt dat
ze nauwelijks een afspraak missen. leder-
een houdt zich strikt aan het motio van
Freek: ‘afzeggen mag niet, verplaatsen
wel",

Coach 2:

De innovatieve coach

Dat de fitnessbranche volop in ontwikke-
ling s, blijkt wel uit het sanbod wvan
ViveActive. Dit bedrijf verzorgt personal
training op locatie en op een tijdstip dat de
deelnemer uitkomt Door veregaande sa-
menwerking tussen trainers, digtisten en
fysiotherapeuten kan een uniek totaalpak-
ket worden aangeboden om de cliénten te
helpen bij het realiseren van een gezonde

leafstijh

Maarten Schaapherder is één van de niti-
atiefnemers. "Er bleden zich steeds meer
personal trainers aan en dus gaat het om
de kunst, jezelf van de rest te onderschei-
den”, motiveert hij deze stap,

Vioordat een personal trainer van ViveActive
met je aan de slag gaat word |e eerst
uitgebreid getest met de zeer moderne Vi-
cardio testapparatuur. Daarmee kunnen
niet alleen e fysieke gezondheidsaspecten
in kaart worden gebracht, maar ook |e psy-
cho-fysiologische staat en eventuele stress-
factoren. Vervolgens biedt ViveActive diver-
se apparaten en mogelijkheden tot ge-
zondheidscontrole aan om je overgewicht,
voeding en trainingen zelf te leren beheer-

sen. Zoals de armband: een 24/7 lifestyle
monitor, waarmee de trainer de dagelijkse
levensstijl van de deelnemer 24 uur per dag
kan registreren en analyseren. Deze unieke
gegevens, waaronder dig over je caloriever-
bruik, leest hij na een meetperiode van ma-
ximaal 14 dagen af en gebruikt hij als "tal-
king piece’. Vervolgens stelt hij een per-
soonlijk programma op dal nauwkeurig
aansluit bij de in- en uitgifte van jouw per-
soonlifke energieniveau. Deze aanpak geeft
wellicht associaties met ‘Big Brother is wat-
ching you', want er is geen ontkomen mees
aan! Aan de andere kant is dat misschien
wel nét de hulp die je nodig hebt om je
droomfiguur eindelijk écht te bereiken...

Coach 3:

De voedingscoach

Een grote groep mensen houdt gewoon
niét van bewegen. De voedingscoach alias
digtiste mag daarom niet ontbreken in deze

Heb je nog nooit aan sport gedaan, dan begin je
met 3 x per week een wandeling
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fitness

Alice van Zelm

top wijf. Is het mogelijk om ook uitsluitend
met gerichte voedingsadviezen eindelijk
dat mooie figuur te verkrijgen? Alice van
Zelm, als diétiste werkzaam in de regio
Alkmaar, geeft eerlijk antwoord.

"Wanneer mensen bij mij in de praktijk ko-
men, probeer ik eerst hun levensverhaal
helder te krjgen. Hebben ze eerder gelijnd?
Wat voor werk doen ze? Leiden Ze een ac-
tief of passief leven, gebruiken ze medicij-
nen en wat zjn hun eet- en drinkge-
woonten? Vaak eten mensen meer dan ze

Een coach kan nog zo
Zijn best doen, het gaat
om jouw motivatie!

zelf opnoemen en dus vraag ik ze, een paar
dagen lang alles op te schrijven wat ze eten
en drinken. Een ander belangrijk onderdesl
is de motivatie. Wat wil ik bereiken en wat
heb ik daar voor over? |k werk bewust in
kleine stapjes. Tien kilo verliezen in tien
dagen is geen verantwoorde keuze” .

Ze vervolgt: “het voedingsprogramma dat
ik voor de klant samenstel 15 gebaseerd op
inname en verbrulk. Vaak eten mensen met
overgewicht veel te weinig en is hun stof-
wisseling helemaal in de war. Mensen staan
er vaak versteld van wat ze allemaal mogen
eten. Toch mag ook beweging niet ontbre-
ken op weq naar een beter, maar vooral
ook gezonder figuur. Ik kijk altijd naar wat
bij de persoon past. Heeft iemand nog
nooit iets aan sport gedaan, dan heeft een
fanatiek fitnessprogramma geen zin en
beginnen we serst maar eens met die keer
per week een half uur wandelen,”

Coach 4:

Supersnelle trilcoach voor thuis

Misschien s een vibratietraining op de
‘Personal Plate by Connie’ wel dé oplossing
voor een strak lijf. In 1999 werd de Power-
Plate gelanceerd, een trilplaat waarmee je
een complete workout witvoert in. slechts
10 minuten tijd. Sportscholen schaften
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hem massaal aan. Met de ontwikkeling van
de Personal Plate, speciaal voor de indivi-
duele consument, haal je deze luxe perso-
nal trainer nu gewoon zelf in huis. De
Personal Plate belooft resultaat op het
gebled van verbeterce conditie, toename in
flexibilitert. bestrijding van cellulits en
activering van de bloedsomloop. En dat
door slechts drie keer per week 10 minuut-
jes te trillen! Voor een perfect figuur staan
een snellere stofwisseling en snelle spierop-
bouw op het programma. Maar zelfs je
golfswing zou ermee verbeterd kunnen
worden en wat dacht je van een toename
van je tevredenheid en geluksgevoel, wat
weer positieve gevolgen heeft voor je
liefdesleven? Niet gek, lijkt ons zo... Want
macht het met je figuur onverhoopt niet
lukken, dan wordt dig lol je in elk geval niet
meer afgepakt!

Coach 5:

De digi coach

Vioor diegenen die de sport-
school niet zien zitten is
de iTrainer wellicht een
oplossing: een personal trainer
op je iPod. Op internet lezen wij
dat een team van jonge fitness
professionals uit Australié dit
programma in 2005 heeft ont-
wikkeld. Er zijn zes verschillende
trainingsprogramma’s, le meidt
je heel eenvoudig aan via hun
website, je downloadt het door
jou gekozen programma op je
iPod en je kunt aan de slag De
virtuele coach stuurt regelmatig
2En Sms-j@ om je eraan te herinne-
ren dat je je weer in het zweet
maq werken. En dit natuurlijk op
een heerlijke mix van opzwepen-
de nummers! Helaas komen wij

niet verder dan het aanmeldings-

formulier. Het programma blijkt nog niet
klaar te zijn voor de Nederfandse mark!
Voor lopig kun je bij het aanklikken van een
land alleen terecht in Australi&, Nieuw
Zeeland, Amerika, Canada, Singapore en
Engeland. Maar misschien was je toch al
van plan te verhuizen?

Hoe dan ook, het aantal mogelijkheden om
een coach in te schakelen bij het verbeteren
van je figuur is behoorlijk groot. Alleen
een coach kan nog zo zijn best doen, uit-
eindelijk gaat het erom, hoe gemotiveerd fif
bent geraakt! Leg de lat niet te hoog, spie-
gel jezelf niet aan de allermooiste lichamen
maar bliff realistisch. Ja zult zien dat met
een gezond voedingspatroon en regeima-
tige beweging je lichaam en daarmee je
geest weer fit en gezond worden. En daar
kan geen droomfi-
guur tegenop!




