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KAY WISSE

Hallo, ik ben
WIE BEN IK?

Ik geloof in een leven zonder
dagelijkse pijn en vermoeidheid.
Mijn aanpak is recht door zee,
geen zweverig gedoe. Ik geloof in
praktische oplossingen die
passen bij jouw leven, jouw
behoeften en jouw lichaam.

Fysiotherapeute,
Gezondheidscoach en de schrijfster
van 'Energiek en Pijnvrij Lichaam'. 

Mijn zoektocht bracht me bij de
wortel van mijn eigen
gezondheidsproblemen. Ik weet
hoe die ‘vage’ klachten
aanvoelen. Maar geloof me, ze
horen er niet bij.

Te veel mensen sukkelen onnodig
met chronische aandoeningen. Het
wordt hoog tijd dat we
niet meer de symptomen
behandelen, maar dat we echt op
zoek gaan naar de oorzaak van
de klachten. En dat is precies waar
ik voor sta!

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN
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http://www.kay-wisse.nl/
https://shop.kpnifoodie.com/producten/lifestyle/interventietools/boek-kay-wisse-energiek-en-pijnvrij-lichaam
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Eet minimaal 400 gram
groenten per dag.

STAP 1

Waarom 400 gram per dag? 

Een eenvoudige, maar krachtige stap
naar een levendig, energiek leven is het
integreren van voldoende groenten in
je dagelijkse routine. Waarom 400
gram per dag? Omdat groenten rijk zijn
aan voedingsstoffen, vezels en
antioxidanten die jouw lichaam een
boost geven en je gezondheid
ondersteunen.

Verdeel deze 400 gram groenten slim
over de dag. Begin je ochtend met een
gezonde dosis groenten. Je kunt
bijvoorbeeld een groene smoothie
proberen met spinazie, boerenkool of
komkommer. 

Tijdens de lunch is het een goed idee
om een gevarieerde salade te eten in
combinatie met verse
soep. Combineer bladgroenten zoals
spinazie of rode kool met kleurrijke
toevoegingen zoals paprika, wortelen,
radijsjes en eventueel een eiwitbron
zoals vis. Deze lunch zal je niet alleen
voeden, maar ook je
energieniveau gedurende de middag
stabiel houden!

Bij het avondeten kun je kiezen voor
knollen, zoals wortels of pastinaak en
kolen, zoals bloemkool en spitskool.
Vergeet de veelzijdige zoete aardappel
niet waar je lekkere frietjes van kan
maken of die je juist kan toevoegen in
een stampot.

Door deze groenten te roosteren, te
stomen of te grillen, breng je niet alleen
variatie in je maaltijden, maar verhoog
je ook de smaak.

Het doel is om een breed scala aan
kleuren en variëteiten binnen te krijgen,
zodat je zo veel verschillende
voedingsstoffen binnenkrijgt.

Door deze simpele, maar effectieve
gewoonten in je eetpatroon op te
nemen, zul je merken dat je je vitaler
voelt.

Het toevoegen van groenten aan je
dagelijkse maaltijden is een investering
in je gezondheid op de lange termijn
en zal je helpen om je lichaam te
voorzien van de brandstof die het nodig
heeft om optimaal te
functioneren.
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Een verfrissende draai aan je
ontbijt: weg met yoghurt en
muesli!

STAP 2

Een nieuwe start van je dag 

Waarom granola? 

Je ochtendritueel vernieuwen met een
ontbijt dat zowel voedzaam als
bevredigend is, kan een gamechanger
zijn. Laat de gebruikelijke
zuivelproducten en glutenrijk voedsel
achterwege en omarm een verfrissende
kom granola met een twist.

Granola op basis van noten, zaden en
pitten is een stevige basis voor je ontbijt
zonder gluten en zuivel. Het zit
boordevol gezonde vetten en eiwitten,
waardoor het een uitstekende start van
je dag is. Combineer dit met een
plantaardige yoghurt zoals
kokosyoghurt voor een romige textuur
zonder zuivelproducten.
Vergeet niet je granola en yoghurt aan
te vullen met vers fruit naar keuze.
Denk aan bessen, plakjes banaan, kiwi
of stukjes mango. Deze fruitige
toevoegingen brengen niet alleen een
zoete smaak, maar verrijken je ontbijt
met essentiële vitamines en mineralen.

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN
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Bye Bye Boterham, Hallo
verse soep, salade en vis!

STAP 3

Laat de boterhammen even
achterwege

Tijd om je lunchroutine te
heroverwegen en een gezonde twist te
geven aan het gebruikelijke
boterhammenritueel. Laat de
boterhammen even achterwege en
verwelkom een smakelijke, voedzame
lunch bestaande uit een
hartverwarmende soep, een knapperige
salade en heerlijke vis.

Waarom soep? Een zelfgemaakte verse
soep is een uitstekende keuze voor de
lunch. Niet alleen biedt het een scala
aan voedingsstoffen, maar het is ook
nog eens verzadigend zonder zwaar op
de maag te liggen. Kies voor een variant
boordevol groenten en misschien een
vleugje vis voor extra eiwitten.

Voeg hier een frisse, knapperige salade
aan toe. Mix groene bladgroenten met
kleurrijke rauwe groenten naar keuze.
Denk aan tomaten, komkommers,
paprika's, en misschien wat avocado
voor een romige twist. Werk af met een
smaakvolle dressing op basis van
olijfolie en citroen.

En laten we het niet vergeten: vis. Vis is
een uitstekende eiwitbron en zit
boordevol omega-3 vetzuren die goed
zijn voor je gezondheid. Kies voor een
stukje gebakken zalm, forel of tonijn om
je lunch compleet te maken.

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN
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STAP 4

Het streven naar minimaal 8 uur slaap per nacht is geen loze belofte, maar een
bewuste keuze voor jouw welzijn. 

Door doordeweeks op vergelijkbare tijdstippen naar bed te gaan, geef je je
lichaam de kans om een consistent slaappatroon te ontwikkelen. Dit bevordert
niet alleen je slaapkwaliteit maar ook je algehele gezondheid.

En vergeet niet het belang van een slaapvriendelijke omgeving. 

Slaap is niet alleen een rustperiode; het is een essentieel onderdeel van een
gezonde levensstijl. Voor een energiek en pijnvrij leven is een goede nachtrust van
onschatbare waarde. Het is tijd om de kwaliteit van je slaap serieus te nemen.

Ons lichaam is afgestemd op een bepaald soort routine, ook als het gaat om slaap.
Door op vaste tijden naar bed te gaan en op te staan, synchroniseer je je interne
klok en help je je lichaam om zichzelf beter te reguleren. Dit bevordert niet alleen
een diepere slaap, maar het kan ook een verschil maken in hoe je je overdag voelt.

Creëer een rustgevende sfeer in je slaapkamer: een koele, donkere en stille
omgeving draagt bij aan een betere nachtrust. Vermijd schermen minstens een uur
voor het slapengaan, aangezien het blauwe licht je natuurlijke slaappatroon kan
verstoren. Gun jezelf de rust die je verdient, zodat je elke dag fris en energiek aan
kunt vangen. Met voldoende rust leg je de basis voor een leven vol vitaliteit en
vrij van dagelijkse pijn.

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN

Slaap: jouw sleutel tot vitaliteit
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Buitenlucht: jouw
dagelijkse energieshot

STAP 5

Of de zon schijnt of de regen valt, een korte wandeling buiten kan een wereld van
verschil maken voor je welzijn. Het is niet alleen een moment om even weg te zijn
van je dagelijkse beslommeringen, maar het is ook een investering in je
gezondheid.

Dagelijks minimaal 15 minuten wandelen, ongeacht het weer, heeft talloze
voordelen. Het verbetert niet alleen je fysieke conditie, maar het kan ook je
humeur verbeteren en stress verminderen. Door buiten te zijn, adem je frisse
lucht in, absorbeer je vitamine D van de zon en laad je jezelf op met natuurlijke
energie.

Regenachtige dagen mogen geen excuus zijn om binnen te blijven. Trek een
regenjas aan, neem een paraplu mee en stap naar buiten. De verfrissende regen
op je gezicht kan verkwikkend zijn en je een gevoel van vernieuwing geven.
Wandelen in de natuur is een vorm van meditatie. Het geeft je de kans om je
gedachten te ordenen, te reflecteren en los te komen van de dagelijkse drukte. Het
versterkt niet alleen je lichaam, maar het kalmeert ook je geest.

Door deze eenvoudige stap toe te voegen aan je dagelijkse routine, geef je jezelf
een krachtige boost. 

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN
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Hydrateer jezelf: jouw bron
van vitaliteit

STAP 6

Het is een eenvoudige, maar
krachtige stap richting vitaliteit en
welzijn. 

Geen light of zero drankjes..

Water, de essentie van het leven, vormt
de kern van een gezonde levensstijl. Het
is een eenvoudige maar krachtige stap
richting vitaliteit en welzijn. Het
menselijk lichaam heeft water nodig
om optimaal te functioneren, en
voldoende hydratatie heeft een enorme
impact op je dagelijkse energie en
vitaliteit.

Door dagelijks minimaal 2 liter water te
drinken, geef je je lichaam de brandstof
die het nodig heeft om te gedijen. Het
ondersteunt niet alleen je fysieke
gezondheid, maar het heeft ook invloed
op je mentale scherpte en emotioneel
welzijn.

Het vermijden van frisdrank, zelfs de
zogenaamde "light" of "zero" varianten,
is een cruciale stap. Deze dranken
bevatten vaak toegevoegde suikers,
kunstmatige zoetstoffen en
chemicaliën die je lichaam niet ten
goede komen. Kies in plaats daarvan
voor water, een natuurlijke en
verfrissende keuze die je lichaam
hydrateert zonder ongewenste
toevoegingen.

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN

Je kan eventueel wat frambozen, plakjes
citroen of stukjes komkommer toevoegen als
je toch graag een smaakje wil aan je water.
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Tijd voor onszelf
STAP 7

Een cruciaal element dat we vaak
vergeten

Drukke dagen, hectische schema's en
constante verantwoordelijkheden - het
leven kan soms als een achtbaan
voelen. Maar te midden van al deze
drukte is er één cruciaal element dat we
vaak vergeten: tijd voor onszelf.

Dagelijkse 'me-time' is geen luxe,
maar een essentiële investering in
jouw welzijn. Het is een moment van
rust, een oase van stilte in de storm van
het dagelijks leven. Het gaat niet alleen
om niets doen; het draait om het
voeden van je ziel en geest.

Geef jezelf minstens 30 minuten per
dag om iets te doen waar je van geniet.
Of het nu gaat om het lezen van een
boek dat je al lang wilt oppakken, een
meditatiesessie om je gedachten te
kalmeren, of gewoon even achterover
leunen zonder iets te doen.

Dit moment van zelfzorg is niet
egoïstisch; het is zelfrespect in zijn
puurste vorm. Het stelt je in staat om
de batterijen weer op te laden en om
beter voor anderen te kunnen zorgen
als je ook goed voor jezelf zorgt.

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN
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Je hebt nu waardevolle stappen gezet naar een
energieker, pijnvrij leven. Het begint allemaal met
kleine veranderingen, maar de impact ervan is enorm.

Wanneer je alleen op zoek bent naar verandering, is het
normaal om vast te lopen in een doolhof van
tegenstrijdige informatie. Dit kan niet alleen
overweldigend zijn, maar ook zorgen voor meer
verwarring en stress dan je al ervaart. Dat is waar ik
een verschil kan maken.

Mijn 1-op-1 begeleiding biedt een wegwijzer in dit
doolhof. Het is niet alleen een stappenplan, maar een
toegewijde reis naar een leven met meer energie,
minder pijn en een duurzame verandering. Het gaat niet
alleen om het leveren van informatie; het draait om het
samenstellen van een op maat gemaakt programma
dat past bij jouw unieke behoeften.

Waarom zou je alleen blijven worstelen als je de
voordelen van begeleiding kunt ervaren? Het gaat om
meer dan alleen een uitgestippeld pad. Het gaat om
meer tijd voor jezelf, meer rust in je dagelijkse leven en
het vermijden van de frustratie van trial-and-error.
Samen gaan we verder dan snelle oplossingen; we
werken aan langdurige veranderingen. Door middel
van metingen, analyse en mijn expertise in holistische
benaderingen, bied ik een oplossing die gericht is op de
kern van jouw welzijn.

Geen pleisters, geen korte-termijn fixes, maar
duurzame verandering die je leven lang meegaat.

Laat mij jou helpen de kracht in jezelf te vinden om je
gezondheid te transformeren. Klaar voor een leven van
welzijn en vitaliteit?

WWW.KAYWISSE.NL

KAY WISSE

Yess,

BOOST ENERGIE, VERMINDER PIJN

kaywisse

gefeliciteerd

Stuur mij een bericht om een
gratis intakegesprek in te
plannen.

K L I K  H I E R
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