Morgen begin ik!  ( de 10 volhoudtips )
De noodzaak is er, met de goede wil zit het ook wel snor en toch kun je de discipline niet opbrengen om meerdere keren per week te sporten.
Het lijkt erop dat we toch iets minder verstandig zijn dan we zouden willen. Dan blijven er dus twee keuzes over: opgeven en accepteren dat we steeds dikker en ongezonder worden of ons gedrag veranderen.

Met sporten beginnen is niet zo moeilijk, de kunst zit hem vooral in het volhouden. Maar hoe doe je dat? Uit onderzoek blijkt dat voor ervaren sporters de lol die ze aan het sporten beleven, het belangrijkste is. Plezier is dus een bepalende factor voor het kunnen volhouden van sport. Tip 1, ga iets doen wat je leuk vindt in een omgeving waar je je prettig voelt. Een teamsport is zo iets. Samen spelen en plezier beleven aan een wedstrijd. Een nadeel van teamsport is de derde helft, de calorieën die je hebt verbrand zitten er zo weer aan na het laatste fluitsignaal. Nog een nadeel is dat er een bepaalde eenzijdigheid vanuit gaat. Het is geen totale lichamelijke workout.
Tip 2. Kies iets laagdrempeligs, zoals fietsen, hardlopen of sporten in een fitnesscentrum. Je hebt er weinig voor nodig en je hoeft je niet druk te maken over ingewikkelde bewegingstechnieken.

Tip 3. Zoek een sportmaatje, als je samen afspreekt om te gaan sporten weet je zeker dat je gaat.

Tip 4. Sla nooit twee weken over, dan is de routine eruit en de kans groter dat je ophoudt.

Tip 5. Stel je beginniveau vast, zodat je kunt zien dat je vooruit gaat. Laat je van te voren testen zowel op kracht als conditioneel en meet je lichaamssamenstelling en doe dat na tien weken weer. De vooruitgang werkt stimulerend.

Tip 6. Kies een sport met een wedstrijdelement of breng dat er zelf in. Als je bijvoorbeeld 2 km roeit, houd dan je tijden bij en probeer de volgende keer er een paar seconden af te halen.
Tip 7. Kies een paar vaste tijden in de week en wijk er niet vanaf. Start vroeg in de morgen en sport bijvoorbeeld van 7.00 tot 8. 00 uur dan douchen en aan het werk. Het geeft je energie voor de hele dag!
Tip 8. Stel realistische doelen en maak een plan om dit te bereiken. Bouw je training langzaam op en werk bijvoorbeeld naar een hardlooptijd op de 10 kilometer die voor jou haalbaar is.
Tip 9.Sluit je aan bij een groep gelijkgestemden. Ofwel doe aan kleine groepstraining. Samen oefeningen doen en werken aan je conditie. Het sporten samen is leuk en de gesprekken daarna zijn dan nog leuker.
Tip 10. Heb je weinig tijd en is het voor jou moeilijk om in een groep te sporten. ? Neem dan een Personal trainer met veel ervaring en een goede opleiding. Hij is voor jou de beste sportpartner om je doelen te bereiken. Een op een is intensief en bijkomend voordeel is dat je sport op afspraak.
Al deze tips leiden in ieder geval tot een gezonder leefpatroon en zorgen voor meer energie. Als je volhoudt dan zal je spelenderwijs verslaafd raken aan bewegen en zal de kwaliteit van je leven verbeteren.
Met sportieve groet,

Jaap de Groot Medical Fitnesstrainer

