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Bijna ieder mens wil gezond en gelukkig oud
worden. Jij waarschijnlijk ook, toch?

Toch zijn de huidige ziektecijfers niet hoopvol. Op dit moment
zijn 8,2 miljoen mensen in ons land chronisch ziek, heeft 51,2
procent van de mensen last van overgewicht en slikken meer dan
één miljoen mensen antidepressiva. De moderne mens wordt
steeds vermoeider, prikkelbaarder, dikker en zieker.

Er is een uitgebreid reactief vangnet voor lijderschap via zieken-
huizen, apotheken en zorginstellingen. De zorgkosten stijgen de
pan uit en zijn volledig gericht op ziektezorg.

Maatschappelijk ontbreekt er een proactief preventief
systeem.

Het is daarom tijd voor een revolutie. Om je gezondheid en geluk
in het moderne leven te behouden én te versterken is een leef-
stijlplan nodig. Het zorgt vandaag voor meer energie en levens-
plezier en tegelijkertijd werk je aan een gezonde toekomst.

Nu hoor ik je denken: de oermens had toch ook geen leefstijl-
plan?

Dat klopt. De oermens had niet veel te kiezen. Natuurlijke nood-
zaken zoals honger, dorst, koude, hitte en onveiligheid lokten
natuurlijk gedrag uit om voldoende eten, drinken, warmte en
veiligheid te krijgen. Dit natuurlijke gedrag leidt tot gezondheid.

Tegenwoordig kennen we die natuurlijk noodzaken niet meer. Je
kunt de hele dag door eten en drinken, je kunt de hele dag blij-
ven zitten (want je eten en drinken zit in je tas) en de tempera-
tuur beheer je met een thermostaat en kleding. Je zou eigenlijk
kunnen zeggen dat dit een kunstmatige omgeving is. Er is niets
natuurlijks meer aan. Of beter gezegd: onze genen snappen
geen bal van de huidige leefomgeving.

En daar gaat het mis.
Ons gedrag sluit zich niet meer aan bij ons ontwerp.
En dat komt door de omgeving.

Gezondheid gaat namelijk vooral over je omgeving. Want je om-
geving lokt gedrag uit dat je gezondheid versterkt of verzwakt.
Laat ik het anders zeggen:

Vermoeide, prikkelbare, dikke en zieke mensen zijn
normale mensen in een abnormale omgeving.

Versterk je gezondheid en geluk in 3 stappen
2/16



Om deze zin beter te begrijpen zal ik je meer inzicht geven in de
structuur van de hersenen. In de afbeelding hieronder zie je dat
de hersenen als een soort blokkendoos zijn opgebouwd. Het oud-
ste deel is het reptielbrein (nummer 1). Later in de evolutie is hier
het limbisch systeem opgebouwd (hummer 2). Pas relatief kort

is hier de hersenschors (nummer 3) op ontwikkeld. Als je de hele
evolutie van de mens in 24 uur zou stoppen, bestaat de hersen-
schors slechts 5 minuten.

Hersenen

Onze hersenen bestaan eigenlijk uit 2 delen: het oerbrein (num-
mer 1en 2) en het mensbrein (nummer 3). Het mensbrein kun je
als een grote rem zien op het oerbrein. Het remt onze instincten
en zorgt voor aangepast en sociaal gedrag. Want stel je voor dat
je iedere mannetje dat in jouw buurt komt aanvalt of bespringt...
dan zit je al snel in de gevangenis of in de psychiatrie ;) De grote
hersenschors maakt menselijk gedrag mogelijk, en onderscheidt
ons van dieren.

Aangezien het oerbrein veel ouder is dan het mensbrein heeft
het een grote invloed op je gedrag. Ga maar eens boodschappen
doen als je honger hebt. Het oerbrein gooit allerlei lekkere din-
gen in je winkelwagen waar je later mogelijk spijt van hebt dat je
ze hebt gekocht of hebt gegeten. Of als je iets echt wilt hebben
terwijl je geen geld hebt, koopt het oerbrein het toch. Dan maar
een lening. Of kijk eens hoe slecht mensen hun seksuele driften
(ja, die zitten ook in het oerbrein!) en huwelijkse trouw onder
controle hebben. Nog nooit waren platforms als SecondLove en
Intimatch zo populair.

Voor een gezond en gelukkig leven is het belangrijk dat het
mensbrein en het oerbrein in balans zijn. Op de juiste manier
samenwerken.
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In dit E-book geef ik je graag 3 stappen richting meer geluk en
gezondheid.

Stap 1. Doorzie de strategie van het oerbrein
Stap 2. Laat je mensbrein leiden
Stap 3. Vul de checklist in: stimuleert jouw omge-

ving geluk en gezondheid?

Bonus: Train de juiste patronen, en geniet van meer energie en levensplezier!

‘The meaning of life is to find your gift.
The purpose of life is to give it away.’
Pablo Picasso

Laten we starten met stap 1.

Stap 1: Doorzie de strategie van
het oerbrein

Het is belangrijk dat je een aantal kenmerken van het oerbrein
kent. Mogelijk pas je ze ook (onbewust) toe:

1. Het oerbrein denkt alleen maar aan vandaag. Morgen of
een gezonde toekomst vindt het oerbrein niet interes-
sant. Het denkt alleen maar aan voldoende energie en
veiligheid vandaag. Op voedingsgebied kiest het voor
alles wat lekker is, ook al is het ongezond. Als je iedere
dag alleen maar dingen eet die lekker zijn - waaronder
kunstmatig lekker in de vorm van suiker en pakjes en
zakjes - is de kans groot dat je je na verloop van tijd niet
meer zo lekker voelt.

2. Het oerbrein kiest altijd voor directe beloning. Het kan
aantrekkelijke dingen niet uitstellen. Denk bijvoorbeeld
aan het beroemde Marshmallow-experiment van de
Amerikaanse psycholoog Walter Mischel. Kinderen kre-
gen een Marshmallow voor hun neus.

Ze kregen de volgende keuze. Of je eet de Marshmallow
nu op, of je wacht tien minuten en dan krijg je een extra
Marshmallow, dus 2 Marshmallows om op te eten. De kin-
deren met een dominant oerbrein pakten de Marshmal-
low gelijk en aten hem op. Als je altijd kiest voor directe
beloning, ga je hier vroeg of laat nadelige gevolgen van
ondervinden.
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3. Het oerbrein wil weg van pijn. Het heeft daarvoor twee
strategieén. De eerste is verdoven. Het zoekt afleidingen
in de vorm van games, Social Media, seks, roken, gok-
ken of andere vormen. De tweede is uitstelgedrag. Veel
mensen hebben hier last van. Alles wat lastig is of veel
energie kost stelt het oerbrein graag uit. Dan hoeft het
zich nu niet ongemakkelijk te voelen. Als je veelal pijn-
vermijdend gedrag vertoont zou je kunnen zeggen dat je
een gezond en gelukkig leven vermijdt.

4. Het oerbrein blijft graag in de comfortzone. Het zoekt
alleen dingen die het kent. Het vermijdt het onbeken-
de. Het is nogal een paradox, want het kiest eerder voor
bekend en ongelukkig, dan voor onbekend en gelukkig.
De reden dat veel mensen in een ongelukkige relatie,
een vervelende baan of bij de verkeerde vrienden blijven
hangen. Als je in je comfortzone blijft zitten, kom je mo-
gelijk niet bij je gezondheid en geluk.

Stap 2: Laat je mensbrein leiden

Even terug naar het Marshmallow-experiment. Het is een test
in zelfbeheersing. Het oerbrein wil de Marshmallow gelijk eten,
maar het mensbrein kan het oerbrein remmen en toch wachten.
De kinderen die de beloning konden uitstellen - dus de Marsh-
mallow niet meteen grepen - bleken later in het leven veel suc-
cesvoller, gelukkiger en gezonder.

Dat brengt me gelijk bij de conclusie: je hebt het mensbrein
nodig - zeker in de huidige onnatuurlijke en ongezonde maat-
schappij - om je gezondheid en geluk te behouden en te verster-
ken.

Je kunt het oerbrein als een olifant zien en het mensbrein als de
berijder die erop zit. Het mensbrein moet het oerbrein temmen.
Denk maar eens aan een losgeslagen olifant. Het kan veel scha-
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de aanrichten. In de maatschappij komt dit deels terug in het
aantal scheidingen, schulden, obesitas en ziekten.

Het mensbrein - in de wetenschap ook wel prefrontale cortex ge-
noemd - is in de huidige maatschappij hard nodig. Je ontwikkelt
het mensbrein voor een deel al in de kindertijd. Het heeft een
veilige omgeving nodig om te groeien. Daarnaast zijn bepaalde
bouwstenen ook essentieel, zoals omega-3 vetzuren, vitamine
D3 en calcium. Eet dus voldoende zeevoedsel (zeegroenten, vis
of algenolie), groenten en geniet van de zon op de huid voor
vitamine D3 (tip: in Nederland is de zonnekracht buiten juli en
augustus niet sterk genoeg voor de aanmaak van voldoende
vitamine D3, dus slik van september t/m juni 50mcg vitamine D3
ter bescherming van je gezondheid). In diepe ontspanning - van
muziek, meditatie tot visualisatie - maak je het mensbrein ook
sterker.

Mogelijk ken je ook de uitspraak dat je over belangrijke beslissin-
gen een nachtje moet slapen. Ook hier gebruik je het mensbrein.
Je kunt het mensbrein ook trainen door op je impulsen te letten
- alles wat je spontaan eet, zegt of doet - en ervoor te zorgen
dat je eerst denkt voordat je iets eet, zegt of doet. In het mo-
ment van denken - dus het activeren van het mensbrein, en het
remmen van het oerbrein - heb je een vrije keuze om te bepalen
of het je op de lange termijn gelukkiger en gezonder maakt. Of
je het echt wilt en of het overeenkomt met je kernwaarden. Als
je hierop gaat letten zal je merken dat je veel onbewuste keuzes
maakt die je gezondheid en geluk niet altijd dienen (denk aan
het eten van chips ’s avonds, lang op de bank blijven hangen tot
laat wakker blijven met de smartphone in je hand).

Stap 3. Vul de checklist in:
stimuleert jouw omgeving geluk
en gezondheid?

Inmiddels weet je dat gezondheid voor het grootste deel door je
omgeving wordt bepaald. De oorspronkelijke omgeving zorgde
voor gezondheid, de huidige omgeving zorgt voor ziekte.

Veel mensen raken hun geluk en gezondheid kwijt omdat de evo-
lutie alleen wil overleven en voortplanten. Geluk en gezondheid
zijn ondergeschikt.

In de moderne maatschappij ben je zonder plan een lijder. Dat
blijkt ook uit de huidige ziektecijfers: de mens wordt steeds ver-
moeider, prikkelbaarder, dikker en zieker. Er is eerder sprake van
devolutie dan evolutie.
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Vul onderstaande korte checklisten in om te kijken hoe gezond of
ongezond jouw omgeving is:

Checklist ongezond:

Eten

O in mijn huis is altijd koek, chips of snoep aanwezig
O mijn vrienden zijn bourgondiérs en eten meestal ongezond
O ik neem suiker in mijn thee of koffie

Q de fruitschaal zie ik weinig

Bewegen
O ik ben binnen een minuut bij de koelkast
O ik doe bijna alles met de auto

O ik kies eerder (automatisch) voor de roltrap of lift dan de ge-
wone trap

O ik heb een stoel waarop ik meer dan 6 uur per dag zit

Ontspannen

Q ik heb mijn smartphone vaak bij me

O er is altijd wat te doen om mij heen, dus ik kan me slecht ont-
spannen

O ik slaap minder dan 7 uur per nacht

O ik heb veel licht van buiten mijn slaapkamer, dus geen
donkere kamer
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Checklist gezond:
Draai het ook eens om, en kijk hoe gezond jouw omgeving is:

Eten

O in mijn huis heb ik sporadisch koek, chips of snoep
QO de fruitschaal is goed gevuld

O ik drink vaker thee en water dan koffie, natuurlijk zonder
suiker

(O mijn vrienden stimuleren mijn gezonde voedingskeuzes

Bewegen

O ik moet bewegen voor mijn ontbijt (door huisdieren, kinderen
of andere factoren)

O ik verkies de fiets boven een auto
O ik neem altijd de gewone trap in openbare ruimtes

O ik heb een stabureau of zorg dat ik ieder half uur beweeg

Ontspannen

O ik heb mijn smartphone regelmatig op stil-modus staan

O ik plan mijn ontspanning in mijn agenda, anders komt het
nooit

O ik slaap meer dan 7 uur per nacht

O overdag is er ruimte voor kleine momenten van ontspanning
(van muziek tot sporten)

Het geeft een eerste indruk of jouw omgeving gezondheid on-
dersteunt of saboteert. Je kunt ook kijken naar de feedback die
jouw lichaam geeft.

- Voeljij je gezond?

- Ben jij gelukkig?

- Heb je last van lichamelijke ongemakken?
- Heb jij veel energie?

- Slaap je goed?

- Voel je je blij?

De meeste mensen geven deze waarden een lager cijfer dan
ze eigenlijk zouden willen. Gezondheid en geluk zijn belangrij-
ke waarden van het mensbrein, maar het oerbrein denkt alleen
maar aan vandaag. Je ziet dat veel mensen hun succes of hun
plezier vandaag inruilen voor geluk en gezondheid op de lange
termijn. Het leven is een ruilhandel. Dus kies wijs.
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Bonus: Train de juiste patronen,
en geniet van meer energie en
levensplezier!

Je leefstijl bestaat uit patronen. Een leefpatroon bestaat uit
een eetpatroon, beweegpatroon, denkpatroon, slaappatroon en
ontspanpatroon. Patronen geven op de lange termijn energie,
creativiteit en vrijheid. Of geven op de lange termijn moeheid,
prikkelbaarheid en gevangenschap.

De huidige mens heeft verkeerde patronen, want:
- eet te weinig groente. (zie https://www.volksgezondheiden-

zorg.info/onderwerp/voeding/cijfers-context/huidige-situa-
tie#!node-voeding-van-volwassenen)

- drinkt te veel alcohol (zie https://www.cbs.nl/nl-nl/
nieuws/2010/18/gemiddeld-1-glas-alcohol-per-dag)

- beweegt te weinig (zie https://www.volksgezondheidenzorg.
info/onderwerp/sport-en-bewegen/cijfers-context/huidige-situ-
atie#!node-beweeggedrag-0)

- slaapt heel slecht (zie https://nos.nl/artikel/2193578-we-sla-
pen-dus-slecht-maar-wat-kunnen-we-daaraan-doen.html)

Ik wil je uitdagen om de juiste patronen te gaan trainen. Mis-

schien vraag je je af of je nu de juiste patronen hebt? Het ant-
woord krijg je van je lichaam. Het heeft de juiste voorwaarden
nodig om goed te kunnen functioneren. Helaas leer je nergens
wat je lichaam echt nodig heeft.

Dus je moet zelf op zoek gaan. Helaas komen de meeste mensen
pas in actie als ze hun gezondheid zijn verloren. Dan gaan ze
haastig op zoek, en steken ze veel energie in het terugwinnen
van deze gezondheid.

Het oerbrein komt in actie door noodzaak. Als je met de rug te-
gen de muur staat.

Het mensbrein komt in actie door een verlangen. Datgene doen
waar je blij van wordt. Verlangen naar een gezonde en gelukkige

toekomst en beseffen dat je om dat te bereiken vandaag invioed
kunt uitoefenen met de keuzes die je maakt.

‘Doelen stellen is de eerste stap in
het onzichtbare zichtbaar maken.’
Tony Robbins

Vul voor jezelf deze vragen eens met je mensbrein in:

Welk cijfer geef ik mijn leven?

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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Wat zou ik in mijn leven liever anders zien?

Met OERsterk geef ik invulling aan mijn missie: Nederland gezon-
der en gelukkiger maken. Want ieder mens heeft recht op een
gezond en gelukkig leven. Het is geen vanzelfsprekendheid, dus
het vraagt pro-activiteit. Je bent zelf verantwoordelijk voor de
kwaliteit van jouw leven. Het leven is niet maakbaar, maar wel
stuurbaar. Gebruik die macht.

Ik leer je graag hoe je aan je gezondheid van nu en van de toe-
komst kunt werken.

Want hoe onpopulair het ook klinkt, voor gezondheid bestaat
geen pil. Het is het gevolg van een leven lang trainen en bijstu-
ren van de juiste patronen.

Alles begint met de eerste stap. Ben jij bereid in jezelf te inves-
teren?

ledere lichamelijke klacht is een signaal van je lichaam. Een
signaal dat er iets niet goed gaat. Je dient in je leven iets aan
te passen. Dat kan iets in je voeding zijn, op het gebied van
beweging, iets in je denken of bijvoorbeeld het verminderen van
stress. Het is dus zaak dat je bij klachten gaat nadenken hoe het
zou kunnen dat je deze klacht hebt ontwikkeld. Wat is er in mijn
leven uit balans?

Ik leer je graag meer over de gebruikshandleiding van je li-
chaam. Helaas krijg je deze niet mee als je wordt geboren. Je
moet je eigen antwoorden - vaak door schade en schande - vin-
den.

De basis is dat je begrijpt wat je lichaam nodig heeft om opti-
maal te functioneren. Pas als je dat weet, kun je bekijken wat je
wel en niet goed doet. En kun je waar nodig bijsturen. Hoe beter
je jouw programmering kent, hoe gezondere keuzes jij kunt ma-
ken die hierop aansluiten.
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Dit E-book is een start om te begrijpen dat je in de moderne
maatschappij snel slachtoffer wordt van je oerbrein. Voor ge-
zondheid en geluk is het noodzakelijk dat je jouw mensbrein
ontwikkelt en laat domineren.

Dan heb je de mogelijkheid om je geluk en gezondheid te ver-
sterken, om veel energie en creativiteit te hebben en om grote
impact te maken en van betekenis te zijn, hoe klein ook.

Ik hoop dat ik je mag inspireren om een gezonde OERsterke
leefstijl in jouw leven te integreren. We hoeven niet in een hutje
op de hei te gaan wonen, maar we kunnen het beste van vroeger
combineren van het beste van nu. Dan ontstaat er echte magie,
en bovenal optimale gezondheid en vitaliteit.

Als je in overeenstemming leeft van je natuur ervaar je meer
energie, een betere stemming, een goede nachtrust en meer
geluk.

Ik gun het je van harte en wens je alle goeds,

Richard
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OVER DRS.
RICHARD DE LETH

Drs. Richard de Leth - zeg maar Richard -
studeerde geneeskunde en wist alles over ziekte
en de dood, maar niets over gezondheid en het
leven. Hij volgde zijn hart en hing zijn witte jas
aan de wilgen. Hij ging zijn eigen weg en speci-
aliseerde zich in de preventieve leefstijlgenees-
kunde. OERsterk was het resultaat.

Richard informeert, inspireert en stimuleert
mensen om leider van hun gezondheid te
worden. Richard is als geen ander in staat om
essentiéle gezondheidsinformatie voor iedereen
toegankelijk te maken. Hij heeft het vermogen
om je met humor en kwetsbaarheid in hart en
ziel te raken.

Richard schree , is een veelgevraagd spreker en
heeft een succesvolle blog.

Hij was te gast in diverse nationale media,
waaronder RTL Late Night, RTL Boulevard, De
Telegraaf, De Margriet en LINDA.

Met zijn diensten heeft hij slechts één doel voor
ogen: de wereld gezonder maker. Pillen vervan-
gen door leefstijl. Gezondheid is geen eindpunt,
maar een levenslange reis: ga je mee op reis?

IS JE LIJF JE
LIEF, LEEF DAN
= PREVENTIEF!

7 OERsterk heeft als doel dat in 2022 één
o) miljoen mensen in Nederland leider van
hun gezondheid zijn met hun eigen Per-
soonlijk Leefstijlplan.

www.facebook.com/oersterk.nu
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Over OERsterk

Het doel is om geluk en gezondheid te bevorde-
ren. De huidige mens wordt steeds zwakker, dikker
en zieker. Belangrijke oorzaak hiervan ligt in de
huidige leefstijl. Bewustwording en een concreet
plan vormen de sleutel naar geluk en gezondheid.
OERsterk geeft inzicht in het functioneren van ons
lichaam, geeft praktische leefstijladviezen gericht
op gedragsverandering en opent hiermee de deur
naar optimale gezondheid.

Is je lijf je lief, werk dan preventief!
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OERsterk Eten

OERsterk Eten bevat echte voeding zoals de
natuur het heeft bedoeld. Dit kookboek zorgt
voor blije gezichten aan tafel. Het bevat veel tips
en praktische bijlagen, maar vooral smaakvolle
gerechten die voor iedereen simpel zijn klaar te
maken. Wil jij stOER eten? Bekijk dan de nieuw-
ste trends op voedingsgebied. Ervaar hoe je meer
energie krijgt en jezelf en je omgeving met voe-
ding kunt versterken.
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OERsterk Leven

In de veeleisende samenleving wordt de mens
steeds vermoeider, dikker en zieker. Onze genen
snappen geen bal van de huidige omgeving. Be-

langrijke oorzaak hiervan is een verkeerde leefstijl.

Bewustwording opent de deur naar gedragsver-
andering en optimale gezondheid. Word je bewust
van de wereld waarin wij leven en bewandel deze
volgens je eigen pad.

- Hoe gezond en gelukkig ben jij?

- Hoe versterk je jouw gezondheid?
- Opzienbarende inzichten en verbanden!

- Bomvol tips voor een OERsterk leven

Het is de hoogste tijd voor een omslag in ons den-
ken en gedrag. Dit lifestyleboek biedt een totaal-
concept met praktische tips voor een gezonder en
gelukkiger leven. Het bevat daarnaast verschillen-
de interviews en ervaringen, waaronder een ex-
peditie in de Spaanse Pyreneeén waar de auteur
als oermens leefde. OERsterk Leven versterkt je

lichamelijke én geestelijke gezondheid.

OERsterk

Waarom kwamen er vroeger geen moderne ziektes
voor? Waarom schrijft de huisarts geen broccoli
voor? Moeten we wachten tot ons lijf iets man-
keert of kunnen we zorgen dat we niet ziek wor-
den?

OERsterk vertelt hoe we onze gezondheid kunnen
behouden én verbeteren. Aan de hand van vragen,
uitleg en zelfscorelijsten word je gestimuleerd om
jouw gezondheidsstaat in kaart te brengen. Daar-
naast wordt de invloed van de psyche, voeding,
beweging en ontspanning op onze gezondheid
duidelijk. Voeding en medicijnen kunnen je ge-
zondheid ondermijnen. Welke voedingsproducten

zijn schadelijk en waarom?

Versterk je gezondheid en geluk in 3 stappen
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OERsterk in 6 weken

Verbeter 6 sleutelfiuncties voor optimale
gezondheid

In dit boek staan zes onderwerpen centraal:

. ontlasting
. libido
. energie
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. humeur
. gewicht
. slaap

Je krijgt uitgebreide informatie over alle thema's en we de-
len belangrijke, nieuwe inzichten met je. Bij elk onderwerp
hoort een praktisch weekschema met adviezen, recepten en

{12 op PIRYIY SIP

oefeningen. Je kunt dus meteen aan de slag met je gezond-

heid.

De mens wordt steeds ouder, maar ook steeds jonger ziek. Het
gaat goed met het uitstellen van sterfte, maar het gaat helemaal
niet goed met het gezond houden van de bevolking.

De moderne mens leeft met beste intenties, maar hij handelt com-
pleet tegennatuurlijk. Verkeerde voeding, zitgedrag en chronische
stress leiden tot klachten en ziekte. We hebben nergens geleerd
hoe we preventief voor onszelf kunnen zorgen.

Ik kan het je wél leren.
Preventie draait om zelfzorg.

¢ Wat heeft het lichaam nodig?
* Hoe versterk je je gezondheid met de juiste leefstijl?

In dit boek lees je hoe je 6 sleutelfuncties — ontlasting, libido,
energie, stemming, gewicht en slaap — meetbaar verbetert. Naast
informatie krijg je recepten, oefeningen en invulschema’s. Het
boek vertelt je hoe je je welzijn in de hand krijgt, hebt én houdt.
Het maakt je zelfsturend, maar het geeft je vooral meer energie,
geluk en productiviteit.

Je investering is klein. Het effect is onbetaalbaar.

Ik wil dit boek lezen. Klik hier

Versterk je gezondheid en geluk in 3 stappen
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Training OERsterk 1n één dag

Neem je gezondheid niet voor lief, maar versterk ‘m

pro-actief

Veel mensen komen pas in actie als er klachten zijn. Als ze hun gezondheid drei-
gen te verliezen, of al zijn verloren. Dat vind ik een gemiste kans, en met deze

training wil ik je helpen om dat te voorkomen.

Want we willen allemaal gezond en gelukkig oud wor-
den. Toch worden mensen steeds eerder moe, prikkel-

baar, dik en ziek.

Vroeger dacht men dat ziekte iets is wat je overkomt
en waar je niets aan kunt doen. Tegenwoordig weten
we dat er een duidelijk verband is tussen leefstijl en

gezondheid.

En toch is in de huidige maatschappij leefstijl helaas
door pillen vervangen. Het is tijd voor een revolutie.

Het is tijd voor een Training OERsterk in één Dag.

Want onze genen snappen geen bal van ons gedrag. Ik
leer je graag hoe je aan je gezondheid van nu en van

de toekomst kunt werken.

Gezondheid is het gevolg van de juiste patronen: een
eetpatroon, beweegpatroon, ontspanpatroon, denk-

patroon en een slaappatroon.

Volg je de verkeerde patronen, dan zul je signalen van
je lichaam krijgen.
Dat je van het spoor afraakt...

Of misschien zelfs wel ontspoort.

En danis het hoog tijd om bij te sturen.

Ik leer je graag meer over de handleiding van je
lichaam. Die handleiding krijg je helaas niet mee als je
wordt geboren. Je moet je eigen antwoorden vinden -

vaak door schade en schande.

Versterk je gezondheid en geluk in 3 stappen
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De basis is dat je begrijpt wat je lichaam nodig heeft
om optimaal te functioneren. En dat je begrijpt waar-
om onze huidige leefomgeving de kans veel groter

maakt om zieker dan gezonder te worden.

In mijn Training OERsterk in één Dag
krijg je antwoorden.

Het is een dag vol kennis, inzichten,
praktische tips - en gezonde humor.

Je zult je gedrag beter gaan snappen.
Je zult je gedrag beter gaan sturen.

Je zult meer kwaliteit van leven ervaren.

Resultaten:
Je zit lekkerder in je vel
Je hebt meer energie
Je gaat beter slapen
Je zult makkelijker afvallen

Je wordt gelukkiger

Maar alles begint met een eerste stap.
De training kost je één dag. Dat is geen straf, want het
is een dag vol energie, gezelligheid, ontspanning en

eye-openers.

In de Training OERsterk in één Dag ontdek je:
Wat je lichaam nodig heeft
Wat voeding in je lichaam doet
Waarom beweging zo belangrijk is
Waarom ontspanning cruciaal is
Waarom een Persoonlijk Leefstijiplan de
sleutel naar een gezond en gelukkig leven is
Hoe je alles in één simpel systeem giet zo-
dat jij je doelen haalt

‘“lk ben een fan! Dit is
iets wat IEDEREEN zou
moeten weten”

- Evelijne Wismeijer
over detraining ‘OERsterkin 1 dag’

Je krijgt:
een combinatie van theorie en praktijk

een persoonlijke reader

slimme tips om met kleine aanpassingen je

kwaliteit van leven drastisch te vergroten
een heerlijke OERIunch
...en je gaat naar huis met de opzet van je

eigen unieke leefstijlplan

En wees niet bang: dit wordt niet een bak droge feiten
die als een douche over je heenstroomt en weer in het

putje verdwijnt...

De Training OERsterk in één Dag zit vol interactie,
humor en biedt je een systeem voor een gezonder en
gelukkiger leven - met een directe vertaalslag naar

jouw leven en handvatten hoe je dit kunt laten slagen.

Doe mee, en start met een nieuwe fase in je leven. Een
fase waarin jij de regie in eigen hand neemt met je
eigen Persoonlijk Leefstijlplan. Ga terug naar je natuur

en word OERsterk.

Ik hoop dat je erbij bent.
www.oersterk.nu/agenda

Reacties op de training:

“Het was super interessant! Handi-
ge reader en een heerlijke lunch! Een
mooie en complete dag. Richard be-
dankt!”

“Wat ben je toch een mooie en sterk ge-

passioneerde man, Richard. En wat een

kennis... Ik zou wel dagen naar je kun-
nen luisteren! Bedankt!”

“Het was echt geweldig.
Ontzettend veel geleerd.”


http://www.oersterk.nu/agenda

