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Introductie

Je hebt geen tijd om te sporten of te bewegen vanwege je
drukke schema. Opeens realiseer je je dat je over een week
naar een belangrijke meeting of feest moet gaan.

Je kijkt in de spiegel en je ziet een dikke hangende buik. Je
begint je zorgen te maken want je favoriete jurk, die eens
jouw perfecte lichaam mooi liet uitkomen, kun je z6 niet
dragen.

Maar wacht tot je verder leest

Het is een onmiskenbaar feit dat je je hele lichaamsvet niet
veel kan verminderen in zeven dagen. Maar... er is nog steeds
een kans om een platte buik te krijgen in zeven dagen.

Hoe is dit mogelijk?

Misschien is het moeilijk om te geloven... toch is dit echt
mogelijk! Eerst moet je goed begrijpen wat de oorzaken zijn
van je dikke buik en daarna moet je acties ondernemen om
de oorzaken weg te nemen.

Er zijn veel factoren die verantwoordelijk zijn voor je
hangende buik. Een van de belangrijkste redenen is te veel
vet. Dit is iets dat iedereen weet, maar er zijn ook andere
oorzaken.
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Wat zijn de andere factoren?

Misschien zit er te veel lucht, gas of water in je buik. Deze
factoren kunnen een oorzaak zijn voor je opgezette buik.

Dus de nieuwe strategie moet zijn dat wij niet alleen de
aanwezigheid van te veel vet moeten bestrijden... maar ook
moeten wij om kunnen gaan met lucht, gas en water in de
buik.

In dit boekje kun je leren hoe je in een week je uitpuilende
buik platter kunt krijgen.

Misschien is het niet mogelijk om alle vet weg te krijgen uit je
lichaam, maar je kunt wel je buik zo plat krijgen dat mensen
je uitpuilende buik niet gaan opmerken.

Wij gaan dit probleem aanpakken met zeven bewezen
stappen. Als je deze instructies volledig volgt, kun je er zeker
van zijn, dat je je buikvet gaat reduceren en dat je
buikspieren een goede vorm gaan aannemen.

Stap 1: Beheren van je voeding

Het beheren van je voeding is een belangrijke stap in de strijd
tegen je opgezwollen buik. Hier zijn vijf voedingsmiddelen die
je helpen om een platte buik te krijgen.

7 Stappen voor een platte buik in 7 dagen Pagina 4



1. Lijnzaad

Lijnzaad bevat goede vetten: het helpt om je
cholesterolgehalte te verlagen en het vermindert je
lichaamsvet. Dit zaad helpt ook tegen een opgeblazen gevoel
in je maag en tegen andere problemen met je spijsvertering.

Voeg een eetlepel vers gemalen lijnzaad in je ontbijtgranen
en over je salade bij je lunch als je tenminste salade hebt

voor je lunch.
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2. Bramen, bosbessen, Acai bessen

Een studie toont aan dat de vruchten die blauw of rood van
kleur zijn, zoals bramen, bosbessen en Acai bessen een
chemische stof bevatten genaamd anthocyaan. Deze
chemische stof is zeer effectief in het verminderen van
buikvet.

Dus: voeg bessen toe aan je voeding in de hoop dat je weer
je skinny jeans kunt aantrekken!
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3. Yoghurt

Yoghurt is een van de beste voedingsmiddelen voor
gewichtsverlies met weinig vet en lage calorieén. Het bevat
ook actieve culturen die je helpen bij de groei van bacterién
in je darmen. Deze bacterién helpen ook bij het verteren van
voedsel en ze bevorderen het wegnemen van overtollig gas
in je maag.

Een andere praktisch gebruik van yoghurt is dat het
gecombineerd kan worden met verschillende
voedingsmiddelen.
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4. Volkoren granen

Je dient volkoren granen toe te voegen aan je voeding. Ze
zijn zeer nuttig in het wegnemen van je extra kilo's. Volkoren
granen zijn vetarm en vezelrijk voedsel. Ze helpen met het
reguleren van het spijsverteringsstelsel.
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5. Vis, magere kip of vlees en verse groenten

e e o = N

Je moet begrijpen dat je lichaam van nature fit en slank is.
Dus je moet vis, magere kip, vlees en ook verse groenten
toevoegen aan je voeding.

Bewerkte voedingsmiddelen daarentegen moet je verbannen
uit je keuken om in je normale staat en conditie te blijven.

Bewerkte voedingsmiddelen en op suiker gebaseerde
voedingsmiddelen zijn de belangrijkste oorzaken voor het
overtollige vet in je lichaam en in het bijzonder in het gebied
rond je maag.
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Stap 2: Voorkom opgeblazen gevoel

Als je een gezwollen buik hebt na je maaltijd voel je dat je
buik is groter geworden. Wanneer je echter naar het toilet
bent geweest, gaat je buik terug naar de normale maat en
voelt weer normaal aan.

Deze aandoening staat bekend als een opgeblazen gevoel.
Dit wordt veroorzaakt door gas en lucht in je maag. Als je je
eten schrokt zonder het goed te kauwen, dan slik je ook lucht
in en daarom ervaar je dit symptoom.

Veel mensen hebben hier last van. In het algemeen is deze
toestand het gevolg van slechte eetgewoonten en het eten
van bepaalde voedingsmiddelen, zoals kool, broccoli,
peulvruchten en soja.

Mensen die lijden aan een opgeblazen gevoel wordt
geadviseerd om de bovenstaande voedingsmiddelen niet te
gebruiken. Het goed kauwen van het eten is ook zeer nuttig
bij het oplossen van dit probleem.

Voorkom constipatie

Je eten moet vezels en vocht bevatten. Dus: het
onvoldoende eten van vezels of het niet genoeg drinken kan
leiden tot constipatie. Constipatie veroorzaakt ook een
opgeblazen gevoel in je maag.
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Voeg daarom vezelrijke voedingsmiddelen toe aan je
voeding. Volkoren granen, fruit, groenten, zaden en noten
bevatten vezels.

Tips om een opgeblazen gevoel te vermijden:

e Vermijd voedingsmiddelen die een opgeblazen gevoel
veroorzaken.

e Eetlangzaam en kauw je eten goed

e Drink geen koolzuurhoudende dranken

e Kijk uit voor producten met zoetstoffen

Stap 3: Minimaliseer waterretentie

in je lichaam

Als je voeding voornamelijk uit bewerkte voedingsmiddelen
bestaat i.p.v. natuurlijke en biologische voeding dan krijg je
veel zout binnen.

Zout zorgt ervoor dat water wordt vastgehouden in je
lichaam. Dit zorgt voor een opgeblazen gevoel rond je maag.

Het vasthouden van overtollig water in je lichaam geeft je
het gevoel dat je dikker bent dan je in werkelijkheid bent.

Helaas is overmatige consumptie van zout een vloek van de
moderne voedingsgewoontes.

Dus je moet je zoutinname verlagen en dat is alleen mogelijk
door het eten van gezonde en natuurlijke voeding.
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Stap 4: Verminder je vetpercentage

Buikvet is een gevolg van afzetting van overtollig vet in je
buikstreek. Aangezien je doel een platte buik is, heb je geen
andere keuze dan de vetophopingen in je lichaam te laten
stoppen.

Het beheren van je voeding en lichaamsbeweging zijn de
twee noodzakelijke acties om overtollig vet te verbranden.

3 eenvoudige oefeningen voor het verminderen van je

lichaamsvet:

Maak een stevige wandeling van 20 minuten per dag om
overtollig vet te verbranden. Naast het reguliere wandelen,
moet je ook de volgende oefeningen doen om strakke
spieren te krijgen.
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Fiets crunch:

e Ge liggen met de rug gedrukt op de vloer

e Breng je handen achter je hoofd.

e Houd je benen gebogen in een hoek van 45 graden,
breng de rechterknie naar de borst, terwijl je je
linkerbeen strekt.

e Op hetzelfde moment, draai je je bovenste helft, zodat
je linkerelleboog naar je rechterknie gaat, schakel dan
over naar de andere kant.

e Herhaal dit voor een minuut, drie keer per dag.

De boot:
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e Zit op de grond, met je knieén gebogen en je voeten
plat en een holle rug. Strek je benen zodat je lichaam
een rechte hoek vormt.

e Trek je buikspieren in om je in evenwicht te brengen.

e Strek je armen op schouderhoogte langs je knieén.

e Houd dezelfde positie gedurende vijf langzame
ademhalingen en ga dan terug naar je uitgangspositie.

e Herhaal dit vijf keer per dag.

De plank:

{3‘*

e Ligop je buik, til jezelf op met de tenen en
onderarmen, met je ellebogen gebogen op 90 graden.

e Houd je maag en je bilspieren vast,en je benen strak
recht, houd deze houding vast gedurende 10 seconden.

e Herhaal driemaal daags, bouw geleidelijke op tot 40
seconden.
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Stap 5: verbrand je buikvet

Je moet drie keer in de week aan je buikspieren werken. Doe
de oefeningen in drie sets van 20.

Je moet je realiseren dat het sterk maken van je buikspieren
noodzakelijk is om de oorspronkelijke vorm van je
buikspieren terug te krijgen.

Hier zijn de twee belangrijkste trainingen voor je buikspieren.

Crunches voor je buikspieren:

photo credit: pennstatenews

e Gaop de grond liggen op je rug en buig je knieén,
plaats je handen achter je hoofd of over je borst.

7 Stappen voor een platte buik in 7 dagen Pagina 15


http://www.flickr.com/photos/pennstatelive/8390241608

e Trek je navel richting je ruggengraat, en je onderrug
plat tegen de vloer.

e Trek je buikspieren langzaam in, breng je
schouderbladen één of twee duimen van de vloer.

e Adem uit als je omhoog komt en houd je nek recht, kin
omhoog.

e Houd stil boven aan de beweging voor een paar
seconden, blazend.

e Brenglangzaam je onderrug naar beneden.

e Herhaal dit 15 tot 20 keer.

Benen omhoog Workout:

e Gaopjerugliggen.

e Plaats je handen met de handpalmen naar beneden, op
de grond naast je.

e Hef je benen van de grond.

e Houd je knieén vergrendeld gedurende de gehele
oefening.

e Houd deze positie aan gedurende 30 seconden, of zo
lang als je kunt.

e Terug naar je beginpositie.
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Stap 6: Yoga voor een platte buik

photo credit: stephcarter

Yoga wordt steeds populairder voor het behoud van een
goede gezondheid, de juiste vorm van het lichaam en
ontspanning van je geest.

Bij yoga, moet je in staat zijn om een bepaalde
lichaamshouding voor een bepaalde tijd vast te houden.
Elk van de posities in yoga is bedoeld om de algemene
flexibiliteit van je lichaam te verbeteren.

Dit is de beste manier is om je vorm te behouden, mentale
discipline te creéren en uiteindelijk rust in je leven te kunnen
inbouwen.

Doe de volgende yogahoudingen, probeer de houdingen 3
tot 5 achter elkaar te herhalen en dit aantal geleidelijk te
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verhogen.
Hier zijn de yogahoudingen die zeer effectief zijn voor een
platte buik;

De Reverse Boat Pose of Prishth Naukasana:

e Strek je armen en benen richting de muren.

e Houd deze positie een minuut of langer aan als je kunt.
e Dit zet een grote druk op je buikspieren.

Deze yoga oefening richt zich specifiek op je buik en
verbetert ook het functioneren van de nabijgelegen organen
zoals de alvleesklier en de lever.

En deze yoga maakt niet alleen je buikspieren sterker, maar
verbetert ook de algehele spijsvertering.
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De Kat Pose of Marjariasana:

S~

Lol

e Plaats je handen en voeten op de grond en adem diep
in.

e Als je uitademt moet je je billen, stuitje en buikspieren
intrekken.

e Druk op je handen en maak je wervelkolom hol, zodat
de boog van je rug naar het plafond wijst.

Regelmatig herhalen van deze yogapositie heeft de
volgende voordelen:

e Maakt je spieren los.
e Verhoogt je flexibiliteit.
e Verbetert de bloedcirculatie.

e Versterkt je spieren.
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Stap 7: Meditatie

Stress en angst veroorzaken overmatige productie van het
'cortisol' hormoon. Dit hormoon zorgt voor
gewichtstoename, ook in het buik gebied.

Zoals iedereen weet veroorzaakt stress ook diverse andere
gezondheidsproblemen.

Dus je moet je hoofd koel houden en rustig blijven.
Mediteer op regelmatige basis, zodat je je stress en angst
onder controle kan houden.

e Kies een rustige plek waar je je fijn voelt

e Spreek met jezelf een tijdstip uit om te mediteren en
voor hoelang

e Als je wilt kun je een kaars of wierook aansteken

e Ga zitten met je benen gekruist. Als je op een stoel zit
met je benen naast elkaar
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e Richt je blik op de grond voor je ongeveer een meter
van je af

e Doe je ogen dicht en adem in en uit. Als je merkt dat je
in gedachte bent, breng je jezelf weer terug naar je
adem.

e Voel en volg je adem door je lichaam

Hypnose

De titel van dit e-boek is 7 stappen voor een platte buik in 7
dagen. Ik wil hier een nieuwe stap aan toevoegen. Misschien
is deze de krachtigste stap om af te rekenen met je
overgewicht en niet alleen het vet rondom je buik. Deze stap
gaat over het gebruik van hypnose voor afvallen.

Misschien denk je dat wilskracht het enige is dat je nodig
hebt om af te kunnen vallen. Wetenschappers en diétisten
hebben verschillende onderzoeken gedaan waaruit blijkt dat
wilskracht nooit voldoende is om blijvend af te kunnen
vallen. Misschien heb je het zelf ook ervaren dat wilskracht
niet voldoende is om te vallen en dat kilo's terug komen na
een crash dieet.

Ons lichaam, een deel van ons onderbewuste, houdt de
poging van ons bewustzijn, lees wilskracht, tegen om
controle te houden over onze spijsvertering en ons energie-
niveau. Deze zijn onder controle van ons onderbewuste.

Bovendien gooit emotie-eten en een verhoogd stressniveau
roet in het eten wanneer wij proberen m.b.v. wilskracht af te
vallen.
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Met hypnose kun je de onderliggende oorzaken van
overgewicht aanpakken. Als het ware programmeer je je
onderbewuste om mee te werken aan het doel dat je voor
jezelf heb gesteld. Daardoor neem je de stappen 1 tot 7
makkelijker aan zodat je je doel sneller kunt bereiken. Meer
informatie over verschillende programma's om af te vallen
met behulp van hypnose zoals Virtuele Maagband kun je
vinden op www.afvallen-doejezo.nl.

Conclusie

Deze zeven stappen samen met hypnose zijn echt nuttig in
het herstellen van je vorm op een natuurlijke manier, zonder
enige bijwerkingen. Met hypnose betrek je je onderbewuste
bij het afslankproces.

Je hoeft niet te vasten, maaltijden over te slaan of
laxeermiddelen te gebruiken in je strijd tegen een
opgeblazen gevoel en het verbranden van je lichaamsvet.
Vergeet niet dat als je je buik plat wilt krijgen op een gezonde
manier, je je overtollige pondjes kwijt moet raken.

Hoewel je een beperkte hoeveelheid vet in zeven dagen tijd
kan verminderen, is het raadzaam om een gezonde
levensstijl te volgen om je ideale vorm te behouden.
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Yousef M. Hosseini is Hypnotiseur, Trainer,
Coach en Hypnotherapeut. Hij traint vol

passie en enthousiasme andere mensen in
hypnose en de toepassingen van hypnose.

Yousef heeft heel veel mensen geholpen in
privé- en groepssessies om van hun problemen, zoals
overgewicht af te komen. Yousef vindt het belangrijk om de
waardevolle kennis over hypnose in relatie tot persoonlijke
ontwikkeling met iedereen te delen door middel van het
geven van trainingen,workshops en lezingen.

Yousef ontvangt je graag bij één van deze bijeenkomsten om
je te inspireren.

U kunt Yousef bereiken via:
Website: www.afvallen-doejezo.nl
Tel. 06 810 74 651

Email: Easyafvallen@gmail.com
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