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Positiewe energie ballans

=  ���� liggaamsmassa

Fisiologiese en metaboliese funksies

Fisieke
aktiwiteit

Voedsel
inname
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Positiewe energie ballans

� Stoor vet in vetselle

� in adolesensie = 
� aantal vetselle

� in volwassenheid = 
���� grootte vetselle
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Gevare van gewigsverlies

“ Weight cycling”

“ Psychological”
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Obesiteit – siekte toestande…

Hartsiektes

Hoë bloeddruk

Hoë cholesterol

Diabetes

Hormonale wanfunksie

Depressie
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Oplossing !!!!

Gesonde
eetpatrone

Gereelde
fisieke aktiwiteit

“ Behavior 
and attidute”



(Christa Venter Biokinetika)

“ Behavior and attidute”

� Wees bewus van jou impulse

� Verander dit!!!

� Persoonlike houding

� Ondersteunings groepe
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Gesonde eetpatrone
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Gereelde fisieke aktiwiteit
(60min amper elke dag)

Voordele van fisieke aktiwiteit in ‘n gewigsverlies program:

� ­­­­ energie verbruik

� ­­­­ basale metaboliese tempo

� Aptyt beheer

� ¯̄̄̄ stres en dus ¯̄̄̄ voedsel inname as stres

� Fisieke en dus psigologiese welstand

� Goeie selfbeeld
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Groep sessies – ondersteunings
netwerk

� ­­­­ volharding

� Jy is nie aleen nie!!

� Leer uit ander se ervaring

� Erkenning vir die bereiking van mylpale

� Vertrouens verhouding
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Kontak besonderhede

Vir verdere navrae of om ‘n afspraak te
maak kom sien my na die verrigtinge of 

kontak ons by (012) 644 – 2659
of 082 552 8667
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