
Werkboek

Online Training

6 basisstappen waarmee je
overgangsklachten
kunt verminderen



Hoe haal je 't meeste uit de training?

Gebruik het werkboek door het
uit te printen. Een paar vragen
kun je vóór en de rest tijdens de
training invullen & aantekeningen
maken. Wil je niet teveel inkt en
papier gebruiken? Print dan vanaf
pagina 3 en in zwart/wit.

Wat je opschrijf onthou je beter.
Bedenk ook alvast 1 vraag waar
je een antwoord op wenst. Als ik
jouw vraag niet behandel tijdens
de training kan je deze stellen
aan het einde.

Neem jezelf voor dat je op het
einde van de training 1 actie zult
ondernemen binnen 24 uur. Dat
helpt je zeker op de goede weg!
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Veel succes!
 

Brenda



Zes stappen naar minder overgangsklachten

Voorbereiding

Wat heb je daar - denk je - voor nodig?

Neem even 'n moment om stil te staan hoe het met
je gaat. Hoe voel jij je doorgaans?

Heb je last van bepaalde (overgangs)klachten? Zo ja,
welke?

Beschrijf hieronder de beste versie van jezelf. Hoe voel
je je? Wat kan je en wat heb je bereikt?



Zes stappen naar minder overgangsklachten

Wat is stap 1?
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Voor welke optie kies jij?

Van welke typische klachten heb jij last?

En van welke A-typische klachten?

Waarom is dit zo goed om te weten?



Wat is stap 2?
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Hoe?

Hoe wil je graag zijn? Wat wil je kunnen & hoe wil je
je voelen?

Welke leefstijlpijler(s) heb je daarvoor nodig?

Wat en wie?

Zes stappen naar minder overgangsklachten



Wat is stap 3?
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Ideeën, inzichten & acties

Vanaf de overgang is het de hoogste tijd om?

Waaruit bestaat een volwaardig basis maaltijd?

Waar moet je voor oppassen?

Zes stappen naar minder overgangsklachten



Wat is stap 4?
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Wat houdt je tegen?

Hoe groot is de rol van de verstoorder in jouw
eetpatroon?

Wanneer vind je het lastig om het te laten staan?

Durf je de 21 dagen uitdaging aan? 

Zes stappen naar minder overgangsklachten



Wat is stap 5?
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Ideeën, inzichten & acties

Wat wordt bij jou erger bij chronische stress?

Wat moet je echt regelmatig te doen?

Wat gaat jou helpen om (nog) beter te slapen?

Zes stappen naar minder overgangsklachten



Wat is stap 6?
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Hoe ga je het aanpakken?

Hoe moet je het aanpakken om weer lekker in je vel
te komen?

Welke aandachtsgebieden zijn er?

Voor welke weg kies jij?

Zes stappen naar minder overgangsklachten



Dank je wel!
Ok! We zijn aan het einde gekomen van de training. Je

hebt veel informatie en inzichten  gekregen. Heb je nog
wat laatste gedachten? Schrijf ze op 

Welke acties ga jij op korte
termijn nemen?

Soms maakt mijn training meer los dan je in eerste
instantie denkt. Mocht je nog iets willen weten of zit je nog
met een vraag? Mail me dan via
brenda@brendavanwegen.nl
Ik hoor je graag en ik antwoord altijd.



Ik weet als geen ander hoe het is om last te hebben van overgangs-
klachten. Met name de opvliegers, algehele vermoeidheid en het
aankomen in gewicht heeft mij jarenlang dwars gezeten.  Dat mijn
huisarts zei "dat het er nou eenmaal bij hoorde" heeft mij niet
weerhouden om verder te zoeken. 
 
Uiteindelijk heb ik - na veel omwegen - ontdekt wat er precies aan de
hand is met je hormoonhuishouding en wat je daar o.a. met de juiste
voeding aan kunt doen.  Toen ik dat eenmaal ging toepassen, wist ik
niet wat er gebeurde: de opvliegers verdwenen, mijn energie nam toe
en ik kreeg mijn taille weer terug!
 
Ik was daar zo blij mee, dat ik er uiteindelijk mijn missie van gemaakt
heb om vrouwen, zoals jij, te inspireren & begeleiden. Inmiddels heb ik
een bloeiende praktijk en heb ik al honderden vrouwen geholpen,
zodat zij zich weer heerlijk in hun vel voelen.
 
In mijn zoektocht naar de beste manier om hormonen weer in balans
te krijgen reis ik wat af om les te krijgen van de allerbesten op het
gebied van voedingsleer, hormonen en een gezonde leefstijl.

Over Brenda


