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Te veel lichamelijkelijke en mentale stress, zonder voldoende lichamelijke beweging, kan resulteren 
in klachten als hartkloppingen, transpireren, hoofdpijn, benauwdheid, duizelingen en piekeren.
Chronisch te hoge stress kan zelfs leiden tot slaapproblemen, hoge bloeddruk, depressie, burnout, 
zwakker immuunsysteem, spierafbraak, suikerziekte, darmklachten of zelfs versnelde veroudering.

EVEN HELEMAAL NIETS!
Gewoon even helemaal niets doen en denken kan enorm ontspannend werken,

al is het maar voor een paar minuutjes per dag.

Fysieke en Mentale
ONTSPANNING


