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Bereik jouw ideale lichaams-
gewicht met persoonlijke 
Begeleiding
Optimaal Fysiotraining staat voor 
sporten onder begeleiding. Het is 
bestemd voor iedereen die op een 
actieve manier aan zijn gezondheid 
wil werken. Het sporten gebeurt in 
kleine groepen, onder supervisie van 
een fysiotherapeut.
 
Bij Optimaal Fysiotraining werken 
we samen met Body Support om jou 
te helpen jouw gewenste lichaams-
gewicht te bereiken en mogelijk 
aanwezige lichamelijke klachten 
te verminderen. Wij bieden een 
individueel begeleidingsprogramma, 
waarin fysiotraining gecombineerd 
kan worden met een op maat gemaakt 
voedingsschema. Dit voedingsschema 
wordt zorgvuldig samengesteld door 
een ervaren diëtiste van Body Support, 
volledig afgestemd op jouw persoon-
lijke behoeften en doelen. 
 
Het voedingsprogramma is geen dieet, 
maar een duurzame manier om beter 
met voeding om te gaan. Ontdek 
wat het beste bij jou past en werk 
samen met ons aan een gezondere 
toekomst.

dit Bieden wij
•	 Persoonlijke	begeleiding	door	

een professional van Optimaal 
Fysiotraining

•	 Een	individueel	voedingsschema,	
afgestemd op jouw levensstijl en 
gezondheid

•	 Samenwerking	met	een	
 gespecialiseerde diëtiste

persoonlijk voedings-
programma voor een 
gezonde leefstijl
Het voedingsprogramma helpt je om 
op een verantwoorde manier bewuster 
met je voeding om te gaan, zodat je 
een gezonde leefstijl kunt ontwikkelen 
en behouden. Samen stellen we een 
persoonlijk voedingsprogramma op, 
afgestemd op jouw energiebehoefte 
en levensstijl.

wat kan je verwachten?
•	 Wekelijks	een	nieuw	eetschema	

met lekkere en gevarieerde 
recepten

•	 Gebruiksvriendelijke	bood-
schappenlijst met producten die in 
elke supermarkt verkrijgbaar zijn 

•	 Dagmenu’s	afgestemd	op	jouw	
voedingsbehoeften

•	 De	boodschappenlijst	en	
dagmenu’s	kunnen	worden	
bijgehouden in een door Body 
Support ontwikkelde app. Met 
deze app kan je heel gemakkelijk 
jouw producten invoeren en je 
eigen schema bijhouden

voor wie is het 
voedingsprogramma Body 
support geschikt?
Het individueel afgestemde voedings-
programma is ideaal voor iedereen 
die zijn of haar leefstijl wil verbeteren, 
zowel op korte als lange termijn. Of 
je nu wilt afvallen, je gewicht wilt 
behouden, spiermassa wilt opbouwen 
na een periode van verzwakking, of 
simpelweg gezonder wilt eten, dit 
programma ondersteunt jou op een 
verantwoorde manier. We houden 

rekening met jouw persoonlijke 
voorkeuren en behoeften, zoals aller-
gieën of een vegetarische levensstijl. 
Het programma wordt volledig aan-
gepast aan jouw specifieke wensen en 
doelen.

hoe werkt het 
voedingsprogramma?
Op basis van jouw energiebehoefte 
stellen	we	wekelijks	zeven	dagmenu’s	
voor je samen, compleet met een 
handige boodschappenlijst. Hierbij 
kan gebruik gemaakt worden van 
de handige Body Support app. Deze 
menu’s	 bevatten	 normale	 producten	
die je eenvoudig in de supermarkt 
kunt vinden, en zijn geschikt voor het 
hele gezin. Je leert wat voeding voor 
je lichaam kan doen, wat gezonde 
voeding is, en hoeveel je ervan nodig 

hebt. Zo creëer je een balans die past 
bij jouw energiebehoefte.

individuele Begeleiding Bij 
optimaal fysiotraining 
Bij dit voedingsprogramma bieden wij 
jou een persoonlijke begeleiding
gedurende 6 of 12 weken, waarbij 
we wekelijks contact houden om je 
voortgang te bespreken. Na deze 
periode kun je kiezen voor een
onderhoudsabonnement, waarbij we 
je blijven ondersteunen eventueel in 
combinatie met onze fysiotraining. 
Voor optimale resultaten raden we je 
aan om onze voedingsbegeleiding te 
combineren met trainen bij Optimaal 
Fysiotraining of deelname aan het 
Gecombineerde	 Leefstijl	 programma	
(GLI).

Start programma Body Support

Periode	 6	weken	of	12	weken

Contactmoment	 Iedere	week	15	minuten

Wekelijks	 7	dagmenu’s	met	boodschappenlijst

Begeleiding Wekelijks coachmoment

Body	Support	App	 Gebruik	van	de	app

Voor actuele prijzen zie de website van optimaal-fysiotraining.nl


