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Killerbody Dieet 7 MOTIVATIE

Vier jaar geleden werd
ik door de stichting
CliniClowns gevraagd
om mee te doen aan
de marathon van New
York en daarmee geld
in te zamelen voor die
stichting. In die tijd deed ik nauwelijks iets
aan sport en dit leek me een goede eerste
stap. Ik was daarvoor wel vaker heel fanatiek
begonnen met sporten, maar ik hield het nooit
langer vol dan drie maanden. Dan stopte ik en
ging ik weer vooral heel fanatiek eten. De ma-
rathon was daarom in mijn ogen de perfecte
manier om een keer door te zetten. Als ik een
jaar moet trainen voor zoiets groots, dan ga ik
er daarna vast wel mee door, dacht ik.

Maar ik had nul ervaring met hardlopen en
moest helemaal bij het begin beginnen. Ik
weet nog dat mijn hardloophorloge in het
begin stond ingesteld op miles in plaats van
kilometers, zonder dat ik dat doorhad. Ik vond
de afstanden z6 zwaar en dacht bij mezelf:

Ik haal die 42 kilometer nooit. Gelukkig kwam
ik er uiteindelijk achter dat ik al veel verder
was dan ik dacht. Maar op het moment dat
ik op zeventien kilometer zat, werd ik on-
verwacht gevraagd voor het tv-programma
Expeditie Robinson. Ik was de laatste die
gevraagd werd, omdat iemand op het laatste
moment was afgehaakt. Dus toen ik besloot
mee te doen aan het programma, had ik nog

maar twee weken voordat ik zou vertrekken
naar het eiland.

Ik had bedacht dat ik mijn conditie wel op peil
zou houden door te gaan zwemmen tijdens
de expeditie, maar ik had duidelijk geen flauw
benul van wat me te wachten stond. Zoals je
misschien wel weet, heb ik de finale gehaald
(trots!), maar daarmee had ik dus vijf weken
met heel weinig eten en heel zware proeven
doorstaan. Eenmaal terug in Nederland moest
ik helemaal opnieuw beginnen, want ik had
totaal geen conditie meer, mijn lichaam was
helemaal in de war, ik was elf kilo afgevallen
en kwam vanaf mijn terugkomst een kilo per
dag aan. Mijn lichaam hield alles vast en daar
kwam nog eens bij dat ik mijn eetgewoontes
absoluut niet meer onder controle had. Tij-
dens de expeditie had ik wéken gefantaseerd
over eten en toen dat weer mocht, kon ik
geen keuzes meer maken. lk had trek in alles
en ik at dus ook alles.

Bovendien stond er meteen een zwaar
trainingsplan voor me klaar toen ik weer terug
was in Nederland, want ik had nog maar drie
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DOELSTELLING

Nogmaals:
superleuk en goed
dat je mijn boek gekocht
hebt en My Killerbody Motivation
(#MKBM) aangaat! We gaan samen
pittige, maar realistische doelen
stellen en met dit boek kan ik je helpen
die doelen ook te bereiken, dankzij
een gezonde levensstijl van keihard
sporten en bewust eten. Dat is de
beste en simpelweg enige manier
om op een verantwoorde manier
een Killerbody te krijgen en,
belangrijker nog,
te houden.






Killerbody Dicet 3.4 TRAINING

DAG 1

Home Work-out

-

In deze fase pakken we steeds een oefening
die we 5 rondes doen. Tussen elke ronde nemen we
maximaal 30 seconden rust.




ritierbody Dicet ()4 RECEPTEN

Salade
KIPSALAD

403,25 kcal

VET 21,09 g

KH 6,659

EIWIT 43,21 g

EE= | BEREIDING
voor twee personen

200 g veldsla Verdeel de veldsla over twee borden.

1 avocado Snijd de avocado en tomaat in stukken en verdeel

over de sla.

2 kerstomaatjes

Snijd de kip in stukjes en bak deze goudbruin.
250 g kipfilet

Bak tegelijkertijd de paddenstoelen.
100 g champignons

Leg de gebakken kip en paddenstoelen op de salade.
peper en zout

Voeg peper en zout naar smaak toe.
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Ga met mij de
mykillerbodymotivation aan!

Met dit boek help ik je om haalbare doelen te
stellen én te bereiken. Volg mijn 12 weken trainings-
& voedingsschema’s en geniet van de lekkere en
praktische recepten. Deze ontwikkelde ik speciaal
Voor jou samen met mijn team van fitnessexperts
en voedingsdeskundigen. Met het Killerbody Dieet
is een gezond en strak lichaam ook voor jou binnen

handbereik.

Liefs, %’ah

Fajah Lourens is DJ, actrice en Deel jij jouw ervaringen en
met haar succesvolle platform resultaten met mij via social
Mykillerbodymotivation.com is media?
zij in korte tijd uitgegroeid tot
een boegbeeld op het gebied f /mykillerbodymotivation
9 I789021M562698l>

van sport en voeding.
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