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INLEIDING

Danny (43) kreeg twee jaar geleden de diagnose darmkanker. 
Hĳ werd vrĳwel onmiddellĳk geopereerd en herstelde goed. 
Daardoor kon Danny al vrĳ snel weer aan de slag. Maar dat 
verloopt niet zo vlot als hĳ zou willen. Danny blĳft zich moe 
voelen en heeft ontzettend last om zich de hele dag te 
concentreren.

Thibaut (37) werd in het ziekenhuis opgenomen omwille van 
covidsymptomen: koorts, ademhalingsproblemen en het verlies 
van reuk en smaak. Zes maanden later heeft Thibaut gelukkig 
zĳn reuk- en smaakzin terug. Hĳ blĳft echter kortademig en 
vooral heel moe. Thibaut is deeltĳds aan het werk, maar af en 
toe lukt zelfs dat niet.
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Liever gezond

“Ik ben fructose-intolerant en heb dankzĳ dit boek de weg 
gevonden naar de juiste testen en natuurlĳke middelen om mĳn 
spĳsvertering te helpen. Ik gebruik wekelĳks de voedseltabellen 
om inkopen te doen.”
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Eenvoudig minder pĳn

VITAAL EGWIN PONETTE & HEIDI WALLEGHEM
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MINDER
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www.osteoponette.be

“Ik heb fibromyalgie. Mĳn man lĳdt aan lage rugpĳn. Niet veel 
aan te doen, zeggen artsen. Toch merken we, door de toolkit in 
dit boek te gebruiken, dat kleine aanpassingen in zitten, staan, 
bewegen, eten, slapen en ademen een grote impact hebben op 
onze pĳn. Het moet niet altĳd ingewikkeld zĳn om te helpen.”
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VITAAL

Energiemanagement? Dat is je lichaam beïnvloeden om meer 
energie op te wekken en die beter te verdelen.

Steeds meer mensen voelen zich langdurig vermoeid. Ze kunnen hun 
dagelĳkse bezigheden niet meer aan. Met rusten alleen los je dit complexe 
probleem niet op. Te veel factoren spelen een rol. Maak je te weinig energie 
aan? Verbruik je er te veel? Wordt je energie niet goed verdeeld? Heb je 
ooit een infectie gehad, zoals COVID-19? Heb je chronische pĳn of een 
ziekte, zoals CVS/ME, fibromyalgie, MS of kanker? En hoe leef je: heb je 
stress of slaapproblemen? Eet je veel? Heb je voedingstekorten? Hoe 
adem je? Je dagelĳkse leefgewoonten kunnen vermoeidheid erger maken 
en in stand houden, terwĳl ze een bron van energie zouden moeten zĳn. 
Laat je leefgewoonten in je voordeel werken en voel hoe je vitaler wordt.

www.osteoponette.be
www.vitori.be

Ontdek in dit boek:
● Hoe je lichaam energie maakt en verdeelt.
● Wat ervoor zorgt dat je minder energie aanmaakt.
● Wat je energieverbruik de hoogte injaagt.
● Hoe je op een heel eenvoudige manier

energie kunt winnen.

De T O O L K I T in dit boek wordt jouw personal coach 
op weg naar meer levenskracht.

Het is voor osteopaat D.O. Egwin Ponette en auteur Heidi Walleghem
overduidelĳk: kleine aanpassingen in je leefstĳl hebben een groot effect op 
je energie! In dit zeer toegankelĳke boek combineren ze hun jarenlange 
praktĳkervaring met de meest recente wetenschappelĳke inzichten over 
chronische vermoeidheid. Ze gidsen je langs de energiefabrieken van je 
lichaam en geven je eenvoudige adviezen om je energie te stimuleren.


