
Transformeer je
buikspieren & lifestyle

Lets’go!

by rianne lenters



De anatomische en
fysiologische basis van je
buikspieren is belangrijk om
te begrijpen als je effectief
aan hun ontwikkeling wilt
werken.

Maak kennis
met de
buikspieren

De belangrijkste buikspieren zijn:

           Rectus abdominis: Deze spieren zitten aan de voorkant 
           van je buik en worden vaak de "six-pack" genoemd.

           Obliques (interne en externe): De schuine buikspieren 
           zitten aan de zijkant van je buik en helpen bij draaiende 
           en zijwaartse bewegingen.

           Transversus abdominis: Dit is een diepere spier die werkt 
           als een soort natuurlijke riem om je middel en je kern stabiliseert.

De buikspieren spelen een belangrijke rol bij het stabiliseren van je 
bovenlichaam en het ondersteunen van je rug. Ze helpen bij verschillende
bewegingen, zoals buigen, draaien en het behouden van een rechte houding.
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Bij het ontwikkelen van je buikspieren is het belangrijk om verschillende
trainingsprincipes in gedachten te houden, zoals progressieve overbelasting
(het geleidelijk verhogen van de trainingsintensiteit), variatie in oefeningen en
consistentie.

Trainings-
principes

3Dieet &
vetverlies

Om zichtbare buikspieren te ontwikkelen, is het essentieel om lichaamsvet te
verminderen, omdat overtollig vet de zichtbaarheid van je buikspieren kan

verminderen. Dit vereist aandacht voor je dieet, waarbij je een calorietekort
creëert door gezond te eten en regelmatige lichaamsbeweging.
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Naast de zichtbare buikspieren is het versterken van de diepe kernspieren,
zoals de transversus abdominis en de multifidus, belangrijk voor stabiliteit en
het voorkomen van rugblessures.

core
stabilisatie



focus op
gezondheid en

kracht
Het begrijpen van de

anatomie en functie van je
buikspieren, evenals de
principes van effectieve

training en voeding, zal je
helpen bij het ontwikkelen

van sterke en gezonde
buikspieren. Vergeet niet dat

individuele genetica en
lichaamstypes een rol spelen

in hoe je buikspieren
eruitzien, dus focus op

gezondheid en kracht in
plaats van alleen op

esthetiek.

lees verder





Stabiliteit en evenwicht: Sterke buikspieren spelen een belangrijke rol
bij het behouden van de stabiliteit en het evenwicht van je lichaam. Ze
ondersteunen je rug en romp, waardoor je rechtop kunt staan, lopen,
rennen en bewegen zonder te vallen of jezelf te bezeren.

Ondersteuning voor de rug: Sterke buikspieren verminderen rugpijn en
helpen blessures aan de onderrug te voorkomen. Ze werken samen met
de rugspieren om de wervelkolom te ondersteunen en te stabiliseren.

Kernkracht: De buikspieren maken deel uit van de "core" van je lichaam,
inclusief de rugspieren, heupspieren en bekkenbodemspieren. Een sterke
kern is belangrijk voor dagelijkse activiteiten, sportprestaties en
algemene lichaamskracht.

Verbeterde lichaamshouding: Sterke buikspieren dragen bij aan een
goede lichaamshouding, wat kan helpen bij het voorkomen van
problemen zoals een gebogen rug of afgezakte schouders.

Minder kans op blessures: Met sterke buikspieren is de kans op
blessures tijdens sporten of het tillen van zware voorwerpen kleiner,
omdat ze helpen bij het gelijkmatig verdelen van de belasting over je
lichaam.

Waarom zijn buikspieren
zo belangrijk?



Trainen van buikspieren is één aspect; verminder
totaal lichaamsvet, eet gezond en voer cardiovasculaire
oefeningen uit voor zichtbare buikspieren. Bij vragen,
neem dan gerust contact op met mij!

vergeet niet dat voeding
een belanrgijke rol speelt

Vetverdeling: Hoe je buik eruitziet, wordt sterk beïnvloed door de
verdeling van lichaamsvet. Ondanks sterke buikspieren kunnen ze
verborgen blijven onder vet. Voor een platte buik is het essentieel om
het totale lichaamsvetpercentage te verlagen.

Dieet: Eet gezond en let op calorieën. Een evenwichtig dieet met
voldoende eiwitten, gezonde vetten en goede koolhydraten, samen met
een caloriebeperking, helpt buikvet te verminderen.

Cardiovasculaire oefening: Naast buikspieroefeningen is regelmatige
cardio, zoals rennen of zwemmen, belangrijk. Het verbrandt calorieën en
vermindert lichaamsvet, inclusief buikvet.

Genetica: Je genen beïnvloeden hoe vet zich verdeelt. Sommige slaan
van nature meer vet op in de buik.

Consistentie en geduld: Resultaten kosten tijd. Houd een gezonde
levensstijl aan voor een sterke kern en platte buik.



10 weekse Challenge om je
buikspieren en je Core een
boost te geven in kracht! 

Deze Challenge bevat 6
oefeningen die jou gaan
helpen om een sterkere
Core te ontwikkelen. Het is
de bedoeling dat jij de
oefeningen gaat volgen en
herhalen om uiteindelijk het
gewicht te verhogen en de
spier een dusdanige prikkel
te geven om deze te laten
groeien. Hierdoor ontwikkel
jij een sterkere core en
groeien je buikspieren. Let
op! Het is geen training voor
een platte buik. Een platte
buik creëer je met het
optimaliseren van je dieet. 

DOE jij ook mee met de
challenge?



Waar
wacht je

op?



Scan en bekijk de
volledige video!



“A FLAT BELLY IS THE
BEAUTIFUL OUTCOME OF
CONSISTENT DEDICATION

TO SELF-CARE."
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in 5 stappen naar een platte buik
tips & tricks

Eet gezonde, evenwichtige maaltijden
met een focus op volkoren granen,
magere eiwitten, groenten en fruit.

Beperk de inname van geraffineerde
suikers en bewerkte voedingsmiddelen,

omdat deze kunnen bijdragen aan
vetopslag.
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in 5 stappen naar een platte buik
tips & tricks

Let op je portie groottes om overmatig
eten te voorkomen. Door je bewust te
zijn van de hoeveelheid voedsel die je

consumeert, kun je beter controle
houden over je calorie-inname.
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in 5 stappen naar een platte buik
tips & tricks

Voer regelmatig cardiovasculaire
oefeningen uit, zoals joggen, zwemmen,

fietsen of dansen. Deze activiteiten
helpen bij het verbranden van calorieën

en bevorderen de algehele
vetverbranding, inclusief het

verminderen van vet rond de buik.
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in 5 stappen naar een platte buik
tips & tricks

Integreer krachttraining in je
fitnessroutine. Spiermassa verhoogt je

metabolisme, wat kan bijdragen aan het
verbranden van meer calorieën, zelfs in

rust. Focus op oefeningen die de
kernspieren versterken, zoals planken,

crunches en squats.
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in 5 stappen naar een platte buik
tips & tricks

Drink voldoende water gedurende de dag om
gehydrateerd te blijven. Voldoende slaap en

stressmanagement zijn ook essentieel, omdat
een gebrek aan slaap en chronische stress de

neiging hebben om buikvet te bevorderen.
Gezonde gewoonten dragen bij aan een

algehele goede gezondheid, wat op zijn beurt
kan helpen bij het verkrijgen van een platte

buik.



In een wereld vol schoonheidsnormen en sociale druk
is het soms moeilijk om ons buikgebied te waarderen.  

blijf
realistisch

denken

Laat het verlangen naar perfectie los en omarm de normale vetopslag
in onze buiken. Streven naar acceptatie en waardering voor de unieke
vormen en functies van ons lichaam, in plaats van een onrealistisch
ideaalbeeld.

Denk dagelijks aan de drie onderstaande tips:

Positieve zelfspraak: Spreek liefdevol tegen jezelf, herinner jezelf
eraan dat je lichaam geweldig is zoals het is.
Dankbaarheid uiten: Toon elke dag dankbaarheid voor je buik en
erken het werk dat het doet.
Zachte beweging: Omarm beweging als een manier om je lichaam te
eren, kies activiteiten die vreugde brengen.
Zorg voor je lichaam: Verwen jezelf met zelfzorg, van een
ontspannend bad tot het dragen van comfortabele kleding.

Gebruik mindfulness en ademhaling om stress te verminderen en in
het moment te zijn. Zie je buik als een deel van jezelf dat liefde
verdient, en beeld je in hoe het je lichaam ondersteunt.



Reminder!
“Houd in gedachten dat het stellen van realistische

doelen en geduld hebben belangrijk is. Voor het

bereiken van een platte buik is consistentie en een

algehele aanpak van gezondheid en fitness nodig.

Voordat je grote wijzigingen aanbrengt in je dieet of

lichaamsbeweging”



Hulp nodig? 
Ik ben er voor jou !

lees op de volgende pagina hoe ik te werk ga

Riannelenters

www.strongforlife.nl



In een wereld waar snelle diëten de boventoon voeren, is het
vinden van een duurzame aanpak een uitdaging. Dit E-book
benadrukt het belang van kleine, consistente veranderingen
voor een gezonde levensstijl. 

Het draait niet om snel gewichtsverlies, maar om gewoonten
die op lange termijn vol te houden zijn. Er is geen universeel
perfect voedingsschema; het accent ligt op balans en variatie.
Begin met kleine aanpassingen in dieet en beweging, bouw
gezonde gewoonten op en geniet van het proces. 

Leer naar je lichaam luisteren. Duurzame veranderingen
komen van binnenuit en vergen geduld. Voor verdere vragen
ben ik, Rianne, beschikbaar voor contact.

Mijn werkwijze

lees verder



1. Water drinken
2. Eet 2/3 gekookte eitjes eten per dag.
3. Eet minimaal 2 stuks fruit 
4. Eet 300 gram groente
5. Beweeg 30 minuten per dag

De kracht van keuzes ligt in hun haalbaarheid en duurzaamheid. Door drie
dagelijkse pijlers te kiezen en jezelf te controleren, creëer je een aanpak die
afgestemd is op jouw unieke behoeften en levensstijl. Laat deze benadering
een reis zijn van zelfontdekking, waarbij je stap voor stap bouwt aan een
gezonder en gelukkiger leven.

Met een habittracker behoud je overzicht over je vooruitgang en werk je
gericht aan het ontwikkelen van gezonde gewoonten. Het dagelijks registreren
van je gekozen gewoonten, simpelweg met een vinkje, geeft jou controle over
je dagelijkse keuzes en bevordert het behalen van langetermijndoelen.
Reflecteer regelmatig op je habittracker, analyseer successen en identificeer
uitdagingen om inzicht te krijgen in je voortgang. Stel beloningen in voor
mijlpalen en pas gewoonten aan als ze te moeilijk blijken. Blijf consistent
bijhouden; het is de sleutel tot het opbouwen van gewoonten en het creëren
van positieve veranderingen.

5 kernpunten van voeding

check de habit tracker       



GEWOONTE MA DI WO DO VRIJ ZA ZO

habit tracker
gewoontes



you can
do this!

by rianne lenters

Samen sta je sterk!


