Een gezonder

leven niet begint
met méér doen,
maar met slimmer
kiezen.

Diéten, discipline en dat eeuwige
geploeter... Kan het ook anders?

Stel je voor, je gaat diéten. Je bent misschien druk, of hebt de middelbare leeftijd bereikt en
merkt dat er een paar kilo teveel bij is gekomen. Wat moet je dan doen? Meer bewegen en
minder eten. Logisch, toch? Snapt iedereen. Maar aantrekkelijk? Niet echt.

Daarom verzinnen diéten er vaak iets slims bij. e mag geen koolhydraten, maar wél veel
vetten en eiwitten!” Wat tegenwoordig voor een proteine hype heeft gezorgd. Of: Je mag
alles eten... zolang het maar tussen 17:00 en 20:00 is.” Klinkt ineens een stuk lekkerder.
Uiteindelijk komt het alsnog neer op minder eten en meer bewegen, alleen dan verpakt
met een hip sausje.

Mensen denken dat je een rationele oplossing nodig hebt om je doel te bereiken. En dat dit
rationele idee bevestigd moet zijn door heel veel mensen. En eigenlijk nog liever door een
BN'er.



Jelichaam is geen
kopie van een

influencer!

Maar wat als de beste oplossing voor
jou eigenlijk niet zo rationeel is? Wat
als jouw lichaam niet zo gebouwd is
als favoriete zanger of acteur? En wat
als jouw biologische handleiding een
beetje afwijkt van wat voor de meeste
mensen wel werkt?

Bij Bailine kijken we met een ander
perspectief naar het rationele ‘meer
bewegen, minder eten’ principe. Zonder

al te veel moeite, tijd, energie, discipline
en doorzettingsvermogen. Gewoon lekker
rustig liggen in plaats van ploeteren in een
sportschool waar jij je niet op je gemak
voelt. Klinkt lui? Misschien. Is het effectief?
Absoluut.

Tenzij je liever wel jezelf in het zweet wilt
werken en een streng dieet wilt volgen. Dat
mag. Het is jouw lichaam. Jij bepaalt. Wij
laten je alleen zien dat het slimmer kan. Dat
er een methode bestaat die goed bij jou
past. Niet omdat edereen doet het, dus dat
moet ik dan ook maar doen'’

Waarom het vaak niet
lukt

Kennis is hierbij namelijk de sleutel. Daarom
kopen we allemaal van die zelfhulpboeken.
Boeken die door mensen zijn geschreven
die er verstand van hebben, “dus dat zal wel
goedkomen”. Terwijl er een hele belangrijke
factor ontbreekt aan de kennis van zo'n
expert: ze weten niet hoe jij werkt. Hoe

jij leeft. Hoe jij eet, slaapt, beweegt of
stress ervaart. Die kennis ontbreekt in hun
adviezen. Daarom werkt het vaak niet. Of
niet lang.

Recent Nederlands onderzoek (TiFN, Maastricht UMC+, WUR) bevestigde dat
een voedingspatroon wat afgestemd is op je stofwisselingsprofiel méér voor je

gezondheid doet dan algemene voedingsrichtlijnen. En deze kennis zetten wij in

bij een persoonlijk behandeltraject bij Bailine. Of het nu gaat om figuurvorming of

gezondheidverbetering. De juiste voeding kan hier een grote impact op hebben.

Zowel positief als negatief.



Passieve EMS voor
figuurvorming

Electro Muscle Stimulation is een slimme, De impulsen
ontspannen manier om je spieren te laten je spieren
activeren zonder dat jij iets hoeft te doen. ritmisch
samentrekken
Wat gebeurt er voor het figuur? Je ligt op en ontspannen.
een comfortabel matras in een privécabine,  Alsof je lichaam
terwijl een heel slim apparaat (die al meer denkt: “Oh, we zijn
dan 60 jaar gebruikt wordt in meer dan 20 weer aan het werk!” terwijl
landen) je spieren activeert alsof je zojuist jij lekker ligt.
een stevige work-out hebt gehad. Zonder
zweet. Zonder gehijg. Je kunt het zien als een sportsessie
zonder te zweten. Geen pillendoos, geen
Je ziet en voelt je six-pack gewoon aan het  ingewikkelde yogastandjes. Maar een
werk zijn zonder ook maar één crunch te passieve EMS-behandeling die diep inwerkt
hoeven doen! Het voelt intensief, maar is op je spiergroepen. Je stofwisseling gaat

allesbehalve pijnlijk of vermoeiend. En wat aan en je verbranding blijft urenlang hoger.
er dan gebeurt? Nou, best veel.
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Onderzoek toont aan dat EMS effectief is voor spierversterking, vetverlies en een |
betere lichaamshouding (Journal of Strength and Conditioning Research, 2021). |
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Passieve EMS voor een natuurlijke
facelift

Voor het gezicht zetten we hetzelfde principe in als bij figuurvorming, maar met kleinere
pads. Het helpt je gezichtsspieren te verstevigen en ontspannen. Waardoor jijen je
hersenen zich ook meer ontspannen. En hopelijk je migraine, (chronische) hoofdpijn of
kaakspanning vermindert.

Waarom geen fillers of botox? Goede vraag. Fillers zijn snel en handig, maar je weet
niet wat erin zit. EMS is voedzaam, geleidelijk en je weet precies wat je doet. Namelijk je
eigen spieren sterker maken.



Pijn. De saboteur van je
eigen lichaam

CBS-onderzoek uit 2022 liet zien dat 36%
van de Nederlanders gezonder wil eten. En
dat veel mensen prima weten wat gezond is.
Maar sociale druk, tijdgebrek en stress gooien
roet in het eten.

Hetzelfde principe geldt voor beweging. Natuurlijk zijn
10.000 stappen, 50 squats en 50 push-ups per dag goed

voor je. Maar wat als je niet kint wandelen? Of Gberhaupt
normaal zitten zonder dat je rug protesteert als een peuter in
de supermarkt?

Sommige klachten zitten dieper. Letterlijk. Denk aan
zenuwpijn, spierspanning of migraine.

Chronische pijn maakt niet alleen je lichaam moe, maar
ook je hoofd. Je moet dingen afzeggen, wordt
voorzichtig in je bewegingen en voor je het

weet, draait je dag om vermijden in

plaats van leven.

Wist je trouwens dat spieren een belangrijk onderdeel zijn van je immuunsysteem?
Ze zijn niet alleen voor beweging en kracht, maar ook actieve deelnemers aan
Jjouw interne verdedigingssysteem. Skeletspieren slaan namelijk aminozuren op,
de bouwstenen van eiwitten. Als je vervoglens ziek wordt of een ontsteking hebt,
heeft je immuunsysteem extra eiwitten nodig om antistoffen, witte bloedcellen en
andere afweerstoffen te maken. Spieren geven dan aminozuren vrij aan het bloed
om het immuunsysteem te ondersteunen.



Passieve EMS voor pijnverlichting en
oreventie.

Net als bij figuurvorming worden er pads geplaatst op de huid, maar de werking is
nauwkeuriger. We gaan namelijk heel specifiek kijken naar de spieren die rondom het

pijnlijke gebied liggen.

Bij spieractivatie, zoals bij bewegen of tijdens spiercontractie via EMS, komen er
zogeheten myokines vrij. Dat zijn signaalstoffen die ontstekingen kunnen remmen, de
insulinegevoeligheid verbeteren, vetverbranding stimuleren én het immuunsysteem positief

beinvloeden.

ondersteunt je lichaam bij herstel, weerstand en balans. Precies daarom is passieve
spieractivatie zo waardevol in situaties van stress, ziekte, ouderdom of chronische pijn.



Luchtdrukmassage voor o.a.
lymfedrainage.

Wat trouwens ook het ‘meer bewegen’ belemmert, zijn beenklachten. Ken je dat gevoel?
Dat je opstaat uit een stoel en denkt: “Wat zijn mijn benen zwaar vandaag!”

Alsof je de trap op moet met twee zakken aardappels aan je enkels.

En het ergste is: je hebt niet eens gesport. Geen hike door de Ardennen. Geen salsa-avond.
Gewoon... boodschappen gedaan. De boosdoener? Vaak is het een combinatie van
verminderde doorbloeding, lymfestagnatie en vermoeid spierweefsel.

Gelukkig hebben we bij Bailine een oplossing die net zo comfortabel is als het klinkt:
luchtdrukmassage.

Dat is een massagetherapeut die nooit moe wordt. En het werk als volgt: je ligt in een
privécabine. Lekker even tot rust komen. Je benen worden in zachte manchetten gewikkeld,
een soort futuristische slaapzak. Dan begint het: psssssssht. De lucht vult zich in golven
rond je benen, zachtjes, ritmisch. Alsof je een massage krijgt van een therapeut met
rontgenogen die precies weet waar je spieren moe zijn.

Deze techniek (ook wel pressotherapie genoemd) helpt je lichaam om afvalstoffen en
vocht af te voeren, de bloedcirculatie te verbeteren en je benen weer licht en soepel te laten
voelen.



Voedingsadvies en
leefstijlcoaching

Voedingsadvies en leefstijlcoaching is een
onmisbare schakel om een gezond, energiek
en fit lichaam te realiseren. We kijken er
alleen met een ander oog naar dan de
algemene schijf-van-vijf.

Bij Bailine kijken we naar je stofwisseling.
Ook wel metabolisme genoemd. En die

is bij iedereen anders. Bij de ene werkt ie
wat sneller, en bij de ander wat langzamer.
Zit je de hele dag stil? Dan denkt je trage
stofwisseling: “Oh, vakantie? Prima!” Maar

bij een snelle stofwisseling gaat het alarm af:

"Aan het werk! Waar zijn die suikers? k heb
brandstof nodig!”

En ook voor de vegetariérs en veganisten
onder ons. Je kunt misschien denken: “lk
eet plantaardig en dat is gezond.” Ook bij
plantaardig eten geldt: een vegan brownie
blijft nog steeds een brownie.

“We zijn eigenlijk
een soort IKEA-
kast. Maar we

hebben allemaal
een andere
handleiding...”

Als je voeding eindelijk wél bij je stofwisseling
past, gebeurt eriets magisch. Je darmen
houden eindelijk op met hun trommelconcert,
je buik voelt niet meer als een opgeblazen
strandbal en je humeur schommelt minder
dan dat van een puberende TikTokker.

Of je nu vegetariér bent, lactose-intolerant,
een stress-eter, of iemand die z'n hele leven
al denkt: “Waarom kan ik nou niet afvallen
van een wortel”. Eris hoop. En het begint
met voeding die snapt hoe jij werkt en een
gepersonaliseerd voedingspatroon dat
rekening houdt met jou.



Ennu?

Je hebt nu gelezen dat het niet altijd draait om harder werken, maar slimmer kiezen.
Dat gezondheid niet begint met een sportschema of een dieetboek, maar met begrijpen
wat het beste werkt voor je lichaam. En dat het best oké is om daar een beetje hulp bij te
krijgen.

Bij Bailine helpen we je om opnieuw contact te maken met je lichaam. Niet vanuit
strengheid of discipline, maar vanuit nieuwsgierigheid en vertrouwen. Je hoeft niet op
dieet, bootcamp, of je hele leven omgooien. Je hoeft alleen maar open te staan voor een
andere aanpak. Een aanpak die rust geeft in plaats van strijd. Die bij jou past en die je ook
vol kunt houden.

Als je nu denkt, “Hmm, dit klinkt eigenlijk best goed...” dan kun je via de QR-code een
vrijblijvende introductiebehandeling inplannen bij een Bailine-vestiging bij jou in de buurt.

Zodat je het zelf kunt ervaren. Want de beste keuzes zijn de keuzes die jijzelf in gang zet.

Jouw lichaam. Jouw leefstijl. Jouw Bailine.

SCAN EN PLAN
Bij jouw dichtstbijzijnde
Bailine-vestiging



