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Klinkt herkenbaar? Meer dan de helft van de mannen is te dik en kampt met een 

hardnekkig (bier)buikje. Sonja Kimpen heeft dit boek Minder buik, meer energie 

speciaal geschreven voor mannen, die zonder buik en fit door het leven willen gaan.

Ze stelde tien challenges op waarmee ze je in slechts acht weken tijd naar een gezonde 

levensstijl coacht. Verwacht geen wonderdieet waarmee je in korte tijd afvalt, maar 

wel hapklare en werkbare richtlijnen die je moeiteloos kunt toepassen op je eigen leven 

en die ervoor zorgen dat je de rest van je leven fit en gezond blijft én duurzaam slank!

Sonja Kimpen is een bekende gezondheidscoach die al verschillende gezondheids­

programma’s op tv presenteerde. Van opleiding is ze Master in de Bewegingsweten­

schappen (K.U. Leuven) en wetenschappelijk medewerkster aan de VUB. Samen met 

haar man runt ze het gezondheids- en fitnesscentrum Synergie Wellness Point waar 

ze hun succesvolle gezondheidsvisie elke dag gestalte geven door mensen te coachen 

naar een gezonde levensstijl. De grote troef van Sonja Kimpen is dat ze verschillende 

vakgebieden combineert (beweging, voeding, mentale coaching en management-

technieken). Haar handelsmerk is met passie en enthousiasme moeilijke onderwerpen 

op een begrijpelijke en originele manier aanreiken met meetbare resultaten.  

Minder buik, meer energie is haar twaalfde boek. Van haar boeken werden al meer  

dan 600.000 exemplaren verkocht.

www.sonjakimpen.com

www.minderbuikmeerenergie.be

sonja kimpen      Challenges  voor mannen

minder buikmeer  energie

‘mijn buik zit in de weg als ik met de auto rij.’

‘ik kan niet volgen als ik met mij vrienden ga fietsen.’

‘mijn hemd spant rond mijn buik en dat zorgt voor hilariteit.’

waarom mannen dubbel zo snel 

gewiCht verliezen dan vrouwen...
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> aanpasbaar aan ieders leven, omdat iedereen  
 anders leeft en andere gewoonten heeft.
> Het brengt niet alleen je lichaam maar ook  
 je leven in vorm.
> Om slank te worden tussen je oren.
> Om de kunst van het afslanken te begrijpen  
 zodat je slank blijft voor de rest van je leven  
 door een gezonde levensstijl.

nooit eerder verscheen er een boek waarin een gecombineerde aanpak  
van afslanken – lichaam, voeding, mentale inzichten en emoties – op zo’n duidelijke,  

down-to-earth, herkenbare en prettige manier wordt besproken.

‘een aangrijpend levensverhaal en een praktische gids die de lezer bewust maakt van eigen lichaam en geest. 
Het is wetenschappelijk gefundeerd maar tegelijkertijd geschreven vanuit de ervaring van de praktijk.  

Het getuigt van een hoog gehalte aan realiteitszin, is oprecht en to the point. […] Maar ook in  
gezondheidsopleidingen zou dit werk tot de verplichte of aanbevolen literatuur moeten behoren.’

PrOF. dr. PauL de KnOP, faculteit Lichamelijke Opvoeding en Kinesitherapie [VUB]

‘eindelijk een eerlijk en degelijk tegengewicht om alle misleidende wondermiddelen te counteren. [...]  
sonja is de perfecte gids op weg naar meer levenskwaliteit in een gezond lichaam.’

eriC vandenabeeLe, directeur DFO

‘een geslaagde zoektocht van eigen ervaring met integratie van haar vakkennis.’
PrOF. Marina gOris, KU Leuven

een leven lang
 SLA

N
K

 zonder dieet
sO

n
ja KiM

Pen

sOnja KiMPen [1959] is licentiaat lichamelijke opvoeding en was 15 jaar docent aan het Hoger instituut 
voor kinesitherapie in Merksem. Ze is de bezielster én zaakvoerder van de bewegings club synergie well ness 
Point in antwerpen. Ze werd ge no mineerd voor de dFO Fitness trophy 2003 om haar uitzonderlijke verdienste 
voor de fitness industrie. al jaren is zij dé coach achter de succes volle cursus ‘synergie je slank’. Ze geeft 

regelmatig gastlessen aan vub en KuL en is ver bonden aan verschillende programma’s rond obesitas.  
vanaf 2005 is sonja de drijvende kracht achter het televisieprogramma ‘je bent wat je eet’.
sonja heeft zelf vroeger met ernstige gewichtsproblemen gekampt, en dus zelf ondervonden  

hoe het voelt om zwaarlijvig te zijn en welke inspanning het vraagt om af te slanken en slank te blijven. 
genetisch heeft zij de aanleg om snel aan te komen. Maar het is niet omdat moeder natuur  

je niet heeft gezegend met een slank lichaam, dat je dit niet kunt krijgen.
in 2007 kwam haar programma Terug in je trouwkleren op het scherm.

 

> er zijn géén opgelegde wetten en regels.
> Het is verrassend.
> Het is geen dieet!
> Het is geen superactief bewegingsplan.
> Het pakt ook je denkpatroon aan.
> Het gaat over afslanken (vetpercentage),  
 niet over afvallen (kilo’s verliezen),  
 voor de rest van je leven!

een leven lang
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Sterker 
dan 

stress
Weet wat je wilt 
en haal meer  
uit je leven

Sonja 
Kimpen

Met Sterker dan Stress 
overtreft Sonja Kimpen zichzelf. We kennen haar als 
inspi rerende gezondheidsexpert en bewegingsdeskun-
dige, maar nu manifesteert ze zich met een diepmenselijk 
inzicht op een heel ander domein, dat best samengevat 
kan worden als ‘zelfrealisatie’. Sonja is als coach reeds 
jaren bezig met deze themathiek, op de enthousiaste en 
gepassioneerde manier die haar zo typeert.

 Sterker dan stress is  
het eerste deel van een nieuwe 
reeks ‘Coach jezelf gelukkig’- 
boeken. In dit boek toont ze aan de 
hand van cases en toepasbare 
strategieën hoe je zelf je leven 
kunt vormgeven. Als je goed weet 
wat je wilt, je gedachten focust 
op je doelen, je leven slim orga-
niseert en een manier vindt om 
zin te geven aan wat je in het 
leven tegenzit, dan heb je alle 
troeven in handen om zelf de reg-
isseur van je eigen leven te wor-
den. Sonja schetst ook duidelijk 
hoe langdurige stress je ziek 
maakt en een aan slag kan zijn 
op je slanke lijn. 

 Sterker dan stress is  
een inspiratiebron voor mensen 
die bewust door het leven willen 
gaan. Het is een coachboek dat 
je gegarandeerd veel leefplezier 
be zorgt met pakken minder stress.
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 Sonja 
Kimpen 
Is Master in de Bewegingswetenschappen (K.U. Leuven) 
en wetenschappelijk medewerkster aan de VUB. Samen met 
haar man runt ze het gezondheids- en fitnesscentrum Syner-
gie Wellness Point (www.synergie.be), waar ze hun succes-
volle gezondheidsvisie elke dag gestalte geven door mensen 
te coachen naar een gezonde levensstijl.
De grote troef van Sonja Kimpen is dat ze verschillende vak-
gebieden combineert (beweging, voeding, mentale coaching 
en managementtechnieken). Door de synergetische com-
binatie van deze vier sleutels bereiken de mensen die ze 
coacht keer op keer blijvende resultaten. Haar handelsmerk 
is met passie en enthousiasme moeilijke onderwerpen op 
een begrijpelijke en originele manier aanreiken.
Sonja is vooral bekend van haar gezondheidsboeken en 
haar tv-programma’s. Van haar boeken werden reeds meer 
dan 300.000 exemplaren verkocht. Sterker dan stress is 
haar achtste boek.

Sterker dan stress
Sonja Kim

pen
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Niels (sportieveling) en Arne (levensgenieter) 
waren Sonja’s eerste proefkonijnen. Op hen testte ze 
haar 10 principes voor een gezonde levensstijl uit, wat niet altijd 
makkelijk was. Haar zonen prikkelden haar om elke dag nieuwe 
dingen te bedenken, aangepast aan hun leeftijd. Sonja en haar man 
Marc hebben alles uitgeprobeerd: van slinkse trucs, leugentjes om 
bestwil, spelletjes, confrontaties en verhaaltjes tot (te) lange uit-
eenzettingen. Dit alles met maar één intentie: hun gezond verstand 
stimuleren om kritisch na te denken over wat ze in hun mond steken 
en met hun lichaam doen. Niels en Arne zijn nu prille twintigers en 
voor hen is een gezonde levensstijl vanzelfsprekend. 

Met hun frisse no-nonsensekijk bewijzen Niels en Arne dat gezond 
leven geen dagtaak is en geen negatieve invloed heeft op hun per-
soonlijke en sociale leven. Ze stofferen de inzichten en strategieën 
die Sonja de lezer aanreikt met grappige anekdotes, handige tips 
en vele ideetjes. Dat ze hun mama op de korrel nemen getuigt 
dat Sonja niet wil beweren de wijsheid in pacht te hebben. Ze wil 
andere ouders oprecht inspireren met haar inzicht en ervaring. 

— NIELS DE JONCK (1988) heeft als passie 
voetballen, wat heel zijn jeugd beïnvloedde. 
Momenteel zit hij in zijn laatste jaar bachelor 
sportmanagement in de Verenigde Staten (New 
York), waarvoor hij een volledige beurs kreeg op 
basis van zijn voetbaltalenten.

— ARNE DE JONCK (1991) is momenteel gestart 
met zijn eerste jaar marketing. Het belangrijkste 
in het leven vindt hij elke dag zoveel mogelijk 
te genieten.

— SONJA KIMPEN is Master in de Bewegings-  
wetenschappen en wetenschappelijk mede - 
werk  ster aan de VUB. Samen met haar man runt 
ze het gezondheids- en fitnesscentrum Synergie 
Wellness Point (www.synergie.be), waar ze hun 
succesvolle gezondheidsvisie elke dag gestalte 
geven door mensen te coachen naar een gezonde 
levensstijl. Sonja is al jarenlang de autoriteit in 
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‘Sonja slaagt er opnieuw in  
om mythes te ontkrachten en 
een toegankelijke, duidelijke  
en inspirerende boodschap  

over te brengen’   

 KATRIEN CALLENS, LICENTIATE IN DE VOEDINGS- 

EN DIEETLEER (KULEUVEN) EN DIËTISTE (KHL)

NIELS & ARNE 
DE JONCK

 ‘Voor kinderen komt het eropaan om goede 
ouders te kiezen. Hun bewegings- en eet-

patroon wordt in sterke mate bepaald door 
de ouders. Dit boek is een waardevolle en 
praktische bijdrage om van een gezonde 

levensstijl een prioriteit te maken.’  
— PROF.DR. PAUL DE KNOP, RECTOR VRIJE UNIVERSITEIT BRUSSEL

‘Het boek getuigt van een 
sterke maatschappelijke 
gedrevenheid en weten-

schappelijke drang anderen  
te informeren over goede 

wegen in het moeilijke  
proces van opvoeding.’ 

— STAF TITSAERT (EDUGO)
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