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3 principes voor meer veerkracht en 
betere resultaten 





“Just breathe.”

Leiders en hun 
teams helpen in het 
verbeteren van 
prestaties via 
biometrische 
inzichten en 
diepgaande 
ervaringen.



AFZIEN IS TIJDELIJK, 
OPGEVEN VOOR ALTIJD.





Swiss Peaks 360 KM
2 — 9 September 2018PARTNERSHIP FILE …OVER ROCKY MOUNTAINS…



“Just breathe.”



Steven Selleslags en Lieven Van Linden
zijn de bezielers van Built For Endurance. 

“Het is onze gezonde obsessie om 
gedreven ondernemers, managers en hun 
teams te helpen naar een leven met meer 
energie en veerkracht waardoor hun 
prestaties en hun welzijn verbetert. 

Dit vanuit een datagedreven aanpak en  
lichaamsgerichte methodes.”

BUILT FOR ENDURANCE



“Via Fully Charged wil ik iedereen 
helpen om leider te worden over 
zijn/haar gezondheid en 
resultaten.”

In Fully Charged ontdek je wat het verband is tussen de goede 
werking van je lichaamsbatterij en je prestaties.
Je leert hoe je op een eenvoudige manier je lichaamsbatterij kan 
meten en verbeteren.
Je krijgt inzichten in wetenschappelijk onderbouwde tools om je 
focus te verbeteren, herstel te bevorderen en meer energie ter 
beschikking te hebben.
Via een innovatief stappenplan leer je nieuwe gewoonten op een 
duurzame manier te integreren in je leven.



We leven in een wereld met 
een groeiende 
economische, sociale en 
politieke onzekerheid…
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…waar (technologische) 
verandering, met een 
ongekende snelheid, de 
enige constante is.
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HART RITME 
VARIABILITEIT

0,97 s 1,03 s

HRV = 60 ms







2. ENERGIE
HRV is de nummer één biomarker die kan
worden gekoppeld aan je beschikbare
metabolische energie en kan aangeven of de
batterij van je lichaam leeg raakt.

3. DENKVERMOGEN
HRV-waarden kunnen in verband worden
gebracht met cognitieve prestaties. Het kan
gebruikt worden om je focus, geheugen,
besluitvorming en/of je wilskracht te
evalueren.

5. LEIDERSCHAPS 
VAARDIGHEDEN

HRV is gekoppeld aan de capaciteiten die nodig
zijn voor de 4 belangrijkste
leiderschapsgedragingen volgens McKinsey:
problemen oplossen, resultaatgerichtheid,
verschillende perspectieven zoeken en
anderen ondersteunen.

4. EMOTIES
HRV zegt iets over ons vermogen om onze
emoties zelf te reguleren en of we wel of niet
op een empathische manier contact kunnen
maken met anderen.

1. GEZONDHEID
HRV is de beste biomarker voor algemene
(werknemers)gezondheid, voorspeller van
burn-out en zelfs ziekten en overlijden. Het is
ook een indicator voor je biologische leeftijd.

6. BEDRIJFS-
RESULTATEN

Correlatie tussen HRV-waarden en financiële
prestaties.
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GEMIDDELDE 
HRV WAARDEN 
DALEN 
NAARMATE WE 
OUDER 
WORDEN. 









TOP-DOWN AANDACHT 
VERBETEREN

BOTTOM-UP AFLEIDING 
VERMINDEREN







Slaap Optimalisatie

Tijdens de dag

• Daglicht

• Beweging

Avond: 10-3-2-1-0 regel

• 10u ervoor: geen cafeïne

• 3u ervoor: stoppen met eten/alcohol

• 2u ervoor: stoppen met werken

• 1u ervoor: geen schermen

• 0x: aantal keren dat je snoozed

• ritme







FOTO IJSBAD





BIOHACKING
is health & performance optimization
based on lifestyle, medical & technological interventions informed by 
science, bioinformatics, self-quantification and guided self-experiments

QUANTIFIED SELF



Smartwatches 
verbeteren de 
gezondheid en 
kwaliteit van leven

Creeërt een 
nieuwe 

gewoonte
Verbetert 
fysieke 

gezondheid

Leid tot 
een 

gezondere 
levensstijl



LEREN
DOOR 

FEEDBACK
BIO

DOEN

METEN

ANALYSEREN

CORRIGERENCONTINUE



HRV

STIJGENDE HRV WAARDEN DUIDEN 
OP EEN VERHOOGDE VEERKRACHT.



§ 1. ‘Weten’ is niet gelijk aan 
‘doen’.

§ 2. Focus op aanleren van 
gewoonten heeft de grootste 
effectiviteit.

§ 3. Focus op de wetenschap 
van gedragsverandering

Dolores Albarracín, Determinants of behaviour and their efficacy as targets of behavioural change interventions, Nature Reviews Psychology

Individuele factoren van gedragsverandering





1. Je AZS stuurt 85% van je 
gedrag en resultaten aan

2. Gebruik HRV om je 
lichaamsbatterij te managen

3. Focus op aanleren van 
gewoonten in plaats van het
trainen van vaardigheden



ONTDEK  
JOUW 
ENERGIE 
NIVEAU

Voeg me toe op 
Linkedin voor meer 

tips en advies



Vragen?


