JOUW GEZONDHEID

Het gaat niet om hoe langzaam je

gaat, zolang je maar niet stopt

Tips
e plan de maaltijden vooruit om verleidingen te weerstaan
e zoek een sport of oefening die je leuk vindt om vol te houden
* beloon jezelf niet met eten, maar wat anders zoals boek lezen,
serie kijken, creatieve hobby of speel spelletjes

e drink voor elke maaltijd een glas water om je maag te vullen
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ONTBUT
e Wat heb je gegeten?. ...

 Hoeveelheid?.............
« Gezondheidsbeoordeling? @ v « = =« @

LUNCH
e Wat heb je gegeten?. ...

* Hoeveelheid?..............
« Gezondheidsbeoordeling? @ v «v = = @

DINER
e Wat heb je gegeten?.........cccooiii

* Hoeveelheid?..............o
« Gezondheidsbeoordeling? @ < v = = @

TUSSENDOORTJES

e Wat heb je gegeten?........ccccooiiiiiii
e Hoeveelheid?. ...
» Gezondheidsbeoordeling? @ < v = =« @

WATERINNAME

e Aantal glazen water?. ... ~ 3 .
3
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OCHTENDACTIVITEIT

o Type oefening ...
e DUUr....cooiiiiiin, minuten

e Intensiteit/hoe zwaar was de oefening? e e .
e Hoe voelde je na de oefening:........ccccccooii,
MIDDAGDACTIVITEIT

o TYPE OEf@NING: i
e DUUri....coocoiviii, minuten

Intensiteit/hoe zwaar was de oefening? @u . . .. o o
Hoe voelde je na de oefening:

AVONDACTIVITEIT
o Type oefening ..
e Duuri.....cooooiii, minuten
* Intensiteit/hoe zwaar was de oefening? - @
« Hoe voelde je na de oefening:..................... ST S
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MOEILIJKE MOMENTEN

e Wat vond je lastig vandaag? ..o

SUCCESSEN VAN DE DAG

e Wat ging er goed vandaag?.......ccooiiiiiiiiii
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Jaar....cciiinnnnernns
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