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BEWEGING

Berg jezelf
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INTRO

Iedereen weet dat beweging goed voor je is, toch
zitten we steeds meer en langer achter elkaar. Denk
maar aan je baan, thuis achter je laptop of op je
telefoon. Achter de tv op de bank of netflixen in bed.
Voor je het weet is er maar weinig bewogen die dag.

Deze periode gaan we ons hierop richten in het
eerste onderdeel/gebied van deze online training!

Ik ga je helpen om bewust te worden van je
bewegingspatroon en ik ga je helpen deze te
verbeteren.

Het is belangrijk voor je gezondheid om minimaal elke
dag 30 min te bewegen met een hogere hartslag.

Dit kan doormiddel van sport zijn maar ook een
stevige wandeling.
Bewegen kan overal en op veel verschillende
manieren.

Het is vooral belangrijk dat je iets doet wat je leuk
vindt.
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OPDRACHT 1
ONTDEK WAT JE LEUK VINDT!
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OPDRACHT: Ga deze week iets doen wat je leuk lijkt aan beweging/sport. Volg een proefles,
probeer iets uit!

Vul in wat jij gaat doen of volgen deze week en vul daarna in hoe je dit hebt ervaren.



OPDRACHT 2
START MET WANDELEN
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OPDRACHT: Start met elke dag 30 minuten wandelen. Wandel op het tempo dat je nog wel kan praten
maar niet meer kan zingen.Vind je het lastig om 30 minuten tijd vrij te maken? Stop dan met deze

bullshit en verzin een oplossing. Bijvoorbeeld 10 min in de ochtend, 10 min in je pauze op het werk, en
10 min in de avond. Of op welk moment je maar fijn vindt.

Schrijf hieronder je planning op!



OPDRACHT 3
ZELF MOTIVATIE
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OPDRACHT: Schrijf hieronder minimaal 3 gedachten op die je hebt gehad tijdens het bewegen/sporten
vandaag. Zijn het motiverende of belemmerende gedachten?



OPDRACHT 4
WORKOUT
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OPDRACHT: Start 2 keer per week met de video workout en/of elke dag met de mini morning workout.
Schrijf hieronder je workout planning op.



OPDRACHT 5
ADEMHALING EN FLOW
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OPDRACHT: Let tijdens het sporten op je ademhaling en probeer in een flow te komen. Schrijf
hieronder op hoe dat is gegaan?



OPDRACHT 6 
BELOON JEZELF
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OPDRACHT: Beloon jezelf door na elke workout/beweging te dansen op je favoriete nummer met
de grootste glimlach die je hebt! Of beloon jezelf op een andere manier. Schrijf 3 dingen op waar je

trots op bent over jezelf op dit gebied!



OPDRACHT 7 
RUST

04

OPDRACHT: Geniet van een dag rust! 
Schrijf hieronder op welke dag van de week jij vanaf nu standaard rust neemt! Plan ook genoeg

vrije ruimte in je agenda voor algemene ontspanning.



SAMENVATTING
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Schrijf hieronder op: Wat neem jij mee uit dit gebied? Wat zijn je mooiste inzichten? En wat ga jij
blijven toepassen? En waar ga je mee stoppen wat jou niet verder helpt? 


