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Voor de zarg van morgan

i Het Leefstijlroer

Datum: jiroer g e kavers be bepalen voor een

Naamc peronde beefi il Je stot self aon het roer e kan self

Gaboortedatum: Het' " i i . BT

Voeding Beweging

O Eet minkmaal 250 gram groenten en 2 stuks frult per dag
O Eet 20 min mogeli suiker &n anders snelle koolhydraten
0 Bet vers en onbewerkt geen pakjes of zakjes)

O Eet drie wolwaardige maaltijden per dag, 20 min mogelijk ussendoortjes
O Crink ongesulkesde dranken, het befst water en thee of koffie
O Eet onverzadigde vetten zoals jextra vienge) obijfolie en noten
O Eetmeer plantaasdige en minder deerlijie producten

O Rook net. Gobrulk geen drugs en drink 2o min mogelik alcohol
O Stop met caloriesn tellen

Sociaal
0 Breng tikd door met dierbaren
O investeer in POEN SN eeT

O Wees vriendelijk en toon interesse i andenen
[ Maak ook fyslek contact
O Omiing jemet mensen die cNEIgie gaven

| nin

O Ga ele dag naar bulten en zoek de naluur op
O Zoek een ontspannende activiteit of hoblby
O Zet o smartphone vaker ull

O Meditees of doe af en toe even helemaal niets
O Neem gedurende de dag korte paudes

@Aﬂs en Leefstijl

Voor de ferg van morgen
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W Nutrition is a vital precondition
for achieving these gaals

B Achieving these goals
supports nutrition

at the heart

Every $1 invested
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0N LAND WATER

NUTRI TION

Zorg ledete woek voor menimaal 150 minuten matig of 2was intenseve inspanning 0
Prabesr elke dag 10,000 stappen te 2etten (gebrulk sen stappenteller of fit-app) O
Dow minimaal 2x per week spler- en botversterkende activitelten 0

Zoek d mee te bawegen of te sporten O
Ga op de fiets naar het werk of maak een lunchwandeling 0
Neem de trap in plaats van de lift
Voorkes veel stitzitten 01

Zingeving

Richt je asrdacht op dat wat jo bl maakt O

Bepaal jo persoonlije doelen en missie 0

Vervang negatiove gedachten door positieve 0

Wees dankbaar voor wat goed Is O

Hif jezedf dingen uilp s ]
Onbwikkel mindfulness en compaisie

Slaap

Zorg voor een koek eerd a
Crink geen caleine voor het slagen gaan 0

Zorg woor 5 o

Slasp 7ot Buow

Zet 2 wur voor het siapen gaan slle beeldschermen uit [0

En verder
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GENDER GLEAN WATER
EQUALITY AND EANITATIOR

AFEORDABLE AND
CLEAN ENEREY

DEGENT WORK ARD
FCOROMIC GROWTH
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of the SDGs

gives $16 return
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INEQUALITIES

11 TAINABLE CITIES
AND COMMUNITIES

CLIMATE RESPONSIBLE
ACTION CONSUMPTION
AND PRODUCTION
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De ontbrekende schakel in aanpak corona

Ontspanning Mindset

Doe dingen waar je energie van krijgt en Richt je op positiviteit
verbind je met de juiste mensen -
{op 1,5 meter afstand)

Zorg voor
voldoende slaap

{minimaal {
7,5 vur)

Beweeg minimaal
30 min. per dag

Voedin
9 Doe dit zoveel

Jv Eet groente mogelijk buitenl
/& Slik vitamine D3~ X @ Vermijd suiker

® Eline Verlaan



