3. BEWEEG MET WAT JE HEBT

Aan het einde van deze challenge weet je hoe je actief kunt blijven met
wat je al hebt-geen spullen, geen stress. Of je nu danst, fietst of stretcht
tijdens je studie pauze: je laat beweging op jouw manier werken.

CHALLENGES

Welke middelen (tijd, geld, geschikte locatie, enz.) heb je nodig
#1 om fysiek actief te zijn?
|

(20 MIN) Schrijf op
1. De middelen die je al hebt.
2. De middelen die je nodig hebt.
3. Wat je tegenhoudt om fysiek actief te zijn.
Heb je geld, locatie of tijd opgeschreven als

belemmering? Ga dan naar de bijbehorende
subchallenge onder #2.

Be active

PRINT DEZE UITDAGING UIT EN HANG HEM OP JE MUUR OM TE BEGINNEN!




H2.

D

(10 DAGEN)
Wat houdt je
tegen om fysiek
actief te zijn?
L
GELD LOCATIE ( TIID
l v l v
( ) (controteer ) ) (Zoek online) ( \ ( K ksch )
of je of vraag M_aa een weekschema waarin
studentenk anderen Denk aan je al je activiteiten aangeeft
Onderzoek aart of Wees creatief om je te mogelijkhede (SChDC_"r studgren, werk,
online of met arbeidsvoor | | en hergebruik helpen in n van fysieke hobbies, 505'_?"?- leven,
vrienden/ waarden je huishoudelijke het vinden activiteit schermtijd op B
familie/collega's toegang middelen als van een tijdens woon- telefoon/laptop/tv, leestijd,
of er andere geven tot goedkopere goede werkverkeer et.c..) met d.e bl]beh?rende
opties zijn in je | | goedkopere | | alternatieven locatie for (of tijdens tijden en je slaaptijden.
omgeving waar of gratis (bijv. boeken fysieke naar school). (. /
je iets gratis of fitness of flessen for activiteit
voor hele lage opties, gewichten, thuis, op ——
kos;en kunt zoals trappzr.\ \;oor school of p v - ~\
oen. openlucht cardio). werk. Na het maken van je schema:
gyms, geef je mogelijke momenten
lokale van fysieke activiteit aan. Als
\ J | kortingen | \_ J er geen beschikbare tijden
of clubs. zijn, overweeg andere
— activiteiten in te korten of te
B . schrappen/vervangen (zoals
L Schrijf al jouw schermtijd en manier van
mICr‘Ol.jDSES reizen naar school/werk) met
Schrijf zo veel mogelijk beweging op beweging. Noteer alles in je

activiteiten op waarvoor

je geen extra middelen/

materialen nodig hebt.
Kies je top 3.

gedurende de dag
op school, werk
en thuis (alles
doet ertoe!)

Voeg enkele microdoses
beweging toe aan je dag.
Voeg ten minste 3 microdoses
toe aan je dag op werk of
school in de komende 10
dagen.

Kies een favoriete activiteit en doe deze
4 keer in de komende 10 dagen. Of
maak elke dag een wandeling van 20
minuten. Nodig eventueel een
vriend(in) uit om gemotiveerd te
blijven.

v

\ schema.

'Y : A
Maak een concreet, specifiek
plan van wanneer je welk
type fysieke activiteit gaat
doen. Zorg ervoor dat je
noteert wanneer, wat, met
wie en hoe je deze activiteit
gaat doen.

S

Wanneer ik ..., ga ik ... doen
met .... of door ...

. J

Houd je zoveel mogelijk aan het plan voor de komende 10 dagen.
Geen stress als je een workout mist of een gedeelte van het plan

- het is allemaal goed!

Be active

PRINT DEZE UITDAGING UIT EN HANG HEM OP JE MUUR OM TE BEGINNEN!




“Je hebt geen dure spullen of perfecte omstandigheden nodig.

Wetenschap bewijst dat consistentie, creativiteit en gebruiken

wat je al hebt voldoende is om je lichaam te bewegen, je brein
te stimuleren en je goed te voelen.”

Be active

PRINT DEZE UITDAGING UIT EN HANG HEM OP JE MUUR OM TE BEGINNEN!
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