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Gezond en Vitaal

ZIE JEZELF ALS SPORTER

Sporters worden over het algemeen
gezien als superslanke, superfitte mensen
met een perfecte conditie. Dit beeld
weerhoudt niet-sporters ervan om het
sportcentrum te bezoeken. Helaas. Want
als ze dit wel deden, zouden ze erachter
komen dat dit beeld niet klopt. Sportcentra
worden bezocht door mensen zoals jij en
ik, die willen werken aan hun gezondheid.
Sporten en bewegen is niet alleen goed
voor je gezondheid, je uiterlijk profiteert
ook mee! Ga niet alleen sporten om iets
te bereiken, ga sporten om een actieve
levensstijl te krijgen en vitaal door het
leven te gaan.

FORMULEER DUIDELIJKE, REALISTISCHE DOELSTELLINGEN

Opschrijven van je doelstellingen vereist een duidelijk en specifiek beeld van je toekomst.
Wat de reden hiervoor ook moge zijn, het werkt.“Wat je denkt, dat ben je zelf’, zo luidt een E

oude en wijze spreuk. Als je focust op iets dat realistisch is, dan zullen je gedachten die CREEER EEN SUPPORT
hiermee bezig zijn, je helpen de weg te vinden. Natuurlijk is deze theorie ook toepasbaar SYSTEEM EN EEN

op een activiteitenprogramma. NOODPLAN

START RUSTIG EN GOEDE VERSTANDHOUDING MET SPORT

Teveel mensen starten in de eerste twee maanden te intensief met een actieve levensstijl.
Het gevolg is vaak dat de resultaten en de investering niet met elkaar in verhouding staan.
De resultaten ervaar je de rest van je leven, ze komen niet spontaan opzetten in de eerste
paar weken.

INDIVIDUALISEER

ledereen heeft een andere smaak en dit
geldt ook voor de activiteiten die we graag
doen. Daarom is het van belang, voor de
continuiteit en het succes op lange termijn,
dat je activiteiten kiest die je leuk vindt.
Welke activiteiten vond je leuk als kind,
welke tijdens je schoolperiode? Waar hou
je nuvan?

Hou je van gestructureerde activiteiten of
vind je spontaniteit en onafhankelijkheid
belangrijk? Vind je het leuk om met
anderen samen te sporten of sport je liever
alleen? Elke keer als je met een nieuwe
activiteit begint, stel jezelf dan de vraag
“zou ik dit leuk vinden op lange termijn”
en”houd ik dit jaren vol?”.

Meer informatie of een tip programma opstarten?
Log in of meld je nu aan, op: www.leefstijlclub.nl



