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> 30 minuten

wandelen/ joggen
tot 20 minuten

hardlopen
wandelen/ fietsen pen/

zwemmen

schoonmaken/
tuinieren/ klussen

krachttraining/ overige
sporten zoals squashen
voetballen, hockey

lopen/ trap lopen/ bootcamp/
boodschappen doen groepssporten/
danslessen

weinig lichaamskracht veel lichaamskracht
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zet kalmerende muziek

aan

Zorg voor een

donkere slaapkamer schrijf alle gedachtes op

die je bezig houden

lees een boek geen actieve/ sportieve
activiteiten in de

avonduren

60 minuten voor
bedtijd geen
blauwlicht

eet geen suikerrijke
producten
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ga de na
groente en fruit / \
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ﬁf;dme focus & wilskrachtkaart

howered by Hera

60 minuten geen
smartphone

doe één ding wat je
spannend vindt

A\
begin je dag met een ‘
koude douche
ga niet multi-tasken,
doe 1 ding tegelijk

]

werk met muziek aan
waarmee je focust

ruim je werkplek op

neem de tijd voor
een ochtendroutine
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