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FIT & GLOW W E E K P L A N N E R
Met deze planner ga jij jouw gezonde leefstijl creëren en vasthouden!

Beweging, voeding, slaap, ontspanning: dit zijn allemaal factoren die invloed hebben op je fysieke en mentale welzijn.
Iedere dag komen er wel onvoorspelbare, chaotische momenten op je pad, waar je soms totaal niet op zit te wachten. 
It's called 'life'. Maar als jij lekker in je vel zit, je fit en happy voelt, dan zijn ook die onvoorspelbare situaties makkelijker 
te tackelen. Op veel dingen heb je geen grip, maar op het creëren van gezonde gewoontes wel!

Hoe werkt het?
Met de Fit & Glow Weekplanner hou je 8 weken lang jouw dagelijkse gezonde activiteiten bij. 
's Ochtends vul je de desbetreffende dag op je planner in (kost 5 minuten).

Je noteert:
• hoeveel uur je hebt geslapen
• iets waarvoor je dankbaar bent op dat moment
• wat je gaat eten bij je hoofdmaaltijden en welke tussendoortjes je gaat nemen die dag
• wat je doel wordt m.b.t. je waterinname
• wat je gaat doen qua beweging
• en wat je gaat doen qua ontspanning.

Aan het eind van de dag maak je je checks & balances op. Hoe is het gegaan die dag? Heb je je doelen behaald?
En denk na over wat je de volgende dag anders of juist hetzelfde zou willen doen.

Op deze manier ga je 8 weken lang met jouw doelen aan de slag om de gezonde leefstijl te creëren die jij wenst.

Deze planner gaat jou helpen om on track te blijven met jouw doelen, gewoontes en dagelijkse activiteiten voor een gezonde leefstijl!

Fit & Glow: let's goooo!

Stap 1: Noteer hieronder wat jouw Fit & Glow doel(en) is/zijn:



Tip: Start de dag met een groot glas water voor je ontbijt én 
vul meteen een waterfles om mee te nemen.
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Tip: Ruim spullen meteen op als je ze hebt gebruikt en doe 's avonds nog snel een opruimrondje. 
Wakker worden in een opgeruimd huis, geeft een positieve boost. Handig: regel leuke opbergmanden/-bakken. 
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Tip: Smeer 's ochtends zonnebrandcréme op. Iedere dag. Zomer en winter.
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Tip: Plan gezonde maaltijden, met verse onbewerkte producten, 3 of 4 dagen vooruit 
en haal voor meerdere dagen boodschappen in huis.

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag ZondagFit & Glow
activiteiten

Slaapuren

Dankbaar voor

Ontbijt

Lunch

Diner

Snack 1
Snack 2
Snack 3

Water inname

Beweging

Me-time

1 liter
1,5 liter
2 liter

Weeknr.:F IT & GLOW WEEKPLANNER

1 liter
1,5 liter
2 liter

1 liter
1,5 liter
2 liter

1 liter
1,5 liter
2 liter

1 liter
1,5 liter
2 liter

1 liter
1,5 liter
2 liter

1 liter
1,5 liter
2 liter



Tip: Leg een boek op je kussen en lees iedere avond, al zijn het 2 bladzijden,
om de dag ontspannen af te sluiten.
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Tip: Stilstaan bij hetgeen je dankbaar voor bent.. Het klinkt 'cheesy'. Maar onderzoek wijst uit dat dankbare 
mensen zich het gelukkigst voelen. Kortom: bedenk iedere ochtend even waarvoor je dankbaar bent.
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Tip: Plan je workouts in je agenda en 'stick to the plan'. Hou je planning realistisch: liever 2 keer een sport-
moment plannen en het ook écht doen, dan 5 momenten inplannen en er 3 niet voltooien. 

Zo hou je je spirit hoog en maak je sporten echt onderdeel van je routine.
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Tip: Geef jezelf 'digitale pauzes' door: op vaste momenten je mail/whatsapp te checken; meldingen op 'stil' 
te zetten; max. 30 minuten per dag op social media te spenderen (evt. met behulp van een app-blocker).  

Het echte leven, met face to face contacten, is namelijk zoveel leuker!
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