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Gezond leven en gezond blijven – Een gezonde levensstijl ontwikkelen (t.a.v. eten, bewegen, ontspanning)


Opdracht  1

Wat doe je op een dag? Schrijf het op.















Opdracht  2

Zet in het schema de tijd en wat je doet

	Tijd
	Activiteit

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	





Opdracht  3

Bedenk hoe je dag gezonder kan worden. Gebruik daarbij de volgende 
sites:

http://www.caloriechecker.nl/productchecker/invoer.html 
http://www.caloriecalculator.nl/calorieen-per-activiteit/ 
http://www.wateetenbeweegik.nl/

Schrijf in de rechter kolom wat je gezonder gaat doen.

	Tijd
	Activiteit
	Gezonder

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	





Opdracht  4

Maak nu je een nieuwe dagschema. Vervang sommige activiteiten voor 
gezondere activiteiten.

	Tijd
	Activiteit
	Gedaan

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	






Opdracht  5

Schrijf op waarom je denkt dat je dagschema gezonder is geworden. 
Ben je bijvoorbeeld gezonder gaan eten of beter gaan bewegen? 
Hoe weet je dat? Schrijf het op.
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