
C o a c h p r a k t i j k  

Y o u r  R e c i p e

V o o r g e r e c h t1 .
-  g eni e t  v an  d e  a l t i j d  smaakvol l e  ingred i ënten  -  

Wat doe j i j  op dit moment aan beweging en sport?1.

Mi jn  p e r soonl i jk  r e c e p t : B eweg ing  en  s por t

2. Wat wil  je vooral graag bli jven doen?

3. Wat is je motivatie om dit graag te bli jven doen?



2 .  H o o f d g e r e c h t
-  p roe f  v an  d e  ingred i ënten  d i e  j e  g r a ag  nog  w i l t  ontdekken  -  

Wat wil  je graag verbeteren op dit gebied?1.

Mi jn  p e r soonl i jk  r e c e p t :

2. Wat is je motivatie om hierin verbetering aan te brengen?

3. Wat gebeurt er met je als je geen verbetering aanbrengt?
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3 .  N a g e r e c h t
-  met  we lke  ingred i ënten  ga  j e  j ouw  r e c e p t  v e r f i jnen?  -  

Wat is je doel de komende drie maanden op het gebied van 1.
beweging en sport?

Mi jn  p e r soonl i jk  r e c e p t :

2. Wat ga j i j  doen de komende drie maanden om jouw doel te bereiken?

    Wat ga je doen?           Wanneer ga je dit  doen?         Wat heb je nodig? 

Not i t i e :  maak  j e  a c t i e p l an  zo  concre e t  moge l i jk .  No t e e r  d i r e c t  in  j e  ag enda  en  d e e l  h e t  p l an  met  j e
p a r tner ,  f ami l i e  o f  v r i enden  zoda t  z e  j e  a f  en  to e  kunnen a anmoed igen.

- a c t i e p l a n -

2 x  p e r  we ek  h a rd lop en i ede r e  woe  en  z a  tu s s en  0 9  -  1 0  uur s por tk l ed ing-  en  s choenen,  o p p a svoorb e e ld
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