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Jouw afvalplan
Wat voor een ander werkt hoeft niet voor jou te werken. 
Daarom is het goed om na te denken over wat jij nodig hebt 
om af te vallen. Maak een plan op het gebied van:

 Voeding --> stel eetregels op
 Stress --> waar haal jij ontspanning uit?
 Beweging --> Hoe kan je meer beweging 

inbouwen?
 Mindset --> wat heb jij nodig om dit vol te 

houden?

Wanneer je tot de conclusie komt dat je op bepaalde 
pijlers al heel goed zit, kan je meer aandacht besteden 
aan de andere pijlers

Mijn eetregels

stappen zetten deze week. 

Jouw plan, jouw 
regels. Houd je 

eraan!
Deel je jouw verhaal ook in de besloten FB groep? 
Je zult zien dat je veel van elkaars verhalen zult herken-
nen. 

Ik eet .... keer per dag

Ik eet vooral..

Dit eet ik niet...

Ik drink...
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