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Intermittent Fasting
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Relax Tracker
manieren om mijn hoofd rustig te krijgen manieren om mijn lichaam te relaxen

manieren om mijn ademhaling te relaxen manieren om mijn zenuwen onder controle
te krijgen
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GewoonteTracker
WEEK 

G E W O O N T E MA DI WO DO VRIJ ZAT ZAT
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Slaapdagboek
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Self Care Planner
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Self Love List

FAVORIETE AFFIRMATIES COMPLIMENTEN AAN MEZELF

ik ben trots op:
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Dagelijkse Routine
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Hardloop dagboek
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Wandeldagboek
TOTAAL AANTAL STAPPEN
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Dagelijkse meditatie

Zet een timer voor 10 minuten.

ga comfortabel zitten.

Sluit je ogen.

Breng de aandacht naar je ademhaling.

Adem langzaam in door de neus. 

Focus je aandacht op het geluid van je
ademhaling. 

Adem uit door je neus. 

Elke keer als je gedachten er vandoor gaan breng
dan de aandacht terug naar je ademhaling.

Als de timer gaat, open dan langzaam je ogen.

tip: het is een goed idee om dagelijks een
journal bij te houden en op te schrijven hoe de

mediatie voelt voor jou.
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Positieve Affirmaties
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Dagelijkse Yoga

HOUDING TIJD KLAAR

 DATUM MUZIEK

DOELEN VOOR DE YOGA SESSIE VAN VANDAAG
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Dankbaarheid
VANDAAG BEN IK
DANKBAAR VOOR

MENSEN WAAR IK
DANKBAAR VOOR BEN

GELEERDE LEVENSLES
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Kindness Tracker, wees lief voor jezelf
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Gedachten Tracker
SITUATIE GEDACHTE NIEUWE GEDACHTE
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Doelen Planner

DOEL OP/VOOR DATUM

JAAR:  KWARTAAL: MAAND:

MOTIVATIE QUOTE
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Datum:

Welke video heb ik gekeken? bijv. yoga of
motivatie:

tips en notities:  

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

To Do lijstje:

Dag Planner
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Week Planner
MAANDAG DINSDAG WOENSDAG

DONDERDAG VRIJDAG ZATERDAG

ZONDAG NOTITIES

WEEK
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MaandPlanner

MA DI WO DO VRIJ ZAT ZON

MAAND JAAR

TO DO LIJST NOTITIES
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Jaar Plannerjaar:

JANUARI

APRIL

FEBRUARI

MEI

MAART

JUNI

JULI AUGUSTUS SEPTEMBER

OKTOBER NOVEMBER DECEMBER
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Lange termijn doelen 
HOE ZIE IK MIJN GEZONDHEIS OVER

EEN JAAR?

HOE ZIE IK MIJN GEZONDHEID
OVER 5 JAAR?

HOE ZIE IK MIJN GEZONDHEID
OVER 10 JAAR?
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