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Template intranet – Gezonde gewoonten

Deze maand staat in het teken van kleine stappen naar een gezonder leven. En natuurlijk hoort Stoptober daar ook bij: het moment om samen te stoppen met roken. Maar Stoptober is meer dan stoppen met roken. Het is ook een kans om stil te staan bij je eigen (on)gezonde gewoonten. Wil je beter eten, meer bewegen of je energie verbeteren?

Breng je gewoonten eenvoudig in kaart
Wil je starten, maar weet je niet precies hoe? Deze drie simpele stappen helpen je op weg:

1. Breng je week eens in kaart; noteer wat je eet, hoeveel je beweegt, hoe je slaap en je mate van stress
2. Kies een klein doel: “elke dag 10 minuten wandelen”
3. Maak het concreet en schrijf het op: formulier je doel positief en hang het op een plek waar je het dagelijks ziet. “Ik wandel elke werkdag na de lunch 10 minuten.”

Extra ondersteuning van LifeCheck
Stoppen met roken is niet makkelijk, maar je hoeft het niet alleen te doen. Onze LifeCheck-coaches begeleiden je met het stoppen-met-rokenplan en geven je praktische tools om je kans op succes te vergroten.
Wil je aan de slag met gezonder eten of meer bewegen?
· Onze diëtisten helpen je met persoonlijk voedingsadvies.
· Met het Get Fit-programma krijg je fijne, haalbare handvatten om meer te bewegen en fitter te worden.

Bezoek het LifeCheck platform en maak direct een afspraak via app of de website: www.lifeCheck.nl

Ben je nog niet geregistreerd voor LifeCheck?
1. Ga naar https://startjouw.lifecheck.nl/ of download de LifeCheck-app via de QR-code’s.
2. Maak een account aan met een eenmalige activatiecode: NAAMWERKGEVER -jouwpersoneelsnummer (bijv. ROBIDUS-012345) Tip: Je personeelsnummer vind je op je loonstrook
3. Klaar? Dan kun je direct aan de slag met consulten, coaching en leefstijlprogramma’s

Bekijk hier video’s hoe je je kunt registreren via de app of via de website.

Geen zorgen: jouw privacy is helemaal veilig. Je gegevens gebruik je alleen om in te loggen, wat je doet binnen LifeCheck blijft privé.
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]
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Nooit te vroeg voor een vertrouwd advies











