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Tips om gezond te eten

» Snacks die niet in huis zijn, kun je ook niet opeten.

» Met een goed ontbijt heb je een betere concentratie in de
ochtend. Bijvoorbeeld havermout of kwark met wat fruit.

» Heb je haast in de ochtend? Probeer in de avond al wat eten
klaar te zetten.

» Zet fruit in het zicht en ongezonde snacks uit het zicht.
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Maximaal 3 uur schermtijd verdeeld over de dag contact, n glaats van
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Ken je de 20-20-2 regel al? Na 20 minuten schermtijd altijd
20 seconden in de verte kijken. Ga ook 2 uur per dag naar buiten.
Een oog in de groei heeft daglicht nodig. Dit kan een bril voorkomen!
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Tips voor gezond schermgebruik

» Je kunt meldingen uitzetten die je ontvangt via je apps.
Dit geeft meer rust om te concentreren.

» Er zijn apps beschikbaar voor je telefoon die kunnen bijhouden
hoeveel schermtijd je op een dag hebt.

» Het blauwe licht van je scherm zorgt ervoor dat je slechter in slaap
valt. Zet je scherm dus een uur voor je gaat slapen uit.

» Probeer er eens een paar dagen bewust van te zijn hoe vaak je,
zonder dat je erbij nadenkt, je telefoon pakt.




SRS Denk aan. Skaten,
« 1 uur per dag matig intensief bewegen Cietten, hond Uitlaten
« 3x per week spier- en botversterkende
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Beweegtips
» Vanaf 16 jaar kun je je aanmelden bij een sportschool.
Sporten met een trainer of in een groep kan motiverend zijn.

» Denk ook eens aan andere sporten zoals freerunning, klimmen of
skaten.

» Een stappenteller kan je motiveren om meer te bewegen.
Streef naar 10.000 stappen per dag.

» Doe iets actief in de pauze, maak een bijvoorbeeld een
wandeling.
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Advies
8-10 uur slaap per nacht
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Tips om goed te slapen

» Ga elke dag rond dezelfde tijd naar bed en sta rond dezelfde tijd
op. Wanneer je toch uitslaapt, slaap dan maximaal 2 uur langer.
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Slaap niet overdag.

Concentreer je bij het inslapen op een diepe ademhaling, waarbij je
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navel op en neer gaat. Dit geeft je lichaam rust.

» Plan overdag een kwartier in om dingen te bespreken of op te
schrijven die je dwarszitten. Piekeren is de nummer één reden van
slecht slapen.
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