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Samenvatting Laag soeren
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. Man/jongen Vrouw/meisje

Bewegen

Welke sportieve activiteiten doe je?
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Doe je dit meer of minder dan 30 minuten per dag?

Doe je dit meer of
minder dan 30 —|
minuten per dag?

15,4%

| | | I
0% 25% 50% 75%

. Meer Minder . Weet ik niet

Van welke sportvereniging ben je lid?

7,7%

. Geen Ik ben lid van

100%



Wat zou je helpen om (vaker) te sporten of bewegen?

Geen van deze/ik hoef niet vaker deel te nemen
Anders, namelijk:

Een vaste begeleider aanwezig

Een activiteit waar ik naartoe kan lopen

Korting op kosten

Een activiteit die past bij mij

Mensen daar leren kennen —CNE
lemand die de eerste keer met mij meegaat —
Proefles bij een club — 0,0%
Hulp bij het zoeken naar wat ik leuk vind —
Advies van een arts/fysiotherapeut over wat ik aan kan — &S

Informatie waarom het gezond is —  0.0%

Huishoudelijke activiteiten

Hoe vaak beweeg je meer dan 30 minuten per dag?

Hoe vaak beweeg je
meer dan 30 —|
minuten per dag?

I I I I I
0% 25% 50% 75% 100%

. 1 keer per week . 2 keer per week 3 keer per week . Vaker dan 3 keer per week



Welke activiteiten zou je leuk vinden om te doen?
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Hoe vaak zou je dit willen doen?
Hoe vaak zou je dit
willen doen? Je mag — 15,4%
er 1 kiezen.
0% 25% 50% 75% 100%

. 1 keer per week . 2 keer per week 3 keer per week . Vaker dan 3 keer per week



Voeding

Dagelijks eet ik:

Vaak hetzelfde als avondeten. Namelijk: — 0,0%
lets anders als avondeten. Ik wissel af met pasta en aardappels, vlees, o
. . — 100,0%
vis en vegetarisch.
's Avonds chips —  0,0%
Gezonde tussendoortjes als een cracker, rijstwafel —  0,0%

Meer dan 2 koekjes en/of 2 snoepjes —- 6,7%
Zoete tussendoortjes, 2 koekjes en/of 2 snoepjes

Een schaaltje yoghurt of kwark

De meeste boterhammen met hartig broodbeleg als kaas 30+, kipfilet,
gekookt ei

De meeste boterhammen met hartig broodbeleg als salami, ham,
leverworst, kaas 48+

De meeste boterhammen met zoet broodbeleg als hagelslag, jam,
chocopasta

Volkoren brood, 2 snee of meer

Wit brood, 2 snee of meer

Groente, meerdere opscheplepels

Fruit, 2 stuks of meer — SR

Dagelijks drink ik:

Anders, namelijk: — 0,0%

Energydrink —  0,0%

Frisdrank —  0,0%

(Slimpie) ranja —  0,0%
Melk —| 73,3%

Water —  0,0%

Koffie en thee, met suiker en/of melk —| 100,0%

Koffie en/of thee, zonder melk en suiker —  0,0%




Roken

Rook je?

. Nee

Alcohol

Hoeveel glazen alcohol drink je ongeveer per week?

. Geen . Wel



Hoeveel glazen alcohol drink je ongeveer per week?
0,7

Heb je weleens geprobeerd te stoppen met drinken of te minderen?

. Nee

Ontspanning en slaap

Ben je het eens met onderstaande zinnen?

Ik heb energie —_ 0,0% 80,0%
Ik voel me goed —- 0,0% 93,3%

Ik heb last van stress —  0.0% 0,0% 100,0%

Het lukt me om te ___

ontspannen 0.0%10,0% 100,0%

lk kan er tegen als iets niet |
gaat zoals ik wil

Als ik wakker word, heb ik zin
Ik slaap lekker —- 0,0% 93,3%

46,7%

Ik sta elke dag op dezelfde ™
Sidop —.0.0%10.0% 100,0%
lk ga elke dag op dezelfde tijd __ o
naar bed 0,07:16,7% 93,3%
0% 25% 50% 75% 100%

. Ja . Nee Weet ik niet



Hoeveel uur slaap je? Dit kan natuurlijk een beetje verschillen tussen nachten.

7,9
Geluk en verbeteren gezonde leefstijl

Kloppen de volgende dingen voor jou?

Ik sta positief in het leven —  0.0% 100,0%

Ik heb vrienden of __

vriendinnen 0.0% qUCE
Ik voel me vaak alleen — 0.0% 100,0%
Ik ben gelukkig — 0.0% 100,0%

0% 25% 50% 75% 100%

. Ja Nee Weet ik niet



Wat zou jou helpen om gezonder te leven?

Niks, ik wil niet gezonder leven —  0,0%

Anders, namelijk: — 0,0%

Meedoen in de samenleving —  0,0%

Informatie waarom gezond leven belangrijk voor me is —  0,0%

Andere mensen om samen dingen mee te doen

Beter slapen

Minder alcohal drinken —  0,0%
Stoppen met roken —  0,0%

Meer sporten en bewegen — 33,3%
Recepten over gezonde voeding —  0,0%

Conclusie



