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Lekker sporten!
Wat is motivatie?
Motiveer jezelf in drie stappen

STAP 1: WAT IS JE DOEL?

Waarom ga je sporten?

Wat wil je bereiken?

Wat zijn de positieve gevolgen?

Tijd besteden aan dat wat belangrijk voor je is

STAP 2: VERBIND JEZELF MET HET DOEL
Geduld

De macht der gewoonte

Discipline

Afspraken met jezelf

Neem de beslissing om je doel te bereiken!

STAP 3: JE DOEL BEREIKEN

Het belang van een positieve benadering
Maak je doelen meetbaar!

Ken je valkuilen

De kunst om in beweging te komen
Samen sporten

Nawoord
Motifittips
Oefenschema'’s



