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Gezonde Leefstijlverandering: stapelen van kleine veranderingen

TeamNL Olympisch Papendal —
nieuwe aanpak systeemverandering
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Proces: stapelen van kleine
veranderingen > focus op kwaliteit
» Ontwikkeldoelen > prestatiedoelen
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Gezondheid - Fitheid

Devier Menseljke actiterten, uitgearukt in MET (Metabolic Equvalent of Task) ichte inspanning
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Overzicht @ Activiteitsoverzicht >
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Feedback Werkdag
Activiteitssamenvatting ~ Trainingsoverzicht
Overzicht @ | Activiteitsoverzicht >
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Bron: Ontwerp je dag; Pim Mulier
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Feed Activiteit Training Balance Meer
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Inactiviteits waarschuwing!

Je bent niet actief geweest gedurende
1 uur.

Beweeg je benen, ga
staan, maak een
wandeling.

Het onderbreken van lange perioden
zitten bevordert je bloedcirculatie,
vooral in je benen. Het verhoogt
tevens je energieverbruik en
verbetert je stofwisseling.
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< Activiteitsoverzicht >
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Trainingsdagboek
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Niveaus cardiobelasting Zeer laag Laag i Hoog Zeer hoog
De niveaus voor cardiobelasting geven aan hoe zwaar een trainingssessie is vergeleken met je trainingssessiegemiddelde over de afgelopen 90 dagen.
Activiteitssamenvatting ~ Trainingsoverzicht
Overzicht (i) Activiteitsscore < Activity Benefit
s
20) 5 dagen 18 uren geregistreerde actieve tijd
J 9 dsreg ! 100% ) Om feedback te krijgen moet je je product gedurende
u0‘70 241855 getelde stappen ten minste 21 dagen minstens 10 uur per dag dragen,

tijd voor slapen en rusten niet inbegrepen.

ﬁuf 175.97 km gemeten in stappen

@ 75912 verbruikte kilocalorieén
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Feedback; Activiteit en 24 uurs hartslag

P OhAre. | FLOW  TRAININGSDAGBOEK ~ RAPPORTEN  COMMUNITY  PROGRAMMA'S Klaas van E’pa v Y% O

Activiteit
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Polar training
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Trainingsgeschiedenis

Trainingsgeschiedenis

Sport selecteren v < 07/28/2024 08/27/2024 > Afgelopen 3 maanden = Afgelopen 6 maanden
Weergeven  Weken v
Week 35/2024
Datum a Sport » Duur » Afstand » Gem. HF » Calorieén » Opmerkingen »
08/27/2024 o i"g‘ff '." biken 01:03:22 20.16 km 155 hsm 853 keal
08/27/2024 o i"g‘ffz‘bike” 00:10:26 3.20 km 139 hsm 115 keal
01:13:48 23.45 km 147 hsm 968 kcal
Week 34/2024
08/24/2024 Of'.é T:tie.n. 00:54:12 26.59 km 160 hsm 751 keal
08/22/2024 g5 Eiiti?. 01:06:09 31.73km 162 hsm 951 keal
08/20/2024 JN Janicen 00:36:26 3.61km 115 hsm 297 keal
02:36:48 61.94 km 146 hsm 1999 kcal
Week 33/2024
08/18/2024 B Sovaypien 01:18:07 24.04 km 160hsm 1087 keal

08/18/2024 Fletsen_ 00:31:03 7.91 km 112 hsm 229 keal
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Feedback Training
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Feedback Training
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Polar Herstel
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Feedback Slaap

<« 11/17/2022 02/15/2023 SAN 2 Vorige maand = Afgelopen 3 maanden | Afgelopen 6 maanden
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Feedback Slaap

<« 11/17/2022 02/15/2023 ISR = Vorige maand = Afgelopen 3 maanden ' Afgelopen 6 maanden
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Feedback Slaap

<« 1117/2022 02/15/2023 O > Vorige maand = Afgelopen 3 maanden | Afgelopen 6 maanden
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Fee d b ac k We r kd d g Activiteitssamenvatting ~ Trainingsoverzicht

Overzicht 0 < Activiteitsoverzicht >

'::OD 8 uren 5 minuten geregistreerde actieve tijd
.'.' 14413 getelde stappen
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|—1 13.54 km gemeten in stappen

A 3764 verbruikte kilocalorieén
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Bron: Ontwerp je dag; Pim Mulier
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Dank voor jullie aandacht

Klaas.van.erp@pimmulier.nl

www.pimmulier.nl
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