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Werken aan een gezonder lichaam en meer 
energie, op een manier die het beste bij jou past
Wil jij graag fitter worden? Je lekkerder in je vel 
voelen en meer energie krijgen? Maar wil je niet 
(meer) diëten en is de sportschool niet jouw favoriete 
plek? Kies dan voor GeSonder: leefstijlcoaching met 
een positieve insteek die op jouw wensen is 
gebaseerd. Samen bepalen we haalbare, realistische 
en meetbare doelen. Niet voor even, maar voor de 
rest van je leven. De beste basis voor succes!

Een gezonde leefstijl binnen handbereik
Gezonder leven, met zorg voor jezelf: hoe begin je 
daarmee? Als gecertificeerd leefstijlcoach help ik je 
graag op weg. Stap voor stap, op een manier die bij 
jou past. 
Ik geeft je praktische ideeën en suggesties waarmee 
je aan de slag kunt, we gaan aan de slag met 
blokkades en onderzoeken het keuzepunt. Door 
samen te bekijken wat voor jou haalbaar is, zorgen we 
dat jij je doelen met plezier bereikt. En onderweg 
coach ik je zodat je gemotiveerd blijft!

Optie 1: Individueel traject
Stap 1: Kennismaking
We gaan eerst met elkaar in gesprek 
om jouw wensen en doelen te 
bespreken. Dit kost je niets. Klikt het 
tussen ons, sta je open voor mijn 
suggesties en heb je het vertrouwen 
dat we samen resultaten gaan 
bereiken? Dan plannen we een intake.

Stap 2: Intake gesprek
We bepalen een start moment en de 
doelen die je wilt behalen.

Stap 3: Van start!
Jij begint met het aanpassen van jouw 
leefstijl, ik coach jou om je 
gemotiveerd te houden. Jij bepaalt de 
frequentie en de intensiteit van onze 
sessies. Kosten: 1 losse sessie : €55

                7 sessies      : €355
              10 sessies      : €495

Optie 2: Groepstraject (6 maanden)
Stap 1: Kennismaking
In de eerste bijeenkomst maken we (voor zover niet 
iedereen elkaar kent) kennis met elkaar en bespreken we 
kort de persoonlijke behoefte voor het verbeteren van je 
leefstijl.

Stap 2: De onderwerpen
De onderwerpen voor de zes maanden liggen al vast, 
maar bij andere behoefte, kan dit aangepast worden.
Elke bijeenkomst duurt 1 uur en zal 1x per maand 
plaatsvinden op een doordeweekse avond.

Stap 3: Na dit programma kan je zelfstandig 
verder met een gezonde leefstijl.

Kosten: €175 p.p.

Optie: extra individuele coaching is mogelijk, kosten 
hiervoor zijn niet inbegrepen (zie individueel traject)
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