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Het programma
Wil je een aantal kilo’s kwijt? Wil jij je  
Gezonder, Energieker en Gelukkiger 
voelen, dan is dit Blauwe Zoneprogramma 
echt iets voor jou! Ons traject  
begeleidt je naar een natuurlijk Gezond 
Gewicht en een Energiek lichaam door 
het structureel veranderen van je eet- 
en beweegpatroon, waardoor je je zowel 
lichamelijk als mentaal beter gaat voelen.

Onze Blauwe Zonecoaches begeleiden 
je gedurende 100 dagen met een goed 

onderbouwd speciaal Blauwe Zone- 
programma dat gekoppeld is aan de 
sportschool en dagelijks bewegen, af-
gestemd op jouw uitgangsniveau en jouw 
mogelijkheden. Na afloop van deze 100 
dagen zijn er nog een aantal bijeenkom-
sten om met elkaar te reflecteren en  
verder te leren.

Met welke methoden werken we?
We werken met een speciaal ontwikkeld 
Blauwe Zoneprogramma met onder  
andere een plan om verslavende voe-
dingsmiddelen zoals suikers, vetten en 
gluten los te laten en te vervangen door 
andere voeding. Je krijgt van ons een 
voedingsprogramma op maat, we wer-
ken aan het optimaliseren van je  
hormoonbalans en we organiseren 
kookworkshops om lekker en gezond  
te koken. Ons traject is niet alleen ge-
richt op voeding en sporten, maar er is 
ook aandacht voor support op het men-
tale vlak indien nodig.

Blauwe Zone leefstijl

In 100 dagen 

	 met het Blauwe Zone Leefstijlplan! 

		   Gezonder,
 Energieker,
         Gelukkiger
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Wat gaan we doen?
Tijdens een uitgebreide intake maken 
we een inventarisatie van je voedings- 
en bewegingsprogramma, we meten je 
vetpercentage, je spierkracht en uithou-
dingsvermogen. We kijken ook naar je 
suikerspiegel en je cholesterol en bepa-
len je belangrijkste werkpunten vanuit 
de Positieve Gezondheid. 

Je krijgt van ons documentatie en een 
voedingsprogramma, dat zowel alge-
meen als specifiek voor jou is. We ver-
wachten van jou een actieve deelname 
aan het voedings- en sportprogramma, 
de bijeenkomsten en het bijhouden van 
een dagboek om inzicht te krijgen in  
patronen en leefgewoontes.

De deelname aan het traject is € 250,00, 
exclusief sportschoolabonnement voor 
3 maanden

Wordt de beste versie van jezelf met het 
Blauwe Zoneleefstijlprogramma en voel 
je Gezonder, Energieker en Gelukkiger.
 
Er is contact met de Driemaster om indien nodig 
een vergoeding aan te vragen voor een deel 
van de kosten.


