
FIT de winter door
9 tips om een winterdip te voorkomen

Tip 5
Doe iets leuks voor een ander

Tip 3
Blijf bewegen

Tip 1
Breng (tijdens daglicht) tijd in de buitenlucht door

Tip 9
Zorg voor een goede nachtrust; ga op tijd naar bed en snoozzzz niet (te lang)

Tip 7
Drink voldoende (water)

Tip 6
Slik zo nodig extra vitamine D

Tip 2
Onderneem leuke dingen (zorg dat je je ergens op verheugt)

Tip 4
Eet gezond

Tip 8
Blijf in contact met je collega’s (denk aan een vrijmibo of koffiemomentje, evt. via Teams)


