
Tussenslide

Gebruik deze slide om 

een nieuw onderwerp/ 

hoofdstuk aan te 

kondigen. 

Deze slide mag niet als 

openingsslide gebruikt 

worden.

Styling van 
titel
Calibriςboldς40 pt
Kleur wit

Welkom bij het webinar: 

Ψ.ƭƛƧŦ ƎŜȊƻƴŘ ϧ Ŧƛǘ Ŝƴ ŘƻƴŜŜǊ ǘƻǘ 

je 80steΗΩ

Het webinarwordt verzorgd door Vitalogisch. 

Nog even geduld graag. We starten om 20.00 uur.



Blijf gezond & fit en 

doneer tot je 80ste! 

Sanquinς13 november 2025

JoskeTen Bosch 



Tekstslide

Gebruik deze slide om 

tekst te presenteren.

Tip!

PowerPoint dient ter 

ondersteuning van je 

verhaal. Zet dus niet de 

tekst letterlijk op je slides, 

maar probeer de teksten 

zoveel mogelijk in te 

korten, tot korte en 

bondige bulletpoints. 

Styling van titel
Calibriςboldς28 pt
Kleur Emerald

Styling van kop
Calibriςregularς16 pt
Kleur Emerald

Styling van tussenkop
Calibriςboldς16 pt
Kleur Petrol

Styling van tekst
robotoςboldς16 pt
Kleur Charcoal

Nog even voor we van start gaan 

Å Je camera & geluidstaanautomatischuit. Wij kunnenjullie niet zienof horen.
Å Je kunt vragenstellenin de V&A. Alle vragenwordeneerst in de wachtrij geplaatsten komen

ookniet altijd in beeld.

Å Na afloopontvangenjullie de sheets. 
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Joske Ten Bosch 



Tekstslide

Gebruik deze slide om 

tekst te presenteren.

Tip!

PowerPoint dient ter 

ondersteuning van je 

verhaal. Zet dus niet de 

tekst letterlijk op je slides, 

maar probeer de teksten 

zoveel mogelijk in te 

korten, tot korte en 

bondige bulletpoints. 

Styling van titel
Calibriςboldς28 pt
Kleur Emerald

Styling van kop
Calibriςregularς16 pt
Kleur Emerald

Styling van tussenkop
Calibriςboldς16 pt
Kleur Petrol

Styling van tekst
robotoςboldς16 pt
Kleur Charcoal

Sandra & Lonneke 
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Programma

13 november2025

ÅDoelenbereiken& succesformule

ÅDe Blue Zones alscase study 

ÅWat kun je toepassenin jouw leven?



Stel

je 

eens 

voor

















Blijf gezond en fit! 



Quiz



50-70 % of
Zitten

70-90%
Staan

1. Hoeveel % van de chronische ziekten wordt 
veroorzaakt door een ongezonde leefstijl? 



6 JAAR of
Zitten

10 JAAR
Staan

2. Hoeveel jaar leef je gemiddeld 
langer door gezonde voeding? 



60-70 %

Zitten
of 70-80 %

Staan

3. Hoeveel % van het aanbod in de 
supermarkt is ongezond?



HALF UURof
Zitten

1 UUR
Staan

4. Hoe lang slaap je gemiddeld per nacht langer 
met gezonde voeding op het juiste tijdstip? 



Je doelen 
bereiken en de 
succesformule 



Succesvol veranderen 



Veranderen is lastig? 



80% geen gedragsverandering 



Succes formule



De C  van Context 



De Blue Zones & Een lang (en vitaal) leven

ÅDe Blue Zones: waarmensenhet langsteleven- veel100-jarigen. 

ÅNiet alleenkwantiteit maar ookkwaliteit van leven: mensenzijngelukkiger.

ÅLevensverwachtingin NL: 80.4 (mannen) and 83.6 (vrouwen) jaaroud.

ÅHoe lang leef je? 15-25% genetisch, de rest is leefstijl.



Voorbeeld 



De Blue Zones 



Inzoomen: De Blue Zones 



ÅSardinie(Italie)

ÅOkinawa, Japan

ÅLoma Linda, California

ÅNicoya Peninsula, Costa Rica

Å Ikaria, Griekenland



Hoe word je 80 (of 100!)? 



BLUE ZONES: HET GAAT HIER NIET OM COMMITMENT OF 
COMPETENTIES; DE OMGEVING STUURDE DE BEWONERS 
VOOR 100% RICHTING HET JUISTE RESULTAAT



De 9 principes 

1. Natuurlijk bewegen

2. Ken je (levens)doel

3. Terugschakelen

4. De 80% regel

5. Een plantaardig dieet 

6. Wijn (om 17 uur)

7. Geliefden eerst

8. Geloof of levensovertuiging

9.5Ŝ ƧǳƛǎǘŜ άǘǊƛōŜέ



1. Natuurlijk bewegen 



Reductievroegtijdigoverlijden: 30%

Reductiehart- envaatziekten: 35%

ReductieDiabetes type 2: 40% 

ReductieDarmkanker: 30%

ReductieBorstkanker: 20%

ReductieDepressie: 30%

ReductieHeupfracturen: 68%

ReductieDementie: 30%

Tegenovergangsklachten: oestrogeen-effect

Tegenosteoporose: botten sterk

Tegenhogebloeddruk

Slankerenenergieker

BEWEEG OF JE LEVEN ERVAN AFHANGT 

(WANT DAT IS OOK ZO)



2. Ken je levensdoel: waarom kom jij je bed uit? 



²ƛƧ ȊƛƧƴ ŜŜƴ ŜŎƻǎȅǎǘŜŜƳ Χ



TROTS

ÅAls je terugkijkt op je 
leven, op welke 
gebeurtenis ben je het 
meesttrots? Wat deed jij 
toen?



VOOR ANDEREN

ÅWat vind je leuk om voor anderen te 
doen? Waarvoor mogen anderen bij 
je aankloppen?



3. Terugschakelen en ontspannen



Stress in het lichaam: opbouw versus roofbouw 

Driehoekjes maken Driehoekjes niet afmaken



άWŜ ƪǳƴǘ ŘŜ ƎƻƭǾŜƴ ƴƛŜǘ ǎǘƻǇǇŜƴΣ 
je kunt wel leren surfenέ



4. de 80% regel 


