Droom groot,
begin klein

Actify Vitaliteitscoach
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Actify is de vitaliteitscoach van Zilveren Kruis
die je helpt om in kleine stappen gezonder te leven.

Hoe Actify werkt

De Actify app zit vol gezonde acties die je altijd tussendoor kunt doen, welk doel (gezonder eten, fitter worden,
afvallen, meer ontspannen, beter slapen) je ook kiest. De Vitaliteitscoach leert je kennen, stuurt jou de beste

suggesties en een dagelijkse dosis positieve motivatie, informatie en inspiratie.

Kies een doel

Welkom!

Wist je dit? Als je klein begint, houd je
het makkeljker vol om gezonder te
leven. Dit is zelfs wetenschappelijk

aangetoond. Ik help je graag op weg!

Start hier!

Ik heb al een Actify account

Wat je met Actify kunt

Start met een serie

Eerder gedaan

Series

Beterin je vel

Mokkelijk gezonder leven? Begin simpell In deze
startserie vind je handige mini gewoontes die je,
zonder extra moeite, elke dag kunt doen
Experimenteer en ontdek wat bij je past op welk
moment!

Minicursus gezonder eten

Wil je gezonder eten, maar het vooral ook
makkelijk en lekker houden? Dan is deze minicursus
je op het lijf geschreven. Maak je klaar voor fijne
recepten en handige tips!

Minicursus meer ontspannen

Hoe zet j je stress op pauze? Misschien wel met
buiten zijn, douchen of vaker nee zeggen? Ontdek
wat bij je past en voeg ontspanning als vaste
routine toe aan je dag.

Minicursus meer bewegen
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Vandaag Ontdek Mijn profiel

Ontdek de mini's die
in jouw leven passen

Eerder gedaan

| Gezonde
recepten

Lekker bewe
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Vandaag Ontdek Mijn profiel

Met Actify kun je in kleine stappen gezonder leven. De app zit vol nieuwe gewoontes ondersteund met audio coaching,
reminders en beloningen. De app houdt je stappen bij, voorziet je van gezonde recepten en mindfulnessoefeningen.

Stappenteller

Vandaag
Bewegen

Jouw stappen
Je hebt vandaag 794 stappen gezet }

Yo

Inspiratie

% Challenge! Zet 500 stappen extra.
| Zetandoog 500 stappen meer dan
gisteren.

Check bij Vandoag' je stoppenaantal van
=, schioef je dagdoel omhoog en
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Vandaag Min profiel

Gezonde recepten

Recept

Bliss balls van dadels en kokos

166 keal + 10 min

Waarom is dit een gezond recept?
Diétiste Jolande van Teeffelen

Door de dadels is dit tussendoortie lekker zoet zonder
toevoeging van suiker. Geen Medjoul dadels

kunnen vinden? Week de dadels don een uur in
water, zodot ze toch lekker zacht worden. Ondanks
de natuurlije suikers is het niet aon te raden te veel
van deze snack te snoepen.

Ingrediénten Qa1 ®

10 gram geraspte kokos
15 gram Medijoel dadel
1tl kokosolie

5 grom cacaopoeder
Bereiding

1 Snijd de dadels grof.

2 Voeg alle ingrediénten toe aan een

Mindfulness

Donderdag
Bewegen

Jouw stappen @

Je hebt 13.668 stappen gezet |
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Inspiratie

nge! ) Ga plafond staren! )
je niks doet, maar als je naar

art en terugtelt von 60
Jekker rustig.

e bloeddruk zich verlaagt
rustiger wordt. &

Vandaag Ontdek Mijn profiel

Download de app in jouw App Store of Play Store

Of bezoek onze website voor meer informatie.

# Download on the

@8 App Store




