
Datum:

Weer:

Afstand:

Met wie:

Gezien:

Gevoeld:

Gehoord:

Je stemming bij het begin:

Je stemming op het einde:

Vraag/Probleem:

Antwoord/Ingeving/Idee:
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Persoonlijke gegevens 

Dit fietsdagboek is van: 

Leeftijd: 

Gewicht: 

Ik fiets hoe vaak: 

Hoe ver: 

Met wie:

Mijn doel is (ontspanning, afvallen, gezondheid, gemoedsrust, slankere 

taille, langer leven, sterke spieren):

Vul bovenstaand lijstje in en kijk er - als dit boekje vol is - nog eens 

naar. Heb je je doel bereikt? Ben je afgevallen? Voel je je beter? Meer 

ontspannen? Deel je resultaten op de Facebookpagina ‘Sta op en fiets’.

TIP: 

Heb je er moeite mee om tijd te vinden voor een fietstocht? 

Schrijf ‘de afspraak’ dan in je agenda en probeer je eraan te houden. 

Of wandel op een vast tijdstip. Bijvoorbeeld ’s avonds na de afwas en 

voor het achtuurjournaal. 
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Let’s go!


