	Contentkalender Gezond Leven in Drenthe, periode 1: Een Frisse Start (deel 2) 
 
 

	Datum 
	Thema 
	Tekst 
	Afbeelding 

	Week 10
4 maart
	Een Frisse Start –
Gezond eten  
	Komende vrijdag is het #pannenkoekendag! Zoek jij nog inspiratie? Kijk eens op de website van het Voedingscentrum:
Gezonde pannenkoeken bakken? Recepten en tips! | Voedingscentrum #gezondlevenindrenthe 

	Afbeelding: Bericht 1

	Week 10
Extra bericht
Plaatsen op maandag 4 maart
	Een Frisse Start- bewegen 
	Vanavond is het Sportgala Drenthe! Naast de topsport is er aandacht voor de breedtesport. Sportverenigingen hebben een belangrijke maatschappelijke rol. Zij zijn ook wel het kloppend hart van sport en bewegen en het sociale leven is daarbij ook belangrijk. Vanavond wordt alle sport in Drenthe gevierd en we wensen alle sporters en betrokkenen succes! 
#levenlangbewegen #meedoen #gezondindrenthe   

	Extra afbeelding week 1

	Week 11 
11 maart 
 
	Een Frisse Start – Stoppen met roken
	Wil jij een frisse start maken en stoppen met roken? Hoe zorg je ervoor dat het lukt en dat je rookvrij blijft? Er zijn veel verschillende manieren om te stoppen met roken. Met veel hulp, een beetje hulp of zonder hulp. Welke manier past bij jou? Doe de keuzehulp op ikstopnu.nl: Keuzehulp stoppen met roken - Ik stop nu #gezondlevenindrenthe #ikstopnu
	Afbeelding: Bericht 2

	Week 11 – extra bericht
Plaatsen op zondag 17 maart
	Een Frisse Start – Ramadan
	De eerste week van de Ramadan is voorbij, een tijd van bezinning en verbroedering voor moslims. Ben jij ook aan het vasten? Drink voor zonsopgang extra water om de dag goed door te komen. Meer tips lees je op de website van het Voedingscentrum https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/gezonde-voeding-en-voedingsstoffen/nl-nieuws-tips-voor-gezondere-ramadan.aspx. #gezondlevenindrenthe #ramadanmubarak
	Extra afbeelding week 2

	Week 12
18 maart 
	Een Frisse Start – Dag van Geluk 
	20 maart is de Dag van Geluk. Weet je wat jou (klein) geluk geeft? Er bewust bij stilstaan kan je inzicht geven. Bijvoorbeeld door iedere dag drie dingen op te schrijven die goed gingen en waar je blij van werd. Ook leuk om samen met je kinderen of partner te doen. #gezondlevenindrenthe #internationaldayofhappiness #geluk
	Afbeelding:
Bericht 3

	Week 13
25 maart
	Een Frisse Start – Zomertijd
	Aankomend weekend gaat de zomertijd in! 🌞 Een fijn vooruitzicht dat het 's avonds langer licht is. Kun je nog even naar buiten voor bijvoorbeeld een fijne avondwandeling. #gezondlevenindrenthe #zomertijd
	Afbeelding:
Bericht 4

	Week 14
1 april
	Een Frisse Start – Bewegen
	Op 4 april is het Wandel tijdens je Werk-dag 🚶🏾. Sta op deze dag net even wat vaker op van je (thuis)werkplek voor een ommetje. Daarmee gaat je productiviteit omhoog 🚀! Kijk op de website www.wandelnet.nl voor tips. #gezondlevenindrenthe #WTJW #eenfrissestart
	Afbeelding:
Bericht 5

	Week 14 
1 april
	Een Frisse Start – Media Ukkie Dagen
	Media hebben effect op je ukkie. Ze kunnen jou en je kleintje helpen ontspannen, maar ook een bron van onrust zijn. Wanneer hebben welke media het juiste effect? En wanneer kun je beter even zonder? Bekijk de tips: Tips voor thuis - Ontspannen mét media (mediaukkiedagen.nl) #mediaukkiedagen #mud24 #gezondlevenindrenthe
	Afbeelding:
Bericht 6




	Week 15 
8 april
	Een Frisse Start – Week van de Schooltuin
	Met zelf groente telen en meehelpen met koken raken kinderen betrokken bij wat ze eten. Doordat ze meehelpen zijn ze sneller geneigd tijdens de maaltijd te proeven en te eten. Niets zo lekker als een zelfgekweekte tomaat en een zelfgemaakte maaltijd!
Meer tips om kinderen te laten opgroeien met groente vind je op https://www.eetgroente.nl/. #gezondlevenindrenthe #eetgroente
	Afbeelding:
Bericht 7

	Week 16
15 april 
	Een Frisse Start – Gezond eten
	Word ook een sportclub van NIX. Sport is het leukst als iedereen sportief is. Binnen de lijnen van het veld, maar ook in de kantine. Nog steeds kunnen 4 op de 5 jongeren onder de 18 alcohol krijgen in de sportkantine. Tijd voor verandering. Laten we de lijnen van het veld doortrekken naar de kantine en sportief gedrag meenemen. Laten we ons committeren aan de afspraak van NIX. Wel zo sportief.  

Gebruik de kleurrijke NIX18 materialen om te laten zien dat jullie een club van NIX zijn. Zo weten sporters, ouders, bezoekers en barvrijwilligers dat er geen alcohol onder de 18 wordt geschonken of doorgegeven.  
Ga voor meer informatie over de campagne naar: www.nix18.nl of bestel materialen via https://www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel/pm0560-nix18-sportpakket/ 
#gezondlevenindrenthe #clubvanNIX #NIX18 

	Afbeelding:
Bericht 8

	Week 17
22 april
	Een Frisse Start – Koningsspelen
	Komende vrijdag zijn de Koningsspelen! Kom alvast in de stemming met de Koningsspelen moves https://www.koningsspelen.nl/inspiratie/moves/ #voeljefit #koningsspelen #gezondlevenindrenthe 
	Afbeelding:
Bericht 9

	Week 18
29 april 
	Een Frisse Start – 
	Gezonder leven is makkelijker dan je denkt. Helemaal als je keuzes maakt die bij jouw leven passen. Want als iets bij jou past, hou je het veel langer vol. Er zijn ontelbare manieren om fitter te worden. Ontdek wat bij jou past op https://fitopjouwmanier.nl/ #gezondlevenindrenthe #fitopjouwmanier
	Afbeelding:
Bericht 10








