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Even voorstellen...
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q (Juantified Self

3 self knowledge through numbers

Jeroen van Vilsteren
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ACTIVITEITSSAMENVATTING

OVERZICHT

9 uren 38 minuten geregistreerde actieve tijd

24381 getelde stappen

16.77 km gemeten in stappen

3131 verbruikte kilocalorieén

0 Inactiviteitswaarschuwingen

f uren 30 minuten slaap afgelopen nacht 5 uren 47 minuten rustige slaap 1 uren 42 minuten onrustige slaap

7 % rustige slaap



https://flow.polar.com/training/relive/29055946
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Wuantified Self

self knowledge through numbers


Explore The Quantified Self Revolution with Jason Silva.mp4
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et NIELVVE
gezonde werken

zelf regie voeren op gezondheid en werk



Gezondheid & Inzetbaarheid

Zelfregie
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Gezond Gedrag
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Aanpak 1: Vergroten (zelf)kennis .
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Aanpak 2: Klachten en krachten aanpak Trimbos / PM
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Emotionele gebied

PLANNER: ‘nieuwe’ prefrontale

cortex (neocortex) HET De menselijke beslisser
DOENER geer|kt het ‘OUde, NIEUWE OVER DE PSYCHOLOGIE VAN KEUZE EN GEDRAG

limbische systeem  GEZONDE WERKEN




The Big Five for Healthy Life

Food and nutrition

Calorieteller
Foodzy

Calorific
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The Eatery

Mealsnap

Physical Activity and Sports

Runkeeper
ﬂ Strava
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Smartrunner
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Provides information on nutrition values

Food diary and social game

lose weight without losing your mind

Snap photos of your food

Calorie counting magic

Track your runs and other fitness activities

Track all your runs and rides

Makes sports funtastic
Track your trails and ho

records any walking, cy:

Sleep

Stress
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M inspired@papendal

Sleeptime 10S/Andr
Sleep bot 10S/Andr
Sleep cycle 10S/Andr
Jet lag app 10S
Sleep 101 10S
Azumio 10S/Andr
Runtastic heart rate 10S/Andr
In Balanz 10S/Andr
GPS4soul 10S
Stress Check 10S

Google - \/

Alarm clock and sleep cycle analysis

S leep cycle tracker and smart alarm

Time calculator that helps to wake up well-
rested

Helps to reduce symptoms of jet lag

Track your sleep

Stress check, heart rate, all measured by your
camera

Heart rate measured by phone camera
Your own breathing coach
Killer app for better living

Understand and lower your stress now




Aandacht voor zittend leven & werken
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Epidemiologie Veel mensen houden er een actieve
leefstijl op na, maar leiden toch een zittend leven. En
sporten maakt te veel en te lang zitten niet goed.
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Lumo back: feedback op houding
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Het Fitte Brein
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Bewegen is goed voor je conditie en cognitie

Laat je
hersenen
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Take away....

= Zelfmeten leidt tot zelfkennis en bewustwording en is 1& stap
naar gedragsverandering

= (Gezond (stress/coping) gedrag is een vaardigheid en kan
getraind worden

= Bewegen is goed voor conditie en cognitie
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Meer weten?

asees

Wuantified Self

self knowledge through numbers

Papendal

27 november 2014

13.30 — 16.30 uur
Opgeven via a
aanmelden@pimmulier.nl

Bezoek de stands:

Pim Mulier

LTC

Livvit HET
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GEZONDE WERKEN



mailto:aanmelden@pimmulier.nl

Wj LEEFSTIJL TRAINING & COACHING

Pim N\ull.er‘ WGQ

wie beweegt kom! verder

M inspired@papendal

santrion

laat je groeien

Winnock, Pim Mulier en LTC hebben de krachten gebundeld onder
het concept Santrion.

winnock.nl - 0900 2025315
pimmulier.nl - 088 422 94 33
I-t-c.nl - 088 422 94 22



