
Vitaliteit

Vitaliteit
Deze flyer is voor alle cliënten die bij Trajectum wonen 

of behandeling krijgen. In deze flyer willen we alle cliënten  
informeren hoe jij aan je vitaliteit kan werken bij Trajectum.



Vitaliteit is dat je levendig en gezond voelt. 

Wat is vitaliteit?

Hoe vitaal ben ik?

Wil je weten hoe vitaal je bent? Dat kan! 
Je kan samen met je PB-er een vitaliteitsvragen 
lijst invullen. Deze vragenlijst gaat over hoeveel  
je weegt, beweegt, rookt, eet en drinkt. Na het 
invullen van de vragenlijst kan je direct de  
uitslag zien.

De uitslag wordt in drie kleuren weergegeven:
Groen: 	 Prima! Ga zo door
Oranje:	 Goed op weg
Rood:	 Je kunt nog vitaler worden

Is het verplicht?

Het is niet verplicht om mee te doen. Als je niet 
mee wilt doen met de vragenlijst schrijft je PB-er 
dat op in je zorgplan. Je PB-er gaat je wel ieder 
jaar vragen of je de vragenlijst wilt invullen. 
Je PB-er of behandelaar mogen je wel 
aanmoedigen om bijvoorbeeld meer te gaan 
bewegen of gezonder te gaan eten. 
Dit doen zij omdat we het belangrijk vinden  
dat je vitaal bent en niet ziek wordt.

Vragen?

Heb je vragen over wat in deze  
folder staat, dan kun je terecht  
bij je begeleider. 
 

Hoe werk ik aan mijn vitaliteit?

Om aan je vitaliteit te werken kun je verschillende 
dingen doen. Hiervoor is een woord bedacht: 

BRAVO’S

B 	 - 	Bewegen
R 	 - 	Roken
A 	- 	Alcohol
V 	 - 	Voeding
O	 - 	Ontspanning
S	 - 	Sociaal

Bijvoorbeeld de B van bewegen. Door meer te 
gaan bewegen voel je je vitaler. Vraag je PB-er 
hoe je meer kunt bewegen? Je beweegt al vaak 
meer dan je denkt!

Waarom is vitaliteit belangrijk?

Het is goed dat je gezond eet. Als je gezond  
eet voel jij je goed en heb je voldoende energie 
om te bewegen. 

Als jij gezond eet en voldoende beweegt wordt  
je vitaliter. Trajectum vindt het belangrijk dat  
jij vitaal bent. Daarom wil Trajectum meer 
aandacht geven aan de vitaliteit van cliënten. 


