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Gezonder leven, minder stress

ERKENNING
Deze module is erkend door MOW 
Vlaanderen onder het nummer OCF-
035/MPM-021, in het kader van nascho-
ling voor beroepschauff eurs van groep C 
(7 kredietpunten). 
Deze module valt onder thema 3.

PRAKTISCH
1-daagse training van 7 uur (max. 20 
kandidaten per sessie).

DOELSTELLING
De cursist leert wat een gezonde leefsti jl precies is. Hij 
wordt getest op zijn huidige leefsti jl en krijgt concreet 
advies om de eigen leefsti jl eventueel bij te sturen. 

KORTE INHOUD
Theorie (3,5 uur)
Mijn levenssti jl vandaag 
• Basisprincipes van een gezond levenssti jl: voeding, 

roken, alcohol, medicijnen en drugs
• Basisprincipes van gezond bewegen, stress en ver-

moeidheid
• Hoe obstakels overwinnen

Prakti jk (3,5 uur)
• BMI en middelomtrek berekenen
• Dagelijkse hoeveelheid calorieën berekenen
• Voedingsquiz
• Bewegingsoefeningen specifi ek voor vrachtwagen-

chauff eurs
• Toepassing theorie op persoonlijke situati e
• Opmaak persoonlijk acti eplan

De theorie wordt afgewisseld met prakti jkvoorbeelden, 
zodat elke beroepschauff eur onmiddellijk het eff ect op 
de eigen werksituati e kan inschatt en en met concrete 
ti ps aan de slag kan.

Een gezonde leefsti jl bepaalt mee de rijvaardigheid en het rijgedrag van elke beroepschauff eur. 
Gezonde voeding, regelmati g bewegen, positi ef omgaan met stress, verantwoord omgaan 
met alcohol en medicijnen zijn cruciaal voor de veiligheid en het welbevinden van de 
chauff eur en de andere weggebruikers.
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