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10 - 16 augustus 2026
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BELANGRIJKE AFSPRAKEN KINDEREN: NOTITIES KINDEREN:

HUISHOUDELIJK: NOTITIES



Maaltijd Planner
BOODSCHAPPENLIJSTMAANDAG 10 AUGUSTUS

DINSDAG 11 AUGUSTUS

WOENSDAG 12 AUGUSTUS

DONDERDAG 13 AUGUSTUS

VRIJDAG 14 AUGUSTUS

ZATERDAG 15 AUGUSTUS

ZONDAG 16 AUGUSTUS



Dit is mijn motivatie

Dit wil ik bereiken:

Dit ga ik doen om mijn intentie uit te laten komen:

Dit heb ik nodig om mijn intentie uit de laten komen:

Back in shape challenge

Tip: Gebruik je focus doelen in de habit tracker om je doelen
dagelijks bij te houden.

Mijn focus:

Meer energie

Gezonder eten

Meer bewegen

Minder stress

Beter slapen

Meer tijd voor mezelf



Back in shape Habit Tracker:
Zet je focuspunten hieronder neer en houd ze dagelijks bij.



Houd je  voortgang bi j
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WOONKAMER

KEUKEN

SLAAPKAMER

Spring cleaning checklist

Stoffen en afnemen

Ramen lappen

Gordijnen wassen

Kussens en dekens opfrissen

Bank stofzuigen en schoonmaken

Onder meubels stofzuigen en dweilen

Planten verzorgen

Winter decoratie opbergen

Lente decoratie neerzetten

Koelkast en vriezer uitruimen en schoonmaken

Oven reinigen

Magnetron schoonmaken

Kastjes opruimen en schoonmaken

Voorraadkast controleren

Kruiden uitzoeken

Afzuigkap reinigen en filter vervangen

Prullenbak schoonmaken

Kussens en dekens wassen

Matras draaien

Onder bed stofzuigen en dweilen

Kledingkast uitzoeken

Oude kleding wegdoen (kringloop/textielbak)

Winterkleding opbergen

Nachtkastjes opruimen en schoonmaken

Sierraden en accessoires sorteren



BADKAMER

KINDERKAMERS

BUITEN & TUIN

Douche ontkalken

Tegels schoonmaken

Spiegels poetsen

Kastjes uitzoeken

Oude producten weggooien

Handdoeken wassen

Badmat reinigen

Wasmachine reinigen

Droger reinigen

Speelgoed uitzoeken

Kapotte spullen weggooien

Kleding controleren

Boekenkast opruimen

Knutselspullen controleren

Onder het bed schoonmaken

Gordijnen wassen

Bureau opnieuw indelen

Tuin opruimen

terras schoonmaken

Nieuwe bloemen en planten kopen

Tuinkussens luchten

Fietsen controleren (fietsenmaker)

Auto wassen

Schuur/garage opruimen

Buitenspeelgoed schoonmaken



VOOR VERTREK

VOOR MIJZELF

Vakantie checklist

Legitimaties checken

Reisdata checken

Tickets en reserveringen printen en bewaren

Oppas voor huisdieren regelen

Huis opruimen schoonmaken

Telefoons opladen 

Contant geld pinnen voor nood

Eventuele medicijnen

Zonnebril

Make-up en verzorgingsproducten

Zonnebrand en aftersun

Een goed boek

Snack voor onderweg

Flesje water

NOTITIES KINDEREN:

NOTITIES



KLEDINGTOILETSPULLEN

VOOR ONDERWEG VOOR JE WEGGAAT

Ondergoed

Sokken

Pyjama

T-shirt/tops/jurkjes

Broeken en rokken

Trui/vest/jas

Zwemkleding

Schoenen/slippers

Tandenborstels

Tandpasta

Shampoo

Douchegel

Deodorant

Haarborstel

Scheerspullen

Paracetemol/pleisters

Navigatie instellen

Snacks en drinken meenemen

Entertainment voor de kinderen

Autopapieren

Ramen sluiten

Deuren op slot

Lichten uit

Verwarming lager zetten

Sleutel bij buren/familie achterlaten
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