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Stel je een ochtend voor waarop je vol energie en vreugde wakker wordt, klaar om de
wereld te veroveren. Een ochtendroutine is niet zomaar een lijstje, het is jouw
persoonlijke sleutel tot succes, gezondheid en geluk. In dit document vind je kant-en-
klare oplossingen en tools om jouw perfecte ochtend te creéren, die je elke dag zal
inspireren.




Begin je ochtend met het allerbelangrijkste — een positieve mindset. De Maui-gewoonte
is eenvoudig maar ongelooflijk effectief:

1. Sta op uit bed .

2. Strek je armen omhoog = en zeg:
“Vandaag wordt een geweldige dag! Ik ontgrendel mijn potentieel en vervul mijn
dromen!”

3. Draai je om en maak je bed 0p ju.
Deze eenvoudige stappen helpen je geest zich te richten op succes, orde te scheppen
in je ruimte en je energie te geven voor de hele dag.

Gebruik deze checklist:
(D 05:00-07:00 — Tijd voor jezelf en een energieke start!

Maui-gewoonte s

Weeg jezelf en drink een glas water
Plank %

Bodyflex

Zumba &

Yoga ¥

Schouderoefeningen
Contrastdouche 7%

9. Huidverzorging *:

10. Make-up &

11. Aankleden &

12. Huisdier voeden en verzorgen *;
13. Dagplanning met een kopje thee <
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Nu is het jouw beurt! Vul je ochtendchecklist in, te beginnen met de Maui-gewoonte.
Denk na over welke acties jouw ochtend productief, gezond en vrolijk maken. Gebruik
de onderstaande sjabloon om je plan in te vullen:
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Het opbouwen van een ochtendroutine kost tijd en geduld. Hier zijn enkele tips om het
succesvol te maken:

1. Begin klein : Kies 1-2 gewoontes die gemakkelijk te implementeren zijn.

2. Herhaling is de sleutel tot succes : Gewoontes worden gevormd door
regelmatige oefening.

3. Overweldig jezelf niet :Voeg geleidelijk nieuwe gewoontes toe.

4. Pas aan jouw behoeften aan : Jouw ochtendactiviteiten moeten aansluiten bij
jouw doelen.

5. Creéer een prettige sfeer : Muziek, kaarsen of frisse lucht kunnen je ochtend
aangenamer maken.

Onthoud: het opbouwen van een routine is een investering in je gezondheid,
productiviteit en geluk. Geniet van het proces!



