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Welkomst 
V-CHEQ

V-CHEQ I1 
Algemene 
gegevens

V-CHEQ I1 
Gevoelens en 

emoties

V-CHEQ I1 
Leefstijl

Intake X-ECG MDO 1e FIT
2e-6e FIT

2x per week

Intake coach

V-CHEQ stel je 
doel

1e PEP 
Introductiebijeenkomst

2e PEP 
leefstijlbijeenkomst

Vervolg coach

 Eindevaluatie

Chatbericht

Maand 1 Maand 2 Maand 3 Maand 4 Maand 5 etc.

V-CHEQ I2 Algemene 
gegevens

V-CHEQ I2 Gevoelens en 
emoties

V-CHEQ I2 Leefstijl
Challenge flow
4 weekse challenge: 
-  Opstarten
- Makkelijker maken 
- Je (sociale) 

omgeving
- Evaluatie

Je advies 
bekijken

3e PEP 
leefstijlbijeenkomst

Dietist 
afspraak

Psycholoog 
afspraak

7e-12e FIT
1x per week

Chatbericht

Een challenge 
starten

Focus + te 
veranderen 

gedrag 
(acties)

Belonig in het 
vooruitzicht

Dagelijks 
bijhouden 
voortgang 

Evaluatie challenge

Wekelijkse 
reflectie 1

Wekelijkse 
reflectie 2

Wekelijkse 
reflectie 3

Beloning Doel 
bevestigen

Merk je 
resultaat?

Nieuw doel 
stellen/doel 
bevestigen

Vervolg coach

Vital10 begeleide zelfmanagement aanpak voor gedragsverandering?

Stap 1: In kaart brengen 
gezondheid & 
bewustwording

Stap 9: Reflectie Stap 8: Hoe door?Stap 7: BeloningStap 6: Tussen-evaluatieStap 5: Monitoren
Stap 4:  Beloning in het 

vooruitzichtStap 3: Concreet maken
Stap 2: Doel en focus 

kiezen
Stap 10: Nieuw doel, verder 
werken aan je gezondheid

Chatbericht coach bij stilvallen

Activiteit naar 
coach bij 
stilvallen

Cardiovitaal

MDO

Verder werken aan 
gezondheid,

Nieuwe content
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