Vitaliteitskalender X Vitaliteitsschijf

SEPTEMBER - DECEMBER 2025

Vitaliteitsschijf elementen:

® Fysiek © Mentaal @ Sociaal © Zingeving  Omgeving

September — Thema: Energie & Bewustwording

e 13: Dag van het Positief Denken
Zet een actie op waarbij medewerkers elkaar positieve boodschappen of complimenten geven.
Denk aan een digitale "positiviteitsmuur" of fysieke postkaartjes.

e 22-28: Nationale Vitaliteitsweek o
Start de week met een interactieve sessie over energiebeheer op het werk, gecombineerd met een
laagdrempelig Health Café waarin medewerkers inzicht krijgen in hun fysieke gezondheid.

o 22-26: Week van het Werkgeluk
Laat je medewerkers inspireren door een keynote of dialoogsessie rondom werkplezier en
zingeving. Stimuleer teams om geluksmomenten te delen via een interne campagne.

Oktober — Thema: Herstel & Reflectie

e 10: Mental Health Day
Organiseer een korte online sessie waarin medewerkers praktische tools krijgen aangereikt om
stress te verminderen en mentaal bij te tanken.

e 10: Groente & Fruit Dag @
Richt een kleurrijke smoothie- of fruitbar in op kantoor, eventueel gekoppeld aan een quiz of
challenge over gezonde voeding

e 18: Wereld Menopauzedag o
Bied een laagdrempelig informatief moment aan met een expert over hormonale gezondheid, niet
alleen voor vrouwelijke medewerkers.

e Hele maand: Stoptober ®
Faciliteer bewustwording met een "longkracht teststation" en informatiestand over stoppen met
roken. Combineer met inspirerende verhalen van collega’s.
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November — Thema: Werkdruk & Waardering

e 10: Week van de Werkstress
Laat teams meedoen aan een mentale Health Check met focus op werkdruk en energiegevers,
gevolgd door concrete teamtips.

e 11:Sterkin je Werk Week
Stimuleer persoonlijke ontwikkeling met korte 1-op-1 reflectiemomenten tussen medewerker en
leidinggevende rondom welzijn en groei.

e 10: Week van Respect
Bouw aan verbinding met een complimentenmuur - digitaal of fysiek — waarop medewerkers hun
waardering kunnen uiten.

December — Thema: Verbinding & Intentie

e 0O7: Internationale Vrijwilligersdag
Organiseer een teamactiviteit met maatschappelijke impact, zoals het samen inpakken van
verjaardagsboxen voor Stichting Jarige Job.

e 25: Kerstmis
Sluit het jaar af met een gezamenlijke buitenactiviteit zoals een winterwandeling, gevolgd door
warme drankjes en reflectie op het jaar.

Wil je een selectie van deze ideeén concreet maken binnen jouw organisatie?

Fit Fundamentals en haar partners kunnen ondersteunen bij de uitvoering van alle genoemde
initiatieven — van workshops tot Health Checks en teamactiviteiten. We denken graag
vrijblijvend mee.

Stuur ons een bericht via hallo@fitfundamentals of plan via de QR code hieronder een kort
belmoment voor een actieplan op maat.
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