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1) Plan je activiteit
o Wanneer wil je de wandeling gaan doen? Op een vast moment? Of hang je de posters op en kan iedereen op zichzelf de
wandeling doen? Voor wie organiseer je de wandeling? Moeten mensen zich inschrijven? Etc. Alles is mogelijk!

2) Stippel zelf een route uit, of kies een bestaande.
o Gebruik bijvoorbeeld GoogleMaps, Komoot, Route You om zelf een route uit te stippelen.
o Bestaande wandelingen zijn er ook in overvloed. Kijk bijvoorbeeld op:
= VN
= Brabants Landschap
= Eindjes Om Eindhoven

3) Pas de posters indien nodig aan en print ze op A3-formaat
o Op de eerste poster kun je zelf een QR-code toevoegen met de link naar de route.
Klik HIER voor de bewerkbare versie.
o Je kunt de posters lamineren zodat je ze vaker kunt gebruiken.
o Een gedrukte en gelamineerde sets kost rond de €30.

4) Hang de posters op
o Je kiest zelf om de hoeveel meter je de posters ophangt.

o Maak gaatjes in de posters en bindt ze aan een lantaarnpaal, bijvoorbeeld met een tie-wrap. Yo/ a/Df
» Houd er rekening mee dat je misschien toestemming moet vragen bij de gemeente om de -
posters op te mogen hangen. @

o Lukt ophangen niet? Je kunt de posters ook gewoon in de hand meenemen tijdens de wandeling.
Wat kan jij zien, horen, voelen, ruiken of proeven?

5) Enthousiasmeer anderen om mee te doen. Maak een leuke uitnodiging met
bijvoorbeeld deze tekst:

Boost je mentale fitheid tijdens de Mental Gym-wandeling!

Net zoals je naar de sportschool gaat voor fysieke workouts, kun je ook je brein trainen! (@
Wil je bewegen en tegelijkertijd werken aan je mentale fitheid? Doe mee met onze
Mental Gym-wandeling. @ & s s THE &
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1, Elke paar meter kom je een inspirerende mentale workout tegen. '

Van reflectiemomenten tot kleine opdrachten. s o e
# Alleen of met een groepje - Jij bepaalt het tempo! R

Laat je verrassen door de inspirerende uitdagingen onderweg en geef je mentale
gezondheid een boost!
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https://www.google.com/maps
https://www.komoot.com/
https://www.routeyou.com/
https://www.ivn.nl/natuurroutes/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADosyOr8r1D0_T8rYHlkdxoCQmQ7L&gclid=Cj0KCQjww-HABhCGARIsALLO6Xw6RUBws5BOdXwdT4IAYNDBNDTij0jP3Dhr8ymSSIwh3jvD7Eraj9IaAnGTEALw_wcB&kaart=true#view-tabs__gridbutton
https://www.brabantslandschap.nl/ontdek-de-natuur?category=Wandelroute&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjww-HABhCGARIsALLO6XwFUMq11ct1HJSbq4LswgBUF6da5EedDXdWLuI3UgcJk8XhKFA2DssaAlAKEALw_wcB
https://www.eindhoven.nl/stad-en-wonen/buurten/eindje-om
https://www.canva.com/design/DAGlcZ7q29M/_eGqv1oGrCNmGITykOC1AA/view?utm_content=DAGlcZ7q29M&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview

