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TRAJECT
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Regie op gezond en 
energiek werken

De zes sleutels
naar levens- en
werkenergie

www.burosam.nl



Stel je voor: jouw medewerkers bruisen van de
energie, zijn volledig opgeladen, staan aan om
in de hoogste versnelling te schakelen en
voelen zich gezond, vitaal en succesvol. Een
fantastisch beeld, toch? 

www.burosam.nl

Helaas staan we voor de harde realiteit dat
maatschappelijke en economische verschuivingen
de druk op medewerkers tot ongekende hoogtes
hebben opgevoerd. Steeds meer werkenden raken
uitgeput en worstelen met mentale, fysieke en
sociale klachten (bron: TNO). Een neerwaartse
spiraal dreigt, met stijgende arbeidsverzuimkosten
en afnemende productiviteit. Het is tijd voor een
koerswijziging om de energie en veerkracht te
herstellen. 

Met het vitaliteitstraject KIY begeleiden we
individuen en teams naar een gezondere, vitalere
en energiekere leefstijl, zowel op de werkplek als
er buiten. We streven ernaar om mensen de tools,
kennis en ondersteuning te bieden die ze nodig
hebben om een positieve gedragsverandering in
hun systeem te krijgen. We zetten bewust een
langdurig traject in, minimaal 66 dagen, omdat dit
een positieve invloed heeft op de duurzaamheid
van de gedragsverandering op lange termijn. 

Door deelname aan dit coachingstraject nemen
medewerkers de regie over hun persoonlijke
doelen en streven ze ernaar om deze doelen te
realiseren en vol te houden. Dit leidt tot minder
ziekteverzuim en medewerkers die energieker,
gemotiveerder, creatiever, productiever en
veerkrachtiger zijn. Het programma biedt de
sleutel naar een structurele gezonde
gedragsverandering en draagt bij aan het welzijn,
de werkkracht en het werkplezier van de
medewerkers.



Bij SAM geloven we niet alleen in praten over
verandering, maar vooral in het in beweging komen.
Onze aanpak is doelgericht en gebaseerd op het
inzetten van de zes KIY's: vitale missie, beweegwijs,
je batterij opladen, voedingsexpeditie,
verbindingskracht en positieve mindset. In plaats
van urenlange sessies weg van werk, biedt KIY een
combinatie van actieve groepsgesprekken,
activerende opdrachten, coachgesprekken,
meetmomenten en wekelijkse inspiratie, tips en
triggers. Dit alles is ontworpen om naadloos in te
passen in de drukke agenda's van deelnemers.

Een reis naar persoonlijke ontdekkingen
voor een vitale missie. Verkenning naar:
Wat drijft mij? Waar sta ik voor? Wat zijn
mijn werkwaarden.  

Beweegwijs! Medewerkers leren het
plezier van bewegen en de voordelen
ervan. Ze maken een actieplan met
doelgerichte stappen.  

Deelnemers leren hun batterij opladen
door micropauzes, ontspannen ademhaling
en een goede nachtrust, voor meer
energie, zowel tijdens als na de werkdag.

Tijdens de voedingsexpeditie krijgen
medewerkers inzicht in hun eigen
voedingsgedrag en maken bewuste
keuzes om hun vitale missie te realiseren. 

Medewerkers ontdekken wie hun
sleutelfiguren zijn die kunnen helpen bij
het volhouden van hun
gedragsverandering: verbindingskracht

Medewerkers leren om met een positieve
mindset om te gaan met tegenslagen en
alternatieven en oplossingen te
bedenken om gewenst gedrag in hun
systeem te krijgen.

Elke avontuur begint
met een eerste stap

Effecten leren in beweging

Meer aandacht, focus
 en concentratie

Verbeteren bloedtoevoer
naar de hersenen voor meer 
zuurstof en voedingsstoffen

Stimulatie creativiteit

Leerproces bevorderen en 
nieuwe informatie
sneller opnemen

Langdurige gezondheids-
voordelen bevorderen



WAT
LEVERT
HET OP

In dit traject nemen onze enthousiaste
vitaliteitsexperts een groep medewerkers onder
hun vleugels. Met oprechte aandacht en
vertrouwen begeleiden ze hen op weg naar een
structurele gezonde gedragsverandering.

Door deelname aan het KIY-traject worden
medewerkers aangemoedigd en geactiveerd,
zowel door de trainers als door de groep, om
betekenisvolle en gezonde keuzes te maken.
Deelnemers nemen de regie in handen, stellen
persoonlijke doelen en houden deze vol. 

Het resultaat voor jouw organisatie
Medewerkers die langer gezond en vitaal blijven
werken. Dit vertaalt zich in minder ziekteverzuim en
medewerkers die energieker, gelukkiger,
gemotiveerder, creatiever en productiever zijn.
Bovendien zijn dit je toekomstige ambassadeurs en
kunnen ze je helpen bij een vitale
cultuurverandering. 
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Het resultaat voor jouw medewerkers
Medewerkers krijgen diepgaande inzichten in hun
levensstijl. Ze maken bewust gezonde keuzes: ze
bewegen meer, kiezen voor gezondere voeding en
brengen minder tijd zittend door. Ze ervaren
minder stress, zijn veerkrachtiger, herstellen sneller
en zijn zowel mentaal, fysiek als sociaal sterker
dan ooit tevoren!

“Na 66 dagen doorzetten,
wordt nieuw gedrag beloond
met een ingebedde gewoonte "



8 - 12 deelnemers per groep
1 Intake gesprek
8 groepssessies van 2 uur op eigen locatie
2 Individuele coachgesprekken
3 Meetmomenten
Persoonlijk actieplan
Praktische tools
Activerende opdrachten
Inspiratie, tips/tricks
Effectmeting na afgesproken periode

AANPAK EN
METHODE

Randy: 06 532 67 578

www.burosam.nl

Het KIY-traject brengt mensen letterlijk en figuurlijk
in beweging waar doelgerichte aanpak,
persoonlijke groei en welzijn samenkomen in echte,
tastbare verandering. Samen zullen we
hardnekkige patronen doorbreken en geleidelijk
nieuw gedrag activeren voor een gezonder,
gelukkiger en energieker leven. Verandering mag
dan tijd kosten, maar dat betekent niet dat het
saai moet zijn. We zorgen samen voor plezier
terwijl we die transformatie waarmaken.

Ontdekken 
Leren
Toepassen

Methode

Informeren, inspireren, delen en creëren  
Actief bewegen (en/of sporten)
Stapje voor stapje
Doelgericht

Aanpak: traject van 20 weken 

Aanvullende mogelijkheden
Terugkomdag
Diepgang sessie
Coachgesprek
Leiderschapscoaching

Wie zei dat
veranderen een
sprint is? Investering

€ 950 p/p vrij van btw. 
BTW vrijstelling - CRKBO erkenning

gemiddeld 1,5 uur per week



KOM IN
ACTIE...

06 532 67 578
randy@burosam.nl

www.burosam.nl

“Als je altijd doet wat je deed, 
krijg je wat je altijd kreeg"

Kunnen jouw medewerkers of teams een
vitaliteitstraject goed gebruiken? Neem dan
contact op voor bijvoorbeeld een extra toelichting
op het programma, praktische zaken, advies en/of
de investering. Of vraag direct een offerte aan. 

Zet nu de volgende
stap naar meer
werkenergie.

Bel, app of mail Randy

http://burosam.nl/


STERK
ACTIEF
MENS
Samen Actief voor
Medewerkers-
vitaliteit

Een energiek vitaliteitsbureau
Het vergroten van de vitaliteit en energie van je
organisatie doe je samen! Met onze expertise,
ervaring, duurzame aanpak en ons enthousiasme
nemen we aanzienlijke stappen op het gebied van
mentale, fysieke en sociale vitaliteit.   

SAM
Met volle overgave zetten we ons al ruim 16 jaar in
om werkend Nederland een boost van energie en
vitaliteit te geven. Met ongekende passie,
vastberadenheid en enthousiasme hebben we al
duizenden mensen fysiek en mentaal in beweging
gebracht. Een cruciaal element van onze aanpak
is het stimuleren van het eigen denkproces.
Wanneer mensen zelf actief bezig zijn, ontstaan er
persoonlijke inzichten en groeit de intrinsieke
motivatie en energie om écht aan de slag te gaan.
Dit heeft een krachtig effect op persoonlijke
ontwikkeling en groei, en draagt bij aan het
verwezenlijken van positieve verandering. 

Onze kracht
We leggen de focus op projectmanagement,
coaching en het creëren van sterke verbindingen.
Wij ondersteunen organisaties, teams en individuen
bij het nemen van de volgende stap, met een
combinatie van doordachte strategieën en
daadkrachtige uitvoering, waardoor we energie
activeren en motivatie stimuleren.  

Randy: 06 532 67 578
Randy@burosam.nl

www.burosam.nl

SAM zet je aan!


