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Inleiding 
 

Leuk dat je meedoet met Greenhabit! Hier volgt een korte uitleg voor jou als deelnemer. 

 

  



Doelen 
Om het Greenhabit avontuur te personaliseren kun je bij de start kiezen voor twee 

hoofddoelen. Maak je niet druk als meerdere doelen je aanspreken, alle onderwerpen 

komen aan bod. Je kunt je doelen terugzien bij ‘Inzichten. 

 



 

  

  

  

 

 

 

 

 



 

 

 

Achtergrondinformatie 
Greenhabit kijkt niet naar de buitenkant maar naar de binnenkant van mensen. Hoe 

gelukkiger we zijn van binnen, hoe mooier we zijn van buiten en vooral ook voor de 

mensen om ons heen. Dingen gaan makkelijker als je in de juiste flow zit maar om in die 

flow te komen hebben we wel uitdaging nodig. Uitdaging in je werk, uitdaging in je 

privéleven en soms uitdagingen die buiten onze comfortzone liggen waardoor we iets 

gaan voelen wat we niet kennen. Greenhabit richt zich op de positieve kanten van 

mensen en geeft kleine duwtjes in de goede richting zonder iets te verbieden. Als je de  

positieve dingen ziet dan is het makkelijker is om tegenslagen te doorstaan. 

 

Door de kracht uit ons zelf te halen maken we impact, doen we wat we leuk vinden, zijn 

we innovatiever, creatiever en productiever. Ieder persoon die Greenhabit doet leert de 

regie te krijgen over zijn/ haar leven en te beschikken over mentale veerkracht om 

problemen die we tegenkomen op te lossen.  

 

De vitaliteitsopleiding werkt in kleine toegankelijke stapjes aan je fysieke en mentale 

gezondheid. Om een goede balans te ontwikkelen is het belangrijk om iedere dag (in 

microvorm) aandacht te besteden aan de vijf elementen van Greenhabit. Deze zorgen 

ervoor dat je een gezonde leefstijl ontwikkelt en ook volhoudt. Ongezonde gewoontes 

zijn veelal het gevolg van een emotionele disbalans. Daarom heeft Greenhabit de focus 

gelegd op de vijf elementen zodat je mentaal sterk wordt en lekker in je vel gaat zitten. 

Keuzes maakt die goed zijn voor jou maar ook voor de mensen en de wereld om je heen. 

 

De vijf elementen: 

- Gezonde voeding 

- Bewegen 

- Ontspannen 

- Positief denken 

- Sociale omgeving  

Dagelijks komt de vraag of het gelukt is om de vijf elementen te doen. Je geeft zelf aan 

of het gelukt is, er is geen controle door Greenhabit aan de hand van de opdrachten of 

koppeling naar andere Apps op het gebied van voeding en bewegen. Ieder persoon is 

weer anders dus we vergelijken je met niemand. Het is van jou en jij geeft aan wat goed 

gaat. 

  



 

Twaalf weken 

Nieuwe gewoontes aanleren gaat niet zomaar. Je brein is plastisch en kan veranderen 

maar het duurt gemiddeld 68 dagen om een nieuwe gewoonte te ontwikkelen, daarom 

duurt de opleiding 84 dagen. Wanneer je klaar bent met Greenhabit dan weet je brein 

dat deze elementen nodig zijn om een goede balans te voelen. Je kunt als je het leuk 

vindt nog kiezen voor een vervolg opleiding of het ‘For life’ programma waarbij je op één 

onderdeel extra aandacht krijgt. 

Je kunt zelf bepalen of je het Greenhabit account na afloop wilt bewaren of verwijderen. 

Ga hiervoor naar je account instellingen 

 
 

Waarom zou je mee doen? 
Je kunt om allerlei redenen meedoen met Greenhabit, voor je darmproblemen of om 

kilo’s kwijt te raken, om beter in je vel te zitten, om meer energie te krijgen of omdat je 

gezondheid belangrijk vindt. Bij het aanmelden geef je daarom aan wat voor jou het 

belangrijkste is. Doe in ieder geval niet mee voor iemand anders, omdat je bijvoorbeeld 

gevraagd bent als buddy. Het is gebleken dat mensen die geen intrinsieke motivatie 

hebben en meedoen voor een ander al na een aantal weken afhaken.  

Privacy! 
Binnen Greenhabit zijn jouw persoonlijke gegevens volledig afgeschermd. Dit betekent 

dat niemand kan meekijken in jouw meetgegevens, doelstellingen, challenges of 

voortgang. Je werkgever ziet alleen geanonimiseerde resultaten terug in het dashboard 

van alle medewerkers bij elkaar. Je werkgever kan niet herleiden waar het vandaan 

komt. Na afloop van Greenhabit bepaal je zelf of alle content verwijderd dient te worden 

of niet.  

Lees voordat je begint ons privacy beleid: https://greenhabit.nl/privacy/ 

 

  

https://greenhabit.nl/privacy/


Zichtbaarheid: 
Kies zelf of je wel of niet zichtbaar wilt zijn voor anderen. Dit kan bij de instellingen van 

de App.  

 

 

Wat levert het op: 

• Je gaat meer bewegen 

• Je ontdekt je talenten 

• Je ontwikkelt een goede balans 

• Je krijgt meer energie  

• Je wordt creatiever  

• Je kunt beter omgaan met stress 

• Je krijgt een gezonder gewicht 

• Je wordt socialer 

 

  



Buddy 
Greenhabit is vooral heel leuk omdat je het samen met een buddy kunt doen uit je privé 

omgeving. Iemand die je vaak ziet of spreekt. (partner, vriend, dochter, buurvrouw) Je 

hebt allebei de game en het opleidingspakket en de basis opdrachten lopen gelijk. Je 

deelt alleen je foto’s met elkaar (als je dit wilt) en zo kun je elkaar motiveren. Als 

hoofdspeler kun je je buddy vanuit de game uitnodigen. 

Collega’s 
 

Je kunt ook andere Greenhabit spelers toevoegen aan je avontuur, gewoon als extra 

stimulans. Je bepaalt echter zelf wie je toevoegt. Let op: je kunt ook uitgenodigd worden 

dus kijk regelmatig onder ‘Sociaal – Contacten’. Mensen vinden het leuk om elkaar in de 

feed te volgen en te motiveren. Je dient wel eerst iemand uit te nodigen in de game, de 

uitleg vind je hieronder. Als de ander je geaccepteerd heeft kun je elkaar zien. Je bepaalt 

echter zelf wie jouw foto’s mag zien. Dit kun je zelf instellen bij iedere foto.  

 

 

 

 

 

Zoek contacten: 
 

Om anderen te zoeken 

 

  



Metingen 
Tijdens de installatie vraagt Greenhabit welke metingen je wilt bijhouden. Je kunt dit 

aanpassen bij je instellingen. Bloedwaardes kunnen alleen via de huisarts of via een 

online bloedwaardentest gemeten worden waarbij je naar een priklocatie moet.  

 

 

 

Contact Greenhabit 
Heb je tussendoor vragen, dan kun je bellen: 088 – 26 26 300 of mailen naar 

info@greenhabit.nl 

 

  

mailto:info@greenhabit.nl


Beginnen 
Je Greenhabit avontuur begint altijd op een maandag. Voor die tijd ontvang je van 

Greenhabit een inlognaam en wachtwoord zodat je de game Greenhabit alvast kunt 

downloaden. Je buddy kun je via de game uitnodigen. Een buddy is iemand die je zelf 

kunt kiezen uit je privé omgeving om ook mee te doen aan Greenhabit. (partner, zus, 

vriend(in), kennis) Je buddy krijgt ook de game en het Greenhabit pakket. Je kunt direct 

je wachtwoord zelf aanpassen, je gegevens zijn privé. 

 

Fotoboek ‘avontuur’ 

Maak elke dag een leuke foto van je Greenhabit reis. Bijvoorbeeld van de positieve 

dingen op een dag, waar je blij van wordt. Zo heb je op het einde een mooi 

herinneringsboekje. Dit doe je onder Avontuur/ fotoboek of onder Sociaal. Je fotoboekje 

zie je onder ‘Avontuur’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Foto’s die jou gelukkig of trots maken kun je kenmerken. Deze komen dan in je 

geluksboekje. 

Wachtwoord vergeten 

Je kunt een nieuw wachtwoord aanvragen door op wachtwoord vergeten te klikken. Je 

krijgt dan een nieuw wachtwoord toegestuurd.  

(let op: het kan zijn dat de mail in je spambox terecht komt) 

 

  



Stap 1:  Installatie 
Download de game en volg deze stappen. Gebruik de exacte gegevens uit de mail. (let 

op; hoofdletter/ kleine letter gevoelig en soms op je smartphone breekt hij de zin af met 

een -. Een – is geen onderdeel van een gebruikersnaam of wachtwoord)  

 

 

 

 

De eerste keer dat je inlogt verander je meteen je  

wachtwoord.  

 

 



De volgende stap: vul je adresgegevens in voor je 

greenhabit pakket. (het kan zijn dat je die nu via je 

werkgever krijgt) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Je komt nu in het wachtscherm. Je kunt  

al wel rondkijken. 

 

 

 

 

 

 

  



Stap 2:  Navigatie 

Uitleg knoppen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

In je avontuur komt iedere dag iets op je tijdlijn.  Alle dagen zijn nog 

op slot en zodra de dag aanbreekt kun je kijken. 

Hier zie je de Punten terug die je kunt verdienen met uitdagingen. Bij 

sommige metingen krijg je zelfs Badges en als je veel punten hebt 

behaald krijg je verrassingen, die zie je terug onder Vouchers. 

Hier zie je je  eigen inzichten terug, deze gegevens zijn alleen voor 

jou en niet zichtbaar voor je werkgever, buddy of collega’s. 

Onder ‘Sociaal’ zie je onder Feed de foto’s terug van Ella (de online 

coach), je buddy en mensen die je zelf aan je Contacten hebt 

toegevoegd.  

Met de  button kun je mensen zoeken die ook greenhabit 

doen. Zoek altijd op voornaam. Als de ander je uitnodiging heeft 

geaccepteerd dan zie je ook zijn/ haar foto’s. Kijk af en toe in je 

contacten of je uitnodigingen hebt gekregen en druk op het plusje om 

ze te accepteren. 

Voeg nieuwe foto’s toe met  en deel deze met je vrienden. 

 

Onder Partners staan de partners met wie greenhabit samenwerkt. 

Als je op zoek bent naar een coach, of naar lokale producten of 

diensten dan kun je hier zoeken. 



Stap 3:  Mijn avontuur 
Door je avontuur kun je heen scrollen. De bolletjes  

links laten de weken zien. De schatkistjes kun je één 

keer openmaken, je hebt hier 48 uur de tijd voor.  

 

 

 

 

 

Activiteiten  

Jammer, net te laat. 

In je activiteiten vind je een overzicht van de 

vrijgekomen berichten, metingen en uitdagingen.  

Sommige berichten komen later op de dag 

beschikbaar. Dus kijk geregeld in je activiteiten. 

Om nog eens terug te kijken kun je naar de 

voltooide activiteiten gaan.  

Naar volgende  



Stap 4:  Instellingen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Links bovenin zie je de instellingen knop. Hier kun je geluiden 

uitzetten, herinneringen instellen op tijd voor de berichten die 

dagelijks komen en uitloggen. 

Hier kun je ook de taalkeuze aanpassen, Nederlands- Engels en Duits. 

Hiermee ga je naar de website met instructiefilmpjes en meest gestelde vragen. 



 

  

Hier kun je wensen of 

opmerkingen doorgeven aan 

greenhabit BV 



Stap 5:  Fotoboek 
Hier kun je foto’s toevoegen met  

 

Probeer als het kan elke dag een foto te maken van je avontuur. Zo krijg je een leuk 

herinneringsboekje voor later.  

Je kunt foto’s extra kenmerken met ‘gelukkig’ of ‘trots’, deze komen in een apart 

fotoboekje. 

 

 

 

 

 

Heb je nog vragen: bel ons op 088 – 26 26 300 of stuur een mail naar 

support@greenhabit.nl 

 

Greenhabit 

foto’s 
Eigen foto’s Geluksboekje Trots boekje 
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