
75 Soft Challenge

Wat is de 75 Soft Challenge?



De 75 Soft Challenge is een uitdaging van 75 
dagen gericht op een gezondere levensstijl 
en een sterkere mindset, met de nadruk op 
balans en haalbaarheid in plaats van extreme 
regels (in tegenstelling tot de 75 Hard 
Challenge). Het doel is om stap voor stap 
betere, duurzame gewoontes op te bouwen.

Structuur van de Challenge 


De structuur is simpel: volg 75 dagen lang de 
vier vaste regels. Door de toegestane 
flexibiliteit (zoals de wekelijkse rustdag) 
voelt de uitdaging minder extreem aan dan 
andere varianten, maar vereist nog steeds 
doorzettingsvermogen.

75 Soft Challenge Regels



45 minuten bewegen per dag (1 rustdag per week toegestaan).

Gezond eten (snoep en alcohol zijn toegestaan, maar met mate).

Lees 10 pagina's non-fictie per dag.

Drink 3 liter water per dag.

Eten en drinken tijdens de 75 Soft Challenge



De focus ligt op een voedzaam eetpatroon 
zonder extreme dieetregels. Je mag alles 
eten, zolang je bewuste keuzes maakt (focus 
op onbewerkte producten, eiwitten, 
groenten). Drink voornamelijk water 
(ongeveer 3 liter); alcohol is beperkt tot af en 
toe.

Zo houd je je voortgang bij tijdens de 75 
dagen Soft Challenge



Het bijhouden van de voortgang is belangrijk 
voor de motivatie. Dit kan door wekelijks 
progressiefoto's te maken, een dagboek bij 
te houden over hoe je je voelt, en door 
gebruik te maken van apps of trackers voor 
workouts en inname.

Download jouw tracker hier!



75- Soft Challenge Daily 
(Mood) Tracker

How it works →

Day 1

draw your mood OR

Day 1

cross it off

Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5

Day 6 Day 7 Day 8 Day 9 Day 10

Day 11 Day 12 Day 13 Day 14 Day 15

Day 16 Day 17 Day 18 Day 19 Day 20

Day 21 Day 22 Day 23 Day 24 Day 25

Day 26 Day 27 Day 28 Day 29 Day 30

Day 31 Day 32 Day 33 Day 34 Day 35

Day 36 Day 37 Day 38 Day 39 Day 40

Day 41 Day 42 Day 43 Day 44 Day 45

Day 46 Day 47 Day 48 Day 49 Day 50

Day 51 Day 52 Day 53 Day 54 Day 55 

Day 56 Day 57 Day 58 Day 59 Day 60

Day 61 Day 62 Day 63 Day 64 Day 65

Day 66 Day 67 Day 68 Day 69 Day 70

Day 71 Day 72 Day 73 Day 74 Day 75



75 Soft  Challenge Tracker

Day 1 – 25

Day

1

45min of 
Movement

Follow Diet Read 10 pages 
(Non-fiction)

Drink 3L of Water Status

Pass / Fail

2 Pass / Fail

3 Pass / Fail

4 Pass / Fail

5 Pass / Fail

6 Pass / Fail

7 Pass / Fail

8 Pass / Fail

9 Pass / Fail

10 Pass / Fail

11 Pass / Fail

12 Pass / Fail

13 Pass / Fail

14 Pass / Fail

15 Pass / Fail

16 Pass / Fail

17 Pass / Fail

18 Pass / Fail

19 Pass / Fail

20 Pass / Fail

21 Pass / Fail

22 Pass / Fail

23 Pass / Fail

24 Pass / Fail

25 Pass / Fail



75 Soft  Challenge Tracker

Day 26 – 50

Day

26

45min of 
Movement

Follow Diet Read 10 pages 
(Non-fiction)

Drink 3L of Water Status

Pass / Fail

27 Pass / Fail

28 Pass / Fail

29 Pass / Fail

30 Pass / Fail

31 Pass / Fail

32 Pass / Fail

33 Pass / Fail

34 Pass / Fail

35 Pass / Fail

36 Pass / Fail

37 Pass / Fail

38 Pass / Fail

39 Pass / Fail

40 Pass / Fail

41 Pass / Fail

42 Pass / Fail

43 Pass / Fail

44 Pass / Fail

45 Pass / Fail

46 Pass / Fail

47 Pass / Fail

48 Pass / Fail

49 Pass / Fail

50 Pass / Fail



75 Soft  Challenge Tracker

Day 51 – 75

Day

51

45min of 
Movement

Follow Diet Read 10 pages 
(Non-fiction)

Drink 3L of Water Status

Pass / Fail

52 Pass / Fail

53 Pass / Fail

54 Pass / Fail

55 Pass / Fail

56 Pass / Fail

57 Pass / Fail

58 Pass / Fail

59 Pass / Fail

60 Pass / Fail

61 Pass / Fail

62 Pass / Fail

63 Pass / Fail

64 Pass / Fail

65 Pass / Fail

66 Pass / Fail

67 Pass / Fail

68 Pass / Fail

69 Pass / Fail

70 Pass / Fail

71 Pass / Fail

72 Pass / Fail

73 Pass / Fail

74 Pass / Fail

75 Pass / Fail


