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Voorwoord
Welkom bij dit E-book over de voordelen van koud douchen voor het verminderen van

ziekteverzuim bij je personeel. In dit voorwoord willen we je graag uitleggen waarom koud

douchen een effectieve en gezonde manier kan zijn om het ziekteverzuim te verminderen.

Koud douchen is een praktijk waarbij men onder een koude douche staat, waarbij de

temperatuur van het water lager is dan wat men normaal gesproken als comfortabel ervaart.

Dit kan variëren van een korte koude douche aan het einde van een warme douche tot een

volledige koude douche zonder voorafgaande warmte. Hoewel koud douchen voor sommigen

misschien ontmoedigend klinkt, zijn er tal van wetenschappelijk onderbouwde voordelen aan

verbonden, waaronder het verminderen van ziekteverzuim bij personeel.

Recente studies hebben aangetoond dat koud douchen verschillende positieve effecten kan

hebben op het immuunsysteem en de algehele gezondheid. Koud water kan bijvoorbeeld

helpen de bloedcirculatie te verbeteren, ontstekingen te verminderen, het metabolisme te

verhogen en het immuunsysteem te versterken. Dit kan leiden tot een verhoogde weerstand

tegen ziekteverwekkers, zoals virussen en bacteriën, wat kan resulteren in minder

ziekteverzuim bij personeel.

Daarnaast heeft koud douchen ook positieve effecten op het mentale welzijn van

medewerkers. Koud douchen kan helpen bij het verminderen van stress, het verhogen van de

alertheid en het verbeteren van de stemming. Dit kan leiden tot een betere geestelijke

gezondheid en veerkracht, wat medewerkers kan helpen beter om te gaan met de uitdagingen

van het werk en stressgerelateerd ziekteverzuim kan verminderen.
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Het implementeren van een koud douchen challenge in je organisatie kan een leuke en

stimulerende manier zijn om de gezondheid en het welzijn van uw medewerkers te bevorderen.

Door medewerkers aan te moedigen om deel te nemen aan de challenge en regelmatig koud te

douchen, kunt u mogelijk het ziekteverzuim verminderen, de productiviteit verhogen en een

gezondere werkcultuur bevorderen.

We hopen dat u na het lezen van dit voorwoord enthousiast bent geworden over de mogelijke

voordelen van koud douchen voor het verminderen van ziekteverzuim bij uw personeel. We

nodigen u uit om verder te lezen en meer te ontdekken over de wetenschap achter koud

douchen en de mogelijke toepassingen ervan in uw organisatie.

Veele leesplezier en succes met het implementeren

Geert Louters - 24Taste.nl
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Hoe koud douchen kan zorgen voor een lager ziekteverzuim
Als ondernemer wil je het beste voor je bedrijf. Een gezonde werkomgeving en gemotiveerde

medewerkers zijn essentieel voor het succes van je onderneming.

Maar wist je dat er een eenvoudige en effectieve manier is om het ziekteverzuim onder je

personeel te verminderen? En dat alles begint bij een simpele handeling die je zelf dagelijks

doet: douchen!, en dan ook nog eens koud douchen.

In dit ebook gaan we je van alles vertellen over hoe koud douchen kan bijdragen aan minder

ziekteverzuim op de werkvloer en hoe jij als ondernemer hiermee je bedrijf naar een hoger

niveau kunt tillen.

Koud douchen heeft verschillende effecten op het lichaam. Wanneer je onder een koude

douche staat, reageert je lichaam op de veranderde temperatuur en vinden er diverse

fysiologische veranderingen plaats.

Ten eerste zorgt koud water voor vernauwing van de bloedvaten in de huid en de onderliggende

weefsels, wat resulteert in een verhoogde bloeddruk. Dit gebeurt als een natuurlijke reactie van

het lichaam om warmteverlies te minimaliseren en de vitale organen te beschermen.

Daarnaast stimuleert koud water de zenuwuiteinden in de huid, wat kan leiden tot een

verhoogde alertheid en een verbeterde mentale helderheid. Dit kan helpen om de stemming te

verbeteren en stress te verminderen. Een ander effect van koud douchen is dat het de

ademhaling versnelt. 
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Dit gebeurt als reactie op de koude prikkels en kan helpen om de longfunctie te verbeteren en

de zuurstofopname te verhogen. Verder activeert koud water het bruine vetweefsel in ons

lichaam, wat verantwoordelijk is voor het genereren van warmte en het verbranden van

calorieën.

 Hierdoor kan koud douchen bijdragen aan een verhoogd metabolisme en het verbranden van

vet. Tot slot kan koud douchen ook het immuunsysteem stimuleren. Het kan de productie van

bepaalde immuuncellen verhogen en ontstekingsreacties verminderen, wat kan bijdragen aan

een sterker immuunsysteem en minder kans op ziekteverwekkers. 

Kortom, koud douchen heeft verschillende effecten op het lichaam, waaronder het stimuleren

van de bloedcirculatie, het verhogen van de alertheid, het versnellen van de ademhaling, het

activeren van bruin vetweefsel en het stimuleren van het immuunsysteem. 

Deze effecten kunnen bijdragen aan de mogelijke voordelen van koud douchen voor de

gezondheid en het welzijn van het lichaam.
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Gezonde medewerkers vormen de ruggengraat van een succesvol bedrijf. Zij zijn productiever,

gemotiveerder en hebben een hogere weerstand tegen ziektes. Een laag ziekteverzuim zorgt

voor een soepelere bedrijfsvoering en bespaart kosten door verzuimkosten en

productiviteitsverlies te verminderen.

Daarom is het als ondernemer van groot belang om maatregelen te nemen die de gezondheid

van je medewerkers bevorderen. En koud douchen kan daar een verrassend effectieve rol in

spelen.

 Het stimuleert de bloedcirculatie

 Versterkt het immuunsysteem

 Verhoogt de alertheid

 en nog veel meer: Bekijk alle gezondheidsvoordelen in dit artikel

Koud douchen als boost voor de gezondheid
Koud douchen heeft tal van voordelen voor de gezondheid:

Het belang van gezonde medewerkers

https://app.designrr.io/projectHtml/1160054?token=63af5e0b549cdefc3413c40f6de9f0da&embed_fonts=&pdf=1
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Maar wat veel mensen niet weten, is dat koud douchen ook een positieve invloed kan hebben

op het ziekteverzuim onder medewerkers. Uit onderzoek blijkt namelijk dat regelmatig koud

douchen kan zorgen voor een versterking van het immuunsysteem, waardoor medewerkers

minder vatbaar zijn voor verkoudheid, griep en andere infecties. Dit kan leiden tot minder

ziekmeldingen en dus minder ziekteverzuim binnen je bedrijf.

Het effect van koud douchen op de gezondheid is wetenschappelijk onderbouwd. Uit diverse

studies is gebleken dat blootstelling aan koude temperaturen een positieve invloed heeft op

het immuunsysteem.

Zo heeft een onderzoek gepubliceerd in het vakblad "

 aangetoond dat koud douchen het aantal ziekteverzuimdagen signi�cant kan

verminderen.

Environmental and Occupational

Medicine"

Een ander onderzoek uitgevoerd aan de  heeft aangetoond dat koud

douchen het immuunsysteem kan versterken en het risico op luchtweginfecties kan

verminderen.

Universiteit van Gent

Wetenschappelijk onderbouwd

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0161749
https://www.ugent.be/ge/bsw/nl/vakgroep/koudedouches
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Deze wetenschappelijke inzichten ondersteunen de stelling dat koud douchen kan bijdragen

aan minder ziekteverzuim op de werkvloer.

29% minder ziekteverzuim!
Een recent onderzoek uitgevoerd door het  heeft de

positieve effecten van koud douchen aangetoond. Dr. G.A. Buijze, een arts van het AMC en een

voorstander van koud douchen, leidde het onderzoek met als doel de wetenschappelijke

onderbouwing van de voordelen van koud douchen te onderzoeken.

Amsterdam Medisch Centrum (AMC)

Hoewel er steeds meer artikelen op internet verschijnen over de positieve effecten van koud

douchen, is er nog weinig bekend over de daadwerkelijke effecten. Dr. Buijze vond geen

bruikbare informatie op Pubmed, het bekende online platform voor wetenschappelijke

literatuur, en besloot daarom zelf een onderzoek op te zetten in samenwerking met Linda

Koeman.

Het onderzoek omvatte meer dan 3000 deelnemers en werd goedgekeurd door de medisch

ethische commissie van het AMC. De deelnemers namen deel aan een maandelijkse uitdaging

genaamd "Cool Challenge", waarbij ze dagelijks koud moesten douchen.

De deelnemers werden verdeeld in vier groepen: de eerste groep douchte 30 seconden koud

na een warme douche, de tweede groep douchte 60 seconden koud na een warme douche, de

derde groep douchte 90 seconden koud na een warme douche, en de vierde groep bleef warm

douchen zoals ze gewend waren.

https://www.parool.nl/nieuws/elke-dag-een-koude-douche-leidt-tot-minder-ziekteverzuim~bf3a97c7/?referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F
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De resultaten waren opvallend. Alle groepen die koud douchten, ongeacht de duur van de

koude douche, vertoonden een vermindering van 29% in ziekteverzuim in vergelijking met de

controlegroep die warm bleef douchen. Meer dan 90% van de deelnemers gaf aan van plan te

zijn om koud te blijven douchen en meer dan 60% bleef ook na de start van het onderzoek nog

steeds koud douchen.

Naast de vermindering van ziekteverzuim, meldden deelnemers ook een hoger energieniveau.

Het onderzoek maakte gebruik van erkende vragenlijsten zoals de Short Form 36 om de

kwaliteit van leven te meten en de Utrecht Work Engagement Scale om de productiviteit op het

werk te beoordelen. Deelnemers hielden ook bij hoeveel dagen ze zich ziek hadden gemeld of

klachten hadden.

Een mogelijke beperking van het onderzoek was het placebo-effect, omdat deelnemers wisten

in welke groep ze zaten. Desondanks zijn de resultaten veelbelovend en tonen ze aan dat koud

douchen kan bijdragen aan een vermindering van ziekteverzuim en een verhoogd energieniveau.



Gezonde werknemers - Gezond bedrijf

Pagina 10
Minder ziekteverzuim door koud douchen

Dr. Buijze en zijn team hopen dat dit onderzoek zal bijdragen aan meer bewustwording en

wetenschappelijke aandacht voor de voordelen van koud douchen.

Koud douchen en ziekteverzuim: Hoe hangen ze samen?
De relatie tussen koud douchen en ziekteverzuim is gebaseerd op de gezondheidsvoordelen

van koud douchen die hierboven zijn genoemd. Door regelmatig koud te douchen, kunnen

ondernemers de gezondheid en welzijn van hun werknemers bevorderen, wat kan leiden tot

minder ziekteverzuim. Hier zijn enkele manieren waarop koud douchen kan helpen om

ziekteverzuim te verminderen:

 Koud douchen kan het immuunsysteem van je werknemers

versterken, waardoor ze beter bestand zijn tegen ziektes en infecties. Hierdoor kunnen ze

minder snel ziek worden en dus minder vaak verzuimen van het werk.

Sterker immuunsysteem:

 Koud douchen kan zorgen voor meer energie en alertheid bij je

werknemers. Hierdoor zijn ze productiever en minder vatbaar voor vermoeidheid en uitputting,

wat kan leiden tot minder ziekteverzuim.

Meer energie en alertheid:

 Koud douchen stimuleert de bloedcirculatie, wat kan helpen om de

gezondheid van het hart en de bloedvaten te bevorderen. Dit kan de kans op ziektes zoals hart-

en vaatziekten verminderen en dus het ziekteverzuim verminderen.

Verbeterde bloedcirculatie:

 Koud douchen kan helpen om spierontsteking te verminderen en

het herstel van spierpijn te bevorderen na fysieke activiteiten. Hierdoor kunnen werknemers

sneller herstellen van inspannende werkzaamheden en minder snel verzuimen vanwege

spiergerelateerde klachten.

Sneller herstel van spierpijn:
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 Koud douchen heeft ook positieve effecten op de mentale

gezondheid, zoals het verminderen van stress en het verbeteren van de stemming. Dit kan

bijdragen aan een gezonder werkklimaat en minder ziekteverzuim als gevolg van psychische

klachten.

Betere mentale gezondheid:

Hoe koud douchen implementeren op de werkvloer?
Als ondernemer kun je koud douchen gemakkelijk implementeren op de werkvloer om het

ziekteverzuim onder je medewerkers te verminderen. Hier zijn enkele tips:

 Informeer je werknemers over de gezondheidsvoordelen van koud

douchen en hoe het kan bijdragen aan het verminderen van ziekteverzuim. Creëer

bewustwording en enthousiasme over koud douchen als een gezonde gewoonte.

Bewustwording creëren:

 Zorg ervoor dat er faciliteiten zijn op de werkplek waar werknemers

kunnen koud douchen, zoals douches met koud water of een speciale ruimte voor een ijsbad.

Maak het gemakkelijk en toegankelijk voor werknemers om koud te douchen na het werk of

tijdens pauzes.

Faciliteiten aanbieden:

Moedig je werknemers aan om koud te douchen door het te

stimuleren en te belonen. Bijvoorbeeld door incentives aan te bieden, zoals kortingen op

sportschoolabonnementen of gezondheids gerelateerde beloningen voor werknemers die

regelmatig koud douchen. Dit kan werknemers motiveren om koud douchen op te nemen in

hun dagelijkse routine.

Stimuleren en belonen: 
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Bied voorlichting en begeleiding aan werknemers die

geïnteresseerd zijn in koud douchen. Geef informatie over de juiste technieken en

veiligheidsmaatregelen, en bied ondersteuning bij het opstarten van een koud douche routine.

Dit kan werknemers helpen om op een verantwoorde manier koud te douchen en maximaal te

pro�teren van de gezondheidsvoordelen.

Voorlichting en begeleiding: 

 Een positieve werkcultuur waarin gezondheid en welzijn

worden gestimuleerd, kan bijdragen aan het bevorderen van koud douchen. Moedig een

gezonde levensstijl aan en zorg voor een werkomgeving waarin medewerkers worden

aangemoedigd om voor zichzelf te zorgen, inclusief het nemen van koude douches.

Creëer een positieve werkcultuur:

30 tips om het koud douchen te stimuleren bij je personeel.
Hier zijn 30 tips voor werkgevers hoe jij je personeel kunt stimuleren om deel te nemen aan de

koud douchen challenge

Communiceer duidelijk over de voordelen van koud douchen, zoals het versterken van het

immuunsysteem en het verbeteren van de bloedcirculatie.
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Zorg voor voldoende informatie over de koud douchen challenge, bijvoorbeeld door het

verstrekken van brochures, posters of e-mails.

Organiseer een kick-off evenement om de challenge te lanceren en de motivatie van

werknemers te vergroten.

Maak gebruik van interne communicatiekanalen, zoals het intranet of nieuwsbrieven, om

regelmatig herinneringen en updates over de challenge te delen.

Moedig leidinggevenden aan om het goede voorbeeld te geven en deel te nemen aan de

challenge.

Bied incentives aan, zoals prijzen of beloningen, om de deelname te bevorderen.

Stel een speciale ruimte of tijd beschikbaar voor werknemers om na het douchen op te

warmen, indien nodig.

Moedig werknemers aan om hun ervaringen en successen te delen via interne

communicatiekanalen of intranet.

Organiseer workshops of trainingssessies over de voordelen en technieken van koud douchen.

Zorg voor voldoende faciliteiten, zoals douches en koud water, op de werkplek om deelname

gemakkelijk te maken.

Creëer een positieve en ondersteunende werkomgeving waarin werknemers zich gesteund

voelen om deel te nemen aan de challenge.
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Stel een team of ambassadeurs aan om de challenge te promoten en collega's aan te

moedigen om mee te doen.

Maak gebruik van sociale media of andere externe communicatiekanalen om de challenge te

delen en te promoten.

Organiseer gezamenlijke activiteiten, zoals een koud douchen lunchwandeling, om de

teamgeest en betrokkenheid te vergroten.

Bied �exibiliteit aan, bijvoorbeeld door werknemers toe te staan om op verschillende

momenten van de dag deel te nemen aan de challenge.

Geef erkenning aan werknemers die deelnemen aan de challenge en hun voortgang delen.

Betrek de HR-afdeling bij de promotie van de challenge en laat hen de voordelen ervan

benadrukken.

Bied ondersteuning aan werknemers die eventuele gezondheidsklachten hebben of vragen

hebben over koud douchen.

Zorg voor een duidelijk en eenvoudig registratieproces om deelname aan de challenge

gemakkelijk te maken.

Organiseer tussentijdse evaluaties om de voortgang van de challenge te meten en deelnemers

aan te moedigen vol te houden.

Zorg voor regelmatige follow-up en herinneringen om deelnemers gemotiveerd te houden.
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Moedig werknemers aan om succesverhalen te delen om anderen te inspireren.

Creëer een gezonde competitie tussen teams of afdelingen om de betrokkenheid en motivatie

te vergroten.

Bied mogelijkheden voor peer-to-peer coaching of mentoring om werknemers te ondersteunen

bij het volhouden van de challenge.

Organiseer een afsluitend evenement om de deelnemers te bedanken voor hun inzet en

prestaties, en om de resultaten van de challenge te vieren.

Creëer een gezonde competitie tussen teams of afdelingen om de betrokkenheid en motivatie

te vergroten.

Bied mogelijkheden voor peer-to-peer coaching of mentoring om werknemers te ondersteunen

bij het volhouden van de challenge.

Organiseer een afsluitend evenement om de deelnemers te bedanken voor hun inzet en

prestaties, en om de resultaten van de challenge te vieren.

Hopelijk helpen deze tips om uw werknemers te stimuleren om deel te nemen aan de koud

douchen challenge en zo het ziekteverzuim terug te dringen. Succes met de implementatie van

de challenge in uw organisatie!

Creëer een gezonde competitie tussen teams of afdelingen om de betrokkenheid en motivatie

te vergroten.



Gezonde werknemers - Gezond bedrijf

Pagina 16
Minder ziekteverzuim door koud douchen

Deze challenge moedigt werknemers aan om dagelijks koud te douchen, wat bekend staat om

zijn gezondheidsvoordelen, zoals het versterken van het immuunsysteem en het verbeteren van

de bloedcirculatie. Door regelmatig koud te douchen, kunnen werknemers hun algehele

gezondheid en welzijn bevorderen en zo het ziekteverzuim op de werkvloer verminderen.

Het e-book dat wordt aangeboden als onderdeel van de licentie, bevat gedetailleerde

instructies en tips over hoe je de koud douchen challenge kunt uitvoeren, evenals informatie

over de wetenschappelijke achtergrond en de voordelen van koud douchen. Het kan

gemakkelijk worden verspreid onder alle werknemers, zodat ze kunnen deelnemen aan de

challenge en de voordelen ervan kunnen ervaren.

24taste.nl heeft de "Koud Douchen Challenge" ontwikkeld om alle werknemers te helpen het

ziekteverzuim te verminderen. Je kunt het e-book downloaden voor een licentieprijs van €110.-

waarmee je onbeperkt de challenge kunt verspreiden onder alle werknemers.

24Taste heeft de koud douchen challenge ontwikkeld om
ondernemers te helpen

https://www.24taste.nl/koud-douchen-voor-bedrijven/
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De licentieprijs van €110.- stelt bedrijven in staat om het e-book onbeperkt te verspreiden

onder alle werknemers, zodat iedereen binnen de organisatie kan pro�teren van de koud

douchen challenge. Het kan worden beschouwd als een investering in de gezondheid en het

welzijn van de werknemers, met als doel het ziekteverzuim te verminderen en de productiviteit

te verbeteren.

Klik hier voor meer informatie

Door de implementatie van de "Koud Douchen Challenge" en het gebruik van het e-book als

licentie, kunnen bedrijven een gezonde en stimulerende werkomgeving bevorderen en de

gezondheid van hun werknemers ondersteunen.

Het verminderen van het ziekteverzuim van personeel met 29% kan verschillende voordelen

opleveren voor een organisatie:

https://www.24taste.nl/koud-douchen-voor-bedrijven/
https://www.24taste.nl/koud-douchen-voor-bedrijven/
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1. Minder ziekteverzuim betekent dat er meer medewerkers

beschikbaar zijn om aan het werk te gaan. Dit kan leiden tot een hogere productiviteit,

aangezien er minder onderbezetting is en er minder tijd en middelen worden besteed aan

het vinden van vervangend personeel.

Hogere productiviteit: 

2. Ziekteverzuim kan organisaties aanzienlijke kosten met zich

meebrengen, zoals loonkosten voor afwezige medewerkers en kosten voor vervangend

personeel. Door het ziekteverzuim met 29% te verminderen, kunnen organisaties

besparingen realiseren op deze kosten, wat kan bijdragen aan een betere �nanciële

gezondheid.

Kostene�ciëntie: 

3. Medewerkers die zich gezonder voelen en minder vaak ziek zijn,

kunnen over het algemeen gemotiveerder en tevredener zijn met hun werk. Dit kan leiden

tot een positievere werkcultuur, hogere betrokkenheid van medewerkers en een betere

teamdynamiek.

Verbeterde werkcultuur: 

4. Ziekteverzuim kan leiden tot verstoringen in de dagelijkse

werkzaamheden van een organisatie, zoals het verplaatsen van taken en het opvangen van

afwezige medewerkers. Met 29% minder ziekteverzuim kunnen organisaties een meer

stabiele werkomgeving creëren met minder onderbrekingen in de work�ow.

Minder verstoringen: 

5.  Het implementeren van een koud douchen challenge kan ook

het bewustzijn van gezondheid en welzijn onder medewerkers vergroten. Dit kan leiden tot

positieve gedragsveranderingen op het gebied van gezondheid en welzijn, niet alleen

tijdens de challenge, maar ook op de lange termijn.

Gezondheidsbewustzijn:
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Al met al kan het verminderen van het ziekteverzuim van personeel met 29% verschillende

voordelen opleveren voor een organisatie, waaronder hogere productiviteit, kostene�ciëntie,

verbeterde werkcultuur, minder verstoringen en bevordering van gezondheidsbewustzijn. Het

kan een win-win situatie zijn voor zowel de organisatie als de medewerkers.
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Wat is de 'koud douchen challenge' en wat kun je verwachten?
De Koud douchen is voor iedereen die zijn grenzen wil verleggen! De Koud Douchen Challenge

is een uitdaging die je aangaat door elke dag een koude douche te nemen. Ja, je leest het goed,

een koude douche! Het is een uitgebreid E-book van meer dan 60 pagina's waar je na 28 dagen

in staat bent om moeiteloos meer dan 5 minuten koud te douchen. Na die 28 dagen is het zo in

je brein geprogrammeerd dat je er geen moeite meer voor hoeft te doen.

Er staat ontzettend veel naslagwerk in en je komt uiteraard ook een uitgebreid stappenplan

tegen. 

Bij de challenge ontvang je ook nog eens drie extra ebooks: 

100 tips voor een �t en vitaal leven - ontdek de helende kracht van Chakra meditatie - mindful

walking stappenplan

Bereken voor jezelf eens hoeveel geld je kunt besparen als je
daadwerkelijk de  behaald!29% minder ziekteverzuim
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Minder Ziekteverzuim?
Start vandaag nog met het implementeren van koud

douchen op de werkvloer. 
Download het uitgebreide stappenplan om je personeel

kennis te maken met de koud douchen challenge. 

Ja, Ik wil het ziekteverzuim terugdringen

Een uitgebreid E-book met stappenplan en drie bonus e-
books staan op je te wachten. Nu verkrijgbaar met 50%
korting en een licentie om het onbeperkt te verspreiden

op de werkvloer

https://www.24taste.nl/koud-douchen-voor-bedrijven/


minder
ziekteverzuim is

niet moeilijk
In dit E-book hebben we de impact van de koud douchen
challenge op het ziekteverzuim van het personeel onderzocht.
Uit de resultaten blijkt dat de koud douchen challenge een
signi�cante positieve invloed heeft op het ziekteverzuim van
het personeel, met een vermindering van maar liefst 29%.

Deze bevindingen zijn van groot belang voor organisaties en
bedrijven, omdat ze aantonen dat het implementeren van
eenvoudige gezondheidsinterventies, zoals de koud douchen
challenge, kan leiden tot aanzienlijke verbeteringen in de
gezondheid en het welzijn van medewerkers.

Desalniettemin suggereren de positieve resultaten van dit
onderzoek dat het stimuleren van de koud douchen challenge
onder medewerkers een effectieve en laagdrempelige interventie
kan zijn om het ziekteverzuim te verminderen en de
gezondheid en het welzijn van het personeel te bevorderen. Dit
kan leiden tot tal van voordelen, zoals een hogere
productiviteit, kostenbesparingen en een positievere
werkcultuur.

Bestel via deze link de Koud douchen challenge in
implementeer dit zo snel mogelijk op de werkvloer

https://www.24taste.nl/koud-douchen-voor-bedrijven/

