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Lekker in je vel zitten begint met aanvoelen waar jij behoefte aan hebt. Als medewerker bij U-nited Detachering 

krijg je de vrijheid om naar eigen wens op verschillende vlakken stappen te maken op gebied van vitaliteit. Dat 

kan op gebied van zowel fysieke- als mentale fitheid via onze vitaliteitspartner ToegeVoegd.

ToegeVoegd brengt gezonde voeding en vitaliteit op een persoonlijke, fijne en passende manier dichtbij. Geen 

strikte regels of tijdelijke oplossingen, maar begeleiding die aansluit bij wie jij bent en jouw dagelijks leven. Met 

persoonlijke voedingsplannen en workshops en trainingen op maat helpt ToegeVoegd je stap voor stap naar een 

leefpatroon dat vol te houden is en blijvend resultaat geeft.

ToegeVoegd gelooft dat een gezonde leefstijl voor iedereen haalbaar is, zolang je kiest voor wat bij je past en 

goed voelt. Dat vormt de basis voor duurzame verandering: haalbare aanpassingen die je met plezier volhoudt 

en die gezond leven vanzelfsprekend maken. Want wie wil zich nu niet fit voelen en lekker in zijn vel zitten?

Naast workshops en trainingen is er SAARS Online, het gratis inspiratieplatform met wekelijks nieuwe recepten, 

praktische tips en motiverende inzichten. Een laagdrempelige manier om te blijven werken aan een gezonde 

leefstijl die bij jou past. Jullie hebben hier gratis toegang toe; later in dit bestand lees je hier meer over.

 

Maak kennis met de Topfit-Pot; dé pot die jouw persoonlijke vitaliteit een energieboost geeft! Als medewerker 

van U-nited krijg je een vitaliteitsbudget ter waarde van € 500,- om te besteden bij ToegeVoegd. Jij bepaalt zelf 

op welke aspecten van vitaliteit je de focus wilt leggen. Denk bijvoorbeeld aan een persoonlijk voedingsplan, 

een Ice Challenge of een online check van je thuiswerkplek.

INTRODUCTIE

In dit document staat het complete aanbod. Neem het 

op je gemak door en geef je keuze(s) door aan Fanny via 

fanny@toegevoegd.com De betreffende coach neemt 

vervolgens zelf contact met jou op.

AAN DE SLAG
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Wat is nu precies goede en gezonde voeding? Hoe kan ik een voor mij 

goed gewicht bereiken of vasthouden?

Voeding is iets persoonlijks en daarom is het antwoord op deze vragen 

voor iedereen verschillend. Wat bij de ene persoon past, kan bij de ander 

juist niet passen. SAARS Voeding kijkt naar de persoonlijke situatie 

en voorkeuren bij het geven van advies en begeleiding. Samen op 

zoek gaan naar een manier om jouw doel te bereiken. Dit kan zijn het 

verliezen of aankomen van gewicht, maar ook meer energie halen uit 

voeding. Waar het voor jou nodig is, wordt hulp geboden.

PERSOONLIJK  

VOEDINGSPLAN
Voor iedereen die zijn voedingspatroon wil verbeteren en 

dit wil omzetten in een gezonde, duurzame leefstijl die ook 

op de lange termijn vol te houden is.

DOELGROEP
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SAARS Persoonlijk voedingsplan
Intake + 1 vervolgconsult
• Tijdsduur: 60 min intake, 30 min 

vervolgconsult

• Aantal sessies inbegrepen: 2

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Lies van de Geer

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: een jaar

• Meer informatie

OPTIES  

VOEDINGSPLAN

SAARS Persoonlijk voedingsplan
Startpakket
• Tijdsduur: 60 min intake, 30 min 

vervolgconsult

• Aantal sessies inbegrepen: 4

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Lies van de Geer

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: een jaar

• Meer informatie

SAARS Persoonlijk voedingsplan
Intake + Pakket 2
• Tijdsduur: 60 min intake, 30 min 

vervolgconsult

• Aantal sessies inbegrepen: 11

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Lies van de Geer

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: een jaar

• Meer informatie
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Merk je dat je energie soms wegloopt, dat je hoofd vol zit of dat werk 

en privé lastig in balans zijn? In dit vitaliteitstraject ga je in persoonlijke 

gesprekken aan de slag met wat jou energie geeft én kost. Je krijgt 

inzicht in je patronen, leert beter luisteren naar je lichaam en hoofd 

en ontdekt hoe je met kleine, haalbare stappen meer rust, focus en 

werkplezier kunt ervaren. Geen standaardoplossingen, maar aandacht 

voor jouw situatie, tempo en doelen. Je werkt aan duurzame keuzes die 

passen bij wie jij bent en wat jij nodig hebt om goed te functioneren.

COACHING VITAAL &  

IN BALANS
Voor mensen die aan de slag willen met het versterken 

van hun vitaliteit, energie en mentale veerkracht en die 

bewuster keuzes willen maken in werk en leven.

DOELGROEP

• Tijdsduur: 60 minuten per sessie

• Aantal sessies inbegrepen: 2 of 4

• Locatie: online 

• Individueel

• Begeleider/coach: Kiki Goessens - Vitaloog

• Vereisten: Bereidheid tot zelfreflectie en 

actieve deelname

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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https://www.youtube.com/watch?v=sNSZ9KCBx_E


Hoe je ademt, heeft directe invloed op hoe je je voelt. In deze cursus 

leer je met de Buteyko-methode hoe je rustiger en efficiënter ademt, 

wat je lijf helpt om in balans te komen. Je gaat praktisch aan de slag 

met oefeningen en inzichten die je meteen kunt toepassen in je 

dagelijks leven

BUTEYKO

Voor mensen die willen werken aan hun gezondheid via een 

betere ademhaling. De Buteyko-methode heeft een positief 

effect bij meer dan driehonderd uiteenlopende klachten. 

Veelvoorkomende voorbeelden zijn stress, vermoeidheid, 

slaapproblemen en benauwdheid.

DOELGROEP

• Sessies: 6 modules, 45 videolessen, 

2 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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In deze training ontdek je hoe je je ademhaling inzet om krachtiger 

in het leven te staan. Je leert je stresssysteem beter begrijpen én 

reguleren, waardoor je makkelijker schakelt tussen spanning en 

ontspanning. De training doorloopt het hele adem spectrum en heeft 

als basis de effectieve B-Mind ademtechniek. De lessen zijn praktisch, 

nuchter en direct toepasbaar in je dagelijkse routines.

MASTER YOUR  

BREATH

Voor mensen die meer grip willen krijgen op hun 

energieniveau, stress en emotie. Ook bij snelle ademhalingen 

zoals hyperventilatie is deze training enorm waardevol.  De 

technieken in de training helpen om tot rust te komen. 

Deze training is geschikt voor iedereen die meer wil leren 

over ademhalen en de gezondheidsvoordelen hiervoor wil 

verkrijgen. 

DOELGROEP

• Sessies: 4 modules, 31 videolessen, 

4 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie 

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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KOM IN  

ACTIE
De Topfit-Pot is er voor jou. Om je beter te voelen. En om elke dag het 

beste uit jezelf te halen. Kies daarom vooral uit het aanbod waar jij 

behoefte aan hebt.

Je hebt een mooi startbedrag van € 500,- om aan je vitaliteit te 

werken. Is je pot (bijna) op? Overleg dan even met je Manager of 

Fanny. In sommige gevallen kan de verzekeraar namelijk ook iets voor 

je betekenen. 

 

Even checken kan zeker geen kwaad!
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Deze  techniek is door B-Mind ontwikkeld en is jouw tool om snel tot 

rust te komen. De Shift ademhaling maakt je belangrijkste ademspier 

(middenrif) los die bij stress vast komt te zitten. De techniek is 

laagdrempelig, effectief en direct inzetbaar in het dagelijks leven.

SHIFT  

ADEMHALING
De techniek is waardevol bij stress en herstel vanuit een 

burn-out. Voor velen is het een lifesaver bij paniek en 

angstaanvallen. Bij vrouwen in de overgang helpt het om de 

hormonen meer in balans te krijgen. De techniek biedt een 

ingang om bewust met je adem aan de slag te gaan.

DOELGROEP

• Sessies: 3 modules, 7 videolessen, 

3 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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Tijdens een kort videogesprek kijkt een ergonoom met je mee naar 

jouw thuiswerkplek. Je krijgt praktische tips om je stoel, bureau en 

beeldscherm goed in te stellen en prettiger te werken. Ook bespreek je 

je werkhouding, werkdruk en hoe je je werkdag slim indeelt. Denk aan 

pauzes, afwisseling en beweging. De adviezen zijn direct toepasbaar en 

gebaseerd op de nieuwste ergonomische richtlijnen. Na afloop ontvang 

je het advies per mail, zodat je alles rustig kunt nalezen en meteen kunt 

gebruiken.

Belangrijk: Voor werknemers met lichamelijke klachten is de online 

thuiswerkplek-check niet geschikt. 

 

THUISWERKPLEK  

CHECK
Voor mensen die aan de slag willen met comfortabel en 

gezond thuiswerken.

DOELGROEP

• Tijdsduur: +/- 30 min

• Sessies: 1 sessie inclusief een overzichtelijke 

terugkoppeling per mail

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Maaike Spoelstra

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

DETAILS
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De begeleiding start met een uitgebreide vragenlijst, een telefonische 

afspraak om deze te bespreken en een Personal Runningsessie waarin 

er naar je loophouding en -techniek gekeken wordt én uiteraard een 

persoonlijk loopschema.

Dit traject heeft een looptijd van 3 maanden waarbij je iedere maand 

een nieuw persoonlijk loopschema ontvangt. Tevens sta je in direct 

contact met je trainer die binnen 24 uur reageert op je vragen. 

 

PERSOONLIJK HARDLOOPSCHEMA   

RUNNINGSESSIE
Of je nu het hardlopen blessurevrij wilt opbouwen, voor het 

eerst een bepaalde afstand wilt lopen of juist sneller wilt 

worden op een afstand: in alle gevallen is een persoonlijk 

loopschema dat volledig is afgestemd op jouw unieke 

capaciteiten, doelen en agenda de beste manier om je doel 

te bereiken. Ideaal voor: personen die wonen en/of werken 

in de buurt van Beneden-Leeuwen i.v.m. het volgen van een 

Personal Runningsessie.

DOELGROEP

• Tijdsduur: 3 maanden

• Sessies: 1 Personal Runningsessie 

• Locatie: De Rosmolen, Leliestraat 19 in 

Beneden-Leeuwen

• Individueel

• Docent: Pierre Tromp

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: Starten in 2026

• Meer over de persoonlijk loopschema 

of de runningsessie

DETAILS
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WIJ ZIJN  

TOEGEVOEGD
Als vitaliteitspartner van U-nited Detachering werken we 

samen met specialisten die jou écht verder helpen, zowel 

mentaal als fysiek. 

 

We weten wat werkt, maar vooral: hoe we het leuk en 

behapbaar maken voor jou. Met de juiste begeleiding 

wordt een verandering vanzelf een gewoonte. 

 

We staan naast je, elke stap.
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De begeleiding start met een uitgebreide vragenlijst, een telefonische 

afspraak om deze te bespreken en een eigen video opname van je 

loophouding die wordt geanalyseerd waaruit tips over je loophouding 

en -techniek volgen én uiteraard een persoonlijk loopschema.

Dit traject heeft een looptijd van 3 maanden waarbij je iedere maand 

een nieuw persoonlijk loopschema ontvangt. Tevens sta je in direct 

contact met je trainer die binnen 24 uur reageert op je vragen!

PERSOONLIJK HARDLOOPSCHEMA  

VIDEO-ANALYSE
Of je nu het hardlopen blessurevrij wil opbouwen, voor het 

eerst een bepaalde afstand wilt lopen of juist sneller wilt 

worden op een afstand: in alle gevallen is een persoonlijk 

loopschema dat volledig is afgestemd op jouw unieke 

capaciteiten, doelen en agenda de beste manier om je doel te 

bereiken.

DOELGROEP

• Tijdsduur: 3 maanden

• Sessies: 1 telefonische sessie inclusief een 

uitgebreide video-analyse

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Pierre Tromp

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: Starten in 2026

• Meer over de persoonlijk loopschema 

of de video-analyse

DETAILS
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Wil je leren hoe je veilig en op een plezierige manier twee minuten onder 

een koude douche kunt staan of een verfrissende dip in de natuur kunt 

nemen? Met de ICE Challenge leer je in 10 eenvoudige stappen hoe 

je dit effectief bereikt. Ontvang unieke tips en krachtige tools om je 

mentale en fysieke kracht te vergroten.

ICE  

CHALLENGE
Voor mensen die nieuwsgierig zijn naar ademwerk en koude 

beheersing. Het is een effectieve training die veel impact op 

je mindset en gezondheid kan geven. Dit is een krachtige 

training voor herstel, verlagen van ontstekingswaardes en bij 

depressie. Je hebt geen voorkennis nodig.

DOELGROEP

• Sessies: 2 modules, 13 videolessen, 

1 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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Even helemaal tot rust komen, zonder de deur uit te hoeven? Dit retreat 

helpt je om lichaam en geest weer op één lijn te brengen. Je leert hoe 

ademhaling, ontspanning en zelfreflectie zorgen voor meer balans en 

energie, gewoon vanuit je eigen huis.

HOME  

RETREAT
Voor mensen die behoefte hebben aan een dag van rust, 

verdieping en aandacht voor zichzelf. Het programma is 

laagdrempelig en combineert ademwerk, ontspanning en 

mindset. Ideaal als je wilt vertragen en weer verbinding wilt 

maken met jezelf.

DOELGROEP

• Sessies: Dagprogramma met video’s en 

opdrachten

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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SAARS  

ONLINE
Wist je dat jij via U-nited gratis gebruik kan maken van SAARS Online? 

Dit platform zit bomvol gezonde recepten en praktische eetwissels 

gericht op gezondheid, budget en duurzaamheid.

Tijdens de Topfit-Pot kick off, die we elk kwartaal organiseren, krijgt 

elke krachtpatser een eigen inlog. Heb jij deze inloggegevens niet 

ontvangen of ben je ze verloren? Neem dan contact op met Fanny via 

fanny@toegevoegd.com.

Benieuwd naar SAARS Online? Log snel in.

PAGINA SAARS Online17
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Wil jij jezelf én anderen beter begrijpen? Met een DISC profielanalyse 

krijg je meer waardering voor jezelf, je eigen communicatiestijl (je 

‘True Colors’) én die van anderen. Een prachtig, krachtig én kleurrijk 

hulpmiddel om meer afstemming in je (werk)omgeving te realiseren. Dat 

maakt het leven een stuk relaxter. Een mooie bijdrage aan je vitaliteit en 

werkplezier. 

Wat je kunt verwachten:

• Je eigen DISC profielanalyse (rapport)

• 1 uur online persoonlijke toelichting & tips van een senior coach van 

SnaasConnect

• Na inschrijving ontvang je de uitnodigingsmail voor het invullen van de 

online vragenlijst.

• Na afloop ontvang je persoonlijke tips.

DISC  

PROFIELANALYSE Voor mensen die aan de slag willen met hun 

communicatie-vitaliteit

DOELGROEP

• Sessies: 1 sessie van een uur

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Margreet Snaas

• Vereisten: Bij aanmelding het invullen van de 

online DISC-vragenlijst

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

DETAILS
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Neem in 3 gesprekken (4 tot 6 weken) de eerste stappen, waardoor jij 

je fitter, energieker en meer in balans voelt in de overgang. Dit traject is 

ideaal voor vrouwen die een goede basis hebben en verdieping zoeken, 

of willen ervaren hoe je met leefstijlaanpassingen je beter kunt voelen 

in de overgang. In dit traject gaan we aan de slag met impactvolle 

thema’s die voor jou het grootste verschil gaan maken, zodat jij je fitter 

en gezonder voelt.

FIT IN DE  

OVERGANG
Dit traject is geschikt wanneer je in de overgang zit, eraan 

komt of er middenin zit en merkt dat je lichaam verandert. Je 

hebt last van overgangsklachten en wilt daar niet langer mee 

blijven rondlopen, maar hebt behoefte aan duidelijke uitleg en 

ondersteuning om beter te begrijpen wat er in jouw lichaam 

gebeurt. Samen gaan we praktisch aan de slag om minder 

last te hebben van jouw overgangsklachten en je weer fitter, 

energieker en meer jezelf te voelen.

DOELGROEP

• Sessies: één intake + twee 1-op-1 coaching 

sessies van 60 min

• Tijdsduur: 4-6 weken

• Locatie: Online

• Individueel

• Docent: Lotte van de Wert

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: Starten in 2026

• Meer informatie

DETAILS
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In deze training leer je hoe spanning zich opbouwt in je lichaam én hoe 

je die loslaat. De methode is gebaseerd op wetenschappelijke inzichten 

en jarenlang praktijkwerk, met technieken die je makkelijk integreert in 

je dagelijkse leven. Zo werk je stap voor stap aan meer rust, herstel en 

veerkracht.

RELEASE  

METHODE
Voor mensen die willen werken aan ontspanning, meer 

energie en herstel van hun fysieke en mentale balans. 

De methode is laagdrempelig en geschikt voor dagelijks 

gebruik. Ideaal als je bewust bezig bent met je gezondheid en 

verandering van binnenuit wilt ervaren.

DOELGROEP

• Sessies: 7 modules, 31 videolessen, 

3 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS
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Gezond en vitaal afvallen zonder streng dieet? Deze training biedt een 

laagdrempelige aanpak op basis van zeven praktische basisprincipes. 

Wetenschappelijk onderbouwd en gericht op blijvende resultaten, 

zonder gedoe of strenge regels.

SLIM  

SLANK
Voor mensen die willen afvallen op een gezonde en duurzame 

manier. De methode helpt je om je fitter te voelen, meer 

energie te krijgen en beter naar je lichaam te luisteren. 

Geschikt als je klaar bent met tijdelijke oplossingen en zoekt 

naar blijvende verandering.

DOELGROEP

• Sessies: 10 modules, 86 videolessen, 

17 tekstuele lessen

• Locatie: Online via het leerportaal van B-Mind 

• Individueel

• Docent: Jerome Wehrens

• Vereisten: Geen

• Kosten: Bekijk nieuwsbriefversie

• Geldigheid: 1 jaar geldig

• Meer informatie

DETAILS

PAGINA slim slank21

https://www.bmind.nl/slim-slank/


BENUT DE  

TOPFIT-POT
Ben je enthousiast geworden en wil je meer weten over de Topfit-Pot? Of 

wil je direct je keuze doorgeven? Neem dan contact op met Fanny van 

ToegeVoegd. Wij wensen jou veel gezondheid toe. Succes!

Volg ons op social media

Fanny van der Pol

+316 826 497 13

“Via mijn werk heb ik de Topfit-Pot ingezet bij 

ToegeVoegd voor een persoonlijk voedingsplan, met als 

doel gezonder eten en wat kilo’s kwijt. De intake was 

uitgebreid en persoonlijk. Sara maakte een op maat 

plan dat goed aansloot op mijn gewoontes en doelen. 

De drie vervolggesprekken waren prettig en deskundig. 

Kleine veranderingen, maken groot verschil!”

Luc Koning Smiers

PAGINA benut de Topfit-pot22
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