Once |
a lifetime

Danny Leinders-de Smalen en Bart de Smalen zijn op 17 Junl 2006 voor de wet getrouwd op Landgoed
Kasteel Daelenbroeck en in het weekend van 4 en 5 augustus voor de kerk in Avignon, Zuid-Frankrijk. *In
ons geval hebben wi) besloten om het zo uitgebrald mogelijk te vieran. Het Is tenslotte ‘once in a lifetime’,
vandaar dat we het huwelljksfeest verspreid hebben over enkele dagen.® Bart en Danny volgden een doo

Yvette van Optivita op maat gemaakt programma. Lees hier alles over hun ervaringen en het eindresultaat.
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Terugblik

"D ‘grote’ brulaft In Zukd-Frarkrjk was scht geserigl De meests gastan
op de Internationala gasteni|st mosstan esn arzlenik sind mizsn (Argar-
tink, 2ingapore, Zulkd-Afrka, Dubal atz), vandaar dat we Hotel d'Eucpe
In Avigran amuunden.

Het aMficile programma bagon am vijdagmiddag 17.00 uurmet een bomsl
bl] ket Zwembad B ons huls In Rochetord-du-Gard. Het ward een gezel-
lige, Infarmale an provinclaalse aevord Zodat kdereen alkaar Kon lemn kar-
ren chdar net genct wan vael Franse kaas, pate an gebradan Kippen van
de lokale markt. Ma de karkalljs Inzegening da wokgends dag was het tijd
voor bruldstaart en champagne I da wijngaard van Chateau St Maurize,

2 17.00 uur kon [edereen Zizh svan terugtrekiean om zizh t2 vandadan in
Elack Tie. Ma aen £-3angen direr n Rastaurant La vielle Fontalne 'was net
t{d woor da jaren 70 dizco met DJ's Rane & Jaap ut Mederand. Ma ur=n
napraten met onze audars an viendan ds volgends dag, Wiogen wi| op
maandagochtand richiting Bhanghal voor onze hiweljksrals door Ching."

Hulp in hectisch bestaan

"Barten k& onsnin Duba, ebban e&n e resctisch EEaREI'I]IE"-‘EI‘I anmEan
e woor ons werk, Jdus toen 'wd| hoorden van 42 online Parzonal Wedding
Tralnireg warsr wi| metesn srtfouslast. Ot bocd ons de mogel|khakd om
Op =2an waranbacarde manler fit tewarden en arkaks ko' H‘M_It ta rakeni &n
er niet van hcsvan balen van fet [dae dat wa ke Kesr lemand moeskan
afbsllan andol atsprakean mosstan varzatten! Caarmaast wikden wi) araag
exterma ulp omdat we e 2ail te wainkg van af weten hos B het best op
ean effectieve manler kunt sporten (opbous], eten (woedng) en atvalian,
W1| wanden het bowandian ang belanarik kmand sz shok achter de deur te
FEbEsEn &n FII'Ell:iE'E-tG'A‘-EibEIH wat &n wanna-er|e wat maost do=n"

Maandag = contactdag / weegdag

"] Zjr 12 wekan voor da brullft bsgornen met s dosl: Bar naar de
100 Kilo en K naar ds 56 Kio. Dat beteksnde concrest dat wa belden 10
Hio moesten ateallan. Het programma bestond uft drig kesr trainan par
wesk, san wosdngEproaramma als ichtjn vear esn gezonds lestjl in
rat alga‘n-a-an. Werdar hadden we dane waek, 12 Wekan |3'|g contact mat
wwette, De maandag ward onze vasts “wesodag' an op dezs dag malldsn
wi] Yvetts ons gewicht an bikden we ferug op de afgslopen wesk, Yeatts
'Was e Fll'l:l-EIIHT waardoor wa acht ulkekan naar da rnaandag en de
ait|d aarmoedigends smaltiss met esn visugje humor. Ondering starttsn
Eart=n Ik 220 Cl:lﬂ'F'E-ﬂ'ﬂE-.'nl'”E wWas & hat maest argE'-'alen?"

Weg met de strenge fitness meester!
"Dnu:-r-l'nat'.!.-'-amllj-c-sa contact met atte en haar enthouslasmewas fat ang
goad wol ta houdan an om eerlk ta zijn, elgenll|k gesoon leuk. Wi zagen
ar bakdan arg tegen op, maar widen er natuudllk supsngoed wizien op
orze huwaljksdag. Door Yeatte kregen we regalmaat In ons dagelljks k-
patroon an dat hesft one hesl goed Qeholpen. Omdat we 3l snel resuitast
boaktan, was het ook gemakckelljer vl e noldan.

Wi zijn bakdan 10 kil afgevalen en hadden dus ons dosl berelkt: op 17
[uniwisag Bart 100 kiko en Ik £3 kiko. Enkele maandan later stond de waag-
schaal nog steads op hetzeltde gewlcht. Maast het rotse gevosl dit berelkt
15 hiebban zatan wa vooral ook lekker Inons vel. k 2ou het anders brulds-
paren mataen aanradan. Hat wankt uterst motiverend an je vosit e belden
vaal gamondar an anargieker

Bgarillk alles wat o witt voor dis spaciale dag. Daamasst ks het een activi-
feit die j saman kunt doen, waardoor |& Hjdens de traningan kunt o praten
aver de laatste onbwidealingan omtrent da brulioft=plarning. Het Parsonal
Weadding Programma van ‘Yvetts Is een mdellk kots perlode, dus goad ta
owverzlan, Weatte ks enthouslast, pro-actief en Invoor esn billele waandoor
& ean leuk contact met haar opbouwt en nist ket gevoal hebt dat |e ver-
antacording af moet leggen aan e=n *strangs finess messtar’. Zewest ap
=an natuddljke manler jo interesse te wakioan =n |e te stimuleren.”

oo walon? K op wsopdivitan! woor mesr infiormmadla over Yieiie -

ders en ConTar

Lt het jour wet nat sl Bart an Dlanny gacoactit (B wordan ooy Yvels? WA Jo gewich ver-

llezen iof [yeswoon kskker In | vl voor het aliaar slaan? In samemendng met Dptvia mogen
w{ 1 criine Permonal Wedding Tralning wapgevan. Shar een meije met hierin 8 naw ge-
e B Mrivels nas mafkesdimuwen.nl & wia wesl ben || siteks actiever dan ool
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Meeuwis

Ma het sucoas van djnver "Groots met een zachts 67 concarten
in 2008 shat de sympathisks zanger met zachts & ook in 2008
weer op hat pedium. Hoe grocts Zijn camigre 2ouwardan, daar had
Gz Meetrsiz nog geen ides van toen bij in 1225 met da band
Vagart zin eerste groba hit scoorde met Het iz ean Macht., fLe-
wreech]. Dok woor de geplands magaconcarten in uni 2009 wil
Guuz wi fit op da bhre staan, vandaar dat i samen mal Yeet-
to van Optivita regelmatiy in de bossan van Tilburg B vinden s,
"Woor mijn huwelilk 20'n 235 jaar geleden fad ik wel ez edra's
gadaan om fit te zin, maar als jg mi oen gevraagd had 7 kiometar
hand e [opan, ben ik bang dat ik dat toan niet gered zou habban,”

Ho= hesft Yvette srvoor gezorgd dat I 7it was woor |2 laatsts con-
cert resks In het PEV-stadion In Eindhoven?

“Dioar drie kear parwesk met mi| op pad te gaan =n te gaan sparten.
Wa zl|n het afgelop=n [aar earder begonran dan hat jaar ervoor. Het-
gesn ons mear tid an ruimbs gat om het wasr voor alkaar ta krijgen
dat Ik it op e bdhne stand. We tralnen dus Zo'n drie keer In de wesk
en lopen dan wael In hiet bos van Tourg. ATgelopen [aar was |k druk
met e=n theatertoer en daardoor waran er wakan dat we de drie keer
nlet haaldan, maar owar het akgamesn bt Yvette mi| go=d achier de
vodden sanzittan’, lacht Guus. Hat belangrijkste I3 misszhien wel dat
Ik zalf ook graag wil. Ik kan ‘Yvatts wel Inschakalen an zaggen dat Ik
i adl wordan, maar als |e zelf geen motlvatle rebt warkd net niet. Hat
trainingsprogramma Is praclas op maat gasnaden. Yvatts begrijpt dat
&l 'z avonds vaak ook nog gesp=eld most wordan en dat aen optredan
de nodige anergle kost en Net dus niet de bedoaling ks datik s avonds
splarplin hab of op dat momeant al vollediy uttgeblust ben.”

Hoe lang wan ts voran bDegin |& normaal gesproken met de jfif)
vooroeraldingen voor zo'n concert reeks?

“D= e=rste kaer begonnen we In maart, maar toen had Ik ook nog de
Indruk datik rat allkmaal zalf wel kon, totdat mijn managar mat Yvette
op de propE=En kaam. MIn managament had het (des dat als |k dat
alken ging doan ar nists van terecht zou Koman an [k misschien wel
Taaardsr 20U wegan bl aanvang wan da concarten dan Ik al 'was. En
daar nadden za galljk In", grinnlkt Guus, "Hat werken mat Yvaite D=viel
Zo goed dat wa tljdens de zomarperiode ook Zi|n blijvan sportan en &r,
met het aog op da concertan in |unl, wesr ¥olop tgenaan gasn.”

WWaar bestaat jouw persoonlljke trainingsprogramma uit?

“Uit hardiopan en osteningen mat ean finess tubs, Ondartussen mast
Ik ook @en Deetje opletten met atan, maar het B gesn streng diset
Dat werkt bl mij cok niket. Waar Ik kom |5 het atid leuk en gazelig
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an k5 net eten goed. 1K moet het wal walhcudan natuariljk. Thuls kan
Ik me ar el dan houden, maar als (K op pad ben Ikt dat niet am|d.
Maar zaolang |2 maar weel bt twagen gaat het goed 15 min credol
Min greciste zonds DIt bler, maar dat 15 6| A2 messte mannan o,
dank Ik."

Hoe zorg |edat e een traningsprogramma wolhoud 7

"woordat |e eraan begint, moet & zakear waten dat e er letz van wll
gaan maken. Hat |s warkeard ta denken dat mat et Inzchakalen van
=en personal fralner allee varzelT zal gaan. Zo=k lsmand waarmse |2
het kan vinden, diz @ begript enweet wat |& doet. Als het leuk 13, an
dat |2 hat altlia bl] Yvette, dan 2 fet wol 12 houden. Wannesr ar allesn
maar ergermls 15 2n |& het gevesl hebt continus afgebsuld 1e worden,
houdt hat enel op denk K. Verder |2 nat rasuitaat zichtbaar, W zijn nu
alwaer bagonnan met 48 Kesr In de wesk ta frainen en siraks zal dat
waer warden opgsvoerd tot dria kesr in da waek.

Mijn 9=l ks In junl gewoon wesr it T8 ZIjn. Erwondt dan ook waer e2n
DVD Opgenomen van miin concarkan en aks |k 9s OVD tegen ds tijd
terug zis, zou dat anders toch schrkken zjn. Ja moet Immers tyes
an 2en half uar naar [szel kijken, waarbl] len kil seira ‘cagage’ op
tv rog e=ans ik ultvergroot Zou worden, Maar het gaat nist allesn
om hat warllezan van gewicht, g it voslen gaett namelljk nog mesr
woldoaning dan 1 of twse Ko mindsr op de teller. Bovandien IS het
zo, dat |8 na zo'n congcert vol zit met adranaline &n dan vaak pas hes|
Iaat naar b=d gaat. Terad]l voor g stam rust an fe it voslen uist da
allerbalangrijksta alementen zijn. Maar a, |k ben mizschien rist attid
even zulnlg op migelt. Galukklg kan Yvatta daar goed mes omigaan an
zangt zi| arvoor dat het allemaal goed komt."

W i afes over Guus of Zifn concertan i jun welan? Kk 00 0D Www,
LA SR EUW S



I . t
De periode voor een brulloft vergt veel voorbereiding, tijd en energie. En ook al vind e het plannen van de diverse
onderdelen erg leuk, het levert je fonjbewust ook de nodige stress op. Je wilt er toch alles aan doen om de dag zo

perfect mogelijk te laten verlopen. De oplossing? Yvette Mulders, initiatiefneemster en drijvende kracht achter Opti-

vita. Naast Personal Wedding Trainster ig zi ook Personal Trainster van diverse zakenlul &n zanger Guus Meeuwis,

"2port 15 mesr dan lichamelljke besvaging. Het bavordart de gazondheld en
zomgt woor ontspeanring. En juist dat stukle ontspanning ks erg belangrijk In da
hectische periode woor jo brullolt. Daamaast ks het ook nog eens em gezallg
QI Sen paar ksar parwesk samen met jo toskomstige brukd(sgom) te gaan
sporten. Sporten In combinatle met ean gezond voedingsplan ks da Ideak
woomerslding om it b2 worden woor [e brullolt

" "Ik ben dol op brulloftan en genlet aprecht wanneer Ik twss menzen zk die
gelukckig met akaar zin. Het Iz gewaldg dat Ik hier, op mijn manier, 22n bij-
drags gan kan levaran. En daardi| gestt het mi| weer erargle om b2 zlan dat
de menzen met wis [k werk voorult gaan op condiforssl viak, overgewicht
sillezen, enemdeker 2ijn, mentad mesr aankurnen en door dit alles kekkerdar
Faun wal komen ta zitten.”

£t sprmaat gemaakts frainings- an voadingsplan en da parzoonlika bagakl-
I van Cptivita zorgen anvoor dat |e sz brukdspasar parfect ‘in shaps' bant
3 Je brulclt. *Samean met da bruid endof brukdegom ga ik minimasl 2 keer par
waalt, 10 waken lang trainen. Deze tralringen bastaan ult hardlopan I combl-
natle met splenvarstarkends cateningan de cutdoor plagtsvindan,”

"D belangriksts ontadkkalingen van dit momeart zijn thuls finess en sporten
In da bulteniucht. De voordaken 2ijn dat |e kunt frainen wannesr het (o ut-
kamt, de ceferingen helemaal 2ijn algestamd op | elgan nveau an de tijdainst,
want |e hoeft et mesar naar da sportschanl. Crosstralning fosfaning voor ar-

. men en benan) Is aig popualr evenals da fness tube. DR elastik waarmee jo

splervarstarcands cafeningen ubtwoert B goadkoop In da aanschal en neemt

walnky nimta In beslag Een echts aanrader! Sporten I de butteniuchbmatuur

I= da Keals manker om te ontznappen aan de hactiek van dledag en nlsuws

anemga op te doan. Derk hlerbl] aan wandelen, hardiopsn, fietzen, skatan eic."”



“GEemb=r s gezond an goed voor Zowsl (2 maag, milt als darmen. Hat
stimuleart da spijsvartaring an bevordert de varbranding van caloris-
en. Daarb|| verwijdart nat gi- an afvalstoffan Uit |2 lichaam en zorgt hat
WO @aen mcola hukd. Crink per dag 1,8 Iitar verss gamberzap!

Eenodigdhaden: verse gemberaorsl

Beraldingewize
EI'ETIQ 1 litarwatar aan da Kook,

Enj 4 schifffes van de angeschilds gembamortsl af,

Gt hat geknokte water in esn hemmoskan en voeq o9 schifles gember toe,
Laat da schiffles minimaal 10 minuten trakken, maar verajder deze nist.
Het gezonde sapje |s Towsl warm als afgakoald te dirkan!

“arneer jo graag met aen sport- an woedingsplan aan de slag wil gaan,
advizaar Ik daar tijdo mes te baginnen. Hoswel Gt natuur(k verschitt par
PRrE00n an UEGHE“I'Q = I'I1|r| avies minimaal 10 wekan voar de bnaloft
ta beginnen. Waanom? 10 waken ks een ovarzlchiells parods. Op td be-
ginnen met o voorbarsiding zongt voor geestaljke en lichamelks st In
deze perode kan er een duldsllk zkhtoaar en verantaoard resuitaat g
boekctwordan, Je conditiezal verbataren en de exira kicotes zulen vardwif
ren. Ja gaat stralen waardoor e er batar uizlat an jo Zatverimusan groelt.

“om it en gezond te Zin ap & bruloft advisesr kK om In lzel te gaan Ine
vestaren, Hismmes bedesd |k dat & jzalf de i most gurnen om e gaan
sporten en ean gezonde leatetll aan ta namen. Herdoor ben | mindar vat-
baar voor Ziektan, & bauwt exirawesrstand op en zal b betar bestand zin
tagen o stress die SOMS &g hoog kan oplopen In de padodevear & brlolt.
Het alerbaste Is om aan da sla] ta gaan met en op maat gamaskt pro-
gramma. D= opbouw van Zo'n persconlli plan i nameljk erg belangi]k.

“Ean paar wekan voor de brullolt beginnen met sen crash dest |z nist aan
& raden. D Ievert sutra stress op Ineen tach al mergs panoda. Door Kort
woor de bulon Inesns fanatiak ta gaan sportan wangroot |e de kans op
biessunes danzknlij.”

“In de praktik maak Ik mae dat mansen dia aen ralnings- en veadingzplan
bi] Cpitivita gevalad hebban her zels Na ds brlioft mes doomasn. Soms
I= dat extra zeffe In de rug net de tgoer dis B nodlg hebt om |& gezond
an it te woelen. Wanneer [& aan de =lag gaat Is &r sen hake gnote kans
dat |e trourakleding net voor ja brulksft Ingenomean zal moeten wonden. Ga
na of |owa brudskieding +/- aen wesk voor da bruloft nog wermaakt kan
waordan.”

“Zowal parsconlijke- als online begekiding ZIn esn goede stok achier da
deur. Door samen met |e parrar aan da =lag te gaan ks ales ook makke-
Hjker wiol ta houden. Met 2'n tawessn sta j Immers sterker dan In |& esnte.
Ja kurit slkaar motheren en in de gaten oudan' en daarbl] beng B ook
MNCJ eans exira [Il:l met alkaar goor wannesr |E' samen mek elkaar ceslulta
qgaan sportan. Ga dus Z3amen aan da slagen houd julls troawdag aks sxtra
stimulans N |& achterhactdl®

“yoor splerverstanande oafeninoan wark, an advizaar IK ean fitness fube.
Op deze manlier rain jo senvoudg en affactiel met een Zk:hkbaar resultaat.
‘el Dnuldan dragen bowendian een rolrajurk met san opan rug aniaof bota
bovanamien an schouders en dit 15 o4 manler om deza lichaamsdelen In
shape e kijgen.”

WIN-WIN-WIN-WIN-WIN

Ban ] ook enhousisst geworden an W [ cok greag it 2N op Je trouwdsg? Den b dt

lan! In mamanwerking met Opivita mogen wi magr fisist 10 finess dubes mek irai-

NSO MM WegQeven. 2o kun je hesl gemadeil 70 & o slag woor &an doom-
figuir op de gk deg. Shuwr sen malie met NN & New gegevens & moialle mer
marias@iruwennl an Wi weel 2 || beneniort ook Ieer In |B [shedensel

\s
’E‘.'pti
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