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9. Solgar Biotine in
vegan capsules voor
sterker haar kunnen
naast een mulivita-
mine worden geslikt
€36,95 (Solgar)

10. Skin for Skin
supplementen met
biotine en viscolla-
geen bevatten ook
devitamines A, B en
C.v.a. 30 capsules
€25,95 (Skin for-
Skin).

11.Suikervrije
Yummygums zijn er
ook voor haar. Met
elfvitamines en

belangrijk is voor de huid
(ogen en gewrichten). Met
het ouder worden, maakt
het lichaam minder aan.
We kunnen het uit onder
andere bladgroenten,
mager vlees en aardappels
halen, maar uit een studie
bleek dat het dagelijks
innemen van een capsule
met 120 mg hyaluronzuur
ervoor zorgde dat rimpels
afnamen en de glans en

PADDENSTOELEN
VOOR DE GEVOELIGE
HUID

Paddenstoelsupplementen
kennen we uit de traditio-
nele Chinese geneeskunde.
Opus Mushrooms maakt

DOE RUSTIG AAN
Van deze vitamines is al-
leen C in water oplosbaar,
wat je te veel binnenkrijgt
HNL plas je uit. De rest is vet-
E oplosbaar, een teveel ervan
wordt door het lichaam
SOV UE opgeslagen. Als je dan ook
C via voeding een hoeveel
heid binnenkrijgt, ga je
™ over de vastgestelde ‘aan
te bevelen dagelijkse
hoeveelheid’ heen. Een
voorbeeld: biotine is een B

70 in een glas water. Maar
het voordeel van pillen en
capsules is dat je ze gemak
kelijk kunt meenemen.
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KLOPT iI.E TEST\]\IENT @ tract Metframbo- paddemw?len, Die wordt < mooier haar. Het zit onder . DenE tegen eczeem; ‘OP stoffen beschermen
NOG VVEL? A zensmaakje €24,50 VDOR EXTRA BlANS met water ingenomen. S0 andere in amandelen, - Een Ctegen hyper ) tegen lna’agzuuren
R ey (YummyGums). Het assortiment ‘glow’ o] : y H Q) Zorgendatze goed
eieren, vis en zoete aard- pigmentatie en zonne- worden opgenomen)
Q  12.Dose&Coheeft wordt in huidverzorging ANTI-PIGMENTATIE & 13.Desupple- eyl o R o ©  Zou ook tegen zonbe-
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VITAMINES ) gotosgevoegde e et 2 e e bewaar-, smaak- < ] o 3-con
g <= @ Sioffen. De mixvan B e et cosmetica cleyiamy D okleurstoffen 0 door te slikken capsu- hoge inname van vitamine omdat de B vitamines D 8.0e0pus Cordy-
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Al cermi Capsules. een mix 1 g & huid €29,99 (Opus
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Collageen en vitamines:
- heeft het zin om

Tegen een droge, gevoelige huid be‘auwsupplementen te

. GLOmega-3 met DHA en EPA, liposomaal (verpakt in kleine Sllkken?

vetbolletjes die de werkzame stoffen beschermen tegen maagzuur
en zorgen dat ze goed worden opgenomen). Zou ook tegen
zonbeschadiging helpen,60 capsules € 37,50 (Lois Lee).

2. De Opus Cordyceps Sinensis en Reishi werken
onstekingsremmend, anti-aging en kalmerend voor een gevoelige
huid € 29,99 (Opus Mushrooms).

OPUS.

MUSHROOMS
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de beautysalon

HUIDVERBETERING
& (PERMANENTE)
MAKE-UP

‘SOTHYS MOET VOOR ONZE PARTNERS
AANVOELEN ALS EEN MAATPAK'

15

B

WHAT'S IN IT?

* PRUIKZWAM (LION'S MANE) T ey

- vltamiv,es. algenexua,cten, l!yalurnnzuur. mineralen of plantenextracten... Het is slechts een greep it de mogelijke ingrediénten van een professioneel
] Elk 0 "l ke'_'f ieke ei en die lichten we uit in deze rubriek ‘What's in it?’ Samen met een leverancier zet vaktijdschrift De
telkens een in de i Dit keer aan de hand van de input van OPUS Mushrooms, over de werking van de Pmik‘z‘w;‘ .
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Vijfdagen dansen met
deze 4 handige
accessoires voor ADE

Het Amsterdam Dance Event komt er aan: van woensdag
18 tot en met zondag 22 oktober wordt de stad

omgetoverd tot het grootste clubfestival ter wereld. Deze
R~ = vier accessoires zijn handig om mee te nemen.

0PUS

Esther Muller 12 oktober 2023, 16:03

Pipetje paddenstoel
Vijf dagen dansen en van hot naar her bewegen is een redelijke
aanslag op je gestel. Daar meent het Amsterdamse Opus een
oplossing voor te hebben in de vorm van weerstand verhogende
druppels op basis van paddenstoelen. Om precies te zijn van de
chaga, beter bekend als de berkenweerschijnzwam. Volgens Opus
helpt een pipetje niet alleen om ons immuunsysteem te
stimuleren, maar schijnt het ook goed te helpen tegen een kater.
15 Prijs: €30 (30 ml), www.opusmushrooms.com
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Hethoesje
metde parels

Mettelefoonhoesjesin felle tinten

enmetkoordije

sbouwden

Amsterdammers Yara Michelsen
Jordy Casteleijnin cen paarjaar tijd
eensuccesvol bedrijfop: Ateljé.
Hun kenmerkende parelketting-

hoes

> Yara Michels en Jordy Casteleijn. FCT0 ATELIE

tezieninde Netflixhit:

erie
Emily in Paris. cowm

*Eigenlijk maken e een nachimerrieproduct. Tel masr
op: bet moet een duur apparast, e telefoon. beschermen,
tecwi je et de hele dag, ongeacht je activieit, langs je
lichaam hangt ofia e hand houdt Daarnasst moet het ex
leukenwrendy uitzien en duurzasm zij.”

(35) van het Amsterdamse Atelié kan het niet anders dan
dat je met een andere blik naar het hoesie van je telefoon
Kilkt. Het stel, zakelijk en privé. veroverde met dit product

valien vooral de koorden op. dic je met cen slim systeem

lende trendy Kleuren, omdat hun modieuze doelgroep
dezz ook graag bij hun Kleding wil laten X
Zo'n Vif jaar geleden zag Michels her en der telefoon-

DER:

IWAANT

wilde gewcon iets maker ousiasme en datvan

hoesjes.
Ideaal vond

dat ik veif nalef in het Ateljé-
gesuapt In bet begin 16D i echi alles ver-

miln volgers
avontuu bes

llemaal san-

getekend, besekende nauwell \k.s e
door. En led

mobielir: kon bewaren. “Tk vond die koordenalleen niet 2o
enbesloot Op eenspie-
X

)

oord konden kopen. Dat zette me 30 het denken.
1 £ een eigen product van kan maken? AlS tie-
ner roomde ik al van een eigen product. Iets dat je leven
ledere dageen beetje vrolifker maake”

Fiink gehuild

Michels was als een van de eersten in Nederland online
actief met een blog. Ze groelde uit tot mediabekendheid
als presentacor van modeprogramma's,als hooldredic:

earvan

totasl niet op n-qlepaum ikt de

hand.
Casteleljn valt hazr bij: “Het eerste product was 0ok alet
timaal " "

al na een dag. Kettingen. braken. We plakten de barcodes
zelfop e producter,.” Michels: "Ik heb fink genwild in die.
periode, Ik had het totaal onderschat. Al mitn spaargeld

datikhem geregeld lastig 1
e odes rase voer Albec e en ek ervar g op het
gebled van inkeop, duurzaambeid en logistiek die ik nier
had.” Casteleiin: “Geweldig natuurlifk dat ik haar 2o kon
helpen. maar ten ik overdag haar afspraken waarnar,
omdat Yara et voor het bedsif moest doen. werd

al media, heeft zekes bijgedragen aan het succes van Atel-
& AL had ik geen groot commercieel doel voor ogen. Ik

het id voor een beslissing. Sindsdien is het bedriff van

HETPAROOL [WARNDAG 1

CKTORERZ02:

I
‘Somsmoetikmezelfechteven
knijpenalsikziewicermetonze
producten loopt’

IHDE )

o "
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Y4y

“ Producten van Michels en
Casteleijn. 'We proberen voor

&
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4xlekkerdansen
productic Esther Muller

Pnl altl]d

uud\g«rk uiterst po
oment e MiniRou-ta van Un
it Tl greichil genderneutraa tase ieopver
Jeren dragenen vokpemiod; ieer
ot ontaetietd veel e Dit nalaarls et tas-
Jeook -e:mugbau Lo betribfluweel, nasst het aylon.

opvallende, trendy kieuren
materialen.”

en
OIS ATELE

taken 2iin naar ervaring en passie verdeeld, waarbij
Casteleijn op het viak van duurzasmbeid de laatste stem
Beet n Mtichels aohet gat om de designs en bet imago

k. I “Jordy keurt verpakkingen zonder
pardon afals .‘ehuwmdmhl niet in ecn keer kunnen wor-

o cogeti v 2o, Of bt o trasport g ofom
hetmet duurzame inkt bedrukte pakpay

Castleln 1nkortetdnebben we groressppengezeci
it en duurzaamhei

mede door onder andere

Ke mee over problemen waar J& o s o ke
over nadenit, zoals de pH-waarde van de huid waardoor
Kewen. Al caze boeses 2l Inmiddels

2aKK van 100 procent gerecyeled plastic. Daar ziin we
bes! lmhup.\;«n\‘:n onze concurrenten doet dit.”

Direct uitverkocht

Van andere spelers op de markt liggen ze weleens wakker.,
zegt Michels. "Er 2ijn veel aanbieders van telefoonacces-
s op de markr, waarvan een deel ons letteslijk kopi-
‘eert. We hebben ons product laten registreren, maar hetis
Iastig om dergelijke partifen uit de marke te krilgen. Jlet
steeks wel als lemand er met onze ideeén vandoor gast.

houden. We proberen voor de massa uit te lopen met

praliende, trendy kleuren. gerecyclede materialen voor
de koorden en zelfs voor de parels. En door bijpassende
artkelen zoals tassen en aplophossen aante bieden

Ateljé vinden
gm‘gmrrk in het buitenland, waar z¢ worden verkocht
bij warenhuizen als Harrods en Selfridges in Londen. Dat
s paatte binnn vie weken ma de cete levering
<o

etz tooden intevesee aadat het keqmesiersic
arclkettinglioesic van de Amsterdammers te zien was
EewesttinNetlxhitcrie Emib

Nichels.“Het was con completeverrassin, Tocn de cer-

‘moet ik mezelf soms echt even ki

“Tlet i katkard wesken en cot v 008 hebben we e nog.
geen cent aan verdiend. omdat we alles terug stoppen in
et merk. Geld verdienen we met ans werkals mnuemer.

Ik
frecipenyrimint ot e Wat e ziet, 20 2in we
ook ccht, We maken producten waar we volledig achter
staan, ook al s dat nict altijd de makkelijkste route.

“Maar als ik dan door e Piip Joop of op een festival ben
en i zic allemaa) leuke mensen met onze producten in
hun hand of op tafel - dat is zo waanzinnig. Dat gevoel
maak: jeder risico dat je neemt, de nachten die j piekert.
deweskenden die je doorwerkt. de tranen die je Jaat, meer
danwaard.

WE
SHOULD
KISS

scl
Denajaarscoliectie van Frenkenstast vollecigia b
texen van de Liefde, zonder Zostsappig e zija. Het kde-
dinglabel van eigen bodem speel: et Klassieke votmea
witde herengarderobe en Vo Caar een vieugle vIou-
e flaesse aatos. asles i bifoorbecld s

tazt ‘mecfonkelende

steeates.sberen heuptases engrappigebutons vo
st gende telst
js: €58,

Ananasstampers

onden we een
leer’. Tletwesdt

Lijke opiossing. Bl Metcer Amstes
duurzame sneaker gemaakt van anai

ananasboeren uit de Filippiinen dic dankzii de bladeren
cen extra bron van inkomsten hebben.
Prfs: €169, www.merceramsterdam.com

0PUS
-
Pipetje poddenstoel
gel ot Amsterdamn-

SeOpuseen oploasing Yoorts hebben n de varmvan

stceler. Om precieste zijn van de chaga, beter bekend
i s O

ren, maar schijnt het 0ok goed te helpen tegen een kater.
Prjs: €30 (30 mi), www.opasmushrooms.com




Dieppaars
verlangen

e overgang van zomer naar
Dherfst zit 'm niet alleen in het

wennen aan nat, koud weer.
Want hoe erg je misschien ook ver-
langt naar Hollandse buien en warme
truien: wat kleur betreft is het najaar
een domper. Massaal lijken we onze
liefde voor vrolijk, fruitig en kleurrijk te
vergeten en stapt iedereen in beige,
zwart en jeansblauw het normale,
werkende leven weer in. Gelukkig
reserveren de meeste modemerken
elke najaars- en wintercollectie een
plekje voor minstens één trendkleur.
Was ‘digital purple’ een hit tijdens de
zomer, paars blijft ook het komend
seizoen opvallend aanwezig. Niet per
se het lichte van zomerpaars, maar
vaker nog een chique dieppaarse tint.
Dat diepe soms aubergine kwam langs
bij de catwalks van onder andere
Alexander McQueen en Lanvin.
Paars lijkt wellicht een lastige kleur
maar zeker die donkere variant is bijna
perfect te combineren. Of je nou kiest
voor een stijlvolle combinatie met
zwart, grijs of bruin, of liever iets frivo-
lers: denk aan paars met geel, fluores-
cerend groen of lichtblauw. Het duurt
nog even, maar je paarse herfstgarde-
robe neem je ook zo mee naar de win-
termaanden - lekker duurzaam dus.
Combineer een paarse broek, blouse of
pumps met een glittertop, -rok of
-panty en je bent feestdagenproof.
Langetermijngarderobe noemen we
dat.
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Herfstcollectie van Homage.

Zeemeerminnencollectie

In Colorstories Pipetje paddenstoelenpower

COLCURSTORIES

delen Ingrid
Burger en Pierre
Meij de laatste
nieuwtjes op het
gebied van mode
en beauty.

Supplementen zijn wel heel erg een trend
van nu. In beautywereld kom je ze tegen, met
name collageen supplementen, maar ook in
de wereld van (innerlijke) gezondheid kom je

P veel tegen. Supy van
paddenstoelen kenden wij nog niet. Ze ko-
men van oorsprong uit het verre oosten van-
uit de traditionele Chinese geneeskunde. Het
merk Opus Mushrooms (een puur Neder-
lands merk) heeft paddenstoelenpower cen-
traal staan in de vorm van een aantal supple-
menten in de vorm van druppels. Zo is er de
variant Reishi tegen hooikoorts en huisdie-
renallergie, Chaga ter ondersteuning van de
stoelgang en voor wat meer uithoudingsver-
mogen zou je Cordyceps kunnen gebruiken.
Die laatste wordt ook wel Cordysex ge-
noemd, dus het is makkelijk raden over welk
uithoudingsvermogen we dan praten. Opus
is makkelijk gebruiken, want 1 of 2 pipetjes in
glas water en klaar ben je!

Opus Cordyceps 30 ml,
30 euro, opusmushrooms.com

0PUS

Kiki Milano heeft, gebaseerd op Dis-
ney’s Little Mermaid, een kleine col-
lectie op de planken getoverd. Klein is
bij Kiko Milano een understatement
want het is best een grote collectie.
Voor ogen, lippen, gezicht, handen,
skin: er is voor iedereen en voor ieder
deel van gezicht of huid wel wat te
vinden, inclusief Little Mermaid acces-
soires. De Disneyprints komen veel-
vuldig voor op de producten. Wij zijn
daar persoonlijk geen fan van (waar-
schijnlijk zijn we te oud), want doet
ietwat kinderlijk aan. Gelukkig ziet de
eyeshadow pencil er lekker subtiel uit
met alleen de tekst Little Mermaid.
Het kan zijn dat je de collectie niet
meer in de winkels vindt, want het
ligt er al sinds eind mei, maar anders
vind je bij Kiko vast andere leuke en
goede producten voor een fijne prijs.

ARG

Kiko Milano Little Mermaid Long
Lasting Eyeshadow Stick, 16.99 euro,
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WERKDRUK? OPUS’
PRUIKENZWAM HELPT

Voldoende slaap, gezonde voeding en beweging helpen om fit de winter in te gaan. Maar zijn niet altijd haalbaar. Daarom plan B:

supplementen van Opus. Twee paddenstoelen die perfect passen bij deze tijd van hetjaar.

TURKEY TAIL Het elfenbankje - turkey tail - is een veel voorkomende paddenstoel die het hele jaar groeit aan afgestorven stronken en
takken van loofbomen over de hele wereld. Voor het Nederlandse OPUS Mushrooms verkregen via wild harvesting in een voor de
buitenwereld afgeschermd gebied. Turkey Tail bevat een hoge dosering polysachariden waaronder beta-glucanen, krestinen (PSK) en

peptiden.

ANTI-KATER Het verkoudheidsseizoen is weer aangebroken. Virussen liggen op de loer, de weerstand is lager. gelijks één pipet Turkey

Tail versterkt hetimmuunsysteem Ook fijn: hetanti-kater side-effect.

OPUS.
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&4 Badkamers & Wellness

Eat sleep.

DE WELLNESSTRE
VAN DIT MOMENTNDS

Yoga, mindfulness, detoxen, in i
fasting, supplementen... Wellnteesrsﬂ;tzgltf—
care zijn een essentieel onderdeel geworden
van de manier waarop we op zowel fysiek

als geestelijk vlak het beste uit onszelf willen
halen. Dit jaar focussen we ons op digitaal
detoxen, stappen we en masse over op mat-
cha, doen we aan gezichtsyoga en werken
we aan onze geestelijke gezondheid door
middel van EMDR-therapie. Nég drie opval-
lend trends op wellnessgebied.

1. Nieuwe nachtrituelen
Gebroken nachten en het opbou-
wen van een slaapschuld: er is

Jje de omstandigheden voor een
goede nachtrust in ieder geval zo

weinig waar we chagrijniger van
worden, en met recht. Slaapge-
brek is niet alleen van invioed op
je fitheid en mentale weerbaar-
heid, het heeft ook effect op je
metabolisme en kan een oorzaak
zijn voor gewichtstoename. ledere
nacht het klokje rond slapen is
een utopie, maar door te let-
ten op je voeding en cafeine en
activiteiten voor het slapengaan
(geen HIIT-training (aat op de
avond en vermijd blauw licht) kun

SEN IR MW

optimaal mogelijk maken. Naast
circadiaans eten - overstappen
van zware avondmaaltijden naar
‘licht’ eten in de middag - zijn
ook nieuwe producten in onze
huidverzorgingsroutine voor het
slapengaan in opkomst, zoals gly-
cine. Beauty-innovator Pascaud,
dat producten ontwikkelt vanuit
een filosofie die binnen, buiten
en het brein in balans brengt,
speelt hier naadloos op in met het
Circadian assortiment: nutriceu-
ticals om het lichaam sterk en
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rewreat!

gezond te maken, cosmeceuticals
om de buitenkant te verzorgen en
kalmerende treatments die helpen
de nachtrust te verbeteren.

2. Werken aan gezonde darmen

WELLNESS
Rechtsboven
NewMedicine.

Linksonder 2
Pascaud

Rechtsonder.
Opusis

klachten direct geholpen worden,
en is ontwikkeld door regulier

en orthomoleculair arts Ninieck
van Maasakker, werkzaam op de
cardiochirurgie, en drievoudig
Olympisch medaillewinnaar Caia

Nu de stresslevels stijgen, zijnwe  van Maasakker. Alle producten

op zoek naar nieuwe manieren

om - onder meer - onze darm-
gezondheid te bevorderen. Veel
wetenschappers beschouwen de
darmen, die over een netwerk

van circa 100 miljoen neuronen
beschikken, als ons ‘tweede

brein’. Dit zogeheten enterisch
zenuwstelsel produceert meer
serotonine (gelukshormoon)

dan ons eigenlijke brein. Stem-
mingsstoornissen, depressie en
angstklachten zouden dien-
tengevolge te herleiden zijn tot

je darmstelsel. De chemische
boodschappen die tussen de
darm en de hersenen worden
doorgegeven, worden beinvioed
door onze darmmicrobiota en
het positief beinvioeden hiervan
door middel van onze levensstill,
het voedsel en de supplementen
die we innemen, zal nog be-
langrijker worden. NewMedicine
biedt op wetenschap gebaseerde
supplementen, aangevuld met
coachingsessies, lifestyle-inter-
venties en therapieén. Hetis een
nieuwe online omgeving, waar

en diensten zijn verkrijgbaar via
newmedicine.nl.

3. De power van paddenstoelen
Stapelden we tot voor kort carbs
Voor een sportieve inspanning,
ditzelfde doen we nu door me-
dicinale paddestoelen, andere
adaptogenen en antioxidanten te
combineren om de effecten op
onze mentale fitheid te vergro-
ten. Opus Mushrooms is volledig
gespecialiseerd in de legale,
niet-hallucinogene, uitermate
potente paddenstoelen. De loei-
bare supplementen hebben als
voordeel dat de werkzame stoffen
beter en sneller worden 0pgeno-
men en een betere stabiliteit en
houdbaarheid kennen. Dankzij
Yacon-siroop, een natuurlijke
Z0etstof, is de smaak aangenaam.
Dit maakt niet alleen hetinnemen
makkelijker, maar zorgt er ook
voor dat het spijsverteringssys-
teem de juiste stoffen aanmaakt
en het effect optimaal is.

Meer wellnesstrends ontdekken?

“mensen met fysieke en mentale  Ganaar villadarte.nl
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meer energie en bevorderen een paar druppels
m_m
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Gaat u binnenkort op typen vakanties samenge-

vakantie maar breekt het steld. Bedenk daarbij wat u
zweet u al uit als u alleen werkelijk nodig hebt, want
zoals opruimgoeroe Marie
inpakken? De remedie tegen Kondo zegt: reizen is de kans

maar dénkt aan koffers

deze stress is toch echt het  om simpeler te leven en
maken van een lijst. Pak dus  jezelf te bevrijden van je

pen en papier enschrijfde  dagelijkse beslommeringen.
praktische benodigdheden  Denk dus vooral niet dat bij

voor uw reisop. Omuop elke outfit een passende
weg te helpen heeft de
ANWE handige, printbare  over de dingen die u wilt

paklijsten voor verschillende ~ gaan gebruiken op vakantie.

schoen moet en wees reéel

|SUIKER™

HELPT

Bent u gestoken door een  suiker zorgt ervoor dat
wesp of een bij? Docer  het gif eruit wordt ge-
direct wat suiker op. Het  trokken en de zwelling
makkelijkst gaat dat met  verdwijnt. Maar suiker
cen suikerklontie, maar  werkt ook tegen de jeuk
cen theelepel suiker met  van cen muggenbult.
cen druppeltje water Het vocht trekt eruit en
werkt ook prima. De de bult verdwijnt.

Z0 GEZOND IS

Behalve veel voedingsstoffen bevat radijs ook een behoor-
lijke hoeveelheid vezels. En dat is goed voor de spijsvertering.
Bovendien helpen radijsjes de nieren met het afvoeren van
qifstoffen en zijn ze goed voor uw lever. Ze zuiveren het
lichaam dus en zitten ook nog eens vol cakium en magne-
sium. Genoeg redenen om regelmatig wat van deze bolle

rode worteltjes te eten.

DE KRACHT VAN

PADDEN-
STOELEN

Paddenstoelensupplementen worden van
oudsher van het verre oosten tot het hoge
noorden om allerlei redenen ingezet.

De paddenstoelenpower van Opus
Mushrooms bestaat onder andere it het
cordyceps-extract, dat
werkzame stoffen bevat
die effect hebben op de
zuurstofopname in de cellen. Hierdoor
verbetert het uithoudingsvermogen bij

elke lichamelijke activiteit. Dat werkt dus UPUS

in de sportschool, maar ook op het werk
en thuis. Kijk voor meer informatie op:

Story geeft drie flacons wegl Stuur cen
Kaartie naar Story, Postbus 1780, 2130 JD
Hoofddorp .. Opus Mushrooms. O

g2 maar de webeite: storynliwinnen envul (e
het winformulir in, N

Acht t;rs voor lange

wand ingen

Hebt u zich voorgenomen om deze zomer

lange wandelingen te gaan maken? Lees dan

eerst onderstaande tips, die kunnen zeker

van pas komen:

€ Eet op de dagen voordat u begint meerdere
kleine maaltijden per dag. Dat kunnen uw
darmen beter verteren dan drie grote
maaltijden.

© Zorg dat u goede wandelstokken hebt met
een handgreep van kurk. Kurken handgre-

pen zijn duurzaam, passen zich enigszins aan
de vorm van uw hand aan én kurk absor-
beert transpiratie. Het zweet van de handen
wordt afgevoerd en dat voorkomt blaren,

€ Smeer uw voeten voordat u gaat wandelen
in met vaseline of een voetencrame.

© Ga niet naar de pedicure voordat u gaat
wandelen. Uw voeten hebben de eeltlaag
juist nodig tijdens een lange wandeling.
Maak gedurende de wandeling enkele
stretchbewegingen om ook de spieren los
te maken die u tijdens het wandelen niet
gebruikt. Rol uw schouders even los naar
voren en naar achteren. Of trek uw knie af
en toe naar uw buik.

@ Zorg dat u tijdens het lopen genoeg drinkt.
Neem het liefst elke tien minuten wat
slokken water.

© Ga niet ineens stilstaan als de wandeling
voorbij is, maar zorg voor een goede cool-
down. Rek en stretch uw spieren. Hierdoor
kunt u blessures voorkomen.

Neem na het wandelen liever een koude dan
een warme douche. Hierdoor verdwijnen
zwellingen sneller.

DE KRACHT VAN

PADDEN-
STOELEN

Paddenstoelensupplementen worden van
oudsher van het verre oosten tot het hoge
noorden om allerlei redenen ingezet.

De paddenstoelenpower van Opus
Mushrooms bestaat onder andere uit het
cordyceps-extract, dat
werkzame stoffen bevat
die effect hebben op de
zuurstofopname in de cellen. Hierdoor
verbetert het uithoudingsvermogen bij
elke lichamelijke activiteit. Dat werkt dus
in de sportschool, maar ook op het werk
en thuis. Kijk voor meer informatie op:
opusmushrooms.com/products/cordyceps.
Story geeft drie flacons weg! Stuur een
kaartje naar Story, Postbus 1780, 2130 JD
Hoofddorp o.v.v. Opus Mushrooms. Of .= 20
ga naar de website story.nl/winnen en vul

het winformulier in.




