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De vijf grote
voordelen
van water

Frits Sissing
‘De magie van
theater is heerlijk’
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meubelen, wij bieden — = ~_ oW Oncn
een zeer ruime keuze I
aan zitmeubelen,
kasten, eet-en
salontafels, alsmede
verlichting, vioerkleden
en woonaccessoires.

Wij zijn dealer en/
of wederverkoper
van o.a. UrbanSofa,
Olav Home, Eleonora,
Frezoli Lighting, Brynxz
Collections, Raaf en ML
Fabrics.

Van harte welkom in onze sfeervolle,
gezellige woonwinkel met een
breed assortiment aan meubelen en

P s v w il =S b e’ =Y woohaccessoires.
erSO . J k- - A ) € « Premium dealer . f ‘I

UrbanSofa

Woonwinkel in de
landelijke en
industriéle stijl

Spittaalstraat 102, Zutphen
0575-545889

‘ 7 : : ! o {3 . Interieuradvies 3 ;
Oor J ' ' 1) € www.lauranwonen.nl

info@lauranwonen.nl




versteld

Sinds enkele jaren zien wij een toename ontstaan van de vraag naar zwembaden in de tuin. De
warmere zomers en de ‘staycation’ van afgelopen jaar hebben de vraag doen rijzen naar wellness
en verkoeling in eigen tuin. Daar hebben wij inmiddels veel ervaring in opgedaan! Van uitgebreide
zwembaden met poolhouses, tot de kleinere jacuzzi. Steeds vaker werken we ook met een mooie
tussenvariant; de ‘plunge pool’. Benieuwd hoe we u van dienst kunnen zijn? Bel of mail voor

een afspraak en dan komen we graag vrijblijvend langs om uw wensen te bespreken.

ol -

Maak een afspraak door te bellen naar of neem een kijkje op
ONTWERPBUREAU LUIJENDIJK
Oude Borculoseweg 3, Warnsveld
06-23767816 | info@dirkluijendijk.nl
www.ontwerpbureauluijendijk.nl
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De Naober staat voor kwaliteit. “Al onze gerechten
worden bereid met verse producten,” vertelt Rob
Dolphijn. “Ik ben zelf geboren en getogen in Ruurlo,
dus we kopen deze producten waar mogelijk bij
ondernemers in deze regio. Sowieso zijn we erg
betrokken bij de lokale gemeenschap. Er zijn verschillende
biljartclubs en een mannenclub die De Naober als thuishonk
hebben. Mensen komen hier ook gewoon gezellig een potje
darten of biljarten. Dat maakt het een levendig geheel.”

A la carte menu

De Naober heeft een uitgebreid a la carte menu met hierop
allerlei heerlijke gerechten, uiteenlopend van risotto en
bruschetta pasta tot eend en lam. “Onze spareribs zijn echt
een aanrader. We marineren ze zelf en grillen ze af op onze
houtskoolgrill. Daardoor wordt het vlees zo mals dat het
bijna van het bot af valt.”

Naobertjes
“Wij bieden u naast de a la
carte kaart een revolutionaire
nieuwe beleving onder de naam
Naobertjes. Bij dit all-you-can-eat concept kunt u de gehele
avond van 17:00 uur tot 22:30 uur gezellig genieten van deze
zo geheten ‘Naobertjes’ (kleine gerechtjes). U kunt dan de
hele avond twee gerechtjes tegelijk bestellen, waardoor u
kunt genieten van een heerlijke afwisseling van verrassend
lekkere gerechten.”

HEEFT U IETS TE VIEREN? EEN ECHT CAFEFEEST
KAN BlJ DE NAOBER TOT 120 PERSONEN.
BOVENDIEN KAN DE NAOBER DE CATERING
VERZORGEN VOOR JE FEEST OP LOCATIE.

Kerkplein 30 Ruurlo | 0573-454083 | www.denaober.nl



Uitvaartbegeleider
op maat

Geheel op uw wensen afgestemd

‘Uitvaartbegeleider op maat’ betekent dat er veel
mogelijk is en niets standaard zal zijn. Ik heb geen
idee wat gebruikelijk is. Liever probeer ik er achter
te komen hoe de overledene in het leven stond en
een manier te vinden om het afscheid zo vorm te
geven waar u de overledene in herkent.

Van alles is mogelijk

ledereen heeft de vrijheid om te bepalen hoe en
waar de uitvaart plaatsvindt. Zo hoeft de
plechtigheid niet in een crematorium of kerk, maar
kan dit zelfs thuis of op een andere zelf gekozen
locatie plaats vinden.

Pauline Rischen

Pauline Rischen

persoonlijke uitvaartbegeleiding

Voorbeelden van zaken die bepalend kunnen
zijn voor de invulling van de uitvaart:

Een geloof of een andere uitgesproken
levensvisie

« Eenculturele achtergrond

«  Bijzondere familiebanden
Kenmerkende persoonlijke eigenschappen
Een beroep of hobby

06-24374437

Graaf Ottosingel 119 Zutphen | 06-24374437 | pauline@rischen.nl | www.rischen.nl

COLUMN/SANNE VAN HEERDE

Scheve tanden?
Ga (ook) naar de logopedist!

g

Veel kinderen hebben een beugel nodig, omdat hun tanden scheef
zijn gaan staan. Vaak is de oorzaak hiervan dat bij het slikken de
tong tegen de voortanden drukt of tussen de tanden door komt.
Dit zien wij regelmatig bij onze cliénten, ook als ze voor een
andere klacht behandeld worden.

Wat veel mensen niet weten, is dat logopedisten kunnen helpen om de
bewegingspatronen van de tong in de mond te veranderen. Eventuele
scheefstand van de tanden wordt dan voorkomen. Door de juiste
bewegingspatronen aan te leren, kan scheefstand soms zelfs worden
gecorrigeerd zonder een beugel.

Onze tong is sterk en heeft veel invloed op de ontwikkeling van ons gebit.
We slikken ongeveer 2000 keer per dag. Als een tong bij iedere slik de
tanden een bepaalde kant uit duwt, is het dus niet raar dat de tanden
verschuiven. De meeste kinderen die in behandeling zijn, weten dat ze een
beugel nodig zullen hebben. Maar door de juiste bewegingspatronen van
de tong toe te passen, kan de beugel sneller zijn werk doen. De tong drukt
immers de tanden niet meer de andere kant uit.

Bij Logopediepraktijk Rondom Taal zijn wij gespecialiseerd in het behandelen van afwijkend slikken
en kunnen wij kinderen, maar ook volwassenen helpen om juiste tongbewegingen aan te leren.

logopediepraktijk
rondom taal

Vijfmorgenstraat 18 Zutphen | 06-16818979 | www.logopediepraktijkrondomtaal.nl
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Je merkt het aan alles: de zomer is begonnen! De zon schijnt, de
mensen zijn vrolijk en we hebben al de nodige ‘rokjesdagen’
achter de rug. Gelukkig kan en mag er ook weer steeds meer, dus
in plaats van ‘veilig’ binnen te blijven verplaatst het leven zich
weer naar buiten. Heerlijk naar het strand bijvoorbeeld, of gezellig
barbecueén in de tuin met een lekker drankje erbij.

Bruisende lezer,

Nu we het toch over drankjes hebben, de keuze is wat dat betreft
enorm. Bier, wijn, cocktails, sapjes en... water! Vooral wat dat water
betreft, raden we je aan om er elke dag genoeg van te drinken. Het
kan namelijk zo ontzettend veel voor je lichaam betekenen, los van
dat het natuurlijk ook de dorst lest. Je leest er verderop in deze
nieuwste editie van Bruist meer over. En vind je zo'n glas water
maar saai? Ook daar geven we je wat verfrissende tips voor.

En tips krijg je niet alleen van ons. Ook alle bruisende ondernemers
die we voor deze editie spraken, hebben weer heel wat voor je in
petto. Wat precies? Blader verder en ontdek het zelf...

Veel leesplezier,

René Moes

Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio?
Zo hebben we ook De Overbetuwe Bruist en Nijmegen Bruist.
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De vijf grote voordelen
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Ons lichaam bestaat voor zestig procent uit water. Misschien is dat ook wel de reden
dat we zo graag ontspannen aan zee of bij een meer. Maar ook het drinken van water
is belangrijk voor onze gezondheid.

FRISDRANK
VERVANGEN DOOR
WATER SCHEELT
VEEL CALORIEEN

Wanneer je niet voldoende drinkt, kan het zijn dat je
lichaam uitdroogt zonder dat je het in de gaten hebt.
Het voedingscentrum raadt aan om zo'n anderhalve
tot twee liter per dag te drinken. Dat geldt zeker voor
warme dagen. Gebruik gewoon (kraan)water of een
kruidenthee om de vochtbalans in je lichaam op peil
te houden. Alcoholische dranken worden niet als
drinkvocht meegerekend, omdat deze dranken juist
vocht aan het lichaam onttrekken.

Wat kan water voor ons lichaam betekenen?
Water is goed voor je huid. Een van de eerste signalen
van uitdroging is waar te nemen aan de huid. Als je
de huid iets omhoog trekt en de huid blijft staan, is
dat een teken van uitdroging. Door water te drinken
houd jij je huid van binnenuit gehydrateerd. Hierdoor
zal jouw huid er gezonder en stralender uitzien.

Ook jouw spieren hebben water nodig om goed te
functioneren. Water drinken tijdens het sporten of

bewegen is daarom heel belangrijk. Je zorgt hiermee
voor een goede aanvulling van het vocht dat je
verliest door het zweten.

Water helpt je nieren om afvalstoffen kwijt te raken.
Jouw nieren zorgen ervoor dat afvalstoffen je lijf
kunnen verlaten via je urine. Drink je te weinig, dan
kunnen deze stoffen moeilijker weg. Hoe helderder
de urine, hoe beter. Troebele, donkergele urine is
dan ook een teken dat je meer moet drinken. Het
drinken van een extra glas water geeft bovendien een
vol gevoel waardoor je minder snel zult snacken.

Verfrissend: water met een twist

Op een warme dag is het heerlijk om iets toe te
voegen aan jouw water. Vul een kan met fris water,
voeg hier het sap van een uitgeperste citroen aan toe
en een paar blaadjes munt of plakjes komkommer.
Zet deze kan in de koelkast en je geniet later van een
verfrissend glas water met een heerlijke smaak.

Wil je meer weten over de vochtbalans in jouw lichaam? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Ook deze maand hebben we weer

.. enkele Bruist Deals samengesteld

voor onze lezers. Neem een kijkje

op www.nederlandbruist.nl/
lezersacties en profiteer
van mooie kortingen bij

" onze bruisende ondernemers.

LEZERSACTIE

Maak kans op Musk Extreme
parfum van Perris Monte Carlo.

Musk Extreme is één van de eerste geuren

uit de Perris Monte Carlo Fragrance
Collection en wordt 0ok wel geur.van de
verleiding genoemd. Dit parfum is warm,
geraffineerd en zeer sensueel te noemen en
verrijkt met 0.a. muskmoleculen, bergamot,
vanille, rozen en civet. Voor dames en heren.

www.perrismontecarlo.com.

Like de Facehookp_agi
uit jouw regio. Tag je vr t
zijn van deze leuke actie! 0f stuqr je
naar priisvraag@nederlandhrmst.nl.

gegevens 0.V.V. #PERRIS

i het magazine
na van Nederland Bruist en van
ienden in dit bericht, z0dat zij ook op de hoogte

TOFFE PEER
White Stork onderscheidt zich als eerste
duurzame hard seltzer in Nederland. De roze
variant met peer, hibiscus en lavendel is een |
verfrissende dorstlesser waarvoor afgekeurde
peren een tweede leven krijgen. De unieke
bereidingswijze maakt de drank niet alleen
honderd procent natuurlijk en duurzaam, maar
bovenal verrassend in smaak. Een ware
zomertrend! www.drinkstork.com

LEKKER SOEPEL
Wilkinson lanceert de Hi Audrey.
Het Duo-Intense serum zorgt ervoor
dat het mesje soepel over je huid
glijdt. Tegelijkertijd verbetert het de
vochtbalans tijdens het scheren om
irritaties te voorkomen. Dat maakt
de Intuition Hi Audrey ideaal voor
de gevoelige huid. Voor een
zorgeloze beautytreatment!
www.wilkinsonsword.nl

HIPPE BUBBELS

Kroatié als wijnland is hip. Deze
bubbels zijn het Kroatisch antwoord
op prosecco en laten zien (en proeven)
dat er inmiddels een jonge generatie
gepassioneerde wijnmakers aan het
roer staat. Beide bubbels zijn ver-
frissend als aperitief en uitstekend
geschikt voor zomerse wijncocktails.
Fles 75cl vanaf € 12,95
www.croatiangrapes.com/hipkroatie

de zon!

LEZERSACTIE b

Maak kans op een (H%"ﬂ‘“ 3
Hawaiian Tropic Satin | =
Protection SPF 50. l M= _—

Deze luxe formule laat li
)

de huid stralen en biedt '
tegelijkertijd een effectieve m‘ e

bescherming tegen de zon. __
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Like de Facebookpagina van Nederland Bruist en
van het magazine uit jouw regio. Tag je vrienden in
dit bericht, zodat zij ook op de hoogte zijn van deze
leuke actie! Of stuur je gegevens o.v.v. #TROPIC
naar prijsvraag@nederlandbruist.nl.

SHOPPING/NEWS

LEZERSACTIE

N!aak kans op het
Killerbody Lifestyle
boek van Faya Lourens.

Ontwikkel jouw eigen killer
body! [n haar boek besteedt
Faya.met alleen aandacht aan
voeding, sport en persoonlijke
vgrhalen van mensen die haar
dieet hebben gevolgd, maar
00k aan mindset,

HELLO SUNSHINE
Goede zonbescherming is belangrijk tijdens de
zomer. De zon schijnt fel en we hebben niet
altijd in de gaten hoe snel je huid beschadigd
wordt. Dankzij Hawaiian Tropic Satin Protection
SPF 50 bescherm je jezelf zonder de vervelende
witte waas. De verfrissende lotion heeft
een lichte textuur die snel intrekt. Ook
verkrijgbaar in factor 15 en 30.
www.hawaiiantropic.com
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Ben jij een
theaterliefhebber?

Dan ben je bij Theater.nl aan het juiste adres! Of je nou gek bent op musicals, houdt
van cabaret of wegdroomt bij een toneelstuk: je vindt jouw favoriete voorstelling in
onze uitgebreide theateragenda. Je koopt gemakkelijk je kaartje en maakt je dagje

uit compleet met een diner en/of overnachting bij een van onze partners.
Dan zit die pluchen theaterstoel straks nog net even wat lekkerder.

Maar Theater.nl biedt meer. Lees alles over  de nodige ontspanning. Bovendien maak
jouw favoriete artiesten en gezelschappen,  je als bezoeker regelmatig kans op leuke
duik in een van de vele biografieén, prijzen!

bekijk de mooiste beelden of geniet van

interviews met onder meer Karin Bloemen, Volg ons op social media

André van Duin en Stef Bos. Wil je echt niets missen? Volg ons dan op
social media. Je vindt hier niet alleen het
Altijd op de hoogte belangrijkste nieuws, maar ook bijzondere
Natuurlijk houden we je ook op de hoogte foto’s, video’s en weetjes. Daarnaast zetten
T van het laatste theaternieuws en geven we elke week een bijzondere artiest in het
Wil jij kans maken |y L R L we wekelijks de leukste theatertips voor zonnetje. Thumbs up!

op mooie prijzen?

Registreer je dlan via
theater.nl/bruist en

DE WERELD VAN THEATER

Theater.nl is hét platform voor theaterliefhebbers. Wij brengen het theatergevoel rechtstreeks bij jou thuis.

g t ben jii één \ i A2 :
we vt NS Oheaternl
' e »



DITJES/DATIES

Zwanger zijn

Wil ik net mijn FO0ZE@ bril afzetten, kom ik jou tegen.
Zwanger zijn; een bijzondere tijd in jullie In Nederland zal er vanaf september 2021 een nieuwe Water dat Je ln een ﬂes kOODt’ IS Soms Wel
leven. Niet altijd een zorgeloze tijd. In wetenschappelijk onderzoek komen. Bij 13 weken kan er 1.000 keer duurder dan kraanwater

. een echo gemaakt worden, die vroegtijdig grote lichamelijke
het begin van de zwangerschap zal de

afwijkingen bij jullie kindje kan opsporen. Zwangeren B a rb e c u e WO rd‘t heel Vaak Verkeerd ges pe | d,

verloskundige van ons centrum het met jullie kunnen vanaf dan ervoor kiezen om aan dit onderzoek mee

hebben over onderzoeken bij jullie kindje. te doen. In het Verloskundig Centrum Zutphen willen wij Want nee7 je SChrijft het dLIS nlet met een q

graag die mogelijkheid aanbieden. Wij, als centrum, gaan

= CZlezelfnderzoeken‘_"ern‘chtenvoorallezwangjerenlﬁt Een Cabrlo WOth Vaak a|S droomauto gEZIeﬂ,
_ utpher en omgeving. omdat het een vrij gevoel geeft wanneer je met open dak rijdt.

o o ot e poiions kg lvet s o bl Een mens kan ongeveer 1 maand leven zonder voedsel,
Lo e neaerschap, feemt deze echo ool daadueriel maar kan echt maximaal 1 week ZOnder water.

Het team van Verloskundig Centrum Zutphen draagt graag Tegen Over e | k m en S Op aa rd e ZIJ n er 20 0 m I |J Oen m u gg e n -
e Wanneer je met een andere bil Kkt kan je

samenwerking met overkoepelende organen in de toe kO m St er ineens heel a nders u ItZIen .

geboortezorg vinden wij dan ook heel belangrijk!

De beroemde Aviator pilotenbril van Ray-Ban
werd in 1936 op verzoek van het Amerikaanse leger ontwikkeld.

Vrouwen gebruiken 2 keer zo vaak €60 Smiley
In hun appjes als mannen.

Bruisend water reinigt de smaakpapillen. )
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Verloskundig Centrum
Zutphen
Judith Leysterstraat 2 Zutphen | 0575-516830

info@verloskundigcentrumzutphen.nl
www.verloskundigcentrumzutphen.nl
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‘GEVOEL VOOR HUMOR.
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- Wil jij ook in deze rubriek op zoek

2 naar jouw grote liefde? Mail dan naar

contact@nederlandbruist.nl en je
komt geheel kosteloos in Bruist.

Vrijgezel Annelies

.

BRUISEN%{VRI]GEZEL

stelt zich voor

ledereen is op zoek naar de liefde. In december 2020 zijn we daarom van start
gegaan met een nieuwe rubriek in onze magazines: onze Bruisende Vrijgezellen.
In juli hebben we speciale aandacht voor: Annelies Doornbos.

“Single, maar zeker niet alleen of eenzaam”, zo
omschrijft de goedlachse Annelies uit Hilversum
zichzelf. Een vrouw met heel wat passies
en vol creativiteit. “Ik houd van stijldansen,

mijn leven en mijn passies met iemand anders te
delen. Waar ik naar op zoek ben? Naar iemand die
mijn leven kan verrijken. In mijn eentje
vermaak ik mij in principe prima, dus

puzzelen, zwemmen, aquajoggen en Annelies zoekt een man moet echt een aanvulling zijn.
lezen, om maar een paar voorbeelden te . Zelf ben ik ontzettend trouw en eerlijk,
de liefdle van

noemen. En hoewel ik enige tijd geleden

dus dat verwacht ik ook terug van een

gepensioneerd ben — ik heb 27 jaar als &awl[euenl man. Mijn voorkeur gaat uit naar een

parfumeursassistente gewerkt — heb ik
nog steeds meer dan genoeg om handen.
Ik volg namelijk cursussen kunstgeschiedenis en ik
werk nog een paar dagdelen per week als vrijwilliger
in het ziekenhuis, inmiddels alweer zo'n vijftien jaar.”

Aanvulling gezocht

Een bezige bij dus, die Annelies. Maar toch is er in
haar leven nog meer dan genoeg ruimte voor iemand
naast zich. “Ik heb twee kinderen en een aantal zeer
dierbare vrienden die ik allemaal al heel lang ken.
Maar ik ben er inmiddels ook wel weer aan toe om

wat langere man van ongeveer mijn

leeftijd. En laten we humor niet
vergeten. Heel belangrijk in het leven! Ik lach
ontzettend graag en gier het dan ook vaak uit van
het lachen. Zo erg zelfs dat ik daarmee weer
andere mensen aan het lachen maak...”

Annelies, een stralende dame met zoals gezegd
heel veel passies. Zo veel zelfs dat we ze hier niet
allemaal konden vermelden. Nieuwsgierig naar
haar andere hobby’s en bezigheden, wie weet
vertelt ze je er binnenkort zelf wel meer over...

Inzendingen inclusief foto kunnen gemaild worden naar doornbosannelies@gmail.com.
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Frequentieverhoging

Eén van de vorige keren schreef ik: “Het antwoord op alles: verhoog je
frequentie!” De week daarna kreeg ik een opmerkelijk boek in handen, waarin
dit letterlijk zo stond. Synchroniciteit, noemen we dat: het gonst op dit moment
overal in de wereld over het verhogen van je frequentie. De tips die in dit boek

stonden lijken ook nog eens sterk op de tips die ik hier zelf over geef.

Een paar daarvan noem ik hier: Dit is slechts een kleine greep uit

¢ Neem verantwoordelijkheid voor jezelf en je lot. het tweede boek van Christina von
e Ontdek je ware potentieel en verwezenlijk dat. Dreien. Een meisje van amper 20,

e Sta met humor en lichtheid in het leven. dat een bijzondere boodschap heeft
e Vergeef jezelf en anderen. voor de wereld. Een aanrader om

e Denk positief en wens positieve dingen. alle vier de boeken te lezen!

¢ Ga liefdevol om met dieren, planten, stenen en
met alles wat wordt gecreéerd.

e Beoefen meditatie en mindfulness.

e Ga bewust en gezond met je lichaam om.

e Onderhoud contact met gelijkgestemden.

Wil je hierover een gesprek met mij? Mail me dan op t.veenstra@kernkracht10.nl.

Spankerenseweg 16 Leuvenheim
Kernkracht 10: 06-53579131
www.kernkracht10.nl

KERNKRACHT 10

Training & Coaching

TINEKE WERKTVANULL
DE WILDBAAN

20



SWerminPASSIE, RENNIS; FILMPJE KIJKEN BINNEN/BUITEN

.\ ENENERGIE fielp ol TINA
o : IJ f jJ AGJE UIT De documentaire Tina is de ultieme ode aan

& P een superster en een intiem portret over een
S JIJ /J \J_/’A( JJ'J OVE R H ET |J vrouw die veel tegenslagen moest overwinnen
g / F EST |VA |_ omhhaar carriére, identiteit en nalatenichap
op haar eigen manier vorm te geven. Tina
/[/ [jd[ J[/r/// (/('J/'J[/ /f/[/ Turner vertelt in de documentaire haar eigen

5 \/ j\// ’_,J-// / - ’_, - “f/]/ verhaal vanaf het begin van haar carriere tot

haar uitverkochte stadionconcerten in de jaren
/ ; ) tachtig. Voor het eerst geeft ze een kijkje in

n n haar privéleven, waarin ze haar strubbelingen
'J[l r/d—-/'_) -)Jf( rd Ud[/-j//[/'_)[/ / en meest persoonlijke momenten deelt. Een
inspirerende documentaire over een van de
grootste iconen van de moderne muziek-
industrie. Met nooit eerder vertoonde beelden.
TINA is vanaf 1 juli te zien in de bioscoop.

Van 9 tot en met 18 juli vindt
alweer de 29e editie van het Over

‘ : Jordan is de koningin van de New Yorkse
het 1J Festival plaats: tien dagen

s radio. Dagelijks deelt ze haar ongezouten
lang worden zo'n 25 theatershows D BAR K ER | mening met meer dan vijf miljoen
opgevoerd door nieuwe en  gle] cibbr i

e ” K luisteraars. Op een dag spreekt ze beller
gevesligde maxers op spraak- Bernie die live een spelletje wil spelen.

Werk aan jouw gezondheid en straal weer van de energie! . makende binnen- en buitenlocaties ' e i Jordan moet kiezen tussen Ubers of taxi's.
op de NDSM-werf, aan de oevers i "

van het |J en op diverse locaties
dieper in Amsterdam-Noord. Het

Ze kiest taxi’'s en vergeet het gesprek al
snel. Tot er vlak voor haar kantoor zeven

We gaan er flink tggenaan, maar wel op een mgnler die bij je past, e Over het 1) Festival laat je de stad - taxi's ontploffen. Terwijl de hulpdiensten
met veel persoonlijke aandacht voor het goed uitvoeren van de met nieuwe ogen bezien. Inspireer, o uitrukken en het aantal slachtoffers op-
oefeningen, zodat je blessurevrij kracht en conditie opbouwt en Voeding - Training verrijk en verwonder jezef, leer - 100P, hant Bernie weer aan de lin. 2o
. : . . . i i nieuwe plekken, mensen én hun L begint een klopjacht op een onzichtbare,
sterker wordt. Het belangrijkste is dat je het leuk vindt en blijft Coaching - Relaxing verhalon kennen. Voor ledereen die QE!-I{R OP volledig losgeslagen moordenaar, live
vinden. Als je eenmaal de smaak te pakken hebt, gaat het je deze ®- erin gelooft dat kunst, verbinding i e gevolgd door viff miljoen Iuisteraars. Is
keer wel lukken om door te gaan! 5 UW en ontmoeting zorgen voor een ,." H Y IER~ Jordan sterk genoeg om dit gruwelijke spel
' PO ELS betere en mooiere wereld. " te winnen? DE BELLER OP LIJN VIER van
' LEEFSTIJL ii i i J.D. Barker is vanaf 6 juli verkrijgbaar.
Strawinskystraat 4 Zutphen | 0624811351 | info@pouwelsleefstijl.nl | www.pouwelsleefstijl.nl \ . ! Kijk voor meer informatie op ! 18

www.overhetij.nl

22



._. " ih ____‘;\\ % 1 .“. '3

i

4]

9% korting op highlights

In combinatie met een andere kleur behandeling.

Alleen geldig in juli 2021 en alleen geldig
in combinatie met een andere kleurbehandeling.
Geldig op de goedkoopste kleuring en ook geldig
in combinatie met de plantenkleuring.

Deze prachtexemplaren geven uw huiskamer of kantoor een bijzondere uitstraling! ThirtyOne Green Hair Care
Stuur een bericht met foto van uw interieur en ik maak een prachtige digitale impressie voor u. o P f :

URBEX FOTOGRAFIE

Groenmarkt 2, Zutphen | 0575-542640 | info@greenhaircaren! | www.greenhaircare.nl
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Wat heb jij dit jaar met je tijd
gedaan? Het is niet dat je te weinig
tijd hebt, maar misschien weet je er
niet goed mee om te gaan. Kun je
geen prioriteiten stellen; kun je niet
de juiste keuzes maken, durf je geen

‘nee’ te zeggen?

Het enige wat je hoeft te doen, is beslissen wat je

doet met de tijd die je is gegeven. Wijze uitspraak

van Gandalf (Lord of the Rings). Hoeveel'zomers =1

heb-je nog te gaan, hoe vaak zul je nog kerst vieren? *“i!
=

Neem eens een paar minuten de tijd om-er met

aandacht over na te denken. Wat heb jij het

afgelopen jaar gedaan met je tijd?

We hebben allemaal dezelfde hoeveelheid tijd.

Het is dus van belang hoe jij ermee omgaat. En
onthoud: dit leven heeft een deadline. Je toekomst
wordt elke dag korter. Geniet van elk moment.

Hasta la proxim;.l/( % %twé pi/éow/l‘/lgé

www.meditationmoments.nl

COLUMN/MARTHA PASTINK

Kennismaking
mindfulness

Ben je nieuwsgierig naar mindfulness en wil je het eens
uitproberen? Doe dan mee aan de minicursus ‘Kennismaking met
mindfulness’, welke bestaat uit 3 online sessies van 90 minuten.

Dit drieluik draait om de basisbeoefening van mindfulness en is gericht op
het ontwikkelen van opmerkzaamheid met vriendelijke aandacht, zonder
oordelen. Er wordt vooral geoefend met aandacht voor lichaam en adem. Uit
het hoofd, in het lijf! Dit brengt meer rust en kalmte.

In 2017 ben ik gestart met de
MindfulnessPraktijk Zutphen. Sinds
2009 geef ik mindfulnesstrainingen,

zowel in groepsverband als
individueel.

Sessie 1

Je leert om de afgedwaalde aandacht keer op keer terug te brengen naar het
huidige moment en het aandachtsveld van de oefening. ‘leder moment is een nieuw
moment’.

Sessie 2

Je leert om te gaan met uitdagingen zoals onrust, weerstand en slaperigheid. We
staan stil bij de basishouding van mindfulness: vriendelijke aandacht voor jezelf en de
ervaringen die zich voordoen.

Mijn werkervaring ligt in de
Jeugdhulpverlening en in de GGZ
en heeft altijd in het teken gestaan
van werken met gezinnen en
families. De combinatie van relaties

Sessie 3 en mindfulness vind je ook terug in
In deze sessie staan we stil bij dat wat spanning brengt in ons leven en leer je hoe mijn praktijk. Op beide gebieden
je mindfulness kunt toepassen in het omgaan met stressvolle gebeurtenissen. Het ben ik gekwalificeerd en ervaren.
resultaat is dat je beter je rust kunt bewaren in plaats van moeilijkheden uit de Ik ben oprecht geinteresseerd,
weg te gaan of je mee te laten slepen. enthousiast, betrokken en ook
nuchter en praktisch.
Voor meer informatie kun je bellen of mailen.
06-19354689 | info@mindfulnesspraktijk-zutphen.nl Je bentvan harte welkom
in mijn praktijk!

Mindfulness Hrakijk Mindfulnesspraktijk Zutphen

Fphen www.mindfulnesspraktijk-zutphen.nl



Frits Sissing
‘Ik heb theater altyjd een
spannend medium gevonden’

Frits Sissing: je zou hem wel dé cultuurpresentator van Nederland kunnen noemen.
Zo is hij onder meer het gezicht van AVROTROS-programma’s Maestro, de Op zoek naar-
reeks en Tussen Kunst en Kitsch. “lk heb een groot hart voor theater en cultuur”,
vertelt Frits aan Theater.nl.

‘EEN GROOT
HART VOOR
CULTUUR’

De liefde voor theater werd Frits al als klein jongetje
met de paplepel ingegoten. “Ik heb theater altijd al
een spannend medium gevonden. De magie van
een avondje uitgaan, dat je in zo’'n donkere zaal zit,
jezelf heerlijk onderdompelen in een verhaal. Op
toneel word je echt even meegenomen naar een
andere wereld”, legt Frits enthousiast uit.

Extra dimensie

Voor de presentator is een theaterbezoek een echte
beleving: “Het blijft mooi dat in het theater de
mensen live voor je neus staan. Dat geeft een extra
dimensie. Zij zijn bereid om speciaal voor jou in de
auto te stappen, het land door te rijden en de hele
avond voor jou op te treden. Dat blijft bijzonder.”

Cultuurambassadeur

Zijn passie voor cultuur deelt Frits maar wat graag
met anderen. “lk vind het heel leuk om op een
amusementaire manier klassieke muziek, kunst en
musical bij mensen thuis te brengen en dat dan
iemand denkt: dat is leuk, laat ik naar een klassiek
concert of een museum gaan.”

Zelf geniet de presentator ook enorm van zijn werk.
“De onderwerpen waarmee ik werk, geven veel
plezier. Bij Maestro mag ik bij de repetities van
klassieke muziek genieten, bij Tussen Kunst en
Kitsch zie ik de mooiste schilderijen voorbijkomen
en bij de Op zoek naar-reeks vind ik het ongelofelijk
leuk om jong talent te zien”, besluit hij.

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming. Ga naar theater.nl/bruist



HEEFT U CHRONISCHE
OF ACUTE KLACHTEN?

Cor Kootstra ontvangt in het Bioresonantiehuis
veel mensen met uiteenlopende klachten die
elders zijn uitgedokterd. Het gaat dan om zowel
chronische als acute klachten. Bijvoorbeeld:
rugpijn, urineverlies, allergie, bronchitis,

\ ziekte van Pfeiffer, jeuk, blaasontsteking,

"~ Kijk op de website -~ - O hartkloppingen, ADHD en ga zo maar door.
voor referenties — - Ook emotionele problemen zoals stress of
van patiénten ) - sollicitatieangst zijn goed te behandelen.

Bij het Bioresonantiehuis worden patiénten behandeld
met frequentietherapie: kleine stroomstootjes met de
Scio-Eductor, die je niet voelt maar die het orgaan of
deel van het lichaam waar het probleem zit wel de
aanzet geven tot genezing. Kootstra daarover: “Het

d e | U i ste r‘ ij n.n | / doet geen pijn, maar je voelt de energie als het ware
.o A stromen. Ik ben hier in 2005 mee begonnen en heb al
v rljw | I l Ig er heel veel mensen geholpen.” Voor de behandelingen
zijn geen urenlange gesprekken nodig. Alleen lekker in
de relaxstoel zitten. BRH A
Haarskamp 69 Ruurlo i S
He'D dOOF 5} de Iuisterli-n Heeft u een chronische of acute 06-48149424 B H
o J ; H H info@hetbioresonantiehuis.nl
te luisteren 1 3 klacht: bel of mail ons dan, er is noshe boresonan s AL
Wwij geven gehoor heel veel wat we kunnen doen.

anoniem - dag en nacht
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Credits: Ingrid Burger for ColorStories.nl

BEAUTY/NEWS
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' Wat hebben we lang moeten wachten op
I I a I I I S e : Z Ome ' de zomer! We hebben gewoon het voorjaar
o overgeslagen. Daarom, geniet ervan!

1. Hydaluron tinted Lip™ van Indeed, € 19,95 www.douglas.nl 8. Body Sunscreen SPF 50 van Patyka, € 33,- www.skins.nl
2. Rouge Volupté Shine van YSL, € 38,75 www.debijenkorf.nl 9. Mineral Sun Care Compact UVA/UVB 30 van Clarins, € 38,75 www.clarins.nl
3. Alibi van Oscar de la Renta, vanaf € 45,- 4. Nagellak van essie, € 9,99 www.essie.nl 10. Cocktail edition van Pepe Jeans, For Him en For Her, vanaf € 26,95 www.douglas.nl
5. Lip Laquer Luxe Matte van Tom Ford, € 57,- www.debijenkorf.nl 11. Spritz Veneziano Douchegel van Tutto Tondo, € 18,- www.douglas.nl
6. Vinted beach eyeshadow palette van essence, € 5,99 www.essence.eu 12.Paula’s Ibiza van Loewe, € 78,50 www.debijenkorf.nl
7. Bas Kosters x Zenner Borstel anti-klit TeeWee (vanaf 9 juli), € 9,99 www.zenner.nl 13. Refresh and Revive Aftersun van V-Sun, € 9,95 www.skins.nl
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HET HOTEL ****

WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!
ol | --

Hotel Garbi Ibiza & Spa is een hotel in Playa d’en Bossa, het
grootste en populairste toeristenstrand van het eiland Ibiza. Dit

viersterrenhotel is ideaal voor gasten die willen genieten van een luxe

verblijf op Ibiza. Het heeft grote, uitnodigende kamers die opvallen M hM/!

door hun zorgvuldige inrichting, met een moderne avant-gardestijl .

waarin speciale aandacht is besteed aan details. Als je graag JW'U l/ w l
nieuwe gerechten probeert, kun je de beste lokale en internationale | WTW
gastronomie proeven in onze restaurants en bars. Alles wat je nodig zﬂg

hebt om te genieten van een onvergetelijke vakantie op Ibiza!

E?ZTE léF}GA*E*B: Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza | info@garbi-hotel.com | +34 971 300007 | www.hotelgarbi-ibiza.com




BRUIST/RECEPT

> Couscoussalade
met gerookte zalm

Zin in iets lichts en voedzaams? Kies dan voor deze heerlijke, snelle en gezonde
maaltijdsalade met couscous en gerookte zalm. Een heerlijk recept voor warme
zomerdagen. In kleinere porties ook prima als bijgerecht te gebruiken.

4 PERSONEN - 15 MINUTEN

INGREDIENTEN  BEREIDING
30 ml boter  Smelt de boter in een pan op middelhoog vuur en bak de
250 ml parelcouscous  parelcouscous in 1 minuut bruin.
500 ml groentebouillon
60 ml peterselie  Voeg de groentebouillon toe en breng het aan de kook.
1 eetlepel dille  Dek de pan af en kook op een laag vuur in 8 tot 10 minuten
60 ml grapefruitsap  gaar. Roer af en toe in de pan tot de vloeistof volledig is
3 eetlepels oliffolie  opgenomen.
zout en peper
1 kleine rode ui  Leg de couscous op een bord en laat het afkoelen. Hak de
500 ml rucola  peterselie en de dille en meng deze samen met het
100 gr fetakaas  grapefruitsap en de olijfolie in een kom. Voeg naar smaak
1/4 komkommer  zout en peper toe.
400 gr gerookte zalm
Snipper de rode ui en voeg deze samen met de couscous,
rucola, de verkruimelde fetakaas en de in schijfjes gesneden
komkommer toe aan de slakom. Roer het geheel voorzichtig
door en voeg tenslotte de zalm toe.
Smakelijk eten!

37



Ook in juli zorgt Bruist ervoor dat jij
weer lekker kunt puzzelen. Op je
balkon, in de tuin of heerlijk op je

ligbedje aan het strand.

2 1|4
7 9 ()
3 5 6 2
7 [2/1 8|5 |6
1()2 5/9 3
6 9
6 8
9 5 3(8()
418| 2 6 5

Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels

(van boven naar beneden) vormen de oplossing.

De oplossing van vorige maand was 2-4-6.

Voorbeeld van
een letter die
verstopt is in

deze Bruist.

Zoek de zes verborgen letters in deze editie van
BRUIST en maak er een woord van. Het thema van
het woord is deze maand zomer.

De oplossing van vorige maand was vaders.

Maak kans op dit bruisende

Lomer-

S+ Yy y=itg it
@b=z+9e-mi
m+@p=r k+eeg=m

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 augustus de oplossing
in op onze site: www.zutphenbruist.nl

Maak kans op een

Peach blossom
Smoothing B
Body Wg%.s_h

%

Begin de dag fris met G
deze heerlijke body wash e .
op basis van perzikenbloesem ”
en geniet van een verzorgde en e
gehydrateerde huid door dit &
fijne product van Q'right. Lo
'__"\I(‘-
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VAN MOSSEL ZEKERHEID #3:

DE SCHERPSTE PRIJS
VOOR TOPKWALITEIT

kijk zelf op: www.vanmossel.nl/occasions voor meer dan 6000 occasions!

Van Mossel occasions





