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...en nu écht!

n lichter lijf





Chi, chai & champagne!

Nr.8, juli 2010

De zomer van Senseless Fun….

Vind je 2010 ook zo snel gaan? We zijn alweer over de helft van het jaar!
Aan de ene kant kan het jaar mij niet snel genoeg gaan – persoonlijk had ik regelmatig moeite om mijn eigen hoofd licht te houden. Tot mijn spijt ben ik recentelijk gescheiden en zo een gebeurtenis vraagt om verwerking, rust, aanpassen, diep adem halen en je uiteindelijk weer openstellen voor een toekomst die er zonder enige twijfel mooi uitziet. Nu al! En het Engelse gezegde ‘If it doesn’t kill you, it will make you stronger ’ is ook waar wat mij betreft.

Samen met mijn oudste vriendin hebben we geproost op deze zomer en hem uitgeroepen tot de zomer van senseless fun (zij woont in Engeland, vandaar): zinloze lol, heb je daar ook zo’n zin in?!
Vanuit mijn hart wens ik je een geweldige zomer, waarin wij elkaar via e-mail of persoonlijk zeker tegen zullen komen!
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 En nu echt! Bestaat 5 jaar!
Aanstaand najaar bestaat En nu echt! 5 jaar. Vijf jaren geleden huurde ik het clubhuis van de Badhoevedorpse speeltuin, veegde snel het zandbakzand van de vloer en de limonade van de muren, gooide een kleed over het voetbalspel in de hoek en deed de kaarsjes en muziek aan: de Pilatesles kon beginnen!

We have come a long way, baby! Twee Pilates Studio locaties, drie boeken, binnen- en buitenlandse Pilatesweken en een televisieopname verder ziet En nu echt! er heel anders uit en kan ik niet in woorden uitdrukken hoe ik genoten heb van de afgelopen 5 jaar. Het was tot nu toe 1 groot avontuur en dat avontuur is nog lang niet over! Alleen maar dankzij de lieve, leuke en loyale vrouwen, meiden en dames die de weg naar mij wisten te vinden heb ik kunnen doen wat ik wilde doen. Het grootste compliment dat ik kreeg was dat de Pilates Studio niet alleen een sportclubje was, maar een ontmoetingsplaats voor gelijkgestemde zielen, waar – als je over de drempel stapte- de sfeer altijd prettig en liefdevol was. Soms waren de Pilates oefeningen zelfs bijzaak, zo lachten en leefden we mee met elkaar!

Op 9 november wordt het feest en zullen we het 1e lustrum gepast vieren. Houd die middag en avond maar vast vrij!
Behoefte aan een Lichter Leven?

In augustus, september en oktober staan veel Lichter Leven weekends, midweken en weken gepland. Natuurlijk lijkt het velen een heerlijk moment voor jezelf, maar om zomaar tussendoor te doen….. Stuur me een mailtje als je wilt weten of jouw zorgverzekeraar een deel van deze afslankretraites vergoedt. Alle data staan op www.puurenkuur.nl/nannet.

En stel dat je met een groep vriendinnen een eigen retreat wilt samenstellen op een locatie die jou aantrekt is het altijd mogelijk om een weekend op maat te maken!

Fitwalks in de zomer

5 juli is even de laatste Fitwalk voor de vakantiestop – maandag 2 augustus wandelen we weer verder! Jacqueline neemt de honneurs waaren  loopt in juli gewoon door, jij ook?
Vakantieboeken tips

Je merkt dat ik in alle communicatie vaak teksten aanhaal uit boeken die mij persoonlijk zeer aanspreken. Op verzoek geef ik je hierbij een lijstje met boekentip voor de zomervakantie. Natuurlijk hebben de meeste te maken met je zelfontwikkleing en vooral met het lichter maken van je hoofd, lijf en leven!

Word je eigen lifecoach – Jackee Holder

Eat, Pray, Love (Eten, Bidden, Beminnen)  - Elizabeth Gilbert

 Dat Beetje Meer, graven naar het diepste van je ziel – Sarah Ban Breathnach

Skinny Bitch – Rory Freedman

Food Rules – Michael Pollan
Alles over afvallen – webshop van www.voedingscentrum.nl

De eeuwige bron – Ayn Rand

Vakantie voor je lichaam

Komt toch het  zwaaiende vingertje nog even op: geef alsjeblieft deze vakantie je lichaam ook vakantie. Dat betekent in En nu echt! termen: beweeg het dagelijks, voed het met goed voedsel en goede gedachten, geef het rust, reinheid en regelmaat! Kom deze keer eens niet thuis met de verzuchting: ‘Ik moet nodig aan de slag!’ maar breng je lichaam in zomer topvorm, dat is pas vakantie voor jullie allebei. Natuurlijk mag en kan het wijntje en de kaasjes, maar geniet ook van de meloenen, kersen, aardbeien, komkommers, wortelen en tomaten! 

Tot slot:

Website tip vol smoothies en sapjes: http://eten-en-drinken.infonu.nl/dranken-overig/21290-fruitsapjes-en-groentesap-smoothies-shakes-zelf-maken.html 
3. Het hoofd bieden aan onze haren

Het is een feit: als je haar maar goed zit, kan de dag bijna niet meer stuk. 

Op onze reis naar een stijlvol en verzorgd uiterlijk is ons haar nummer één op de prioriteitenlijst. 

Je voelt je zelfverzekerder met een goede kop haar en dat straal je uit. 

Vet haar is uit den boze, dat spreekt voor zich. Maar elke dag je haar wassen hoeft ook niet goed te zijn. Het hangt volledig van je haarstructuur af hoe vaak je het moet wassen. Heel vaak zit haar één of meer dagen na de wasbeurt veel beter. 

Laten we nu eens nadenken over wàt we willen uitstralen. Wie bén je eigenlijk? Waar voel jij je het fijnst bij? Ben je een klassiek type en vind je vrouwen als Catherine Deneuve, Sophia Loren, Pia Dijkstra, Pia Douwes of Diane Keaton prachtig? 

Dan past een soortgelijk kapsel vast het mooist bij jou. 

Wil je een statement maken dat je eigenzinnig bent en je niet altijd aan regels wilt binden, dan kan je dat door middel van je haar tot uiting brengen. Het prettige van haar is natuurlijk dat het altijd weer aangroeit, dus niets is voor altijd. 

Als je altijd hetzelfde kapsel hebt en je bent er werkelijk nog steeds heel blij mee: houden zo. Er zijn echter veel vrouwen die de misvatting hanteren dat bijvoorbeeld hun eeuwige lange haren hen een tijdloos (lees: jong) uiterlijk geven, maar dat hoeft niet persé. Spelen met je haar, de kleur, de lengte, de structuur, de accessoires, is leuk! 

Gezichtsvorm en kapsel

Hoewel je alle vrijheid in je kapsel kunt leggen die je wilt, flatteert de ene haarstijl je natuurlijk meer dan de andere. Vaak ligt dat aan de eigenschappen van je gezicht. 

Bolle wangen kun je camoufleren door haar vlak langs je gezicht te hebben. 

Zo kun je ook grote oren ‘wegwerken’. Een rimpelig voorhoofd is onzichtbaar met een pony en kraaienpootjes verdwijnen met een lange pony die langs de buitenkant van je wenkbrauwen is weggeknipt. Denk Goldie Hawn. 

Ik was mij altijd erg bewust van mijn spitse neus en scherpe kin. Kapsels moesten van mij altijd langs de zijkanten van mijn gezicht vallen om de zaak wat te verzachten. Nu ik wat ouder ben, vind ik mijn kin eigenlijk wel van wilskracht getuigen en mag zij gezien worden. Ik experimenteerde met haar uit mijn gezicht en ben er nu heel blij mee!

Haarkleur

Niet alleen de shape van je haar en je gezicht kunnen een look maken of breken, dat doet de kleur van je haren ook. Toch wil ik ook hier de regels van weleer loslaten. 

Die regels waren: bij een roodachtige huid staan koele haarkleuren mooi (zilver, zwart), bij een gelige huid warme kleuren (goudblond,kastanjebruin) en bij een donkere huid donkere haarkleuren (donkerbruin, zwart). 

Als je niet tevreden bent met je aangezicht of als mensen je steeds vragen of je wel lekker in je vel zit, kijk dan eens kritisch naar de kleur van je haar in verhouding tot je gelaatskleur, of – ook heel belangrijk – de kleur van je foundation (gekleurde gezichtscrème).

Verzorging

Afhankelijk van je haar en hoofdhuidstructuur was je de haren vaak of niet. 

Wijk ook hier eens af van wat je al jaren gewend bent. Vroeger was mijn haar veel vetter dan nu, daar kwam ik op een vakantie achter toen ik niet elke dag mijn haren waste. Mijn haar werd niet vet, sterker nog, het zat na twee dagen beter dan ooit! Controleer dus eens of je het shampooregime moet aanpassen. 

Hetzelfde geldt voor de conditioner, doorkammer, anti klit of het haarmasker. Zoals bij alles is het goed om te variëren. Ben je echter helemaal tevreden met de producten die je gebruikt houd je daar dan bij. 

Knijp niet teveel van het verzorgingsproduct uit de fles of tube, dat is zonde van het geld en het teveel in je haar kan de haren zwaar en futloos maken. 

We zullen door dit boek heen merken dat het heel moeilijk kan zijn om de producten te vinden die echt voor jou werken. Héb je die dus gevonden: houd ze vast! 

In het kader van stijlvol haar dien je voorzichtig te zijn met haaraccessoires. Speldjes en kammetjes kunnen juist onverzorgd staan als er van alles uitpiekt. Felle kleurtjes, haarbandjes, strikjes en frutsels lijkt jong, maar staat bij een zekere leeftijd kinderachtig en wanhopig. 

De belangrijkste hoofdzaak: maak een kappersafspraak. Nu. Het duurt waarschijnlijk toch nog even eer je terecht kan. Vraag aan het begin van je stijlvolle leven advies van de expert. 

Het 3e element:

Vraag advies van de expert!

Koop een paar glossy tijdschriften waar veel stijlvolle vrouwen in staan en bekijk hun kapsels. Of tik op een internetzoekmachine de naam van een bekende vrouw in die jij bewondert en bestudeer haar looks. 

Wat je ongetwijfeld opvalt: de kapsels zijn goed verzorgd, flatteren, glanzen en het haar is ook vaak redelijk lang. De eerder genoemde speldjes en frutsels kom je op deze foto’s niet tegen. Laat ideeën over ‘lekker makkelijk, lekker kort’ alsjeblieft achterwege. We gingen voor stijl en verzorgd!

Laat een goede coupe knippen waar jij je lekker bij voelt, niet de kapper. Wees voorzichtig met het laten snijden van je haar. Lang niet elk haartype kan dat hebben. Heb je een mooie eigen haarkleur? Laat het zo! Je bent een uitstervend ras, want zowat de hele wereld kleurt haar haren, maar als het glanst en flatteert ga je er niet aan knoeien. Hoe je het wendt of keert; haarverven geeft een hoop gedoe en kosten. 

Bij de kapper vraag je advies over haarkleur. Wees niet te verlegen om te zeggen dat je zelf kleurt en je hoeft ook heus niet elke keer dat je naar de kapper gaat je haren daar te laten kleuren. Kijk goed welke producten gebruikt worden en vooral hoe ze gebruikt worden. Voorbeelden:

Gel, mousse, wax, olie, lak. Stel veel vragen.

Ik laat zelf een goede basis kleuren bij de kapper en dan experimenteer ik later met haarverf van de drogist tot ik een kleurnummer heb gevonden dat me bevalt. Als ik het dan weer eens heb verpest – te blond, niet blond genoeg of te geel, ga ik met hangende pootjes terug naar mijn trouwe kapper. 

Waar ik me dan het meest over verbaas is de behendigheid waarmee hij mijn haren föhnt. 

Krultips:

Föhnen:

Knijp wat mousse of gel in je vochtige haren

Gebruik een ronde föhn borstel waar je het haar omheen krult

Föhn je haren vlakbij de wortel voor een bol effect

Föhn in de richting waarin je het haar wilt laten vallen

Houd de borstel even vast om de haren af te koelen

Crunchen: 

Knijp wat mousse of gel in vochtige haren

Knijp het haar in model

Krulspelden:

Draai, als het haar bijna droog is, kleefrollers in je haren

Het is aan jou. Aan je portemonnee en aan je durf of je de kapper het werk laat doen of zelf aan de slag gaat. Je kunt er een dolle avond van maken met je moeder, vriendin of dochter. Pakken verf, oude handdoeken en oude T-shirts tegen de verfspetters, eventueel haarspeldjes om bepaalde haardelen weg te steken en een ander kleurtje te geven (ik verf de onderste haarrand in mijn nek en één pluk bovenop mijn hoofd donker) en…kleuren maar!

Dit zegt stylist Wilfred Stroop van studio Stroop in het mediapark in Hilversum over:

Gezichtsvorm

‘Je moet je kapsel aanpassen aan je gezichtsvorm. Door volume te creëren op bepaalde plaatsen kun je een gezicht en hoofdvorm meer in balans brengen. Het is belangrijk je goed te laten adviseren door een goede kapper omdat niet ieder kapsel mooi is bij ieder type gezichts- en hoofdvorm. Belangrijk dus om een goede coupe in het haar te knippen zodat het haar makkelijk te onderhouden is en je kapsel je mooier maakt en niet lelijker!’
 

Haarkleur
‘De haarkleur is helemaal afhankelijk van je eigen haarkleur en je huidtype. Mensen met rode vlekken in het gezicht moeten nooit een rode haarkleuring nemen. De gemiddelde Nederlandse vrouw heeft blond haar wat naarmate ze ouder is minder blond wordt. Een dergelijke kleur vraagt om een opfriskleurtje. Het is verstandig om er verschillende blondtinten in te mengen om een mooi gemêleerd geheel te krijgen. Dit doe je door middel van een folietechniek, het voordeel hiervan is dat het rustig uitgroeit en je het niet na 6 weken weer moet kleuren.’
 

Verzorging

‘Belangrijk om een goede shampoo en conditioner te gebruiken afgestemd op jouw haartype. Dit geeft een goede verzorging aan het haar en laat het glanzen.’
