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Copyright Nederland Bruist B.V. ©2022. Het overnemen van artikelen als
bedoeld in artikel 15 van de auteursrecht is niet toegestaan. Bergen op
Zoom Bruist is een merknaam en eigendom van Nederland Bruist B.V.
Deze uitgave is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld.
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VOORWOORD/OKTOBER

Het is officieel: de herfst is begonnen. Voor sommigen is dit de
mooiste tijd van het jaar, maar er zijn ook heel wat mensen die
last krijgen van een zogenaamde herfstdip. Ze zijn moe, hebben
weinig energie en zouden het liefst de hele dag in bed blijven
liggen. Gelukkig kun je daar zelf eenvoudig iets tegen doen. Wat?
Je leest het verderop in deze nieuwste editie van Bruist.

Bruisende lezer,

Bij deze alvast één goede tip tegen je herfstdip: koop een kaartje
voor de nieuwste show van stand-upcomedian Martijn Koning;
een avondvullende show waarmee hij het publiek vermaakt, zoals
je kunt lezen in het interview dat we met hem hadden.

Herfstdip of niet, op de redactie van Bruist blijven wij gewoon
hard doorwerken om elke maand weer een mooi magazine voor
onze lezers te maken. En datzelfde geldt voor al onze bruisende
ondernemers. Ook zij laten zich niet tegenhouden door een
eventuele herfstdip, maar blijven er alles aan doen om hun
klanten zo goed mogelijk van dienst te zijn. Blader snel verder
voor hun inspirerende verhalen om te ontdekken hoe ze dat
doen.

Veel leesplezier!
Lea en Marcel Bossers

Adverteren?
Mail naar nl@nederlandbruist.nl of bel 076-7115340.

Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven
in jouw regio? Zo hebben we ook Roosendaal Bruist
en Etten-Leur Bruist.
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Zodra de blaadjes van de bomen vallen, laat het
lichaam ons af en toe een beetje in de steek.
Moeheid, weinig energie, somberheid en een grote
behoefte om te slapen zijn de meest voorkomende
symptomen van een herfstdip. Het recept om een
herfstdip te voorkomen: ga leuke dingen doen. Laat
je niet kisten door een kleine regenbui, maar snuif de
buitenlucht op tijdens een wandeling door het bos.

VITAMINE D De zon zorgt ervoor dat wij vitamine

D aanmaken. Een belangrijke vitamine die onder
andere zorgt voor de opname van calcium in ons
lichaam, een belangrijke rol speelt in het in stand
houden van onze weerstand en die ook depressies
tegengaat. Omdat de grootste en belangrijkste bron
van vitamine D zonlicht is, wordt aangeraden om
minimaal een half uur per dag in de buitenlucht te zijn.

Hoera,
het 1s herfst

] Gebreide truien om lekker in weg te kruipen, warme chocolademelk met
een toefie room en kaarsjes voor de nodige sfeer. Het is officieel: de herfst is
begonnen en dat moet gevierd worden met een wandeling door het bos, happy
food en heel veel licht.

HAPPY FOOD Dat eten van invloed is op je lichaam,
is logisch maar voeding kan ook heel veel doen voor
je humeur. Ben je vaak slechtgehumeurd zonder
aanwijsbare oorzaak? Kijk dan eens naar je voeding
en ontdek hoe je jezelf een goed humeur kan eten.
Van pure chocolade word je bijvoorbeeld heel vrolijk
en energiek en met vette vis verminder je depressies.

DE KRACHT VAN LICHT Kijk je op tegen de
eindeloze donkere avonden? Ga dan op zoek naar
licht. Maak in je lunchpauze een kleine wandeling,
ga dicht bij het raam zitten en trek er op vrije
dagen eens wat vaker op uit. Voor wie echt last
heeft van een hardnekkige herfstdip, is er altijd
nog lichttherapie. Bij deze therapie word je kol
blootgesteld aan intensief li



MUCHACHOMALO* T\Bamboo
e I/ basics®

PREMIUM UNDERWEAR

sven
sophie ...

i stoute jongen in het Spaans,
Aandacht voor ¥, i > zegt het eigenlijk al: de
been- en ondermode is T : Muchachomalo voor heren

aandacht voor jezelf. f en jongens boxershorts zijn
. : speels, excentriek en stoer.

Wij weten zeker dat als je eenmaal
Bamboo Basics gevoeld hebt,
je nooit meer anders wil, want

Bamboo Basics is extreem
comfortabel. Maar eens moet je
eerste keer zijn! Daarom willen we
het jou, zonder enig risico, laten
voelen.

Bij Sven & Sophie beseffen
wij dat als geen ander.

Daarom biedt onze winkel
meer dan alleen een ruim

e \\/|] /| JN KLAAR VOOR HET NAJAAR!

merken.

Wouwsestraat 40, Bergen op Zoom
0164 - 21 06 15

Ginnekenstraat 19, Breda : : I 11 e) ’

076 - 521 44 27 .
(Schuin tegenover HEMA) _ Mey maakt gebruik
\ van hoogwaardig
Winkelcentrum 21, Etten-Leur o pima katoen en basic
076 502 1549 h & dessins. Dit maakt een
4 - ontwerp niet alleen
Arendshof 57, Oosterhout ; i tijdloos, maar ook super |
0162 455 666 comfortabel. Als je voor
Mey gaat, dan ga je voor "’
kwaliteit en comfort.

Happggodad‘

Wat is er nou leuker dan een
druilerige herfstdag beginnen
met Happy Socks aan je voeten?
De gekke prints maken elke dag
een stuk kleurrijker.

Nieuwsgierig?

bekijk meer op

www.svensophie.com
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Ook deze maand hebg
weer enkele Bruist Dea
samengesteld voor onze

lezers. Neem een kijkje op
www.nederlandbruist.nl
lezersacties en profiteer
van mooie kortingen bij
bruisende ondernenm
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KELLOGG’S ALL-BRAN
ONTBIJTGRANEN

Met de veranderende seizoenen is het
belangrijk om de juiste voedingsstoffen
s binnen te krijgen. Zo is je lichaam
beter bestand tegen koudere
temperaturen, minder zon en regen. De
Filure Plus All-Bran ontbijtgranen van Kellogg's
5 O zijn een bron van vezels, vitaminen van
S . de B-groep, ijzer en koolhydraten zodat
jij de dag goed begint. Een lekker,
| voedzaam en makkelijk (‘s
i ontbijt voor jong en oud! |
www.kelloggs.nl

UNION - E-FLOW

Union laat met de gloednieuwe E-Flow zien dat elektrisch fietsen
helemaal niet saai hoeft te zijn. Door de retro look is hij perfect voor
de stijlbewuste fietser en met verschillende kleuren is er altijd een
die bij je past. De E-Flow is voorzien van 7 versnellingen, een
) Shimano motor en een
P e stijlvolle voordrager.
g b Opladen doe je gewoon
/ met een stekkertje of je
T = haalt de accu eruit als je
f & , : geen stalling hebt met
] o Y iy elektriciteit. Alles wat jij
= EnE ' | nog hoeft te doen is:
4 go with the E-Flow!
= www.union.nl

SHOPPING/NEWS
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www.kastaccessoires.nl
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HALLMARK — HAND-
ZEEP & HANDLOTION

(Ga mee op geurreis met Hallmark! Samen met

illustratrice en tekenares Marjolein Bastin

brengt Hallmark de home fragrance
collectie ‘Moments by Marjolein Bastin’

1_ uit. De drie geurlijnen zijn geinspireerd
op reizen naar tropische eilanden, de
Zwitserse Alpen en de Nederlandse kust.
Kies jouw favoriete geur en verwen jezelf
of een ander met de heerlijk geurende
handzeep en de fijne, verzorgende
handlotion. Vanaf half oktober exclusief
verkrijgbaar via DA.

www.hallmark.nl

met bewegingssensor en instelbare
brandtijd van 20 seconden tot 4
minuten. [deaal om bijvoorbeeld
onder het bed te monteren zodat er
licht is tijdens het toiletbezoek. Maar
ook in de vertrekken waar de
lichtschakelaar niet bij de hand is,
zijn deze lampjes erg handig. De
lichtkleur is warmwit. Deze
nachtlampjes worden geleverd in
een set van twee stuks, inclusief
trafo en 180 cm aansluitsnoer.

] ‘ Zwenkbare ledlampjes in rvs look

KENWOOD — TITANIUM
CHEF BAKER

Duik jij deze herfst de keuken in voor
een huisgemaakte carrotcake,
pompoen quiche of een ander baksel?
Dan is de Titanium Chef Baker van
Kenwood je favoriete
keukentool. Hiermee maak
je in een handomdraai de
lekkerste (hartige) taarten,
cakes en meringues.
www.kenwoodworld.com

LEZERSACTIES

Like de
Facehbookpagina 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!

Cheerful Merlot

YES! Lekkere wijn die ook nog eens
bijdraagt aan wat belangrijk is: een
eerlijke wereld voor iedereen.

In samenwerking met The Good Roll
Foundation & Made Blue doneren zij
per verkochte fles 750 liter schoon
drinkwater aan communities in
Afrika. Bovendien is de wijn 100%
biologisch, vegan & hartstikke
lekker. Daarom is The Good Wine,
goed voor jou en voor een ander!

0f stuur je gegevens
o.v.v. de TAG bij de
lezersactie naar
prijsvraag@
nederlandbruist.nl




Voor iedereen die wil investeren in een levenslange gezondheid en welzijn.
Verantwoorde training, advies en coaching op het gebied van een gezonde
leefstijl met de drie pijlers beweging, voeding en mindset.

Breng je lichaam en geest weer in BALANS.

."'.\ [
( A worden? Meld je
/ Manon Stuivenberg Huijbergen
Sporf~je=Fif 06 - 414 99 531
mat Manon www.sportjefitmetmanon.nl

dan ny aan!

Massage als moment
van ontspanning

Graag heet ik u van harte welkom in Massagepraktijk
5 ShuYang, zodat ook u een moment

Een bijzondere vorm van ontspanning kunt ervaren.
van coaching door de

hulp van het paard.

Monique

Doggen
ge 1!"

SHUYANG

Melanendreef 48A, Bergen op Zoom | 0641060741
www.massagepraktijkshyang.nl

www.mocarecoaching.com | 06-31764712

Uitwaaien en genieten
aan de Zeeuwse kust

Boutique Hotel Ter Zand
Hogeweg 59, Burgh-Haamstede
Tel. 0111-764799
www.sheetz.nl/boutiquehotelterzand

Scan de QR-code en ga naar de website -
voor meer info of om meteen te reserveren

Op een unieke locatie in Zeeland,
dicht bij natuurgebied De Zeepe
Duinen en het strand van
Westerschouwen, vind je sinds circa
anderhalf jaar het luxe Boutique
Hotel Ter Zand. Perfect om heerlijk te
genieten van alles wat de veelzijdige
Zeeuwse kust te bieden heeft.

Uniek aan het concept van Boutique Hotel Ter
Zand zijn onder andere de 32 Garden Suites
die zich verspreid over het terrein bevinden.
En ook de 53 kamers in het hotel zelf vormen
een goede reden om hier vaker terug te keren.
De kamers zijn gloednieuw en voorzien van
alle gemakken. Doordat de kamers over drie
panden zijn verdeeld, voelt het hier bovendien
toch aan als een kleinschalig hotel waar je als
gast alle aandacht krijgt die je verdient. De
medewerkers van het hotel hebben dan ook
vooral oog voor het welzijn van de gasten.

Faciliteiten

Boutique Hotel Ter Zand biedt zijn gasten
allerlei facilititeiten, zoals het verhuren van
fietsen, waardoor ze heerlijk de omgeving
kunnen verkennen. Vergeet daarnaast ook niet
het restaurant Le Poirier waar verrassende
gerechten worden bereid met de mooiste
streekproducten. Daarnaast kunt u gebruik-
maken van de wellness en fitness, die zich
op slechts tweehonderd meter van het hotel
bevinden.

15




orivésauna te Kapzllzn

Napoleon Suite is een heerlijke en luxueuze privésauna in een oude orangerie. Terwijl u in alle rust
geniet, kijkt u vanachter grote ramen uit over een klassieke privétuin. Het gebouw ademt de luxe van
barok. U hoort én ziet niemand. Tijdens uw verblijf bent u de keizer van uw eigen domein.

" Overnachten in de Napoleon Suite
Echt genieten betekent dat u even niet aan morgen hoeft te denken.
Blijf daarom de hele nacht genieten in de Napoleon suite en sluit af
met een keizerlijk ontbijt en een onvergetelijk glas champagne.

a Watis in het pakket inbegrepen?

o Heerlijk genieten tussen 22.00 en 10.00 uur
e (enieten in de sauna tot 24 uur met een fles champagne Ruinart
o Keizerlijk ontbijt met champagne Harton om 9.00 uur

e Voor 2 personen € 560,-

Kijk voor
meer informatie
over onze UNIEKE
ARRANGEMENTEN
op de website!

napoleon
SUITE

Kapellen, Belgié | + 3249582 88 41 | www.privesauna-napoleonsuite.com

“tropisch of subtropisch klimaat. P

|'.

Oktoberis detradltlonele woonmaand
metwlopwoonbeurzen. ,

Pampoenen zijn eigenlijk hessen. s
Bijna alle planten komen van oorsprong uit e

¢ DITJES/DATIES &

Thee is goed voor de bloedvaten. e &
Tijd om jouw woning herfstproof te maken! < -~ a,._;-:"f e
Astronomisch gezien begint de herfst

als 1ag en nacht even lang duren: m _
Afgevallen bladeren zijn_heel-nuttig, wan.'_g-_‘ 5‘“’1{3‘&?*‘"
baderen bESCRErMen de-bodem tegér Uitdroging -~
en-kunnen ook de wertels en vaste pIanten R
beschermen tegen hEVI zmg

Oktober ordt ook welce. %
wijnmaand genoemd. Het woord ‘Halloween
betekent Allenhelllgenavund’ﬁ




OHZQ ZOIQ' k]Opt/ BRUISENDE/ZAKEN
Waarom Cardiologie Centrum Zeeland?

Wij zijn een zelfstandige polikliniek voor cardiologische zorg. Ons streven is dat patiénten met Als u Klachten heeft die zouden kunnen passen bij een Verwijzing via de huisarts
hart- en vaatziekten al binnen 24-48 uur bij ons terechtkunnen. Wij staan voor de beste hartziekte, dan wilt u zo snel mogelijk weten of deze klachten Heeft u een of meerdere van de genoemde
innovatieve zorg met optimale service en persoonlijke begeleiding. Voor meer informatie over daadwerkelijk van uw hart komen en hoe ze eventueel Klachten? Ga dan naar uw huisarts. Deze zal
ons centrum kunt u terecht op onze website: Www.cardiologiecentra.nl. bghandeld kunnen worden. Daarom kuntugl binnen 24 uur besluiten of het nodig is datuwordt.
bij ons terecht voor een consult. Alle benodige onderzoeken doorverwezen naar ons centrum. Indien u door
en het evaluatiegesprek kunnen indien mogelijk al binnen uw huisarts wordt doorverwezen, wordt de door
twee uur plaatsvinden. Cardiologie Centrum Zeeland geleverde zorg
volledig vergoed door uw verzekeraar. Wij
Tijdens het evaluatiegesprek zal de cardioloog met u de hebben contracten met alle zorgverzekeraars in
diagnose bespreken en indien nodig een behandelplan Nederland.
opstellen. Tevens kunt u bij ons terecht voor preventief
onderzoek of een second opinion. 24/7 bereikbaar
Patiénten en verwijzers kunnen voor informatie te
De belangrijkste klachten bij hartziekten zijn: allen tijde contact met ons opnemen. Wij zijn 24
v" Pijn op de borst uur per dag, zeven dagen per week bereikbaar.
v' Hartkloppingen
v Kortademigheid « Preventief screenen hart / 50+
v Wegrakingen / onwelwording vergoed door zorgverzekeraar
v Vermoeidheid v 24/7 snel onderzoek en uitslag
Cardiologie Centra Nederland =
Onze rorg klopt! e I-—L
i S 777\«
Cardiologie Centrum Zeeland \.‘i t_;j;“‘h-.,g_m-‘;i}-

Buitenruststraat 16, Middelburg | 0118-689340 -
zeeland@cardiologiecentra.nl | www.cardiologiecentra.nl
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HOROSCOOP

September doet rustig aan

Ram 21-03/20-04

September zal je veel energie in je
leven brengen. Je maakt je nergens
zorgen over.

Stier 21-04/20-05

Je zal je afsluiten en nadenken over
je leven. In veel situaties moet je
cruciale beslissingen gaan nemen.

Tweelingen 21-05/20-06

Je gaat met veel stress te maken
krijgen. Veel verplichtingen zullen
zich opstapelen.

Kreeft 21-06/22-07

Je voelt de behoefte om met iemand
in contact te zijn en verlangt naar een
knuffel en nabijheid.

Leeuw 23-07/22-08

Tijdens deze maand zal je een
muzikaal talent onthullen dat je zeker
moet gaan ontwikkelen.

Maagd 23-08/22-09

Je ouderlijke instincten ontwaken. Je
zal tijd doorbrengen met je kinderen
of biedt oppashulp aan je vrienden.

Weegschaal 23-09/22-10

Je zal met groot enthousiasme
beginnen aan een verbouwing of
schoonmaak.

Schorpioen 23-10/22-11

Je zal iemand ontmoeten. Dit zal de
vraag naar boven brengen of je wel
gelukkig bent in je huidige relatie.

Boogschutter 23-11/21-12

Je schittert in sportactiviteiten.
Organiseer een middag met je
vrienden en speel balspelen.

Steenbok 22-12/20-01

Werk en taken stapelen zich op en je
zal er niet in slagen de meeste dingen
te doen die je plant.

Waterman 21-01/19-02

Bereid je voor op veel veranderingen
in je privéleven. Je zal deze maand
zeer wispelturig zijn.

Vissen 20-02/20-03

De weersveranderingen en het aantal
verplichtingen zullen een negatieve
invloed op je hebben.

==

DA AR B LT A

Lezersvraag oktober: Ik trek me enorm de mening aan van anderen.
Als ze iets zeggen over mij of over dingen die ik belangrijk vind kan ik
daarvan wakker liggen. Hoe kan ik hiermee omgaan?

Realiseer je dat mensen altijd wat van je vinden, positief of negatief. Hoe vervelend dat ook is. Bedenk
dan dat je er niets mee hoeft. Het is hun mening en jij denkt over sommige zaken wellicht anders, mag
dat naast elkaar bestaan?
o Als iets je kwetst geef dat dan aan, dat is weer van jou! Dan kan er ook een dialoog ontstaan en

zit het niet meer alleen in jouw hoofd.

o Bekijk de Tedtalk op YouTube van Brene Brown, de kracht van kwetsbaarheid.

Heh jij een vraag op het vlak van je leven of loopbaan?
Mail hem dan naar coach Tirza via onderstaand mailadres:

Moerkantsebaan 4, Huijbergen | 06-43020900 | paardencoaching@gmail.com | www.essentie.biz | www.academievoorpaardenlifecoaching.nl
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Zorg goed
voor jezelf

En hoe kun je dat nu beter doen dan door af en toe een
heerlijk momentje van rust voor jezelf te pakken
en je te laten masseren?

“In mijn massagesalon bied ik zowel ontspannende
massages aan als massages om klachten te bestrijden.
Altijd met de traditionele Indonesische massagetechnieken
als uitgangspunt.

Klanten kunnen bij mij terecht voor een traditionele
Indonesische massage, maar ook voor scrubben, cupping,
aromatherapie, reflectie en gezichtsmassages. Groot
voordeel hiervan is dat ik bij de meest uiteenlopende
klachten hulp kan bieden.

Stress, reuma, zenuwknopen, artrose of andere klachten?
Loop er dan zeker niet te lang mee rond,
maar maak gewoon eens een afspraak!”

Mila Tolenaars-Gabe

Bali Massage Fijnaart | Parelstraat 17, Fijnaart | 06-17626281 | balimassagefijnaart@gmail.com



Mensen een moment van ontspanning bieden
en ze laten genieten van een behandeling, dat
is telkens weer het streven van schoonheids-
specialiste Jamie-Lee Verweij.

Voor een stralende huid

Een verjongende gezichtsbehandeling die een direct
verhelderend en porseleinen effect heeft op de huid dankzij de
krachtige, 100% veilige en natuurlijke ingrediénten die in de huid
gesluisd worden met de microneedling dermapen.

Deze behandeling bedekt en verbergt vlekken en oneffenheden
niet, maar vervaagt en verwijdert ze geleidelijk. Verheldert
vlekken en oneffenheden vanaf de eerste sessie, vermindert
rimpels, behandelt verwijde porién, verwijdert roodheid, zorgt
voor helderheid en hydratatie ter
verbetering van een doffe,
vermoeide en uitgedroogde
huid.

Voor

Deze behandeling bestaat
uit: Dieptereiniging, Peeling,
Verwijderen onzuiverheden,
Naar wens worden de
wenkbrauwen geépileerd,
dermapen, masker, nek-,
schouder- en decolleté-
massage en dagverzorging.

Heb je
interessé

Maak een
afspraak!

Met Microneedling - BB Glow ga
je voor een langdurig effect bij
Schoonheidssalon Jamie-Lee! !

Schoonheidssalon
Jamie-Lee

Ik ben
Jamie-Lee Verweij,
afgestudeerd
Schoonheidsspecialiste
Allround met als

specialisaties: Wimper lifting,
Henna Brows, Microneedling

en BB Glow.

Kom bij mij langs, ontspan
en geniet niet alleen van een
moment voor uzelf maar ook

van de huidverbeterende

behandelingen die ervoor

zorgen dat uw huid weer
straalt en zijdezacht aanvoelt.

Antwerpsestraat 19
Bergen op Zoom
06-50734073
. www.schoonheidssalon-

jamie-lee.nl

AGJE UIT

MUSEUMNACHT
KIDS

Op zaterdag 15 oktober is het tijd
voor een nieuwe editie van
Museumnacht Kids in Utrecht. Zijn
jullie er klaar voor om in het donker
de Utrechtse musea en culturele
instellingen te ontdekken?
Museumnacht Kids is een
evenement speciaal voor alle
gezinnen met kids tussen de vier
en twaalf jaar. Beleef lokale musea
en culturele instellingen na
sluitingstijd door middel van een
extra leuk programma. Er is genoeg
te doen: spannende speurtochten,
coole workshops, leerzame
rondleidingen en nog veel meer. Dit
alles met als doel om kinderen op
jonge leeftijd en op een speelse
manier in aanraking te laten komen
met de kunst en cultuur van een
stad. Kijk voor meer info op
www.museumnachtkids.nl.

FILMPJE KIJKEN

BOILING POINT

Op misschien wel de drukste avond van

het jaar probeert de charismatische en
veeleisende chef-kok Andy Jones (Step
Graham) in zijn populaire Londense

restaurant de balans te vinden tussen zijn
professionele en persoonlijke problemen.

Een verrassingsbezoek van de Voedsel-
Warenautoriteit zet het personeel op

scherp, terwijl het overboekte restaurant

zich al begint te vullen met gasten. And
probeert streng doch rechtvaardig zijn
personeel door de chaotische avond te
loodsen. Gefilmd in één lange,

ononderbroken take. BOILING POINT is
vanaf 6 oktober te zien in de bioscoop.
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BOEKJE LEZEN TOEN DE WERELD BRAK

F'OEN DI
WERELD
BEAK

JOHN BOYNI

Gretel woont al tientallen jaren in Londen.
Ze leidt een ogenschijnlijk comfortabel
leven, ondanks haar donkere verleden. Ze
spreekt niet over haar ontsnapping uit
Duitsland meer dan zeventig jaar geleden,
noch over de naoorlogse jaren in Frankrijk
met haar moeder. En bovenal spreekt ze
niet over haar vader, commandant van het
meest beruchte concentratiekamp van de
nazi's, of over het gruwelijke lot dat haar
broertje Bruno onderging. Dan komt er een
gezin wonen in het appartement onder haar.
Gretel sluit vriendschap met de negenjarige
Henry, hoewel hij herinneringen bij haar
oproept die ze juist probeert te vergeten.
TOEN DE WERELD BRAK van John Boyne
is vanaf 4 oktober verkrijgbaar.




e Ben jij een

op mooie prijzen?

Registreer je dan via :
. 1 theater.nl/brupt en
- | wie weet ben Jij een .

van de gelukkigen!

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 mooie
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
van het laatste theaternieuws en geven we elke week een bijzondere artiest in het
we wekelijks de leukste theatertips voor zonnetje. Thumbs up!

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

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



SLAAP JE GEZOND! | WAT IS NU....

Gezond oud worden — dat willen we allemaal
wel! Om dit fijne doel te bereiken is een goed
én gezond slaappatroon ontzettend

belangrijk. Een gezond slaappatroon zorgt : _ : Bijna iedereen weet wel wat massage is, lang niet
voor een beter humeur, versterkt je - - ; iedereen weet wat je met massage allemaal kunt
immuunsysteem en geeft meer energie. ' v : - bereiken. Met massagetherapie werk je op andere lagen

j ; _ dan alleen de huid- en spierlaag. Het gaat dan niet alleen
Onze slaapkwaliteit is echter sterk aan om een fijne, ontspannende massage of losmaken van de

verandering onderhevig naarmate we ouder : L spieren. Maar iets dat veel dieper kan_gaan dan dat. Een
worden. Dat heeft onder andere te maken metonze aanrakmg kan veel Iqsmaken op emotioneel, mentaal en
hormonen. Vrouwen krijgen last van opvliegers, ¥ 1 fysiek viak. Hoe magisch is dat!

nachtelijk transpireren en toenemende gevoeligheid 1
voor omgevingsfactoren. Ook krijgen vrouwen na de
overgang vaker last van slaapkrachten. Ook de mannen
komen naarmate ze ouders worden, moeilijker in slaap. Voor
zowel mannen als vrouwen geldt dat de aanmaak van melatonine
daalt. Dit hormoon reguleert ons dag- en nachtritme.
Naarmate we ouder worden verkalkt de pijnappelklier, het
deel van de hersenen dat melatonine aanmaakt.

Massage kan dus voor veel meer dienen dan ontspanning en
preventie en herstel. Het verwerken van klein en groot trauma
(stapje voor stapje), inzicht verkrijgen in je eigen patronen, of
inzichten verkrijgen in je eigen binnenwereld en het in werking
zetten van processen op het fysieke, emotionele, spirituele en
mentale vlak.

Een enkele behandeling kan al inzichten geven, maar een aantal
opvolgende behandelingen kunnen extra doorwerken en je steeds
Slecht slapen heeft een grote impact op de gezondheid. weer even terugbrengen naar waar jij wil zijn en wat je wil
Van langdurige klachten zoals diabetes tot hart- en bereiken. Uiteindelijk voel jij zelf het beste wat nodig is, dat
vaatziektes. Neem daarom je omgevingsfactoren en maakt jouw lichaam je duidelijk. Luister daarnaar, dat is zo

levensstijl onder de loep, als je jouw slaapkwaliteit wilt r belangrijk. Ga uit je hoofd en in je lijf, laat je lichaam je
verbeteren. Zorg voor een frisse slaapkamer, verminder vertellen wat het nodig heeft.

stress, mediteer en vermijd alcohol/cafeine voor het
slapen gaan.

Liefs, Fajah

MYKILLERBODYMOTIVATION
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THEATER.NL

Martijn Koning:

‘Nederland 1s een sneaky land

geworden’

Martijn Koning is een van Nederlands bekendste en populairste stand-upcomedians.

Sinds september staat hij met zijn gloednieuwe show Appeltjes Schillen op de
planken. Koning heeft zin om het publiek weer te vermaken. “Deze show heeft een
nieuw format, iets theatraler.”

In Appelties Schillen snijdt de cabaretier actuele
maatschappelijke thema’s aan en ook over ons
eigen kikkerlandje heeft hij het nodige op te
merken. “Nederland is een sneaky land geworden.
Nu ook weer met die boeren en hun veeteelt. Ik
heb echt met ze te doen.” Maar de boeren zijn niet
het enige onderwerp van gesprek tijdens zijn
avondvullende show. “lk ga het over de
coronapandemie en alle ellende eromheen
hebben. Maar ook dieren komen aan bod: van
apen tot de wesp en de teek. Dat zijn dieren die het
ons erg ‘lastig’ maken. Daarom ga ik ze eens extra
aandacht geven. Dat vind ik leuk.”

THEATRALER Appeltjes Schillen krijgt een ander
format dan de bezoeker van Koning gewend is. “De

vorige shows die ik opvoerde waren puur
improviseren. Nu ligt de focus meer op het verhaal
an sich. Er is een intro, een eerste deel en een
tweede stuk met een echte afsluiter. Dat geeft mij
meer houvast. Het wordt theatraler en meer
thematisch.”

DOORONTWIKKELD En hoewel de showopzet een
wending krijgt, blijft de kenmerkende stijl van
Koning intact. “lk ben doorontwikkeld en in
bepaalde dingen beter geworden. Dat gaat de
kijker zeker merken. Bij de try-outs ga ik gelijk from
scratch. Ik weet wat ik kan en doe.”, sluit Koning
zelfverzekerd af.

OTheaterl

DE WERELD VAN THEATER

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming.
Ga naar theater.nl/bruist
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Oog voor de soclale kant

varn reva ,'ﬂ/el”éfz

Bij multidisciplinair gezondheidscentrum Inspirante vind je
diverse disciplines onder één dak: fysiotherapie, psychologie
en een diétiste. En dat is nog niet het enige, want in de ruime
oefenzaal is het bovendien mogelijk om te werken aan herstel
na een operatie en het opbouwen van conditie, bijvoorbeeld bij
hartproblemen, COPD of andere longaandoeningen.

Aan de hand van een trainingsschema op maat
wordt gewerkt aan kracht, conditie en stabiliteit
en is er meteen aandacht voor persoonlijke
doelen. Deze kunnen per persoon erg
verschillen. Afhankelijk van het persoonlijke
verhaal en de behoeftes worden doelen
opgesteld om samen aan te werken.

Behalve voor de fysieke doelen, hebben wij ook
aandacht voor andere factoren. Vaak hebben

mensen al sporttrajecten
doorlopen. Maar doordat ze in
veel gevallen het sporten
opbouwen met pijnklachten, geeft
dit tevens emotionele problemen
in de vorm van teleurstelling als
iets niet lukt of als ze op sociaal
niveau af moeten haken doordat
ze door hun klachten bijvoorbeeld
niet naar een feest kunnen. Bij
Inspirante gaat revalideren dan
ook verder dan alleen fysiek
revalideren. Wij hebben oog voor
de sociale kant van revalideren en
kunnen je tools aanleren om beter
om te gaan met stress en pijn.

Voor meer informatie

bezoek je de website:
www.inspirante.nl
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Inspirante is een multi-
disciplinaire praktijk, bestaande
uit fysiotherapie, psychotherapie
psychosomatische fysiotherapie,
diétiek en medische fitness.
Inspirante werkt als enige in de
Zuid-westhoek met het David
Spine Rug concept (DSC) en ook
met het speciale David Cervicaal-
trainingsapparaat (interessant bij
nekklachten, whiplash e.d.).

Qopicante

het gezonde altermatiaf

Louis Porquinlaan 1
Bergen op Zoom - 0164-620838
info@inspirante.nl
www.inspirante.nl

LOOKING/G00D

Haarverzorging
i de herfst

en hitte. Tijd dus voor maatregelen!

GOEDE VOEDING voedt je haar van binnenuit. Gezonde
voeding zorgt dus niet alleen voor een gezonder lichaam,
maar ook voor gezonder haar.

WAS JE HAAR ZO MIN MOGELIJK Hoe minder je
je haar wast, hoe mooier het uiteindelijk wordt. De
natuurlijke olién in onze huid krijgen dan optimaal
de tijd om onze schedel te voeden.

SPOEL JE HAAR NA HET WASSEN MET KOUD
WATER De haarzakjes kunnen dan beter sluiten,
waardoor de voedende producten van je natuurlijke
shampoo langer aanwezig blijven in de haarzakjes en bij
de hoofdhuid.

DE HERFST brengt koude wind en vochtigheid met zich
mee. Daarvan kan je haar uitdrogen. Goed hydrateren is
dan belangrijk en een voedend haarmasker is raadzaam.

HITTESTYLING, zoals féhnen en stylen, is nooit goed
voor haar. Het is zelfs gezonder je haar te laten drogen
aan de lucht. Droog het lichtjes met een handdoek en
laat het vervolgens drogen. Kam het voorzichtig door als
het al enigszins droog is.
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JE VAKER ZOU
MOETEN LACHEN

BRUIST/LIFESTYLE

Lachen
1S echt gezond

Lachen is fijn. Lachen is gezond. Lachen is dé manier om je even helemaal te
ontspannen, te genieten van het moment en even je zorgen te vergeten. Op het

Sommige mensen met een drukke leefstijl
met veel stress lachen veel te weinig. Door
lachtherapie te volgen leer je te lachen zonder
reden. Het is een vorm van meditatie waar je
vrolijker van wordt.

ALS JE EEN LACHBUI HEBT GEHAD, VOEL JE
JEZELF GOED Maar toch lukt het veel mensen
niet meer om ongeremd te lachen. Mensen
hebben te veel stress en piekeren te veel.
Lachtherapie kan de oplossing zijn. Door af en toe
een flinke lachbui te hebben, word je vrolijker en
vergeet je even al je zorgen. Je leert te genieten
van het moment, je leert te lachen zonder reden.
Eigenlijk is het een hele simpele therapie die je
het beste meteen ‘s ochtends toe kunt passen.
Probeer het eens tijdens het douchen of tijdens
het ontbijten. Start een lachsessie met rek- en
strekoefeningen om je lichaam soepel te maken.
Dan begin je met lachen. Eerst een glimlach en

moment dat je lacht, komen er stofjes vrij in je lichaam waardoor je jezelf beter voelt.

daarna ga je over tot schaterlachen. Na het lachen
is er een totale ontspanning, waarbij sommigen
zelfs een gevoel van geluk ervaren.

LEREN LACHEN Vaak moet je over een bepaalde
weerstand stappen om, zeker in je eentje, te
kunnen lachen zonder reden. In een groep gaat
het meestal gemakkelijker. Probeer daarom eens
een lesje lachyoga. Door middel van oefeningen
worden de lachspieren aan het werk gezet. Lachen
in een groep werkt aanstekelijk. Zelfs een neplach
verandert vaak in een echte lachbui. ledereen kan
meedoen aan lachyoga, je hoeft geen yoga-ervaring
te hebben of lenig te zijn om mee te kunnen

doen. Soms gaat lachen zelfs over in huilen. Dat is
helemaal niet erg. Lachen en huilen liggen dicht bij
elkaar, dus laat die tranen maar stromen. Mensen
die veel lachen zien er in het algemeen gelukkiger
en mooier uit. lemand die lacht zal ook sneller de
mensen in zijn omgeving aan het lachen krijgen.

Tips om meer te gaan lachen? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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‘
ICI \O Bestel tickets met korting voor vele attractie- en speelparken, dierenparken, musea en nog veel meer.

€ /- KORTING PP.

ONTDEK JE EIGEN MAGIE IN TOVERLAND
Ben jij een echte snelheidsduivel, houd je van klimmen
en klauteren of ben je een echte waterrat? Met ruim 35
attracties en shows beleven jong en oud in Attractiepark
Toverland een dag om nooit te vergeten. Dompel je onder
in 6 betoverende werelden vol magie. Voor de echte
waaghals zijn er maar liefst 5 achtbanen, waaronder
wing coaster Fénix! Deze wing coaster gaat maar liefst
3 keer over de kop! Dol op waterpret? Leef je dan uit in
wildwaterbaan Djengu River. Daarnaast kun je samen
genieten van de bootjesattractie Merlin’s Quest waarin
je door de ruines onder het kasteel van tovenaar Merlijn
vaart. In Port Laguna kun je met een toverstaf en de
toverkaart Mapa Magica zelf écht toveren!

COMBITICKET € 13 - KORTING P.P.

EN TOEN... WAS IK IN EEN WERELD VOL WONDEREN
In de Efteling maak je samen de mooiste herinneringen.
Luister naar de mooie verhalen van de pratende
Sprookjesboom of naar de bijzondere muziek van de
paddenstoelen in het Sprookjesbos. Zweef tussen trollen
en elfjes in Droomvlucht of ga op wereldreis met Jokie in
Carnaval Festival. Vlieg op je kop in de Python of stort de
diepte in met Baron 1898. Of beleef een doldwaze rit in
de nieuwste familie-achtbaan Max & Moritz. Er is iedere
dag genoeg te beleven. Welkom in de Efteling,
Wereld vol Wonderen.

KBAAR:

NU EEN UNIE

een combiticket voor de Efteling en

@ftg-/l- 1ng

SCHI
K PRODUCS o Safaripark Beekse Bergen.

00G IN 00OG MET WILDE DIEREN
Waan je in Afrika, ontdek de uitgestrekte savannes
en bosgebieden en sta oog in oog met de meest
fascinerende Afrikaanse diersoorten!

Prikkel je zintuigen tijdens één van de indrukwekkende
safari’s. Ga op avontuur met je eigen auto, stap op de
boot voor een prachtige tocht over het water en laat je

verrassen door de dieren langs de oevers. Wie nog meer

wil weten over wat er achter de dieren en de natuur
schuilgaat, gaat mee op bussafari. Een ranger vertelt je

alle ins en outs over de dieren in het park én in de natuur.

Wandelen kan ook! Ontdek het prachtige Safaripark in je
eigen tempo en geniet samen van het buitenleven.

BEEKSE BERGEN

SAFARIPARK
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VOOR IEDER WAT WILS
MOYA is gevestigd in het zuiden van Nederland,
Brabant, op een unieke locatie in de voormalige
Galvanitas fabriek in Oosterhout. Het werd geboren om
een verandering teweeg te brengen in de kunstwereld.
De drijfveer is om jonge kunst op de kaart te zetten. De
tentoonstellingen en collectie van MOYA kenmerken
zich door de diversiteit aan kunst en haar makers.
Van schilderkunst, beeldhouwkunst, textielkunst en
fotografie tot digitale kunst. Transparantie, een open
deur en innovatie zijn de kenmerken van MOYA. Voor de
kunstenaar is het meer dan een tentoonstellingsruimte.
MOYA begeleidt de jonge kunstenaar in zijn carriere; het
motiveert, stimuleert, activeert en faciliteert.




BRUIST/RECEPT

met gorgonzola

Deze pompoenquiche met gorgonzola is echt te gek! En helemaal niet
ingewikkeld om te maken. Neem pompoen, gorgonzola en spinazie en gooi ze
allemaal samen in een quiche. Perfect om het begin van de herfst mee te vieren.

INGREDIENTEN

225 gram ongezouten boter
180 gram bloem

2 eetlepels water

800 gram pompoen,

in grote stukken gesneden
2 eetlepels olijfolie

1 grote ui, gesnipperd

2 theelepels suiker

450 gram spinazie

4 eieren

200 gram gorgonzola

65 gram walnoten

snufje nootmuskaat

peper en zout

BEREIDING

Voor de quichebodem: verwarm de oven voor op 200 °C. Snijd de boter in blokjes
en meng deze met bloem en water tot de ingrediénten aan elkaar plakken en een
stevig deeg vormen. Rol dit uit en bekleed de quichevorm hiermee.

Bak 10-15 minuten en haal het hierna uit de oven.

Kook de gehakte pompoen in een grote hoeveelheid water tot de stukken zacht en
gaar zijn. Zeef de pompoenstukken hierna en pureer ze met een vork.

Verhit olijfolie in een koekenpan koekenpan en bak hierin de ui. Zodra deze
goudbruin begint te worden, voeg je de suiker toe en karameliseer je de ui in
ongeveer 5-10 minuten. Bak in een andere koekenpan de spinazie met olijfolie tot

ze voor de helft inkoken. Breng op smaak met peper en zout en zet apart.

Meng de eieren met de gorgonzola. Voeg de walnoten, pompoenpuree, uien en
spinazie toe. Breng op smaak met peper, zout en een snufje nootmuskaat.

Giet het mengsel op de korst en bak ongeveer 40 minuten, of tot de quiche gaar is.
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De herfst is in volle gang. Tijd
om te genieten van die kleine,
maar oh zo fijne dingen van
dit seizoen. Het wordt steeds
vroeger donker. Dit is juist het

moment om lekker veel sfeer aan
te brengen in huis. Maak je huis
gezellig met kaarsjes, lichtjes,
een warme plaid op de bank

en los de'puzzels op, waarbij je
kans maakt op leuke prijzen.
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Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels

De oplossing van vorige maand was 9-7-4.

(van boven naar beneden) vormen de oplossing.

Voorbeeld van
een letter die
verstopt is in

deze Bruist.

Maak kans op

Good4fun
giftcard
t.w.v. € 25,-

Deze Good4Fun giftcard is
fun om te geven en krijgen!
Circuit rijden, eten, unieke
overnachtingen, fashion
en alle fun die er is.
Online shoppen en te
besteden bij fun mogelijkheden. Heel simpel,
veilig en origineel. www.good4fun.nl

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

De oplossing van vorige maand was werken.

Y -it+Qi=f wry=e
¢ b=c+egt=b+n

v+ Eey=e

g -it+ & g= Wi+ -it
A +e+ifly=v+Re-v

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 november de oplossing
in op onze site: www.bergenopzoombruist.nl.
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Maak kans op flinke korting voor een:

Manilla hoekbank

Op voorraad in al onze
Megastores, ook bij u in de buurt!
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PRIKKELENDE
BOODSCHAP?

Bij Bruist komt
jouw advertentie

tot bloei

www.nederlandbruist.nl



