MAKERS

Met de feestdagen wil ik grang
een beetje in vorm zijn. Ook al omdat
de kilo's er rond die tijd weer aan
vliegen. Hebben jullie makkelijke
oefeningen en anderc tips?

Om in vorm Le blijven is het ccht
miet altiyd nodig om een sportechoola-
bonnement te nemen, je kunt ook thuis
pefeningen doen. Maar bedenk wel dat
bet dan nog meer op je eigen discipline
wan komt. Onthoud cok de volgende regel:
de inpaume van calorieén moet ongeveer
gelykstasn aan de energie die je verbruikL
Om te beginnen is het een goud idee omtot
de feestdagen dat glas wijn even te laten
stasn net alsdic lekkere koekjes.

= Met een dagelijkse wandeling van een
halfuur vorm je al de basis. Hcb jecen
hond die uitgelaten moct worden? Heel
goed! Zo niet, doe dan bijvoorbeeld je
boodschappen e voet, of loop naar cen
zakelijke afsprask

= Touwtjespringen is cen simpele, maar
goede cardiowork-out. Zo heeft je doch-
ters springtouw ook ¢en andernut. Je kunt
het eventucel sumen doen, danis het nog
leuk ook et is een intensicve work-out
die 2l je spieran tTaint cn wisr jé snel veel
calorieén mee verbrandt. (Het effect van
pon kwartier touwtiespringen s vergelijk-
bear met dat van een halfuur joggen.)

» Planken. Doe dit alke ochtend even, bij-
voorbeeld terwijl ket kofficapparaat staat
te pruttelen. Het enige wal je nodig hebt, is
son yogamat, want datis cen comfurtabele
endergrond, en flexibele sportschoenen.
Ga op je buik liggen, plaats je ellebogen

in een rechte lijn onder je schouders,

strek jebenen fexjc tenen enliftje
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Van een dagelijkse
wandeling tot
touwtjespringen: hel vergt
wat discipline, maar dan
ga je ook superfit de
feestdagen in. Plus: 7o
maak je die cogverblindende
Smokey eyes.

bovenlichaam omhoog door je buikspieren
i Le spannen. Blijf 15-30 seconden in
deze positie. Herhaal 3 keer en houd

a0 seconden rust tussen de herhalingen
Dit is overigens cen goede routine om cak
na de foestdagren vol te houden, zodal je
snel weer n shape bent na al het hourgon-
digche tafelen,

Smokey eyes staan zo mooi en
feestelijk, maar ik vind het nog steeds
lastig om ze snel en op dejuiste
manier bij mezelf nan te brengen,
Hebben jullie een handige how-to?

Er hestaan talloze tutorials dic laten
zien hoe je een smokey eye kunt aanbren-
gen. Voor de smokey eye leken onder
ons: dit is con make-upstijl waarbij de
ogen worden geaccentueerd met donkere
kleuren oogschaduw, wat Zorgt voor ¢cn
mystericuze en sensuele cogopslag.
Deze niet te mislukken how-to vonden
wij bij de Britse top make-up artist Lisa

Eldridse. Zij heeft weraldwijd voor be

e magazines gewerkt, frole cosmelics-
merken geadviscend en talloze celebrizy »
opgemaakl.

Ien smokey eye bereik je in drie minuten
met de volgende make-upaccessniras: eon
oogschaduwstick n donkerbruin

of donkergrijs, een (lang) ougschaduw-
ganbrengstiflje, een wattenstaafje,

con wimnperkruller en zwirte mascars

Je brengt met de oogschaduwstick een
dikke lijn aan vanafl de bovenste wim-
perrand en veegt deze met het oogscha-
duwaanbrengstiftje naar boven uit over
het ooglid Lol zan de arcadebong, Vervel
gens zet je met de cogschaduwstick de
onderste wimperrand quin én een stippel-
1liin eronder. Blend met behulp van cen
willenstaafje - gavan de binnenste naas
de buitenste onderste voghoek

GGebruik de wimperkruller om je wimpess
alvagst te krullen on breng een flinke laag
zwarte mascara aan Vergeet de onderste
wimpers niel, enje smokey eye is klans
Wil je het nog een tikje fecstelijker? Eies
jeoogschaduwstickin een goud - of brons
kleur. Als je graag experimenteert, zin
metallic zeegroen of donkerblauwe tintes
ook maoi. Lisa's tip voor het uitvegen en
blenden van een metallic cogschaduw s
dit met een vochtig cogeontourkwasge e
doen. Hiermee accentuecr je de metallic
pigmenten en bliift de cogschaduw langes
zitten.

Omadat een smokey eye al opvallend
genoeg is_ kun je de rest van je make-up
beter rustig houden. Zorg voor ecn egale
teint met behulp van cen lichte founda-
tion of CC cream, zet de jukbeenderen
aan mel een lichte blush en gebruik een
zachLroza transparante lipgloss.




