Hoe een strandbal je kan behoeden voor een jetlag

en 299 andere onmisbare tips & trucs

Op alles voorbereid
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70 REDENEN waavem j¢ aftijyd

PAPIERKLEMMEN i je handbagage
mecl hebben

2 Mobiclstandaord

Perfect om te facetimen of netflixen:
mobielstandaard van twee grote klemmen.

Maak klem 2 vast aan =
de bovenste clip van klem 1.
Haal vervolgens de naar beneden gerichte
clip van klem 2 door de onderste clipvan - .
klem 1en sluit de klemmen weer.

Op de standaard kun je de telefoon
zowel liggend als staand gebruiken.

18 Scheorbeveiliging

Perfecte transportbescherming
voor je scheermesje.
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TGG EINDELIJK OP PAD!



700 Dvinkwaler

Schoon drinkwater is natuurlijk extreem belangrijk. Flessenwater is overal
verkrijgbaar; in landen met slecht kraanwater kun je het beter ook gebruiken
bij het tandenpoetsen. Check in de winkel wel de verzegeling van de dop!

201 Cooldown

Doen je voeten pijn na een lange dag en vele kilometers
door musea en winkelstraten?

Vul twee petflessen driekwart met water en zet ze in de diepvries
voor je weggaat. Tegen de tijd dat je terugkomt met zere voeten,
zijn de bevroren voetmassagerollen klaar voor gebruik. Rol ze
heen en weer met je voetzolen voor een heerlijke cooldown.

202 Tebefoon weg

Leg je smartphone en andere elektronische devices minstens een uur voor
je gaat slapen aan de kant. Lees een boek of ga wandelen. Het blauwe
licht van elektronische apparaten activeert je hersenen; het vertelt ze
dat ze wakker moeten blijven. Bovendien wordt de productie van het
voor het slaap-waakritme zo belangrijke hormoon melatonine erdoor
verstoord. Als je op tijd je telefoon of tablet weglegt, zul je makkelijker
in slaap vallen. Die whatsappjes kun je ook morgen beantwoorden.

205 Start slews

Als je op reis bent, wil je avonturen beleven, de hele dag nieuwe dingen
uitproberen ... Maar je moet niet vergeten dat je 66k op vakantie bent
om uit te rusten. Doe dus even relaxed! Plan op de eerste reisdag
helemaal niets en de dagen erna niet te veel. Acclimatiseer, laat de
nieuwe omgeving op je inwerken voordat je je er volledig in stort. En
vergeet ook tijdens de rest van de vakantie niet dat je op vakantie
bent. Neem genoeg adempauzes, je lijf zal je er dankbaar voor zijn.
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