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Heilsan i forgang a nyju ari
Likamsraktarstodin Hreyfing bydur eins og venjulega upp & fjolda skemmtilegra og spennandi ndmskeida i vetur. Heegt er ad velja
ur fjolda namskeida fyrir folk & 6llum aldri af bAdum kynjum.

ingar og margir strengja pess heit ad raekta

heilsuna betur. Vorénnin { Hreyfingu fer
af stad med miklum krafti og bodid er upp a
morg ny og spennandi namskeid fyrir konur
og karla 4 nyju dri. Ndmskeidin hefjast 7.
janudar en auk peirra verdur éfram bodid upp
eldri ndmskeid hja Hreyfingu sem notid hafa
mikilla vinseelda undanfarin ar.

y
I byrjun 4rs hugsa landsmenn sér til hreyf-

brenna fyrir konur og karla
Prennan er nytt, skemmtilegt og einstaklega
fjolbreytt sex vikna ndmskeid sem hentar baedi
konum og kérlum sem vilja komast 1 gott form.
Prennan stendur fyrir tima prisvar sinnum {
viku og skiptist { prji mismunandi efinga-
kerfi: Club Fit, Hjél Activio og Oveent fra pjalf-
ara. Timinn er { 50 mindtur og um er ad reeda
mjog fjolbreytt og skemmtilegt eefingakerfi.
Club Fit er héppjélfun & hlaupabrettum og
lyftingar med 16dum. bar afir hver og einn a
eigin hrada & hlaupabretti og velur um leid
eigin 160apyngdir. Hvetjandi tonlist og 6rar
skiptingar tryggja ad engum leidist. Hjol
Activio er skemmtilegur og markviss hjélatimi
par sem unnid er med ptlsmeeli sem tryggir
betri drangur { hverjum tima. T &fingakerfinu
Oveent fr4 pjélfara kemur pjalfarinn 4 vart
med mismunandi efingakerfi { hverjum tima,

t.d. eftirbruna, tabata, stoovapjalfun, lyfting-
um eda zen-kjarna. Mikil fjélbreytni sem mun
skila sér i godum arangri.

Leynist ballerina i pér?
Elva Rut Gudlaugsddttir ballettkennari mun
styra nyju sex vikna ballettnamskeidi fyrir
fullordna sem hentar jafnt byrjendum og
vonum donsurum. Margir hafa stund-
ad dans og ballett 4 yngri &rum og
sakna pess ad komast ekki { pessa
frabaeru pjalfun sem ballettinn
er. A ndmskeidinu er farid { gegn-
um grunntaekni listgreinarinn-
ar. Timinn er byggdur upp med
teekniaefingum og samsetning- |
um og mikil &dhersla er 16g0 a4
dans og gledi. Asama erunnid |
{ a0 beeta djupvodva-
styrk, lidleika, jafnveegi,
likamsst6du og samheef-
ingu. Peir sem taka patt {
pessu ndmskeidi komast {
flott form, verda sterkari og
lidugri.

Mjukt aefingakerfi sem
métar likamann
5stjornu FIT sl6 raekilega {

Agusta Johnson

gegn { haust. Pad er er ndmskeid sem Anna
Eirfks og Agtista Johnson settu saman eftir ad
hafa kynnt sér allt pad nyjasta og vinsalasta
1 New York i sumar. 5stjornu FIT er svokallad
mjukt efingakerfi fyrir peer sem vilja breyta
linunum, moéta og lengja vodva likamans og
00last fagurlega ténadan og logulegan lik-

ama. Namskeidid sameinar sérlega dhrifa-
rikar styrktareefingar sem mota og tona
ymsa voova likamans. Afingarnar eru
stundadar 4 hnitmidadan og rélegan
hétt en eru krefjandi og skila ggdum
drangri. beer henta peim sem vilja
krefjandi @fingar en engan hama-
gang heldur afslappad andrims-
loft.

Club fit er lausnin
Hreyfing opnadi Club fit-
salinn fyrr 4 pessu ari
og hefur efingakerfio
fengid frabeerar undir-
tektir enda stutt, ein-
falt, skemmtilegt og
drangursrikt. Um er
a0 reeda héppjalfun par
sem félk er annadhvort ad
ganga, skokka eda hlaupa
4 hlaupabrettum eda lyfta

160um. Stemning er lykiloroid yfir Club fit.
Salurinn er rokkvadur og ténlistin er hvetj-
andi. Félk reedur hrada sinum a hlaupabrett-
inu og velur 160apyngdir en hefur pé pjalfar-
ann allan timann til ad hvetja sig dfram. Hver
timi er adeins 50 minutur og efingarnar eru
sérstaklega valdar med hdmarksdrangur {
huga.

A sinum stad verdur afram Hot Yoga, Hot
Fitness, Zumba, Fanta gott form og sivinseala
4taksndmskeidid Pinn drangur. Nég er um
a0 velja og eitthvad fyrir félk 4 6llum aldri af
bédum kynjum.

Fanta gott form

Fanta gott form er @fingakerfio fyrir p4 sem
eru tilbunir ad taka hressilega & og uppskera
4rangur samkvaemt pvi. Fjor, kraftur og sviti
eru allsrddandi og eft er fjorum sinnum {
viku. Pjélfunin byggist 4 einf6ldum efingum
sem midast vid ad patttakendur nai ad ha-
marka brennslu og pjalfa upp pol og styrk a
skjétan hatt. Grunnbrennsla likamans eykst
og { hverjum tima verdur til hinn eftirsétti
eftirbruniilikamanum sem gerir pad ad verk-
um ad hitaeiningabrennsla likamans heldur
4fram 4 auknum hrada { nokkra klukkustund-
ir eftir ad efingu lykur. Pad er aldrei of seint ad
skora 4 sjalfa/n sig og komast { sitt besta form.
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Atta skref til ad byrja

1. Gefdu pér tima. Finndu Gt hveneer pig langar til ad sefa og skipuleggdu pig.
Pu gaetir einnig skipt Gt einhverri venju fyrir eefingu, til deemis sionvarpsgldpi d
dkvednum kvoldum,

2. Veldu hreyfingu sem pér likar. bu ert liklegri til ad endast ef pér leidist ekki. Lik-
amsreektarstdo er ekki eini moguleikinn, pu geetir farid d skauta, dansad, hjdl-
ad eda spilad hokki.

3. Skrddu zefingarnar nidur til deemis med raudum punkti d dagatalid. bad er
hvetjandi ad sjd hversu oft pu zefir.

4. Settu pér raunheef markmid. P springur fljétt d limminu ef pu zetlar pér um
of.

5. Notadu mdlbandid frekar en vigtina. bu geetir baett d pig kiléum eftir pvi sem
véOvamassi eykst en sentimetrunum feekkar samt sem dour.

6. Leerdu ad borda heilsusamlega. bad er dliklegt ad pd haldir strangan
megrunarkdr alla cevi.

7. Drekktu vatn. Orkudrykkir geta innihaldid hitaeiningar og ef markmidid er ad
léttast er vatn besti drykkurinn.

8. Beettu pig. Um leid og pu finnur ad aefingarnar eru ordnar léttar skaltu breyta

til. Heimild: www.wikihow.com

o 5

SVEFNINN RIPLAST YFIR HATIiDARNAR
Svefninn a pad til ad ridlast yfir hatidarnar og getur verid erfitt ad rifa sig
upp i vinnu og skola jafnvel pd buid sé ad neela sér i goda hvild med pvi ad
sofa Ut svo dogum skipti. Pad er einmitt eftir I6ng fri sem svefnvandamal
eiga pad til ad gera vart vid sig.

Samkvaemt visindaménnum & vegum NASA tekur pad likamann um viku
a0 venjast pvi ad vakna klukkutima fyrr en venjulega. Sértu vanur/vén ad
vakna klukkan sjo en hefur lengt svefninn til tiu yfir hatidarnar tekur pad
prjar vikur ad venjast pvi ad vakna klukkan sjo & ny. Besta

radid er ad vakna alltaf & sama tima og fést ekki svo Q
o

mikid um hversu marga tima er sofid. Ekki freistast
til ad liggja lengur i riminu. Grunnurinn ad gédum
naetursvefni er lagdur 4 morgnana og pad er best
ad vakna alltaf & sama tima. Ekki lata pad trufla pig
pé erfidlega gangi ad sofna fyrst um sinn. Alls ekki
reikna timana. Pad veldur kvida sem leidir til pess ad
pad verdur enn erfidara ad sofna. Pad er heldur ekki B
timafjoldin sem skiptir mestu heldur gaedi svefnsins. s ;
Med timanum kemst regla & svefninn. f' - 1 \

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjonarmenn auglysinga: Sverrir Birgir Sverrisson, sverrirbs@365.is, s. 512-5432
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

K Kiloin hrynja af
Tinna Ros Vilhjalmsdottir beetti & sig allnokkrum kiléum 4 medgongu. Kildin

héldu 4fram ad baetast & hana eftir ad hiin eignadist barnio i mars 2010. Einn
daginn fékk hiin n6g og 4kvad ao gera eitthvad i sinum malum.

inna Rds segir ad hun hafi
Taldrei 4 @vinni veriod jafn-

pung og eftir ad hin eign-
adist soninn. ,Pad var p6 ekki
fyrr en { oktéber sama ar sem ég
dkvad a0 gera eitthvad { malun-
um. Eg leit { spegil og hugsadi:
,Hingad og ekkilengra“,” titskyrir
hin. ,Hreyfingin byrjadi ekki
strax pvi ég dkvao ad taka fyrst til
i mataraedinu. Eg lagdi dherslu 4
ad grenna mig haegt og rélega svo
uthaldid héldist til frambtidar. Eg
hafdi heyrt ad drangursrikt veeri
a0 borda margar litlar maltioir
yfir daginn og sleppa alveg sykri.
Sykurinn er stérheettulegur og
etti ekki a0 vera til pvi hann er
beinlinis 4visun 4 aukakildin. Par
utan heetti ég ad drekka gos og
borda skyndimat. Eg fér ad elda
hollari mat, mest kjuklingabring-
ur og fisk, en sleppti allri unn-
inni matvoru. Petta hafdi gridar-
leg ahrif og ég fann kil6in hrynja
af mér,” segir Tinna, sem fékk pé
bakslag um jélin 2010 og missti
sig i freistingunum.

»I byrjun ars 2011 4kvddum
vid vinkona min ad fara saman
i dtaksndmskeid. Par sem ég var
ekki biin ad koma reglu aftur &
mataraedio eftir jolin fannst mér
kiléin ekki fara neegilega hratt af
4 namskeidinu. Eg hélt p6 dfram
a0 hreyfa mig. Pad var ekki fyrr
en { september 1 fyrra sem eitt-
hvao fér ad gerast fyrir alvéru hja
mér. Pa ték ég aftur mataraedid
i gegn og sleppti 6llum sykri og
hveiti auk pess ad borda holl-
ari mat og minni skammta. b4
féru hlutirnir loks ad gerast en
mataraedio skiptir 6llu mali vilji
madur léttast,“ segir Tinna Rés.

,Eg missti fjértan kil6 &
premur manudum,” greinir hun
fré og beetir vio ad pad hafi verio
hvetjandi. Han stundar crossfit
prisvar til fjérum sinnum 1 viku
og spinning brisvar. ,Eg stunda
likamsreekt sex daga vikunnar og
finn hvad mér lidur miklu betur {
6llum likamanum.”

Tinna stundadi sund pegar
hiin var barn og keppti fyrir
Armann. Pegar hun byrjadi {
menntaskdla heetti hun allri

Tinna Ros segir ad mikill munur sé & getu hennar til allrar daglegar hreyfingar eftir ad
hun létti sig og fér ad stunda likamsraekt af fullum krafti. MYND/VALLI

hreyfingu. , P4 foéru ad setjast 4
mig eitt og eitt kilé &n pess ad
madur teeki eftir peim. Nina er
égibetraformien ég hef nokkurn
tima 40ur verid,” segir Tinna Ros,
sem er afar 4naegd med hversu
miklu liprari hin er { 6llum dag-
legum hreyfingum. ,Eg @tla svo
sannarlega ad halda pessum lifs-
stil &fram pvi ég finn hvad hann
gerir mér gott.”

NY NAMSKEID HEFJAST FRA 7. JANUAR

VERTU MED!
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Med pvi ad kaupa kort i Hress faest adgangur ad sundlauginni i
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Aslandi og taekjasal heilsuraektarstédvanna tveggja i Hafnarfirdi auk fjdlda héptima.

ol
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Hressandi heilsuraekt i Hatharfiroi

Linda Hilmarsdottir héf storf hja likamsraektarst6dinni Hress i Hafnarfirdi fyrir 25 &rum. Seinna baudst henni ad kaupa stédina,
sem hun gerdi. [ dag eru stodvarnar ordnar tveer og leidin liggur upp 4 vid. Med pvi ad kaupa kort i Hress faest adgangur ad tekjasal
heilsurektarstodvarinnar vio Dalshraun og Asvelli og fjolda héptima, auk pess sem fritt er i sundlaugina vio Asvelli.

inda Bjork Hilmarsdéttir
Lhéf storf hja likamsraektar-

stdodinni Hress { Hafnarfirdi
fyrir 25 4&rum. [ dag er hin eigandi
hennar dsamt manni sinum, Joni
bérdarsyni. ,Eg fékk vinnu hérna
pegar ég var tvitug og baudst svo
seinna ad kaupa stddina. Petta er
buid ad vera alveg frabaert, en ad
sjalfsogou hefur petta stundum
tekio 4, segir Linda um upplifun
sina af rekstrinum.

Dalshraun og Asvellir

I fyrstu var adeins ein Hress-
likamsraektarstod { Hafnarfirdi en
i dag eru peer tveer; 6nnur i Dals-
hrauni og hin 4 Asvéllum. ,,Hafn-
firdingar hafa verio afar duglegir
a0 zefa hja okkur. Svo reis alveg ny
byggo i Hafnarfirdi upp tdr 2000
og i kjolfarid var sundlaugin 4 As-
vo6llum opnud. Vid opnudum seinni
stodina par arid 2008. I hiisinu eru
einnig starfandi sjukrapjalfun-
in Asmegin sem vid erum { sam-
starfi vid. P4 nytum vid lika sund-
laugina og utivistarsvaedin i kring,
auk pess sem adgangur ad sund-
lauginni fylgir med korti { Hress.“

Hoéptimar vinsaelir

Linda segir a0 hja Hress hafi
léngum verid mikid lagt upp ur
héptimum, sem notid hafi mikilla
vinseelda. ,,Atli vid séum ekki
med um 20 mismunandi héptima
ibodi pannig ad allir attu ad geta
fundio eitthvad vio sitt heefi. Baedi
beir sem vilja rélegri tima med
lagstemmdri ténlist og beir sem

vilja meiri lzeti, hrada og pal. Vio
leggjum metnad okkar i ad vera
alltaf med pad nyjasta sem er ad
gerast i heilsuraektarheiminum.
Enda erum vid med allt fra Sund-
lauga-Zumba, Krosspjalfun og
Hot-yoga i bodi og erum ad beeta
vid nyjungum i jandar eins og
Foam-Flex og Byggjum og brenn-
um.

Les Mills-zefingakerfi
Hress-stodvarnar nyta sér Les
Mills-afingakerfi sem er fra
Nyja-Sjalandi. ,Kennararnir
okkar purfa ad fara i gegnum
erfid og strong namskeid til ad
geta kennt pa tima. Reglulega,
eda a priggja manada fresti, faum
vid svo send handrit ad timum
fra peim; eefingar, ténlist, mynd-
bond og fleira. Sem deemi um Les
Mills-tima eru BodyPump, Body-
Balance, BodyVive og fleiri. Allar
eefingar eru yfirfarnar og alags-
meeldar af laeknum og sjikrapjalf-
urum. Petta er virkilega vandad
og oruggt kerfi sem gerir miklar
krofur um 6ryggi og drangur.

Heitast i vetur

Spurd um hvad sé heitast i vetur
segir Linda heimskreppuna lita
ahuga félks 4 likamsraekt. ,,bad
sést til deemis 4 pvi hve mikid er
sott aftur til fortidar og i eefing-
ar sem krefjast ekki dyrra tekja,
par sem adeins er notast vio eigin
likamspyngd eda orfa 160. Eg er
til deemis a0 kenna Warm-fit
tima par sem ég nota afingar fra

Linda fékk vinnu hja Hress pegar hun var tvitug. Seinna baudst henni ad kaupa st6dina, sem hun gerdi.,betta er bl]i(’)_aé vera alveg

frabaert, en ad sjalfsogdu hefur pad lika stundum tekid &, segir Linda.

Jane Fonda. Par er verid a0 taka
mikinn fjolda vodva fyrir i einu.
Annad sem hefur verid ao saekja i
sig vedrid eru hjélatimarnir og ég
spdi pvi ad pallatimar eigi eftir ad
komi sterkir inn.“

Namskeid

A nyju ari fer Hress af stad med
ny namskeid en hinn 7. jandar
hefjast kynjaskipt 4taksndmskeio.
,Pessi ndmskeid eru mjog snidug

til ad hefja heilsuresektina, enda
g60 kynning og fraedsla sem er
frabaert veganesti Gt i heilsu-
raektarheiminn.“ Sama dag fara af
stad mjog krefjandi og skemmti-
leg Brazil buttlift-ndmskeid sem
slegid hafa i gegn. Hinn 14. janud-
ar hefjast sidan kynjaskipt nam-
skeid fyrir krakka a aldrinum télf
til fimmtén ara. ,,Par kynnast pau
ollu pvi helsta sem vid erum ad
gera { Hress.“

Wil

Fridindi

Me0d pvi ad kaupa kort i Hress faest
adgangur ad teekjasal heilsuraektar-
stoovanna tveggja 1 Hafnarfiroi
auk fjolda héptima. Fritt er { sund-
laugina i Aslandi og adgangur
a0 likamsraektarstoovum i Vest-
mannaeyjum og Akureyri fylgir. Pa
er bodid upp a barnagaeslu i Dals-
hrauni. Allar nanari upplysingar
er ad finna 4 www.hress.is eda &
Facebook-sidu Hress.
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Larpera inniheldur mikid af
einémettudum fitusyrum, kal-
ini, jarni og fosfér. Pad er einnig
mjog trefjarikt.

1 larpera

1 banana

Y4 bolli létt grisk jogurt

1% bolli nykreistur appelsinusafi
Ya bolli hunang

2" bolli klaki

Bananar eru uppspretta A-, B- og
E-vitamina og innihalda mikio
af steinefnum eins og fosfér,
jarni, kalki og sinki.
Uppskriftin er fengin af www.
marthastewart.com

Allt sett f blandara og maukad par til
pad verdur silkimjukt.

Tveir grenir og g00ir

Friskandi garku- og perusjeik
1 gurka

2 perur

2 bollar spinat

2 bolli vatn eda klaki

Agurka er rik af C-vitamini.
Hun inniheldur einnig A-vit-
amin, félinsyru og magnesin.
bé er hun trefjarik og pykir hafa
g60 ahrif 4 huidina.

Spinat inniheldur A-, C-, E- og
K-vitamin, magnesin, mangan,
félat, jarn, B2- og B6-vitamin og
kalk.

Uppskriftin er fengin af www.
incrediblesmoothies.com.

Allt i blandara og maukad vel.

BETRA SADI MED HEILBRIGDUM LIFSSTIL

Pad er ekki gefid, aetli félk sér ad
eignast barn, ad pad heppnist |
fyrstu tilraun. Sumir purfa ad leita
sér laeknisadstodar og enn adrir
geetu purft ad fhuga zettleidingu.
Peir sem ekki purfa ad leita & nadir
lzekna eda attleidinga ettu pod ad
hafa ymislegt i huga.

Pad vill oft gleymast ad orsok
getnadarvandamala skiptist
nokkud jafnt & milli kynjanna pott oftast sé 16gd ahersla & konur i peim
efnum. Tiltélulega einfalt er ad lata maela geedi og magn saedis hja karl-
inum ef getnadur gengur illa. Ymislegt getur haft ahrif & s&did og gaedi
pess. Til deemis geta reykingar dregid Ur friésemi og mikil drykkja getur
einnig haft dhrif. Framleidsla saedis fer fram rétt undir edlilegum likams-
hita svo allt pad sem heldur miklum hita & pungsveedinu getur valdid pvi
ad sadfrumur verda slappari. Heit bdd, sturtur, gufubd og préngar buxur
skal pvi fordast. P4 getur streita haft ahrif & horménaframleidslu og par
med seedisframleidslu.

Hollt matarzedi, regluleg hreyfing og naegur svefn studla ad betri lidan og
draga ur stressi. Folinsyra og sink hafa géd ahrif & seedisframleidsluna og
mzelt med ad pau séu tekin fyrir og @ medan getnadartilraunum stendur.
Proskaferill sadfruma er um prir manudir svo pad sem gert er til ad auka
0g baeta sedisframleidslu mun ad ollum likindum ekki skila sér fyrr en ad
nokkrum manudum lidnum.

Englar i Heilsuborg

Solveig Sigurdardottir skrédi sig 4 ndmskeid i Heilsuborg i mars sidastlionum.
Sidan hefur hun misst 32 kilé og nd0 undraveroum tokum & MS-sjukdémnum.

ér fannst allt gott, hafoi
enga stjérn 4 skammta-
steerdum og bordadi yfir-

leitt par til ég st60 4 gati,” atskyrir
Sélveig um holdafar sitt, sem var
komid ad heettumorkum pegar hun
dkvad ad snda vid bladinu og endur-
heimta sjalfa sig tr vidjum offitu.

»Pa for ég 4 namskeidio Heilsu-
lausnir fyrir f6lk med offitutengda
sjikdéma. Eg var sem betur fer ekki
svo illa stodd en farin ad 6ttast um
heilsu mina og langadi ekki ad lifa
svo illa 4 mig komin lengur,” segir
Solveig sem vildi leera ad borda rétt
og lifa i satt vio sjalfa sig.

»Prek mitt var ekkert ordio og
mig langadi ekki ad taka patt i neinu
svona utlitandi. Pegar ég f6r ad né
arangri, léttast og 1ida betur hugs-
adi ég tidum hvi { 6skopunum ég
hefdi ekki tekid i taumana fyrr. Eg
hafdi ekki gert mér grein fyrir ad ég
veeri ad missa aflifinu og get ég ekki
imyndad mér hvernig 1ifid veeri ni
hefdi ég ekki fario { Heilsuborg.“

Sélveig segir helstu kosti Heilsu-
borgar vera framurskarandi og
velviljad fagfélk og ad par efi f6lk
sem sé i sbmu sporum. ,Eg byrj-
adi & skyldumeetingu prisvar { viku
en eftir manud vildi ég koma oftar
og efi nt sex daga vikunnar. Eg
fér meira ad segja 4 adfangadag og
hefdi skellt upp tr fyrir ari hefdi mér

Solveig hefur fjorum sinnum purft ad minnka giftingarhring sinn eftir ad kiléin foru ad
hrynja & &rinu og einnig purft ad kaupa sér nyja ské og fatnad i mun smaerri staerdum.

verid sagt ad ég eetti eftir ad vera {
leikfimi & sjdlfum jélunum.”

Fyrir dratug greindist Sélveig
med MS-sjukdéminn og hefur
stundum purft ad vera { hjélastol.

.1 daglifi ég { satt og samlyndi vid
sjukdéminn og lit 4 hann sem vin
sem ég get stjérnad { stad dvinar
sem réodst reglulega 4 mig. Vegna
betra likamsforms og mataraedis
er MS-preytan nénast farin og mér
hefur aldrei 1i0id betur,” segir S6l-
veig, sem einnig heldur niodri rés-
roda eftir ad hdn breytti um lifsstil.

»A0 breyta um matareaedi er mikil

MYND/VALLI

vinna i fyrstu og ég hefreynt ad bod
og bonn virka ekki. Nt elda ég allan
mat frd grunni tr fersku hréaefni og
hefloks leert ad nyta gardinn undir
graenmetis- og kryddjurtaraekt. Eg
hatti ad vera svong pegar ég leerdi
a0 borda reglulega oglangar sjaldn-
astinammi pvi mér lidur svo vel ad
borda rétt,“ segir Sélveig.

»Sjalfstraust mitt hefur aukist og
ég finn mun 4 framkomu annarra
eftir ad ég 1éttist. Mig langar a0
missa atjan kilé til vidbdtar og veit
a0 mér mun takast pad { Heilsuborg.
Par eru englar ad verki.

og/eda sykursyki.
Hefst 21. janiar.

14:00 eda 19:30

og studningur.

mottaka@heilsuborg.is

. Allir velkomnir

Actlar pu ad bre
Iifsstil?

Heilsulausnir henta einstaklingum
sem glima vio offitu, hjartasjukdéma

e Man., mid. og fos. kl. 6:20, 10:00,

e Ver0 kr. 16.900 pr. man i 12 man.

e FreeOsla, einstaklingsviotol, adhald

 Skraning i sima 560 1010 eda a

: fimmtud. 10. jandar kI. 17:30

Ad namskeidinu standa m.a.
hjakrunarfraedingur, ipréttafraedingar,
leeknir, naeringarfraedingur,
salfraedingar og sjikrapjalfari.

e . Eg var biiin ad taka eftir auglysingum fra

Einarsdottir

Heilsuborg i b6 nokkurn tima og var biin ad vera
ad hugsa lengi um ad fara ad gera eitthvad i
minum malum. Eg hef nad gédum érangri, nad ad
losna vid mérg kild og er bara svo miklu hressari
og med miklu meiri orku. Madur verdur ad vilja
gera petta fyrir sig sjélfan. Petta snyst ekki um pad
ad megra sig petta snyst um ad lifa heilbrigdara lifi
o0g koma sér i gott likamlegt og andlegt form.”

HEILSUBORG

Faxafeni 14 « Simi 560 1010
www.heilsuborg.is
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Fjolbreyttar afingar
I frabaeeru umhverti

Nyju ari fylgja ny teekifeeri til a0 adhyllast heilbrigdan lifsstil. Arnaldur Birgir Konrddsson, pjalfari og
framkvemdastjori Boot Camp i Ellidadrdal, segir mikilveegt a0 fara rolega af stad og nalgast markmio
sin af skynsemi. Boot Camp leggur dherslu 4 nyjar dskoranir og fjolbreytni & namskeidoum sinum.

ur mitt { einni fegurstu nattaruperlu

Reykjavikur og bydur pvi upp 4 ein-
stakar adstaedur til hreyfingar { heilneemu
utilofti og natturu.

yEllidaardalurinn er utivistarparadis
og vid hjé Boot Camp og CrossFit-st6dinni
héfum kortlagt hann i paula til ad nyta sem
best undir fjolbreyttar efingar,” segir Arn-
aldur Birgir.

,Vio bjédum ndmskeid vio allra heefi {
Boot Camp og CrossFit. Ma par nefna Boot
Camp-Grenjaxla, sem er tilvalid ndmskeid
fyrir pa sem hafalitla reynslu aflikamsreaekt
eda vilja fara rélega af stad. Namskeioio er
gbéour grunnur til ad koma sér af stad eftir
langa fjarveru fra aefingum. Yfirferd er 61l
heegari en { almennum Boot Camp-timum
en stemningin er engu a0 sidur mikil og
g60,“ utskyrir Arnaldur um Greaenjaxla-
namskeidin.

Arnaldur nefnir einnig ndmskeidio Boot
Camp-Skerulidar sem er sérsnidid fyrir
bérn og unglinga.

»Skeerulidar taka patt { skemmtilegum
leikjum og efingum sem auka styrk og pol.
Namskeioio er aldursskipt og allir geta verid
med, 6h4d likamlegu formi. L6g0 er dhersla
4 a0 allir leeri a0 gera eefingarnar rétt og vel
og komi sér upp grunni ad g6du alhlida
formi. Fyrir pa sem hafa ekki tok 4 ad heim-
saekja okkur i dalinn bjédum vid einnig upp
4 Boot Camp-fjarpjélfun svo ni duga engar

B oot Camp-likamsreektarstddin stend-

afsakanir fyrir pvi ad vera ekki med,“ segir
Arnaldur brosandi.

Aukid adhald og markmidasetning

A0 s6gn Arnaldar pjéna Boot Camp- og
CrossFit-likamsreektarkerfin einstakling-
um med 6lik markmid, 6h4d aldri, kyni og
likamsformi.

»Margir koma til ad 1éttast og hafa haft
4drangur sem erfidi en einnig vilja marg-
ir pyngja sig og styrkja,“ upplysir Arnaldur.

»Hja okkur er enginn timi eins og vid
tryggjum ad heimsdkn { likamsreaektina sé
skemmtileg. Vid hofum tru 4 ad drangur
haldist { hendur vid nyja 6grun og askor-
anir pvi annars er audvelt ad festast { sama
farinu og pa verdur stutt { leidann.”

I byrjun vetrar t6k Boot Camp { notkun
nytt melingarteeki sem gefur ndkveemar
upplysingar um likamsform.

,Teekid meelir ytri og innri fitu, védva-
massa og beinmassa auk pess a0 veita nan-
ari upplysingar sem vidskiptavinir geta nytt
sér tilmarkmidasetningar i likamsraekt par
sem vid tengjum saman hreyfingu og heil-
brigt matareedi.”

Skynsemi ad leidarljosi
Arnaldur tekur fram ad beettur lifsstill ndist
ekki meo offorsi.

,»Lykill ad drangri felst { heilbrigdri skyn-
semi og raunhaefum markmidum. Leidin
til betra lifs er langhlaup og drangur skyldi

avallt hugsa til langs tima. Hann kemur p6
vissulega fram um leid og f6lk synir adhald
og fer eftir fyrirmeelum pjélfara en uthald
dvin fljott ef fario er of geyst af stad og oft
er gott ad hafa geedi umfram magn { huga.”

Arnaldur segir rétt matareedi stéran hluta
af g6dum drangri.

,Par gilda b6 engar 6fgar. Flestir eru upp-
lystir um hollt mataraedi og vita hvad ma og
ma ekki til ad 60last hraustan og heilbrigo-
an likama. Allt felst pad { jafnveegi reglu-
bundinnar hreyfingar og hollu feeduvali {
réttu magni, meira af greenmeti og avoxt-
um og pvi ad fordast pad sem 6hollt er.”

Alltaf gaman i reektinni

Vi0 flutning Boot Camp 1 Ellidadrdal sidast-
1i0i0 sumar steekkadi st6din tr 700 { 1.200
fermetra.

,Par med batnadi adstadan til muna og
ndmskeioum fjolgadi. Ma par nefna hlaupa-
namskeid, priprautarndmskeid og meo-
gonguleikfimi auk steerri og betri teekja-
sals. P4 opnudum vid einnig barnageesl-
una Skaraskdég sem hefur vakid mikla
lukku jafnt hja bérnum sem fullordnum.
Afgreidslan okkar er ein st allra flottasta 4
landinu og par er heegt ad geeda sér 4 hollum
og bragdgéoum veitingum,” segir Arnaldur.

,Ellidadrdalur hefur mikid addrattar-
afl og { sumar pegar fadmenni var 4 flest-
um likamsraektarst6ovum var allt 4 haus
hér pvi tofrar dalsins drégu félkio ad sér.

—
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Arnaldur Birgir Konradsson er pjélfari og fram-
kvaemdastjori Boot Camp i Ellidadrdal.  mvnpirantoN

bar er dyrodlegt ad stunda hreyfingu af 6llu
tagi, jafnt vetur, sumar, vor og haust. Sa
stadreynd gerir stodina einstaka i sinni ro0
og 6metanlegt ad geta valid um ad hreyfa
sig inni vid fyrsta flokks adstaedur eda tuti
i nattdrunni. Hingad er lika stutt ad hjdla
og skemmtilegar hj6laleidir liggja ad st60-
inni alls stadar ao,” segir Arnaldur og hvet-
ur sem flesta til ad heimsakja Boot Camp {
Ellidaardalinn.

»Ny nédmskeid hefjast { stodinni 7. jantar
og er skraning hafin. Ollum kortum fylgir
fritt jéga, hlaupatimar og radgjof dsamt
likamsmeelingu.”

Allar nénari upplysingar { sima 517-6070, &
www.bootcamp.is og www.crossfitstodin.is.
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Mikilveegt a0 fara varlega af stad

Dr. Arni Arnason, sjukrapjalfari hjia Gaska sjukrapjalfun og désent vid namsbraut i sjikrapjalfun i Haskoéla islands, segir ad mérgu ad
hyggja vio likamsrakt og varasamt a0 fara of geyst af stad. Einstaklingsbundin pjalfun og fjolbreytni séu lykillinn ad gédum arangri.

U pegar nytt ar er { veendum fara
N margir af stad { likamsraektardtak og

@tla sér jafnvel um of. Arni Arna-
son, sjukrapjalfari og désent vid Hdskola Is-
lands, segir mikilvaegt ad fara sér heegt {
peim efnum. , Fyrir 15-20 &rum var pad adal-
lega keppnisfélk sem leitadi til sjukrapjélf-
ara vegna alagsmeidsla ut af ipréttaiokun.
Nuna hefur veruleg aukning ordid 4 ad félk,
sem ekki endilega stefnir ad keppni { dkveo-
inni{préttagrein, leiti til sjukrapjélfara i med-
ferd vegna dlagseinkenna sem tengjast pjalf-
uninni.”

Hvad er verst?

Spurdur um hvort einhver likamsraekt sé
verri en énnur { pessu efni segir Arni erfitt ad
svara ndkveemlega hvada reekt valdi mestum
meidslum. , Pad vantar rannséknir & pessu
svidi til ad geta svarad pessu med vissu, en
tilfinningin er su ad afingakerfi sem byggja
4 pvi ad f6lk keyri sig afram til hins itrasta 4n
neegilegs tillits til pjalfunarlegs undirbtinings
einstaklinga séu varhugaverd hvad meiosli og
ofpjélfun vardar.” Algengustu meidslin sem
Arni sér tengd likamsraekt eru ymis 4lags-
einkenni frd stodkerfi, til deemis { védvum og
sinum, hnévandamal og bakeinkenni. , Félk
er oft a0 lyfta rangt og jafnvel med of miklar
pyngdir sem getur valdid meidslum.”

Meidsl i byrjun

Algengt er a0 f6lk fai einkenni dlagsmeidsla
fljétlega eftir ad pad byrjar a0 aefa eda pegar
efingadlag er aukid of hratt. ,Ef 4lagid er

aukid 4 réttan hétt gengur petta i flestum til-
fellum vel. Alag parf ad auka skynsamlega
svo ekki fari illa. Einstaklingarnir eru mis-
jafnir, & misjéfnum aldri, { misg6du formi,
med mismunandi bakgrunn hvad pjalfun og
lifsstil vardar. Pad er mikilveegt ad folk leeri
a0 hlusta 4 r6dd likamans og stjérna pjalfun
sinni { samraemi vio pad.“ bad ad auka alag
of hratt { pjalfun er &visun 4 meidsli eda of-
pjalfun, sem oft leidir til pess ad f6lk parf ad
leita sér adstodar eda gefst upp og heettir jafn-
vel reglubundinni pjalfun.”

Hoptimar

Lykillinn ad g6dri pjalfun fyrir almenning
er fjolbreytni og 4hersla 4 einstaklinginn.
héppjalfun parf ad passa petta vel pvi par eru
oft einstaklingar 4 misjofnu pjalfunarstigi
sem taka parftillit til. Sama prégramm hent-
ar pvi ekki 6llum, alveg sama hvad efinga-
kerfid heitir. Mikilvaegt er ad pjélfarar geri
sér grein fyrir pessu og hvetji folk dfram af
4byrgd og skynsemi. Markmidssetning, upp-
bygging pjdlfunar og hvatning pjalfara parfad
vera { samreemi vid pjdlfunarastand einstak-
linga. Of algengt er ad einstaklingar me0 lit-
inn pjalfunarlegan grunn byrji{ of stifu pré-
grammi og fai ekki eda gefi sér ekki tima til ad
adlagast dlaginu.”

Endurteknar fingar

Ad ségn Arna er mikill fjoldi endurtekn-
inga til deemis { hnébeygjum, handst6dum
og armbeygjum ekki aeskilegur. ,Slikt getur
audveldlega valdio dlagsmeidslum og jafnvel

Arni segir mikilvaegt ad auka alag haegt og rélega til ad koma i veg fyrir meidsli.

nidurbroti védva sem medal annars geta leitt
til einkenna frd nyrum og jafnvel nyrna-
skemmdum ef ekki er tekid { taumana. Petta
4 jafnt vid pa sem eru vanir afingum og pa
sem eru ad byrja og gerist pegar dlagsaukning
er of hré0 og pjalfunin of einheef.

Einkapjalfun

bekking einkapjélfara er eins misjéfn og peir
eru margir en abyrgdin er si sama og { hép-
timum. ,Einkapjalfarar eru med mismunandi
bakgrunn og pekkingu. Pegar kemur ad pvi ad
pjalfa einstaklinga sem eru ad hefja pjalfun

MYND/STEFAN

skiptir pekking miklu mali. Par er kannski
pottur brotinn 4 stoku stad og vert ad folk
kynni sér bakgrunn og menntun pess pjalf-
ara sem pad velur sér.”

Gullni medalvegurinn

,Pjélfun er etlad ad baeta heilsu oglidan ein-
staklinga. Eg meeli eindregid med pvi ad félk
fari rélega af stad. Enginn neer arangri med
pvi ad fara of geyst og meida sig. Pad parf ad
hugsa pjalfunina sem langhlaup en ekki eitt-
hvad sem gerist & mettima. Mikilvegt er ad
byrja skynsamlega og byggja sig upp.”

Neeringarrikt nammi

Peir sem taka mataraedid { gegn byrja oft 4 pvi ad taka ut hveiti og
sykur. Baedi gefur mikla orku en litla sem enga neeringu. Pad er gott
a0 hafa pad til vidmidunar pegar matareaedid er hreinsad ad lata
sem mesta naeringu i kroppinn eins og kjot, fisk, avexti, greenmeti,
hnetur og free en snidganga neeringarsnautt faedi. Pad viomio kemur
flestum langt og parf alls ekki ad pyda a0 taka purfi upp eitthvert
meinletalif. Slikt mataraedi gefur sdmuleidis mikla ogjafna orku.
Pad getur p6 verid heegara sagt en gert ad sleppa alfario hveiti
og sykri og gott ad geta stundum gert vel vio sig. Til pess eru ymsar
leidir. Vida er ad finna uppskriftir ad naeringarriku seetmeti sem er

statfullt af neeringu og gerir kroppnum gott.

Do6dlunammi

1,5 bolli kékosmijol
1,5 bolli kasjuhnetur
5 tsk. salt

5 bolli dodlur

Kurlid allt saman { matvinnsluvél. Pad getur verid gott ad setja
d6dlurnar i 6rlitid heitt vatn 4dur en peer eru teettar, pa blandast
peer betur. Deiginu er steypt { form og keelt { um bad bil tvo til prja
tima. Pad er svo tekid ut og skorid { jafna bita. A tylliddgum m4
braeda dokkt sikkuladi yfir vatnsbadi og hida bitana. Pad er svo
fallegt a0 skreyta b4 med kékos- eda mondluflogum.

heaegt ad skipta ut fyrir snakk og seelgeeti. Pad er ekKki fitulaust en

Bragdgoodar og
hressandi

Berocca* eru freyditoflur fyrir 6nnum kafio f6lk sem kys heilbrigdan lifsstil.

erocca’ eru bragdgdodar og
Bfriskandi freyoditoflur sem

innihalda einstaka samsetn-
ingu af B- og C-vitaminum, magn-
esini og sinki. Flestir kannast vid
preytuna sem hellist oft yfir seinni
part dags og kemur jafnvel { veg fyrir
a0 folk meeti{reektina. Berocca® inni-
heldur medal annars B5-vitamin
sem hjdlpar til vio ad viohalda edli-
legri frammist6du 4 alagstimum,”
segir Steinunn Kr. Zéphanfasdott-
ir, s6lu- og markadsfulltrii Berocca®
4 Islandi.

Berocca® er feedubdtarefni sem
hentar einkar vel fyrir 6nnum kafio
félk sem kys heilbrigdan lifsstil. B2-,
B3-, B5-, B6- og B12-vitamin, félin-
syra, C-vitamin og magnesin draga
ar preytu og prottleysi auk pess sem
B1-, B3-, B6- 0g B8-vitamin studla ad
edlilegri starfsemi taugakerfisins.

Tver tegundir feedubétaefnisins
eru fdanlegar 4 Islandi. Berocca® Per-
formance inniheldur, auk steinefna,
mikid magn B- og C-vitamina og
er atlad til daglegrar notkun-

ar. Berocca® Boost inniheldur,
auk vitamina og steinefna, Gu-
arana, natturulegt koffin sem
4 4lagstimum getur hjalpad til
a0 vidhalda arvekni og einbeitingu.
Steinunn tekur fram ad Berocca®
sé an sykurs, 6rvandi gerviefna og
rotvarnarefna. Oll vitaminin séu
vatnsuppleysanleg og bvi engin
heetta 4 ofskommtun sé rddlogo-
um dagsskammti fylgt. Han segir
Berocca® henta 6llu fulloronu félki,
en ad Berocca® Boost sé ekki rao-

Steinunn segir Berocca® gefa g6da orku.,Vio forum ad bjoda starfsfoélki okkar hja

Icepharma upp a Berocca® og hefur kaffineysla fyrirtaekisins dregist mikid saman i kjolfar

pess.”

lagt fyrir pungadar konur eda konur
med born & brjésti, sokum koffin-
innihaldsins.

Steinunn starfar hjé Icepharma,
sem skilgreinir sig sem lydheilsu-
fyrirteeki, og par er Berocca’ { bodi
fyrir alla starfsmenn. ,Pad er 6heett
ad segja ad Berocca® hafi slegio {
gegn 4 medal starfsfélksins. Hér er
um sannkallada vitaminsprautu
a0 raeda og folk tekur orkuskot
med Berocca® Boost fram yfir
kaffibollann, enda hefur kaffi-
neysla starfsmanna fyrirtekis-
ins minnkad umtalsvert eftir ad

MYNDNVALLI

farid var ad bj6da upp 4 Berocca®“
segir Steinunn.

Berocca’ er framleitt af hinu virta
lyfjafyrirtaeki Bayer HealthCare og
hefur verid 4 markadi{ yfir 18 4r. Be-
rocca’ faest { 6llum helstu apétekum
og {verslunum Krénunnar.

L -
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Fréttabladio er sem fyrr mest lesna dagblad
landsins med glaesilegt forskot & samkeppnisadila
sinn eins og sidasta konnun Capacent Callup
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HREINSUM HUDINA EFTIR
JOLASUKKIP

Eftir smakokuat og annan ¢lifn-
ad um jolin er gott ad friska upp &
hudina fyrir gamlarsgledina. Ef pu
kemst ekki & snyrtistofuna er itid
mal ad opna eldhusskdpana og
blanda godan maska.

Haframjoélsmaski fyrir andlit:

1 egg

5 bolli s06id haframjol

1 tsk. dlifuolia

Hraerid saman. Berid 4 andlitid og
13tid liggja { 15 minutur. Hreinsid
med volgu vatni.

Uppskrift fengin af:
www.strecher.com.

OF MIKID SALT
Nordurlandabuar borda of
mikid salt. Pad hafa rannséknir

i Svipjéd og Danmorku synt.
Saltatio er til deemis allt of mikio
um jol. Ny rannsokn synir ad
haegt sé ad bjarga mérgum
mannslifum med pvi ad minnka
saltnotkun. Minnka parf salt-
inntoku um ad minnsta kosti prju
gromm & dag. Of mikio salt getur
orsakad of hdan blodprysting

en hann getur valdid hjartasjuk-
domum og blédtappa. Medal-
neysla Svia af salti & dag er um
10-12 gromm en atti ad vera 5-6
gromm. Danir borda svipad magn
af salti og Sviar. bar hefur verid
reiknad Ut ad heilbrigdiskerfid
geeti sparad 330 milljonir danskra
kréna ef saltneysla minnkadi.
Mestan hluta saltsins innbyrdum
vid f gegnum unnar kjétvérur og
skyndimat en sifellt fleiri lifa &
sliku faedi. Saltneysla hefur aukist
miki® & undanférnum arum. A

sjotta dratugnum var saltneysla 5
gromm & dag ad medaltali. Folk
cetti ad skoda innihaldslysingar

4 matveelum vel pegar pau eru
keypt eda fordast unnar vorur vilji
pad passa mataraedio.

BRAGDBATT POPP | STAD SELGATIS

Allir hafa porf fyrir ad nasla, lika peir sem eru f adhaldi, og pé er
heimalagad poppkorn vaenlegur kostur. Popp inniheldur pé nokkud af
B-vitaminum sem gefa orku og téluvert af andoxunarefnum. Pad er hins
vegar medhondlun poppsins sem getur verid dheilsusamleg en henni er

alfarid heegt ad stjérna heima.

Notid eins litla oliu og kostur er og saltid med orlitlu sjvarsalti. Heegt er
ad bragdbaeta poppid med pvi ad baeta kanil Ut f og a tyllidogum méa

jafnvel baeta orlitlum hrdsykri vid. Eins er gott ad bragdbaeta poppid med

kérianderdufti og cayenne-pipar en med pvi ad krydda poppid verdur
minni porf & ad salta. Pegar poppid er kryddad parf ad hrista pottinn
nokkrum sinnum & medan baunirnar poppast til ad bragdefnin dreifist vel.

CLEDILECT NYTT /R

KERU ISLENDINGAR!

pdkkum heilshugar fyrir 4rid sem er ad 1lida og
6skum ykkur 61lum hamingju og gédrar heilsu!

Allur matur er Gr gedahrdefni, allar marineringar eru
heimatilbtinar, beint frad ¥ og 4n allra aukefna.
Vid notum ekki hvitan sykur og ekkert hvitt hveiti.

Opnunartimi um Adramdtin:

Lokad er 31/12

611lum stdédum

opid alla adra daga!

- lika nyédrsdag!
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AZ=E Nydrs-
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