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Mikilveegt a0 halda
hofdinu upprétiu

Snjalltaekjanotkun getur valdid miklu alagi a

halshrygginn mead tilheyrandi sliti og verkjum.

SiPA 2

Baunir eru hollur og
odyr kostur

Kokkurinn Eypor Runarsson galdrar fram girni-

lega baunarétti. SIDA 4

Ny hestaiprott

TREC er iprott sem hestamenn hér a landi eru
nylega farnir ad stunda. Hiin snyst um ad leysa
hinar ymsu prautir. SiDA 10
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Margir skrifa heilu ritgerdirnar
i pessari 6aeskilegu stodu.

Med einféldum fartdlvustandi, aukalyklabordi og mus
breytist likamsstadan i aeskilega midstodu.

betta er s algengari
stada margra. Hun er
kollud textahals. Alagid
jafngildir pvi ad hofudio
sé um 27 kil6 ad pyngd.

W

baer Gudny og Helga meela med
pvi ad beygja olnbogana meira
til ad haekka skjainn. Eins ma

ad beygja hofudid fram.

¥

Gott er ad stydja olnbogana &
bordi til ad haekka skjainn frekar.
bannig helst h6fudid i uppréttri
beina augunum nidur i stad pess stodu.

Snjallteekjanotkun getur valdio verkjum

A fleiri nota snjallsima til a0 lesa og skrifa. Pegar horft er 4 sima vid pa idju er algengast ad h6fudid sé beygt fram og nidur i um 60
gradu halla. Ho6fudio vegur um 6 kilé i uppréttri stoou. Ny bandarisk rannsékn synir ad pegar hofdinu er hallad fram um 15 graour

eykst dlagid 4 halshrygginn um helming. Vio 60 graou halla jafngildir 4lagio pvi ad hofudid sé um 27 kil6 ad pyngd.

njallsimanotendur hafa
Smargir hverjir tileinkad sér
likamsstodu sem nefnd hefur
verio textahdls eda ,text neck”, en
pé er h6fudio beygt fram og nidur
um 60 gradur. ,Pessi stada veld-
ur auknu prystialagi 4 hryggpoéfa
og lioboli framanvert 4 efri hluta
hryggjar en togédlagi aftanvert par
sem strekkist 4 vodvum, lidbond-
um og liopokum,“ dtskyrir sjikra-
pjalfarinn dr. Harpa Helgaddttir.
»Efvid horfum { kringum okkur
sjdum vid ad félk eydir jafnvel
morgum klukkutimum & dag med
hofudio { pessari stodu. Ef st60-
unni er haldio { um tveer til fjérar
klukkustundir & dag ad medaltali,
verdur hdlshryggurinn fyrir pessu
6askilega dlagi 4 milli 700 til 1.400
klukkustundir & ari. Ef halsinn er
oft eda lengi { pessari st60u { senn
geta att sér stad varanlegar breyt-
ingar 4 vefjum og hefni peirra til
a0 stydja vio edlilega stodu lidanna
minnkar. Otimaberar slitbreyting-
ar {lidum og tognun vefja eiga sér

pa stad og geta leitt til verkja og {
sumum tilfellum parf ad gripa til
skurdadgeroa,” utskyrir Harpa.

Harpa og kollegi hennar, dr.
Gudny Lilja Oddsdéttir, hafa
dhyggjur af pessum fylgifiskum
snjallsimanotkunarinnar ekki sist {
lj6si bess ad notendahdpurinn yng-
ist med hverju drinu sem lidur. Paer
eru bddar sérfreedingar { stodkerf-
inu og hafa unnid vid rannséknir
& héalshrygg. beer verda { auknum
meeli varar vid vandamal tengd
snjallsima-, fartélvu- og spjald-
télvunotkun.

»Notkun fartolva, spjaldtélva og
leikjatolva getur haft sams konar
&hrif &4 hals og hrygg og notkun
snjallsima, p6tt hiin sé liklega tit-
breiddust. ,Pegar vid sitjum lotin
og horfum nidur 4 skjé eiga dhrifin
sér stad nidur eftir 6llum hryggn-
um. Ef vid purfum ad vera kyrr {
einhvern tima eins og pegar vio
lesum eda skrifum texta er mikil-
vaegt ad hryggurinn sé { midstoou,”
segir Guony Lilja.
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Harpa segir a0 fartélvunotend-
ur purfi ad hafa petta { huga, ekki
sist ungmenni og ndmsmenn sem
sitja vid timunum saman. ,Pad
er allt of algengt ad félk bogri
yfir fartélvunni longum stund-
um en petta mé audveldlega laga
med einféldum bdka- og fartlvu-
standi.”

En hvernig er best ad lesa af
snjallsima eda spjaldtolvu? ,Pegar
haldid er 4 bessum tekjum ma til
deemis beygja olnbogana meira til
ad haekka skjainn. Eins ma beina
augunum nidur { stad pess ad
beygja h6fudid fram. Ef hegt er
a0 stydja olnbogunum til deemis
4 bord haekkar skjarinn enn meira
auk pess sem pad dregur tr dlagi 4
axlir og herdar,“ segir Gudny Lilja.
»,Bunadur eins og fartélvustand-
ur, aukaskjar og mus gerir okkur
somuleidis kleift ad hafa efri hluta
hryggjar { midst6ou pegar vio
notum fartdlvu og armstudning-
ur { réttri haed dregur enn frekar
ur 6eeskilegu alagi,” segir Harpa.

Gudny og Harpa hafa ahyggjur af ézeskilegum ahrifum snjalltaekja a halshrygginn, ekki

sist i [josi pess ad notendahdpurinn yngist med hverju ari.

GRANIR 0G
GODIR DRYKKIR

Fyrir m6érgum eru graenir drykkir ekk-
ert sérstaklega lystugir pratt fyrir aug-
ljésa hollustu peirra, eda kannski hennar
vegna. Graenu drykkirnir hafa p6 préast
hratt a undanférnum arum og eru marg-
ir hverjir mjog bragdgodir auk pess ad
vera fullir af hollustu. Hér ma finna upp-
skriftir ad tveimur slikum drykkjum:

Saetur greenn drykkur
1 lika spinat

1 frosinn banani

1 |itid larpera

Y bolli mondlumjélk

14 tsk. vanilludropar

Va tsk. kanill

Setjid allt  blandara og blandid par til ordid
mjukt. Ef blandarinn er ekki négu kraftmikill

notié pd meiri méndlumjolk.

Graenn mangd-kékosdrykkur
1 bolli ferskt spinat

1 bolli ferskt eda frosid mango
2 banani

3% bolli 1étt kokosmjolk

4 bolli appelsinusafi

Ef vilji er til er gott ad beeta vid kokossmjéri og/
eda méludum hérfraejum. Setjid allt hrdefnio
i blandara og blandid par til allt er ordid vel

blandad og mjukt.

MYND/PJETUR

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, s. 512-5434, bryndis@365.is,
Gunnhildur Geira, geira@365.is, s. 512-5036 Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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DAGSKRA FAR!

KL10 Opnum stodina. Skraning i einkapjatfun. Adeins 300 plass i bodi.

KL10-15 bjalfarar Reebok bjoda upp a fitumalingu, radgjof og kennslu a taeki.
k.11 iprottadtfurinn matir og kennir i krakkatima.

KL11-13 Anna Lisa ar Biggest Loser bydur sykur- og blodprystingsmalingar.
KL13 og 15 Biggest Loser patturinn forsyndur. Gurry og Anna Lisa med kynningu.

TIMAR | BODI

k.10-11 Hjol med Palla og Karen Onnu.
k.11 KrakkaTimi med [préttaalfinum.
KL12 ZumbaParty med Gudny.

TILBOD DAGSINS

ALLIR SEM KAUPA ARSASKRIFT FA
10.000xr GJAFABREF FRA GAP

GAP SELUR REEBOK FATNAD 0G SKO FYRIR LIKAMSR/EKTINA.

FRITT [ EINKAPJALFUN UT JANUAR

| I NIR
T[AALFUR NN KEN
SKRANING FER EINGONGU FRAM A OPNUNARDEGINUM | 5 &MKKAT' MA KL

| URBARHVARFI. VID OPNUM KL. 10 06 ABEINS 300 PLASS i BOBI.

Reebok

ATHUGID AD DAGSKRAIN FER FRAM | URDARHVARFI
FITNESS

REEBOKFITNESS.IS - HOLTAGARDAR - URDARHVARF
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Stutfullar at neeringarefnum

Baunir hafa verid notadar til matreioslu i pusundir ara, pott minna hafi borid 4 peim hérlendis. Flestir pekkja saltkjot og baunir en
baunir ma nota 4 marga fleiri vegu. Peer eru lika 6dyrt og hollt hraefni og fast i miklu urvali i flestum matvoruverslunum landsins.

notadar til matreidslu { pusundir

ara enda eru peer flestar braohollar
og stutfullar af ymsum neringarefnum.
Flestir [slendingar pekkja réttinn sigilda
saltkjot og baunir en ad 6dru leyti hefur
ekki rikt mikil hefd fyrir notkun bauna
hér a landji, 6likt mérgum négrannapj6o-
um okkar. Eyp6r Runarsson, yfirkokkur
& Gl6 veitingahusi, pekkir vel til hollustu
bauna og peirra fjolmérgu moguleika sem
peer gefa 1 6likum réttum. Hann segir notk-
un peirra frekar nytilkomna hjé Islending-
um utan grenmetiseeta sem hafi nytt peer
til matargerdar undanfarna 4ratugi.

,Islendingar @ttu endilega ad kynna
sér hollustu og p4 fjolbreyttu moguleika
sem 1 bodi eru pegar kemur ad matreidslu
bauna. beer eru ekki bara mjog bragdg6dar
heldur lika mjog trefjarikar og fitusnaud-
ar. Um leid orva peer og baeta meltinguna
og eru auk pess préteinrikar, kalfumrik-
ar og koélesteré6llausar. Baunir innihalda
auk pess andoxunarefni, kalk, magnesi-
um, jarn og sink svo eitthvad sé talid upp.
Svo ma ekki gleyma a0 paer eru beedi 6dyr-
ar og geymast lengi.”

Urval bauna hefur aukist jafnt og pétt
undanfarin ar hérlendis og feest gott irval
peirra { flestum matvéruverslunum. ,Eg
hugsa ad neer allar matvorubudir bj6di upp

F jolmargar gerdir bauna hafa verid

e
A AR
-

4 dgeett Grval bauna 1 dag og sumar aud-
vitad mjog gott urval. Peer eru beedi seld-
ar purrkadar og foreldadar i désum og
henta { margs konar rétti. Baunir eru til
demis mjog gédar { ymsa pottrétti, { salat
og supur og { ymsar gerdir af buffi. Peer ma
einnig nota { keefu, hummus og sem med-
leeti med ymsum mat en pa er gott ad mar-
inera peer til deemis i oliu og hvitlauk. Svo
er snidugt ad drygja kjot med baunum,
til deemis med pvi ad nota hakkad kjot og
baunir til helminga { hamborgara, kjot-
bollur og bolognese-kjéts6suna vinseelu.”
Margir veigra sér vido ad elda baunir
sokum langs eldunartima en hann parf
ekki ad vera nein fyrirstada segir Eypor.
»Baunir er heegt ad leggja i bleyti yfir nott
sem styttir sudutimann mikid. Annad rad
er ad setja sméa matarséda i vatnid pegar
madur syour baunir. Pannig tekur sudan
beedi styttri tima auk pess sem htin verdur
lika jafnari. Svo er tilvalid ad sj6da gédan
skammt af baunum og frysta { litlum
skdmmtum til notkunar sidar.”
Nesta manudag opnar Glé nyjan stad
1 Heedarsmara 6 { Képavogi. ,Par munum
vid bjéda upp & sama g6da urval green-
metisrétta eins og 4 60rum st6dum okkar.
Gamlir vidskiptavinir okkar eru ad sjalf-
s6gou velkomnir auk nyrra vidskipta-
vina sem vilja proéfa
holla og ljuffenga
= rétti, hvort
I sem beir
*. innihalda
\r:‘r baunir
©  edaannad
gémseett
hraefni.”
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6pzegindi vegna pess?

Takmarkadur fiéldi

Leidbeinendur:

Porgerdur Sigurdardottir og
Gudrun Magnusdéttir sjukrapjalfarar

Grindarhotn
kvennaheilsa

Er grindarbotninn ad trufla pig i reektinni?

* Finnur pu fyrir veikleika i grindarbotni, eins og areynslupvagleka,
preytu eda pyngslatilfinningu i grindarbotninum?

* Finnur pu fyrir tidri pvaglatspérf og tioum pvaglatum?
* Ertu med varnarspennu eda verki i grindarbotni og

Tvo 6 vikna namskeid hefjast i Hlidasmara 15, Képavogi,
pridjudaginn 13. jandar: kl. 16.30 og 17.30

Ef ekki naest full patttaka verda namskeid felld nidur eda sameinud.

grindarbotn @ gmail.com
eda i sima 564-5442

Skraning og nanari upplysingar:

TAP

SJUKRAPJALFUN

JIslendingar zettu endilega ad kynna sér hollustu og pa fjdlbreyttu méguleika sem i bodi eru pegar kemur ad mat-
reidslu bauna,” segir Eypor Runarsson, yfirkokkur a Glo.

MYND/GVA

Grilladur lax med kjuklingabaunasalati og kryddjurtadressingu.

GRILLADUR LAX MED
KJUKLINGABAUNASALATI
OG KRYDDJURTADRESSINGU
(FYRIR 4)

Lax

« 800 gr rod- og beinhreinsadur
lax

« Sjavarsalt

« Hvitur pipar ur kvorn

» G6d dlifuolia

« 1sitréona

Skerid laxinn f um 200 g steikur.
Veltid honum upp ur dlifuoliu. Hitid
grillpénnu og grillid hann i um 2
min. & hvorri hlid. Kryddio laxinn
med salti og pipar og setjid hann
svo inn 1 200 grada heitan ofn { 5-6
min. Kreistio sitronusafa yfir laxinn
begar hann er kominn Ur ofninum.

KJUKLINGABAUNASALAT
MED FENNEL OG APPELSINU
* 4 radisur

« 1 fennel

2 appelsinur

« 250 g sodnar kjuklingabaunir

« 1 poki klettasalat

« 2 msk. g6d extra virgin
dlifuolia

« Sjavarsalt

« Svartur pipar ur kvorn
Skerid radisurnar og fennelid
punnar reemur. Skrzelid og skerid
appelsinurnar i fallega bita. Blandi®
ollu hraefninu saman f skal med
klettasalatinu og dlifuoliunni og
kryddid me0 salti og pipar.

Kryddjurtadressing

« 200 ml extra virgin dlifuolia

« 1 msk. raudvinsedik

« 1 bunt steinselja

» Tmsk. dijonsinnep

« 1 tsk. hlynsirép

« Y2 hvitlauksrif fint rifid

« 1 msk. purrkad oregané

V4 tsk. chiliduft

- Salt

Setjid allt hraefnid i matvinnsluvél
0g 1atid hana vinna i 1 min. Smakkid
til med saltinu. Gott er ad gera dress-
inguna deginum &dur.
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Hudin roadist og bolgur minnkudu

Résa Hédinsdottir snyrtifreedingur hafdi reynt ymislegt vio psoriasis an pess ad nokkud skiladi arangri. Pegar hiin kynntist islensku
huokremunum fra Kerecis 1ét &rangurinn ekKki & sér standa, htidin réadist og bolgur minnkudu med Kerecis Psoria.
y
daga, par sem ég var ekki buiin ad

g greindist med psorias-
Eis 4rid 2010 og hef pr6fad  kaupa mér kremid aftur en fann
ymislegt, krem, bakstra og pd hvernig ég versnadi pegar ég
einnig breytt mataradinu til heetti ad bera kremid 4
ad hjalpa mér en mig.“
ekkert virkaoi ,Pegar ég byrjadi
almennilega,” aftur ad nota Kerecis-
segir Rosa HéO- kremid fann ég strax
insdéttir snyrti- hvad ég lagadist
freedingur en mikid aftur. Hudin &
htn hefur notad réadist og vard o6ll
Kerecis Psoria sléttari og marg-
med g60um ar- ir blettir hafa nan-

angri. ast horfid. Eg hef

,Eg fékk pruf- . ©  ekkifengid sar né
ur af psoriasis- P A . sykingariblettina
kreminu fra Ker- KEREE‘E"“ Pﬁﬂ?_ﬂ. < ikt og ég var von
ecis i oktéber og - mid ¢ aour fyrr og pirr-
sd strax mun begar T - ingur { hudinni
ég byrjadi ad nota # er horfinn. Vilj-

pad. Hudin rdadist [P wd® . andiakvad ég ad
og bdélgur { kringum winkeqml skilja einn blett
blettina minnkudu,” A dtundan og bera
utskyrir Résa. *hum" ke ' ekki 4 hann og

,Eg notadi krem- N CE " hann er mun
i0 1 2-3 vikur og tok 15 45sy, s garaians verri heldur en

7

svo pdasu 1 nokkra

allir hinir.

Kerecis Psoria med
mOmega3 er einstak-
lega virkt krem sem er
sérproad til med-
hondlunar & pykkri
hreistradri hid og
einkennum psoriasis.
Kremid inniheldur
mOmega3 fjolémett-
adar fitusyrur.

« Medhondlar

» Dregur ur klada
» Losar hudflogur

Slakar & hudinni
og eykur fyllingu

 Er rakagefandi og
eykur vatnsbindi-
getu hudar

hreistrada hid og

einkenni psoriasis

Oll kremin eru byggd
& islenskri, einka-
leyfaverndadri taekni.
Faest i apotekum og &
kerecis.com

Résa Hédinsdottir snyrtifreedingur hafdi lengi att vid psoriasis ad strida. Hin hefur notad islenska kremid fra Psoria fra Kerecis med

g6dum arangri.

MYND/ERNIR

[slensk hudkrem vid Psoriasis

Kerecis eru islensk htiidkrem sem innihalda omega3-fitusyrur. Dr. Baldur Tumi Baldursson hudsjukdomalaeknir vann ad proun
kremanna. Komnar eru 4 markad fjérar tegundir af Kerecis-kremunum sem gefid hafa g6da raun.

Baldur Tumi Baldursson htudsjukdémalaeknir vann vid préun Kerecis-
kremanna.

erecis var stofnad arid 2009 til
Ka6 préa notkun & fiskrodi viod

medhondlun sara og vefjask-
ada. Athygli vakti ad hadin umhverf-
is sdrin vard heilbrigdari og i 1j6s kom
a0 Omega3-olfan 1 rodinu virdist hafa
heilnem ahrif 4 huo.

bPréunarteymi Kerecis vinnur sér-
staka oliu, mOmega3, tr fiskrodi en
hin inniheldur mikid af EPA- og DHA-
fitusyrum sem tengjast heilbrigdi htio-
arinnar.

,Petta er afskaplega spennandi
teekni sem vid fengum einkaleyfavernd
fyrir & sidasta 4ri,” atskyrir Dr. Baldur
Tumi Baldursson hudsjukdémalaekn-
ir en hann er hluti af teymi sem préad
hefur Kerecis-hadkremin.

Fjorar tegundir krema eru komn-
ar 4 markad, Psoria, Xma, Smooth
og Footguard. Oll innihalda kremin
mOmega3 en mismunandi magn af
4vaxtasyru og karbamioi.

Kerecis Psoria-kremid er einstak-
lega virkt og er sérpr6ad til medhondl-
unar a pykkri hreistradri
hu0 og einkennum psorias-
is. Kremid inniheldur mO-
mega3 fjolémettadar fitu-
syrur, pad slakar & htdinni
og eykur fyllingu htidarinn-
ar, dregur ar kldda og losar
haoflogur. Kremid er raka-
gefandi og eykur vatnsbind- E:
ingu hddar. -

HVERNIG VIRKA KERECIS-
KREMIN? e,
Heegt er ad likja ysta lagi
htdarinnar vido mursteina

= v SERECHS SMOCT

[ ———
Tl ——

med steypu 4 milli. Mursteinarnir
eru frumur hidarinnar sem eru limd-
ar saman med blondu af fitu og pré-
teinum. Petta lim, sem kalla m4 milli-
frumuefni, er rikt af fjolomettudum
fitusyrum og 60rum efnum. Kerecis-
kremin medhondla hidina og milli-
frumuefnid 4 mismunandi méta. ,Vid
préun kremanna h6fdum vid { huga ad
losna vid hiddpeegindi en pd an pess
a0 skada onnur htdlég en bau sem eru
medhondlud,” ttskyrir Baldur.
»Pannig viljum vio losna vid hreistr-
i0 en skilja eftir edlilegt hidlag sem
ver okkur. Avaxtasyran og karbam{6id
smygur inn { pessa hordu htid og pegar
vidkomandi fer { sturtu eda bad, brotn-
ar pessi 6velkomna hiid nidur, 4 medan
mOmega-fitan verndar pa htid sem vid
viljum vardveita. Opaegindin sem ég
nefndi geta verid hreistur af psorias-
is-sjukdémi eda hreinlega af purrki,
pé parf ekki mikid af pessum efnum og
hentar Psoriasis eda XMA kremid vel {
peim tilfellum. Sprungur & fétum eru

” Vid préun
kremanna hofoum

vid i huga ad losna vid
hudodopaegindi en p6 an pess
a0 skada onnur hudloég en
pau sem eru medhéndlud.

vegna allt of bykks lags af hardri hid og
pé parfmeira af efnunum. Par 4 Footgu-
ard vid. Ad lokum parf mest af Smooth
pegar verid er ad medhondla 6pegindi
eins og inngréin hdr eda hidnabba 4 ut-
anverdum upphandleggjum.”

LAKNINGAVARA
Kerecis-kremin eru CE-merkt sem py0ir
a0 pau eru leekningavara en ekki snyrti-
vara. Baldur segir 4fanga ad hafa fengio
vorurnar merktar CE.
»Reglugerdarumhverfio fyrir leekn-
ingavorur er miklu fléknara en fyrir
snyrtivorur og alls konar préfanir parf
ad framkvema &0ur en
heegt er ad CE-merkja. Med
CE-merkingunni getum
vi0 sagt ad Kerecis-kremin
,medhondli“ ymsa htidsjuk-
déma og einkenni peirra
SVO sem exem, psoriasis,
. hiodnabba og pralatt féta-
sigg. Eins gefur pad not-
andanum einstakt 6ryggi
um aod petta sé alvoru vara
vid alvéru 6peegindum, en
ekki sami hélfsannleikur-
inn sem hann heyrir dag-
lega i auglysingum.”
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EKkKi bara hardkjarna vaxtarraekt

Verslunin Perform i Holtasmara 1 bydur fjolbreytt irval feedubdtarefna fyrir allar tegundir heilsuraektar.

| KYNNING - AUGLYSING |

-

i0 seljum alla neeringu fyrir likams-
Vraektina, prétein, kreatin, drykki,

orkustykki, vorur sem gefa orku fyrir
@fingu og koma likamanum { gang,” segir
Halldér Arinbjarnar, eigandi verslunarinn-
ar Perform.

,Urval okkar er mikid af lausnamidudum
vorum eftir pvi hvada markmid vidkomandi
hefur sett sér. S4 sem er ad afa stift cross-
fit parf adrar vorur en einstaklingur sem
etlar sér a0 fara Ut ad ganga nokkrum sinn-
um {viku. Petta er ekki bara fyrir hardkjarna
vaxtarreektarfélk eins og margir halda,” segir
hann en starfsfélk verslunarinnar veitir rao-
gjof um paer vorur sem eiga vio.

,Vid bjodum upp 4 persénulega pjénustu
sem midar ad poérfum hvers og eins. Stef-
an, verslunarstjérinn okkar, hefur dralanga
reynslu og sérpekkingu & pessu svidi en hann
vann lengi { verslun med feedubdtarefni {
Bandarikjunum og er sjalfur ipréttamadur,”
segir Hallddr.

»Ef vidkomandi vidskiptavinur hefur épol
fyrir dkvednum faedutegundum, svo sem
mjo6lkurdpol, pa eigum vid videigandi pro-
tein fyrir pa einstaklinga. Pad eiga einnig
mismunandi tegundir vio eftir pvi hvort f6lk
vill taka prétein 4 kvoldin, 4 morgnana, fyrir
efingu eda eftir efingu. Pad skiptir lika mali
hvort félk vill byggja upp védva eda skera
nidur eda beeta sig { ipréttinni sem pad er ad
e®fa. Pa0 geeti verid ad seekjast eftir meiri orku
i golfhringnum, { hjélreidunum eda 1 reekt-
inni. Steerstu merkin hja okkur eru Optimum
Nutrition og BSN. Hj4 okkur eru margverd-
launadar vorur, t.d 100% Whey Gold Stand-
ard-préteinio sem hefur verid valid vinseel-

100% Whey Gold Standard-préteinid hefur verid valid
vinsaelasta préteinid og faeedubdtarefnid i Bandarikj-
unum 10 ar i r6d.

vinselasti orkudrykkur fyrir eefingu { heimi
og Amino Energy sem er orkudrykkur sem
hentar allan daginn.”

Perform heldur einnig tti vefversluninni
www.perform.is. Vorur eru afgreiddar sam-
deegurs en fri heimsending er um allt land
med Islandspdsti.

,Pad er alltaf ad verda vinsella ad kaupa &
netinu og allar okkar vorur fast einnig { vef-
versluninni. Vio leggjum okkur fram um ad

asta proteinid og feedubdtarefnio { Banda-
rikjunum 10 ar { r60, N.O.-XPLODE 3.0 sem er

veita gd0a pjoénustu hvar sem vidskiptavin-
urinn er staddur 4 landinu.”

Starfsfolk Perform veitir persénulega pjonustu og radgjof. Stefan verslunarstjori Perform hefur aralanga
reynslu. MYND/ERNIR
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fjolskylduna

BIOMEGA er islensk vitaminlina sem er framleidd
og pokkuo hja Pharmartica 4 Grenivik. Linan
hefur verio framleidd fra arinu 1992 og hefur gefio
gooda raun. Flest vitamin 4 islenskum markadi eru
innflutt en Icepharma byour upp 4 tveer islenskar

vitaminlinur, BIOMEGA og Ein 4 dag.

BIOMEGA-linan samanstend-

ur af nitjdn vitamintegundum. —

Par af eru fimm sérstaklega etl- —

adar bérnum. Linunni tilheyra

somuleidis sérhaefd vitamin fyrir

pungadar konur og eldra fé6lk.

,Pad ettu allir ad geta fundio vit-

amin vid hefi 4 g60u verdi innan RECHEGA
BIOMEGA-vitaminlinunnar,”

Katrin Bjork segir markmid
framleidslunnar ad studla
a0 baettri lydheilsu allrar
fjolskyldunnar.

MYND/ERNIR

Biomega Vitaplus
er setlad folki
eldraen 10 éra. Biomega

Vitaplus inniheldur Barnakalk med

oll helstu vitamin = D-vitamini eru
og steinefni sem k- bragdgodar
likaminn parfnast. i

. T hatad i) tuggu-
toflur. Kalk er

—
—

r r

segir Katrin Bjork Skaftadottir, . . F F naudsynlegt

solustjéri Icepharma. ,Markmid Blor.r.nega ,V't.am'"uj‘" fyrir born f "
framleidslunnar er ad studla ad toflur |nn,|ha|c’ja oll Srum vexti til o '
beettri lyoheilsu allrar fjolskyld- hglstu Y|tam|n °9 ad studla ad

unnar.” steinefni eneruan edlilegri bein-

Hér eru nokkur synishorn ar BRI mEs w0 A,_ Og,D_ viamina. 4 L ern TAEA LY 0g tannmynd- KﬁLK

linunni: k. B0 tEfbar | 1 tafls & £ Vitaminus er ztlad R B SEM Tho un. D-vitamin

M Sjd nanar 4 Vitamin.is/facebo-
ok
B Faest { apotekum.

Biomega C-vitamintuggutofl-
urnar eru vatnsleysanlegar og parf
pvi ad neyta peirra reglulega. C-

vitamin gegnir mikilvaegu hlut-

verki vid myndun kollagens
sem er studningsefni band- og
beinvefja. C-vitamin eykur

4 £ upptdku jarns f likamanum
E_VITAMIN og er gott andoxunarefni sem
eflir varnir likamans. Toflurnar
ma tyggja eda sjuga og paer
eru med godu évaxtabragéi.T

[FEE T

W) e | 1 i b i

Tt flar | TD0 =y ¥

Barnafjor er fedu-
bétarefni med frisk-
andi dvaxtabragdi.
Inniheldur rédlagda 4
dagskammta af 6llum
helstu vitaminum og
steinefnum. Toflurnar =]
ma tyggja, sjuga eda
gleypa. Best er ad JDH
dreifa inntoku kalks
yfir daginn, pé nytir
likaminn pad betur. I

Mhar | G 1

B0 1w | 11afla d dag

Biomega D-vitamin er

fituleysanlegt, studlar )
ad vexti og vidhaldi Bl'ome'ga
beina og gerir likam- C-vitamin

LIEELLE anum kleift ad nyta tqu.Utéflur
kalk og fosfor betur. fyrir born.

£l
’ r ) ’ .
pad studlar ad betri Toﬂum'ar ma
- upptoku kalks og fos- Mtyggja eda
fors fra bérmum.T sjuga og peer

eru med godu
dvaxtabragdi.

folki sem tekur lysi og
vill par ad auki fa dnnur
vitamin og steinefni.

eykur upptoku
kalks.

AMNN

Reggunatiuy | 8o my | 10

U0 i 01w gy | 100

™

Barnavitaminus er
faeéubota}refn! an Biomega Barna D-vit-
A- og D-vitamina, . )

- amin er fituleysanlegt
2tlad bornum sem " BIGHES A 0g safnast pvi upp i
taka inn lysi reglulega.

y f llkamanum. D-vitamin
Toflurnar eru med J gegnir mikilvaegu hlut-
verki i vexti og vidhaldi

beina og gerir likam-
AMINUS WAM[N anum kleift ad nyta kalk

friskandi dvaxtabragdi
oginnihalda ma.B-,

og fosfor betur. e

EXOCWATARRIN A A |

Tugguiitflur | ED Tt | 100 e

D- og C-vitamin dsamt

folini og jarni. Toflurnar
ma tyggja, sjuga eda
gleypa.

(]
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Fyrir krofuharda vidskiptavini

Andramsloftio er notalegt & Hilton Reykjavik Spa en st6din leggur mikla dherslu fyrsta flokks pjonustu og g60 teki. Eftir helgi
byrja tvo spennandi lokud ndmskeio og um midjan méanudinn hefst ndmskeid fyrir 60 dra og eldri. Auk peirra bydur Hilton
Reykjavik Spa upp & fjolbreytta stundaskra par sem allir ettu ad finna sér eitthvad vid heefi.

rabeer pjénusta, notalegt
F andrumsloft og fyrsta flokks

teeki einkenna likamsreekt-
ina Hilton Reykjavik Spa sem stad-
sett er 4 Hilton Reykjavik Nordica.
Naesta manudag hefjast tvo spenn-
andi lokud ndmskeid sem er haegt
aod taka patt { hvort sem vidkom-
andi er medlimur eda ekki, ad
ségn Agnesar Péru Arnadéttur
neeringarfreedings en hun starf-
ar einnig sem pjalfari { sal st60v-
arinnar.

Hun segir stodina bjéda upp
4 tvo storskemmtileg ndmskeid.
,Fyrra ndmskeioio hentar 6llum
aldurshépum og er dtaksnam-
skeid. Pad inniheldur fjoruga og
fjolbreytta tima par sem mark-
midid er fyrst og fremst ad hjdlpa
félki ad 60last nyjan og betri lifs-
stil { upphafi 4rs med reglulegri
hreyfingu og hollu mataradi.
Par er einnig bodid upp 4 ymsan
frooleik 1 tolvuposti, fyrirlestur
um neeringarfreedi auk girnilegra
uppskrifta, meelinga og svo aud-
vitad lokahofs { lok ndmskeios.”
A sama ndmskeidi verdur einnig
bo0id upp a sérstaka matarpakka
sem atladir eru til ad hjalpa patt-
takendum a0 leera 4 skammta-
steerdir og um leid ad hollur matur
getur ad sjalfsogou lika bragdast
vel.

Seinna ndmskeidid heitir Hot
jogateygjur og 6ndunaraefingar
og inniheldur jégateygjur i bland
vid 6ndunareefingar sem fram-
kvaemdar eru i 38-40° hita. ,Pann-
ig 60last folk meiri sveigjanleika til
pess ad komast dypra inn 1 st60-

urnar. Slikar efingar henta mjog
vel til ad takast 4 vio kvida og
astma og a0 léttast.”

Maénudaginn 19. jantar hefst
spennandi ndmskeid fyrir ein-
staklinga sem eru 60 ara og eldri.
»Par leggjum vid megindherslu
& styrk, pol og samheaefingu auk
jafnveegis sem studlar ad auknum
lifsgeedum.”

Auk ofangreindra ndmskeida
bydur Hilton Reykjavik Spa upp
& fjolbreytta stundaskrd par sem
medal annars er bodid upp 4 tima
1joga, hot joga, foam flex, preki,
boxi, body pump og ymsu fleira
spennandi. Allir timarnir henta
baedi korlum og konum. Marg-
ir meeta alltaf & sama tima vik-
unnar og pvi myndast oft g6d og
hvetjandi stemning medal vio-
skiptavina sem gjarna hvetja hver
annan afram.

Hilton Reykjavik Spa hefur
avallt skipad storan sess { hjort-
um vidskiptavina sinna sem gera
krofur um adeins pad besta. ,Pers-
6nuleg og g60 pjénusta er kjarninn
istarfsemi okkar. Hér fa til deemis
allir handkleedi vid komuna, pjalf-
arar { sal veita adsto0 sex daga vik-
unnar og herdanudd { heitum pott-
um eftir eefingu sem er svo sann-
arlega ddsamlegur endir 4 g6dum
degi 4 st6dinni. Andrimsloft er 1étt
og 6pvingad milli vidskiptavina
og starfsmanna sem taka oft spjall
yfir kaffisopa eftir eefingu. Vid
erum einnig med nudd- og snyrti-
stofu sem bydur upp & fjolmarg-
ar meoferdir fyrir badi konur og
karla. T heilsulind okkar m4 finna

% l.
pjalfari stendur vid hlid hennar.

tvo nuddpotta en par er bodid upp
4 tveer ilmgufur, herdanudd og
slokunarlaug. Uti 4 veréndinni er
einnig sdna og heitur pottur dsamt
s6lbadsadstoou.” Meolimir fa 10%
afslatt af pessari pjonustu.

Agnes béra bydur einnig vio-
skiptavinum upp 4 neeringarrdd-
gjof fyrir medlimi og adra gesti.

Naesta manudag hefjést tvo spennan;ii lokud namskeid hja Hilton Reykjavik Spa ad ségn Agnesar P6ru Arnadéttur. Patrick Chiarolanzio

,Hun er beedi fyrir f6lk sem vill na
betri tokum & mataraedi sinu hvort
sem pao vill 1éttast, pyngjast, baeta
& sig voOvamassa eda einfaldlega
vera visst um ad allar neeringar-
parfir séu uppfylltar.”

Fra neesta méanudegi verdur
einnig bo0did upp & matarpakka
sem Agnes Péra vinnur { samstarfi

MYND/PJETUR

vid yfirmatreidslumann Hilt-
on-hoételsins og Vox eldhus. ,Mat-
arpakkinn inniheldur mat fyrir
allan daginn par sem hegt er ad
velja milli 1.500 kcal, 1.800 kcal,
600 kcal (5:2 fostu fyrir konur) og
800 kcal (5:2 fostu fyrir karla).
Allar nanari upplysingar ma
finna d www.hiltonreykjavikspa.is

Léttar uppskriftir fra Jamie Oliver

Jamie Oliver feer frabserar hugmyndir i eldhdsinu. { jantar bydur hann upp 4 1étta rétti sem er g6d tilbreyting fra veislumatnum i
desember. Hér eru tveer frabeerar uppskriftir sem ylja i vetrarrikinu, kjiklingur med greenmeti og greenmetisréttur med chili-pipar.

Kjuklingur med greenmeti

Frabaer uppskrift Gr smidju Jamie Oliver par sem
hugad er ad heilsunni og pyngdinni. betta er ein-

lingnum d medan d eldun stendur.

urinn er fulleldadur.

faldur kjuklingaréttur sem audvelt er ad gera og

|itid parf ad éhreinka af eldhisaholdum. Upp-

skriftin midast vid fjora.
Pad sem parf i pennan rétt.

4 storir tomatar
2 raudir laukar
1 raud paprika
1 gul paprika

6 skinnlausir kjuklingabitar
4 hvitlauksrif
ferskt timian

1 tsk. reykt paprika
2 msk. dlifuolia

2 msk. balsamedik

Hitid ofninn i
180°C.

Setjio kjuklingabit-

ana eldfast mét. Sker-

id tématana  fernt. Af-
hydid lauk og skerid i bdta.
Hreinsid og skerid paprik-
urnar. Setjid allt f motio med
kiuklingabitunum. Merjio hvit-
laukinn med hnifsbladinu og setjid
yfir kitklinginn, sidan er timian strdd yfir og
reykta paprikuduftinu.

Loks er balsamedik og olia sett yfir og sidan bragdbeett

Graenmetis chili-réttur

bessi réttur er tilbrigdi vid hinn fraega rétt chili
con carne sem er eftirlaeti margra. [ réttinum er
mikid af godu og hollu greenmeti og pess vegna

er petta frabeer kostur fyrir baedi graen-
metis- og kjotaetur. Gott er ad bera
fram syrdan rjéma, guacamole
og tortillafldgur med rétt-
inum.

1 laukur

1 gul paprika
2 hvitlauksrif
Ferskt koriander

med salti og pipar. Ekki hafa greenmetio ofan d kjuk-

Bakad i ofninum f eina klukkustund eda par til kjukling-

Berid réttinn fram med gédu, graenu salati og braudi.
pad eru 340 kaloriur f einum skammti af pessum rétti.

. 2 midlungsstorar
saetar kartoflur, um

1 raud paprika

Ciiline bad bil 500 g 1 raudur chili-pipar
juklingur
med 1 tsk. cayenne- 1 graenn chili-pipar
pipar
1 tsk. cumin pinto-baunir ur dés
1 tsk. kanill

Sjavarsalt
Nymaladur pipar
Olifuolia

2x400 g linsu-, kjuklinga-, cannellini- eda

2x400 g tomatar i dos, nidurskornir

Hitid ofninn [ 200°C. Skraelid seetu kartcflurnar og skerid
i bita. Kryddid paer med cayennne, cumin, kanil, salti og
pipar. Dreifid élifuoliu yfir og setjid d békunarplétu. Af-

—

Graenmetis chili-réttur.

-

Steikid laukinn d medan [ oliu d djipri pénnu og beetid
papriku og hvitlauk saman vié. bvi naest er koriander-

stilkunum baett d pénnuna og chili-pipar, steikio allt
5-10 mindtur. Hreerid af og til.

Ldtid renna af baununum og setjid sidan Ut d pénnuna

dsamt tomaétunum. Hreerid allt vel saman og bidid par

hydid laukinn og skerid  bdta. Fraehreinsid papriku og

chili-piparinn og skerid smdtt. Skerid hvitlaukinn smdtt.

Takid laufin af kérianderstilkunum og setjid til hlidar.
Skerid stilkana mjoég smdtt. Bakid kartoflurnar {40 min-
utur f ofninum eda par til beer verda mjikar.

til sudan kemur upp. Leekkid pd hitann nidur  midlungs
o0g Idtid malla i 25-30 mindtur. Hreerid af og til. Ef bland-
an verdur of pykk md setja smd vatn saman vi.

Ad lokum eru szetu kartéflurnar settar saman vid.

Skreytt med kdrianderbl6dunum og bragdbaett med

salti og pipar. Berid réttinn fram med syrdum rioma,
guacamole og tortillanasli. | pessumn rétti eru 439 kalori-
ur f hverjum skammti.
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Ein prautin sem parf ad leysa er ad opna og loka hlidi af hestbaki.

Ny hestaiprott
ryour seér til rams

TREC er skemmtileg hestaiprott sem hestamenn 4 fslandi hafa nylega byrjad
a0 stunda. Hiin snyst um ad leysa prautir 4 brautum sem geta verio allt upp i
40 kilémetra langar. Andrea Porvaldsdottir, formadur TREC-nefndar
Landssambands hestamanna, segir islenska hestinn henta sérlega vel fyrir
TREC. Han spdir pvi ao ipréttin verdi vinseel hér & landi en auk pessi geti
opnast stor markadsgluggi fyrir islenska hestinn erlendis.

REC sameinar { raun
Tnokkrar greinar sem

keppt hefur verid {
hér a landi. Fyrst er pad
Smali par sem keppt er {
prautabraut 4 tima, 6nnur
er prautabraut par sem 16gd
er dhersla & nakvemnis-

vinnu og st pridja er vida- Andrea Porvalds-
déttir, formadur

TREC-nefndar
er yfir leeki og hindran- |3,4ssambands

ir Uti { ndttdrunni,” segir hestamanna.

vangshlaup par sem farid

Andrea sem sjalf keppti {
vidvangshlaupi & sitnum yngri drum
en keppni { sliku lagdist af fyrir all-
morgum arum. ,TREC er skamm-
stofun & Techniques de Randonnée
Equestre de Compétition, og var
upphaflega prof fyrir leids6gumenn
4 hestum,” ttskyrir Andrea en TREC
er sérstaklega vinsel keppnisgrein {
Frakklandi.

Islenskir hestar hafa tekid patt
i keppni { Frakklandi og unnid til
verOlauna,” segir Andrea og telur
islenska hestinn henta sérstaklega

vel i slika keppni. ,Hann er
smar og lipur en lika mjog
hugrakkur. Keppnisbraut-
in likist pvi nattdrulega um-
hverfi sem hesturinn elst
upp vid hér 4 landi.”

TREC-keppnin saman-
stendur { meginatridum af
tveimur pattum. I fyrsta lagi
allt ad 40 kilémetra vida-
vangshlaupi, sem er ratleik-
ur og polreid par sem reyn-
ir & ratvisi og ttsjonarsemi
knapans. I 6dru lagi prautakeppni
par sem hver keppandi leysir praut-
ir svo sem ad hleypa yfir hindrun,
teyma hest fram af bakka, rida yfir
vatnshindrun edaleek, { gegnum hlid
og teyma upp a kerru.

Keppnisgrein fyrir fleiri

Hingad til hefur keppni 4 islenskum
hestum snuist mest um hefobundn-
ar hringvalla- og kynbdtagrein-
ar. ,Fyrir slikt parft bt baedi ad vera
mjog godur reidmadur og eiga g60a

hesta. Pad er pvi adeins brotabrot
af hestaménnum sem geta stundad
slika keppni. TREC er hins vegar nytt
form af reidmennsku og keppni sem
hentar hinum almenna hestamanni,
beedi ungum og gomlum, og hestum
af ymsum toga.”

Mikill ahugi

Andrea segir upphafio ad TREC hér &
landi mega rekja til pess pegar sveit
islenskra ungmenna var bodid ad
taka patt {f TREC-heimsmeistara-
métinu sem var haldio { Frakklandi
4rid 2008. I framhaldinu fengu for-
svarsmenn { Landssambandi hesta-
manna mikinn dhuga 4 keppnis-
forminu.

Tvo hestamannafélog hafa nu
pegar tekid keppnisformid upp. Pad
eru FuniiEyjafjardarsveit og Sprett-
ur { Gardabae og Képavogi. ,Par er
verid ad byggja TREC-brautir, eefing-
ar sto0u yfir sidasta vetur og keppni
var haldin { sumar,” lysir Andrea.

Andrea er formadur TREC-nefnd-

Hestar purfa ad
vera 6hraeddir

vid ymsar
hindranir.

ar LH sem vinnur ad framgangi
greinarinnar hér 4 landi. Nefndin
mun { maf bjéda fronskum manni,
Thierry Maurouard, til landsins til
a0 halda ndmskeid. ,Fyrst verdur
hann me0 tveggja daga kynningu
og sidan tvo priggja daga namskeid,
annars vegar fyrir kennara og hins
vegar démara.”

Markadstaekifaeri

Andrea telur ad TREC geti opnad
ymsa moguleika fyrir islenska hest-
inn. ,Pegar vid erum ad kynna og
selja islenska hestinn erum vid ekki
a0 gera pad 4 réttum forsendum. Vid

Maude
Radelet fra
Sviss keppir
aislenska
hestinum
Odni i TREC.
Huan hefur nad
verdlaunasaet-
| um i nokkrum
" keppnum

og vard efst

" 4 svissneska

% landsmétinu
2013.

erum alltaf ad kynna ipréttahestinn
og gedinginn en pad eru svo fair
sem rada vid pannig reidmennsku,”
segir Andrea sem hefur sjalf unnid
sem leidsdgumadur { hestaferdum.
,Par koma ttlendingar sem falla
gersamlega fyrir pessum ferdahesti
og kaupa jafnvel hest i ferdinni. Pad
folk er ekki ad leita eftir hdgengum
fasmiklum toltara heldur hestinum
sem bar pad { sex daga um hélendio.
Slikur hestur er einmitt lika TREC-
hestur, 6ruggur, traustur hestur sem
stigur aldrei feilspor. Eg tel pvi ad
patttaka { TREC geti opnad gridar-
lega stéran markadsglugga.”

BODYFLEX

BIOMEGA

RECHARGE

ORKUSKOT

FYRIR LIDINA!

Bodyflex Strong er feedubotarefni gegn
stirdleika 1 lidamatum og styrkir heilbrigdi
burdarvefia likamans.

20%
afslattur

Enginn sykur, hitaeiningar
eda kolvetni

20%
afslattur

Gildir til 31. janoar. Gildir til 31. jandar.

NATTURULEG
SLOKUN

parftu ad kljast vid krampa, sinadratt,
svefnleysi eda horménadjafnveegi?
Betri slokun i amstri dagsins
og G medan pu sefur.

20%
afslattur

Gildir til 31. janoar.

Spongin ¢ Holagardur e Skeifan e Gardatorg * Setberg * Akureyri

Biomega vitaminin eru
fyrir alla fidlskylduna.

afslattur

af allri linunni. Gildir til 31. jandar.

WPApotekid

- einfalt og odyrt

www.apotekid.is
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Gelblo0 sem veita
keelingu vid migreni

Kool ’n’ Soothe er g6d lausn vid ahrifum migrenis og sveesnum hofudverk.

Margir sem bjast af migreni finna ad keeling léttir
4 migrenisdhrifum og svaeesnum hofudverk. ,Hefod

er fyrir notkun 4 k6ldum
pvottapoka eda frost-
geli vio slikar adsteed-
ur. Kool 'n’ Soothe er
g60 lausn til ad keela
enniilangan tima med
stodugri keelingu,” segir
Inga Nina Matthias-
déttir, eigandi Noz,
sem flytur inn Kool 'n’
Soothe.

Kool 'n’ Soothe Mi-
graine eru mjuk gel-
bl6d sem veita strax
keelingu vid migreni
og alvarlegum hofud-
verk. ,Hiti hidarinnar
veldur pvi ad vatn og
mento6l { efsta lagi gels-
ins byrjar ad gufa upp
sem skapar peegilega
keelingu 4 hud. Ahrif-
in eru tveimur til fimm
gradum legra hita-
stig htidar { allt ad atta
klukkustundir.”

Einnig er haegt ad fa
Kool 'n’ Soothe Child-

ren & Baby sem er @tlad sérstaklega til notkun-
ar fyrir bérn og ungbérn. ,Gott er ad nota pad til

a0 létta 4 hita, sefa og
til peegindaauka. Kool
'n’ Soothe Children &
Baby er rétta lausnin til
keelingar { lengri tima,”
segir Inga Nina.

Kostir Kool 'n’ So-
othe og Kool 'n” Soothe
Children & Baby:
® Engin porf 4 kelingu
(tilbtin til notkunar
beint ur pakkanum).
® Festist 4 enni og ekk-
ert klistur pegar pad er
fjarleegt.
® Keling endist { allt
a0 atta klukkustundir
fyrir fullordna og born
en fjérar klukkustundir
fyrir ungborn.

e Oruggt ad nota med
allri lyfjatoku.

® Gott ad hafa med {
ferdalagio.

Feest i helstu apdtek-
um um land allt.

FRi MEP ROSU FRANKU

Breskur laeknir, Gedis Grudzinskas, hefur vakid athygli vegna peirra skodunar
sinnar ad konur eigi ad fa frf frad vinnu 4 fullum launum pegar ,Roésa fraenka”
kemur { heimsékn.
baer konur sem fa mikla verki pegar blaedingar hefjast settu ad taka rélegan
dag heima, segir laeknirinn. Hann telur ad ef kona purfi ad taka fri pennan dag
- etti pad ekki ad dragast frd 6drum
veikindadégum. Flestar konur
finna itid fyrir pvi pegar
] manadarlegar bledingar
hefjast en adrar eru
med talsverda verki.
[ flestum tilfellum
veeri betra ef paer
veiku héldu sig
heima, segir
leeknirinn.
Grudzinskas
laeknir starfadi
lengi vid St.
Bartholomo-
mew's-sjukra-
husid { London
0g segir vid
netmidilinn Daily
Mail ad slikt fri myndi
styrkja framleidslu
fyrirteekja og vera konum
hvatning til ad starfreekja starf
sitt betur.
Ekki eru allir sammala pessu og annar
leknir, Ragnhild Halvorsen, bendir & { netmidlinum VG { Noregi ad blaedingar
séu ekki veikindi. Pad eru mjog faar konur sem verda veikar pegar blaedingar
hefjast, venjulega er petta ekki vandamal. Hun telur ad petta myndi studla ad
mismunun kynja & vinnustédum og jafnvel draga Ur dhrifum kvenna.
i Indénesiu eru sérstakir fridagar fyrir konur pegar peer byrja & blaedingum
en peir urdu til { kringum 1920 pegar hreinlati var 1itid & vinnustddum. Ario
1947 voru sett 16g { Japan um fridag fyrir konur sem eiga erfitt & fyrsta degi
blaedinga.

Holl neering fyrir f0lk a ferdinni

Hledsla er protin- og iprottadrykkur sem inniheldur prétin og kolvetni til hledslu og hentar medal annars eftir eefingar eda
keppni, eda & milli mala. Hledsla er kjorin fyrir alla pa sem treysta 4 holla og uppbyggilega naeringu.

Hledsla er iprottadrykk-
ur sem inniheldur prétin
og kolvetni til hledslu. Vid
préun a drykknum, sem
feest { fimm mismunandi
bragdtegundum, var
mikil dhersla [6gd a ad
bréa hollan en jafn-
framt bragdgodan drykk.
Hledsla hentar vel fljot-
lega eftir zefingar eda 4
milli mala. [ drykknum er
eingdngu hagaedamysu-
protein (whey protein) Ur
islenskri mjolk, en hver
skammtur inniheldur 22
g og pau eru mikilvaeg til
voOvauppbyggingar og
vidhalds. Hledsla er baedi
fitusnaud og kalkrik; f
henni er agave en hvorki
hvitur sykur né szetuefni
0g hun hentar flestum
beim sem eru med
mjélkurépol.

)

HLEDSLA

[FROTTADRYEELUR

Hledsla hefur 3 sidustu
misserum fengid mjog
gddar viotokur & medal
ibréttafolks og annarra
neytenda. Hledsla med
sukkuladibragdi faest til

daemis baedi i 250 ml
fernu med rori og i 330
ml fernu med tappa

0g hentar steerri fernan
sérstaklega vel folki sem
er a ferdinni, hvort sem
bad er & leid i reektina,
Ut ad hlaupa, i golf eda
i fjallgdbngur, eda peim
sem eru { vinnu og skola
og leita eftir hollri milli-
maltio.

Fylgstu med Hledslu &
facebook.com/hledsla
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r-., HEILSUSAMLEG UTIVERA

T Fjélmérg félog og hopar eru med pétt skipulagda dagskra arid 2015 pegar

t kemur ad ymiss konar Utiveru. Baedi er um ad reeda hefdbundin Utivistarfélog en
L-’-ﬂ einnig fjdlmarga hépa 4 Facebook sem hittast reglulega og stunda skemmtilega

¢ i dtivist saman. Margt sem  bodi er kostar ekkert en tekid er mishatt gjald fyrir adra

I dagskré. Pannig er Ferdafélag Islands med nokkur fjallaverkefni yfir arie par sem
medal annars er gengid & fjall vikulega og manadarlega Ut &rid. Fjallarefir innan
Utivistar bjoda upp 4 fidlbreytt gdéngu- og Utivistarnamskeid og skemmtilega
goéngudagskra Ut ariod.

- e A Facebook ma finna fjélda génguhdpa sem ganga & og klifa fjoll reglulega.

Medal hopa ma nefna génguklibbinn Vesen og vergangur sem er opinn hopur

sem skipuleggur génguferdir & sudvesturhorni landsins og vidar yfir sumartim-

ann. Flestar ferdir eru ¢keypis eda rukkad er lagmarksgjald fyrir ratuferd. Fjol-

margir sambeerilegir hépar eru til & Facebook um allt land og flestir opnir 6llum.

S

NYR LIFSSTILL TEKUR TIMA
Byrjadu smatt. Ekki einblina &
lokatakmark heldur & vegferdina.
Innleiddu betri matarvenjur og
hreyfingu { smaum skdmmtum f
daglegt Iif.

Finndu hreyfingu sem pér likar.
Vid gefumst fljdtlega upp ef
efingarnar eru leidinlegar. Leyfou
pér ad profa olikar ipréttir eda
zfingar pangad til pu finnur pad
sem pér likar.

Veldu raunheeft matarplan. pad
er stressandi ad telja kaloriur og
purfa stddugt ad neita sér um
dkvednar feedutegundir. Temdu
pér frekar héf og eldadu fra
grunni.

Kauptu inn til vikunnar. Vid
freistumst sidur til ad verdlauna
okkur med saetindum eftir
zfingar ef matsedill vikunnar er
fyrir fram dkvedinn og buid er ad
kaupa alltinn.

Fardu pér haegt. P6 ad pad sé
freistandi ad na drangri strax med
skorpu zfingaplani er liklegra

ao falla aftur i sama fari® ad pvi
loknu.

- www.gongugreining.is

Gott skipulag. Pad er liklegra ad
vid forum Ut af sporinu ef vid
purfum ad velta fyrir okkur hvad
eigi ad gera neest. Skipuleggdu
tima til zefinga og hvada afingar
4 ad gera.

30 dagar. Talid er ad pad taki folk
um 30 daga ad tileinka sér nyjar
venjur. Eftir pad eru peer ordnar
ad lifsstil.

Studningur. Fadu vini eda fjol-
skyldu til ad breyta lifsstiinum
med pér.

5577100

imi

-S

SKOKKAD i HOP
Peir sem vilja koma sér i form
eda huga ad afrekum i Reykja-
vikurmaraponi i sumar aettu ad
nyta sér pa fjolmorgu skokkhopa
sem starfraektir eru um land allt.
Pad hefur [bngum synt sig

a0 betra er ad zfa f skemmti-
legum hopi en einsamall enda
hefur félagsskapurinn margt ad
segja. Baedi gerir pad afingarnar
skemmtilegri og
fleira folk faer meira
adhald og er 6lik-
legra til ad sleppa
fingum.
Hoparnir eru
20l margir
enda flest-
oll iprotta-
félog sem &
starf-

reekja slika
hlaupahopa.
Oft eru haldin
byrjendanam-
skeid & haustin
og { byrjun ars og
pvium ad gera ad
gripa teekifaerio til
a0 hlaupa med folki
4 svipudu roli.

Lista yfir skokkhopa a a2
slandierad finnaa %1
hlaup.is. f-

opavogi

y
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fotum
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Sérsmidud, hdlfstodlud og stodlud innlegg

Y 4

ingar i

vorur turva

Fota
Allt fyrir hlauparann
Eins og Fatur Toga - Bejarlind 4 - 201

Gongu- og hlaupagreiningar

Vid erum sérfred




