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Heilsa

Lea Karitas Gressier er
jogakennari og tonheilari
sem astundar hugleioslu
meo kakobaunir fra
Gvatemala innan handar.
Hun hefur sterka kéllun
til a0 opna hjarta sitt og
visku fyrir 60rum. «>6

FRETTABLADID

Hér situr Tinna i handartakinu og Sandra styrir medferdinni. MYND/ANTON BRINK

Laus vio erfida verki,
bélgur og bjug

Tinna Barkardéttir var adeins 29 ara pegar hun fékk heilablodfall og lamadist.
Hun hefur nad étrulegum bata a stuttum tima, medal annars med hjalp
prystings- og loftteemisnudds hja Heilsu og utliti, Hlidasmara 17 «>2
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inna segist ekki hafa trtiad

pvi hversu fljétt htin fann

mun eftir ad han byrjadi
meoferdina hja Heilsu og utliti.
,Tekin sem ég fer i heita Vacusport
og Vacumed. Eg heflengi verio i
endurhafingu eftir heilabléofall
og bjalfari minn benti mér a pessi
taeki par sem virkni likamans virtist
sein, ég var badi meo mikla verki
og bjug. Eg er allt 5nnur manneskja
eftir ad ég byrjadi meoferoina, bad
er alveg otrulegt hvao petta hefur
gert mér gott. Adur en ég byrjadi
hafdi ég enga tra a a0 petta myndi
hjalpa mér,“ segir Tinna. ,Verkirnir
hafa minnkad, kippir sem ég var
med i hondum hafa somuleiois
minnkao mikio og bjugurinn er
horfinn. Vodvarnir eru auk pess
slakari. Eg var meo kreppta fingur
og atti erfitt meo a0 rétta pa. Nuna
hefur pad lagast mikid. Eg fann strax
mun eftir fyrstu meoferdina en eftir
fimm skipti var ég farin a0 finna
verulega mikinn mun a mér. bad er
oskiljanlegt ad svona teeki séu ekki
a spitlum og endurhafingarstofn-
unum,” segir Tinna og beetir vio: ,Eg
er svo margfalt betri til heilsunnar
nana.“

La osjalfbjarga a badgolfinu

I sumar eru tvé ar fra pvi hin féll
nidur & badgolfinu heima hja sér
me0 heilabl6dfall. Tinna bj6 ein

og pad var ekki fyrr en tepum

sj6 timum siodar sem fadir hennar
braust inn og gat bjargad henni.
Hun lamadist en var akveoin i ad
komast upp tr hjélasté6lnum. Tinna
lagoi a sig erfida endurhafingu og
var a Grensas i tiu manuoi. I dag er
églaus vio hjolastdlinn en er enn
iuppbyggingu. Mér finnst teekin
hja Heilsu og utliti hafa flytt fyrir
bataferlinu. Eg er mj6g prjosk og hef
komist langt a pvi,“ segir hun. ,Eg
fékk hins vegar enga andlega adsto0
a Grensas sem ég hefoi purft. Pad

er pungbeert afall ad lenda i alvar-
legum veikindum,“ segir han. , Eftir
svona lifsreynslu litur maour lifio
allt 66rum augum.“

Eftir a0 Tinna fékk heilabl6ofall
kom ilj6s a0 han var med hjarta-
galla, gat 4 milli gatta. Hun segist
hafa fario til leeknis, innkirtla-
sérfreedings, stuttu adur en hin
veiktist. ,Eg komst ekKki i sko vegna
bjugs & fotum. Mér var bent a ad
lata athuga meo pennan bjug og
hlyddi pvi. Pvi miour setti l&eknirinn
mig ekki i rannsokn heldur hreytti
imig: ,Pad eru margar konur meo
bjug!“ Sidan var ég spurd a spital-
anum hvort hjartad hefoi ekki verid
athugao hja mér ut af 6llum pessum
bjug i likamanum,“ segir han. , Lif
mitt gjérbreyttist a einni svipstundu
pegar ég veiktist. Eg var samt alltaf
akveoin 1 pvi a0 na mér og pad hefur
gengid framar 6llum vonum. Eg
mun halda afram 4 sému braut,”
segir Tinna. begar han la a spitalan-
um missti starfsfolk hana med peim
afleidingum ad hun datt i golfio og

Nedri hluti likamans i Vacu Sport taekinu. MYND/ANTON BRINK

okklabrotnadi illa ofan i Il6munina.
,Paod safnadist mikill bjugur a petta
svaedi en ég er svo miklu betri eftir

a0 ég for i teekin hja Heilsu og atliti.

“

Hundrad présent anaegd

,Eg get maelt hundrad prosent

meo pessari medferod hja Heilsu og
atliti. betta getur hentad 6llum sem
lenda i einhvers konar meioslum,
jafnt ipréttaménnum sem 60rum.
Einnig er petta mjog gott fyrir ba
sem pjast af bjtg. Eg tla ad halda
afram i pessari meofero, pad er ekki
spurning. bad er magnad hvad petta
taeki getur gert. Ef svona taeki veru
a Grensas veri hagt a0 minnka
lyfjakostnad til mikilla muna og
flyta fyrir bata hja folki. bvi miour
taka Sjukratryggingarnar ekki patt i
kostnadi vid pessa medfero.“

Vel pekkt meodferd

Sandra Larusdéttir einkapjalfari
hefur rekio Heilsu og utlit i prju
ar. Hin er umbodsmadur fyrir
Weyergans og Casmara taekin hér
alandi, a Grenlandi og i Feer-

PreCold® getur komio i veg
fyrir kvef og stytt kveftima
um allt ad helming.

Ekki kvefast i fluginu

PreCold® ma nota fyrirbyggjandi eda

Begar kvefeinkenna verdur fyrst vart.
reCold® er audvelt i notkun, hefur skjéta

verkun og hentar fullorénum og bérnum

fra 4 ara aldri.

Faest i apétekum - www.precold.is

Dreifingaradili: Vistor hf. Hrgatuni 2 - 210 Gardabaze - S. 535 7000

eyjum. Prjar adrar stofur bjéda
upp 4 okkar medferdir en pad eru
Heilsu- og fegrunarstofa Huldu,
Borgartani 3, Weyergans Studio,
Siglufirodi, og Heilsa og lidan, Akur-
eyri. Tekin eru pysk og eru notud
4 heilbrigoisstofnunum i byska-
landi. Pau eiga prjatiu ara sogu.

Sandra segir ad Vacu Sport og
Vacamed séu vel pekkt i heim-
inum en pau voru upphaflega
fundin upp fyrir NASA. Geimfarar
voru settir i svona meoferd pegar
peir komu ur geimferdoum til ad
prystijafna pa. ,betta er loftteemis-
prystingur sem eykur strefnis- og
bloodfleedi um likamann. Petta eru
viourkennd tzeki sem hrada mjoég
bataferli og endurhafingu eftir
slys, adgeroir eda einhvers konar
meiodsli. Afreksfolk i ipréttum
hefur notad pessa adferd og somu-
leidis atvinnumenn i fotbolta,
ishokkii og rudningi. Tekid losar
fljott um boélgur og bjug. betta
virkar alveg 6trulega vel og madur
er stundum hissa a peim undra-
ver0Oa arangri sem taekin gefa,”
segir Sandra.

Frabaer reynsla
Fyrir fjorum arum akvad Sandra
ad haetta ad vinna sem einka-
pjalfari og helga krafta sina pvi ad
aodstoda folk heilsufarslega. , Mig
langadi alltaf i leeknisfraeoi. Pegar
ég las um pessi teki fannst mér
mikio til peirra koma. Eg hringdi i
framleidandann sem baud mér ad
koma og kynnast teekjunum. Eg
t6k vinkonu mina med mér sem
nylega hafoi fengio hjartaafall.
Vio préfudum taekin og uréum
undrandi & hversu g60 ahrif pau
hofou. Eg sannfzerdist um ao ég
geeti bodid upp a pessa pjonustu
pott ég veeri ekki leeknir. Starf-
seminni var strax vel tekid og hun
hefur undid upp a sig. Reynslan
hefur einungis verio frabeer.
Meoferdin er algjorlega
sarsaukalaus. Han hentar til

Kona sem er 87 ara og pjadist af
miklum bjag a feeti kom i medferd
hja Heilsu og utliti.

, Eg get malt hundr-
ao prosent meo
pessari medfero hja

Heilsu og atliti. betta
getur hentad 6llum sem
lenda i einhvers konar
meioslum, jafnt iprotta-
moénnum sem 6Orum.
Einnig er petta mjog gott
fyrir pa sem pjast af bjug.

Tinna Barkardottir

Eftir sex skipti i taekinu var bjugurinn
ad mestu horfinn.

damis vel fyrir pa sem hafa nylega
fario i adgerodir vegna vandamala
ilidum. Einnig beim sem eru meo
bolgur i handleggjum, hnakka
eda 6xlum. b4 hefur meoferdin
mikid verid notuo a sjukrahtsum
i byskalandi vio bolgum sem
myndast eftir brjostnam. Meo-
feroin hefur sdmuleidis gagnast
mjog vel gegn kroniskum
verkjum. I bodi eru mismunandi
adferdir sem henta 6likum vanda-
malum. Hver medferd tekur a
milli 25-40 minatur. Malt er

med tiu skiptum til a0 na g6oum
arangri.”

Nanari upplysingar ma fa hja
Heilsu og utliti, Hlidarsmara

17, Képavogi, simi 562 6969. A
heimasidunni heilsaogutlit.is og a
Facebook.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdéttir, vera@365.is, s. 512 5357

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Utgefandi:
365 midlar

St")lu'menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457_ | Johann Waage, johannwaage®@365.1s,s. 512 5439 |
Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433




PRIDJUDAGUR 17. OKTOBER 2017

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Gengur og hleypur an verkja

NUTRILENK GOLD hefur hjalpad pusundum islendinga sem pjadst hafa af lidverkjum, stirdleika
eda braki i lidum. Ekkert Iat er & vinsaeldunum og fjélgar peim stédugt sem ddlast nytt Iif.

utrilenk liobztiefnin eru
N Islendingum g6dkunn.

Gold, Active og Gel eiga
bao ad s6gn Hrannar Hjalmars-
déttur, heilsumarkpjalfa hja
Artasan, 6ll sameiginlegt a0
bau hjalpa til vid ad draga ar
stirdleika og verkjum i lioum.
»Nutrilenk Active smyr stirda
lidi og hjalpar fo6lki sem pjaist

3 manada

skammtur

bPad er NUTRI-
LENK a0 pakka a0

y

ég get hlaupio og gengio
fjoll an pess a0 hafa
ahyggjur af verkjum.

Johann Gunnarsson, sélustjori hja
Pennanum

af minnkandi lidvékva. Nutri-
lenk Gel er kzelandi og bélgu-
eyoandi og hentar badi 4 auma
lidi og védva. Nutrilenk Gold
er pbekktasta efnio en pao getur
hjalpad gegn brjéskvefsryrnun
sem viroist hrja 6tralega marga,
hvort sem er vegna aldurs, alags

eda slyss.“
Hrénn ,Eg sleit krossband fyrir mérg-
Hjalmars- um arum og hef farid i nokkrar
dottir, liopofaadgerdir. Pegar ég byrjaodi
heilsu- ad hlaupa fyrir alvéru fyrir um
mark- L pao bil fimm arum var ég alltaf
pjalfi hja - med verki i hnjanum og i upphafi
Artasan. sidasta ars voru verkirnir pann-

. ) ig a0 ég gat nanast ekki stigio i
Byggingarefni fotinn. Eg tok mér pasu og byrjadi
brjoskvefs aftur en alltaf komu verkirnir
Helstu innihaldsefnin aftur og bao var svo komid ad ég
i Nutrilenk Gold er gat ekki stigid i fotinn nema ad
kondrotin, kollagen finna fyrir verkjum og oft vaknaoi
og kalk en pao er €g a nottunni meo verki. Fyrir um

unnio ur sérvoldum
fiskbeinum (adallega
ar hakoérlum) sem eru
rik af bessum efnum.

paod bil ari sidan byrjadi ég ad taka
Nutrilenk Gold ad stadaldri og

smam saman gat ég fario a0 ganga
eolilega og hlaupa aftur. Nuna get

180 tabletter

,Til pess ad gera pessi ég gengid og hlaupio verkjalaus
innihaldsefni virk, pa og finn ekkert fyrir verkjum eftir
er pad medhondlao mikil atok og kemst audveldlega
meo ensimi (hvata) af stad aftur. I sumar klaraoi ég

sem smakkar storu
molekalin og gerir
bao frasogunarheeft
og virkt sem frabzert

halft marapon og fjallahlaup an
verkja og petta pakka ég NUTRI-
LENK.“

byggingarefni fyrir Hagst®0 kaup
brjoskvef. Ao auki Nutrilenk Gold hentar flestum
inniheldur Nutri- pbeim sem bjast af brjéskvefs-

lenk Gold C-vitamin,
D-vitamin og mangan
til a0 auka virkni
efnisins sem mest og
henta folki a 6llum
aldri,“ upplysir Hrénn

Get hlaupid

og gengio fjoll
Jéhann Gunnarsson
byrjadi ao taka Nutri-
lenk Gold fyrir u.p.b.
ari sidan og hefur lif
hans og lidan gjor-
breyst i kjolfario:

eyoingu og verkjum i lioum og
lidGamo6tum.

Pad er til 190 og 180 t6flu
glésum og er stora glasio afar hag-
stett i innkaupum pvi pbad getur
enstiallt ad prja manuoi.

Til a0 byggja upp lidbrjoskio er
mikio atrioi ad hlada likamann
upp og taka inn 2 t6flur 3 sinnum
adagi 2 til 3 vikur og minnka svo
skammtinn nidur i 2-3 to6flur dag-
lega eftir pann tima. Folk finnur
gjarnan breytingu/1étti eftir um
tiu daga en sumir purfa allt upp i
30 daga.

Joéhann var ordinn svo pjadur ad hann gat varla stigid i fotinn. Nu getur hann
tekid patt i hlaupum an verkja. MYND/ANDRI MARINO

PROGASTRO GULL

Oflug og rétt samsett parmaflora er grunnurinn ad sterku énaemiskerfi
og rannsoknir hafa synt ad rekja megi ymsa likamlega sem og andlega
kvilla til Ielegrar parmafléru.

Kannast pua vid:

* Meltingarvandamal

e Magaénot

¢ Upppbembu

e Erfidar haegdir

e Sveppasykingar eda énnur hidvandamal

Profadu 6flugu Progastro Gull gall- og syrupolnum mjélkursyrugerlana
sem margfalda sig i pérmunum. 15 milljardar gédgerla i hverju
jurtahylki sem hentar 6llum, lika vegan.

Faest i ap6tekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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patttakendur lera
medal annars ad
hnoda, blasa og
losa adskotahluti
ar 6ndunarvegi.

Pekking sem allir ettu a0 hafa

Légreglumadurinn Gudmundur Ingi Runarsson hefur préad skyndihjalparnamskeid fyrir félk sem
annast ung bérn i samvinnu vid ljosmaodurina Hallfridi Kristinu Jonsdottur. Par er farid i endur-
lifgun, hvernig a ad losa adskotahlut ur 6ndunarvegi, hvernig a ad bregdast vid krampa og fleira.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

udmundur starfar sem rann-
G s6knarlogreglumadur hja

teeknideild 16greglunnar. Hann
er jafnframt menntadur i sjikra-
flutningum og hefur haldio fjélda
skyndihjalparnamskeioda fyrir Rauda
krossinn. , Fyrir nokkrum arum vakn-
a0i st hugmynd hja mér og eiginkonu
minni, Areliu Oddbjérnsdéttur, sem
starfar 4 slysadeildinni i Fossvogi, ad
snida skyndihjalparnamskeio fyrir
foreldra ungra barna, afa og &mmur,
systkini, barnapiur og adra sem
annast born, enda vitum vio badi hve
mikilvaegt er ad pessir uménnunarad-
ilar hafi gooan skyndihjalpargrunn.
bvi til studnings og til ad baeta inni-
haldio leitudum vio svo i viskubrunn
ljosmoourinnar Hallfridar Kristinar
Jénsdottur og hdnnudum namsefnid
isamvinnu vid hana. Vid byrjudum
me0 dkvedinn kjarna sem vio hofum
sidan pr6ad i takt vio ahuga patt-

takenda og baer spurningar sem hafa
vaknao,” upplysir Gudmundur.

Hann segir adalaherslu a endurlifg-
un og hvernig 4 a0 fjarlaegja adskota-
hlut ar 6ndunarvegi en pao vilja
flestir freedast um. ,ba er fario yfir
hvernig bregdast skal vid hitakrampa,
bl6dndsum, bledingum, bruna og
beinbrotum svo eitthvao sé nefnt.
Somuleidis hvao skal gera ef bérn
gleypa smapeninga, perlur, segul,
batteri, lyf eda eiturefni,” upplysir
Gudmundur. Hann fer auk pess sér-
staklega i hvernig tryggja skal oryggi
4 heimilum til a0 koma i veg fyrir
slys en i morgum tilfellum parf folk
a0 endurhugsa ymislegt pegar litil
boérn koma til. , beir sem hafa btid
lengi a sama stao eiga pao til a0 verda
svolitid samdauna heimilinu og
gleyma a0 spa i lausu kommoouna,
gardinubo6ndin eda bléndunartaekin.
Eg reyni ad minna a petta helsta og
hvaoda varadarraostafanir parfad
gera.”

Hvert namskeid endar svo a
verklegum tilraunum. ,Eg er med
kennsludukkur til afnota og leera

pad sem vakir fyrir Gudmundi er ad
koma mikilvaegum upplysingum til
foreldra og annarra adstandenda
barna og ad peir geti gert sitt til ad
bjarga lifi, gerist pess porf.

patttakendur a0 hnooa, blasa og losa

adskotahluti. I lokin gefst svo yfirleitt

alltaf tilefni til umraeona.”
Guomundur segir lagt upp

me0 a0 hafa namskeioin stutt og

hnitmidud og kennsluna lifandi.

,Foreldrar ungra barna hafa ekki

endilega mikinn tima og eiga sumir
erfitt meo ad skjotast fra. Vio reynum
pvi ad halda okkur vio tvo og halfan
tima og bjooum beim sem vilja ad
taka bornin med.“ Adspurour segist
Guomundur badi nyta personu-
lega reynslu og reynslu ar nami og
starfi til kennslunnar en hann hefur
farid i 6teljandi endurlifganir a baeodi
bérnum og fulloronum og komio
a0 alls kyns slysum starfs sins vegna.
,Pa a égvon a minu pridja barni
og b6 ég bekki hatturnar og kunni
skyndihjalp gera slysin ekki alltafboo
aundan sér. Mér finnst ég pvi hafa
upplifad flest med min eigin bérn eda
allt fra pvi ad pad standi { peim yfir i
pad ad bau brenni sig 4 stipupotti eda
detti niOur ar talsverori hao.”
Guomundur segir markmidio meo
namskeioinu a0 koma mikilvegum
upplysingum til foreldra og annarra
adstandenda barna, ad peir veroi
oruggari i umoénnun sinni og geti gert
sitt til ad bjarga lifi gerist pess borf.
,Vio fjollum um hvernig er best ad
bregoast vio i hinum ymsu adstaedum
en ekki siour hvernig a ekki a0

bregoast vio,” segir Gudmundur, en
margir kannast vio panik-dstandio
sem gripur um sig pegar eitthvad
hendir bérn. Gudmundur segir pad
po vfirleitt ekKki til bota. , begar barn
stendur a éndinni eda meioir sig af
pvi ad geroi eitthvad sem var bannad
parfpad a einhverju allt 66ru en
oskrandi eda reioum foreldrum ad
halda.“

Namskeioio er haldio i sal Log-
reglufélags Reykjavikur ad Brautar-
holti 30. ,Eg leita bara i heimahagana
og bannig nz ég lika a0 halda verdinu
niori,“ segir Gudmundur, en adgang-
ur er 3.500 kronur. ,Hugmyndin er ad
f6lk geti komid inn af g6tunni og s6tt
sér pessa naudsynlegu pekkingu sem
@®skilegt veeri ad sem flestir hefou.
ba hofum vid booid upp a namskeio
fyrirmémmuhopa og tti a landi, allt
eftir eftirspurn og 6skum.”

Nanari upplysingar er ad finna a
facebook undir: Fyrstahjalp GiR/
Born og skyndihjalp, fyrir foreldra
ogadstandendur barna.

auglysingadeild sérblada i sima 512 5402

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Stora jolabladio fra Fréttabladinu kemur Gt
pridjudaginn 28. ndvember.

Bladid er stutfullt af allskonar skemmtilegu efni tengdu jéolunum.

Ahugasamir auglysendur hafid samband vid

FRETTABLADID




Minsming fin er dfos § T okkar

NR. 2006 AURORA

VERD KR. 265.420

NR. 2042
VERD KR. 149.900

VERD KR. 186.000 VERD KR. 270.220

NR. 113 PARADISO

VERD KR. 297.420 VERD KR. 304.620

NR. 118 PARADISO

VERD KR. 313.420 NR. 129-3 SHANXI BLACK

VERD KR. 385.420

OLL OKKAR VERD MIDAST VID
FULLBUIN STEIN MED UPPSETNINGU

STURSGJALD BATIST VID UTAN HOFUDBORGARSVADISINS

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

PARF AD ENDURN YJA
LETRID A STEININUM?

END
EIN

h’ :,.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

MORKIN 4,
REYKJAVIK

Granlth ) lin

Legsteinar

SIMI 555 3888
GRANITHOLLINL.IS
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Ferdast fram hja huganum

Lea Karitas Gressier er jdgakennari og ténheilari sem astundar hugleidslu med kakébaunir fra
Gvatemala innan handar. Hun hefur sterka kéllun til ad opna hjarta sitt og visku fyrir 8&rum.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

4
Eg hef alltaf verio forvitin um

hvao byr innra og dypra meo

okkur og pyrst i ad vita til hvers
vid erum hér,” segir Lea Karitas
Gressier sem kennir Kundalini-joga
en er einnig tonheilari og andlegur
leidbeinandi. Lea byodur likama og
sal i slakandi og endurnzrandi ton-
ferdalag annad kvold.

,Vio lifum i samfélagi sem er
abilljon. £ fleiri pjast af streitu,
kvida og bunglyndi, og purfa rymi
til a0 staldra vio, anda og finna
hvad er i gangi. Me0 tonheilun, eda
hugleioslu i tonferdalagi, naer folk
sterkri tengingu vid hjartao og sjalft
sig og vio pad naer likami og sal
betra jafnvaegi,” ttskyrir Lea Karitas
sem hefur um arabil astundad djapa
hugleidslu og tengingu vio sitt innra
sjalf.

A tonferdalaginu leggjast feroa-
langarnir 4 teppi par sem peir lida
afram undir tonum sem valda
algjorri slokun og koma peim i sam-
band vid undirmeovitundina.

,Eg nota kristalsskal, ténkvisl
ogshamaniska trommu, sem allt
eru hljooferi sem halda utan um
akveonar tionir. Pegar leikio er a
hljoofzerin fer likaminn 6sjalfratt ad
vibra & sému tidni og vio pao slaknar
a honum, losnar um streitu og jafn-
veaegi feest, dsamt vellidan og r6.”

Lea Karitas lofar umbreytandi
tonferdalagi.

,Tilgangur kvoldsins er ad ferdast
fram hja huganum og inn i 6endan-
lega rymio; imyndunaraflio. bad
er sa stadur innra med okkur par
sem kyrroin liggur og rymi opnast
fyrir endalausa méguleika; hreina
tengingu vid skdpunina og allt sem
er.”

Hun segir ténlist og hlj6ofzri
hafa mikil ahrif a heilsufar.

Lea Karitas Gressier atlar i tonferdalag i kvold med kristalsskal, trommu og tonkvisl sem hafa slakandi ahrif a likama og sal. MYND/STEFAN

yPannig hefur kristalsskalin
onnur ahrif en tromman sem gefur
okkur jarotengingu og hjalpar
okkur a0 na rétarorku 8 medan
kristallinn neerir hausinn og
hjartad,” atskyrir Lea Karitas sem er
atleero 1 pvi a0 halda utan um rymi
tonferoalags fyrir hop folks.

,Sjalf spai ég pvi a0 tonlistar- og
tionimeoferd veroi ein markvero-
asta préun leknavisindanna. Nu
pegar er visindalega sannad a0 ton-

list hefur storbaetandi ahrif & heilsu
f6lks og unnid er ad grunnrann-
soknum sem beita akvedinni tioni a
krabbameinsfrumur sem veldur pvi
ad frumurnar haetta ad vera illkynja.
Mannveran er full af tioni og orku,
sem og allt i umhverfi hennar, og
haegt er ad hafa ahrif a orkuna meo
tonum og tioni sem eiga samhljom
meo orku mannsins og hafa bein
ahrif a andlegt og likamlegt heilsu-
far hans.”

Lea Karitas er lika kakoleio-
beinandi og notar kakébaunir fra
Gvatemala til tengingar vid sitt
innra sjalf.

,Eg leerdi Kundalini-joga hja
Auoi Bjarnadoéttur en tonheilun
i Gvatemala, par sem ég kynntist
lika kak6baunum ar regnskogum
Gvatemala hja innfeddum kaké-
bandum sem hafa tint peer i ptis-
undir ara. Kakébaunirnar eru hrein
nattaruafuro, hvorki blandadar né

erfdabreyttar, og hafa gert 6tralega
hluti i minu lifi; hjalpad mér ad na
innri satt og opna hjartad gagnvart
sjalfri mér og lifinu. Eg kaupi peer af
kennaranum minum, laga ar peim
kakoébolla og fer med pvi i djupa
hugleidslu.”

Tonferdalag Leu Karitasar fer fram
i Lundi 92, klukkan 20 @ morgun,
midvikudag. Adgangseyrir 1.500 kr.

NY SENDING FRA
MARINA RINALDI

- Tiskan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIAISILIEIR MaxMara B RAX

Hollt og gott salat

ihadeginu eda a0 kvoldi er

hér uppskrift a0 salati meo
blejueggi (poached egg), en pa er
pad s00i0 an skurnar. Med pessu
salati er einnig pera og valhnetur
sem gerir pao einstaklega bragd-
gott. EkKki er verra ad splasa
granatepli at i og gradaosti, helst
hinum italska gorgonzola, hann er
ekki jafnbragosterkur og islenskur
gradaostur. Ef til er afgangur af
kjuklingi er frabeert a0 setja hann
med. Einnig ma baeta i salatio
larperu sem hefur verio vett i
lim6nusafa og sma salti dreift yfir
eda eitnhverju 60ru sem til er
isskapnum. Gott groft brauo setur
svo punktinn yfir i-id.
bao sem parf:

2 linsodin egg (blejuegg)

Spinat og annad salat ur poka
2 vel proskadar perur

1/ bolli granateplafrae
Valhnetur eftir smekk
Kjuklingur ef til er afgangur
Gorgonzola-ostur

2 msk. jomfraarolia

2 msk. balsamedik

Salt og pipar

E fpig langar i 1étt og gott salat

Til a0 gera blaejuegg parf eftir-
farandi:

Setjio vatn i pott og sma slettu
af ediki Gt i vatnio. Latio suduna
koma upp. Brjotio eitt egg i skl
ieinu og setjio eggio varlega ut
isj6oandi vatnio. bao tekur 3

Salat getur verid mjog ljuffengur hadegisverdur.

minutur fyrir eggio ao veroa lin-
500i0. Sumir taka eggid upp ur og
lata pad iisvatn til a0 komaiveg
fyrir ad pad sooni afram.

Salatio er sett & disk asamt nidur-
skornum perum, hnetum, osti,
freejum og kjuklingi ef hann er not-

adur. Hreerid vel saman balsam-
ediki, oliu og salti og pipar. Hellio
yfir salatio.

Sumum finnst gott ad setja val-
hnetur og parmesan-ost i mat-
vinnsluvél, mauka pad saman og
stra svo yfir salatid.



Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

HLADINN AUKABUNADI.
M.BENZ GLE 500 e 4matic AMG.
Plug in Hybrid. Argerd 2016, ekinn

10 b.KM, bensin, sjalfskiptur 7 girar.

Verd 10.900.000. Rnr.223145

Hofdabilar
Fosshdls 27/ Draghals megin,
110 Reykjavik
Simi: 577 4747
www.hofdabilar.is

r von a grylu?

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

L GELL

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
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Getum baett vid okkur inni
verkefnum. Vondud vinnubrégd
og g60 umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

Voru grylukerti a rennunum¢
Er haetta a ad vatnid leki inn?

REGNBOGALITIR

Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuass. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrogd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

I
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Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Huasavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, muarun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.

Simi 694 7881, Zanna.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

Thai- nuddstofan hja Joom bidur
Thailenskt heilsunudd,Midbaer

, Haaleitisbraut 58-60,2 had t.h
Pantanir i sima 8923899

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Abendingahnappinn ma
finna & www.barnaheill.is
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oraen gata, 200 Képavogur

Huasnaoi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZADI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Atvinnuhusnadi

HUSNZ/EDI TIL LEIGU:

Audbrekka 4 160 fm med
innkeyrsluhurd

Nybylavegur 4 430 fm med
innkeyrsluhurd og vorulyftu

Nybylavegur 8 “Portid” 55 fm
verslunarbil
S: 690 3031 og
hafsteinn@lundurfasteignir.is

" burrktaeki

| Eru gluggarnir rakir?

ablasarar
bilskurinn

VORTICE

I\I,iE) erum Vortice 4 Islandi
Urval af it6lskum gaedum

(VlFtu Iis

-andaou lettar
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Atvinnuhusnadi

TIL LEIGU:
100 fm skrifstofuhtisnaedi i
Grafarvogi. Innifalid i leigu prif,
Oryggisgesla og adgangur ad
fundarherbergjum og 68rum
sameiginlegum rymum. Naeg
bilastaedi. Vinsamlegast hafid
samband vid rekstarstjora
Landbunadarhaskola islands, s.
4335000

TIL LEIGU:
315 fm skrifstofuhtsnaedi i
Grafarvogi. Innifalid i leigu prif,
Oryggisgesla og adgangur ad
fundarherbergjum og 68rum
sameiginlegum rymum. Naeg
bilastaedi. Vinsamlegast hafid
samband vid rekstrarstjora
Landbunadarhaskola islands, s.
4335000

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI1 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

Atvinna

VELVIK EHF
oskar ad rada adstodarmenn i
framleidsludeild. Viokomandi
verda ad hafa bilprof.
Nanari upplysingar veita Pérdur
eda Magndis i sima 587 9960.

SINFONI'U}fLJO'MSVEIT
ISLANDS

LAUS STADA

Sinféniuhljémsveit islands auglysir lausa til umséknar
st6du uppfaerslumanns i horndeild fra og med

haustinu 2018.

HORNLEIKARI

STADPA UPPFZARSLUMANNS

1. Mozart

2.Strauss

Richard Strauss hornkonsert nr. 1, op. 11, fyrsti kafli.

Umsoknarfrestur er til og med

19. névember 2017. Umsoknir, 4samt
ferilskra og fylgiskjolum, skulu berast
til Unu Eypérsdottur, mannaudsstjéra
(starf@sinfonia.is).
Hljémsveitarpartar verda adgengilegir
patttakendum ad minnsta kosti
tveimur vikum fyrir haefnisprof.

Sinféniuhljémsveit islands
Horpu - Austurbakka 2
sinfonia@sinfonia.is

545 2500

Nanari upplysingar er ad finna & vef
Sinféniuhljémsveitar Islands
www.sinfonia.is og hja
mannaudsstjora (starf@sinfonia.is)
i sima 898 5017.

SINFONIA.IS

GEFDU

BAKARI / KAFFIHUS
Starfskraftur oskast til
afgreidslustarfa i bakari fra kl. 7-15
ogannan hvern lau. 8-14. Islensku
kunnatta skilyroi og ekki yngri
enn 20 ara.

Uppl. sendist & : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@-'Hjélparstarf
kirkjunnar

Mekléjam stradnieku (us) kam
ir pieredze darbam ar formam
un betonésanu. 7600732 +371
28346292

Atvinna / Nam

Blikksmidur / Nemi

Blikksmidjan Vik ehf. dskar eftir ad rada blikksmid
e0a starfsmann vanan malmsmidi.

Einnig 6skum vio eftir a0 ra0a nema til starfa.

Umsoknir sendist a eyjolfur@blikkvik.is
Ollum verdur svarad.

Atvinnutaekifaeri -
Sérverslun til solu

Simabaer hefur starfad i 23 ar og reksturinn skiptist i
heildsdlu / smasélu og veskjaframleidslu i Pollandi.
Til s6lu er sérverslun félagsins vio Bejarlind 1i Kopavogi
en eigandi hyggst starfa afram vid veskjaframleidslu og
heildverslun innanlands.

Med versluninni fylgja sterk vérumerki og gott vidskiptalegt
bakland t fra sterkri pjonustuségu auk figlmargra
steekkunarmdguleika sem nafn félagsins bydur uppé i
nystandsettu hlisnaedi med langtima leigusamning.

Upplysingar og nakvaema sdlulysingu gefur
Gylfi i s: 899-2649 eda simabaer@simabaer.is

Gudbjorg G.
Sveinbjarsdottir
i

OPID HUS i DAG

Branaland 34 — 108 Reykjavik
OPID HUS | DAG KL. 17:30 - 18:00

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smioi,verkamenn,
murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Glaesilegt og mikid endurnyjad 5-6 herb. radhts sem er einstaklega
vel stadsett i innstu radhtsalengju i gdtunni vid opid sveedi i Foss-
voginum. Eignin er 213,5 fm. par af er bilskdr i bilskirslengju 22,2 fm.
Sudur gardur og sudur svalir. Verd: 115 millj.

Raudaleekur 69 — 105 Reykjavik
OPID HUS i DAG KL. 17:30 - 18:00

Gleesileg og rimgad 4ra herbergja heaed vio Raudalaek 69. Eignin er
skrad 118,8 fm. par af eru tveer geymslur 1,3 fm. og 1,2 fm. Eignin er
a efstu haed i fjogurra ibada hisi med sudur svalir. Verd: 57,5 millj.

Birkiholt 6 — 225 Gardabaer
OPID HUS | DAG KL. 17:30 - 18:00

A

3ja herb. ib(id med sérinngangi & 3. haed i fjolbyli & rélegum stad.
ibadin er 87,3 fm. og sérgeymsla i sameign er 6,8 fm. Stutt er i leik-
skoéla, skola og tomstundastarf. Leikvdllur er rétt vio blokkina.
Verd: 39,9 millj.

Njorvasund 17 — 104 Reykjavik
OPID HUS i DAG KL. 12:15 - 12:45

Nyuppgerd og bjort 2ja herb. 33 fm. ib(d & jardhaeo, inngangur ad

baka til. BGio er a0 endurnyja raflagnir, vatnslagnir, ofna, innihuroir
og gluggar uppgeroir. Nytt gler i ibadinni og golfefni. Eignin er laus
vio kaupsamning. Verd: 22,9 millj.

Trausti fasteignasala, trausti@trausti.i

s.546-5050, Vegmula 4, 108 Reykjavik

Ertu ao leita ad starfi?






