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Séley J6hannsdéttir kennir leikfimi yfir vetrar-
timann en notar sumarid til utiveru og stundar
pa sund og géngur. Hun segir hreyfingu mikil-
vaega fyrir alla, sama a hvada aldri folk sé. «>2

Félagslegi patturinn er mikilvaegur pegar kemur ad godri heilsu og segist Soley alla tid hafa lagt aherslu @ ad nemendur sinir kynnist hverjir 5drum. MYND/EYPOR
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Framhald af forsidu >

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

S(’)ley Jéhannsdéttir er mérgum

ad g6ou kunn. Hin nam djass-

ballett i Danmoérku a attunda
aratugnum og pegar hun flutti heim
any ario 1980 opnadi han Dans-
stidio S6leyjar sem pegar 60ladist
miklar vinszldir. Han lagoi djass-
ballettskona a hilluna fimmtan
arum sidar og opnadi pa verslun. I
dag kennir han leikfimi meofram
verslunarrekstri og nemendurnir
eru 4 aldrinum fj6rutiu ara og upp
ur.

»Hreyfing er 61lum naudsynleg,

sama a hvaoa aldri f61k er og pad
er aldrei of seint ad byrja. Elsti
nemandinn minn er kominn vel um
attraett og gefur peim yngri ekkert
eftir. A veturna er ég med namskeio
hja Hreyfingu fyrir konur fra fer-
tugu og eldri. Konur a pessum aldri
purfa ad styrkja vodvana og huga
vel a0 goori likamsstoou. Eg vinn
pvi mikid med 160 og teygjur og svo
tek ég stundum sporid med peim.
beim finnst bad mjog skemmtilegt,
jafnvel baer sem hafa sagt ad paer
dansi alls ekki. Dansinn hefur svo
g060 ahrifa andlega lidan og eftir
nokkur dansspor fara peer gladar ut
ar timanum. Eg legg mikid upp ar
pvi a0 hafa timana fjolbreytta og
ad pao sé skemmtileg tonlist,“ upp-
lysir Soley, sem dagsdaglega rekur
verslunina Kaia vio Engjateig.

Leggur néfnin 8 minnid
Félagslegi patturinn er einnig
mikilvaegur pegar kemur ad goori
heilsu og segist S6ley alla ti0 hafa
lagt 4herslu a a0 nemendur hennar
kynnist hverjir 60rum.

,Pao skiptir mali a0 f6lk komi
og finni a0 pad er hluti af godum
hopi og hver og einn er mikilvaegur.
Eg heflika alltaf lagt mikio upp tar
pvi a0 tala vio alla mina nemendur
og legg n6fnin peirra 4 minnio. A
sumrin kenni ég ekki en fer vikulega
me0 ba nemendur sem hafa dhuga
aigongu. Mér finnst nefnilega ad
allir eigi a0 vera ati 4 sumrin. A
peim arstima stunda ég mitt sund
ogisumar stefni ég ad pvi ad byrja
a0 leera golf,“ segir Soley.

Pegar hun er spuro hvad hafi
breyst fra pvi ad htin hofad kenna
dans og sioar leikfimi segir Soley
a0 folk hreyfi sig meira na en aour.
,begar ég byrjadi ad kenna leikfimi
upp ur 1990 fannst mér margir a
aldrinum tuttugu til fjdrutiu ara
duglegir a0 hugsa um heilsuna en
peir sem voru eldri hreyfou sig
minna. betta hefur breyst og hreyf-
ing er sem betur fer ordin almenn-

ari a meoal f6lks a 6llum aldri.”

Fer med straka a danssyningu

Séley hefur lengi verid med karla-
hép i Kramhausinu. , Fyrir pa er ég
me0 godar styrktaraefingar og ég

lzet pa teygja mikid pvi peir purfa

meiri teygjur en vid konurnar. Vio
byrjum timann & orkuzefingum og
géngum, hoppum og hlaupum fram
og til baka til ad koma likamanum
af stad. Svo gerum vio styrktaraef-
ingar og og endum timann a godum
teygjum. bao er frabzert hvao tveir

Soley i godum
hopi med strak-
unum sinum.
Undirbaningur
fyrir syninguna i
sumar er pegar i
fullum gangi.

timar i viku gera mikio fyrir pessa
straka. Peir geta gert 6tralegustu
hluti sem margir a peirra reki eiga
erfitt meo ad gera,” segir han.
Annad hvert ar hefur Soley fario
me0 hopinn til titlanda & hatio
sem heitir The Golden Age Gym

Soley maelir
med sumrinu
fyrir ativeru

og stendur pa
fyrir vikulegum
goéngum med
nemendum
sinum.

, Meér finnst a0 allir

eigiaod vera atia
sumrin. A peim arstima
stunda ég mitt sund og i
sumar stefni ég ao pvi a0
byrja ad lzera golf.

Festival en um prju pusund manns
fra 6llum Norourlondunum sekja
hana. I sumar verdur fario tt i
priodja sinn. ,Vio forum til Pesaro a
Italiu. A medan & hatidinni stendur
er barinn undirlagour af vinnu-
stofum og namskeidum par sem
f6lk getur kynnt sér hvao er i booi
um allan heim hvad hreyfingu
varoar, svo sem sund, hjdlreioar,
rodur, tai chi og fleira skemmti-
legt,“ segir hun.

Hvert land 4 a0 mata meoO sér-
stakt atrioi og hafa strakarnir henn-
ar Soleyjar synt leikfimizfingar og
dans vid mikinn fognuo ahorfenda.
Undirbaningur er na i fullum gangi
og segir Soley mikla tilhlokkun
medal hopsins. Han tlar ad halda
afram ao kenna naestu misserin,
e0a par til hun sjalf neer 65 ara aldri.
,ba &tla ég a0 dansa meira,” segir
htin ad lokum.
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WHOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

CRUNCHY
PEANUT BUTTER

offcial supplier Faest  Krénunni, Nett, Fjardarkaup og Heilsuvéruverslun

CRUNCHY ORGANIC
PEANUT RUTTER

EARTH
SMOOTH
FEANUT RUTTER

Margverdlaunad hnetusmjor

Ljuffengt, proteinrikt hnetusmjor - Natturuleg orka i krukku

WHOLE EART

SHOOTH ORGANIC
PEANUT RUTTER

Segdu hallo
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Enginn vill liggja a skitugri mottu.

Prifa parf
jogamottuna

a0 parfad halda jogamott-
p unni hreinni pvi annars

getur hdn ordio gréorarstia
bakteria. Til deemis hefur aukist
a0 folk fai sveppasykingar a fetur
eftir joga- eda likamsraktartima.
bad er audvelt ao prifa mottuna og
®tti ad gera reglulega. Ageett rad er
ad purrka af mottunni eftir hverja
notkun og pvo hana betur einu
sinni i manuadi.

Vissulega eru motturnar ur
mismunandi efnum. Ef bt ert med
nattarulegt gdimmi er agaett rad ad
blanda nokkrum dropum af Tea
Trea oliuivatn, setja i spreybruasa
og spreyja yfir hana. Olian vinnur
vel 4 bakterium.

Ef mottan er ur plasti (PVC) er
betra ad pvo hana i pvottavél an
pess ad vinda hana. Hengio upp
asntru en pao getur tekio heilan
dag a0 purrka hana.

Pridja gerdin er TPE-motta ur
lifrenum efnum. Best er ad prifa
hana meo rokum Kklut, leggja sidan
handkla0i ofan 8 mottuna og vefja
upp bannig ad vokvi sem hefur
oroid eftir purrkist upp.

™~

Griskt
kjaklingasalat

udveld og baegileg uppskrift
ad géou og hollu kjuklinga-
salati, @ttuo fra Grikklandi.

2-4 bollar rifinn kjuklingur

1 larpera, sneidd

1> raudlaukur, sneiddur punnt

1/, bolli svartar olifur, skornar i

helming

1 krukka sélpurrkadir tomatar

i oliu. Perrid létt og saxid i litlar
sneidar.

15 bolli fetaostur, mulinn

Y, bolli ristadar furuhnetur

Salatsosa

i bolli olia

Y2 bolli grisk jogart
Y%, bolli majones

1/ tsk. salt

Y4 tsk. svartur pipar
1 tsk. hvitlauksduft
1 tsk. purrt dill eda ¥ bolli ferskt
smatt saxad dill

1/ tsk. sykur

1 msk. hvitvinsedik
Safi ar halfri liménu

Setjio allt hraefnio fyrir salatio
istora skal. Setjio allt hraefnio
fyrir salatsosuna i stora skal med
loki. Hristio innihaldid mjog vel
eda par til hraefnin hafa blandast
vel saman. Hellio sosunni yfir og
hreerio vel svo allt blandist vel
saman. Berio strax fram.

Raudréfupeytingur

auorofur pykja afburoa
Rho]lar, statfullar af

andoxunarefnum og
sagdar gagnast vel vio bolgum.
Rauorofur eru einnig sagoar
hafa 6rvandi ahrif a bloorasina
og hreinsa ba0i bloo og lifur.
ber eru trefjarikar, innihalda
C-vitamin, f6linsyru, magn-
esium, kalk og jarn svo fatt eitt
sé nefnt. Raudro6fur er kjorio
ad nota i friskandi morgun-

peyting.

1 litid epli kjarnhreinsad

1 hra raudrofa, pvegin og
skraeld

1 luka af frosnum berjum

1 luka af graenkali eda spinati
Y4 bolli frosinn ananas

12 appelsina afhydd

1 bolli klaki
1 bolli kalt vatn
1 msk. hérfrae

Dembid 6llu i blandara. Baetio
vio vokva ef parf.
spinachtiger.com

lyfja.is

Miyrea

- Lifid heil



Smaauglysingar

512 5800

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

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzaeki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AP 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

Bilar til solu

TOYOTA HIACE 4X4, LANGUR
2010

95 pus km, rydlaus og rydvarinn.

Verd 2.100 pus + vsk, engin skipti.

jb@isfar.is /S. 897 3015.

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

@ Barnabheill

Save the Children  slandi

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta beett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.
Uppl.is. 6635315

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

Garoyrkja

Felli tré og klippi runna. Besti timinn
Halldor gardyrkjum. s:698 1215

Bokhald

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

2930.

Getum baett vid okkur inni og
utiverkefnum. Vondud vinnubrégd
og go0 umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
891 9890

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

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadémar

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

RADNINGAR

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaeki stofnad arié 2000. Vié vinnum med stjornendum

vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaeka alpjédlega reynslu. Pennan grunn notum vié i samvinnu vié vidskiptavini
til ad moéta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila drangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar ¢
Namskeio

Okukennsla

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

Huasn20i

Geymsluhusn®0i

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

aminna en 7 m2. Odyrt eftir bad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

Atvinna oskast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidi,verkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

STARFSMENN i BODI
Hoéfum nokkra erlenda
idnadarmenn og verkamenn i
bodi til lengri eda skemmri tima.
Manngildi starfsmannapjénusta
Simar 780-1660 og 868-4551
work@mgs.is

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum & skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Arangur fyrirtaekja raedst af pekkingu,

getu og reynslu starfsmanna.

Hver einstok radning er mikilvaeg

fjarfesting og er hagur baedi fyrirtaekis
og vidkomandi einstaklings ad vel
takist til.

Hafdu samband vid okkur og sjadu

hvad vid getum gert fyrir pig.

intellecta




