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Likamsraktin hefur oft hjalpad mér ad komast i gegnum erfida tima, segir Gudny og hvetur folk til ad hreyfa sig. Pad er aldrei of seint ad byrja. MYND/ERNIR

Dansar i gegnum lifio
pratt fyrir afoll

Gudny Eliasdéttir hefur alla tid stundad likamsraekt. Hun pakkar pessu ahuga-
mali sinu géda heilsu. Zumba er i miklu uppahaldi en einnig stundar hin
styrktaraefingar. Hun segir ad zumba sé besta forvérnin gegn punglyndi. =>2
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Framhald af forsidu >

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

uony er faadd og uppalin
G 4 Isafiroi. Han for ung ad

stunda leikfimi og sidan
korfubolta. Likamsraktin hefur
alltaf verid hluti af lifsstil hennar.
,Eg hef aldrei stoppad,“ segir htn.
,Eg flutti til Hafnarfjardar pegar
ég var nyfermd, fjortan ara, og hef
buid i beenum sidan. Aldrei sleppt
likamsraektinni pott ég hafi byrjad
a0 eiga born frekar ung,“ segir
Guony. ,betta er svo ofboodslega
gaman. Eg fer fjorum sinnum i viku
og tek alltaf tvofaldan tima pott ég
sé ordin petta gobmul,“ segir htin en
Guony er 61 ars.

Guony er vel a sig komin og segist
engin lyf purfa ad taka. Han pakkar
pad lifsstilnum en htn hefur aldrei
reykt og segist vera heppin meo
heilsuna, engin stookerfisvanda-
mal eda aorir sjukdomar. , Eg er
otrulega hraust sem betur fer og
myndi hiklaust pakka likamsrakt
og hreyfingu fyrir géda heilsu. bad
er aldrei of seint ad byrja ad hreyfa
sig en rétt ao fara rolega fyrst i stao,
bara alls ekki heetta eda gefast upp,“
segir hiin pegar han er spurd hvort
pao sé of seint fyrir f6lk 4 hennar
aldri a0 byrja i likamsraekt.

Alltaf timi fyrir heilsuna

»~Zumba er langskemmtilegasta
hreyfingin, a0 minu mati, en ég hef
profad allt sem byost. Eg geeti ekki
hugsad mér ad sleppa zumba-
timum, petta er mjog goo hreyfing
fyrir allan likamann. Sidan tek ég
styrktaraefingar meo til a0 styrkja
mig enn frekar. Annars er Tanya
me0 alls konar zumba, meo og an
160a, med stolum og alla vega. Pad
er alltaf fj6lbreytni hja henni,” segir
Guony.

Margir kvarta yfir timaleysi og
sleppa likamsraekt vegna pess.
Pegar Guony er spurd hvernig htin
finni tima i raektina, svarar hun: ,,Eg
segi a0 maour eigi ao gefa sér tima
fyrir sjalfan sig. begar ég var meo
daetur minar yngri for ég alltaf eftir
kv6ldmat. Nuna fer ég sidodegis.
Madur hefur alltaf tima fyrir pad
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begar Gudny var sextug for hun til Danmerkur og starfadi sem au pair hja déttur sinni sem er tannlaknir par i landi. MYND/ERNIR

sem er skemmtilegt. [ dag er ég med
uppkomin bérn og sex barnabdrn
svo ég hef meiri tima fyrir mig. Tveer
deetur minar bua erlendis og pad er
adeins eitt barnabarn hér a landi.
Pao getur reyndar oft verid erfitt ad
hafa folkid sitt langt i burtu en ég
reyni ad komast i heimsékn,“ segir
Guony sem starfar a leikskolanum
Hérduvollum i Hafnarfiroi. ,Eg er
alltaf innan um bornin, eiginlega ad
leika mér alla daga,“ segir hun.

Gerdist au pair

[ fyrra gerdist Guony au pair hja
déttur sinni i Danmoérku i taept ar.
,Hun byr i Arésum og petta ar var
alveg otrilega skemmtilegt. ,Eg
hefoi kannski att ad profa svona
vinnu pegar ég var tvitug en for
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istadinn sextug,“ segir hin og
hler. ,betta var anzegjulegur timi
og gaman ao kynnast pvi ad bua i
60ru landi en ég hafoi ekki gert bad
aour. Auk pess fékk ég dyrmaetan
tima med barnabérnunum, for meo
pau a leikskolann og hugsaodi um
heimilio. bad var virkilega gaman,”
segir hun. ,Déttir min, Steinunn
Dora, og tengdasonur eru baedi
tannlaeknar en hann er i framhalds-
nami i kjalka- og skurdlekningum.
Huin rekur tannleknastofu parna
ati. Svo er yngsta déttir min, Sara
Margrét, i leknanami og hyggur &
framhaldsnam i atlondum. Pridja
dottir min heitir Agla en han byr i
Noregi. begar st yngsta fer tit verd
ég ein eftir hér 4 landi. Eg fer pa
kannski bara eitthvad lika,“ segir
Guony og paod er létt yfir henni
enda eru ferdalog stort ahugamal
hja henni. Guony er fraskilin en &
go6dan vin.

Sorgin tok yfirhéndina

Guony eignadist fjorar deetur en st
elsta lést ur hvitbleoi adeins teepra
priggja ara. Slikt afall tekur mikio

4. Guony segir a0 pad sé aldrei

hzagt ad komast yfir sorgina en htin
reynir a0 lifa meo henni. ,betta

var erfiour timi og lifsreynsla sem
situr alltafi salinni. Likamsraektin
hefur oft hjalpad mér ad komast {
gegnum erfida tima. Eg get pvi alveg
sagt a0 ef folki liour illa, finnur fyrir
depurd eda kvida etti paod hiklaust
a0 stunda zumba. Pao faer i sig svo
mikla gledi i timunum. Pao hjalpadi
meér til deemis mikio pegar ég gekk i
gegnum skilnad a0 fara i zumba. Eg
var kannski dépur fyrir timann en
kom alltaf brosandi tit ad honum
loknum. Tonlistin skapar svo mikla
gleoi. Madur parf ekki félagsskap

til a0 koma sér af stad i zumba.
Dansinn dregur mann til sin eins og
fikn,“ segir han.

| joga a Bali

,pott ég hafi feroast 6tralega mikio,
meoal annars til Bali, pa er likams-
raektin alltaf i fyrsta seti yfir ahuga-
malin. Eg profadi joga a Bali og pad
var afar ahugavero upplifun. Bali

var sannkollud @vintyrafero fyrir
mig. Ornolfur Arnason var farar-
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Dansdivurnar med Tanyu skemmta hér i jolaporpinu i Hafnarfirdi fyrir sidustu jol.

’ Eg getpbvi alveg
sagt ad ef folki
liour illa, finnur fyrir
depuro eda kvioa etti
pad hiklaust ad stunda
zumba. Pao fzer i sig svo
mikla gledi i timunum.

stjori en hann er einstaklega froour
og frabaert a0 fara med honum.

Sem betur fer hef ég verio dugleg ad
ferdast og kynna mér heiminn. Eg
for til Hawaii sem var eftirminnilegt
en ég hef talsvert fario til Banda-
rikjanna. Fyrir j6lin skrapp ég til
Budapest en mér bykir mjég gaman
ad skreppa eitthvad. Eg hefadeins
spilao golf og fer & skidi pegar ég
kemst. Pad ma pvi kannski segja a0
ahugamalin séu morg,“ segir han.

Dansdivur skemmta sér

Guony hefur verio i danshopi sem
nefnist Dansdivurnar hja Heilsu-

skola Tanyu fra arinu 2005. ,Eg
stundaoi lengi likamsrakt hja Hress
og pbar var Tanya pjalfarinn. begar
htn heetti og stofnadi sina eigin

st60 fylgdi ég henni,“ segir Guony.
,Mér finnst dgzett ad vera med sama
kennarann. Tanya er rosalega 6gud,
hugmyndarik og 6flug svo pad er
ekki annad hagt en a0 fylgja henni.
betta er goour hépur sem hefur
myndast hja henni. Vio i Dansdivun-
um erum oronar vinkonur og synum
oft saman. Hépurinn er eins og fj6l-
skylda sem fzer sér kaffisopa. Dans-
divurnar dansa alltaf vio jélaporpid

i Hafnarfiroi 4 adventu en einnig
hoéfum vid synt i midba Reykjavikur
417.jani. Auk pess héfum vid komio
fram i arshatidarpartium.”

Guony er fullviss um ao likams-
rektin hafi gert pad ad verkum ad
htn eldist vel. ,Fyrst og fremst er
bad goo heilsa sem skiptir mali og ég
hefverid heppin par. Eg vona bara
a0 ég veroi heppin afram. Fljotlega
@®tla ég ao skreppa i solina til Kanari
og imai ®tla ég aftur ad passa barna-
boérnin i Danmorku svo pao er alltaf
eitthvad um ad vera hja mér. Eg
kviodi ekki arinu, held bara afram a0
dansa og brosa.“

tir, sol

Folk er kynningarblad sem byduraug- U
lysendum ad kynna vorur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. I bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

'menn efnis: Sélveig Gisladé

ji ig@frettabladid.is s. 550 5762 | Elin Albertsdaéttir, elin@frettabladid.
is, s. 550 5761 | Brynhildur Bjornsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 550 5765 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 550 5763 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 550 5768

Utgefandi:
Torg ehf

Abyrgdarmadur:

Sélumenn: Arnar Magnisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jén ivar Vilhelmsson,
Kristin borsteinsdottir |jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdéttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,
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Smaauglysingar

5505055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

HOBBY HJOLHYSI 2019
STORSPARNADUR!

Nu er rétti timinn til a0 panta
Hobby hjolhysi fyrir vorid beint
fra Evropu. Vid adstodum big.
Allar fyrirspurnir sendist a:

kriben@simnet.is
s. 863 4449

VAKA

ALLIR UPP A DEKK!

HJOLBARBARIONUSTA OG
GOTT URVAL DEKKIA

Simi: 567 6700 | vakahfis

Startarar &
alternatorar

i bila, bata og vinnuvelar

Bilaraf

Flatahrauni 25 - Hafnarfirdi

Simi 564 0400
www.bilaraf.is

Almennar bilavidgerdir. Sérgrein
bremsuvidgerdir. Renni diska
og skalar. Fljot og god pjonusta.
Bergfinnur ehf. 892 7852

bjonusta

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.
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Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir ionadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

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

Ert bu ad flytja? Buslédafl.,
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, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

Tarot-lestur og Kristalkula
med leidsiign a0 handan

e 302 8211 o

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

Keypt
& Selt

Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

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

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Til bygginga

UDURIS

_ HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnskladning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gedi a

goou verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
isimum 660 0230 og 561 1122.
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Skolar &
Namskeio

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

Huasnaeoi

Hisna0di i bodi

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI
1116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Geymsluhisn®odi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Hoimaas

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl.is. 8636399 Styrmir

styrmir@heimaas.is merkt
“atvinna”

Atvinna o6skast

STARFSMENN

o

til fjdlbreyttra
starfa um lengri
eda skemmri tima

PROVENTUS

Starfsmonnapjénusta

2315000

proventus@proventus.is

Armiiia 15, 108 Reykjavik
WWW.Rroventus.is

Tilkynningar

:l‘\

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Aukin framleidsla a laxi i Patreksfirdi og
Talknafirdi um 14.500 tonn

Fjardalax og Arctic Sea Farm hafa tilkynnt til athugunar
Skipulagsstofnunar  nyja  frummatsskyrslu um  14.500 tonna
framleidsluaukningu & laxi i Patreks— og Talknafirdi. Um er ad reseda
vidbot vid fyrri frummatsskyrslu fra arinu 2015 vegna fjdgurra urskurda
urskurdarnefndar umhverfis— og audlindamala dags. 27. september og
4. oktéber 2018.

Ofangreind skyrsla um mat & umbhverfisahrifum liggur frammi til
kynningar fra 4. febraar til 19. mars 2019 & eftirtdldum st6dum:
Baejarskrifstofum Vesturbyggdar, baejarskrifstofum Talknafjardarhrepps,
i Pj6darbokhlédunni og hja Skipulagsstofnun. Skyrslan er adgengileg a
vef Skipulagsstofnunar www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér skyrsluna og lagt fram
athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi sidar
en 19. mars 2019 til Skipulagsstofnunar, Borgartuni 7b, 105 Reykjavik
eda med tolvupodsti a skipulag@skipulag.is.

Kynningarfundur: Vakin er athygli 4 ad Fjardalax og Arctic Sea Farm
standa fyrir kynningarfundi & skyrslunni pann 12. febrtar 2019 kl: 17.00
i seidaeldisstdd Arctic Sea Farm i Nordur Botni i Talknafirdi og eru allir
velkomnir.
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= " 2 VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

Draghalsi 4 - 110 Reykjavik - simi: 535 1300 - verslun@verslun.is

< geiri

www.geiriehf.is



