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Kynningarblad
Grenningarlyf,
heilsurekt, fotadekur,
vodvafikn, uménnun
ungbarna og g6d rad.

Hot Yoga
og Cross Fit

i Egilsholl

World Class opnadi sina tiundu st6d i Egilsholl i februar.
Urval tima er rikulegt og eettu allir ad geta fundio eitthvad

vio sitt heefi.

i0 opnudum { Egilsholl 6.
erbrl’lar,“ segir Iris Huld

Gudmundsdattir, stodvar-
stjéri World Class { Egilsholl. T
st6dinni er tekjasalur, barna-
horn, CrossFit-salur auk pess sem
g60 adstada er fyrir adra hoptima
svo sem Hot Yoga, Tabata, Butt-
lift og Zumba. ,Hér i Egilsholl
bjéoum vid upp a heilsuraekt fyrir
2.990 krénur 4 médnudi med engri
bindingu, auk bess sem adgangur
ao fjolbreyttum héptimum fylgir
med,“ segir Iris.

CrossFit og Hot Yoga vinsaelast

»Hér { Egilsholl er Crossfit Iceland
med glaesilega CrossFit-adst6ou
og hafa CrossFit-ndmskeidin verio
mjog vinseel hja okkur. Hot Yoga
nytur mikilla vinseelda og er mikil

adsokn { timana,” segir Iris. Hot
Yoga eru timar par sem stundadar
eru jégaeefingar { 37 gradu heitum
sal og hefur pad g60 ahrif 4 andlega
oglikamlega heilsu. CrossFit er al-
hlida heilsuraektarkerfi sem nytur
mikilla vinseelda enda byggir pad
4 fjolbreyttum, hnitmidudum og
kraftmiklum aefingum.

Frabeer stadsetning
Egilshallarinnar

I n4grenni Egilshallar eru gédar
gdngu- og hlaupaleidir. [ hdsinu
er einnig a0 finna fjolbreytta af-
preyingu fyrir fjélskylduna svo
sem skautasvell og bid. Iris segir
World Class { Egilsholl vera vel
sott af foreldrum sem nyta teeki-
feerid og reekta sig d medan boérnin
stunda sinar ipréttir, en { hisinu

¢ a0eins {Wo

Gildi

[ Egilshéll er taekjasalur, barnahorn, CrossFit salur og géd adstada fyrir adra héptima.

eru ipréttafélégin Fjolnir og
Bjorninn med adstoou.

Urval héptima i bodi fyrir
vidskiptavini an endurgjalds

[ris segir fjplbreytta tima vera { bodi
fyrir vioskiptavini Egilshallar sem

og annarra World Class-stodva. o
timat6flunni eru fjolbreyttir timar
og allir ettu ad finna eitthvad vid
sitt heefi,” segir Iris og bendir 4 ad
timar eins og Buttlift, Tabata og
Zumba gangi mjog vel og morgun-
prekid sé ad saekja { sig vedrid

enda er nud bjartara 4 morgnana
og félki pyki audveldara ad koma
sér 4 feetur. Adgangur ad pessum
timum fylgir korti { st6dina. Tima-
toflu Egilshallar, sem og allra World
Class-stodvanna, mé sja & vefsiou
World Class, worldclass.is.
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M REGENOVEX |

Perlur Plastur

Regenovex hentar llum sem leita
a0 beettri heilsu { lidum en kjésa nattlrulegar
lausnir fram yfir lyf m.a. vegna mdégulegra
aukaverkana peirra.
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HreyhAng a ad veita vellioan

ekki sarsauka

Mér Annst ég hafa himinn héndum tekid

,Eg hef alla tid verid dugleg ad hreyfa mig. Undanfarin &r hef ég p6
fundid fyrir verkjum 1 hnjam vid areynslu. betta vard til pess ad ég
var ordin smeyk vid ad fara i lengri fjallgdngur par sem ég hreinlega
haetti ad treysta hnjanum, sérstaklega & gdngu nidur bratta. Fyrir um
bremur arum komst ég ad pvi ad pessu olli slit, eins og sést hja mun
eldri einstaklingum. Eg for p& ad huga ad baetiefnum, sem myndu
byggja upp brjoskid. Einnig fér ég ad gera sérstakar eefingar til ad
styrkja védvana { kringum hnén, en fordast aefingar sem ollu verkjum.
Fyrir teepu ari sidan, eftir ad hafa profad ymis baetiefni og nattdrulyf,
sem eiga a0 byggja upp brjésk og lidi, komst ég i kynni vid Regenovex
téflur og gel. Mér finnst ég hafa himinn hdndum tekid, ég gef slitinu
langt nef og fer  minar fjallgdngur ad vild ..."

Jonina Lydsdottir

Kynntu pér malid a regenovex.is Faest i apotekum

ewleyda)
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Tretjarikar
grenningarvorur
sem virka

Nyju grenningarvorurnar fra KONJAK eru vidurkennt faedubédtarefni sem

raunverulega flytir fyrir pyngdartapi.

ONJAK grenningarvorurnar eru nyjar
Ké markadnum og eru etladar full-
oronu félki sem glimir vid ofpyngd
og vill léttast. Peer innihalda nattarulegar
trefjar sem eru peer fyrstu sem Matveela-
oryggisstofnun Evrépu hefur vidurkennt
sem feedubdtarefni sem raunverulega flytir
fyrir pyngdartapi. Puridur Ottesen, fram-
kveemdastjori Gengur vel ehf., segir ad lengi
hafiverid ljost ad trefjarikt matareaedi skiptir
miklu méli ef félk vill halda pyngdinni {
skefjum. ,Trefjarnar efla meltinguna veru-
lega og hjalpar félki i leidinni ad stemma
stigu vid meltingar- og magakvillum eins og
til deemis haegodatregdu og nidurgangi.”
Trefjarnar sem um reedir heita
glucomannan og eru unnar ur jurtinni
Amorphphallus konjac sem vex vida { Asiu.
Glucomannan-trefjarnar eru vatnsleysan-
legar og eru buinar peim eiginleikum ad geta
dregid til sin 2-300 falda pyngd sina af vatni.
Pegar toflurnar leysast upp i maga myndast
massi sem flytir fyrir seddutilfinningu og
vidkomandi bordar minna sem er oftast
lykillinn ad pyngdartapi.

Fyrr sodd og bordum minna

buridur segir ad samkvemt rannsékn
megi auka pyngdartap um allt ad 60%
pegar KONJAK er notad samhlida léttu
mataradi. ,Pannig ad fyrir hvert kilé sem
madur missir af eigin rammleik getur KON-
JAK hjélpad manni ad missa allt ad 1,6 kilé.
KONJAK hjalpar pvi til med pvi ad viohalda
hvatningunni til ad né drangri.”

Notkun KONJAK taflanna er einfold og
peegileg. Peer eru teknar 30 mintdtum fyrir
hverja af premur adalméltidum dagsins
4samt einu til tveimur glésum af vatni. Dag-
skammturinn er tveer toflur, prisvar a dag.

,Pegar KONJAK toflurnar leysast upp i vatni
pé fylla peer upp i magann. Pannig verdum
vio fyrr s6dd og getum pvi ekki bordad sama
magn og adur. Petta er stadreynd sem studd
er af rannséknum.”

Til ad nd hdmarksarangri med hjalp
KONJAK er mikilvaegt ad borda reglulega ad
sogn buridar. Einnig eykur drangur ad drekka
ndg af vatni sem eykur uthreinsun 4 ymsu
sem hefur dvalid lengi { meltingarveginum.
Betra sé a0 borda margar léttar maltidir en
feerri og pyngri en fraberar leidbeiningar
fylgja hverjum pakka ,,Ef vid bordum ekki
reglulega getur blédsykurinn leekkad og pa
tekur porfin fyrir setindi 61l vold. KONJAK
inniheldur lika krémium pikkélinat sem
hjélpar einmitt vio ad sla 4 seetuporfina, bl6o-
sykursjafnveegi er undirstada pyngdartaps.”

byngdartap er langhlaup

Margir hafa haft samband vid Puridi
ad hennar sogn og lyst yfir dénaegju med
toflurnar. Hiin segir pa sem nota téflurnar
léttast mest fyrst svo mikilvaegt sé ad gefast
ekki upp og halda &fram. ,,Pyngdartap er
langhlaup og pad tekur tima ad snua vid
og losa kilé sem beest hafa & kroppinn i
gegnum tidina. Best er ad gera deetlun yfir
sex mdnada timabil med inntéku KONJAK
taflanna ef f6lk vill missa yfir tfu kilé. Svo
parfeinnigad huga ad hreyfingu, ad minnsta
kosti fjérum sinnum { viku { minnst 30
mindtur { senn.“ Han hvetur pa sem nota
vorurnar til ad senda inn reynsluségur &
netfangio gengurvel@gengurvel.is eda ad
kikja & Facebook-siou fyrirteekisins: Konjak
grenningarvara. Gédar upplysingar er e-
innig ad finna 4 www.gengurvel.is. KONJAK
vorurnar fast nu i flestum apétekum, heilsu-
budum og 1 heilsuhillum stérmarkada.

KILOIN FJUKA 0G MELTINGIN ALLT ONNUR

Dagbjort Jonsdottir er 28 éra radgjafi og hefur notad KONJAK toéflurnar f rima tvo &
manudi., KONJAK er buid ad gera frabaera hluti fyrir mig og ég er nu pegar buin

a0 léttast um nokkur kilo. Eftir ad ég byrjadi ad taka inn toflurnar fér ég ad borda

mun minna en d4dur og hver maltid dugar mér fram ad peirri naestu. Sykurporfin

er nanast horfin og ég borda ekki lengur milli mala. Adur en ég byrjadi ad taka

KONJAK toflurnar langadi mig alltaf i sykur seint & kvoldin. Sykurporfin var svo

sterk ad ég hreinlega gafst alltaf upp og Uudadi i mig sykri, sérstaklega seinni part

dags. En nuina borda ég ekki eftir kvoldmat og sykurpukinn er haettur ad stjérna.

Pad sem mér finnst mikill plds vid KONJAK toflurnar er ad petta eru nattdrulegar

trefjar sem hafa mjog géd ahrif & haegdirnar.”

[ -

Toflurnar koma i kassa sem inniheldur
180 toflur, litid handhaegt box og
handbdk.

,Trefjarnar efla meltinguna verulega
og hjalpa félki i leidinni ad stemma
stigu vid meltingar- og maga-
kvillum,” segir puridur Ottesen,
framkvaemdastjoéri Gengur vel ehf.
MYND/STEFAN
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KONJAK
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Ganga beetir lifsgaedi
og er heilsubatandi

Pegar s6l haekkar 4 lofti eru morg s6fadyr sem hyggjast gera eitthvad i sinum malum. Gudrin
Valgerdur Asgeirsdottir ipréttafraedingur segir ad folk aetti ad byrja hreyfinguna heaegt og rélega.

ott er ad setja sér heefileg
G markmid sem mogulegt er

ad na. Best er ad koma sér
i gang me0d léttri gongu daglega,
nota birtuna, strefnid og gott feeri
til ad hreyfa sig. Eg meeli med pvi
ad fara ut undir bert loft vegna
pess hversu gott pbad er andlega.
Madur er svo miklu orkumeiri
eftir sma gongutur,” segir Gudrun.

Halftimi a dag

Gudrun segir ad meelt sé med pvi
a0 hreyfa sig { a0 minnsta kosti
halftima & dag. ,Pad ma taka
pann halftima { tveimur hlutum
og ganga fimmtdn minutur { senn.
beir sem ekkert hafa hreyft sig {
vetur eettu ad byrja & tiu minatum
og auka vio sig 4 hverjum degi.
Sidan er mjog gott ad taka stiga
i stad lyftu, ganga { budina og
fara allar styttri vegalengdir fot-
gangandi. Ganga prisvar { viku
hefur 6trilega mikid ad segja fyrir
heilsuna og andlega lidan,” segir
Guorun enn fremur.

Hun telur naudsynlegt ad setja
sér markmio og vera duglegur ad
hrésa sér ndi madur pvi. ,Ekki lata
samviskubitid nd yfirhéndinni.

Fario frekar rélega af stad. Hinir
sem hafa hreyft sig { vetur eettu
endilega a0 halda &dfram { sumar
og nota gdoda vedrid til aukinnar
likamsreektar. Pad er svo margt
heegt ad gera 4n pess ad fara {
likamsreektarstod b6 ad paod sé
fint lika. Ad synda er g60 iprott,
sérstaklega sundleikfimi. Ef f6lki

med pvi ad byrja smatt og beeta
sidan vio sig. Peir sem vilja hlaupa
purfa lika ad geeta varudar fyrst {
stad. Sérstaklega ef félk er pungt
eda 4 viod lidvandamal ad strida.
Best er ad byrja 4 pvi ad ganga milli
tveggjaljdsastaura og skokka sidan
ad nesta ljésastaur og pannig
halda 4fram. Polid og prekiod er

EkKki lata samviskubitio na yfirhondinni.
Fario frekar rolega af stad.

finnst gaman ad dansa pa endilega
skra sig i salsa eda adra fjoruga
danstima. Oll hreyfing er g60 og
frabeert ad nyta sér ahugamdlin {
leidinni svo sem ad stunda golf.”

bol og prek eykst

Oft getur lika verid gott ad draga
einhvern med sér { gongu pvi
timinn lidur hratt pegar félk spjall-
ar & leidinni. Til ad né arangri {
gongu etti hin ad vera nokkuo
hroo til ad viohalda hjarta- og
blédrasarkerfinu. Eg meeli p6 alltaf

Bladberinn
bidur pin

bu faerd Bladberann pinn i Skaftahlid 24
alla virka daga fra kl. 9-17.

Bladberinn...

...godar fréttir fyrir umhverfid

fljott ad aukast, svefninn batnar
og matarlystin breytist. Folk sem
byrjar ad hreyfa sig fer 6sjalfratt ad
borda hollari mat.”

Guorun greinir frad pvi ad 1
rannsékn sem hin vann ad dsamt
fleiri { Haskéla Islands um hreyf-
ingu eldri borgara hafi greini-
lega komid 1 ljés hversu hreyf-
ingin beetti lifsgaedi patttakanda.
,Gongupjalfunin er einfold par
sem ekki parf nein teeki en jafn-
framt er htin afar drangursrik og
heilsubaetandi.”

Gudrun Valgerdur Asgeirsdottir ipréttafraedingur leggur dherslu & ad peir sem vilja hefja
likamsraekt og hreyfingu ettu ad byrja haegt en auka smatt og smatt vid sig. bol og prek

er fljott ad eflast.

MYND/STEFAN

Voovafikn
er varasom

Sjukdémurinn bigorexia eda vodvafikn hefur ekki mikid verid i umrsaedunni hérlendis.
Hann herjar oftast 4 karlmenn og eru unglingsdrengir helsti dhsettuh6épurinn.

ndanfarin 4r hafa atréskun-
U arsjukdomar verio toluvert

{ umraedunni og astedur
peirra. Feestir kannast vid hug-
takid védvafikn en flestir kannast
vid einstaklinga sem virdist vera
med likama sinn, ttlit og sterd
véova 4 heilanum. Flestir peirra
eiga b6 ekki vid nein vandamdl ad
strida og stunda heilbrigt liferni.
Voovafikn herjar helst 4 karlmenn
en ekki hefur mikid verid fjallad
um hana { samfélaginu.

Farid hefur minna fyrir
krofum samfélagsins 4 utlit karla
{ gegnum tidina samanborid vid
utlit kvenna, en orsok pessara
sjukdéma er oft bendlud vio sam-
félagslegar utlitskrofur. Sjuk-
démurinn var ekki leeknisfreedi-
lega skilgreindur fyrr en 4 tfunda
dratugnum undir heitinu Body
dysmorphic disorder eda bigo-
rexia. Til ad byrja med var hann
b6 kalladur 6fug anorexia og er
af sama meidi og adrir sjukdémar
sem snua ad utliti eins og lystarstol
og lotugraedgi.

Voovafikn lysir sér pannig ad
einstaklingurinn hefur miklar
ranghugmyndir um ad hann sé
of 1éttur, litill eda ad voOvamassi
hans sé undir medallagi. Af peim
sokum eydir hann miklum tima {
l60alyftingar sem sidar hefur dhrif
4 félagslif hans og tengsl vid annad
félk pannig ad hann einangrast.
Hann notar ad 6llum likindum

Voovafikill eydir ohoflegum tima i l6dalyftingar.

feedubdtaefni 6hoflega og hefur
dhyggjur af pvi ad borda ekki
nog eda rétt og 4 & heettu ad hefja
steranotkun. pessi hegdun getur &
endanum leitt til alvarlegra likam-
legra kvilla. Véovafikillinn fordast
stadi sem gaetu dregid athygli ad
likama hans og er upptekinn af
pviad hann sé oflitill eda veeskils-
legur. Vodvafikn hefur mikil ahrif
4 lidan viokomandi og endar oft
med punglyndi eda stodugri vid-
bj6dstilfinningu 4 eigin likama;
petta ma rekja til pess a0 einstak-
lingurinn er med mjog svo éraun-
heefar ventingar og vidhorf um
eigid holdafar.

Sjukdémurinn byrjar oftast ad

l4ta & sér kreela 4 unglingsdrum.
Ahettupeettir eru margir en talid
er a0 lagt sjalfsmat sé meginorsok
hans og hann geti { raun ekki
prifist an pess. Sjukdémurinn er
algengastur & Vesturléndum og
telja margir a0 rekja megi dstaedur
pess til 6hoflegrar dtlitsdyrkunar
samfélagsins og birtingarmyndar
hennar i fjolmidlum. Eins eru leik-
fong barna stodugt ad breytast,
med dherslum 4 utlit og 6raun-
heefan likamsvoxt. Pessar dherslur
{vestreenu samfélagi virka svo sem
hvati ad peim ranghugmyndum
sem hrja pé sem pjast af vodva-
fikn.

Heimildir: doktor.is og wikipedia.org



Maria Olafsdéttir

Starf: Gullsmidur
Ahugamal: Veggtennis

~ PORSTANUM

V SPORT er nyr, bragdgadur og hitaeiningasnaudur iprottadrykkur. Hann inniheldur
naudsynleg vitamin og steinefni og beetir upp vokva- og steinefnatap eftir areynslu.

MED LIME- OG SITRONUBRAGD

@ Af hverju ad drekka hitaeiningarnar sem pu varst ad brenna?
@ Fadu pér svalandi V SPORT og nadu enn betri arangri

Innihald i 500 ml

Niasin Félasin Kalk Magnesium  Bi6tin B5 B6 B12
12mg 150 pg 120mg 55mg 37,59 4,5mg 1,06 mg 1,90 pg

75% 75% 15% 15% 75% 75% 75% 75%

FITON/SIA

Hlutfall af ra6l6géum dagskammti
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Heimatilbuid
fotadekur

Preyttir og aumir feetur geta haft neikveed ahrif &
almenna lidan félks. Yfir veturinn eru feeturnir einnig
innilokadir i ullarsokkum og kuldaském og hafa pvi gott
af orlitlu dekri med vorinu. Burskdapurinn er fullur af
finasta hraefni i heimatilbtiid skribb, krem og fétabad.

peim alla daga. Reglulega eetti ad nudda burt purra hio svo ekki
myndist sigg og bera mykjandi krem 4 feeturna ad kvéldi. I bar-
hillunni mé vel finna hréefni{ finasta heimatilbtid skribb og krem.

N audsynlegt er a0 hugsa vel um faeturna par sem mikid meedir a

Olifuolia mykir
hadina og er
tilvalin i heima-
tilbin krem.

Blandio dlifuoliunni vid vaselinid, annad
hvort med gaffli eda med peytara. Gatid
E-vitamin hylkid og kreistid olfuna it .
Beetid teatree-olfu Gt  og blandid éllu vel
saman. Setjid [ toman brusa og berid d
feeturna d kvoldin. Ef feeturnir eru mjég
purrir skal bera pykkt lag d, fara svo i
vida sokka og stinga sér undir seeng.

OLIFUOLIUKREM
1 dl ¢lifuolia

1 dl vaselin

1 hylki E-vitamin olia
Va tsk. teatree-olia

Ungbornum pykir gott ad vera umvafin hlyju og nd syna rannséknir ad ylurinn linar
sérsauka. NORDIC PHOTOS/GETTY

Nyburar sem eru umvafdir hlyju & medan 4 bélusetningu stendur
finna minna til en ella. Petta syna nidurstédur nylegrar rannséknar
sem ger0 eru skil i timaritinu Pain.

Tilraunin fér pannig fram ad 47 heilbrigdum nyburum var skipt
prja hépa. Einn hépurinn fékk yl undir hitalampa, annar hépurinn
sykurdropa og sa bridji snud rétt fyrir bélusetningu. P4 voru vidobrégo
ungbarnanna meeld { 6llum hopum; gratur, grettur og hjartsléttar-
tioni.

Peir nyburar sem kdrdu { hlyjunni heettu ad kveinka sér og grata
mun fyrr en bornin { hinum hépunum, og fjéroungur peirra grét ekki
neitt 8 medan allir hvitvodungarnir sem fengu sykurdropa i munn
grétu sarast. [ 6llum hépum jékst hjartslattartidni strax 4 eftir bélu-
setningu og leekkadi aftur & svipudum hrada hjd 6llum bérnunum.

Nidurstadan varo pessi: Natturuleg hlyja dregur tr grati og grettum
ungbarna sem vanalega fylgja sarsaukafullri bélusetningu, dsamt pvi
ad vera nattarulegri, audveldari og skilvirkari leid en adrar til ad lina
sarsauka hja nyburum.

Fleiri rannsékna er porf til ad sja hvort adferdin gagnist leknum {

framtidinni og hvada hitastig hentar ungb6rnum best.
Heimild: BBC Health
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Einfalt 2
sykurskrabb.
EINFALT SYKURSKRUBB
1 bolli sykur

¥ bolli dlifuolia
1 msk. rifinn sitrénuborkur

Blandad i skdl og nuddad d faeturna. Nuddid vel d haelana og
undir tdbergid. Skolid feeturna.

,,-—-*"j’

SYKUR- OG KAFFISKRUBB
Ya bolli padursykur

Ya bolli hvitur sykur

3 msk. nymalad kaffi

5 tsk. mondluolia

5 tsk. jojoba-olia

2 tsk. hunang

Ollu blandad saman [ skdl og nuddad d preytta feetur.
Skrabbid gefur fétunum mykt og ljdfan ilm.

SALT FOTABAD

1 bolli groft sjavar-
salt

1 sitrona skorin i
sneidar

10 myntulauf ef vill

Hellio salti og
sitrénusneidum i
stért vaskafat. Byrjio
dad nudda feeturna
adeins upp Ur purru
saltinu dour en heitu
vatni (ekki of heitu) er
hellt yfir feeturna svo
fliéti vel yfir. Slakid a
10 mindtur.

Gott er ad nudda
feeturna upp Ur purru

saltinu 4dur en vatni er
hellt yfir. h—._

GR()!:T ) Haframjél mé nota i
SKRUBB UR skrabb til ad nudda
HAFRAMJOLI daudar hudfrumur af

1 bolli gréft st

haframjol

%2 maukad epli

4 msk. hunang
Blandio éllu saman f > .

skdl og nuddid vel d
feeturna. Latio bida

i nokkrar minutur
ddur en skolad er af
fétunum. Skribbid
losar daudar hid-
frumur af preyttum
fétum og gefur peim
raka.

NORDIC PHOTOS/GETTY

Nytt namskeid
hefst 16. april!

Vornamskeid
hja DANSSTUDIO JSB

Skraning er hafin i sima 581 3730 og a jsb@jsb.is

DANSpiil 20+

Langar pig ad dansa og koma pér i gott likamlegt form?

Framundan er fj6lbreytt og skemmitlegt 6 vikna dans og pal namskeid fyrir 20 ara og eldri.
Ahersla & alhlida likamspjalfun, samheefingu, jazzdans og dansgledi.

Timabil: 16. april - 23. mai

Timar & manudégum kl. 19:40 og midvikudégum kl. 20:20

Verd 16.500 kr.

HNOTSKOGUR grafisk hénnun

Kennarar: Arna Sif Gunnarsdéttir og Una Bjorg Bjarnadottir.

Frir adbgangur ad teekjasal JSB medan a namskeidi stendur

DANSLISTARSKOLI

Lagmula 9 » 108 Reykjavik » Simi 581 3730 * Bréfasimi 581 3732  jsb@jsb.is e www.jsb.is

Heimir & Kolla

vakna med pér i bitid

Fréttir, frodleikur og frabaer tonlist alla virka morgna kl. 6.50 - 9.00

BYLGJANHE

T TTTTTTT989
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Eg hef 4tt pad til ad byrja skarpt og maeta sex til sjé sinnum i viku. bad er deemt til ad mistakast og algengt ad folk gefist upp af pvi pad

naer ekki ad standa vid svo haleit markmid.

Allt annad lif

Helga Moller, songkona og flugfreyja hja Icelandair, byrjadi i Heilsuborg i jantar. Han
var pjokud af védvabolgu og hafdi litid starfsprek en nu er lidanin allt 6nnur.

elga Moller skradi sig til
H leiks hja Heilsuborg { byrjun
ars og sér ekki eftir pvi. ,Eg
hef vida verid { leikfimi { gegnum
arin en { jantar hrundi ég likam-
lega. Eg var pjokud af vodvabdlgu
og haf®i litid starfsprek. Eg fér ad
svipast um eftir lausnum og frétti
af pvi ad hja Heilsuborg hefoi folk
{ minni st60u fengid bét meina
sinna. Eg hafdi samband vid Onnu
Borg, einn af eigendum Heilsu-
borgar, og htin kom mér af stad.”
Anna Borg er sjukrapjalfari en
sto0in er skipud fjolda fagfolks sem
Helgu bétti traustvekjandi. ,Sidan

ég byrjadi hefur Anna fylgst med
mér og geett pess ad ég fari ekki
fram ar mér. Petta hefur gengio
vonum framar og ég er ordin ansi
g60 og 611 ad komast { fyrra form.”
Helga segist ein af peim sem
stunda likamsreekt { pbrja manudi
4 4ri en detta svo ut. ,Eg er medal
annars { golfi en hef purft ad éta pad
ofan { mig ad pad sé nég ad ganga
og vera { golfi. Pad er naudsynlegt
ad gera styrktarefingar med og
er medal annars bodid upp 4 sér-
staka golftima par sem gerdar eru
styrktareefingar fyrir bak, mitti og
feetur sem hjalpa til vio sveifluna.”

MYND/PJETUR

Helga velur ad meeta { tima prisvar
i viku. ,Eg hef att pad til ad byrja
skarpt og meeta sex til sjo sinnum
{viku. Pad er deemt til ad mistakast
og algengt a0 folk gefist upp af pvi
pao neer ekki ad standa vid svo ha-
leit markmid. Pad er betra ad maeta
einu sinni en ad heetta af pvi ad
madur kemst ekki sex sinnum.“

Helga segir starfsfélk Heilsu-
borgar veita gott adhald. , Eg er btiin
a0 taka loford af Onnu ad hun fylgist
med bvi ad ég meeti. Starfsfolkio er
alltyndislegt og hefur sagst koma til
med a0 sekja mig heim ef ég fer ad
svikjast um ad meeta.”

Traustvekjandi a0 vera
umkringd fagtolki

Hildisif Bjorgvinsdottir, gjaldkeri hja Almennu verkfraedistofunni, er i stodkerfishép i
Heilsuborg en hann er sérsnidinn fyrir f6lk sem glimir vid einkenni fra stodkerfinu.

Hildisif Bjorgvinsddttir er { stod-
kerfishép i Heilsuborg. Hann er
hugsadur fyrir f6lk med véova-
bélgu, gigt, brjésklos eda 6nnur
stodkerfisvandamal.

yPjalfarinn Marfa J6nsdott-
ir er sjukrapjalfari og reedir vid
alla patttakendur { upphafi ndm-
skeids. Hun fer yfir hver vanda-
malin eru hja hverjum og einum
og passar a0 folk ofgeri sér ekki.
Timarnir eru prisvar { viku og er
fariod rélega i hlutina. Pad er ekk-
ert hopp og hi & p6llum heldur
gerum vid styrktaraefingar med
160, teygjur og ymsar golfefing-
ar,“ segir Hildisif.

Huan fér a fyrsta ndmskeio-
i0 fyrir j6l og fann mikinn mun
4 sér eftir 4tta vikur. ,Eg eetladi
svo ad reyna a0 halda mér vid
med bvi a0 gera efingar i sal en
fann flj6tt ad mér hrakadi. Eg
skrddi mig pvi 4 annad ndmskeid
imars og er greinilega pessi typa
sem parf ad eiga fastan tima.”

Hildisif kann vel ad meta
pann fjélda fagmenntads starfs-
folks sem starfar hja Heilsu-
borg. ,Parna eru margir sjukra-
pbjélfarar sem hafa pekkingu a
pvi hvernig hver einasti voovi
i likamanum virkar auk pess

e

Hildisiffér a f;/rsta namskeidid fyrir jol og fann mikinn mun & sér eftir atta vikur.

sem hegt er ad leita til hjukr-
unarfreedinga, lekna og grasa-
leekna ef dhugi er fyrir pvi. Hild-

MYND/PJETUR

isif hefur préfad ao aefa & nokkr-
um stédum en er langdnaegdust
i Heilsuborg.

Sumarkort

Sumarkort i teekjasal Heilsuborgar

Ekki , detta at” i sumar!
- Tilbod kr. 11.900,-
- Sumarkortid gildir til 1. &gust

- Fri radgjof innifalin

Actlar pu ad breyta
um lifsstil?

! Heilsulausnir henta einstaklingum
sem glima vid offitu, hjartasjak-
déma og/eda sykursyki.

[t -

Skraning hafin

— Hefst 14. mai
1

. Stodkerfishopur hentar
<. beim sem eru med verki
i t.d. herdum, baki eda
hnjam.

Skraning hafin
— Hefst 14. mai

Ef pa veist ekki hvad hentar pér — Pantadu tima
i Heilsumat og taktu at stéduna a pinni heilsu.
Hjakrunarfreedingur leidbeinir pér med neaestu
skref. Verd kr. 6.900,-

[ Heilsuborg starfa m.a. hjikrunarfraedingar,
iprottafraedingar, laeknar, naeringarfraedingar,
salfraeedingar og sjukrapjalfar.

HEILSUBORG

Faxafeni 14 « Simi 560 1010
www.heilsuborg.is
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MALPING UM BYGGINGAR, INNILOFT 0G HEILSU

Malping um byggingar, inniloft og heilsu verdur haldid { dag. Adgangur er dkeypis
og eru allir velkomnir. Pad eru Islandsdeild ISIAQ, Nyskdpunarmidstdd Islands og
fleiri hagsmunaadilar sem standa ad malpinginu. Vitundarvakning & mikilvaegi
innilofts er helsti hvatinn ad mélpinginu en rannséknir hafa synt ad vellidan okkar
og ymsa kvilla megi rekja til 6heilnaems innilofts. Malpingid skiptist i tvo hluta.
Sigurdur Gudmundsson, forseti Heilbrigdisvisindasvids Hi, er fundarstjéri fyrri hluta
en Marfus bér Jénasson fra VSO Radgjof styrir seinni hlutanum. Ymsir innlendir og
erlendir fyrirlesarar halda erindi & mélpinginu, par & medal Matthias Braubach fra
Alpjédaheilbrigdisstofnuninni, Michael Clausen, sérfreedingur i barna - og ofnaemis-
leekningum og Sylgja D6gg Sigurjénsddéttir liffraedingur og meistaranemi { lyd-
heilsuvisindum vid Hi. Malpingid er jafnframt stofnfundur Islandsdeildar ISIAQ en
tilgangur hennar er ad vera leidandi { kynningum & mikilvaegi loftgaeda innandyra.

Malpingid er { Norreena husinu og stendur yfir frd kl. 13-18.

VANGIRNIR
PASSAILLAVID
SUMARKJOLINN

Flestar konur eru sidur en svo
katar med ad hafa,veengi” a
upphandleggjum. Sérstaklega
pykir pad éspennandi & sumrin,
pegar fotum er faekkad. Pad er
aldrei of seint ad afa hand-
leggina pannig ad peir styrkist.
Til ad fa sterkari upphandleggi
parf ad lyfta reglulega med
[68um. Naudsynlegt er ad gera
zfingar undir leidsogn iprotta-
pjélfara. L6din purfa ad vera af
réttri pyngd en med pvi ad lyfta
rétt er einnig haegt ad koma f
veg fyrir vodvabdlgu
i 6xlum og halsi.
[ Iikamsreektar-
solum eru
nokkur taeki
sem einnig
o styrkja
- PP
. hand-
leggi.
Med reglubund-
inni hreyfingu
i teekjasal undir
leidsdgn pjalfara er haegt ad
byggja upp og styrkja alla vodva
likamans. Afingarnar hafa ahrif
4 leeri, rass og maga auk hand-
leggja. Pad tekur um pad bil tolf
vikur med reglulegri pjalfun ad
finna og sja mun 4 sér. Likams-
reektina verdur pa ad stunda
& hverjum degi og leggja hart
ad sér.

Heilsubaetandi raekt

Fyrstu vikurnar finnur sd sem
fir fljétt hvernig likaminn
verdur styrkari og polid eykst.
beir sem eru { kjorpyngd eru
mun fljétari ad finna mun en
hinir sem eru of pungir. Ekki
gefast upp pott tima taki ad
vinna upp polid. Likamsraektin
er ekki einungis til ad byggja
upp pol og styrkari vodva. Hun
hjalpar einnig andlega, er sjélf-
styrkjandi og heilsubaetandi.
pott haegt sé ad gera margar
pessara efingar heima er liklegra
til drangurs ad gera paer undir
stjorn likamsraektarkennara auk
pess sem pad er meira hvetjandi.
Ekki buast vid ad léttast mikid
fyrst eftir ad pjalfunin hefst pvi
védvarnir pyngjast.

Atak i upphafi

Gaetid ad pvi ad gera afingar
rétt ella er haetta & meidslum.
Peir sem eru alveg 6vanir
likamsraekt settu ad koma sér af
stad med pvi ad byrja 4 nam-
skeidi undir stjorn pjalfara. Nam-
skeidinu fylgir yfirleitt kennsla i
teekjasal en dgeett er ad blanda
pessu tvennu saman.

Folkid i landinu
les Frettabladid

Ny fjolmidlakonnun Capacent Gallup stadfestir vinszeldir Fréttabladsins enn einu sinni. Til
deemis lesa 70% ibtia hofudborgarsvaedisins milli atjan og fimmtugs ad medaltali hvert tolublad
Fréttabladsins - neestum prefalt fleiri en lesa pad dagblad sem kemur naest a eftir.

Vid erum stolt af pessum gleesilega drangri og munum halda afram ad midla skemmtilegu og
upplysandi efni, hlusta a raddir lesenda og vera liflegur vettvangur fyrir skodanaskipti.

18-49 ara Hoéfudbsv.  Landid allt 12-80 ara Hofudbsv.  Landid allt
Fréttabladid 70% 57,5% Fréttabladid 73,0% 59,4%
Morgunbladid ~ 25% 26,8% Morgunbladid ~ 32,1% 33,1%

DV 13,1% 11,6% DV 13,3% 12,2%
Fréttatiminn 48,4% 35,9% Fréttatiminn 54,8% 40,8%
Finnur.is 30,2% 22,6% Finnur.is 38,8% 29,5%
Monitor 25,3% 22,5% Monitor 25,5% 23,7%
Vidskiptabladid  7,6% 7,6% Vidskiptabladié 10,2% 9,1%

Prentmidlaknnun Capacent Gallup. Oktober til desember 2011, medallestur & tolublad

Fréttabladid ?ﬂ%

=" Allt sem pi parft...



