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Aridandi tilkynning! D vitamin birgdir
Islendinga eru i lagmarki nua i skammdeginu

DLUX1000 er byltingarkennt D-vitamin i munnudaformi
Tryggir hamarksnytingu !

Af hverju D Lux 1000? YOU

e DLUX 1000 er oliublandad og tryggir pvi betri nytingu.

e Vitaminid fer beint Ut i blodras i stad pess ad fara i gegnum
meltingarveginn sem tryggir hradari upptoku.

o Skammtakerfi sem skammtar 1000IU i hverjum uda.

e | hverju glasi eru 100 Udar um 3ja méanada skammtur.
e Hentar greenmetiseetum

D vitamin til daglegra nota
Hentar 6llum aldri

Nattarulegt piparmyntubragd

Faanlegt i flestum apo6tekum, heilsubudum, Fjardarkaup, Kronunni, Noatuni, Véruvali Vestmanneyjum og Lifandi Markadur nfutningsasil: GENGUF Vel e
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Bio Kult Pro-Cyan
Ny heilsuvara
— g60 vorn gegn pvagfaerasykingu

Hapréud privirk formila sem tryggir heilbrigda pvagras.
Bio-Kult Pro-Cyan, inniheldur privirka formulu, sem hefur
verid visindalega proud og stadfest. Tronuberjapykkni,
mijolkursyrugerla og A vitamin.

Trénuber hindra ad E. Coli bakterfan néi fétfestu vid slimhud
pvagrésar og skolar bakteriunni Gt med pvaginu. Hiutverk

gerlanna og

ad vidhalda edlilegu bakteriumagni i pérmum, einnig til ad
vidhalda edlilegri starfsemi i pvagrasarkerfinu.

bvagfeerasykingar eru hvimleidar og

A vitamins i Bio Kult Pro Cyan hjalpar likamanum

mjog algengt vandamal, sérstaklega

hja konum.

Einkenni pvagfzerasykingar geta verio:

o Tio pvaglat

 Verkir og brunatilfinning vid pvaglat
* Oedlileg lykt og litur af pvaginu

Bio Kult Pro-
sérstaklega préad fyrir barnshafnandi konur.

Skammtur: 2 hylki 1-2 svar & dag.

Feest i 6llum apdtekum, heilsuverslunum
og heilsuhillum stérmarkadanna.

Cyan hentar fyrir alla, en hefur verid

FERDAFELAG ISLANDS

www.icecare.is

Morkinni 6 | 108 Reykjavik | S: 568 2533 | www.fi.is
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Linda Gunn

arsdattir er sjukrapjalfari i Heilsuborg. Ollum er velkomid ad saekja dkeypis hugleidslu hja Lindu i Heilsuborg alla fimmtu-

dagsmorgna klukkan 11. Hugleidslan tekur um 20 minutur til halftima og er tilvalin til ad nzera sjalfid og heilsuna i amstri dagsins.

MYND/STEFAN

Verkir ekKki innifaldir

Ertu preklaus, orkulaus eda med verki? Attu erfitt med svefn og lidur ekki
alltaf upp & pitt besta? Pa ertu { godum héondum og & réttri leid i Heilsuborg &
sérsniona nadmskeidinu Orkulausnir.

rkulausnir eru himna-
sending fyrir pa sem
glima vid orkuleysi, prek-

leysi, verki, svefnvanda og and-
lega vanlidan,” utskyrir Linda
Gunnarsdottir sjukrapjélfari hja
Heilsuborg.

Hun segir haegt fario af stad og
hugsad inn 4 vid 4 ndmskeidinu.

,Eg kenni patttakendum ad
finna sin mork og gera eefingarnar
rétt pvi stundum hleypur of mikid
kapp { f6lk sem getur hefnt sin og
kostar rimlegu naestu tvo daga,”
segir Linda og beetir vid brosandi
ao verkir eftir eefingatima séu ekki
hluti af ndmskeidinu.

,Pad getur verid &atak fyrir
marga ad hefja likamsreekt og pvi
mikilveegt ad ndmskeidio sé ekki
of erfitt. Vid byrjum alla tima &

g60ri upphitun, forum sidan {
mismunandi sefingar sem henta
hverjum og einum og endum tim-
ana a teygjum og slokun par sem
ég leidi hugleidslu. Pad er gulrétin
4 namskeidinu og gefur patttak-
endum jafn mikid og eefingarnar,”
segir Linda.

Orkulausnir byrja 4 heilsufars-
vidtali vid hjikrunarfraeding en
leeknir og neeringarfredingur
standa ad fraedslu 4 ndmskeidinu
auk Lindu.

»2Andrumsloftid er afslappad
og heimilislegt pvi patttakendur
na vel saman og oft mikid spjall-
ad eftir tima. Allir standa jafn-
feetis og fagna pvi ad geta stund-
ad heilsuraekt & eigin forsendum,
med goori og 6ruggri leidsogn.”

Innifaldir { Orkulausnum eru

einnig fyrirlestrar um svefn,
streitu, verki og andlega lidan.

»Pad er yndislegt ad horfa yfir
hépinn 1 lok namskeids og sja
framfarirnar. Allir eru svo katir
ogjafnvel farnir a0 fara 1, flugvél”
eins og ekkert sé, en bad er jafn-
veegiseefing 4 einum feeti,” segir
Linda og brosir.

[ vetur verdur Linda med
okeypis hugleioslu klukkan 11 4
fimmtudégum og allir velkomn-
ir pétt peir eigi ekki kort { Heilsu-
borg.

»Hugleidsla er dasamleg fyrir
heilsuna og gott ad eiga stutta
stund til ad neera sjalfan sig {
amstri dagsins,” segir Linda.

Orkulausnir hefjast { pridja
sinn neestkomandi pridjudag. Sja
meira & www.heilsuborg.is.
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Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24,
5.512 5000

Umsjénarmenn auglysinga: Elsa Jens-
déttir, elsaj@365.is, s. 512-5427
Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Gledilegt ar
og takk fyrir pad lidna!

[ tilefni nys ars og fjdlda aramata-

afSIa’ttu r heita pa verour Reykjavikur Apotek

med mikid Urval af vitaminum og
faedubotarefnum fra traustum og
viourkenndum adilum & tilbodsverai
dagana 10. — 12. jandar.

Kiktu vid og skodadu urvalid

Nytt kortatimabil!

Reykjavikur éApétek

Seljavegur 2 | Simi: 511-3340 | Fax: 511-3341 | www.reyap.is | reyap@reyap.is
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Nytt kerti 1 World Class

Afingakerfid Nike Training Club eda NTC var nyleg tekid i notkun i World
Class. Me0 hjalp snjallsimaforrits er haegt ad skoda NTC-efingatima hvar og
hveneer sem er og nyta pannig niutimataekni vio efingar.

ike Training Club - NTC-
N likamsraektarkerfio er sér-
hannad af ipréttafraeding-
um, héptimakennurum og fagfélki
og hentar 6llum aldurshépum.
,Pad sem er frabaert og sérstakt vid
Nike Training Club-likamsraektar-
kerfid, fyrir utan hvad pad er fjol-
peett, er ad heegt er ad na { sérstakt
snjallsimaforrit { sima eda spjald-
tolvu og sjd allar eefingarnar sem
pad samanstendur af,“ segir Unnur
Palmarsddttir, stodvarstjori hja
World Class Seltjarnarnesi.

,Vi0 erum stolt af pvi ad bjéoa
upp 4 Nike Training Club hér &
landi { opnum héptimum { World
Class. Kennararnir okkar eru mjog
spenntir fyrir ad innleida NTC-1ik-
amsraektarkerfio. Heegt er ad saekja
NTC-héptima hja héptimakenn-
urum okkar i fribeerum félagsskap
og samhlida halda dfram efingum
heima hja sér, { vinnunni eda hvar
sem er me0 hjalp forritsins.”

Unnur segir efingavalio fjol-
breytt og skemmtilegt. ,NTC
eykur sturefnisupptoku, pol, styrk
og ékvedni. Framkvemdar eru
gb0ar prekeefingar og eykur kerf-
i0 brennslu, styrk og pol. I lokin
4 hverjum tima eru gerdar gédar
teygjur og slokun. Eigin likams-
byngd, tekni, snerpa og kraftur

e e o

er bad sem timarnir byggjast mest
upp 4 hjé okkur. Haegt er ad velja
um margar fjolbreyttar 30-45 min-
utna likamsreektarefingar sem
eru sérhannadar fyrir pann sem
efir.”

Unnur segir einnig bodid upp
4 NTC-TABATA og NTC-Kraft-
pol par sem @fingakerfunum er
blandad saman. ,Héptimakennar-
ar okkar eru me0 vidtaeka reynslu
og menntun og pvi akvadum vid
a0 utfeera fleiri héptima fyrir vio-
skiptavini okkar. Hja okkur starfa
fremstu og reyndustu einkapjélf-
arar og héptimakennarar lands-
ins sem adstoda hvern og einn vio
ad komast i sitt besta likamlega og
andlega form.”

A0 sbgn Unnar hoéfst fjoldi

namsskeida sjounda og attunda
januar og dansénn Dansstudié
World Class (DWC) hefst pann fjor-
tdnda janudar. Enn er haegt ad skrd
sig 4 6ll namskeio.

Namskeidsurvalid { World Class
er sem fyrr afar fjolbreytt og fyrir
utan NTC-kerfid mé nefna Golf
joga, Stperform, 28 daga hreins-
un, FitPilates, Unglingahreysti,
Krossfit, Herpjalfun, Medgongu-
leikfimi og fleira.

Ahugasémum er bent 4 ad
hringja eda lita vid { World Class-
likamsreektarstoovunum til ad
kynna sér malin. Allar upplysingar
um pjonustu stédvarinnar, einka-
pjalfun, héptima, skrdningu 4
nédmskeid er ad finna 4 heimasiou
World Class, www.worldclass.is.

10.000 METRA ASKORUN!

-

KYNNINGARFUNDUR
| SPORTHUSINU i KOPAVOGI
bRIDJUDAGINN
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Kynnt verdur ny og metnadarfull
fjallgongudeetlun med yfir 10.000 metra
haedarhaekkun. Hvannadalshnukur

eda Hrutsfjallstindar sem

lokatakmark. Allir velkomnir!

Nanari upplysingar

a www.fjallafelagid.is

FJALLAFELAGID

bad er afar fljétlegt ad bua til morgunpeyting. Bananinn og larperan gera pad ad

o

=== —

GO0 byrjun
a deginum

A ad taka mataraedid i gegn? P4 er best ad byrja 4
morgunmatnum en stadgéour morgunverour leggur

grunninn ad gooum degi. Hér eru tveer hugmyndir
a0 morgunmat sem dugar flestum fram a0 hadegi.

Margir eiga { vandredum med
ad finna hollan morgunverd sem
endist vel en er um leid fljotlegt ad
utbuda. Feestir hafa timann fyrir sér
4 morgnana pegar parf ad drifa sig
i vinnu og skéla. b4 virdist oft fljot-
legast ad halla sér ad tilbtinum flog-
um ur pakka. Peer duga hins vegar
skammt og hungurtilfinningin
vaknar l6ngu fyrir hddegi med til-
heyrandi nasli. P4 ma deila um neer-
ingarinnihaldid.

Hér eru tveer hugmyndir ad
morgunmat sem er fremur fljétlegt
a0 utbua og etti ad duga flestum
fram ao hadegi. Annars vegar er
larperupeytingur med hrismjolk og
berjum og hins vegar kindagraut-
ur med eplum og sélblémafraejum.
I badum réttunum er géd fita, sem
gerir pa stadgéda, og somuleidis

Larperupeytingur med
hrismjolk og berjum

1 larpera

1 banani

Frosin ber ad eigin vali (t.d.
skogarberjablanda, mangé eda
ananas)

Dagdéd skvetta af hrismjolk
(magnid fer eftir pvi hvad
drykkurinn & ad vera pykkur)

Allt sett { blandara og peytt silki-
mjukt. Hellt i hatt glas og drukkid.
Haegt er ad beeta kokosmjoli eda
hofrum vid til ad fa meiri fyllingu,
somuleidis sma koékosoliu til ad
fa enn betra bragd og passar
pad sérlega
vel f ananas-
peyting.

fullt af neeringarefnum. Badar hug-
myndirnar ma ttfeera og breyta ad
vild og auka pannig fjoélbreytnina.

Hrismjélk er notud i peytinginn
en bad m4 allt eins nota venjulega
mjolk, skyr eda jogurt. Hrismjolk-
in er hins vegar g6dour kostur fyrir
bé sem vilja draga tGr mjélkurvoru-
notkun.

Kinda (e. quinoa) er glitenlaus
korntegund og getur komid i stad-
inn fyrir hafragraut sé vilji til ad
draga tur glitenneyslu (en gliten
er ad finna i flestum korntegund-
um). Beedi er haegt ad kaupa flogur
og grjon en grjonin parf ad leggja
i bleyti kvoldio fyrir notkun. Pad
kemst fljétt upp i vana. Pa er peim
hellt 1 skél og vatn latid fleeda yfir.
Pbad er svo siad fra fyrir notkun og
grjénin sodin eins og hafragrautur.

Kinéagrautur med eplum
og sélblomafraejum
Kindagrautur
2 msk. dlifuolia
1 epli
Sélblomafrae
Sitrénusafi

Salt

Sjodid grautinn
samkvaemt
leidbeiningum.
Séu notud
grjon parf ad
leggja pau f
bleyti kvoldid dour. Flogurnar

mé nota eins og hafra. Einn

hluti af grionum er sodinn med
tveimur hlutum af vatni. Sudutimi
grjonanna er um tiu minutur (hafi
pau verid i bleyti) en fldgurnar
purfa styttri sudu. Hellid élifuoliu
yfir. Bragdbaetid med sitrénusafa
og salti. Skerid epli Ut i og dreifid
sélblomafraejum eda 6orum
hnetum/fraejum yfir.
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Verslun www.
gongugreining.is
i Laugardal

Fagfolk sér um skogreiningu,
skoradgjof, skosolu og sélu
fylgihluta, veitir ré0gjof um val &
hlaupafatnadi. Einnig radleggur
starfsfolk Atlas um iprottatoppa/
brjéstahaldara, maelir med vorum
fyrir feetur s.s. tabergspuda, upp-
heekkanir, sérsmidud og stédlud
innlegg o.fl. tengt fétum. Atlas
sérheefir sig i s6lu & geedavorum
og leggur metnad i géda pjonustu
og bydur sanngjarnt vero. Voru-
merki i verslun: Asics, Ecco, Bro-
oks, C-WX, Casall, Under Armour

UPPLYSINGAR 0G SKEMMTILEGAR STADREYNDIR UM SKO 0G FATUR

@ Hundrud miljénir manna stunda hlaup i heim-

@ Undir haelnum og taberginu er fituvefur sem

Utsalan

inum virkar sem hoggdempun fyrir fétinn h f'
@ Hlauparar eru ca. 60% konur og 40% karlar @ Ternar fletjast meir Gt { gdngufasa og leistinn a ln
@ Vid gongum venjulega & milli 10.000 — 20.000 er pvi hafdur breidari _ 30-50% afslattur af hlaupa-
skref & dag @ Fotholtamadur ferdast 9-13 | skom og hlaupafatnadi hja
@ Hiaupari tekur um 50-70 skref 4 minGtu km i fotboltaleik par af eru Atlas gongugreiningu {
. P . ca. 2,5 km ganga, 4 km | Laugardalnum
[ Ellauparl eykur alagio & likamann 3-5 falt vio skokk, 2 km hlaup, km Tékum pig & prystiplotu
maup sprettur og 800 m '\.\ . og veljum rétta ské midad
@ |fxetinum er 26"bein 0g 30.Ii6am()t sem eru afturabak. . o vid fétlag og nidurstig
samsett af lidbdndum og liopoka ® begar vid hlaupum ‘b “40% afs‘laf[tur a’f
@ Gonguskor eru med dypri rakir undir eru badir faetur =, , gongugreiningu i
taberginu og talidnum svo sveigjanleikinn 4 lofti i hluta af \’ b jantar ef bu verslar
verdi meiri hlaupaferlinum. Y . 4 utsolunni eda skrair
® Hoggpadinn f gdnguskom er aftar en i @ bad parf um 200 védva til big & postlista & gongu.
hlaupaskom a3 taka eitt skref. greining.is eda likar vi

okkur & Facebook.

Hoggdempun likamans

A undanfornum 30 arum hefur
undirlag hlaupara breyst mjog
mikid fra pvi ad vera mjikt
moldarlag yfir i malbikad-
ar brautir og pvi mikilvaegt
ad likaminn geti stadist alag-
i0 sem harda undirlagio veit-
ir honum. Undir heelnum og
taberginu er fituvefur sem
virkar sem héggdempun fyrir

fétinn. Ef ilin gefur eftir allt
ad 6° virkar huin einnig sem
slik. Lidamét i 6kklum, hnjam
og mjoomum gefa eftir vid
alag og virka sem hoggdemp-
un, bakid er S laga og virkar
bannig einnig 4 sama hatt.
Vodvarnir slaka og spenna og
virka pannig einnig sem hogg-
dempun fyrir likamann.

Pess vegna eru kvennskornir fra Asics ddruvisi
en karlaskornir

Heelhlutinn er prengri og framhlutinn hlufallslega vidari, sérstok
Solyte myking i framhluta midsdlans gerir pad ad verkum ad
léttari konur finna lika fyrir myktinni undir tdberginu. Konur eru
med leegri il en karlmenn og studningurinn undir ilina er nedar og
er lengri & kvennskonum. Heellinn a Asics kvennskonum er 3mm
heerri en & karlaskdnum, minnkar alag 4 kalfa og hasinar.

Ending a hlaupaskom fer adalega eftir

Pyngd hlauparans.

Skekkjum i nidurstigi.

Undirlagi sem hlaupi0 er a.

Umhirdu og geymslu.

Skoflokk fra framleidanda og hver framleidandinn er.

Hvernig lenda hlaupararnir?

70% hlaupara lenda & haelnum, par af flestir sem hlaupa
lengra en 5 km.

20% lenda & flotum feetinum, par af eru flestir 800-1500m
hlauparar.

10% lenda a taberginu sem er venjulegt hja spretthlaup-
urum, 100-400m.

Hvernig er skiptingin a hlaupurum eftir fétlagi

35% af hlaupurum hafa of miklar skekkjur i heelum/6kklum
(over pronation).

Alika margir (30-35%) eru med alagid of mikid Gt a jarkann
(under pronation).

Peir sem eftir standa eru edlilegir (normal pronation).

L LY 1 L

35.000 gongugreiningar

Atlas gongugreining er stad-
sett { Ipréttamidstodinni Laug-
ardal, Engjavegi 6. Hja Atlas
gongugreiningum starfa helstu
sérfraedingar landsins i gongu-
og hlaupagreiningum og hafa
saman tekid yfir 35.000 Islend-
inga i gongu- og hlaupagreining-
ar. Starfsfolk Atlas vinnur ndid
med ipréttahreyfingunni og fag-
adilum 1 heilbrigdisstétt.

MUNURINN A KONUM 0G KORLUM

@ Konur eru med breidari
mjadmir og hlutfallslega
styttri leerbein en karlar,
pbess vegna verdur inn-
snuningur (X bein) sem
getur skyrt fleiri meidsli hja
konum en hja kérlum. Leer-
beinin koma ad hnjalionum i
skarpara horni. Hnéin purfa
ad virka sem meir hogg-
demparar en hja kérlum.

@ Konur eru 10 sinnum
liklegri til ad fa i mjobakio
vio hlaup en karlmenn

@ Konur eru helmingi liklegri
til ad fa i hnéin vid hlaup
en karlmenn

@ Konur eru prisvar sinnum
liklegri tl a0 meidast i
rassvodvanum, adallega
Gluteus Medius

Kynningar og fyrirlestrar

Starfsfélk Atlas hefur haldid
fyrirlestra inni 4 heilbrigd-
isstofnunum, a sjukrapjalf-
arastofum, i hlaupahépum,

100. Einnig er haegt ad senda

fyrir eldri borgara, iprétta-
félog og iproéttalid og steerri
fyrirteeki sem eru med
heilsudag eda daga. Fyrir-
lestrarnir eru um hlaupasko,
gonguskod, gongugreiningar,
compression fatnad, iproétta-
toppa, hlaupasokka og fleira
tengt.

Hafid samband og faio frek-
ari upplysingar i sima S5 77

Atlas gongugreining

tolvupdst 4 netfangid gongu- G6ngugreiningar
greining@gongugreining.is. H i

Getum komid 4 stadinn og utan Reykja‘"kur
verid med létta greiningu og Januar

bannig valid hlaupaské sem

Nagrenni hofudborgarsveedis

henta fétlagi eda ndurstigi. Febrgar
Bjodum hlaupahdépum, fyrir-  gydurland
teekjum, iproéttafélogum og M
) ) ! ars
hépum g6d verd & hlaupas-
. P . p Austurland
kém, 1éttum gonguském og i
sandélum fra Asics, Brooks April
og Ecco. Komum & stadinn Nordurland
eda bj6dum hépum i Laugar- Mai
dalinn. Vesturland
@
ATLAS ’
GONGUGREINING

Engjavegur 6 ® 104 Reykjavik
simi 55 77 100 ¢ www.gongugreining.is




HREIN HOLLUSTA

» Lima hrismjolk er
lifraen, bragdgdo,
fitusnaud, an
kélesterdls, laktosa
og sykurs.
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A Lifreenir epla- og
appelsinusafar fra
Healthy People eru
an vidbeetts sykurs.

»

Tronuberjasafinn fra
Healthy People er
an vidbaetts sykurs
og einstaklega
bragdgdour.
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2 Berry drykkirnir eru verdlaunavara. Hreinir og an
litar- og rotvarnarefna. An vidbeetts sykurs.
Ber eru full af vitaminum og andoxunarefnum.
Gojiberid er oft kallad Hamingjuberid!

Arka ehf | Sundaborg 1 | 104 Reykjavik | Simi 562 6222 | info @arka.is
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Svanur Sigurbjérnsson laeknir segist lita & pad sem skyldu sina ad verja visindin fyrir gervivisindum.

MYND/GVA

Rukl og gervivisindi

Svanur Sigurbjornsson laeeknir 4 heilsugaeslustod Mosfellsbaejar hefur um
arabil varad vio aroori gervivisinda sem dunid hafa 4 folki ar ymsum attum.

vanur hefur verid ein af fium
S roddum ur hépi leekna { um-

reedunni um kukl og gervi-
visindi um p6 nokkurn tima, en
@ fleiri leeknar hafa pé kosid ad
tja sig opinberlega um pessi mal-
efni undanfarid. ,Gervivisinda-
greinarnar eiga pad sameigin-
legt ad Oleesi 4 visindi liggur ad
baki peim. Eg lit 4 pad sem skyldu
mina ad verja visindin fyrir gervi-
visindum,“ segir Svanur. Vid feng-
um hann til ad segja okkur adeins
frd sinum hugleidingum um pessi
malefni.

Hvad er kukl?

Soénn visindi byggja 4 vitreenum
heidarleika, sem er pad ad geta
horfst{augu vid stadreyndir, alveg
sama hver nidurstadan kann ad
vera. Gervivisindin byggja hins
vegar a vitrenum OGheidarleika.
Pad byrjar oft med tilgatu um
heilsu eda medferd. Ekki er skod-
a0 hvada pekking liggur fyrir 4 pvi
svidi sem vidkomandi er ad moéta.
Pegar pessum adilum er svo bent &
6samrzemi hunsa peir dbending-
ar og kroéfu um sannanir. Pannig
virdist virdingu skorta fyrir heid-
arlegri pekkingarleit. Visindamenn
verda ad geta seett sig vid pad ad
nidurstada rannsékna getur verio
neikveed og trradio sem peir eru
a0 skoda sé i raun gagnslaust. Ef
til vill eftir margra 4ra rannséknir

verda peir jafnvel ad bita{ pad sura
epli a0 verda ekki freegir og d4oir.
Til pess parfvitrenan heidarleika.

Hvadan koma pessi fraedi?

beir sem bera steerstu abyrgdina
eru peir sem koma med einhverj-
ar tilbinar hugdettur um starfsemi
likamans og svo einhverjar furdu-
legar leidir til ad leekna hann. Petta
eru svokollud gervifradi. Svo 60l-
ast pessi gervifreedi lif pegar négu
margir fara ad triia peim. P4 taka
vid eins konar leerisveinar sem
breida ut kenninguna, sem 6dlast
pannig sjalfsteett lif. Pannig fitna
gervifredin og pykkna smaétt og
smatt. Pegar pau lenda svo i vand-
reedum gagnvart krofunni um
sannanir leita pau enn dypra{ ein-
hverja vitleysu.

Bionic bonds

Sem demi um ny gervivisindi
metti nefna svokollud Bionic
bonds eda jénud armbond. Par
er studst vid jénun, sem er tutt-
ugustu aldar fyrirbeeri { ségu vis-
indalegra uppgo6tvana. Petta kukl
sprettur pvi ekki ar gémlum blekk-
ingarvef par sem bodberinn er oft
6afvitandi um blekkinguna held-
ur virdist barna vera einleegur vilji
til ad svindla og selja med hjélp
stérs markadsataks. Par er alls
kyns ésannadri verkun lofad eins
og aukinni orku, lidleika og styrk.

Ein reynslusaga er ekki nég
Oft eru reynsluségur notad-
ar 1 gervifredum og folk uti i bee
fengid til ad segja sogur um hitt
og betta. Folk tekur svona ségur
bdkstaflega og dkvedur stundum
ad prufa sjélft { kjolfario. [ Pyska-
landi er til mélteki sem segir
»einu sinni er sama og ekkert*.
Stakar ségur hafa enga vis-
indalega pydingu. Stundum
kemur eitthvad athyglisvert fram
ipersonulegrireynslu en pad parf
ad skoda bad visindalega. Hug-
leegt mat sjuklings eda einstak-
lings, til deemis vardandi verki,
er ekki visindaleg sébnnun pess ad
eitthvad virki og erfitt er ad meta
slikt nema med afar vel atfeerdoum
rannsOknum.

Eftirliti abotavant

Samkvemt neytendaloggjof ma
ekki fullyrda eitthvad um voru
nema fullyrdingin hafi reynst
sonn. Petta virkar dgeetlega pegar
folk kaupir sér sjonvarp og sjon-
varpid reynist témt ad innan.
Pegar kemur ad heilsu og vorum
og pjénustu pvi tengdu er hins
vegar pottur brotinn. Par er van-
nytt tekifeeri til ad kveda nidur
heilsuvorusvindl sem veeri i raun
mjog einfalt med pvi ad rdda tvo
til prja sérfraeedinga hja Neytenda-
stofu til ad skera ir um hvort verid
sé ad svindla 4 félki.
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Bodid er upp & fjolbreytta tima fyrir alla aldurshépa enda er eitt helsta markmid Hreyfilands ad koma til mots vid parfir sem flestra.

Olskyldu- og barnvaen

MYND/PJETUR

likamsraektarstoo a Seltjarnarnesi

Fjolbreyttir timar eru i bodi fyrir alla fjolskylduna i likamsraktarstodinni Hreyfilandi & Seltjarnarnesi. Mikil dhersla er 16g0 a4
fjolskylduveent og barnvent umhverfi. Margir timar innihalda baedi patttoku barna og fullordinna.

reyfiland var stofnad arid
H 2003 sem fjolskylduven

likamsreektarstoo og gat sér
4 stuttum tima gott or0 fyrir fjol-
breytta og faglega starfsemi. Arid
2008, pegar morg litil fyrirteeki hér-
lendis féru  prot, dkvad Hreyfiland
a0 leggjast i skamman dvala en
== hefur nu hafio
starfsemi & ny
4 Eidistorgi 17 &
Seltjarnarnesi.
Bo0id er upp a
fjolbreytta tima
fyrir alla aldurs-
hépa enda er eitt
helsta markmid
Hreyfilands ad
koma til méts vid parfir sem flestra.
Framkvemdastjéri Hreyfilands,
Krisztina G. Agueda, er médir fjog-
urra barna 4 aldrinum 2 til 12 4ra.
Hun er einnig formadur islenska
Fitness félagsins sem sér um Fit-
Kid 4 Islandi. Krisztina er haskéla-
menntadur ipréttapjalfari med
framhaldsmenntun { hreyfiproska
ungbarna og 6rvun peirra 4 fyrstu

Krisztina G. Agueda

stigum evinnar. Han hefur 23 4ra
reynslu af ipréttakennslu af ymsu
toga hja 6likum aldursflokkum.
Krisztina kennir flesta pa tima sem
Hreyfiland byour upp & og leggur
htn mikinn metnad { alla pjalfun
sem par fer fram.

Maedrafimi

Krisztina kennir svokallada maedra-
fimi prisvar sinnum { viku. I peim
timum eefa meedur & medan born-
in leika { 6ruggu, litriku og 6rvandi
umhverfi { salnum. I lok timans f4
bornin ad vera med { fjérinu og taka
patt { eefingunum. bad eykur enn a4
sérstodu meedrafimi ad Krisztina
kennir stodugt nyjar efingar. Um
er a0 reeda fitubrennsluaefingar, af-
ingar med handl6dum, pallafimi, fit
box, efingar 4 bolta (fit ball) og fj6l-
breytta polfimikennslu.

Leikfimi fyrir snillinga

Snillingafimi eru timar sem etl-
adir eru 3 til 12 ménada bérnum.
Foreldrah6par med born & apekk-
um aldri (8 eda fleiri) geta bokad

einkatima hj& Krisztinu. [ slikum
timum fer fram freedsla um hreyfi-
proska ungra barna og syndar eru
einfaldar efingar sem 6rva hreyfi-
og mélproska barna.

Hreyfifimi eru timar fyrir bérn a
aldrinum 1 til 3 4ra. Kennt er tvisv-
ar sinnum { viku uti & Eidistorgi.
Jafnframt verda { bodi timar &
laugardégum { Asgardi i Garda-
bee i samstarfi vid fimleikadeild
Stjprnunnar. I hreyfifimi gera for-
eldrar allar aefingarnar med born-
um sinum. Samveran veitir 6llum
6meelda dneegju og bornin laera
samheafingu hreyfinga { gegnum
leik og ténlist.

Grunnpjalfun fyrir bérn

Gb-fimi (grunnpjalfunarfimi) eru
timar fyrir bérn 4 aldrinum 3 til 6
ara par sem ahersla er 16g0 4 iljar,
bak og hryggsulu, beett jafnveeg-
isskyn og samhefingu hreyfinga.
[ hverjum tima eru gerdar fjol-
breyttar efingar { formi leikja og
med ténlist og ahersla16gd 4 ad sér-
hvert barn njéti timans.

Gott form fyrir bérn og unglinga
FitKid [ samstarfi vid Islenska Fit-
ness félagid byour Hreyfiland Fit-
Kid-tima fyrir bérn 4 aldrinum 6
til 15 &ra. FitKid er byltingarkennd
alhlida pjalfun par sem styrk-
ur, hradi, sveigjanleiki, jafnveegi,
frelsi og sjalfsagi eru { fyrirrimi.
FitKid braar bilid 4 milli margra
olikra ipréttagreina og snyst um
heilbrigdi, gott likamlegt form og
heilsusamlegt lif, laust vio 6fgar.
Pessi ipréttagrein bydur lika upp
4 keppnismoguleika fyrir b4 sem
dhuga hafa. Nanari upplysingar er
a0 finna 4 vefnum www.fitkid.is.

SooBahkDo

Hreyfiland var svo heppid a0 fa
pjélfarann Master Cesar Rodrigu-
ez Luna, SooBahkDo bjalfara til
1ids vio sig, en hann er Evrépu- og
heimsmeistari { pessi iprott. Vio
bjédum pvi upp 4 hédgaeda Soo-
BahkDo karate kennslu fyrir bérn
og unglinga, stulkur jafnt sem
drengi. Ef dhugi er fyrir hendi geta
foreldrar einnig fengid kennslu.

t1

Frabaer alhlida skemmtun
Zumba hefur farid sigurfér um
heiminn 4 undanférnum drum
enda er pad frabeer alhlida
skemmtun og hreyfing. Hreyfi-
land bydur nd upp 4 zumba-
tima tvisvar sinnum i viku, 4
pridjudégum og fimmtudégum,
ati 4 Eioistorgi. Allir eru vel-
komnir en timarnir verda 60ru-
visi en adrir zumba-timar ad pvi
leyti ad foreldrum gefst kostur &
ad meata med ungborn sin. [ einu
horni salarins verdour afmark-
ad barnveent leiksveedi. Med pvi
moéti geta foreldrar fylgst med
ungbornum sinum 4 medan peir
njota g6os félagsskapar, hreyf-
ingar og ténlistar.

Hreyfiland er 10 4ra { 4r og
til ad fagna peim afanga verour
veittur 10% afslattur af nam-
skeidum 4 vorénn. Unnt er ad
nalgast allar ndnari upplysingar
4 heimasidunni www.hreyfi-
land.is og hja Krisztinu { sima
868 0863. Hreyfiland er auk pess
einnig & Facebook.

1eilbrigora lifshat

) |
I vor verda Fitkid i be

islenska

Fylkir, Art
Bjork, Hafnarf;
Hreyfiland, Seltf

fitness
felag1d

ﬂ Vid erum'é. !
»

fitkid.is

A



| Heilsa

KYNNING - AUGLYSING |

FIMMTUDAGUR 10.JANUAR 2013

I--||
L]

.:m 1'11'!'5“1 Wk LI{ ﬂ}g},-ﬂ-ﬂﬂm T

e

E
gl

Valgeir Gauti Arnason, vaxtarraektarmadur og pjalfari, verdur med radgjof i S-portll'f i Glaesibae.

Valgeir Gauti gefur rao

Verslunin Sportlif i Glaesibae og Holtagoroum bydur trval af hageda feedub6tarefnum. A morgun og 4 laugardag mun
Valgeir Gauti Arnason Islandsmeistari i vaxtarrakt gefa folki g6 rdd vio val 4 feedubotarefnum i Sportlif i Gleesibee.

feedubotarefnum eftir pvi hver mark-

midin eru hja hverjum og einum. Eins
get ég gefid radleggingar vardandi mataraedi
og lyftingar og hvad ber ad hafa { huga ef
félk vill breyta lifsstilnum,” segir Valgeir
Gauti Arnason, pjalfari og Islandsmeistari
i vaxtarreekt en hann verdur med radgjof i
versluninni Sportlif i Gleesibee 4 fostudag og
laugardag.

Valgeir segir trval fedubotaefna geta
virkad eins og frumskég & pa sem ekki
bekkja til og pvi sé gott ad f4 adsto0 til ad
byrja med.

,Val & feedubdtarefnum fer eftir pvi hvert
markmioid er. Pad eiga ekki somu efni vid
begar baeta 4 vid vodvamassa og begar losna
4vid fitu eda komast { betra athaldsform.
Prétin er notad fyrir védvauppbyggingu,
kreatin er fyrir vidvauppbyggingu, tthald
og styrk. Peir sem vilja sidan losna vid fitu
ettu ad taka inn CLA og 6mega-fitusyr-
ur. bad hljdmar 6fugsnuiio ad innbyrda fitu
pegar folk eetlar sér ad losna vid fitu, en lik-
aminn parffitu til ad starfa edlilega. Petta
misskilja margir. Eg radlegg folki pvi ein-
dregid a0 fa adsto0 til ad byrja med vid ad
finna Gt hvada feedubdtaefni eiga vio.”

»y
E g verd til taks og radlegg folki um val 4

Koma faedubdtarefni i stadinn

fyrir holla faedu?

,,Nei, feedubétarefni eru hugsud til ad aud-
velda manni ad na settu marki pvi pad er
meira en a0 segja pad ad setla ad fa allt

i gegnum faeduna,” segir Valgeir. , Til
deemis eru um pad bil 22 gréomm af prétini
i einni kjiklingabringu en pad er talad um
a0 konur purfi 20 - 25 gromm af prétini

i hverri maltid dagsins til ad byggja upp
vodva. Feedubétarefnin koma par inn og
audvelda viokomandi ad uppfylla prétin-
magnid. Madur verdur samt ad passa ad of-

Valgeir Gauti radleggur notkun kreatins
fyrir vodvauppbyggingu, Uthald og styrk.

nota petta ekki. Til deemis er ekki gott ad
taka hreint prétin oftar en prisvar sinnum
a dag og alls ekki i stadinn fyrir maltioir.
Efnin eru hugsud sem viobét.“

Vaxtarreekt i 10 ar
Valgeir Gauti hefur eft lyftingar sio-
ustu tiu 4r. Hann hefur tekiod batt { 6faum
moétum baedi hér & landi og erlendis og vard
Islandsmeistari i vaxtarrsekt sidastlidio
sumar. Feedubétarefni eru fastur hluti af
mataraedi Valgeirs.

,Eg nota sjalfur hreint prétin og tek fitu-
syrur, D-vitamin og steinefnabléndu. Eg

. |

Proétin er notad vid uppbyggingu vodva.
Valgeir segir ekki rddlegt ad taka hreint protin
oftar en prisvar & dag.

tek einnig sterkt fjlvitamin en peir sem
@fa mikid purfa miklu meira en radlago-
an dagskammt af vitaminum. Mataradio
fer eftir pvi hvort ég er a0 fara ad keppa
eda ekki en pad er p6 alltaf sami grunnur-
inn. Hver maltid inniheldur 40 gromm af
protini hja mér og ég nota alltaf faedubdtar-
efni fyrir og eftir efingar. Eg «fi prja daga
og hvili{ einn dag og efi svo aftur prja. Eg
keppti fyrst fyrir 7 &rum en lyftingar og
vaxtarraekt hafa verid min adaldhugamal
sidustu 4r,“ segir Valgeir Gauti. T 4r atlar
hann pé ad breyta til og keppa i Sterkasti
madur [slands.
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»Peir sem vilja sidan losna vid fitu xttu ad
taka inn CLA og dmega-fitusyrur,” segir Valgeir.

,Eg stefni 4 ad taka patt 1 Sterkasti madur
Islands - 105 kg { sumar. Pad er 6druvisi
undirbiningur en ég er vanur. Nu er ég
meira a0 afa sprengikraft og tthald og eef-
ingarnar eru 6druvisi upp settar. Eg stefni
audvitad 4 sigur, ég tek mér ekkert fyrir
hendur nema taka pad alla leid.”

Valgeir Gauti adstodar vidskiptavini {
Sportlif{ Gleesibee 4 morgun, féstudag, milli
klukkan 15.30 og 18.30 og & laugardaginn
milli klukkan 12 og 15.

Peir sem hafa dhuga 4 ad fa pjalfun hja
Valgeiri Gauta geta haft samband vid vid
hann 4 sidunni www.valgeirgauti.is.



Byrjadu ario a
himneskri hollustu

HAFRAFLOGUR

Hollar og gédar i grautinn

Himnesk Hollusta er ny og endurbaett 100% lifraent vottud
matvorulina med einstok bragdgaedi 4 afar hagstaedu verdi.
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[.Likamsraeektarstoo

meo sérstoou

[ Nordica Spa er veitt fyrsta flokks pjénusta i rolegu og notalegu umhverfi.
Miklar breytingar voru gerdar & stédinni sidastlidio ar. Par er nyr héptima-
salur og verda ny og glaesileg efingateeki tekin i notkun innan skamms.

iklar breytingar hafa att
sér stad { Nordica Spa
og Gym 4 sidastlidonu

ari. Nyr héptimasalur var tekinn
i notkun, upphitunartaeki voru
endurnyjud og st6din almennt
tekin { gegn. ,Vi0 erum langt fr4
pvi ad vera heett og erum glod
ad geta sagt fra pvi ad um neestu
mdanadamo6t munum vid endur-
nyja teekin { tekjasalnum. P4
verda tekin i notkun gleesileg ny
CYBEX-teeki, liklega pau bestu
sem eru 4 bodstélum hér 4 landi,”
segir Bjargey Adalsteinsdottir,
framkvemdastjoéri ipréttasvids
Nordica Spa.

Hun segir stodina hafa dkvedna
sérstoou 4 likamsreektarmarkadn-
um. ,Vid kappkostum ad bjéda
fyrsta flokks pjonustu i rélegu og
paegilegu umhverfi, en 611 hnn-
un 4 stadnum stydur petta rélega
umhverfi.“

Bjargey segir pad koma f6lki &
6vart hversu litill verdmunur er &
pjonustu Nordica Spa og annarra.

Bjargey segir skemmtileg og 6grandi
namskeid i bodi nu a nyju ari.

»Folk er  raun a0 spara pegar allt
er tekid saman.”

Auk hefobundinnar likams-
reektar { teekjasal hafa hoptim-
arnir verid storbeettir. ,Vid veit-
um persénulega pjonustu og pjon-
ustustigio er mjog hétt. Vio erum

til ad mynda med adstod 1 taekjasal
4 6llum timum auk pess sem vid
erum med fyrsta flokks heilsulind
med miklu trvali nudd- og snyrti-
medferda 4 stadnum.”

Bjargey segir skemmtileg og
ograndi namskeido { bodi na {
jandar og nefnir GRIT-namskeid
sem er afar 6grandi. Par er unnio
stanslaust { prjatiu minatur og er
brennslan eftir pvi. ,P4 bjédum
vid ndmskeioid Joga og orkustoov-
arnar (chakras). Orkustédvarnar
eru tenging okkar vid mismunandi
orkuviddir. Pegar orkusté0varnar
eru heefilega mikio opnar pa lidur
okkur vel og vid erum vid géda
heilsu. Pegar peer erulokadar med
einhverjum heetti p4 geta komid
fram margs konar sjukdomsein-
kenni eda vanlidan. A ndmskeio-
inu er kennt hvernig hver og einn
getur unnid med sinar orkustéov-
ar. Af 60rum namskeidum mé svo
nefna Velkomin { ntiid og Shape en
nanari upplysingar er a0 finna a
www.nordicaspa.is.“

Konjak er vidurkennt grennandi nattiruefni sem einnig beaetir meltinguna. Pad
getur aukio pyngdartap allt ad 60 prdsent samhlida léttu faedi og hreyfingu.

ONJAK-grenningarvorur
Keru ®tladar fullordnu félki
sem glimir vid ofpyngd og
vill léttast,” utskyrir Gigja P6ro-
ardéttir sjukrapjalfari. Han er
solu- og markadsstjori hjd heilsu-
voruinnflytjandanum Gengur vel
sem nylega setti KONJAK 4 mark-
ao.

,KONJAK inniheldur nattaru-
legar trefjar sem eru peer fyrstu
sem Matveladryggisstofnun
Evrépu (EFSA) vidurkennir sem
feeduboétarefni sem raunverulega
flytir fyrir pyngdartapi,“ segir
Gigja. Han segir lengi hafa verio
lj6st ad trefjarikt mataraedi skipti
miklu pegar halda parf pyngd {
skefjum og meltingunni { lagi.

yTrefjar KONJAKS nefnast
glucomannan og eru ur jurtinni
amorphphallus konjak sem vex
i1 Asfu. beer eru uppleysanlegar
og draga til sin allt ad 300-falda
pyngd sina af vatni,“ upplysir
Gigja um einstok dhrif KONJAKS.

»Pegar KONJAK leysist upp {
maga flytir pad fyrir seddutil-
finningu og viokomandi bordar
mun minna sem er lykill ad
pyngdartapi. KONJAK hentar pvi
sérstaklega peim sem borda of
mikid { einu og purfa ad minnka
skammtana.”

Gigja segir mikilveegt ad borda
reglulega og drekka vatn til ad na
hdmarksérangri med KONJAK.

,Paod er ekki til nein téfralausn
vi0 ad nd af sér aukakilounum og
hver og einn ber 4byrgo & eigin
heilsu. KONJAK hefur hins vegar
reynst 6trilega moérgum vel og er
oft fyrsta skref{ att ad léttara lifi.
byngdartap er langhlaup og best

Gigja Pordardottir er sjukrapjalfari og sélu- og markadsfulltrdi Gengur vel ehf. Hin segir
KONJAK henta einkum peim sem bor&a of mikid i einu og purfa ad minnka skammtana.
MYND/ANTON

ad gera langtima- og skamm-
timamarkmid, huga ad hreyfingu
og endurskoda feeduvalio.”

Gigja hvetur notendur KON-
JAK til a0 senda inn reynslusog-
ur & gengurvel@gengurvel.is eda

Facebook-siduna: Konjak grenn-
ingarvara. G6dar upplysingar eru
einnig & www.gengurvel.is.

KONJAK feaest i flestum apotek-
um, heilsubtidum og heilsuhill-
um stérmarkada.

Skodist ekKki
fyrir hattinn!

Fjolmargir erlendir vefir og blogg fjalla um

heilsutengd efni auk pess sem fjoldi f6lks saekir
frooleik og léttara efni 4 Facebook, Twitter og

gegnum smaforrit (apps).

ASTHILDUR BJORNSDOTTIR
Hjukrunarfredingur og [AK
einkapjdlfari

Facebook: Eg
fylgist med Nick
Tumminello og
Michael Boyle
sem badir eru
styrktarpjalfar-

ar og fyrirles-
arar. S4 sidar-
nefndi held-
ur einnig uti Strengthcoach.
com & Facebook. Einnig meetti
nefna Erin Stern sem er Iikams-
reektarkona, fyrirlesari og margt
fleira. Han er dugleg ad skella inn
,motiverandi“ statusum og er oft
med finar hugmyndir ad efing-
um. Einnig mé nefna Kimberley
Snyder og Chris Mohr sem baedi
koma med frabeera punkta vard-
andi hreint mataraedi og neeringu
almennt.

Smdforrit: Pages og Numbers
eru tvé smaforrit sem ég nota {
einkapjalfuninni. bvi fyrra svipar
til Word-forritsins og pvi sidara til
Excel. BMI Calculator er paegilegt
sméforrit sem reiknar ut likams-
pyngdarstudulinn & augnabliki
og Pushup Warrior inniheldur alls
kyns hugmyndir ad armbeygjutt-
feerslum. Eg fékk mér einnig fyrir
stuttu Runtastic sem lofar godu og
hentar fyrir pa sem hlaupa, hjéla
og stunda alls kyns {préttir. Svo
mé ekki gleyma SoundHound sem
er nokkurs konar ténlistarpekkj-
ara-smaforrit.

BERGLIND
GUPMUNDSDOTTIR
hjukrunarfreedingur og matar-
bloggari (gulurraudurgraennog-
salt.com)

Blogg: Matar-
bloggin sem
ég skooda oft-
ast eru once-
uponachef.
com sem er
ein af uppa-
haldssidum
minum. Hdan
bydur upp & fjolbreyttar uppskrift-
ir og par m4 finna holla green-
metisrétti, girnilega kjotrétti og
lika ,djisi“ bréns uppskriftir.
101cookbooks.com er fallegt mat-
arblogg med heilsusamlegum og
girnilegum réttum og chocolate-
andzucchini.com er blogg med
ddsamlegum uppskriftum ad
hollum mat og girnilegum kékum
dsamt morgu 60ru. Einnig ma
nefna forkandbeans.wordpress.
com sem bydur upp 4 girnilegar og
flottar uppskriftir sem eru lausar
vi0 gliten, egg og mjolk.
Vefurinn: Punchfork.com er
mjog snidug sida sem einfaldar
manni lifid { 6llum pessum fjolda
matarblogga. Hun tekur saman
girnilega rétti hja heefileikarik-
um og vinsaelum matarbloggur-
um og réttunum er gefin einkunn
eftir geedum. Eg verd jafnframt ad
nefna food52.com sem er nokkurs

konar matarsamfélag. Par eru pad
lesendur sem leggja sitt af mork-
um med eigin uppskriftir. Hér er
pvi matur Gr ymsum 4attum, fra
ymsum léndum og allir settu ad
geta fundid uppskrift vio sitt heefi.
Fallegar myndir og girnilegur
matur. Skodist ekki fyrir hattinn!

SVALA GEORGSDOTTIR
kynningarfulltrui Samtaka lif-
reenna neytenda

Vefurinn: Eg
fylgist vel med
naturalnews.
com og mer-
cola.com bar
sem mikid er
| fjallad um lif-
. renan og
heilsusamleg-
an lifsstil almennt. Eg hef ekki
komist almennilega 1 Pinterest
en fylgi alls kyns ,do it yourself*
hugmyndum par. Par mé finna
mikid af greenum og gédum
lausnum, til deemis hjé diy
inspired sem finna mé & pinter-
est.com/diyinspired og einnig 4
vefnum diyinspired.com.
Twitter: Eg fylgi eftir #Back-
yardDiva sem veitir manni gédan
innbldstur um hvernig gera ma
heimilid grédursella. Eg er lika
alltaf ad leera eitthvad stérmerki-
legt og fré0legt hja #Veganism. P6
ad ég sé ekki greenmetiseeta sjalf
pa sneidum vid hja kiamjoélk a
heimilinu og bess vegna henta oft
vel gémsaetar uppskriftir padan.

ANNIE MIST
heimsmeistari i krossfit og
krossfit-pjdlfari

Vefurinn:
Crossfit.com
hefur verid til
stadar sidan
krossfit byrj-
adi. Hun inni-
heldur upplys-
ingar um ymis-
legt sem tengist
ipréttinni. Einnig mé nefna mobi-
litywod.com par sem Kelly Starrett
sér um ad setja inn myndbond og
upplysingar um teygjur og hreyf-
anleika fyrir @fingar. A vefnum
gymnasticswod.com bendir Car
Paoli 4 ymsar leidir til ad verda
betri { hreyfingum og sefingum
med ymsum fimleika- og styrkt-
arefingum. Einnig get ég nefnt
thetrainingplan.com sem inni-
heldur flott eefingaprégramm fyrir
krossfit og journal.crossfit.com
sem inniheldur greinar um kross-
fit, eefingar og ymsa adra hluti.

Twitter: A Twitter fylgi ég helst
eftir fél6gum minum og keppi-
nautum sem og The CrossFit
Games, Red Bull, CrossFit Endur-
ance, CrossFit Journal, Reebok og
RogueFitness.

Smdforrit: Egnota helst Metro-
nome, sem er taktmeelir, Cross-
Findr til ad finna krossfitst6ovar
pegar ég ferdast erlendis og Spotify
fyrir tonlist.
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Vekur athygli fyrir megrunarkur

Michael Mosley, breskur leknir, hefur vakio mikla athygli fyrir sjdbnvarpspetti sina um mannslikamann, hreyfingu og mataradi.

Truth About Exercise (Likamsraekt {
jakkafétum) 4 RUV 4 manudagskvold-
i0. Rannsdéknir Mosleys syndu fram & hve
kyrrseta er haettuleg heilsunni og hvernig
litil hreyfing oft 4 dag getur breytt likamlegu
astandi. P4 upplysti Mosley einnig ad hreyf-
ing hefur mismunandi ahrif 4 f6lk en par
skipta erfdir mali. Pattur-
innvar fyrst syndur { Bret-
landi 4 sidasta ari og vakti
mikla athygli. Annar patt-
ur eftir Mosley, Eat, Fast &
Live Longer sem syndur
var{é4gustifyrra hja BBC,
hefur sémuleidis vakid at-
hygli. Par kynnti leeknir-
inn nyjan matarkr, 5:2.
Breskir fjolmidlar hafa
sidan toluvert fjallad um
matara0di Mosleys og hefur hann raett pad
i fjolmidlum. I einu vidtalanna segir Mos-
ley, sem er 55 ara: ,Eg setti mér pad metn-
adarfulla markmio fyrir nokkrum ménud-
um ad finna leid til ad lifa lengur, vera yngri
og léttast. Mig langar til ad njéta matarins,
borda venjulegan mat en gera breytingar &
lifsstil minum. Eftir ad hafa reett vido nokkra
visindamenn hef ég komist ad pvi ad heegt er
ad neerast 6hefdbundio, pad er ad draga ur
dkvednum fedutegundum annan hvern dag
eda ad fasta med hléum,” segir hann.

S jénvarpsahorfendur sau patt hans The

Michael Mosley
hefur vakid mikla
athygli fyrir rann-
soknir sinar.

101 ars hlaupari
»,Morg triarbrogd meela med fostum. Pekkt
er Ramadan hjé maslimum. Mig langadi ad

Grilladur lax er mjog hentug maltid fyrir pa sem vilja
grennast.

préfa mig dfram med pad ad fasta. Fyrst vildi
égpo faraileidangur med sjalfan mig,” held-
ur Mosley 4fram. , Eg h6f maraponhlaup.
Lundinahlaupinu voru meira en 7.000
hlauparar eldri en 50 ara og sj6 voru komn-
ir yfir &ttreett. Elsti hlauparinn var Fauja
Singh sem er 101 4rs og elsti maraponhlaup-
ari heims.

[5:2 mataradinu getur bt bordad allt sem
piglangarifimm daga vikunnar - égkalla ba
feedudagana. Hina tvo dagana sem ég kalla
»fostudaga“ mé ég borda 600 hitaeiningar
yfir daginn. Konur mega borda 500 hitaein-
ingar. Vidkomandi reedur sjalfur hvada dagar
eru ,fostudagar”.

A fostudogum” er hagt ad borda allar
hitaeiningarnar { einni maltid eda dreifa
peim yfir daginn. Engu skiptir hvernig mat-
araedinu er upp radad, einungis ad farid sé
eftir uppgefnum hitaeiningafjolda.

Léttur matur
Venjulegur slikur dagur geeti byrjad 4 300

Michael Mosley for i marapon til ad finna leid til ad yngjast og léttast. Meira en sjéi busund-hlauparar i Lunddna-

hlaupinu eru komnir yfir fimmtugt.

hitaeiningum, til deemis tveimur hrerdum
eggjum med skinku. Sidan parf ad drekka
mikid af vatni, greenu tei eda svortu kaffi. 300
hitaeininga hddegisverdur geeti verio grillad-
ur fiskur eda kjot med greenmeti.

A feeduddgum er haegt ad borda allt sem
mann langar i en reyna ad halda sig vid dag-
skammt upp 4 2.000 hitaeiningar (konur) og
2.600 (karl). Petta er heilbrigd leid til ad 1étt-
ast, dregur ur hdum blédprystingi og kol-
esterdli. b6 skal alltaf hafa { huga ad pessi
leid er ekki fyrir barnshafandi konur, né

=" -

b4 sem bjast af sykursyki. Avallt er best ad
vera undir eftirliti leeknis pegar dkvedid er
a0 fasta.”

Michael Mosley segist hafa haldid pessu
mataraediifimm vikur og & beim 1ést um sex
kil6 auk pess ad minnka glikésa og kélest-
er6l 1 bl6di. ,Ef ég held pessu dfram mun ég
stérlega draga Ur dheettu & aldurstengdum
sjikdémum eins og krabbameini og sykur-
syki. Mér fannst petta audveld leid til ad 1étt-
ast og eetla ad halda pessu afram. Fasta er p6
eins og 4tid - allt er best { hofi.”

Heilsulausnir

heilbrigdan lifsstil til langframa.

Verd kr. 16.900 & manudi i 12 man.
Hefst 21. janUar.

Stodkerfislausnir

eda eftirstodvar eftir slys.

Man, mid. og f6s. kl. 15:00 eda 16:30
Verd 3x { viku, 8 vikur, kr.19.900 pr. man.
(Samtals kr. 39.800)

Hefst 14. januar.

Orkulausnir

Hentar peim sem vilja byggja upp orku
t.d. vegna vefjagigtar eda eftir veikindi.
Pri. og fim. kl. 10:00 eda 15:00

(Samtals kr. 33.800)
Hefst 15. janUar.

Hentar peim sem eru  ofpyngd og eru bunir
ad prdéfa,allt” &n drangurs og vilja tileinka sér

Man., mid. og f6s. kl. 6:20, 10:00, 14:00 eda 19:30

Hentar einstaklingum sem glima vid einkenni
fra stodkerfi svo sem bakverki, verki i hnjam

Verd 2x i viky, 8 vikur, kr. 16.900 pr. man.

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 - 108 Reykjavik
Simi 560 1010 « www.heilsuborg.is

Hjartalausnir

(Samtals kr. 33.800)
Hefst 15. janUar.

Hentar einstaklingum sem hafa greinst

med dhaettupeetti hjartasjukdoma, eru med
kransaedaprengingu eda hafa fengid hjartaéfall.
Kennsla: pri. og fim. kl. 07:00 eda 10:00

Verd 2x { viku, 8 vikur, kr. 16.900 pr. man.

Vilt bu fa meira ut ur lifinu?

Heilsuborg er med lausnina fyrir pa sem vilja laera ad lifa heilbrigdu lifi!

Helga Einarsdéttir

,Eqg var buin ad taka eftir auglysingum frd Heilsuborg i pé
nokkurn tima og var buin ad vera ad hugsa lengi um ad
fara ad gera eitthvad i minum mdlum. Eg hef ndé gédum
drangri, ndd ad losna vid mérg kilé og er bara svo miklu
hressari og med miklu meiri orku. Madur verdur ad vilia
gera petta fyrir sig sjdlfan. petta snyst ekki um pad ad
megra sig petta snyst um ad lifa heilbrigdara lifi og koma
sér i gott likamlegt og andlegt form.”

SKAPARINN AUGLYSINGASTOFA
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Urval heilsurétta og faedubdtarefna

Heildverslunin Sanitas ehf. flytur inn faedubodtarefni fra danska fyrirteekinu Nutramino sem er ad finna i allflestum matvéruverslunum
landsins. Innan skamms koma & markad Thai-box sem innihalda heilsusamlega skyndirétti. Peir hafa slegid i gegn i Skandinaviu.

anitas er ung og framsaekin heilsu- og
matvoruheildsala, stofnud arid 2010.

Fyrirteekid flytur medal annars inn
Nutramino-vorurnar fra Danmorku, en peer
er a0 finna { allflestum matvoruverslunum
landsins. ,Petta eru feedubdtarefni, {protta-
drykkir, prétinstangir og margt fleira, en
Nutramino er risinn 4 sinu svidi { Dan-
morku. Velgengnin byggir fyrst og fremst
4 pvi ad notud eru urvalshrdefni og vinna
Danir eftir strangasta regluverki { heimi
hvao feedubétarefni snertir,“ segir Fridfinn-
ur Magnusson, framkveemdastjori Sanitas.

Nyjasta vara fyrirteekisins er tailenskur
skyndibiti fré danska vorumerkinu Kitchen
Joy. Réttirnir eru framleiddir { Tailandi
undir strongu gedaeftirliti Evropusam-
bandsins og hafa slegid reekilega { gegn
i Danmoérku, Noregi og Svipjéd. Peir eru
flestir sykur- og glitenlausir og upplagt er
ad eiga pa i frystinum til ad geta itbuio holl-
an og gédan mat & augabragdi. ,Vio veroum
me0 niu gerdir og ég er ekki { nokkrum vafa
um ad peir eigi eftir ad falla { kramid hj4 Is-
lendingum, en beir koma i verslanir 4 allra
naestu dogum.”

Friofinnur hvetur éhugasama til ad skoda
heimasiou fyrirtaekisins, www.sanitaheild-
verslun.is, en par er ad finna yfirlit yfir allar
vorur. ,Vid erum stolt af vérutirvalinu og
viljum lata gott af okkur leida med g6dum
voérum.” i id fyrirtaeki iki i . MYND/VILHELM

Prétinsmoothie med

_\ T \ Sanitas byour 't\)lerjum ernyjung fra
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Prétin- og naeringarstangir fra Nutramino
eru frabaert millimal.
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Faglegar adferdir
0g ¢00 samvinna

Ingolfur Snorrason, hja Hreyfingu, segir spennandi tima fram undan hja
Hreyfingu og ad par séu @ fleiri sem geri reglubundna hreyfingu ao lifsstil.

ad er ordin hefo fyrir
dstundun heilbrigds lifs-

stils og sifellt fleiri leita sér
adstodar vid ad nd peim markmio-
um sem 6skad er eftir. Hja Hreyf-
ingu heilsurekt er mikill erill
pessa dagana og fullt af skemmti-
legum tilbodum. Ingélfur Snorra-
son, yfirpjalfari einkapjalfunar-
deildar, segir timana fram undan
vera spennandi.

,Vid hofum verid a0 fa fleiri
yfirgripsmikil verkefni undanfario
og mé bar nefna ad samvinna vid
sjukrapjalfara, leekna og einka-
pjalfara hefur aukist, sem hefur
gefid morgum kinnum teekifeeri
til betri heilsu og bata. Sampeett-
ing faggreina er mun meiri og ut-
koman jakveedari,“ segir Ingo6lf-
ur. Hann hefur einnig undanfario
hjalpad fjolda ipréttamanna ur
ymsum greinum ad leera ad efa 4
faglegri og heildraenni hatt. , Pad
erunyir timar { pjalfun og umsjon
me0 ipréttafélki; ahersla 4 hugar-
far og réttar eefingar er meiri.

Ingo6lfur hefur einnig sinnt fjar-
pjalfun gegnum heimasiou sina
ingo.is og er toluvert um ad félk
nyti sér pbann moguleika til ad
nd g6dum arangri 4 veegu veroi.
yFjarpjadlfunin er géour kostur
fyrir p4 sem vilja hafa adhald og
yfirsyn { efingum. Fo6lki finnst
peegilegt ad vera { sambandi vid
pjélfara sinn og vinna sameigin-

lega ad farselum og persénu-
legum heilsulausnum. Samskipti
na 4 ddgum eru med peim heetti
a0 flestum pykir audvelt ad tja sig
& télvutaeku formi og peer leidbein-
ingar sem heegt er ad gefa { gegn-
um netid eru audskiljanlegar og
gefa folki naegar upplysingar til
a0 né settu marki. Pad er pé mikil-
veegt ad muna ad pad framkvaem-
ir enginn eefingarnar fyrir mann
og bad er alltaf mikilveegt ad syna
sjalfum sér pann aga ad halda sig
vio setta stefnu, ekki bara rétt eftir
aramo6t og sumarfri.”

2, ;
,Ahersla & hugarfar og réttar afingar er meiri nti en adur,’ segir Ingélfur.

MYND/GVA

Ingélfur segir b6 ad fleiri og
fleiri 14ti heilbrigdan lifsstil
spanna allt 4rid og pannig mynd-
ist sterkari tengsl milli vidskipta-
vina og fyrirteekisins sem peir
kjdésa ad skipta vio. ,,Hja Hreyf-
ingu er pad pannig ad madur
pekkir fjoldann allan af kinnum,
enda hittir madur pa neer daglega
allt 4rio.”

Ingolf og fleiri pjdlfara ma finna
hja Hreyfingu Heilsuraekt, & hreyf-
ing.is en auk pess bydur Ingoélf-
ur upp a fjolda pjénustupdtta a4
heimasidunni ingo.is.
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Avextir og
ber 1 flosku

Froosh-drykkirnir eru stutfullir af &voxtum og
berjum og 4n nokkurra aukaefna. Peir eru frabeert

millimal og nesti.

Froosh er senskur 4vaxta- og
berjapeytingur eda ,smoothie“ 4n
vidobatts sykurs og allra aukaefna.
Til eru fimm gerdir hér & landi og
nytur drykkurinn sivaxandi vin-
saelda. Froosh hefur hlotid Borsten
Taste-verdlaunin fyrir besta til-
buna peytinginn en pau eru veitt
af Michelin-kokkum. P4 hlaut
drykkurinn tvenn gullverdlaun
4 Design Effectiveness-verdlaun-
unum 4rid 2012 en pau eru veitt {
Bretlandi 4 hverju éri. Drykkurinn
fékk verolaun fyrir bestu imynd-
ina og bestu utflutningsvéruna.
Ferskleiki vorunnar pykir hvad
eftirs6knarverdastur en hvern-
ig er heegt ad komast hja pvi ad
nota rotvarnarefni? ,Innihald-
i0, sem kemur eingéngu ur fersk-
um avoxtum, er maukad nidur
og pvi tappad beint a flosku. Allir
ferskir safar fara { gegnum sama
ferlio; peir eru snégghitadir upp,
keeldir nidur og sidan tappad a
umbudir. Froosh-drykknum er
hins vegar tappad heitum { gler
og keeldur eftir pad. Pannig helst
drykkurinn ferskur 4 medan tapp-
inn er & en um leid og innsiglio er
rofid skemmist hann 4alika fljott
og annar matur,” Gtskyrir Arseell

Por Bjarnason, framkvaemdastjori
heilds6lunnar Core sem flytur
drykkinn inn.

Hann bendir & handheega
heimasiou framleidandans, www.
froosh.com, par sem er heegt ad
sja myndreent hvad er { hverjum
drykk. ,Tokum mangdédrykkinn
sem deemi: [ honum er eitt mango,
einn banani, ein appelsina, eitt og
halft epli, halft 4staraldin og ein
sitrona. Af pessu m4 sja ad dvaxta-
skammti dagsins er neer fullnegt
med einum drykk.”

Arsell segir drykkinn tilvalinn
imorgunmat, frdbeeran sem milli-
mal en ad hann sé lika upplagt og
meinhollt skélanesti fyrir bérn-
in. ,P4 h6fum vio reynt ad halda
verdinu nidri eins og kostur er og
hefur drykkurinn ekki haekkad {
verdi sidan { byrjun ars 2010. P4 er
gaman ad segja frd pvi ad hann er
hundrad krénum 6dyrari hér en
{ upprunalandinu.” Drykkurinn
kemur { 250 millilitra floskum og
kostar { kringum 300 krénur. Ar-
seell hvetur alla til ad profa. ,Hver
getur til deemis sagt nei vid kokos-
og ananas-,smothie” 4 dimmum
vetrardegi, sem jafnvel feerir mann
& sudraenar slodir eitt augnablik?“
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TYGGDU EXTRA
EFTIR HVERJA MALTID

Rannsoknir syna ad notkun sykurlauss Extra eykur munnvatnsframleidslu,
jafnar syrustig, heldur tonnunum hreinum og stodvar syklaarasir a paer.

Extra minnkar upptoku hitaeininga og dregur pad ur streitu i amstri

Tannlzknafélag islands maelir
\ ) med notkun xylitols sem
adalsatuefnis i tyggigummii .
kY hversdagsins.
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SJO DAGA HREINSUN

Eftir jolin er upplagt ad afeitra
likamann af jolasyndunum og
yta undir aukna orku, meira
pbyngdartap, fegurri hid og
betri meltingu. Hér fylgja rad til
sjo daga Uthreinsunar:

® Sneiddu hja kaffi, svortu tei
og afengi. Drekktu frekar heilsu-
samlegt jurtate.

® Drekktu daglega minnst litra
af vatni, helst meira.

® Drekktu ferska, neerandi og
hreinsandi safa, til daemis ur
eplum, gulrétum, raudréfum og
agurkum.

® Sneiddu hja unninni matvoru,
seetmeti og snakki. Bordadu
ferska, helst lifreena, matvoru og
ofeldadu ekki til ad f& oIl naer-
ingarefni.

e Mundu ad borda daglega
fimm skammta af dvoxtum og
greenmeti.

® Hafdu graenmeti tvo pridju
hluta disksins & matmalstimum.
® Fordastu dyraafurdir og
mjolkurvorur. Baunir, free og
hnetur eru einnig godir protin-
gjafar.

@ Fardu snemma { hattinn til ad
nd endurnarandi naetursvefni.
® Hreyfdu pig reglulega og
farou { gufubad til ad svita Ut
eiturefnum.

BiDDU MED KEXID

barftu ad halda i vid pig og
jafnvel leggja af? Hér eru
nokkur rad pegar matarléng-
unin hellist yfir.

® Drekktu stért vatnsglas fyrir
hverja maltio til ad sla & sérasta
hungrio.

® F40u pér einu sinni & diskinn.
® Dokadu vid { ad minnsta kosti
korter adur en pu feerd pér
naesta skammt eda laumast
kexskapinn. Pad tekur lfkamann
sma stund ad skynja ad hann sé
ordinn mettur.

® Fadu pér léttsaltad popp og
epli i stadinn fyrir snakk og
bland i poka yfir sjonvarpinu.

® Ef seetindaldngunin er mikil,
budu pé til eigid nammi dr
hnetum og d6dlum eda fadu
pér nokkra dokka sukkuladi-
mola. Petta er ekki fitulaust en
mun naeringarrikara en bland

f poka.

® Fadu pér tyggjo pegar
nartporf gerir vart vid sig & milli
mala.

e Hafdu poppkex, hnetur og
purrkada avexti med pér i vinnu
og skola. P& eru minni
likur & ad freistast
til ad kaupa
bakarismat
eda annan
Oparfa.
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NAUDSYNLEGT VITAMIN

Alvarlegur D-vitaminskortur veldur beinkrém
hja bérnum og beinmeyru hja fullordnum. Vaegur
D-vitaminskortur er talinn auka haettu a krabbameini,
medal annars i ristli, brjéstum, i hid og i blédruhals-
kirtli. P4 geeti D-vitaminskortur studlad ad hjarta- og
@0asjukddmum en pad hefur ekki verid fullsannad.
Likaminn feer D-vitamin ur sélarljosi og ur faed-
unni. Daemi um faedutegundir rikar af D-vitaminum
eru fiskur, lysi og eggjaraudur. Pa eru ymsar matvorur
baettar med D-vitamini svo sem mjélkurvorur. Heegt er
ad fullnaegja D-vitaminpo6rf dagsins ef Utfjélublatt ljés
feer ad skina & hudina i 10 til 15 mindtur. -
Heimild: Visindavefur Hdskdla lslands -
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GLé leggur rika daherslu a ad nota
einungis ferskasta og besta hra-
efni sem vol er a.

Listhdsinu Laugardal - Engjateig 19 * Simi 553 1111
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