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Gledilegan
meistaramdnud

Meistaraménudurinn vard upphaflega til 4rid 2008 par sem tveir ha-
skélanemar { Kaupmannahdfn 4kvadu ad taka sig reekilega 4 fyrir
profin og lifa eins og meistarar { heilan manud. Markmidin voru ein-
fold; drekka ekkert dfengi, borda eins og hellisbuar (e. paleo diet), fara
Ut 4 strond ad hlaupa alla virka morgna og vera meettir 4 lesstofuna {
skélanum fyrir klukkan atta. bPad var einhver meistaraleg tilfinning ad
vera biinn ad koma svona miklu i verk snemma morguns og horfa a
grutsyfjada skolafélagana tinast inn med stirur { augunum.

Med drunum hefur meistaramdnudurinn préast mikid. Vio erum
ekkilengur bara tveir og nina snyst meistaramanudur um miklu
meira en bara mataredi og hreyfingu. Meistaramdnudurinn & ad snu-
ast um hvernig vid getum ordid besta ttgafan af sjalfum okkur, hvad
vid getum gert til pess ad lata okkur 1ida betur alla adra daga og hvao
pad er i okkar fari sem vio purfum ad baeta. Vid getum 61l beett eitt-
hvad, svo mikid er vist, og meistaramanudurinn er tilvalinn til ad
taka 4 peim hlutum. Pad sem gerir meistaraménudinn betri en adra
manudi til pess ad teekla pessa hluti er pad ad vido héfum studningsnet
fra piusundum annarra patttakenda.

Vi adstandendur meistaramdnadar erum engir naeringarfreeding-
ar eda likamsraektarfromudir og alls ekki fullkomnir. Okkur finnst
gaman ad reyna ad baeta okkur og takast 4 vid dskoranir og ef félk er
tilbuid ad gera pad med okkur er pad frabeert. Hvort sem bt etlar ad
nota meistaramanudinn til pess ad hreyfa pig meira, taka mataraedio {
gegn, haetta ad reykja, lesa bok, hitta fjolskylduna oftar, heetta ad naga
neglurnar, vera jakvaedari eda taka betur til heima hjé pér vonum vio
ad pu njétir hans og hugsir fyrst og fremst um ad l4ta pér lida vel. I
pessu bladi finnurdu dagatal sem pti getur skrifad markmidin pin 4,
hollrad fyrir mdnudinn, hlaupaéaetlanir og fleira. Styrkur og seemd.

Magniis, Porsteinn og Jokull.
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Atli Fannar kom sjalfum sér & 6vart pegar hann lyfti 180 kilbum & pridja degi og nadi pannig markmidi sem hann taldi moégulegt.
MYND/UR EINKASAFNI

Tokst hid 6mogul

Atli Fannar Bjarkason, adstodarmadur formanns Bjartrar framtidar, tekur
patt i meistaraménudi nt { annad sinn. Hann segir audveldara en margur
heldur ad breyta til en sjalfur nddi hann markmidi sinu i réttstooulyftu sem

hann hafoi talio 6moégulegt, 180 kil6. Hann at einnig tvo kexpakka 4 premur
minutum en pad var p6 ekKki eitt af settum markmioum.

Markmidin voru ad borda ekk-
ert nammi, engar kokur og ekkert
kex pennan méanud. Eins etladi ég
a0 gera gooverk & hverjum degi,
sem reyndist meira en ad segja
pad. Svo vildi ég setja persénu-
legt met { réttstéoulyftu og lyfta
180 kiléum. Pad tékst & pridja
degi, alveg 6vart, sem var reyndar
frekar fult. Pad er samt gott a0 fa
a0 koma pessu 4 framfeeri hér pvi
mér finnst mikilveegt ad pjédin viti
hvad ég get ,deddad” miklu,” segir
Atli Fannar Bjarkason, adstodar-
madur formanns Bjartrar framtio-
ar, en hann ték fyrst patt { meist-
aramanudinum & sidasta 4ri.

Ekki gekk allt jafn 4reynslu-
laust og réttstodulyftan og bugad-
ist Atli 4 elleftu stundu i 6hollustu-
bindindinu.

,Eg var gjérsamlega adfram-
kominn par sem ég sat 4 sidasta
degi og beid eftir ad klukkan sleegi

tolf. Klukkan tiu fér ég tit 1 buid og
keypti tvo kexpakka. Klaradi pa 4
premur minttum! Eg er svo mikid
fyrir kex.“ Hann vill pé ekki vidur-
kenna ad hafa pbar med mistekist.
,Nei, klukkan var ordin télf ein-
hvers stadar { heiminum. Mogu-
lega d meginlandi Evrépu.”

En hvernig gekk ad gera eitt
gboverk a dag?

,Eg held ad pad hafi nédst.
Stundum gerdi ég fleiri en eitt &4
dag svo pad hlytur ad hafa jafnast
ut. Eg var til deemis mjog duglegur
ad setja klink { s6fnunarbauka
og var fyrir vikio afar blankur
pennan ménud.”

Atli hélt utan um drangurinn
med pvi ad blogga daglega 4 atli-
fannar.wordpress.com. Til ad
byrja med voru ferslurnar metn-
adarfullar en fljétlega dré pé tr.
,Peer urdu frekar leidigjarnar. Pad
er nefnilega audveldara en madur

heldur ad breyta til og feerslurnar
urdu pvi mjog einsleitar,” segir
hann. ,Pad var til deemis mjog
leidinlegt a0 hafa ndo réttstoou-
lyftunni strax. Eg @tladi ad hafa
petta svo tdknreent sidasta dag-
inn. Petta hefdi 4tt ad vera 6mogu-
legt markmid. Eg var bara 72 kil6 4
pessum tima. Eg er ekki einu sinni
genetiskt sterkur.”

Atli eetlar ad vera med aftur
petta arid og bjéda kexpokkunum
birginn & ny, borda hollt og skera
niour fitu & markvissari hatt.
Hann etlar lika a0 sleppa pvi ad
drekka éfengi en hefur minnstar
dhyggjur af pvi. ,Pad er ekkert
mdl, ég geeti gert pad standandi 4
hondum.”

En hefur meistaraménudurinn
breytt lifsstil Atla Fannars? ,Mér
finnst hann mjog g0 dminning a
hverju 4ri til pess ad skerpa & hlut-
unum.”

SPURT 0G SVARAD

Hvad parf ég ad gera til pess ad taka pdtt i meistaramdnudi?
[ raun parftu ekkert nema viljann og metnadinn til ad setja pér markmid fyrir einn manud og standa vid pau.
Vid maelum med pvi ad pu skrdir pig til leiks & www.meistaramanudur.is og fair sem flesta vini, fjélskyldu-

medlimi og vinnufélaga til ad taka patt med pér. Svo parftu bara ad skrifa markmidin nidur. Pegar naer dregur

meistaramdanudi sendum vid Ut dagatal sem pu getur skrifad markmidin &.

Er petta ekki bara enn eitt dtakid eins og dramédtadtakid sem ég stend aldrei vid?
Meistaramanudurinn & ekki ad vera atak heldur upphafid & breytingu lifs pins til hins betra. Meistaramanudur-
inn snyst ekki bara um ad taka vel & pvi i reektinni eda taka til i mataraedinu heldur lika litlu hlutina eins og ad
eyda meiri tima med fjolskyldunni eda lesa loksins bokina sem pu aetladir pér alltaf ad lesa. Notum taekifaerid
og litum i eigin barm. Er ekki eitthvad sem vid megum bzeta i okkar fari? Er ekki eitthvad sem okkur langar ad

sigrast a [ eitt skipti fyrir 6l1?
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VITABIOTICS

WHERE NATURE MEETS SCIENCE

HVABA VITAMIN HENTAR PER?

ALLT | EINNI TOFLU

lengi telja.

Hagkaupum og Fjardarkaupum.

sem henta pérfum markhoépsins hverju sinni. Til daemis eru til téflur fyrir konur og karla a 6llum
aldri, heilann og minnid, ipréttafolk, éfriskar konur, born, konur a breytingaskeidi og svo maetti

Vitabiotics-vitaminin eru pau mest seldu & Bretlandi. bPa hefur fyrirtaekid tvisvar sinnum hlotid kon-
unglegu verdlaunin ,The Queen“s Awards for Enterprise” i Bretlandi. Einstdk vitamin fra Vitabiotics
hafa einnig hlotid ymis verdlaun, til daemis fra Boots-kedjunni i Bretlandi.

Vitabiotics-vitaminin fast i flestum ap6tekum sem og véldum dagvoruverslunum eins og Krénunni,

Allir geta fundid vitamin vid sitt heefi innan Vitabiotics-linunnar. Vitaminin eru hugsud a pann veg
ad félk geti tekid eina vitamintdflu sem inniheldur allt sem vidkomandi parf & ad halda. Allar t6fl-
urnar eru med sama steinefna- og fjdlvitamingrunninn, pannig ad allir fa naudsynleg grunnvitamin
sem likaminn parfnast, en hver og ein tegund inniheldur svo alls kyns aukavitamin og baetiefni

... a hreyfingu

WELLWOMAN

Vid konur erum ad vonum mjdg frabrugdnar karlpeningn-
um & marga vegu. Pvi veltir madur fyrir sér hvers vegna
vid aettum ad taka nakvaemlega sdému vitaminblénduna
og karlmenn. Wellwoman-vitaminid er blanda af vitamin-
um og steinefnum i magni og samsetningu, sem er sér-
staklega proud til pess ad henta hinni uppteknu nutima-
konu sem er alltaf a ferdinni. Pessi hapréada vitamin-
blanda hjalpar pér m.a. ad vidhalda heilbrigdi hudarinnar,
réttri orkulosun og sterku énaemiskerfi og inniheldur ad
auki nattljésa- og stjérnubloms-oliur sem hafa god ahrif
a jafnveegi hormodna i tidahringnum.

... a besta aldri

WELLWOMAN SPORT&FITNESS

Neeringarparfir likamans aukast til muna pegar vid hreyf-
um okkur. Wellwoman Sport&fitness téflurnar innihalda
g6da samsetningu af mikilvaegum naeringarefnum sem
hjalpa okkur ad vernda okkar hefdbundnu neeringu svo
hun nytist sem best i kringum aefingar. Mikilvaeg samsetn-
ing af L-Carnitine og alfa-lipo-syru getur einnig stutt vid
likamlega getu og efnaskipti vodva likamans. Vitaminid er
einnig gott fyrir pa sem vilja vidhalda alhlida godri heilsu,
protti og orkulosun og getur jafnvel gert pér audveldara
ad vakna & morgnana.

Perfectil]
PLATINUM

WELLWOMAN 50+

Wellwoman 50+ formulan inniheldur medal annars
andoxunarefni, D3-vitamin og Iutein til pess ad stydja
vid lykilpaetti i heilsu kvenna sem komnar eru yfir fimm-
tugt. Pessu lykilpaettir i heilsu kvenna snda einna helst ad
hjartavernd, heilastarfsemi og sjon. Vitaminin innihalda ad
auki 6ll naudsynleg vitamin til pess ad vidhalda heilbrigd-

um og athafnasémum lifsstil.

... falleg hiid, har og neglur
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PERFECTIL PLATINUM

Perfectil Platinum er sérsnidid til pess ad faga, naera og
vernda hudina gegn ummerkjum 6ldrunar med pvi ad
veita kraftmikla og 6fluga samsetningu af liffraedilega
virkum innihaldsefnum. Par med talid er hagaeda colla-
gen, solberjafraejaolia asamt fleiru. Hagstaed naeringar-
samsetning fyrir hudina er gridarlega mikilvaeg og pjon-
ar jafnvel meiri tilgangi en flest dyr rakakrem par sem
arangurinn neest i gegnum blédflaedid og par med fra
dypsta og mikilveegasta hluta hudarinnar. Auk pess inni-
heldur Perfectil efni sem eru talin naudsynleg fyrir har-
sekkina og frumuvoxt, asamt jurtakrafti sem studlar ad
heilbrigdu utliti.

V1

famtifa

DIETRIM

i dag eru i bodi & markadnum margar tegundir svokall-
adra brennslutafina, sumar jafnvel ekki hollar heilsu félks
pegar til lengri tima er litid. Med Dietrim er farin 6gn raun-
saerri og heilbrigdari leid i attina ad markmidunum og er
vitaminid proéad til pess ad hjalpa félki vid ad halda heil-
brigdum efnaskiptum i likamanum, samhlida heilbrigdu
mataraedi og hreyfingu. Dietrim er proad af leidandi neer-
ingarfreedingum og hefur verid vandlega sett fram til pess
ad vinna sem best samhlida natturulegu efnaskiptaferli
likamans.
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Hlaupaaeetlun Kara Steins

Peir sem taka patt i meistaraménudinum geta nu tekid manadar hlaupaprégramm sem fremsti langhlaupari islendinga,
Kari Steinn Karlsson, hefur sett upp. Pad er helst etlad peim sem hafa einhvern grunn fyrir tGr iprottum.

remsti langhlaupari lands-
F ins, Kéari Steinn Karlsson,
hefur ttbuid sérstakt hlaupa-
prégramm handa peim sem taka
patt { meistaramdnudinum. Par er
blandad saman hlaupaafingum og
ymsum 60rum tegundum efinga,
enda skiptir fjélbreytnin miklu mali
a0 sogn Kéra Steins pegar byrjad er
ad hlaupa. ,Prégrammid midast
fyrst og fremst vid pd sem hafa ein-
hvern grunn ur ipréttum og hafa
til deemis stundad peer 4dur. I pvi
er fario fullhratt af stad fyrir kyrr-
setufélk til margra ara.”

Kari Steinn blandar 6likum teg-
undum efinga saman vio stigvax-
andi hlaupalengdir. ,Pad skipt-
ir miklu mali ad hafa fjolbreytni
i efingum pegar byrjad er ad
stunda langhlaup. Hér beeti ég inn
til deemis styrktaraefingum, prek-
efingum og krosspjalfun en slikar
efingar skipta miklu mali ef hlaup-
arar vilja beeta sig og na arangri.
Vardandi styrktarefingar péd eru
ymsar efingar { bodi en 1 sjalfu sér
skiptir ekki 6llu mali hvers konar
efingar eru gerdar. Mestu mali
skiptir a0 hafa peer skemmtilegar
en nefna ma til deemis hnébeygjur,
framstig, kvid- og bakeafingar og
armbeygjur. Eg blanda pessu lika
saman sjalfur vid eigin afingar og
finnst pad mjog gott.”

barf ad vera gaman
begar byrjad er ad hlaupa segir Kari
Steinn mestu mali skipta ad hafa

gaman af. ,Of margir lita 4 lang-
hlaup sem kvl og pinu en ég segi
alltaf vio félk a0 fara Ut og njota
pess ad hlaupa. Pad ma hlusta a
skemmtilega ténlist medan hlaup-
i0 er og ef manni lidur illa er um
a0 gera ad hlaupa heegar eda labba
smavegis. Svo er naudsynlegt ad
hlusta 4 likamann. Ef madur finnur
fyrir einhverjum épegindum 4 ad
stoppa og athuga hvad er ad i stad
pess ad pina sig afram.”

Pad tekur tima ad byggja upp pol
og hvetur Kéri Steinn nyja hlaup-
ara ad syna polinmaedi, annars
sé heett vid ad stutt sé { uppgjof.
»,Margir setja sér haleit og 6raun-
heef markmio { upphafi. Pad borgar
sig ekki a0 fara of geyst af stad enda
eru regluleg hlaup oft mikil breyt-
ing & daglegri rutinu f6lks. Betra er
a0 syna skynsemi og fara rélega af
stad.”

Hlaupahépar snidugir

beir sem klara hlaupaprégramm
Kdra Steins ettu ad vera tilbtiinir ad
hlaupa 10 kilémetra { lok meistara-
ménadar. Spurdur um framhaldid
fyrir pann hép segir hann ao skyn-
samlegt naesta skref sé ad taka patt
{ hlaupah6pum undir stjérn pjalf-
ara. ,Eg meeli hiklaust med pvi sem
neesta skrefi ad ganga { hlaupahop.
Par er yfirleitt reyndir pjdlfarar sem
sjd um pjéalfun og héparnir eru lika
oft getuskiptir bannig ad flestir eru
a0 hlaupa med 60rum hlaupurum
sem eru svipadir a0 getu.”

Hlaupadeetlun Kara Steins
Sunnudagur  Manudagur Pridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fdstudagur Laugardagur
120-30min| 2 30min 3 4-5km 4 Hvild 530 min
hlaup(/ kross- hlaup(/ kross-
ganga) pjalfun* ganga) pjalfun
6 30 min 7 Styrktar-/ | & 4-6km 9 30 min 10 5-6km 11 Hvild 12 40 min
hlaup(/ prekaef- hlaup kross- hlaup kross-
ganga) ingar pjalfun pjalfun
13 2535 min | 14 Hvild 15 46km |16 40min |17 7km 18 Hvild 19 50 min
hlaup hlaup kross- hlaup kross-
pjalfun pjalfun
2030-40min | 27 Styrktar/ | 22 4-6km | 23 35 min 24 g8km 25 Hvild 26 60 min
hlaup prekaef- hlaup kross- hlaup kross-
ingar pjalfun pjalfun
27 40-45 min | 28 Styrktar/ | 29 Hvild 30 Hvild 37 10km
hlaup prekaef- hlaup
ingar

* Krosspjalfun — dnnur pjélfun en hlaup, t.d. sund, fjallganga, hjdl, skidavél og boltaleikir.

Sjélfur er Kari Steinn ad setja
allt & fullt nt 1 haust eftir gott fri.
,Eg ték langprad fri frd eefing-
um og vinnu en er nu byrjadur
aftur ad eefa. Neesta verkefni fram
undan er Nordurlandamétio { vida-
vangshlaupum sem haldid verdur
i fyrsta skipti hér 4 landi { névem-
ber. Par verda eflaust forvitnilegar
adstedur og gaman ao sja hvern-
ig vedur vid fium. Neesta vor keppi
ég svo 4 heimsmeistaramétinu {
hélfmaraponhlaupi og svo verdur
Evrépumeistaramétio haldid neesta
sumar og par vil ég standa mig vel.”

Kari Stei'nn Karlsson
hlaupari bydur. ppp
a hIaUpaprégramm
fyrir patttakendur
meistaramanudinum.

MYND/ANTON

SPURT 0G SVARAD

barf ég ad skrd mig einhversstadar?

Vid hvetjum folk til pess ad lika vid facebook sidu Meistaramanadar-
ins til pess ad fa reglulega hvatningu dsamt pvi ad skrd sig & www.

meistaramanudur.is.

En ég lifi eins og meistari alla daga, af hverju zetti ég ad breyta

pvi?

Til hamingju med ad vera med gdda stjorn & lifi pinu. Sagt er ad
einstaklingar sem ndi lengst { lifinu séu stanslaust ad fara Gt fyrir
pbaegindarammann og reyna pannig ad beeta sig lika { hlutum sem
peir eru ekki godir i fyrir. Ef afreksiprottafolk og virtudsar listalifsins
telja sig alltaf geta baett sig pa getur pu pad lika. Batnandi ménnum

er ju best ad lifa.

Eg zefi mikid og borda hollt. Af hverju zetti ég ad taka pdtt?
Lestu bokina sem pig langadi alltaf til pess ad lesa, lzerdu ad elda
kjdtsupu einsog mamma gerir svo vel, prufadu ad afa dans i einn
manud og sja hvort pad er ekki miklu skemmtilegra en pu bjost vid.
Maoguleikarnir eru fjdlmargir fyrir pig til pess ad baeta vid if pitt baedi
anagju og gedum, Meistaramanudurinn einskordast alls ekki adeins

vid baetta likamlega heilsu.

Mezelid pid med einhverju sérstoku mataraedi?

[ gegnum tidina héfum vid meelt med Paleo matareedinu svokallada. |
Paleo mataraedinu sleppir madur 6llum sykri, hveiti og mjélkurvérum.

[ stadin bordar madur nég af kjoti, fisk, greenmeti, dvéxtum, hnetum
og fraejum. A netinu er heegt ad nélgast fjidlmargar baekur og greinar
um matareedid og meelum vid med ad pid kynnid ykkur pad betur.
Hvort sem pu ferd & Paleo mataraedi eda ekki hvetjum vid pig til pess
ad fara Ut fyrir paegindahringinn i mataraedinu og taka til deemis Ut
sykradar matar- og drykkjarvorur.

Hvad med dfengi?

Vid maelum med pvi ad folk sleppi afengi alfarid. Einsog pad getur
verid gaman ad fé sér i glas med vinunum pd er dfengisneysla lika
lifstill sem audvelt er ad breyta. Pad getur verid erfitt ad vera sa eini
af vinunum sem heettir ad drekka og pvi er tilvalid ad menn leggist &
eitt { Meistaramanudinum og prufi petta { sameiningu. Ad detta i pad
um hverja helgi er alls ekki gott fyrir lfkamann og pvi er tilvalid ad
nota pennan manud til pess ad hvila i pad minnsta lifrina orlitid. Pad
hefur lika stérkostlega géd ahrif & budduna ad heetta afengisneyslu
um stund.

Eo—

,Med pvi ad vanda mataraedié getum
vio aukid lifsgaedi okkar verulega,’ segir
Valentina & Krusku.

u‘

M‘/ND/PJETUR

Heilsan er dyrmeet

Kruska byour upp a fjolbreytt urval spennandi greenmetis- og kjuklingarétta
alla daga. I meistaramanudinum verdur Kruska meo tilbod & greenmetisréttum.

60 heilsa er eitt pad dyr-
G maeetasta sem vid eigum og

med pviad vanda mataraed-
i0 getum vio aukio lifsgeedi okkar
verulega,” segir Valentina Bjorns-
dottir, annar eigenda veitinga-
stadarins Krusku vid Sudurlands-
braut 12.

Kruaska bydur upp 4 fjolbreytt
urval spennandi greenmetisrétta
alla daga, til deemis marokkéska,
mexikéska og indverska rétti. ,Svo
erum vid med greenmetislasagne
og spinatlasagne og allt er petta
borid fram med brakandi fersku
salati og videigandi medleeti,“ upp-
lysir Valentina. Peir sem pad kjésa
geta einnig valid um kjuklingarétti,
salot og supur, auk ferskra safa og
hristinga.

»Vel samsett maltid ur jurta-
rikinu par sem greenmeti, baun-
ir og korn eru { adalhlutverki gefur
gbda fyllingu og orku sem endist
vel,“ segir Valentina og bendir 4 ad
grenmetisréttirnir a Kriasku séu
hitaeiningasnaudir og bvi tilvalin
feeda fyrir pa sem eru ad hugsa um
linurnar. I tilefni meistaraménadar
etlar Kruiska ad bj6da upp & green-
metisrétti & sérstoku tilbodsveroi
en skammturinn kostar adeins
1.490 krénur.

Valentina atlar sjalf ad taka patt
i meistaramdnudinum enda telur
htin gott ad setja sér skrifleg mark-
mid pegar tlunin er ad beeta lif
sitt & einhvern hétt. ,Pad er mjog
gott ad halda dagbdk um pad sem
pt vilt nd drangri {. Pannig skodar

folk lifsmynstur sitt og sér hvad ma
betur fara,” segir Valentina sem
meelir med pvi ad byrja smatt og
taka & einum litlum hlut til ad byrja
meo, til deemis sjénvarpsglapi og
nammiati 4 kv6ldin. ,Bara pad ad
standa vio0 litil loford gagnvart sjalf-
um sér getur gefid manni styrk og
aukna tiltrd 4 sjalfum sér til pess
ad brjéta upp pé 6sidi sem madur
hefur vanio sig 4, segir hun.

Valentina segir meistaramanud-
inn frébeert framtak sem hvetur félk
til g6ora verka. , Pad er um ad gera
a0 taka pétt og hrista adeins upp {
tilveru sinni.“

A Krusku er opid alla virka daga
til fr4 klukkan 11 til 21 en nén-
ari upplysingar ma finna 4 www.
kruska.is.



Pad er gott hja pér ad hugsa fram i
timann fyrir pa sem treysta a pig

LiF- OG SJUKDOMATRYGGING FYRIR bIG OG FOLKID pITT

pad er gott hja pér ad hugsa um heilsuna a hverjum og lattu lif- og sjikdématryggja big. Hafdu samband
degi, bvi bu veist ad hin skiptir 6llu mali, baedi fyrir og starfsfalk VIS veitir pér persénulega radgjof.

big og pa sem treysta a pig. Taktu naesta skref idag VIS - par sem tryggingar sndast um folk. W

VIS | ARMULA3 | 108 REYKJAVIK | SIMI5605000 | VIS.IS LIFTRYGGINGAFELAG ISLANDS HF.
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Meistaraleg
tilviljun
Betu beikon

Elisabet Olafsdottir fékk draum sinn uppfylltan
pegar hiin tok fyrst patt i meistaramanudi meo
héleit og skyr markmid. Hin segir
meistaramanudinn sntast um ad gera folk
hamingjusamt og dnagt meo sjalft sig og ad
markmidin geti sniist um smakokubakstur til
maraponhlaups og allt par 4 milli.

eistaramdnudurinn gjor-
breytti lifi minu,“ segir
Elisabet Olafsdéttir, vef-

umsjoénarkona hjé Rikisttvarpinu.

Elisabet var atvinnulaus pegar
htn fyrst tok patt { meistaraménudi
arid 2011 og fékk draumastarfio 4
sidasta degi ménadarins.

,,Eg hafoi verio i atvinnuleit eftir
feedingarorlof og gerdi allt sem
{ minu valdi st60 til ad uppfylla
markmid min en eitt af peim var ad
f& vinnu 40ur en meistaramdnudur
var uti. Pann 31. oktdber, sidasta
dag ménadarins, baudst mér svo
draumastarfid en békstaflega allir
sem mig pekkja hofou haft samband
pegar st atvinnuauglysing birtist
svo han feeri ekki fram hja mér.
Pannig var pad kannski meistara-
leg tilviljun ad ég endadi { drauma-
starfinu 4 RUV sidasta meistaradag-
inn og kannski ekki.“

Elisabet segist pegar hafa verio
byrjud ad taka til { sjalfri sér pegar
hin dkvad a0 taka patt { meistara-
manudi.

,Eg fann ad taktik meistara-
mdnadarins hentadi mér pvi pad
skiptir skopum ad skrifa nidur
markmid sin. Ad vita hvad madur
vill er nefnilega half leidin, hvort
sem f6lk kallar pad ad bidja,
,secret-a“ eda annad. Markmidin
purfa p6 ad vera raunhef og mikil-
vaegt ad atla sér ekki um of,“ segir
Elisabet, sem kvedst vera meistari
a0 upplagi. bvi hafi markmid henn-
ar verid 6lik markmidum flestra
sem taka patt { meistaraméanudi til
a0 beeta lifsstilinn.

»Eg er svo heppin ad vera A-
manneskja ad edlisfari. Eg reyki
hvorki né drekk og vakna skeel-
brosandi klukkan halfsjo & morgn-
ana yfir pvi ad kominn sé nyr dagur

Elisabet Olafsdottir er ein af peim heppnu og fékk draumastarf hja RUV i meistaramanudi.

med fjolskyldunni. Pad er ddsam-
legt ad lida pannig, jafnvel pé6tt bad
hljémi svolitid veemio,” segir Elisa-
bet brosmild.

[ fyrra setti hun sér meistara-
markmid um ad vera frébeer
mamma, leika vi0 barni0 sitt, baka
og vera husfru, og1{ 4r etlar hin ad
lesa inn & hljéobaekur og fleira sem
setid hefur 4 hakanum.

»Meistaramdnudur snyst um
ad gera mann hamingjusaman og

dneegdan me0 sjalfan sig. Markmio
eru svo jafn dlik og f61kid er margt.
M4dnudurinn snyst um ad skoda
hvar einstaklingurinn stendur, hvad
hann vill og hvort hann geti néd
pangad. Mér potti upporvandi ad
fylgjast med meistaramanudinum
4 Facebook og sjé venjulegt folk etja
kappi vido drauma sina, hvort sem
pad var ad bjooa i kaffi og baka tveer
sortir, hlaupa marapon eda horfa a
gott sjénvarp med poppi og kék.”

MYND/GVA

Elisabet er mérgum kunn undir
vidurnefninu Beta rokk en segist na
vera kollud Beta beikon.

»Reyndar kom matur aldrei vid
sogu { meistaramdnudi minum
pvi ég var 16ngu byrjud ad taka til {
sjalfri mér og komin 1 12 spora kerfi
matarfikla med afbragds arangri.
Svo lengi sem ég sleppi Snickers og
fee mitt beikon og egg hefur verid
areynslulitid ad losna vio fjorutiu
kil6 & fjérum arum.”

SKIPULAGID | SIMANN

Fjolmorg smaforrit (app) eru til sem hjdlpa simnotendum vid ad
skipuleggja tima sinn. Eitt peirra heitir Any.do og milljénir sfmnotenda
nota pad um allan heim. Sméforritid, sem er afar einfalt { notkun og
smekklega hannad, feest baedi fyrir Android- og iPhone-sima. Pad er til
margra hluta nytsamlegt og kemur ad mestu leyti f stad allra gulu minnis-

midanna, minnisbokanna

og innkaupalistanna.

Med pvi mé skipu-
leggja ymsa vidburdi
i einkalifi og vinnu,
til deemis fundi,
innkaupalista
og afmaelis-
aminningar.
Einnig er
heegt ad
taka upp
raddskilabod
0g pa skrifar
forritid upp
pad sem
notandinn
segir. Pegar
lokid er vid
verkefnid eda
atburdinn er
hann strikadur
Ut med fingr-
inum og merkist
sem fragengid. Til ad

og pé hverfa pau. Any.do gerir pér
einnig kleift ad deila verkefnum med 6drum
simnotendum, til deemis maka eda vinahopi.
Pannig getur par sett upp innkaupalistann saman
og vinir skipulagt vidburdi. Notendur smaforritsins geta
svo sott vidbot vid Chrome-vafrann sem gerir peim kleift ad
skra inn minnispunkta vid télvuna sem fara beint i sima vidkom-

andi. Sama fyrirtaeki og setti Any.do & markad hefur einnig hannad
smaforrit fyrir dagatal sem heitir einfaldlega Cal. Pad tengist beint vid
Any.do og setur upp daga simaeigandans & skemmtilegan hatt.

purrka Ut fragengin
atridi dugir ad hrista sifmann

Markmio eru fogur

Vilborg Arna Gissurardottir polfari vill verda betri hlaupakona og afir
klifur i meistaraméanudinum. Hun segir fegurd felast i ad setja sér markmio.

= g var a0 skrd mig!“ segir Vil-
Eborg Arna Gissurardéttir,
@vintyrakona og pélfari,
gladlega pegar bladamadur neer
1 skottio 4 henni uti { Noregi. Vil-
borg er i afar géou formi en seg-
ist lengi hafa langad til ad verda
betri hlaupari en ekki haft tima
til ad sinna pvi. ,Eg hef tekid patt
i Reykjavikurmaraponi og var ad
hlaupa hélfmarapon { Oslé 4n
pess b6 ad hafa aft mig mikio,”
segir Vilborg. Hin hefur pad ad
markmidi { meistaraménudinum
a0 hlaupa prisvar { viku. ,Ntana
veit ég ad ég kemst vegalengdirn-
ar en langar ad beeta teeknina og
reyna mig vid timamork, segir
htn en hlaupin eru fjarri pvi ad
vera eina markmid hennar { oktd-
ber. ,Annad markmio er a0 klifra
i Klifurhtsinu tvisvar { viku,“ upp-
lysir hun, en eftir manud eetlar Vil-
borg a0 klifa heesta tind Eyjaalfu {
Indénesiu en pad er hluti af lang-
timamarkmidi hennar a0 fara 4
hesta fjallstind { hverri heims-
alfu. ,Ef allt gengur upp klara ég
tindana sjo 4 Everest { maf.”
Vilborg hefur géda reynslu af
pvi ad setja sér markmid. ,Lengi
framan af 4ttadi ég mig ekki 4
mikilveegi markmidasetningar
en sidan fattadi fegurdina i pvi ad
setja sér markmio,“ segir Vilborg.
Hun telur pad afar stefnumoétandi
fyrir pad sem félk langar til ad
gera. ,Maour upplifir sigurtilfinn-
inguvid ad né einhverjum tiltekn-
um endapunkti,” segir Vilborg og

Vilborg Arna Gissurardottir zetlar ad synda og klifra i meistaramanudinum.

tekur fram ad stér og yfirpyrm-
andi markmid purfi ekki ad vird-
ast oyfirstiganleg. ,Madur verdur
a0 brjota pau nidur { smeerri mark-
mid pannig ad madur hafi alltaf
vidradanlegt markmio { augsyn,”
segir hun. Mikilveegt sé sidan ad
fagna hverjum sigri.

Hun segir ekki sleemt a0 gera
mistok. ,Vid gerum 611 mistok en
fraun eru pau ekki mist6k nema

MYND/PALINA OSK HRAUNDAL

madur leeri ekki af peim. Madur
ma ekki refsa sér svo mikid ad
madur heetti heldur halda afram
og finna hvernig madur getur gert
betur neaest.“ Vilborg segir mark-
midasetningu algert tofrateeki
fyrir sig. ,Fyrir vikid verd ég mjog
einbeitt { pvi sem ég er ad gera og
forgangsrada betur. Eg prai mark-
midin svo heitt ad ég leet litio
freistast.”
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Spennandi Floridanasafar

Nyr virknisafi fra Floridana, Floridana Goji, kom & markadinn i sumar en fyrir voru Floridana Engifer og Floridana Andoxun.
Safarnir eru sneisafullir af neeringarefnum og hafa unnid til verdlauna i alpjédlegri drykkjarvorukeppni.

Fi‘éiii? G eruspennand
asaatutin, Fodanscol lom | GODUR FYRIR FRISKANDI 0G STUT-
émaadijinizots, o | LIKAMAOGSAL  FULLUR AF NARINGU

Safarnir hafa hlotid gédar vio-

tokur og lj6st ad ferskir og fram- 2 dl jardarber 2 ldkur af spinati

andi safar eiga vel upp a pallbord- 5 banani 1/3-1/2 gurka

i0 hja neytendum. 2 msk kokosflogur fra 1 dl frosin vinber
Floridana-virknisafar inni- himneskri hollustu 1 dl Floridana engifer

halda alltaf hraefni sem talin eru

§ ; — 1-2 cm rifid engifer safi Ur um halfri limonu
hafa einhverja holla virkni, sam- . 97 [om
anber dvexti rika af andoxunar- safi ur up.b. 72 liménu i pneice (el
efnum, engifer og goji-ber. Fersk- 2 dI Floridana Goji-safi Ollu blandad saman og hreert par til
leikinn er { fyrirrdmi og pvi er Klakar og vatn eftir pérfum bad verdur mjukt og fallegt.
naudsynlegt ad geyma safana allt-
afikeeli. Allt sett f blandarann og blandad

vel.
Alpjodleg vidurkenning

Auk pess ad njéta vinseelda hja
islenskum neytendum hafa
Floridana-virknisafarnir hlotio
alpjéolegar vidurkenningar.
Floridana Andoxun fékk gullverd-
laun i febraar 2012 { alpjédlegri
drykkjarvorukeppni 4 vegum
Foodbev.com, sem besti virkni-
drykkurinn. Floridana Goji komst
arslit i pessari somu keppni nu {
september, sem besti safinn 2013.

-
FID[IdHI‘IEI lridana I-ida"a

. GOJl  GIFER OXUN

i, ASTARAL DN O COMEEY EPLLAL SR R A AT UL U SR
L B W LI D R R ' el ;mm;mlﬂ'

Ferskir i avaxtadrykki
Floridana-safarnir eru einnig
mjog vinseelir { ymsar uppskriftir
og hér fylgja skemm ilegar upp-
skriftir af sidunni www.heilsu-
drykkir.is.

rar
Floridana

GOll

| 1 Iitra af Floridana Goji er safi ar

72 nypressudum gojiberjum

Heilnaemur safi med eplum, appelsinum, gulrétum, ferskjum, astaraldinum og
gojiberjum. Gojiber eru afskaplega naeringarrik og innihalda mikid magn steinefna
en eru einnig mjég audug af C-vitamini og beta-kardétini. [ peim er mikid magn
andoxunarefna sem talin eru styrkja frumur hratt og efla par med 6naemiskerfid.
Gojiber eru oft kollud hamingjuber vegna atladra jakvaedra ahrifa peirra & baedi
andlega og likamlega heilsu.

Gojiber eru talin:
* Hafa gdd ahrif 4 sjonina < Draga tGr matarlyst

¢ Efla naemiskerfid o Auka hrada efnaskipta -
hjalpa til vid brennslu

e Styrkja blédrasina ’ Egabgjltﬁrseg?:ﬁu og studla

¢ Vernda lifrina

Mi‘-g Floridana
| GOlJl

-
0 MED E L LM, APPELSINUM, GULRD Flﬂrldil'lﬂ

}: FaSiim, ASTARALDIMUM OC GOIRE G JI
Ef R L RTLE N L LR TR ]
150 AATAN A Db O C3B
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NADPU ARANGRI i
MEISTARA-

MANUDINUM!
TILBOD

Afingadaetlun, matsedill,
uppskriftir og myndbond af

Ollum aefingum
(opnast i ipad, télvu eda farsimanum)

pu velur uppbyggingu, fitu-
brennslu eda almennt hreysti

Verd kr. 5000,-

Skraning og upplysingar a
einka@einka.is

einka.is

Nadu arangri

MEISTARAMANUBDURINN

Sigradu sjdlfa/n pig med hjdlp Sporthdssins
www.facebook.com/sporthusid

Sporthusid hvetur alla til pess ad setja sér persénulegt markmid i meistara-
manudinum - oktober - og fylgja pvi eftir med gédri samvisku.

Til pess ad hvetja ykkur &fram setlum vid ad draga nokkra heppna meistara ut
hverri viku allan manudinn & Facebook-sidu Sporthussins.

Pad eina sem pu parft ad gera er ad deila med okkur markmidi pinu, hversu
stort eda smatt sem pad er.

SCIZIMC | OLkamisLifsstil

TS A e

& @ HotYoga

Vinningarnir:
Flugmidar fyrir tvo fré WOW air
Tvé gjafabréf fra versluninni nike.is ad andvirdi 10.000 kr.
Jélahladbord fyrir tvo & Hétel Borg
Prjo priggja manada kort i Sporthdsinu
Tvé 15 tima klippikort i Hot Yoga
Whey Plus Rippedcore prétein fré Likama & Lifsstil

SPORTHUSID

heilsuraekt fyrir alla

bin bréun....ﬂ@"’ ’@ﬁﬁ

Langar pig ad profa Sporthusid? - sendu post &
gunnhildur@sporthusid.is og vid bjédum pér fritt i viku!

www.sporthusid.is

«s»
)
ZP)

HAFBU FIOLPOSTINN PINN2)
| FRETTABLADI

Fréttabladid er mest lesna dagbladid landsins
med glaesilegt forskot & keppinautana.
Medallestur Fréttabladsins i
aldurshépnum 25-54 dra er 73%
a héfudborgarsvaedinu. ™

Vid bendum auglysendum & ad notfaera
sér forskotid pegar peir velja dreifingarleid
fyrir fj6lpost sinn. Vid dreifum sex daga

vikunnar til heimila & staersta markadssvaedi landsins.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

*Prentmidlakonnun Capacent oktober—desember 2012 — hofudborgarsvaedi 25-54 ara

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

—_i .-—-q‘ﬂ

MEISTARAMANUDUR | SUNDI

Hér gefur ad lita &fingaprégramm sundmannsins og Olympiu-
farans Jakobs Johanns Sveinssonar, en pad er hugsad fyrir

folk sem vill na godum tékum & sundi i Meistaramanudinum.
/fingarnar henta peim sem einhvern tima hafa synt. Byrjendur
aettu ad fa leidbeiningar hja pjélfara, enda iprottin mjog
teeknileg og gott ad hafa leidbeinanda i byrjun til ad laera undir-
stodur skridsunds.

Hér birtist fyrsta vikan en hinar prjar 4samt lysandi mynd-
béndum ma finna a vefsidunni www.meistaramanudur.is. Fyrsta
vikan fer ad sogn Jakobs i ad koma sér af stad.,Adaldherslan er &
skridsund enda er pad pad sund sem mest er synt & aefingum.’

DAGUR 1

Upphitun

200 m til 500 m frjalst (eftir pvi hvad pid komist
langt)

Drillsett

8x25 m skridsundsfaetur, hvila 15 sek

=> 1x faetur a haegri hlid, 1x feetur a vinstri hlid,
1x feetur a bakinu og 1 feetur a maganum

Adalsett:

5x100 m skridsund, hvila 30 sek a milli. Sidustu
25 m & hverjum 100 m eiga ad vera hratt.
Nidursund

200m frjalst rélega

DAGUR 2:

Upphitun:
10x50 m => 25 m skridsund+25 m baksund, hvila
10 sek

Drillsett:

10x25m skridsundsdrill hvila 15 sek

1x feetur a maganum, 1x feetur a haegri hlid, 1x
feetur a vinstri hlid og 2x feetur 8 maganum med
einu handataki & hverjum 10 tokum og stoppa i
hakarlaugga.

Adalsett:

50 m skridsund, vaxandi, hvila 30 sek
100 m skridsund, vaxandi, hvila 30 sek
200 m skridusnd, vaxandi, hvila 30 sek
100 m skridsund, vaxandi, hvila 30 sek
50 m skridsund, vaxandi, hvila 30 sek

Nidursund:
200 m frjalst rélega

DAGUR 3:
Upphitun: 4
25 m skridund + 50 m baksun

+ 100 m baksund + 75 m skrid
baksund + 25 m skridsund, hvila 10
skridsunds og baksunds

Drillsett: =

10x50 m skridsundsdrill, hvila 20 sek a milli:

=> 1x faetur a hlid (25 m a haegri hlid, 25 m a
vinstri hlid), 2x hakarladrill (eins og sidast) + 1x
catch up

Adalsett:

300 m skridsund, sidustu 25 m hratt, hvila 30 sek
200 m skridsund. sidustu 25 m hratt, hvila 30 sek
%O’fgsld'ilisund, sidustu 25 m hratt, hvila 30 sek

Dagur 4 fyrir
Upphitun:
200 m til 500 m frjalst

Drillsett:

10x25 m skridsundsdrill =>

1x feetur a maganum, 1x feetur a haegri hlid, 1x
faetur a vinstri hlid og 2x hakarlauggi einsog
sidast

Adalsett:

16x50 m skridsund, hvila 15 sek & milli

=> ( 3x midlungshradi og 1x hratt ) x4

Nioursund:
200 m frjalst

1. Skrifadu markmidin pin nidur og hengdu 4 is-
skdpinn eda einhvers stadar par sem pu sérd
pau 4 hverjum degi. Margir setja lika upp
bloggsidu 4 medan ménudinum stendur og
deila med okkur hinum hvernig markmidin
ganga.

2. Ekki setja bér of morg markmid. Hafdu mark-
midin skyr og raunheef og dkveddu hveneer pu
etlar ad kldra hvert og eitt markmid.

3. Umkringdu pig 6drum meisturum og fadu
vini og fjolskyldu med { Meistaramanud. Pad
eykur likurnar & drangri margfalt.

4. Ef pti ert a0 breyta mataraedinu skipuleggdu
pé vikuna vel og kauptu { matinn fyrir alla
vikuna. Pad getur veri0 erfitt ad standast
freistingarnar svong/svangur i budinni.

5. Ekkert blund! Stilltu vekjaraklukkuna fyrir
alla vikuna og stattu vio paod fra fyrsta degi.
Ef fyrsti dagurinn er erfidur verdur bara aud-
veldara ad sofna fyrr um kvoldio.

6. Ef bt gleymir bér einu sinni, ekkilata pad
eyoileggja allan manudinn. Byrjadu strax
aftur.

7. Brostu til félksins i kringum pig, pad er agetis
vani.

hollrao fyrir
Meistaramanuo

NS

A A

&. Ekki setja pér bara markmid tengd heilsu-
reekt. Notadu teekifeerio og teekladu pad sem
pu hefur alltaf eetlad ad gera en hefur af ein-
hverjum 4steedum frestad.

9. Komdu pér ut fyrir peegindahringinn og leerdu
eitthvad nytt. Skrddu pig 4 ndmskeid eda
reyndu eitthvad sem pu hefur alltaf haldio ad
pu geetir ekki.

10. Lifou 4fram eins og meistari. Taktu pad
besta tir Meistaramanudi med pér inn i hina
ménudina. 31 dagur er négu langur timi til ad
bua til g6da venju.



PIPAR\TBWA « SiA + 122400

A
Sykurminnsta
morgunkornid

Sykurinnihald er pad
laegsta sem gerist
i morgunkorni.

Trefjarikt

Inniheldur
4,4 gsykuril00g natturuleg
trefjaefni
sem vidhalda
heilbrigdri
meltingu.

Flokin o
. 10gt 100
kolvetni g trefjar g

Sja védvum

likamans og
heilafrumum
fyrir orku.

—awy. Weetabix?
[

Allir kostir kornsins
nyttir. Hvert lag
kornsins inniheldur
naeringarefni sem eru
likamanum naudsynleg.

95% heilkorna

Vitamin og
steinefni

AN

Proteinrikt

Inniheldur mikilveeg
vitamin, steinefni

d
og jarn sem eru naud-
synleg fyrir voxt og
vidhald heilbrigds likama.

Proétein byggja m.a.
upp og endurnyja
vodvavefinn, styrkja
onaemiskerfi likamans
og flytja neeringarefni
inn og ut ur frumum.

11,5 g proteini 100 g

ORKA SEM ENDIST

Weetabix er frabeer leid til ad byrja daginn.

Veldu neeringarrikan morgunverd sem heldur pér
gangandi fram ad hadegi.
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Markmid geta breytt lifsgaeedum

Porsteinn Kari Jonsson, einn upphafsmanna Meistaramdanadar, breytti lifi sinu til frambutdar ario 2008 pegar hann setti sér
markmid i einn manud. Nu taka fleiri pisund manns patt i Meistaramanudi.

orsteinn Kéri er umsjénar-
pmaéur sjénvarpspattarins

Meistaramdnudur sem frum-
syndur var & St60 2 sidastlidinn
fimmtudag. ,Eg vinn pessa patti
me0 Karen Kjartansdottur frétta-
manni en peir verda sex talsins. Vid
faum sérfraedinga til ad reeda um
ymis atrioi vardandi sjalfsskodun,
skipulagningu og markmidasetn-
ingu. Vid spyrjum til demis hvad
parf ao tileinka sér til ad setja sér
skyrari og betri markmid. Einnig
etlum vid ad fylgjast med patttak-
endum { Meistaramanudi. Vonandi
fdum vio skemmtilegar reynslusog-
ur,” svarar Porsteinn pegar hann er
spurdur tut { paettina.

Medal vidmeelenda i fyrsta peett-
inum voru tvaer ungar og hugrakk-
ar stalkur, 6nnur glimir vid ged-
hvorf en hin hjartasjukdém. ,Vio
spurdum beer hvernig per nyta
sér Meistaraméanudinn med pvi
a0 setja sér akvedin markmid. ba
er reett vio folk um pau takmork ad
verda betri manneskjur og né betri
taktiilifinu,” segir Porsteinn.

Porsteinn og vinur hans, Magnus
Berg Magnusson, voru { ndmi 4
sama tima { Kaupmannahofn. bPeir
reeddu oft um hvernig peir gaetu
breytt lifi sinu til betri vegar til
ad nd meiri einbeitingu { ndmi, til
demis med pvi ad borda hollari
mat, vakna fyrr 4 morgnana, sleppa

Nu er komid app fyrir Fréttabladio:

App sem
bu parft

Nytt i spjaldtélvuna og snjallsimann

borsteinn Kari Jonsson, einn upphafsmanna Meistaramanadar, dkvad ad taka sig i gegn og setti sér akvedin markmid sem hann hefur

fylgt. Hann styrir nyjum pattum um Meistaramanud & Stod 2.

4fengisdrykkju um helgar og pess
héttar. ,Einn daginn tékum vid ba
akvordun ad gera eitthvad réttaekt
{mdalunum og skora hvor 4 annan {
einn mdnud. Vid dkvddum ad vakna
klukkan halfsex 4d morgnana og fara
atad hlaupa en ég hafoi ekki hreyft

E

Fadu Fréttabladid okeypis i spjaldtélvuna og snjall-
simann med nyja Fréttabladsappinu. NU er haegt ad
nalgast Fréttabladid hvar sem er, & hverjum morgni.
Sladu inn Fréttabladié a Google Play, Windows |
store eda { App store og ndu i appid. |

mig lengi 4 pessum tima. Tappinn
var settur 1 fléskuna og vid breytt-
um mataradinu til betri vegar. A
nokkrum dégum fundum vid mik-
inn mun 4 okkur. Madur meetti at-
hvildur, hress, katur og orkumikill
i skélann. Pad var étrulegt hversu

FRETTABLADID

MYND/PJETUR

miklu vid komum { verk fyrir ha-
degi. Pegar madur fer ad reyna &
sig, ogra sér og gera krofur til sin
verdur pad smatt og smatt audvelt
og kemst upp { vana. Pad sem er
svo dhugavert vid petta er ad pess-
ir prjatiu dagar duga til ad breyta

SPURT 0G SVARAD

hluti sem marka lifsstil pinn.

hverju sem gerir pér gott!

hvaé fleira sem geeti
hjdlpad.

Vid faum
sérfraedinga til

ad raeeda um ymis atriodi
vardandi sjafsskodun,
skipulagningu og
markmidssetningu.

lifsvidhorfinu til betri vegar,” segir
borsteinn.

Hann segist hafa verid mikill
b-madur og pess vegna sé pad
skemmtilegt hversu vel honum
tékst ad stilla likamsklukku sina
upp 4 nytt. ,Ef madur er skipulagd-
ur og heidarlegur vid sjalfan sig er
otrulegt hversu heegt er ad dorka 4
stuttum tima. Eg er mun betur 4
mig kominn likamlega en ég var
pétt ég hafi aldrei hugsad petta
sem megrun. Med aukinni hreyf-
ingu og betra matareedi kemur hitt
af sjalfu sér.”

Meistaramanudur snyst p6 ekk-
ert endilega um hreyfingu eda
mataraedi heldur alls kyns dskor-
anir. ,,pad er dkvedid hépefli sem
fer 1 gang { Meistaraméanudinum
en markmidin geta verid mismun-
andi; lesa fleiri beekur, leera ad elda,
nota tannprdd 4 hverjum degi, fara {
myndlistarndm eda baraldta gamla
drauma reetast.”

En kostar petta ekki alltof mikinn pening?

Meistaramanudurinn & ekki ad purfa ad kosta kronu med gati. [ fyrsta
skipti sem Meistaramanudurinn var haldinn toku adeins sarafataekir
hédskolanemar patt og nutu pess ad gera édyru og einfoldu hlutina
saman. Hvort sem pad er ad fara Ut ad skokka, leera ad hnyta flugur,
elda meira med folkinu sem manni pykir gott ad vera med eda ad
heetta ad keyra { vinnuna verdur hver og einn ad finna sér markmio vid
sitt heefi. Pad 4 jafnt vid um fjarhag, aldur, stadsetningu og alla adra

Eg get ekki vaknad snemma d morgnana, hvad d ég ad gera?
Flestum ef ekki 6llum pykir erfitt ad vakna preyttir & morgnana, enda
er petta einn af pessum hlutum sem félk parf ad venja sig 4. Gott rad
til pess ad koma sér upp Ur morgunmyglunni fljétt og 6rugglega er ad
hugsa ekki um pad ad fara & feetur sem fyrstu athofn dagsins heldur ad
vakna alltaf og byrja 4 pvi ad fa sér stort vatnsglas. Baedi parf likaminn
oft vatn eftir dtta tima svefn og einnig er dgaett ad sleppa pvi hreinlega
ad snusa eda ad velta deginum fyrir sér og byrja hann tafarlaust & ein-

Byrjadu haegt og leitadu gédra rdda hjd fagfélki, kunn-
ingjum pinum eda hreinlega meé pvi adé kynna pér 4
betta d netinu. Sumar likamsraektarstédvar eru med 4
byrjendandmskei® til deemis. bad gaeti verid /
tilvalin byrjun. Inn d Facebook-sidu Meistara-
mdnadarins munum vid setja inn tengla d b if
hlaupa- og sundaefingaplén og jafnvel eitt- ¥
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TEITUR GUDMUNDSSON
LAKNIR

RAD TIL AD HATTA

Fjértan présent [slendinga
reykja daglega samkvaemt nylegri
konnun Landleeknisembezettisins.
Teitur Gudmundsson laeknir segir
nakveemlega ekkert jakvaett vid
pad ad reykja og finnst upp-

lagt ad reykingamenn noti
meistaramanud og onnur alika
tilefni til a0 heetta. Ef horft er

til sjukdéma eru reykingar einn
mesti skadvaldur sem til er en auk
pess hafa paer i for med sér ymis
onnur vandamal eins og vonda
likamslykt og andfylu.”

En hvernig d ad bera sig ad vid
ad heetta?

#Fyrst parf ad taka dkvordun

um ad haetta. Sama hvernig félk
fer a0 purfa allir ad taka pessa
akvordun og standa vid hana. Oft
verdur eitthvad til pess ad folk
dkvedur allt i einu ad nu sé komid
nég. Ma par nefna ef viokomandi
finnur fyrir einkennum sem hann
rekur til reykinga eda ef einhver
nakominn veikist af voldum
reykinga,” segir Teitur.

Pegar akvordun hefur verid tekin
parf ad dkveda tima eda timabil
til ad heetta.,Best er ad fjarleegja
allt sem minnir & reykingarnar ur
umhverfinu. Eins er gott ad gera
adstandendum og vinnufélogum
vidvart og bidja pa um ad stydja
sig”

Reykingar eru ad sogn Teits ad
stérum hluta vani og parf ad
skapa nyjar venjur. ,Hreyfing

gerir miki® gagn og eins gagnast
morgum ad fa sér sitrusavexti,
vatn eda tyggjé pegar reykinga-
porfin gerir vart vio sig. Pa parf ad
gera radostafanir pegar kemur ad
aukadreiti eins og skemmtunum
og getur til ad mynda verid rad
a0 draga ur &fengisdrykkju enda
getur hun ytt undir reykingaporf
Moérgum hefur gagnast ad nota
lyf til ad haetta ad reykja.,Petta
eru annars vegar nikétinlyf eins
0g tyggjo, sprey og plastrar sem
eru notud pegar nikétinporfin
kemur upp og hins vegar lyf sem
draga ur nikétinporfinni. Zyban
er gamalt gedlyf sem hefur verid
notad i pessum tilgangi en pad
hefur pé aukaverkun ad nikétin-
porfin minnkar og folk verdur
afhuga reykingum. Nyrra lyf er
Chanpix. bad blokkerar nikotin-
vidtakana i heilanum en sd sem
reykir byr til meira af nikétinvid-
tékum sem aftur leysa Ur ledingi
doépamin sem veldur hluta af
peirri vellidan sem reykingamenn
saekjast eftir. Lyfid sest & nikotin-
vidtakana sem gerir pad ad
verkum ad nikotinid kemst ekki
a0. Pad framkallar engu ad sidur
dépamin og menn finna pvi sidur
fyrir frdhvarfseinkennum.

Teitur segir ad haettan 4 a0 falla
sé mest fyrstu sex manudina.
,Haldi folk pad Ut eru dgeetar likur
4 ad pvi takist alfarid ad heetta.

MEISTARAASKORANIR

1. Vertu jakvaed(ur) og snudu ollu
neikvaedu f kringum pig pér  vil.
Finndu pér hreyfingu vid heefi.
Pad er alveg dkeypis ad fara

Ut ad hlaupa og kostar litid ad

synda i sundlaugunum sem

[sland hefur upp & ad bjéda. Svo

eru margar likamsraektarstodvar

med byrjendandmskeid.

3. Taktu til i mataraedinu. Préfadu
a0 taka til deemis allar sykradar
vorur Ut. Skodadu innihalds-
lysingarnar, sykur leynist mun
vidar en pig grunar!

2

4. Berdu virdingu fyrir ndunganum.

Ef pu hefur ekkert gott um hann
a0 segja, slepptu pa ad segja
eitthvad um hann.

5. Hugsadu vel og vandlega hvar
pu sérd pig eftir fimm &r. Seektu
um draumastarfid i Meistara-
manudinum!

6. Reyndu ad eyda meiri tima med
fjolskyldunni. Heimsaektu 6mmu
gdémlu og bjoddu bérnunum |
Fjolskyldu- og husdyragardinn.

7. Finndu pér goéda bok og
lestu nokkrar bladsidur & dag.

PU geetir til deemis byrjad &
a&visdgu einhvers sem pu litur
upp til.

8. Samkveemt Gandhi er besta
leidin til breytingar ad byrja &
sjalfum sér. Ekki ljuga ad sjalfum
pér né 6drum { heilan manud.

9. Skrifadu adgerdalista fyrir hvern
dag. Pad hjalpar pér ad skipu-
leggja pig og koma hlutunum f
verk.

10. Hringdu f gamlan vin og
boékadu hann i hddegismat f
manudinum.

MINNKADU SIGARETTUNOTKUN SMAM SAMAN
0G VERTU REYKLAUS MED NICOTINELL

Dami um minnkun reykinga med Nicotinell 2 mg
lyfjatyggigummii - valkostur a leid til reykleysis
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lyfijatyggigummis & dag.

Haettu pegar pu notar einungis 1-2 stk. & dag.
Ekki er meelt med notkun lengur en 1 ar.

Nicotinell Spearmint 2 mg og 4 mg lyfiatyggigimmi. Inniheldur nikétin. Abendingar: Til medferdar 4 tobaksfikn en Iyfi dregur tr nikotinborf og frahvarfseinkennum og bad audveldar bar med reykingarfolki sem vill haetta ad reykja, ad hastta og audveldar peim
sem ekki geta heett, eda eru tregir til pess, ad draga Ur reykingum. Skammtar fyrir fulloréna 18 ara og eldri: Skammta skal akvarda Ut fra pvi hversu hadur nikétini einstaklingurinn er. Maelt er med 4 mg lyfjatyggigimmii fyrir einstaklinga med mikla nikotinporf
og fyrir pa sem ekki hefur tekist ad haetta med notkun 2 mg lyfiatyggigmmis. Ef pui reykir fleiri en 30 sigarettur/sélarhring méa mida vié notkun 4 mg, 20-30 sigarettur/sélarhring er midad vio 2 eda 4 mg eftir borf en ef reykt er minna en 20 sigarettur & sélarhring

er aeskilegt ad nota 2 mg. Ef pu feerd aukaverkanir vié notkun steerri

(4 mg lyfiatyggigu

i), skaltu ihuga minni skammt i stadinn. Tyggja skal eitt stk vid reykingaparf par til finnst sterkt bragd. pa skal lata pad hvila milli kinnar og tannholds. Pegar

sterka bragdid minnkar skal tyggja aftur. Petta skal endurtaka i 30 min. Venjuleg notkun er 8-12 stk, p6 ekki fleiri en 15 stk af 4 mg og 25 stk af 2 mg lyfiatyggigimmii & sélarhring. Medferdarlengd er einstaklingsbundin en skal i flestum tilfellum standa i a.m k. 3
manudi, skal pa draga smam saman ur notkun lyfiatyggigimmisins. Medferd skal haatt begar neyslan er komin niéur i 1-2 lyfiatyggigimmi a solarhring. Venjulega er ekki maelt med notkun lyfsins lengur en i eitt &r. Sumir, sem eru heettir ad reykja, geetu pé purft

lengri medferd til pess ad fordast ad byrja aftur ad reykja. Geyma skal afgangs lyfj i par sem reyki

porf getur skyndilega komid upp aftur. R4dgjof getur aukid likurnar & pvi ad reykingafolk heetti ad reykja. Nota ma lyfid til ad lengja reyklaus timabil og

draga pannig 0r reykingum. Ef ekki hefur dregid Ur fj6lda sigaretta & sélarhring eftir 6 vikur skal leita faglegrar radgjafar. Reykingum skal h:«.ett um leid og einstaklingurinn er reidubliin til pess, p6 ekki sidar en eftir 6 manada medferd. Leita skal faglegrar radgjafar
ef ekki hefur tekist ad haetta reykingum eftir 9 manada medferd. Frabendingar: Ofnaemi fyrir nikétini eda einhverju hjalp
brijosti, hefur nylega fengid hjartabilun eda hjartastopp, ert med hjarta- eda sdasjikdom, of haan blédprysting, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil/nyrnahettur, magasar eda verulega skerta nyrna- og/eda lifrarstarfsemi eda ef pa ert yngri en 18 &ra. Einstaklingum
med gervitennur og peim sem eiga i erfidleikum med ad tyggja tyggiguimmi er radlagt ad nota 6nnur lyfiaform nikétinlyfja. Sjuklingar med arfgengt fruktosadpol skulu ekki nota lyfid. Athuga ber ad lyfid inniheldur natrium og butylhydroxytolten (E321). Lesid allan
fylgisedilinn vandlega &4dur en byrjad er ad nota lyfid. Sja notkunarleidbeiningar i fylgisedli. Geymid par sem born hvorki na til né sja. Jafnvel Iitid magn af nikétini er haettulegt bornum og getur valdid alvarlegum einkennum eda dauda. Markadsleyfishafi: Novartis
Consumer Health S.A. Umbod 4 islandi: Artasan ehf., Suurhrauni 12a, 210 Gardabee

i. Raofe big vid leekni eda lyfiafraeding pvi ekki er vist ad pt megir nota lyfid ef pu: ert & medgongu eda med barn &



