Kynningarblad
Mataraedi, feedubadtarefni,
likamsraekt, vellidan, frodleikur
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Hitaeiningalausar gaedasosur

Walden Farms-sosurnar fast na 4 islandi. Sésurnar eru lausar vid hitaeiningar og eru sykur- og gltitenlausar. Frabaer kostur fyrir
sykursjuka, pa sem eru & lagkolvetnafaedi og alla sem hugsa um heilsuna.

a0 er Fitness Sport sem flytur
psésurnar inn en peer fast vida. -
Svavar Jéhannsson, eigandi *

fyrirteekisins, segist hafa verid 4 syn-
ingu { Bandarikjunum pegar hann
rakst & pessar hollu s6sur sem hafa
slegid { gegn um allan heim ad undan-
fornu. ,,Sésurnar komu fyrst til okkar
fyrir sex mdnudum og hafa fengid fra-
berar vidtokur. Vid bjédum 40 gerdir
af sésum, til deemis tomatsésu, sukk-
uladisésu, karamellusésu, ymsar sal-
atsdsur, pastasdsur, grillsésur, sirép,
majones, idyfur og sultur. Pessar
sosur innihalda engar kaloriur, algjor-
lega sykur-, fitu- og glitenlausar. Slik-
ar sosur hafa aldrei 40ur fengist hér
4 landi. Margir borda eftir LKL-mat-
areedi um pessar mundir, pad er lag-
kolvetnamataraedi, en pessar sGsur eru
tilvaldar fyrir pann hép,” segir Svavar.

Sésurnar henta { alls kyns matar-
gerd en peer eru fré Bandarikjunum.
,Tofrar sésunnar eru peir ad notad er
sucralose { stad sykurs og edik { stad
olfu og majéness. Maodur finnur engan
bragdmun 4 pessum sésum og hefd-
bundnum sdsum, til deemis erum vio
med ponnukdkusirép sem er alveg eins
og hio sykrada. Félk segist ekki finna
neinn mun,“ segir Svavar. ! L

,Viod h6fum hingad til sérheeft okkur == eseas
ifeedubotarefnum en fylgjumst vel med
pvi sem er ad gerast nytt og spenn-
andi { heiminum { préun hollustu-
vara. Walden Farms-sésurnar eru g6o
vidbét & markad hérlendis. Hér hefur
ordio heilsuvakning og félk er farid ad
hugsa miklu meira um hvad pad bordar
og kys a0 tileinka sér hollan lifsstil. Vid
erum a0 koma til méts vid petta folk,”
segir Svavar og bendir 4 ad sannad sé
ad sykur sé teer 6hollusta. ,Eg tel ad folk
sneidi nt { auknum meeli hja sykri og
velji hollari kost.“

Heegt er ad kaupa Walden Farms
sésurnar i verslunum Krénunnar, o "TE'E fﬁaﬂ i
Nett6, Fjardarkaupum, 10-11, Néatuni, . g
Iceland og verslun Fitness Sport { Faxa- i - i
feni. Skodid drvalid 4 heimasidunni fit- = " searer N
nesssport.is. Svavar Jéhannsson hja Fitness Sport med sésurnar gédu sem eru gridarlega vinszelar. MYND/GVA

Protin i smeerri
pakkningu

[ Fitness Sport faest vinsalt prétin sem nefnist Nectar. Pad
er kolvetna-, gliten-, laktésa- og fitulaust. ,Margir hafa 6pol
fyrir hveiti og mjélkurvérum en peir geta tekid inn Nectar.
Pad er heegt ad taka petta prétin fyrir eefingar eda sem mal-
ti0, einungis blanda saman vid vatn. Vid erum med fimm-
tdn bragdtegundir. Allir geta fundid bragd vio sitt heefi.
Heegt er ad kaupa bragdtegundir { litlum skdémmtun og

pvi einfalt ad finna hvad hentar hverjum og einum. Konur
kvarta stundum yfir pvi ad purfa ad kaupa stéra dunka med
proétini an pess ad geta fundid hvort bragdiod henti. Med litlu
pokkunum komum vid til méts vio peer 6skir,” segir Svav-
ar. ,Nectar hefur verio vinseelt { 1agkolvetnamatareedi vegna
pess ad pad er laust vid kolvetni. Nectar faest { verslun Fit-
ness Sport { Faxafeni 8 og { verslunum Krénunnar, Nett6,
Fjardarkaupum, Iceland, 10-11 og Ndattni. ,Pad er mikil
vakning 1 heilsueflingu pjédarinnar og vid finnum vel fyrir

Nectar-prétin hefur verid mjég vinseelt, enda bragdgott og haegt ad fa i pvi og viljum koma til méts vid f6lk i peim efnum,” segir
lithum umbuadum til ad smakka. Svavar.
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Einstok stod
fyrir konur

[ likamsreaektarstodinni Curves er bodid upp 4 taeki
sem eru sérhonnud fyrir konur. Kerfi Curves
byggist 4 teekjahring med pollum og tekur hver

afing adeins 30 minutur.

Curves i Mjédd er einstok
likamsreektarstod fyrir
konur. Kerfi Curves bygg-
ist & teekjahring med po6llum og
hentar konum 4 6l1lum aldri, hvort
sem peer vilja styrkja sig eda 1étt-
ast. Afingin tekur adeins 30 min-
atur og hafa teekin medal annars
reynst konum med ymiss konar
meidsli eda sjukdéma vel.
Curves er stersta likamsreekt-
arkedja heims med um 10.000
stédvar vida um
heim. Teekin
eru hénn-
ud med
konur
i huga
og eru
mjog ein-
fold i notkun.
Heegt er ad koma hvenaer sem
er 4 opnunartima en pjalfarar eru
alltaf & stadnum til adstodar. Peir
hafa allir mikla reynslu af likams-
og einkapjalfun kvenna. Pa er
bodid upp 4 eftirfylgni og hvatn-
ingu fyrir vioskiptavini, sem og

19.30.
Bodio
vero-

reglulegar likamsmeelingar til ad
fylgjast med drangrinum.

Pad hefur synt sig ad med til-
komu Curves vida um heim hafa
konur sem aldrei hafa stund-
ad likamsreekt byrjad ad stunda
reglulega hreyfingu med géoum
adrangri en kerfid hentar ekki
siour konum sem vilja styrkja
sig eda halda sér { g6du formi. A
stadnum er einnig bodid upp &
trimform og { jantar hefst hressi-
legt 6 vikna lifsstilsndmskeid. Pad
verdur haldid einu sinni { viku

klukkan

ur upp

4 ymsan

frooleik og

skemmtilegheit dsamt hress-

andi efingum. Konur sem koma

4 namskeioio fa frian adgang ad

stodinni 1 6 vikur. Allar nanari

upplysingar 4 curves@curves.is

edaisima 566-6161. Skraning er
hafin.

Skraning a www.bakleikfimi.is
og i sima 897 2896

Bakleikfimi

Betri lidan i hélsi, herdum og baki
undir leidsogn sjukrapjalfara
Hadegis- og eftirmiddagstimar
i sundlaug Hrafnistu vié Laugaras.
Med sambaivafi i Heilsuborg, Faxafeni 14

Hefst 7. jandar

BREIDU BOKIN

Strengdi Omurleg
aramotaheit

Marta Maria Jonasdottir, ritstjori Smartlands, er smekkmanneskja & mat og
drykk og vinnur nu ad sinni fyrstu matreidslubok. Htin strengdi sama
dramotaheitio &rum saman en breytti til { ar.

Graenn chia-grautur (fyrir tvo)
bessa dagana er ég toluvert upptekin af morgungraut-
um og finnst peir snidugir.

1 bolli vatn

12 méndlur

Handfylli frosid mangoé

1 msk. hveitigrasduft

1 tsk. hampduft

4 msk. chia-free

dramotaheitid - ad grennast. Sem er um pad bil

Omurlegasta d&ramdtaheit sem ég veit um. Pess
vegna dkvad ég ad sleppa pvi ntina og strengja ara-
moétaheit sem veeri pess virdi ad reyna fyrir alla muni
a0 framkvaema,“ segir Marta Maria Jénasdottir, blada-
madur og ritstjéri Smartlands, pegar htn er spurd ut
{ d&ramotaheitio fyrir 2014.

»Eg tla ad heimsakja 4kvedid land og kaupa mér
kjol sem ég hef brad ad eignast lengi. Ekki er buid ad
timasetja bennan vioburd en vid vinkonurnar stefnum
4 litla hépferd { petta ,,missjén”. Eg mun verda mjog
vonsvikin ef petta rennur Gt { sandinn hjé okkur.“

Marta Marfa vinnur ni a0 sinni fyrstu matreidslu-
bék sem Forlagio mun gefa tt & pessu ari. Han er til-
raunaglod { eldhdsinu og hefur safnad uppskriftum
um érabil enda mikill matgedingur.

,Eg hef fra pvi ég man eftir mér sp4d mikid { pvi
hvad veri { kvéldmatinn. I seinni ti0 hef ég lagt
mig alla fram vi0 a0 leera alls konar trix { eld-
husinu og fannst ég ordin vel sigld pegar pabbi
kenndi mér ad bua til alvéru bernaise-sdsu.
Eftir ad ég vard mooir skiptir matur mig enn b4
meira mali pvi ekki vill madur ala bérn sin upp
i sjoppum,” segir Marta. [ nyju bokinni verdur f
p6 ekki einungis ad finna heilsurétti.

,Lifid er ekki svarthvitt og pvi verdur |/
petta alls konar. Pad verdur myndarlegur
setindakafli en annars gengur pessi
bdék tt & ad fa félk til pess ad elda
allt frd grunni an pess ad pad
taki of mikinn tima. Petta
er bok fyrir upptekio félk
sem vill samt hafa
dkvedinn standard.
Eg pekki engan
sem hefur
efni & pvi a0
vera meod
einkakokk
heima hja
sér og pvi
neydoumst
vid til pess ad
bjarga okkur
sjalf. Blandara-
kynslédin & eftir ad
hoppa af keeti pegar
hun fattar, eftir lestur-
inn, hvao petta er stper-
einfalt og skemmtilegt.”

F rd pvi ég man eftir mér hef ég alltaf strengt sama

Adferd:
Mondlurnar og vatnid eru peytt saman { blandara
pang-

ao til &ferdin er hvit og mjuk. Pa er
mang6inu beett Gt { d&samt hveiti-
grasduftinu og hampduftinu.
Peir sem vilja ekki svona
mikid greent geta sett epli
ut i i stadinn og sleppt
. greena duftinu. Ad
lokum eru chia-free-
in hreerd ut { graut-
inn oglatin bélgna ut
4 tiu mindtum.
P.S. petta er ekta
grautur til ad taka
med sér { vinn-
una eda borda
4 leidinni 1 biln-
um.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sverrir Birgir Sverrisson. sverrirbirgir@365.is. s. 512-
5432. Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

FEMARELLE

Kannastu vid

HAFKRAFTUR

NATTURULEG
SLOKUN

BIOMEGA

Biomega vitaminin eru
fyrir alla fjdlskylduna.

h pessi einkenni?
® Hitakof
® Hofudverk
® Svefntruflanir
® Ncetursvita
® Skapsveiflur
o Opcegindi og verki
1lidum og vodvum

20%
afslattur

KRAFTMIKIL
STEINEFNABLANDA
Nattorulegt
sjavar-magnesium
ad viébcettu sinki.
Inniheldur einnig
oflugan skammt
af virkum Bé6 og

C vitaminum.

20%
afslattur

af allri linunni.

WApotekid

- einfalt og odyrt

parftu ad kljast vid krampa, sinadratt,
svefnleysi eda hormonadjafnveegi?
Betri slokun i amstri dagsins
og @ medan pu sefur.

20%
afslattur

Nattoruleg lausn vid einkennum tidahvarfa.

Femarelle er nattoruleg vara,
gerd Ur jurtaefnum.

20%
afslattur

Gildir til 24.jan0ar.

Gegn preytu og orkuleysi!

Gildir til 24. janoar. Gildir til 24. jandar.

Gildir til 24. jandar.

Spongin ¢ Holagardur ¢ Skeifan  Gardatorg © Setberg * Akureyri www.apotekid.is




ARANGUR ER
UNDIRBUNINGUR

.Eg vil ekki bara vera g6d i sumu,
ég vil vera géd i 6llu.”

Jakobina Jonsdottir
Crossfit pjalfari

-

NOW er breid lina hagaeda
feedubodtarefna sem er an
allra 6aeskilegra aukefna,
svo sem litar-, bragd- og
rotvarnarefna og o6dyrra
uppfylliefna.

Ga>0di * Hreinleikine Virkni

L3

f nowfoods.is
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Gerou goo skipti

Meo pvi ad skipta it 6hollum hraefnum fyrir hollari ma gera ymsa rétti
heilsusamlegri, fituminni og jafnvel betri & bragoio.

ér eru nokkur deemi um hréefni sem eru fitu- og
H hitaeiningarik en skipta ma ut fyrir betri og holl-
ari kosti { ymsum uppskriftum.
1. Eplamauk i stad oliu eda smjors.
begar petta er préfad 1 fyrsta sinn getur verid gott ad nota
mauk og smjor til helminga. Pannig er hagt ad profa sig
afram me0 hve mikio parfad nota i framtidinni. Sérstak-
lega er gott ad nota eplamaukid { fitulitlar og seetar upp-
skriftir. Pannig mé gaeda sér 4 muffum og vofflum &n
samviskubits.

2. Svartar baunir i stad hveitis.

Hljémar kannski skringilega en pykir virka vel. Med pessu
m4d auka prétininnihald og minnka kolvetni auk pess sem
betta kemur sér vel fyrir b sem pjést af glitenépoli. Peir
sem vilja geta pr6fad uppskriftina ad svartbaunabrink-
unum hér fyrir nedan.

3. Hrein eda grisk jogurt i stadinn fyrir syrdan rjoma
eda majones.

Majones er afar fiturikt en oft notad { annars fremur holl-
an mat, likt og eggja-, tunfisk- eda laxasalat. Majonesinu
mé vel skipta ut fyrir griska eda hreina jogurt, en pd er gott
ad blanda smd sinnepi saman vid lika. Einn bolli af griskri
jogurtinniheldur 130 kalorfur, enga fitu og 23 g af prétini.
Einn bolli af1éttu majénesi inniheldur 769 kalorfur, 76 g af
fitu og 3 g af prétini. Jégurtin getur sidan vel komid { stad-
inn fyrir syrdan rjéma, til deemis { taco eda idyfur.

4,Vanilludropar i stad sykurs

Oft er heegt a0 minnka sykurmagn { uppskrift um helm-
ing med pvi ad baeta vid einni teskeid af vanilludropum.
Brag0id parf panniglitid ad breytast en hitaeiningamagn-
i0 minnkar umtalsvert. P4 md einnig baeta vid kanil eda
muskati til bragdbeetis.

5.Krydd i stad salts.

Sumir eru miklir saltfiklar og salta jafnvel matinn 4dur
en peir smakka hann. Pad er vitaskuld ekki hollt og erfitt
getur verio ad venja sig af pessu. Besta leidin er ad skipta
at saltinu fyrir 6nnur krydd. Heegt er ad nota hvitlauk,
basiliku, 6regand, cayenne-pipar, papriku- og chiliduft
eda raudar piparflogur.

Svartbaunabrinka (brownie)
1 dos (450 ml) af svortum baunum, hreinsadar
og sigtadar
3egg
3 msk. olia
Vs bolli kako
1 klipa salt
1 tsk. vanilludropar
% bolli sykur
1 tsk. skyndikaffi (ma sleppa)
Y2 bolli mjélkursukkuladidropar (ma sleppa)

Hitid ofninn 1 175°C. Smyrjid form. Blandid svortum
baunum, eggjum, oliu, kakédufti, salti, vanillu, sykri og
skyndikaffi { hreerivél eda blandara, par til blandan er
slétt. Hellid blondunni i métid. Strdid sukkuladidropum
yfir. Bakid { um 30 minutur.

Hefur pér dottid i hug ad nota eplamauk i stad oliu eda svartar
baunir i stad hveitis?

iprotta- og Olympiusamband Islands kynnir:

(‘))
o
Landskeppni
1 hreyfingu

ISLENSKA/SIAIS/ISI 66775 12/13

~/

Lifshlaupid

Pin heilsa — pin skemmtun

Sumir eru miklir saltfiklar og salta jafnvel
matinn adur en peir smakka hann. Gott rad
er ad skipta saltinu ut fyrir 6nnur og hollari krydd.

GRUNNBRENNSLA
Grunnbrennsla likamans er s3
fjoldi hitaeininga sem likaminn
brennir adeins med pvi ad halda
sér gangandi. Liffaerin eru starf-
andi allan solarhringinn og su
starfsemi krefst mikillar orku. [
raun fara 60-75 présent af peim
hitaeiningum
sem innbyrtar
eru f grunn-
brennslu.
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Vid veitum
heilnaman
20% afslatt

Arid 2014 er helgad pinni heilsu. Komdu til okkar
og sérfradingar Lyfju veita pér god rad.

www.lyfja.is

0o -

= S ®
E; 128

Saas
l‘f .

Performax

20%

afsldattur
Gildir til 24. jamiar

Sport performax orka og uthald alla leid.
Performax Sports linan er fyrir pad sem vilja nd drangri
og komast i betra form 4 nyju ari.

Rautt edal ginseng

Slenid burt
- begar reynir a athygli og pol

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Ultimate Greens

Lifren ofurfaedis prenna. Spirulina fj6lvitamin ndtt-
urunnar, Chlorella hreinsar likamannn, Barley Grass
gerir likamann basiskan. Pegar pu vilt 6fluga vorn
gegn flensu og kvefi og hreinsa likamann.

20%

afslattur
Gildir til 24. jamiar

KONJAK '

REINI AR

L a——

Lirla

Konjak

Konjak er ndttiarulegt vidurkennt grenningarefni sem
hjdlpar pér ad stilla matarlystina og koma jafnvaegi 4
sykurporf.

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Now

20%

afsldattur
Gildir til 24. jamiiar

D-vitamin er mikilvaegt fyrir alla Baetiefnin fra NOW
eru framleidd undir strongum gaedastodlum med
hreinleika og virkni 1 huga.

Grundarfirdi Patreksfirdi
Stykkishélmi isafiréi

Lagmila Smaralind

Laugavegi Smaratorgi
Nybylavegi Borgarnesi Budardal Blondudsi

Solaray

Hvammstanga
Skagastrond
Saudarkroki

Solaray Body Lean og Solary Green Coffee Bean.
Hradari brennsla aukin orka.

Husavik Seydisfirdi Reydarfirdi
Porshofn Neskaupstad Hofn
Egilsstodum Eskifirdi Laugarasi

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Selfossi
Grindavik
Keflavik
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Refsingar skila ekki arangri

Aramoétaheitin sntiast morg hver um heilsusamlegra liferni 4 nyju ari. Pad getur pé verid haegara sagt en gert ad lata af ljotum sidum

og tileinka sér skynsamlegri lifsheetti. Eftirfarandi rdad aettu ad hjalpa til svo vio springum ekki & limminu.

1. Vertu raunsae/r.

Oruggasta leidin til ad kludra
dramotaheitinu er ad setja mark-
i0 of hatt. Ef pu eetlar pér ,,aldrei”
ad borda uppdhaldsmatinn pinn
aftur attu eftir ad falla. Reyndu
frekar a0 sneida hja pessum mat
oftar en pu gerir i dag.

2. Undirbudu pig.
EkKki strengja heitin 4 gamlérs-
kvold. Ef bedid er fram & sidustu
stundu verda heitin litud af pvi
hugaréstandi sem pu ert { akkurat
pé stundina.

Betra er ad skipuleggja heitin
med betri fyrirvara.

Fjallad er um:
¢ Forsendur lifshamingju
e Eflingu sjalfsmyndar

¢ Viotalstaekni

og andlegur proski.

Petta er mitt lif
Uppbyggjandi og dhugavert namskeid fyrir alla

e Leidir til a0 losna fra pvi ad stjérnast af 6orum
e Undirstoduatridi i hugreenni atferlismedferd

* Hvernig veita megi studning an stjornunar og ihlutunar
e Onnur vidfangsefni namskeidsins eru m.a. andlegt ofbeldi i
daglegu lifi, ,ettarfylgjur, fullkomnunararatta, , erfitt folk”

Heegt er ad panta vidtal og/eda skré sig 4 namskeid

i sima 694-7997 eda med tdlvuposti & netfangio: astakro@ismennt.is.
Radgjafa-og salfreedistofa Astu Kristranar Olafsdéttur

Sidumdala 33, annari hae0 til vinstri www.astaolafsdottir.is

ﬂ Petta er mitt lif.

Einstaklingsvidtol-Fyrirlestrar-Namskeid-Hopavinna

&

Sj6 tegundir af ofurfeedu - Hrafeedi - Lifreent reektad - Hreinsandi
Orkugefandi - Bragdgott - Enginn vidbaettur sykur - Engin mjok
Glutenlaust - Innineldur avexti, graenmeti, chia free, horfree ogdleira

3. Listi yfir veentingar
og afleidingar.

Pad geeti hjadlpad pér & beinu
brautinni ad geta litio yfir pessi
atrioi. Beettu vid listann med tim-
anum og fadu jafnvel vini til ad
beeta vio atridum. Hafou listann
4 pér og littu reglulega yfir hann.

4. Taladu um pad.

Segdu vinum og fjolskyldu fra
dramétaheitinu og pau munu
stydja pig 1 4tt ad heilsusamlegri
lifsstil. Best veeri a0 finna félaga
1 sdomu hugleidingum og pu til
studnings.

5.Verdlaunadu pig.

betta pydir p6 ekki ad pu megir
brydja heilan kassa af konfekti.
Verdlaunadu pig med einhverju
sem gledur pig 4 annan hatt, til
deemis nyrri efingaflik eda bio-
ferd med vini.

6. Skradu arangurinn.

Skraou hjé pér alla afanga sem pu
nerd. Skammtimamarkmidoum
er audveldara ad né og hver lit-
ill sigur mun halda pér vid efnid.
Einbeittu pér til deemis ad pvi ad
missa fyrstu tvo kildin til ad byrja
me0d { stad pess ad einblina a pessi
tiu eda tuttugu sem pu etlar pér
ad missa { heildina. Haltu matar-

dagbok til ad fara ekki ut af spor-
inu og verdlaunadu pig eftir hver
tvo til fimm kilé sem fara. Sjé 1id
5.

7. Ekki refsa pér.

Ekki verda heltekin/n af ein-
staka feilspori, pad hjalpar pér
ekkivid ad na takmarkinu. Gerdu
pitt besta & hverjum degi og taktu
einn dag{einu.

8. Haltu ut.
Sagt er a0 pad taki um pad bil 21

SUPERBAR

Holl og helsusamleg maltio eda milimal
sem innineldur engan vidlbesttan sykur

g ﬁ

Deildu
dramoéta-
heitinu med
6drum. Best
erad finna
félaga sem er
i somu hug-
leidingum til
studnings.

dag ad gera nyja hegdun ad venju
og allt ad sex manudi ad gera hana
a0 o6rjufanlegum hluta af sjadlfum
pér. G6oir hlutir gerast hagt svo
syndu polinmaedi.

9. Haltu afram ad reyna.

Ef pu springur 4 limminu um
midjan februar skaltu ekki or-
veenta. Byrjadu upp 4 nytt. Gefdu
pér sélahring til ad endurmeta
stoduna, pu kemst aftur & sporid
aour en pu veist af.

Heimild: www.life.gaiam.com
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Anna Borg, sjukrapjalfari og fagstjéri pjalfunar i Heilsuborg.

Minni verkir og
aukin likamsvitund

Stodkerfislausnir heitir ndmskeio sem hefst 21. januar i Heilsuborg. Pjalfarar
eru sjukrapjalfararnir Anna Borg og Arna Steinsdattir.

tookerfislausnir henta sér-
S staklega vel peim sem eru
me0 verki t.d. i baki, hero-
um eda hnjdm og purfa ad fara
varlega,“ segir Anna Borg, sjukra-
pjalfari i Heilsuborg. ,Pegar vid
télum um stodkerfid p4 eigum viod
helst vid voova, bein og lidi. Vid
reynum ao hafa ndlgunina ein-
staklingsmidada b6 svo ad pjalf-
unin fari fram { h6pi. Hver og einn
fer i upphafsviotal hja sjukrapjalf-
ara og bd er audveldara vita hvada
®fingar ber ad varast og eins
hvada voovahépa parf ad styrkja
sérstaklega.”
»Pjélfunin felst { a0 beeta lik-
amsstéou hvers og eins og gera
alla medvitada um likamsbeit-

ingu sina,” segir Anna Borg. ,Til-
gangurinn er ad beata lidan og
minnka verki. Pad hentar morg-
um a0 hafa sjukrapjalfara til stad-
ar og geta spurt og fengid adstod
varOandi einstaka efingar. Pad
er alltaf heegt ad finna adrar ut-
feerslur af @fingum ef vidkomandi
finnur til eda vill gera eefinguna &
annan hatt. Svo ma audvitad ekki
gleyma ad hafa svolitid gaman svo
madur gleymi sér nu vid efing-
arnar. bad eru margir sem velja
ad halda afram 4 stodkerfisndm-
skeidi en svo eru adrir sem finna
a0 peir eru bunir ad leera ad beita
sérrétt og treysta sér pa til ad fara
4 onnur ndmskeid.”

»Arangur peirra sem hafa sétt

Tilgangurinn er
ad baeta lidan og

minnka verki.”

nédmskeidio felst ad mestu { minni
verkjum, aukinnilikamsvitund og
auknum styrk. Peir hafa lika leert
a0 gera @fingar sem henta peim
og vita hvad ber a0 varast,“ segir
Anna Borg. Hun hvetur pd sem
hafa 4huga 4 ndmskeidinu ad hafa
samband vid Heilsuborg en nytt
namskeid er ad hefjast. bjalfarar
4 stodkerfisndmskeidunum eru
sjukrapjalfararnir Anna Borg og
Arna Steinarsdottir.

Ny namskeio
a0 hefjast

Heilsulausnir

Hentar einstaklingum sem vilja gera
lifstilsbreytingar sem vara til langs tima.
Mén., mid. og os. kl. 6:20, 10:00, 14:00
0g 19:30.

Verd: 17.500 kr. 8 man. { 12 man.

Hefst 20. januar.

Hugarlausnir

Hentar peim sem glima vid einkenni
streitu, depurdar, kvida og/eda punglyndis.
Mén., mid. og fos. kl. 13:00.

Hefst 13. januar.

Stookerfislausnir

Hentar einstaklingum med verki i baki,
hnjam eda herdum.

Mén., mid. og fos. kl. 15:00. Hefst 13. januar.
Pri. og fim. kl. 16:30. 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.

Hefst 14. januar.

60 ara og eldri:

Leikfimi 60+

Man. og mid. kl. 11:00.
Man. og mid. kl. 15:00.
Pri. og fim. kl. 10:00.

Zumba Gold 60+

Fyrir pa sem hafa gaman af ad dansa.
Pri. og fim. kl. 11:00.

HEILSUBORG

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

SKAPARINN AUGLYSINGASTGFA




8 | Heilsa

| KYNNING - AUGLYSING |

PRIDJUDAGUR 7.JANUAR 2014

Steersta likamsraektarstod i heimi

Stefan Gislason umhverfisstjiornunarfraedingur gaf sjalfum sér 50 fjallvegahlaup i fimmtugsafmeelisgjof. Tilgangurinn var ad halda
kroppnum i formi & sextugsaldrinum. Hlaupin hugdist Stefan fara & &ratug og nui bida hans 16 6farnar leidir 4 neestu premur adrum.

un um 6kunnar sl6dir og mér

hefur pétt sldandi ad uppgotva
hversu Islendingar eiga gott ad hafa
steerstu likamsraektarstoo heims vio
teernar 4 sér,” segir Stefdn um upp-
lifun sina 4 hlaupum yfir islenska
fjallvegi.

Fjallvegahlaupin eru afmeelisgjof
Stefans til sjalfs sin { tilefni fimm-
tugsafmeelis hans 4rid 2007.

»Verkefnid hefur pripettan til-
gang; a0 halda mér { formi a sextugs-
aldrinum, kynnast landinu betur
og vekja dhuga annarra 4 ttivist og
hreyfingu,“ ttskyrir Stefan sem skil-
greinir fjallvegi sem gamlar gongu-
edareidleidir sem tengja saman tvo
byggdarlog eda dhugaverda stadi, en
einnig fafarna bilvegi (F-vegi).

Fjallvegirnir fimmtifu eru leegst
1 160 metra haed yfir sjdvarmdli,
minnst 9 kilémetrar ad lengd og
ekkilengri en 70 kilometrar.

»Mér hefur alltaf p6tt gaman ad
vera uti vio og fjallvegahlaupin sam-
eina likamsreaekt, ndin kynni af fa-
sédum nétturuperlum og skemmti-
legt grask { heimildum. Adur en ég
fer af stad skrifa ég leidarlysingar
um fjallvegina og sidan ferdasogur
a0 hlaupi loknu. Fjallvegir geyma
gjarnan mikla sdgu, sumir eru freeg-
ir ur Islendingaségum og adrir ur

F jallvegahlaup eru landkdénn-

nitimabdkmenntum eins og Snja-
fjallahringurinn nordan Isafjard-
ardjaps { skaldskap Jéns Kalmans.
Slikar tengingar gera hlaupin enn
anaegjulegri, og eins og Témas Guo-
mundsson sagdi yroi landslag litils
virdi ef pad héti ekki neitt.

Stefan & nd prjd sumur { ad na
takmarki sinu og sextdn fjallvegi.

,Erfioust var Gaflfellsheidi fra
Ljarskégum { D6lum nordur { Bitru-
fjoro 4 Strondum, alls 38 kilémetrar.
bar fengum vid dveent mikinn mot-
vind, kulda og rigningu 1 fangiod og
mikid stred ad ljuka hlaupinu { poku
ogleidindum.”

Stefan segir fjallvegahlaup létt-
ari en keppnishlaup en ad pau reyni
mikio & styrk fota par sem undirlag
sé sums stadar storgrytt og dslétt.

»Fjallvegahlaup eru langt { frd
heettulaus ef vedur breytist skjott.
Sumar leidir eru afskekktar, 6ad-
gengilegar og enginn bilvegur
neerri fari eitthvad urskeidis. Sjalf-
ur nota ég gps-punkta til ad rata
um 6stikadar leidir og eftir pvi sem
fram vindur leerir madur meira um
naudsynlegar oryggisradstafanir 4
ferdum sem pessum,” segir Stefan,
sem er feeddur og uppalinn { Grof {
Bitrufirdi og veit hvernig natttiru-
oflin virka.

,,Eg hef medal annars lent i

6veentum uppakomum & hlaupun-
um, villst af leid og lent { klettum
sem vissulega skelfdi mig en ég gat
komid mér 1t ur af sjalfsdadum.”
Stefan kvedst 4 margan hatt rik-
ari eftir ad hann héf ad hlaupa um
fjallvegi. ,Hlaupin gefa mér margt;
natturuupplifun, félagsskap, ati-
vist, ferskt loft og gott
likamlegt dstand.
Pau eru heilsu-
beetandi og fjalla-
mennsku fylgir frels-
istilfinning og mikil
andleg oglikamleg
vellidan.”
Arnarvatnsheidi er
lengsta 6farna leidin
4 lista Stefans.
,Reindalsheidi &4
Austfjoroum er lik-
lega su alskemmti-
legasta hingad til. Leidin liggur
fra Faskruosfirdi sudur i Breiodal,
himinhatt { tilkomumiklum fjoll-
um og krefjandi me0 snjé { toppn-
um og bréttum brekkum 1 stérkost-
legri nattarufegurd,” segir Stefan.
Peim sem vilja hlaupa islenska
fjallvegi med Stefani er bent &
www.fjallvegahlaup.is og Fjall-
vegahlaup 4 Facebook. bar er ymis
frooleikur, ferdadeetlanir og ferda-
sogur med myndum.

fjardar i miklum leysingum. A efri minni myndinni er hann vid upphaf Laugavegshlaups
i Landmannalaugum og hér ad ofan i sumarblidu a Trékyllisheidi med utsyni Ut Reykjar-

fjord & Strondum.

MYNDIR/SAVAR SKAPTASON, BIRKIR POR STEFANSSON OG RAGNAR BRAGASON

MYND/UR EINKASAFNI

EkKi allt ginseng eins

Rautt Edalginseng hefur verid selt hér & landi i langan tima. Virkni pess er vel
pekkt og varan hjalpar félki vel sem parf mikla einbeitingu vid storf sin.

igurdur ,Ginseng“ Pérdarson
S hefur fluttinn Rautt Edalgin-
seng i meira en 25 4r en sjalf-
ur kynntist hann vérunni { Asfu 4
sinum tima pegar hann starfadi
sem styrimadur. Hann hefur mikla
pekkingu a ginsengi og eiginleik-
um bess og varar vio eftirliking-
um sem seldar eru vida um heim.
,Hér hefur um tima verio seld vara
{ umbidum sem eru sérhannadar
fyrir islenskan markad til ad likjast
Raudu Edalginsengi. Pad er ekki
einu sinni vist ad hin innihaldi
rautt edalginseng og sé frd Kéreu.
Pad er pvi mikilveegt ad pessar upp-
lysingar séu uppi 4 bordinu enda er
ginseng vondud vara.”
Rauda Edalginsengid sem Sigurd-
ur flytur inn eykur adlégunarheefni
likamans og hefur allt adra virkni

en til deemis orkudrykkir sem eru
a0 hans sogn oft 6hollusta og full-
ir af sykri og koffini. ,Ginsengio
gefur ekki orku heldur uthald med
pvi ad fjolga raudu bl6dkornunum
og baeta sturefnisnytinguna. Eg tek
oft deemi pegar folk klifur fjall og vill
bita 1 stikkuladi & toppnum til ad fa
sér orku pegar pad veeri raun heppi-
legra ad fa sér Rautt Edalginseng
vio fjallsreeturnar 40ur en haldid er
upp.”

A0 sogn Sigurdar hjdlpar Rauda
Edalginsengid lika lifrinni vid ad
vinna 6l verk sin, til demis ad losa
likamann vio eiturefni, hvort sem
er alkohdl, eiturefni tr matvaelum
eda ur lyfjum. ,Einnig hjdlpar pad
lifrinni vid ad losna vid kélesterdl
og halda bl6dsykrinum { jafnveegi.
Ekki ma gleyma pvi ad Rautt Edal-

ginseng minnkar likur & sykursyki-2
og pannig minnkar porf fyrir insul-
innotkun.”

Nefna mé annad deemi um hvern-
ig Rautt Edalginseng hjalpar likam-
anum vid a0 losna vid eitur. Nefnir
Sigurdur tilraunadyr sem hafa feng-
i0 dioxi0 sem er préavirkt og krabba-
meinsvaldandi efni. ,Adur en pau
deyja tr krabbameini heetta dyrin
ad framleida lifandi sedisfrumur.
Ef pau fa Rautt Edalginseng fram-
leida pau aftur lifandi seedisfrumur
vegna afeitrunardhrifanna.”

A0 lokum itrekar Sigurdur géda
virkni vérunnar fyrir p4 sem purfa
a0 halda einbeitingu. ,Pannig virk-
ar pad vel fyrir préfarkalesara, skak-
menn, hismedur, vaktavinnufélk,
f6lk 1 préfum og raun flest folk sem
parf mikla einbeitingu.”

Mikill avinningur af pvi

ad heetta ad reyvkja

A vefsidunni www.reyklaus.is er ad finna fullt af frédleik um reykingar og
god rdd um hvernig best sé ad haetta ad reykja. Par ma medal annars finna
upplysingar um pann avinning sem pad hefur fyrir likamann ad heetta ad

reykja.

Um leid og reykingum er haett byrjar likaminn ad laga pad sem skaddast

hefur.

M Eftir 20 minutur laekka blodprystingur og puls nidur & edlilegt stig og

blodflaedi  hondum og fétum batnar.

B Eftir 8 klukkutima eykst magn surefnis  likamanum upp ad edlilegum

morkum og likurnar & hjartaafalli byrja ad minnka.

W Eftir 1 sélarhring fer magn koleinsyrings f likamanum ad minnka og

lungun byrja ad hreinsa Ut slim og éhreinindi.

B Eftir 2 sélarhringa er ekkert nikotin eftir i likamanum og lyktar- og bragd-

skyn er tekid ad batna.

M Eftir 3 sélarhringa eru vodvarnir kringum barkann teknir ad slaka & og pa

verdur andardratturinn léttari. PU finnur fyrir aukinni orku.

W Eftir 2 vikur til 3 manudi er blodrasin ordin betri, lungnastarfsemin eykst

0g pad verdur audveldara ad stunda lfkamsraekt.

W Eftir 1 til 9 manudi dregur Ur hosta, stiflum i nef- og ennisholum, preytu
og pungum andardreetti. Ny bifhar taka ad vaxa i dndunarveginum og
haettan & Ondunarfaerasykingum minnkar. Pu verdur var vid ad likaminn er

ordinn kraftmeiri!

B Eftir 1 ar hefur dregid Ur haettunni & hjartaafalli vegna reykinga um

helming.

W Eftir 10 ar hefur dregid Ur haettunni & lungnakrabba um helming midad
vid pann sem heldur &fram ad reykja og heettan & hjartaafalli er ordin st sama

og fyrir péd sem hafa aldrei reykt.

Heimild: reyklaus.is

Dreptu
i rettunni!
NORDICPHOTOS/GETTY
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Eingongu notaour
virkasti hluti rotarinnar

Skerpir athygli - eykur pol
Kvedjum slen og streitu

Faest i apotekum, heilsuvoruverslunum auk Netté og Samkaupa www.ginseng.is
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Sportlif styrkir fjislmarga ipréttamenn hérlendis. Medal peirra eru Heida Berta og Magnea Gunnarsdottir en badar keppa paer i modelfitness.

'#

o Sl N

MYND/DANIEL

Vorur sem tryggja arangur

Margir iprottamenn nota feedubotarefni fra Sportlifi. Fyrirtaeekido hefur umbod fyrir vorurnar fra SciTec Nutrition og Stacker2 &
Islandi. Sportlif styrkir um prjatiu ipréttamenn hérlendis sem ndd hafa gédum arangri i 6likum ipréttagreinum.

Reykjavikursvaedinu auk netverslunar-

innar sportlif.is. Mark-
mid fyrirtekisins hefur
alltaf verio ad hjéalpa vio-
skiptavinum sinum ad na
eigin markmidum varo-
andi heilsu, likamshreysti
og utlit med gagnlegum
upplysingum, hvatningu og réttum feedubét-
arefnum ad ségn Hallgrims Andra Ingvars-
sonar, framkveemdastjora fyrirtekisins. ,Vid
bjédum upp & irval vidurkenndra og drang-
ursrikra faedubdtarefna og erum til deemis
med umbod fyrir SciTec
Nutrition og Stacker2
4 Islandi. Einnig ma

Sporth’f rekur prjar verslanir & Stér-

SCITEC
NUTH'T | (.) N ea Gunnarsdaéttir og SciTec

STACKER

geir Gauta, Islandsmeistara { vaxtarraekt arid
2012, og Katrinu Eddu, bikarmeistara { méd-
elfitness. Einn efnilegasti
keppandinn i médelfitness
hér & landi er htin Magn-

Nutrition hefur akvedio ad
styrkja hana med feedubdt-
arefnum.”

WWW.SCITECNUTRITION.CDOM

Standast oll lyfjaprof
Sem fyrr segir er Sportlif umbodsadili fyrir
SciTec Nutrition 4 Islandi en fyr-
irteekid er hid steersta
sinnar tegundar { Evr-
6pu, ad sogn Hallgrims,
og leidandi 4 markadn-

nefna ad vio sendum
allar vorur fritt um allt
land.”

Fyrirteekid styrk-
ir um pad bil prja-
tiu ipréttamenn
sem keppa i 6lik-
um {préttum
eins og f6tbolta,
handbolta,
boxi, CrossFit
og BootCamp.
»Sidan styrkj-
um vid audvitad
mjog marga sem
leggja stund
a vaxtarreaekt,
moadelfitness og
fitness. Medal
peirra mé nefna
Olaf Pér, ung-
lingameist-
ara i fitness, Val-

PREWORKOUT MED 53

VIRKUM INNIHALDSEFNUM

um. ,SciTec Nutrition

selur yfir 1.500 tonn af
prétini & hverju ari. beir
bjéda upp a 200 voru-
tegundir med um 700
mismunandi brago-
efnum og i 6likum
steerdum.”

A0 so6gn Hall-
grims framleid-
ir SciTec Nutri-
tion allar sinar
vorur og eru paer
um leido allar
med svo kall-
ada GMP-vott-
un (Good Manu-
facturing Prac-
tice) auk pess
ad vera fram-

LJUFFENGT PROTIN i

10 BRAGDTEGUNDUM

leiddar med ISO 22000- og Certified Food
Safety (HACCP)-stimplunum. ,Vérurnar eru
auk pess allar ,,doping free“ og pvi geta allir
ipréttamenn tekid vorurnar inn { fullri vissu
um ao peir standist 611 lyfjaprof.
Hallgrimur segir SciTec vera tryggingu
fyrir geedum. Pvi til studnings nefnir hann
a0 fyrirtaekio birti & heimasidu sinni nid-
urstdédur ur rannséknum & hverri einustu
framleidslulotu 4 prétinum sem pad fram-
leidir. Pannig geti peir fullvissad vidskipta-
vini sina um gaedi og hreinleika varanna.
,Vioskiptavinir geta farid inn 4
vef fyrirteekisins og flett upp pvi
prétini sem peir hafa keypt. S160-
in er: www.sciteconline.com/
language/en/protein_analysis.
php?ver=1.”

Vinsalar vorur
Auk SciTec Nutri-
tion hafa vérurn-
ar fra Stacker2
verid mjog
vinsaelar hér
4 landi und-
anfarin A4ar.
bar ma helst
nefna HELL
N.O. sem
tekido er inn
fyrir eefing-
ar og Stacker
4-brennslu-
toflurnar
sem eru tald-
ar peer sterk-

Markmiod fyrirtaekisins
’ hefur alltaf verid ad
hjalpa vidskiptavinum sinum ad
na eigin markmidoum

ustu { Evropu. , Stacker2 hafa einnig bo0id
Heidu Bertu styrktarsamning en hin er
keppandi i médelfitness hja WBFF-sam-
bandinu. Hdin er med ,,pro card“ hja WBFEF-
sambandinu sem hin 60ladist
pegar hin vann Islandsmét
WBFF arid 2012. ba getur hin
- adeins tekid patt { atvinnu-
mannamotum og hefur keppt
erlendis med g6dum drangri.
Heida Berta stundar ndm
i ipréttafraedi vio Haskol-
ann { Reykjavik og er med
sérstaka adddendasiou
& Facebook. Par fylgjast
rdmlega 5.000 manns uti
um allan heim med ferli
hennar i médelfitness.”
Hallgrimur segir baedi
Magneu Gunnarsdott-
ur og Heidu Bertu Guo-
mundsdoéttur eiga fram-
tidina fyrir sér { ipréttum.
»Pess vegna hafa peer lika
akvedid ad velja einungis
feeduboétarefni frd Sport-
lifi pvi peer geta treyst
vorum okkar og per hafa
| reynst peim vel.”

; STACKER 4-BRENNSLUTOFLURNAR

VIRKA VEL.



ARSKORT

FYRIR16-20 ARA
VERD 35.800 KR

=ENGIN
BINDING

Ny og glaesileg stundaskra hefst 6.jandar.
Barnagaesla hefur verid opnud.

Upplysingar og skraning a reebokfitness.is Reebo k

Holtagéroum | 2haed | 104 Reykjavik | reebokfitness@reebokfitness.is FITNESS
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.. | Neeringarrikt millimdl

=l Albert Eiriksson heldur Uti matar- Epli og bananar

Margir falla i freistni
- milliméla. petta
. g6da millimal

blogginu Albert i eldhusinu en par i hnetusmjori. getur komid
er hollustan { fyrirrdmi. 3-4 msk. hnetusmjér i veg fyrir
bar er medal annars ad finna upp- 1 graent epli, gréft saxad pad.

1 banani i bitum

skrift ad orku- og naeringarriku milli- "
1 msk. goji-ber

mali sem gott er ad Utbua og taka

oL P

i 1 msk. chia-frae
F : med i vinnu eda skola til ad minnka T msk.caco-nibs
“ A likur & ad falla i freistni um kaffileytid 1 tsk. hunang
- eins og margir kannast vid. sma salt
Medfylgjandi uppskrift og Blandid 6llu saman og
fiolmargar fleiri er ad finna & slédinni  bordid sem eftirrétt eda
L www.alberteldar.com milli mala.
LJUFENGT
GRANMETISLASANJA a

bessi réttur er alltaf godur pott
pad taki sma tima ad utbua hann.
Uppskriftin midast vid sex manns.

Graenmetissosa
1 laukur
1 gulrét
150 g sveppir
litill biti seljurot (25g)
3 hvitlauksrif

2 msk. 6lifuolia : : '
1 box kirsuberjatématar - 180 tablotie
1 tsk. résmarin Il

Ostasodsa

25 g smjor

0,5 dl hveiti

8-9 dl mjolk

1 tsk. salt

smavegis hvitur pipar

smavegis muskat

100 g rifinn ostur,
[P til deemis parmesan
/A0 um padbil 12 lasanja-
"ET _ blod

salt og pipar

LENK

.
SR

Byrjid & ad
skola greenmeti
og rifid sidan
nidur. Steikid létt
4 pénnu i oliu og
~ baetid vid tom-
" otum og kryddi.

oo | Endurheimt lioheilsa EEEEmdss
\ med salti og pipar. gert fyrir big?

Buid til smjorbollu f

o [
| potti og hellid mjslkinni o Ia u s VI 6 I fl n ' Vid mikid alag og med drunum getur brjdsk-
saman Vvid (rélega). ®

vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir

Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Hreerio stodugt i @ medan pangad L i R R . slitna. betta er nattdrulegt ferli. Mjég margir
til blandan pykknar. begar sésan Fyrir 3 arum gekkst ég undir lidskiptaadgerd a mjodm, hafdi ég purft finna fyrir miklum opaegindum pegar beinin
erjofn og fin er ostinum baett At ad taka inn gigtarlyf i 5 ar par 4 undan vegna slitgigtar i bAdum mjéd-  byrja ad niiast saman, sérstaklega f lidamotum
Smyrjid eldfast form og setjid T . . P, P eins og { mjédmum, hryggjar og hnjalidum.
ostasésuna f botninn, naest graen- r’num og hals"éum’ Eftir aégeram.a v:ar egl tIItOIUI.ega Stu“a'_] tima Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
metissésu 0g loks lasanjabléd. a sterkum verkjalyfjum pvi ég byrjadi medfram peim ad taka inn li8brioskid & nattuirulegan hatt.

Haldio afram par til allt klarast. Nutrilenk og fann ég fljétt fyrir mun betri lidan.

Ostasosan & ad vera nedst og efst,
Strdid osti yfir ad lokum.

Bakid vid 225°C i 40-45 mindtur. Verkja|aus og svaf Nutrilenk Gold hefur reynst mér hin :
Latid standa [ 10-15 minditur til ad besta heilsubdt og undravert hversu .

leyfa mesta hitanum ad rjuka ur. eins og en i" . . ; . I

/ J geng vel pad virkadi eftir abgerdina.

Frabaert ad haegt sé ad endurbaeta _ :
li5heil 3 nattarul fni Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
idheilsuna med natturulegu efni og briéskvef
get ég svo sannarlega melt med

A

A einhverjum timapunkti dkvad ég
a0 heetta ad taka inn NutriLenk, mér

leid svo vel - verkjalaus og svaf allar Nattarulegt byggingarefni fyrir

. , . Nutrilenk Gold. lidbrjéskid og beinin
naetur eins og engill en eftir nokkra ) NutriLenk inmiheldur méttdroleat braainaaref
i , . Anna K Agustsdottir utriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
EITT SKREF I EINU daga fann €9 fy”r gama|kunnum g fyrir brjéskvefinn og er mjég godur valkostur

fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjoski. Unnid
Ur sérvéldum fiskibeinum Ur hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

Eitt skref a0 beettum lifsstil er verkjum 0g var ég ﬂjét ad byrja aftur

ad byrja hvern dag & pvi ad fa ad taka inn NutriLenk.
sér heitt vatn med sitronu. Heita

vatniod vekur meltingarfaerin en i , . .
rannsoknir syna ad sitrénusafi & NU tek ég NutriLenk Gold ad stadaldri,

téman maga 6rvar efnaskipti sem 3 toflur & dag eda fleiri — pvi par sem
gjaég'?:n'_if“rVié niurbrot 4 fitu yfir mér finnst gaman af allri Utiveru og
fer til deemis { golf, gdngur og sund pa
parf ég ad "hlusta”a likamann og taka
fleiri toflur pa daga sem ég er i meiri
hreyfingu — allt upp i 5 toflur & dag.

NutriLenk hefur hjdlpad fjiolmorgu folki.
NutriLenk er 100% nétturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

SI'NNLN3Idd

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

NutriLenk er faanlegt i flestum apétekum, heilsubudum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum




