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i ’ A
Hér ma sja Helgu Margréti Clarke nota likamsgreiningartaki Heilsuborgar sem synir margt sem Iytur ad heilsufari likamans og hvernig astand hans batnar med astundun baetts lifsstils. MYND/ERNIR

No6g komid af skyndilausnum

Heilsulausnir eru langvinsalasta namskeid Heilsuborgar. bar er tekid a pattum sem hafa mest ahrif
a heilsufar okkar og vellidan. Um fjégur pusund manns hafa eignast nytt lif hja Heilsulausnum. «>2
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Bara Sigurbjorg Olafsdéttir er fagstjori hreyfingar hja Heilsuborg, Helga Margrét Clarke er fagstjori lifsstils og naeringar og Erla Gerdur Sveinsdéttir er yfirlaknir Heilsuborgar. MYNDIR/ERNIR

Framhald af forsidu =

eilsulausnir eru vidamesta
H og langvinszlasta namskeid

Heilsuborgar fra upphafi.
Par er tekiod a beim pattum sem
mestu rada um heilsu okkar og
vellidan, segir Erla Gerour Sveins-
dottir, yfirleeknir Heilsuborgar.

Heilsulausnir eru t6lf manada
namskeio og pegar hafa hatt i
fjogur pusund manns tekio patt
med godum arangri.

»OKkKkar reynsla er ad pad taki
tima ao tileinka sér lifsstils-
breytingar og festa peer i sessi,”
upplysir Erla. ,Margir sem hingad
koma hafa fengio sig fullsadda a
skyndilausnum af ymsu tagi og eru
tilbtnir ao stiga petta skref med
okkur. Vio vitum svo vel a0 folk er
olikt og ad pad sama hentar ekki
6llum. bess vegna leggjum vio folki
til margvisleg t61 og aoferoir til ad
na peim markmioum sem hver og
einn setur sér { upphafi.“

Hreyfing er 6llum
naudsynleg

Hluti af Heilsulausnum er hreyfing
prisvar i viku.

,Vid leggjum dherslu a a0 pjalfa
bol og styrk med fjolbreyttum
@fingum,” segir Bara Sigurbjorg
Olafsdottir, fagstjori hreyfingar.
,Hverjum patttakanda er maett a
hans eigin forsendum og &fing-
arnar snionar eftir getu. Markmioin
eru enda 6lik. Sumir stefna 4 a0
komast upp Esjuna a medan aorir
stefna a ad vera pokkalega verkja-
lausir,“ segir Bara um fjolbreyttan
hop patttakenda i Heilsulausnum
sem allir eiga pad sameiginlegt ad
vilja breyta um lifsstil.

,Vid viljum byggja upp vodvana

, Pegar

voovar
styrkjast fer
folk ad finna
breytingar
og nokkur
kilo fjuka gjarnan meo,
jafnvel morg.

Bara Sigurbjorg Olafsdottir

, ’ Um-
hyggja
fyrir vio-
skiptavinum
Heilsuborgar
er okkur efst
ihuga.

Helga Margrét Clarke

’ Margir
sem
koma hingad{

hafa fengio
sig fullsadda
af skyndi-
lausnum af ymsu tagi og
eru tilbanir ad stiga petta
skref meo okkur.

Erla Gerdur Sveinsdottir

Sjadu hvad er innifalid i Heilsulausnum

® pjalfun i hop undir leidsogn
ibrottafraedings prisvar i viku.

© 20 minutna upphafsvidtal hja
hjukrunarfraedingi.

® 20 minutna upphafsvidtal hja
iprottafraedingi.

® Reglulegar maelingar a likams-
samsetningu.

® Einstaklingsbundnar radleggingar
hjukrunarfraedings.

® Fjolbreytt freedsla og umraedur a

tveggja vikna fresti.

® Fraedsla um pyngdarstjornun og
naringu.

® Fredsla um andlega lidan, sjalfs-
mynd, streitu og svefn.

® Skodun ahattupatta heilsunnar
ogradleggingar.

® Heilraedi um matseld, uppskriftir
og smakk.

® Hvatning og hugmyndir um
hentuga hreyfingu.

® Opnir maelingatimar og reglulegir
simatimar hja hjukrunarfraedingi.

©® Myndbond og pistlar.

® Studningur i lokudum hop a
Facebook.

® Sidekick-heilsuforritid, kennsla og
studningur.

® Adgangur ad likamsraektinni,
opnum timum og opnum fyrir-
lestrum Heilsuborgar.

a heilbrigdan hatt og dn allra 6fga.
Oll erum vid misj6fn en eigum pad
sameiginlegt ad pegar voovarnir
styrkjast fer folk a0 finna breytingar
og nokkur kil fjuka gjarnan meo,
jafnvel morg. Folk verour léttara

a sér og athafnir daglegs lifs veroa
audveldari,” segir Bara.

,Samhlioa hreyfingu parfad huga
vel a0 mataradinu og ba sérstak-
lega protinrikum mat. G6dur svefn
og hugarro er einnig lykill ad pvi ad
puslio smelli saman og vel takist
til“

Ad lera ad elda

og borda upp a nytt

Nering og mataraedi er i ndvegi
Heilsulausna enda synir reynslan
a0 margir sem koma a namskeioio
vilji gera par breytingar.

,Vid kynnum til leiks gomszetan,
bradhollan og girnilegan mat,
leyfum f6lki ad smakka alls kyns
nyjungar og gefum uppskriftir,*
segir Erla yfirleeknir. ,Okkur til
halds og trausts er S6lveig Sigurdar-
dottir, sem heldur uti blogginu
Lifsstill Solveigar. Hun for sjalf

Jon ivar Vil joni

Utgefandi: 365 midlar | A

Elmar Hallgrims Hallgri | 6

igegnum Heilsulausnir fyrir
nokkrum arum og 60ladist nytt lif.
Margir verda svo forvida pegar peir
byrja i Heilsulausnum og komast ad
pvi ad vio hvetjum f6lk til ad borda
vel og njota pess.”

Personulegur studningur
A fyrstu vikum namskeidsins fara
fram einstaklingsviotol vio hjukr-
unarfraeding og ipréttafraeding
sem fylgja einstaklingunum eftir i
gegnum namskeioio.

,Umbhyggja fyrir vidskiptavinum

tabladid.is, s. 512 5429

Heilsuborgar er okkur efst i huga,“
segir Helga Margrét Clarke, fag-
stjori lifsstils og neringar. ,Hjukr-
unarfraeodingar okkar bjéda baedi
simatima og opna malingatima,
og pvi hafa patttakendur godan
aogang ao fagfolki Heilsuborgar.”

A0 fylgjast med arangrinum

I Heilsulausnum eru gerdar reglu-
legar melingar meo sérstoku
likamsgreiningataeki.

LI upphafi eru margir ad spa i
kil6in en ekki hvad nakvaemlega
felst i peim kiloum,“ segir Helga,
en vid pa skodun kemur likams-
greiningartaekio ad g6dum notum.
,Likamsgreiningartaekid malir
fi6lmarga paetti sem syna heilbrigodi
likamans og samsetningu hans,
til deemis innri kviofitu, sem er
hattuleg heilsunni og best ad losna
vid. Vid skodum lika vddvamassa,
grunnbrennslu og margt fleira. Med
reglulegum mzlingum er svo haegt
ao fylgjast med pvi hvernig likaminn
verdur heilbrigdari - og ef folk naer
ekki peim arangri sem pad hafoi
venst getur pad sott sér heilraedi og
studning til ad greina vandann og
baeta arangurinn,” atskyrir Helga.

[ Heilsulausnum er einnig
notast vio Sidekick-heilsuappio sem
gagnast morgum vel 4 namskeidinu.

»Sidekick er nytt til bess ad
patttakendur geti fylgst med eigin
arangri, tekid askorunum og haldio
utan um verkefni, svo fatt eitt sé
nefnt.”

Kynningarfundur um Heilsu-
lausnir verdur haldinn i Heilsuborg,
Bildsho6fda 9, midvikudaginn 29.
september kl. 17.30. Fundurinn

er okeypis og allir hjartanlega vel-
komnir. Sja nanar & heilsuborg.is.

| Veffang: frettabladid.is




Gongugreining Flexor
getur skipt sképum um
lidan pina i framtidinni.

Pantadu tima i sima

517 3900

Flexor byour upp a géngugreiningu og gott urval
af hlifum fra DeRoyal.

KOMDU i
FLEXOR-
KLUBBINN!

ST LS (A U 217 (L el T AFSLATTARKLUBBUR SEM F/RIR PER GOD KJOR

val a hlifum og ském sem henta pér.

Sem medlimur i Flexor-klubbnum feerdu:

PIPARNTBWA - SIA

Flexor bydur upp a gott urval af Asics og Nike hlaupaskom, X 15% afslatt af innleggjum
Scarpa gonguskom og skom fyrir alla fjélskylduna i leik og X 15% afslatt af hlifum

starfi. Kiktu til okkar og skodadu urvalid. . __ .
& X 15% afslatt af 6llum skom

X 15% afslatt af gongugreiningu

SKRADU PIG A WWW.FLEXOR.IS

FLEXOR

NASTA SKREF KLUBBURINN

OPID MAN.-FOS. FRA KL. 9.00-17.30.

Bildshofda 9 / 110 Reykjavik / S. 517 3900 / www.flexor.is f Fylgstu med okkur a Facebook!
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Skemmtileg hreyfing og
goour xfingafélagi lykilatrioi

Hafrun Kristjans-
déttir iprétta-
salfredingur
gefurgéd rad um
hvernig best er
ad koma sér af
stad i reglulegri
hreyfingu sem
eins og allir vita
skilar betri heilsu
og léttari lund.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

yrst og fremst er mikilvaegt
Fab setja sér markmio sem

eru til langtima en brotin
niour i skammtimamarkmio,“
segir Hafrtin, sem er svidsstjori
iprottafraeedisvids hja Haskolanum
i Reykjavik. ,Og svo er lykilatrioi
a0 finna hreyfingu sem pér finnst
skemmtileg, pad endist enginn i
einhverju sem viokomandi finnst
leidinlegt. Og svo er adalmalid ad
fara bara haegt ao af stad. bao gefast
allir upp ef peir tla ad byrja a pvi
a0 fara fimm sinnum 1 viku.“ Han
bendir enn fremur a ad rannsoknir
syni ad ef folk heldur sér lengur en
niu manuoi i hreyfingu margfaldist
likurnar & pvi ad gera hreyfingu ad
lifsstil. ,Svo fjogurra vikna namskeid
eru ekki ad gera gagn heldur parfao
halda at i niu manuoi og pa ertu lik-
legri til ad halda pér viod efnio.”

Pa er mikilvaegt ad mati Hafranar
a0 eiga sér efingafélaga. ,bao gefur
augaleiod a0 pu ert liklegri til a0
drifa pig & feetur eda i hlaupaskéna
eftir vinnu ef bad er einhver ad
bioa eftir pér, getur skipt skopum
um hvort pt sleppir 2fingunni eda
ekki. Zfingafélaginn gerir petta
skemmtilegra, bad er ad segja ef
hann er skemmtilegur. bao skiptir
pvi mali ad velja afingafélagann vel

P

Hafran Kristjansdottir iprottasalf
, bad gefur auga leid

ao pu ert liklegri til
a0 drifa pig a feetur eda i
hlaupaskona eftir vinnu
efpad er einhver ad bioa
eftir pér, getur skipt
sképum um hvort pi
sleppir @fingunni eda
ekki.

gur segir ad g

og til deemis er pad ad fa saman
kjorio fyrir vini sem finnst peir ekki
na ao hittast nogu oft.”

Annad sem hun nefnir er ad lata
fingarnar passa inn i dagskrana.
,Pad er mikilvaegt ad hreyfingin
passi inn lifid, og betra ad velja pa
a0 labba tiu sinnum upp stigann i
vinnunni a hverjum degi i hadeginu
frekar en a0 fara i gongutur a
kvoldin svo deemi séu tekin. Svo eru
paod gomul sannindi og ny ad pad
munar heilmiklu ad sleppa lyftunni
og taka stigann.”

Hafrun meelir ekki meo pvi ad
nota hvata eins og I kjolinn fyrir
jolin. ,Markmidin eiga ekki ad

snuast um kil6 eda sentimetra
heldur ad meta og leggja sig fram,
eitthvad sem pu hefur fullkomna
stjorn a pvi pu hefur ekkert full-
komna stjorn a kiloum,” segir

hun. , Lykilatridid er ad halda sig
vid ad mata einu sinni { viku i
einhvern tima, sama hvao gengur
4 ogbeeta svo hagt og rolega vio
skiptin eftir pvi sem mogulegt er
upp 1 prju skipti. Litil skref minnka
likurnar a pvi ad pu gefist upp. bad
byrjar enginn a pvi ad labba upp

a Everest.” Hin nefnir demi um
meelanleg markmio. ,Hversu oft ég
meeti i reektina, hversu pungu ég
lyfti og hversu langt ég gat hlaupio.

sé ad markmid snaist um astundun frekar en arangur. MYND/SIGTRYGGUR ARI

Og begar markmidinu er nao ado
setja sér pa nytt og smam saman
auka vio.”

Hun segir ad markmioin purfi
ekkert endilega ad vera morg. ,bad
er ekkert mal a0 steekka pau eftir
pvi sem pau nast eitt af 60ru. Byrja
4100 m sundi einu sinni i viku
og fjolga svo skiptum og lengja
vegalengdir pegar pu ert biin ad
festa vanann i sessi. Og umfram
allt ad velja eitthvad sem pér finnst
skemmtilegt og pér liour vel af pvi
annars endistu hvort sem er ekki
neitt. Lykilatrioio er a0 halda sig vio
efnid og ekki @tla ad komast i form
4 manudi, pao virkar ekki neitt.

Betri svefn

Melissa Dream er visindalega samsett
nattdrulyf, hannad til ad studla ad djapri
slokun og veerum svefni

pessi blanda inniheldur ekki efni sem hafa sljégvandi ahrif.

,Eg baedi sef fastar og sofna fyrr. Eg ligg ekki
andvaka a koddanum og vakna endurnard og
Gthvild. Eg sef alla néttina og er ekki sifellt a8
vakna upp eins og a3ur. Eg mzli hiklaust med
Melissa Dream fyrir alla“

Elsa M. Vidis

Utsdlustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.

Vali besta
pasﬁefni vid strejty

lj National Nutrition
i Kanada

Melissa Dream

Rolig sovn og afslapning
Clronmelisse tablet, som hylper ied ol oprethoide
& iolig nattesavn. Med viamin 8 kempleks, som
bidrager /bidrar bl ncemale newologiske
tuniktioner, sami magnesium, soimi bidrager Midear

Nénari 3 www.artasan.is
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pjalfunin eykur lifsgaed

Havardur Emils-
son hiisasmida-
meistari segir
aldrei of seintad
byrja ad hreyfa
sig.Hanner7/3
araogbyrjadii
styrktarpjalfun
hja Soltuni Heima
i fyrrahaust og sér
ekki eftir pvi.

avarour segir a0 heilsan hafi
H sjaldan verio betri en na.
»Maour @ minum aldri er
ekki mikio fyrir ad fara i leikfimi
ogiraun hef ég aldrei stundao
neina likamsrakt. Konunni minni
fannst hins vegar kominn timi
til ad ég geroi eitthvad i minum
malum og kemi mér i betra form.
begar ég sa auglysingu fra Sol-
tani Heima akvao ég ad skra mig
anamskeio og ®tladi ad reyna
a0 halda pao ut fram ad jélum.
Og hér er ég enn,“ segir Havarour
gladur i bragdi en hann saekir nam-
skeioid Kraftajotnar sem haldio er
iiprottahusi fatladra, IFR, { Hatani

15 1 Reykjavik. Bo0io er upp a sams
konar namskeio fyrir konur sem
kallast Kjarnakonur en Soltin
Heima byour upp 4 sérsnidna
pjoénustu fyrir 60 ara og eldri.
Timarnir byrja a upphitun, sidan
taka vio styrktaraefingar og loks
teygjur. Havarour segir timana svo
skemmtilega a0 peir fljugi afram.
,Eg var otrilega fljotur ad finna
mun & mér og komast i gott form.
Egvar eiginlega hissa hvad pad tok
stuttan tima. Jafnvaegio er betra og
ég er ekki eins stirour. Mér finnst
betra ad beygja mig. Ntna sest ég
niodur i stol en hlamma mér ekki
nidur eins og adur. bad skemmir
ekKki fyrir hvad félagsskapurinn er
goour. Eg hef kynnst fjolda straka
4 minum aldri, af 6llum stigum
pjoofélagsins, sem eru med mér i
timum. Eftir leikfimina setjumst
vid nidur, faum okkur kaffi og pa
er um margt skrafad. bao er mikil
stemning i pessum géda hopi,*
segir hann.
Tolf kilé fokin a einu ari
Havardur tok matarae0io einnig
fostum tokum og nu eru 12 kilo
fokin a einu ari. ,bott petta séu ekki
morg kil6 4 ég miklu audveldara
med ad hreyfa mig og fara um.
Konan min segist eiga alveg nyjan
mann,” segir Havarour brosandi
en hann hefur lika svo gott sem
lagt bilnum og tekio fram hjolio i
stadinn. ,Nuna er ég kominn i pad
gott form ao ég get farid allra minna

Havardur var otrulega fljotur ad koma sér i gott form og konan hans segist eiga alveg nyjan mann. MYND/ERNIR

ferda a hjoli. Eg hjola t.d. alltaf at
ibuod og kaupi i matinn. Billinn
er bara geymdur fyrir utan hasio
okkar.“

begar Havardur er spurdur
hvort hann hafi att von 4 svona
jakvaeoum breytingum 4 heilsufar-
inu segir hann svo ekki vera. ,Nei,
ég atti ekki von a svona miklum
breytingum. Eg er kominn a bann

aldur ad ég er buinn aod fara i hnja-
skipti og hef fengio bl6dtappa oftar
en einu sinni en ég finn ekkert fyrir
bessu nina. Eg er sannfeerdur um
a0 pjalfunin eykur lifsgeedin og mér
finnst hreyfingin mjog skemmtileg.
Svo ma ekki gleyma ad kennararnir
eru afar gooir. Eg meli heilsuhugar
me0 Soltuni Heima fyrir straka a
minum aldri.

ngltun

Heilsa — Vellidan — Daglegt lif

Nanar ma sja a ww.soltunheima.is
eda hringja i sima 563-1400.

Markmiodin @ minnismioa

Séley J6hanns-
dottir hefur verid
alger iprottaalfur
fra unga aldri.
Hun starfar sem
einkapjalfarii dag
og xfirauk pess
CrossFit. Hun
maelir med pviad
folk skrifi mark-
mid sin 4 aber-
andi minnismida.

Solveig
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

Hvernig likamsreekt hefur pu
stundao?

Lengst af var ég i fotbolta og
sundi, seinna toku vid utihlaup,
fjallgdngur, og likamsraekt i
Iyftingasal. Eg lerdi svo einka-
bjalfun i Keili arid 2013, er med
CrossFit L1 pjalfararéttindi og hef
setid namskeio eins og kraftlyft-
inganamskeid en ég hef mikinn
ahuga 4 styrktarpjalfun. I dag
stunda ég adallega CrossFit og hef
gert sidustu fimm ar.

Hvao cefir pu oft i viku?

Eg reyni ad fa minnst prisvar
sinnum i viku en markmioio er
fimm til sex sinnum.

Hver er uppdhaldscefingin pin?

Erfitt ad velja eina, en @tli hné-
beygjur, réttstooulyfta, og clean &
jerk séu ekki & topp prir listanum.

Hver er besta teygjan?

Eg myndi segja Psoas teygjan,
allir sem vinna sitjandi attu ad gera
hana einu sinni til prisvar a dag.

Adhyllist pti einhverja sérstaka
stefnu i matarcedi?

Nei, ég aohyllist frekar ad pvi ad
laga naverandi matarradi til langs
tima. Hver og einn einstaklingur er
einstakur og akvednir karar henta
folki misvel, fyrir utan ad karar eru
bara skammtimalausn.

Mér synist flestir mega borda
meira af proteinum og passa ad
hafa eitthvao proteinrikt med
hverri maltid. Margir eru lika mjog
fastir i braudinu og er pad med
naestum hverri maltio.

Er eitthvad sem pii foroast?

Ja, ég reyni ad fordast setuefni
eins og sukraldsa, maltitol og
aspartame, en betta finnst i nanast
o6lluidagsem er ,sykurlaust, p6
bao sé sykurlaust pa haekka pessi

Soley starfar
sem einka-
pjalfari i Reebok
Fitness og afir
CrossFit.
MYND/ERNIR

efni hormonaframleidslu insulins
sem leidir a endanum til aunn-
innar sykursyki.

Hvao boroar pii fyrir og eftir
cefingu?

Til deemis smoothie, avoxt, pro-
teinponnukokur, kafti eda eitthvad
annao létt i magann fyrir @fingu.

begar ég fi 4 kvoldin fer ég eftir
2fingu og fe mér naeringarrikan
kvoldmat, annars myndi ég fa mér
eitthvao proteinrikt eins og griska

Soley gefur hér daemi
um matsedil hja sér

Morgunmatur:

2-3 egg med tomotum, eda grisk
jogurt med granola, berjum eda
avoxtum.

Millimal:
Hnetur, avoxtur eda greenmeti.

Hadegismatur:

Kjot eda fiskur med Brunum
hrisgrjonum, seetri kartoflu eda
Quinoa og salat.

Millimal:
2x protein bananaponnukdkur

Kvéldmatur:
Kjot eda fiskur med meira salati.

jogurt, egg eda hrokkbraud meod
kotaszlu og grenmeti.

Hvaoa boroar pu milli mala?

Hrokkbraud meo kotasalu og
grenmeti, hnetur, avexti, green-
meti med hummus, préteindrykk,
muslistangir og fleira.

Lumar pti d einhverjum géoum
heilsuraoum?

Settu pér skyr og melanleg
markmio og skrifadu pau nidur,
settu pau a post-it mida og settu
hann par sem pu sérd hann alla
daga til a0 minna pig a.

Taktu pér minnst 30 minttur a
dag og hreyfou pig, reyndu ao lyfta
brisvar sinnum 1 viku til ad auka
styrk. Fordastu ad boroa setuefni.
Boroaodu fjolbreytt og protein-
rikt. Reyndu ad fordast ad kaupa
verksmidjuframleiddan mat, fylltu
heldur isskapinn af greenmeti,
avoxtum, kjoti, fiski, eggjum og svo
framvegis. Stilltu svo pvi grena i
augnhad inni i isskapnum svo pad
sé bad fyrsta sem pu séro.
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Incrediwear sporthlifar gefa
go0an stuoning i iprottum

Incrediwear
sporthlifar eru

baegilegar og
leggjast vel upp
ad hudinni. Efnid
i hlifunum studlar
ad auknu bl66-
fledi sem hjalpar
vid ad minnka
alag, bolgu og
preytu asamt pvi
aod flyta bata eftir
mikla areynslu.

irépraktorinn Jackson
I(Corley lenti i mjog alvar-

legu slysi a fjallareidhjoli en
litlu matti muna ad hann lamadist
vegna taugaskada. Hann var pjak-
adur af bélgum og verkjum eftir
slysio en fann ekkert sem hjalpadi
honum. Jackson Corley var mikill
ipréttamadur og hafdi stundad
alls kyns jadariprottir af mikilli
astriou. Til ad halda afram lifsstil
sinum akvao hann ao proéa vorur
sem gatu hjalpad honum ad losna
vid afleidingar slyssins. ba urou
Incrediwear hlifdarvérurnar til.
bar eru unnar tur bambuskolum og
frumefninu germanium sem hann
1ét vinna sérstaklega til ad nota i
hlifar fyrir feetur.

Efnin i Incrediwear hlifoar-
vorum virkjast vio likamshitann
og studla ad auknu bloofledi sem
eykur likur & bata. begar bl60-
fleedio orvast i vefjum likamans
verdur um leid aukio flaedi strefnis
og naringarefna a pann stad sem
hlifin umlykur. Incrediwear hlifar
virka pvi eins og medferd med
infraraudum hitalampa. Vérurnar
hafa fengio gifurlega gooar vio-
tokur hja iproéttaf6lki um allan
heim og hja f61ki sem stundar tti-
vist og hreyfingu. Fj6ldi rannsokna
synir ad virknin i Incrediwear

Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari
og nattaruhlaupari, malir med
hlifdarvorunum fra Incrediwear.

hlifdarvorum er mikil og vinnur
hratt a bolgum og verkjum eftir
meiosli.

,Eg hef notad bakhlifina fra
Incrediwear reglulega i tvo ar,
baedi i daglegu amstri, a 2@fingum
og i keppnum, medal annars i
Laugavegshlaupi og 24 klukku-
stunda Spartan-keppni,” segir
Katrin Sigran Tomasdottir, pjalfari
og nattaruhlaupari.

,Hlifin gefur mér godan
stuoning og kemur i veg fyrir ad ég
breytist i baki en hindrar samt ekki
hreyfigetu. Hnéhlifin hefur einnig
reynst mér mjog vel en hana hef ég
notaod a efingum, i keppnum og i
hvild,“ segir Katrin.

I Incrediwear linunni er bodio
upp a hlifar fyrir bak og 61l lidamot
en einnig iprotta- og utvistarsokka
asamt @fingabuxum. Incrediwear
hjalpar folki ad na arangri og
studlar ad betri lidan.

Incrediwear studningshlifar
og iprottavorur fast i verslunum
Lyfju, Heilsuhasinu Kringlunni og
i Utilifi.

RADICAL
PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ANKLE BRACE

OATHESE DE CHEVILLE

Incrediwear fyrir 6kkla.

PAIN RELIEF

FOR ACHES & INJURIES

ARM SLEEVE

/ MANCHON POUR LE BRAS

axctive slamant carbon

Incrediwear fyrir handlegg.

Al

KNEE BRAE.E

/DRTHESE DE GENOU

Incrediwear fyrir hné.

Life-flo fyrir aukna vellidan

Life-flo veitir aukna

vellidan par sem
magnesium er i
adalhlutverki.

ertu meo preytta voova, feerou
voovakrampa eda vantar bpig
g60a slokun?

Er likaminn undir miklu alagi,

©® Magnesiumflogur i badio

® Mild magnesiumsturtusapa

® Magnesiumsapa

® Magnesium sport rollon

® Magnesiumfoétasprey meo pipar-
myntuoliu og eucalyptus, kalir
ogroar

® Magnesium og campbark fota-
krem, tv6fold virkni til ad na
g0o0ri voovaslokun

|

= p
IMAGNES LN

0L spoRT

SPRAY

NESIUh’

N

" Life-flo
vorulinan fast
i verslunum

Heilsuhussins,
Apoétekinu og
i verslunum
Lyfju.

borolfur Ingi
bérsson, is-
landsmeistari i
10.000 m hlaupi
og margfaldur
islandsmet-
hafii40-44 ara
flokki, maelir
med vorum fra
Life-flo.
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Mikil frioindi fyrir meolimi

Medlimir hja Hilton Reykjavik Spa hafa adgang ad fyrsta flokks likamsraektaradstddu og pjalfurum
sem veita personulega pjonustu, asamt heilsulind fyrir slokun og ymiss konar snyrtimedferdir.

ilton Reykjavik Spa er fyrsta
H flokks heilsuraekt i rélegu og

paegilegu umhverfi a Hilton
Reykjavik Nordica sem bydur upp
4 allt bad besta sem vol er & pegar
kemur a0 likams- og heilsuraekt,”
segir Gudbjartur H. Olafsson,
iprottafreedingur og pjalfari hja
Hilton Reykjavik Spa. ,Hja okkur
er haegt ad sekja likamsreaekt, nudd
og fjolbreyttar snyrtimedferoir.

Vio leggjum aherslu a ad veita

personulega og g6da pjonustu sem
fullnzegir porfum peirra sem gera
krofur pegar kemur a0 likamsrakt
og vellidan,“ segir Gudbjartur.
,Hver vioskiptavinur er einstakur
og okkar stefna er a0 mata porfum
hvers og eins.”

Sérsnidin adstod fra
pjalfurum

»,Meolimakort hja okkur veitir
adgang ad alls kyns pjonustu.
Meoal bess sem er innifaliod er
adgangur ao adstoo likamsraktar-
bjalfara i taekjasal sem utbyr sér-
snidna efingaaztlun fyrir hvern og
einn, kennir a teekin og adstodar

4 annan hatt eftir porfum,“ segir
Guobjartur. ,bjalfarar geta lika
framkvaemt malingu 4 likams-
samsetningu og ummali & nokkra
vikna fresti.

’ Medlimakort hja
okKkur veitir adgang
ao alls kyns pjonustu.

Guabjartur H. Olafsson

bjalfararnir okkar hjalpa pér
a0 na tilsettum markmidoum meo
pvi ad hanna @fingaazetlun med
parfir pinar i huga og peir tryggja
a0 ®fingarnar séu gerdar 4 réttan
hatt,“ segir Guobjartur. ,Hvort
sem pu vilt grenna pig, styrkja pig,
auka lioleika eda snerpu eda bara
einfaldlega lata pér lida betur pa
hjalpa pjalfararnir okkar pér ad
na arangri og viohalda ahuganum.
beir veita pér svo lika raogjof
um mataradid sem hentar pinni
2fingaaztlun. Allir einkapjalfar-
arnir okkar eru menntadir i faginu
og hafa aralanga reynslu a0 baki.

Meolimakort gefur lika adgang
ao fjélbreyttum opnum héptimum
par sem allir geta fundio eitthvad
vio sitt heefi,“ segir Guobjartur. ,bad
er til demis haegt ao fara i fjérar
tegundir af yoga; hot yoga, vinyasa
yoga, yoga core og hot yoga sculpt
en auk pess er margt annad i bodi,
s.s. prektimar, buttlift, hot foam
flex, fit pilates og styrkur og afl.“

Glaesileg heilsulind i bodi
,Medlimir hafa lika adgang ad
heilsulindinni okkar," segir
Guobjartur. ,bar er bodid upp
4 herdanudd i heitu pottunum
og handklaoi vio hverja komu.
I heilsulindinni eru tveir heitir
pottar, vatnsgufa, slokunarlaug
og glaesileg utiadstada, en uti a
verondinni er annar heitur pottur,
sauna og s6lbadsadstada.
Heilsulindin byodur lika upp
afjolbreyttar nudd- og snyrti-
medferdir og spa upplifun sem
henta badi korlum og konum
og medlimir fa 10% afslatt af
peim 61lum sem og gjafakortum,”
segir Guobjartur. ,Adgangur ad
heilsulindinni er innifalinn med
6llum snyrtimeodferoum yfir 9.000
krénum, en adgangur ad spa med
medferdoum undir 9.000 kronum
kostar 3.500 kronur og stakur
adgangur i Hilton Reykjavik Spa og
Gym kostar 5.490 kronur.“

.—’-l:

-

pad er vel tekid a méti 6llum gestum sem koma i Hilton Reykjavik Spa.

i 5
E

A Hilton Reykjavik Spa er glesileg iitiadstada med y

i heilsulindinni

er medal annars
bodid upp a
herdanudd i
heitu pottunum.



REYKJAVIK SPA

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing

4 vikna namskeid fyrir 60 ara og eldri.
Hefst manudaginn 10. september.

Skemmtilegir timar snidnir fyrir fullordid félk. Ahersla 4 personulega adstod,
styrk, pol, jafnvaegi og samheefingu til pess ad auka lifsgeedi.

Verd: 29.900 kr.
Innifalid: Adgangur ad Spa, handklaedi vid komu, herdanudd i heitum pottum.

Timar kl. 13.00
Manudaga, midvikudaga og fostudaga: Hoptimi
bridjudaga og fimmtudaga: Prégram hja pjalfara i sal - frjals maeting bjalfarar: Gudbjartur Olafsson, Steinunn H. Bjorgolfsdéttir og Patrick Chiarolanzio

Skraning og nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.

Hilton

REYKJAVIK SPA

Leidin ad betri lifsstil

100 daga lifsstilsaskorun hefst manudaginn 10. september 2018

Meelingar & tveggja vikna fresti, radleggingar um mataraedi (matardagbaekur)
og prir fyrirlestrar. Leidsdgn i sal og persénuleg adstod.

Vid verdlaunum 1. verdlaun kvenna: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verémaeti 186.000 kr.
godan arangur i 1. verdlaun karla: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verémaeti 186.000 kr.
lifsstilsaskoruninni | Aukaverdlaun: Nudd i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 12.900 kr.

Verd: 113.900 kr.
Innifalié: Adgangur ad Spa, handklaedi vié komu, herdanudd i heitum pottum.

Tvo ndmskeid i bodi: Kl. 07.30 manudaga, midvikudaga og fostudaga
KL. 17.30 manudaga, midvikudaga og kL. 16.30 féstudaga

bjalfarar: Patrick Chiarolanzio, Steinunn H. Bjorgolfsdéttir og Gudbjartur Olafsson

Skraning og nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik
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Elvar Mar Fridriksson utskrifadist fra Barry

-haskolanum i vor eftir priggja ara dvol par og farsalan feril. Hann var

m.a. tvisvar sinnum valinn leikmadur arsins i ridli skélalidsins og einnig var hann valinn iprottamadur skoélans.
N ! 4 ] l ! 4 ]

K&rfuboltamadurinn Elvar Mar Frid-
riksson hof nylega atvinnumanna-
feril sinn i Frakklandi eftir farsaelan
feril med haskolalidi sinu i Bandarikj-
unum. Hann hlakkar til vetrarins par
sem hann tekst a vid nyjar askoranir.

Starri Freyr f. !
Jonsson 2
starri@frettabladid.is %

a0 eru spennandi og krefjandi
ptimar fram undan hja Elvari

Ma Friorikssyni, kérfubolta-
manni ar Njarovik, sem hof nylega
atvinnumannsferil sinn 1 Frakk-
landi par sem hann spilar med
Denain Voltaire i naestefstu deild.
Elvar Mar, sem hefur spilad med
Barry haskélanum i Miami borg i
Bandarikjunum undanfarin prja
ar, utskrifadist padan i vor eftir
farszelan feril en hann var m.a.
tvisvar sinnum valinn leikmadur
arsins i rioli lidsins og iprottamadur
skolans.

Margt stendur upp tr ad hans

sogn eftir dvolina i Miami. ,bad
sem helst stendur upp ur félags-
lega er tengslanetid sem myndadist
par. I lidinu minu voru strakar fra
niu 6likum 16ndum svo hépurinn
var skemmtilega blandadur. Vegna
6liks bakgrunns okkar hjalpudum
vid hver 60rum mikio og tengsl
myndudust sem munu an efa vara i
langan tima.”

Krefjandi timi

Hann segir pao hafa verio afar
krefjandi ad @fa og spila koérfubolta
samhlida haskélanami. ,Pad var
stif dagskra alla daga svo skipulag
purfti ad vera upp a tiu til ad allt
gengi upp i korfuboltanum og
naminu. bessi ar proskudu mig
mikio sem leikmann og persénu

’ Lidio mitt 2foi i
raun eins og
atvinnumannalio.
Zfingar voru yfirleitt
tvisvar a dag og vio
spiludum tvo leiki a viku.

sem gerdi pad ad verkum ad ég
fékk a0 lokum tilbod um ad spila
i Frakklandi. ba sa ég a0 oll pessi
erfidisvinna skiladi sér sannarlega
a0 lokum.”

Oll umgjo6rd og skipulag var
me0 allt 60rum heetti i skélanum
en heima i Njarovik par sem Elvar
Mar olst upp. ,Lidi0 mitt &foi i raun
eins og atvinnumannalio. Zfingar
voru yfirleitt tvisvar 4 dag og vid
spiludum tvo leiki & viku. Leiktima-
bilid ati er mun styttra en a Islandi
svo minna er um hvild milli leikja
yfir keppnistimabilio.“

Atvinnumennskan heilladi

Elvar Mar hefur lengi stefnt &
atvinnumennsku eftir atskrift og
segist hafa fundio fyrir ahuga fra
nokkrum félogum. ,Mér fannst po
alltaf Frakkland vera mest spenn-
andi kosturinn. Haukur Palsson
og lidsfélagi minn ar Barry hafa
baoir spilad undir stjorn pjalfarans
hja Denain og gafu honum goo
medmeli svo pad var ekkert annad
istoounni en ad stokkva a pad
teekifaeri.”

Honum list vel & timabilid fram
undan og segist m.a. pekkja til leik-

»,Pad mun taka tima ad komast inn i hlutina hér og venjast evropskum

rd

kérfubolta svo bad mun reyna adeins a polinmadina. Eg er po viss um ad
ég geti hjalpad lidinu ad vinna leiki,“ segir Elvar Mar Fridriksson.

manna sem hafa spilad i deildinni.
,Allir eru sammala um ad deildin
sé mjog sterk og ad par spili miklir
ipréttamenn. Fjorir atlendingar
mega spila meo hverju lidi og koma
Peir flestir fra storum haskélum i
Bandarikjunum eda 6drum lioum

i Evropu par sem peir hafa spilad
me0 gooum arangri.”

Félagi beetist i h6pinn

Fyrr i sumar samdi svo félagi hans
ilandslioinu, Kristofer Acox, vio
sama lid og pvi munu peir félagar
spila saman i vetur. ,Eg var mjog
anagdur meo bessar fréttir. Vio
spilum olikar stodur og ettum ad
geta hjalpad hvor 6drum mikid. Eg
fann pao klarlega fyrstu dagana hér
i Frakklandi hversu gott pao var par
sem fair tala ensku og allt er nytt
fyrir okkur badum. Vio férum pvi i
gegnum betta saman sem er mjog
skemmtilegt.”

Helsta markmio vetrarins er ad
baeta sig sem alhlida leikmadur
segir hann. ,Eg tek bad markmid
skref fyrir skref og tek stéduna
reglulega. Pad mun taka tima ad
komast inn i hlutina hér og venjast
evropskum korfubolta svo pad
mun reyna adeins a polinmaoina.
Eg er b6 viss um ad ég geti hjalpad
lidinu ad vinna leiki sem er auod-
vitad okkar helsta markmio.”

Meiri fritimi

Utan korfuboltans segist hann vera
spenntur fyrir pvi ad bua i Frakk-
landi i vetur. ,Denain er ramlega
20.000 manna smabzr vio landa-
meeri Belgiu. bar sem skolinn er
buinn verdur mun meiri fritimi en
ég er vanur svo ég mun reyna ad
skoda mig um hér i Frakklandi og
eyoa tima me0 keerustu minni hér.
Pad er lika gott ad hafa Kristofer
hérna og vid munum finna eitthvad
skemmtilegt ad gera. bao hefur
ekki mikid komist ad undanfarin
arannad en korfubolti svo ég verd
a0 lera hvernig pao er ad hafa sma
fri og finna mér ahugamal fyrir fri-
timann.”

Hann stefnir a atvinnumennsku
nestu tiu arin. , Eg vildi klara
menntunina fyrst til pess ad undir-
bua mig fyrir meira nam sem ég get
tekiod 4 naestu arum. Korfubolta-
ferillinn er ekki langur og madur
veit ekki hversu lengi madur getur
spilad. bvi var alltaf stefnan a0
standa uppi meo goda menntun
eftir a0 ferlinum lyki svo ég hafi
moguleika a pvi ad fa goda vinnu
seinna meir. baod getur margt breyst
a tiu arum svo 61l min einbeiting fer
ipad ad njota pess ao fa taekiferi til
a0 bua i atlondum og gera pad sem
mér pykir skemmtilegast, sem er ad
spila korfubolta.“
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Lettullifrinni lifio

® Lifrin er allt i senn; vinnslust6d, geymsla og dreifingarmidst6d

pvi allt sem vid latum i okkur eda , fer i vinnsluferli i lifrinni.

® Lifrin sinnir yfir 100 mismunandi stérfum i likamanum og
tengist hun beint eda 6beint allri likamsstarfseminni.

©® preyta og prottleysi geta verid merki um ad mikid alag sé a

lifrinni.

® Active Liver eflir lifrarstarfsemina, studlar ad edlilegum
efnaskiptum og heilbrigdri meltingu!

Milk thistle, artichoke, turmeric,
and choline

Dietary supplements = 30 tabletter
MANUEALTERTD 1 SwERN

JUST ONE TABLET PER DAY

chaline helps maintain nommal hepatic ‘&b

function and fat metabolism

.

REWY HORDIC

Active Liver”

Liverfunction

el hadal

, heilsubudum og stormorkudum.

wyprcenn o~
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Vaknar uthvildur meo SagaPro

Sigursteinn Stein-
porsson tekur
SagaPro a hverju
kvoldi og losnar
pannig vid 6parfa
salernisferdir 4
nottunni.

nokkrum sinnum a néttu. b6
ég sé vanur oreglulegum svefni

pa trufladi petta og vard til pess ad
ég var ekki athvildur. Pa minntist
einhver & SagaPro vid mig og sagoi
pao virka vel,“ segir Sigursteinn sem
tekur alltaf tveer toflur fyrir hattinn.

SagaPro fra SagaMedica dregur
ar tioni pvaglata hja peim sem eru
me0 litla eda minnkada blodru-
rymd. SagaPro er islensk nattaru-
vara og framleidd ur aetihvonn sem
hefur verid pekkt leekningajurt i
Norour-Evrépu i mérg hundruo ar.

Sigursteinn hefur notad SagaPro
iprju ar., Eg byrjadi ad taka petta
60ru hvoru en pegar ég fann ad
petta virkadi vel for ég a0 taka
SagaPro a hverjum degi. I dag sef
ég yfirleitt alla nottina en einstaka
sinnum fer ég einu sinni a salernio.
bao fer eftir pvi hvort ég fer seint
a0 sofa og hvort ég hafi verio ad
drekka Kkaffi a kvoldin.“

bora Grimsdattir, eiginkona
Sigursteins, notar SagaPro pegar
pau hjonin eru i atilegum til ad
losna vio ad purfa ad pvzelast fram
ar i myrkri og kulda a néttunni.
SagaPro er kliniskt ranns6kud vara
og hefur i gegnum arin sannad
virkni sina og beett lifsgeedi fijolda
einstaklinga badi hér a landi og
erlendis. Sigurpoér pekkir gott
demi um virkni SagaPro. I vor
kom til min kona fra Astraliu sem

y 4
Eg var farinn ad purfa ad pissa

islensk natturuafurd

SagaPro er unnid ur hvannarlaufum og getur gagnast
konum og kérlum med ofvirka blédru og kérlum
med staeekkadan blédruhalskirtil. Notendur SagaPro
eru idulega folk med ofvirka bl6dru og pjast af tioum
pvaglatum.

Faekkadu salernisferdunum

Notendur SagaPro hafa tekid 1-2 toflur fyrir svefninn
til ad koma i veg fyrir eda faekka salernisferdum

ad nottu til. Tid pvaglat valda jafnan mikilli truflun a
natursvefni og finna margir mun a geedum svefnsins
eftir ad inntaka hefst a SagaPro. Jafnframt hafa lifs-
stilshopar i auknum maeli verid ad taka SagaPro til

ad faekka salernisferdum a medan ahugamalin eru
stundud af kappi. Petta a vid t.d. hlaupara, golfara,
hjolreida- og gongufolk.

Notkun

Vid malum med 1-2 téflum og er einstaklingsbundid
a hve stuttum tima virknin kemur fram. Folk hefur
sagst merkja ahrif fra allt nidur i fimm daga fra upp-
hafi notkunar. Margir finna ekki fyrir breytingu fyrr en
eftir lengri tima, en fjorutiu daga skammtur a ad nagja
til ad taka af allan vafa um hvort SagaPro gagnast eda
ekki. Rétt er ad leita leeknis ef um tid pvaglat er ad
reeda pvi orsakir fyrir peim geta verid margvislegar.
betta a sérstaklega vid um karlmenn.

Sigurpor og bora
kona hans eiga
hjoélhysi sem
pau hlakka til ad
nota enn frekar
pegar Sigurpor
fer a eftirlaun
eftir ramt halft
ar. bau hafa
baedi notad
SagaPro med
go6oum arangri.

atti i miklum vanda en han purfti
a0 pissa fjorum til fimm sinnum
anottu sem trufladi svefninn
verulega. Eg fékk hana til ad profa
SagaPro. Fyrstu tveer vikurnar
fannst henni litid gerast en pegar
hun var buin ad taka toflurnar 1
prjar vikur var han himinszl pvi

pa voru skiptin komin nidur i

tvo. Og pegar htin sneri heim til
Astraliu tok htn nokkra pakka
med sér,”“ lysir Sigursteinn sem er
aleio a eftirlaun eftir sjo manuoi

og hlakkar mikio til. ,Vid eigum
hjolhysi og pad er engin hetta &
60ru en ad SagaPro verdi haft med i
atilegurnar hér eftir sem hingad til.“

Hluti af morgunriatinunni

Arnhildur Anna Arnadéttir, margfaldur islandsmeistari i kraftlyftingum, tekur Astalysi og Asta-
Energy fra KeyNatura alla morgna. Hun segist orkumeiri it daginn og na sér hradar eftir aefingar.

eyNatura er 6flugt, 6rt
I(vaxandi liftaeknifyrirteki

sem stadsett er 4 Islandi. Pad
sérheefir sig i framleidslu a astax-
anthin, einu 6flugasta andoxunar-
efni sem fyrirfinnst i nattarunni.
Efnio er framleitt ar 6rpérungum
sem eru r&ktadir meo nyrri tekni.
Meoal beirra vara sem KeyNatura
byour upp a eru AstaLysi og
AstaEnergy sem Arnhildur mealir
heilshugar meo.

,Eg var mjég spennt fyrir ad
profa vorurnar fra KeyNatura
enda finnst mér fyrirtaekio og
starfsemi pess mjog metnadarfull
og spennandi. Sem iprottakona er
mikilvegt ad ég hafi orkuna i lagi
og bvi dkvad ég ad profa AstaLysi
og AstaEnergy,” segir Arnhildur.

AstaLysi er blanda af islensku
astaxanthini og sildarlysi fra
islenska fyrirtekinu Margildi en
1ysid er unnio ur villtri sild. Asta-
Lysi er bragdgott og meinhollt en
pao inniheldur blondu af astax-
anthin, omega-3 og D-vitamini i
hverri teskeio.

AstaEnergy inniheldur astax-
anthin sem talio er ad verji frumur
likamans fyrir oxunaralagi. Efnio
byggist upp i likamanum vid
reglulega inntoku sem midast vid
1-2 hylki a dag meo mat. bao a
ad vernda frumur likamans fyrir

, bad
er
mikilvaegt
aod éghafi
orkuna i
lagi og bvi
akvao ég
ad profa
AstaLysi
og Asta-
Energy.

Arnhildur Anna afir fjorum sinnum i viku, tvo til prja tima i senn. Med Astalysi og AstaEnergy fra KeyNatura er huin orkumeiri ut daginn.

oxunaralagi og auka pol, kraft og
endurheimt. Hvert hylki inni-
heldur 4 mg af astaxanthin sem
talio er a0 geti verndad hudina
fyrir 4gangi solarljoss med eins
konar sélarvérn ad innan. Einn-
ig hafa rannsoknir bent til ad
astaxanthin virki gegn hrukkum
og haoblettum.

Arnhildur er mikil keppnis-
manneskja. ,Eg var i fimleikum i

morg ar en for ad stunda kraft-
lyftingar pegar ég var um tvitugt,“
segir Arnhildur, sem hefur keppt
igreininni fra 2012, meodal annars
med landslidi Islands i kraft-
lyftingum. Hun hefur sett morg
Islandsmet i greininni og er marg-
faldur Islandsmeistari i sinum
pyngdarflokki.

Arnhildur afir fjorum sinnum
iviku i tvo til prja timaisenn og

parf pvi @ mikilli orku ad halda.
Hun tekur eina skeid af Asta-
Lysi og eitt hylki af AstaEnergy a
hverju morgni. ,betta er ordinn
hluti af minni morgunratinu og ég
finn ad ég er orkumeiri at daginn
auk pess sem mér lidur betur i
lidunum.*

Arnhildur Anna segir vor-
urnar goodar fyrir f6lk undir miklu
®fingaalagi. ,Orkan verour betri

og madur er lika fljotari ad na sér
eftir eefingarnar,“ segir hun og
melir med vorunum fyrir ba sem
vilja hugsa vel um heilsuna.

Nanari upplysingar um KeyNatura
erad finna 4 www.keynatura.is.
Vorurnar fast i 6llum helstu apo-
tekum landsins asamt heildsolu-
verslunum og Hagkaupi.
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Lotupjalfun fyrir timabundna

Margir eiga i stok-
ustu vandredum
med ad koma lik-
amsraektinnipétt
skipadan daginn.
Klukkutimi eda
tveir i reektinni
maorgum sinnum

i viku koma jafn-
vel ekki til greina.
Pa hljomar stuttur
&fingatimi en
mikill arangur

vel. Hvad er lotu-
pjalfun?

Ragnheiour A
Tryggvadottir +
heida@frettabladid.is -

otupjalfun er i grunninn
Lskf)rp hreyfing par sem

einstaklingur vinnur undir
miklu dlagi i dkvedinn tima og
hvilir i dkvedinn tima a moti.
Helsti kostur lotupjalfunar er ad
huan er mjog skilvirk og pad tekur
minni tima ad na samberilegum
arangri en ef einstaklingur afir i
svokolludu ,steady state“ svo sem
hlaup af meoalharri akefo i lengri

tima,“ atskyrir Svavar Ingvars-
son, iprétta- og heilsufreedingur
og einkapjalfari hja Hreyfingu
heilsulind.

Hann segir avinning lotu-
pjalfunar talsverdan, folk brenni
moérgum hitaeiningum a stuttum
tima, efnaskipti likamans veroi
hradari i nokkrar klukkustundir
a eftir eda ,eftirbruni“ og pa hafi
lotupjalfun g6o ahrif & hjarta- og
®dakerfi, lekki blodprysting og
minnki innri fitu.

Hentar lotupjalfun 6llum?
,J4, svo lengi sem viokomandi
hefur getu til pess ad fram-
kveema efingar rétt. Hafa verour

i huga a0 lotupjalfun er gifur-
lega krefjandi og meiri likur eru

a a0 folk meidi sig eda keyri sig
at ef pad hefur litla reynslu af
@fingum og veit ekki fullkom-
lega hversu mikid pad getur reynt
a sig. bao er ekkert jakveett ad
,krassa“ a hverri @fingu. Pao parf
ad pekkja sin takmork og keyra
sig upp a0 peim en ekki yfir pau,”
segir Svavar.

Lotupjalfun parf a0 fylgja
akveonum ramma. Ef folk @tlar
sér til demis a0 @fa hlaup med
lotupjalfun parfad akveda eftir-
farandi:

1. Hversu langa vegalengd/tima a
ad hlaupa i senn. Deemi: Hlaup

145 sekandur eda 2 minutur og
200 til 600 metra.

2. Hversu lengi 4 ad hvila milli
spretta. Daemi: Hvild i 30
sekindur til 2 minatur.

3. Hversu marga spretti 4 ad taka.
Zskilegt a0 hjartslattur i

gegnum 2finguna sé a bilinu

80-95% af hamarkspuls.
,Lotupjalfun einskoroast ekki

bara vid spretti heldur er haegt

ao setja flestar lyftingazefingar

eoa likamspyngdarafingar upp i

lotur til pess a0 hamarka arangur.

bao er personubundiod hvernig
loturnar eru settar upp og hversu
lengi efingin stendur yfir en ég
meli p6 ekki med pvi ad lotu-

Svavar Ingvarsson
iprétta- og heilsu-
fraedingur segir
avinning lotupjalf-
unar talsverdan

a stuttum tima.
MYND/ANTON
BRINK

pjalfunin standi yfir i meira en 20
til 30 mindtur,“ segir Svavar.

Skilar 5 minatna lotupjalfun
nokkrum sinnum i viku meiri
arangri en klukkutimi eda tveir i
tekjasal?

,bad fer audvitad eftir pvi
hvert pitt markmio er i likams-
raekt. Fimm mindatur eru betra
en ekkert, en ég er hreddur
um ao arangurinn veroi ekki
stjarnfraedilegur. Lotupjalfun er
gifurlega hentug ef folk vill auka
almennt pol, brenna fitu og efla
styrk upp ad vissu marki. Hins
vegar, ef folk etlar sér ad byggja
upp voova og styrk, pa eru til
betri og skilvirkari leioir til pess.“

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harratinni
naringu og styrk.

Fyrir Eftir

Evonia er hladin baeti-
efnum sem nzra harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er hagt ad nd med Evonia.

ER A

FRETTABLADID.IS

a frettabladid.is fjallar um

menningu, tisku, heilsu
og margt fleira.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu & Facebook

MS léttmal - Goo
naering i dagsins 6nn

Léttmalin fra MS
eru handhag og
hollur valkostur
hvar sem er og
hvenarsemer.

S Léttmal er frabzer kostur

fyrir pa sem kjosa fljotlega,

bragdg6da og umfram allt
holla millimaltio i amstri dagsins.
Vorulinan samanstendur af premur
vorum sem eiga pad sameiginlegt
ao vera hreinar i grunninn, an vio-
beetts sykurs og setuefna og med
hollum og stokkum toppi. Létt-
malslinan inniheldur griska jogurt
med doolum, méndlum og fraejum,
kotaszlu med berjum og méndlum
og grjonagraut meo rasinum,
mondlum og kanil.

beir sem stunda styrktarafingar,

hlaup og allar iprottir vita ad
matarzadi og nering skiptir hofuo-
mali til ad na arangri og pad er
erfitt a0 koma sér i likamlega gott
form ef vid hugum ekki ad pvi
sem viod latum ofan i okkur. Vid
getum stritad og pulad en ef vid
hugsum ekki um hvao vid bordum
og drekkum eru toluveroar likur &
pvi ad hreyfingin skili ekki peim
arangri sem vio vonumst eftir.
Marga dreymir um ad hafa nagan

Gaddu pér a bragdgodu Léttmali pegar hungrid latur a sér kraela og njéttu
pess ad borda med godri samvisku.

tima til ad autbua millimal og nesti
fra grunni en dagskra hvers-
dagsins er vida ansi pétt og pvi
verour gjarnan litio ar haleitum
hugmyndum me9 tilheyrandi
svekkelsi og skyndilausnum. MS
Léttmal er frabeer valkostur fyrir
folk sem vill velja hollt en hefur

ekki tima til a0 gera allt fra grunni.

Léttmalin fra MS eru einstaklega
handhag og bragdg6d og audvelt
er ad gripa pau meo sér og neyta
hvar sem er og hvenzr sem er. Létt-
malin eru pvi handhagur og hollur
kostur pegar pig langar i g60a nzer-
ingu i amstri dagsins.
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Nuavitund i daglegu lifi

Nuavitundarsetrid eru samtdk sérmenntadra fagadila sem bjéda upp a urval gagnreyndra nam-
skeida og pjalfun i nivitund og samkennd fyrir folk a 6llum aldri. Hér gefa prir starfsmenn Nuvit-
undarsetursins lesendum Fréttabladsins sma innsyn i nokkur athyglisverd og fjdlbreytt verkefni.

Nuavitund

i heilsueflandi
samfélagi

Bryndis Jona Jonsdottur, radgjafi og
navitundarkennari hja Navitundar-
setrinu, segir lesendum hér fra navit-
und i heilsueflandi samfélagi.

uvitundarsetrio hefur verio i
N samstarfi vio Hafnarfjaroar-

be. Getur pii sagt okkur
betur fra pvi?

,Vio h6fum verid i samstarfi med
nokkur skemmtileg verkefni sem
tengjast heilsustefnu baejarins. bar
erum vio t.d. ad vinna me0 leik-
skolanum Smaralundi ad préun og
priggja ara innleidingu verkefnis
um nuavitund i leikskélanum en
hann er einmitt heilsueflandi leik-
skoli. Svo er einn af grunnskolum
bzjarins, Aslandsskoli, hluti af
storu rannsoknarverkefni um
préun og innleidingu navitundar
i grunnskola. Badi pessi verkefni
eru styrkt af Lyoheilsusj6oi. Sidan
héfum vio verio i samstarfi vio
Flensborgarskola sem er heilsu-
eflandi framhaldsskoli pott fram-
haldsskélar séu a vegum rikisins.”

T vor leitadi styrihopur um
heilsueflandi samfélag i Hafnar-
firoi til ykkar um ao standa fyrir
vidoburdum til ad kynna navitund

fyrir baejarbaum. Hvernig gekk
pao?

,Afrakstur peirrar hugmynda-
vinnu eru m.a. navitundargéngur.
Ein var haldin i jali pegar um 60
manns gengu med nuvitund um
miobzaeinn og i Hellisgerdi svona
til ad undirstrika ad pu parft i
raun ekki a0 fara neitt til a0 njota
nattarunnar med navitund. Sidan
var seinni gangan i kringum Hval-
eyrarvatn i agast. Pa mattu um
100 manns og nutu pess ad ganga i
blioskaparvedri i kringum vatnio.
Leidbeinandi fra Navitundarsetr-
inu leiddi gonguna og vid stopp-
udum & nokkrum fyrirframgefnum
stooum og beindum athyglinni ad
akvednum pattum a hverjum stad.
Pad var otrulega gaman ad sja fjol-
skyldur og folk a 61lum aldri maeta
og ganga i pogn i kringum vatnid
og upplifa nattaruna pannig med
navitund.”

Hvad felsti pvi ad ganga og
njota natturunnar meod nuvitund?

Hvernig er pad 60ruvisi en venjuleg
ganga?

,Nuvitund felst i pvi ad beina
athyglinni medvitad ad upplifun
okkar hverju sinni, hvort sem pad
er pad sem er ad gerast innra meo
okkur eda i kringum okkur. Eda
eins og Jon Kabat-Zinn sagdi; ad
vita hvad madur er ad gera um
leid og madur gerir pbad. Pannig ad
pegar vid erum ad njéta nattar-
unnar med navitund pa erum vid
a0 virkja skynfaerin okkar, sjon,
lykt, heyrn og snertingu en jafn-
framt ao vera vakandi fyrir pvi
hvernig okkur lidur og hvad bzerist
innra med okkur og i likamanum.
Me0 bessu erum vio i raun ao stilla
okkur sérstaklega inn a pa upp-
lifun sem a sér stad en ekki annars
hugar ad tala vid samferoafélk
okkar, skipuleggja vinnudaginn,
kvoldmatinn eoa eitthvad pess
hattar. Upplifunin verour pvi oft
a tioum sterkari og vio erum til
stadar.”

, Nuvitund felst i pvi

ad beina athyglinni
medvitad ad upplifun
okkar hverju sinni, hvort
sem pad er pad sem er ad
gerast innra meo okkur
eoda i kringum okkur.

Bryndis Jona Jonsdottir

En getur madur ekki bara gert
petta sjdlfur?

,Ju, algjorlega. betta snyst bara
um ad dkveda ad madur tli ad
vera til stadar og upplifa. begar
maour fattar ad hugurinn og
athyglin er flogin a braut, sem hun
gerir na venjulega eitthvao, pa

Um 60 manns gengu med navitund um midba Hafnarfjardar og i Hellisgerdi fyrr i sumar. Fyrr i pessum manudi
gengu um 100 manns kringum Hvaleyrarvatn og nutu pess ad ganga umhverfis vatnid i blidskaparvedri.

tekur maour bara eftir pvi hvert
athyglin fer og feerir hana svo
aftur ad pvi ad upplifa nattaruna
og taka inn pad sem er ad gerast
eins og pao er, hvort sem pad er ad
rigningin sem dynur a okkur, rokid
sem strykur okkur um vanga eda
a0 vid skynjun logn og kyrrd. En
bao er lika gaman a0 segja fra pvi
a0 vid Hvaleyrarvatn kemur skilti
von bradar sem minnir okkur & ad
upplifa nattaruna meo navitund.
Sidan er buiid ad setja gobngu-
leidina inn 4 Wapp-appio en par
hofum vid sett upp leiobeiningar
sem audvelt er ad nalgast beoi
aislensku og ensku. bao getur
verio gott ad hafa leidbeiningar
til a0 styojast vio og staldra vio

a nokkrum st6dum um leid og
gengio er i kringum vatnio og
pannig pjalfad sig i navitund um
leid og vid njotum pess ad vera ati
inattarunni. bao er sannarlega
heilsuefling baeoi fyrir likama og
huga.”

Nuavitund og heilbrigdar matarvenijur

Vid myndum
snemma i a&sku
akvedid sam-
band vid mat

og likama okkar
ogeiga m.a.um-
hverfi og uppeldi
okkar stéran patt
i pvi.Tilad breyta
pvi er fyrsta skref-
i0 ad veita athygli
og verda medvit-
adur um pad sem
erigangi,innra
med okkur og
fyrir utan.

atur er okkur lifsnaudsyn-
M legur pvi an matar getum

vio ekki lifad. Snemma i
@sku myndum viod akveodid sam-
band vio mat og likama okkar
og eiga m.a. umhverfi og uppeldi
okkar storan patt i pvi ad sogn
Sigurlaugar Mariu Jénsdottur, sal-
freedings og sérfraedings i kliniskri
salfredi. ,pad er ymislegt a lifs-
leidinni sem getur truflad petta
samband vid mat og likamann og
leitt til 6heilbrigdrar matarhego-
unar, pyngdarvanda og i alvarleg-
um tilfellum leitt til atréskunar-,
likamsimyndar- og tilfinninga-
vanda. Andleg vanlidan, likamlegir
kvillar, skert lifsgeedi og starfs-
geta er oft fylgifiskur 6heilbrigds
sambands vid mat og likama. bad
er mjog algengt a0 folk finni fyrir
skomm og sektarkennd yfir pvi ad
hafa ekki stjorn a mataradi sinu
og liodi illa med likama sinn, pessu
flotta fyrirbaeri sem vio eigum.“

Nuvitundarnalgun sterk
Efvid @tlum ad breyta sambandi
okkar vid mat og likamann og
o0last a ny heilbrigd og dnaegju-
leg tengsl pa er fyrsta skrefid alltaf
a0 veita athygli og verda meo-

vitadur um pad sem er i gangi,
innra med okkur og fyrir utan
okkur, segir htn. ,bar kemur
nuvitundarnalgunin sterkt inn.
Nuvitund er medfaedd haefni sem
vid baum 611 yfir. Meod navitund
beinum vio athyglinni visvitandi,

. Y

,Pad er mjog algengt ad folk finni fyrir skomm og sektarkennd yfir pvi ad hafa
ekki stjorn a mataradi sinu,“ segir Sigurlaug Maria Jonsdottir salfredingur.

a pessu augnabliki, ad pvi sem er
a0 gerast innra meo okkur, p.e. i
likamanum, huganum og tilfinn-
ingalifinu, og pvi sem er ad gerast
hio ytra, p.e. i umhverfinu, an pess
a0 dema. begar vio bordum og
drekkum med nuavitund (e. mind-

ful eating) pa haegjum vio a okkur,
notum skynfarin og hlustum a
likamann. Vid hlustum a élikar
hungurtegundir og bregdumst vid
I6ngunartilfinningunni (e. craving)
med yfirvegun og forvitni en ekki
nidurrifi eda atkasti. Meo faerni i
nuvitund pa veljum vio feedu sem
er nerandi fyrir okkur og njotum
matarins. Pad eru engin bod eda
bénn i mindful eating.”

Frumnidurstodur jakvadar
Visindarannsoéknir a ,mindful
eating” eru a byrjunarstigi ad
sogn Sigurlaugar Mariu. ,Frum-
nidurstodur eru jakvaedar & pann
hatt ad ,mindful eating” virdist
hafa jakveeo ahrif a feduvenjur

og feeduval folks, sjalfsmyndin
styrkist og andlegt jafnvaegi (e.
equanimity) verour meira. Einnig
dregur ar punglyndiseinkennum
og samkennd { eigin gard og ann-
arra eykst. Meo pvi a0 komast i
heilbrigt samband vid mat og lik-
amann med navitundarpjalfun og
samkennd i eigin garo, pa hlaum
vio ad okkur, andlega og likamlega.
Pannig eigum vid audveldara med
a0 takast & vio verkefni og alag
daglegs lifs.“
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Nuavitund og samkennd i eigin gard

Samkennd snyst
ekki um sjalfsvor-
kunn eda tilfinn-
ingasemi eins og
sumir halda held-
ur er hun virkt
afliad synaum-

hyggju gagnvart
sjalfum sér og
60rum. Rektun
samkenndar hef-
urauk pess good
ahrifalmennta
likamlegt og and-
legt heilbrigdi.

amkennd snyst um ad rekta
Smeé sér goovild, hlyju
og umhyggju, likt og vio

myndum gera gagnvart einhverj-
um sem pjaist og okkur pykir vaent
um, segir Margrét Baroardottir,
salfredingur og sérfredingur i
Kkliniskri salfreedi. Hun segir oroio
samkennd merkja sam-lidan, par
sem vi0 finnum til meo sjalfum
okkur og 60rum, og finnum
16ngun til ad 1étta & og draga ar
pbjaningunni.

,Vio metum 61l einhverju mot-
leeti i lifinu. Oftar en ekki tekur
ba ,innri gagnrynandinn“ véldin
og vio segjum hluti vid okkur sjalf
sem vid myndum aldrei segja vio
adra. ba stigur samkenndin inn og
veitir okkur studning, vid synum
okkur mildi og skilning.“ Vid

™

Margrét Bardardottir, salfr:

Al

og sérfraedi i

A Llinicl

i salfraedi.

attum okkur a pvi ad pjaningin sé
sammannleg reynsla. ,bad sem er
ekki sidur mikilvaegt er ad sam-
kennd felur i sér 16ngunina til a0
lina pessa pjaningu hja sjalfum
okkur og 60rum. Ad syna sam-
kennd er pvi hugrokk afstada og
byggir einnig & asetningi: pad er
audvelt ad syna peim samkennd
sem manni pykir vant um en
samkennd snyst einnig um pa sem
reynast okkur erfioir.

Umhyggja og velvild virkjud
Pannig ad samkennd snyst ekki
bara um pann eiginleika ad setja
sig i spor annarra heldur ao virkja
umhyggju gagnvart sjalfum sér og
6orum i verki,“ baetir Margrét vio.
»,Med tilkomu taugavisindanna
hafa visindamenn i auknum meeli
synt fram a ad ad umhyggja fyrir
o6orum er sterkara afl en sjalfleegni,
sem er i sjalfu sér meira en pusund
ara gomul pekking og viska. bro-
unarsogulega séd hefur umhyggja
fyrir 60rum djapstaedan tilgang i
a0 vernda afkveemi okkar. Pannig
a0 samkennd snyst ekki um sjalfs-
vorkunn eda tilfinningasemi eins
og sumir mettu tla heldur er hun
einnig virkt afl i a0 syna umhyggju
gagnvart 60rum. Auk pess hefur
rektun samkenndar goo ahrif
almennt a likamlegt og andlegt
heilbrigdi.“

Hun bendir & ad samfélag sem
byggist a samkeppni og a0 skara
fram tr, auk moétletis sem sumir
mata i uppvextinum, getur dregio
ar haefni okkar til samkenndar.
,Pannig ad paod ad reekta meod sér
meiri samkennd og umhyggju fyrir
60rum er liour i a0 skapa réttlatara
og manneskjulegra samfélag.”

Hvernig rektum

vid samkennd?

Namskeioio ,Navitund og sam-
kennd i eigin gard“ sem Nuavit-
undarsetrid byour upp a er byggt a

’ Pannig a0 sam-
kennd snyst ekki
um sjalfsvorkunn eda
tilfinningasemi eins og
sumir mattu etla heldur
er han einnig virkt afl i ad

syna umhyggju gagnvart
60rum.

handbékinni ,Mindful Self-Com-
passion® eftir Christopher Germer
og Kristin Neff. Neff er starfandi
vid haskolann i Austin i Texas og
frumkvooull i ad rannsaka ahrif
samkenndar 4 lidan folks. ,Leio-
beinendur a8 namskeioum okkar
hafa allar hlotio vidurkennda
kennarapjalfun a stofnun peirra.
A namskeidinu er fyrsta skrefio ad
lera med adferoum navitundar
a0 vera medvitud um tilfinningar,
hugsanir og pad sem vid finnum
fyrir i likamanum. Taka eftir pegar
vio metum motleeti og erfio-
leikum.“

En einnig hjalpar navitund vid
a0 leera ad njota betur lidandi
stundar. ,Neesta skref er ad syna
okkur samkennd 1 eigin gard sem
gefur okkur hlyju og mykir okkur
upp. Saman geta navitund og
samkennd fart okkur kaerleiksrika
nand a erfioum stundum { lifinu.
Meo ymsum zfingum, hugleidslu
og verkefnavinnu i littum hépum
leerir folk ad glima vio erfioar til-
finningar a audveldari hatt, einnig
itengslum vid adra, vinna med
streitu og kulnun, syna sér mildi og
skilning i stad hugarvils og sjalfs-
gagnryni. Einnig er mikilvaegt ad
atta sig a sammannlegri pjaningu
og finna ad ,vio erum 61l a sama
bati“,“ segir hun ad lokum.

Nuavitundarsetrio byour upp a fjolmorg ahugaverd namskeid
i navitund og samkennd haustid 2018.

Nuavitund og hugraen
atferlismedferd Mindfulness-Based
Cognitive Therapy; MBCT — 8 vikur
Gagnreynd, fyrirbyggjandi medferd
fyrir folk med endurtekid pung-
lyndi og kvida. Forvidtal innifalid.
Naestu namskeid hefjast pridjud.
28. agust milli k. 16.30-18.30 (a
ensku) og 2. okt. milli kl. 11-13.
Verd: 73.000 kr.
Leidbeinendur: Anna Dora Frosta-
dottir og Edda Margrét Gudmunds-
dottir

d: Hagnyt leidsogn til ad
finna frid i hamstola heimi Finding
Peace in a Frantic World - 8 vikur
Namskeid (styttri utgafa af MBCT)
fyrir folk sem vill lera leidir til ad
takast & vio streitu daglegs lifs.
Naestu namskeid hefjast fimmtu-
daginn 30. agust og fimmtudaginn
25. okt. milli kl. 17.30-19.00.
Verd: 55.000 kr.
Leidbeinendur: Gudbjoérg Daniels-
déttir og Herdis Finnbogadottir

i Nuvitund gegn verkjum (Mind-

: fulness Based Pain Management;

: MBPM) - 8 vikur

: Gagnreynt namskeid fyrir folk med
i langvarandi verki sem vill beeta lifs-
i geedisin og lifa i aukinni satt.

Namskeidid hefst fimmtudaginn

: 6.september milli kl. 11.00-13.30.
¢ Verd: 68.000 kr.

i Leidbeinandi: Bryndis Jona Jons-
i dottir

: Navitund og samkennd i eigin

i gard (Mindful Self-Compassion;

i MSC) -8 vikur

i Gagnreynt samkenndarnamskeid

¢ fyrir folk sem vill dypka navitundar-
i idkun sina og auka samkennd.

Naestu namskeid hefjast pridjud.

i 18.sept. milli 16.30-19.30 og féstu-
i dag 5. okt. milli 11.00-14.00.

¢ Verd: 73.000 kr.

: Leidbeinendur: Eyglo Sigmunds-

i dottir, Herdis Finnbogadéttir,

: Margrét Bardardottir og Palina

i Asgeirsdottir

Nuvitund gegn streitu (Mind-
fulness-Based Stress Reduction;
MBSR) - 8 vikur
Gagnreynt namskeid fyrir folk sem
vill draga ur streitu sem fylgir and-
legum/likamlegum erfidleikum.
Naestu namskeid hefjast fimmtu-
daginn 6. sept. milli 19.30-22.00 og
manud. 22. okt. milli 16.30-19.00.
Verd: 58.000 kr.
Leidbeinendur: Bryndis Jona Jons-
dottir og Palina Erna Asgeirsdottir

i Nuvitund og heilbrigdar lifs- og

i feeduvenjur (Mindful eating) -8

¢ vikur

: Namskeid fyrir folk sem vill 6dlast
¢ any heilbrigt samband vid mat og
¢ likama sinn med navitundarpjalfun. :
i Kynningarfundur verdur 26. sept.
i Namskeidid hefst midvikudaginn :
: 3. okt. milli kl. 17.00-19.30. Vero:
§ 63.000 kr.

i Leidbeinandi: Sigurlaug Maria Jons- :
: dottir

: bogull hugleidsludagur

: poglir hugleidsludagar eru hugsadir
: tilad dypka navitundaridkunina og
: stydja folk i ad vidhalda pjalfuninni.

Naesti pogli hugleidsludagur verdur

¢ haldinn laugardaginn 6. oktober

milli kl. 9.00-16.00.

: Verd: 9.800 kr.
i Leidbeinendur: Anna Dora Frosta-

dottir, Bryndis Jona Jonsdéttir og

i Palina Erna Asgeirsdottir

i Sjalfstyrkingarnamskeid. Ad vera

: til stadar fyrir gamlan vin ,PIG“- 6
: vikur

¢ Sjalfstyrkingarnamskeid sem er

i byggt a adferdum HAM (hugraennar
i atferlismedferdar) og navitundar.

i Naesta namskeid hefst manudaginn
i 22. oktober milli kl. 10.00-12.00.

¢ Verd: 45.000 kr.

: Leidbeinandi: Palina Erna Asgeirs-

: dottir

¢ Vinnustofan ,Nuavitund: Leitadu

¢ inn avié“ (Google namskeid) -

i einn dagur

: Vinnustofa fyrir folk sem vill pjalfa
i siginavitund, auka tilfinninga-

i greind og samkennd.

Eins dags vinnustofa fostudaginn

¢ 16. november milli kl. 9.00-15.00.

¢ Verd: 35.000 kr.

i Leidbeinendur: Anna Déra Frosta-
: dottir og Bryndis Jona Jonsdottir

i Navitund fyrir ungmenni - 4 vikna
i Namskeid fyrir ungmenni a aldr-

¢ inum 15-19 ara sem vilja lzera ad-

i ferdir til ad auka vellidan og draga

¢ urstreitu.

Namskeidid hefstijantar 2019.

 Verd: 20.000 kr.
i Leidbeinandi: Edda Margrét Gud-
mundsdottir

Nuavitund og medganga — 8 vikur
: Namskeid fyrir konur @ medgdngu,
: baedi frum- og fjélbyrjur.

Namskeid hefst i jantiar 2019.

i Veerd 45.000 kr. Afslattur fyrir nams-
: menn.

i Leidbeinandi: Vala ljosmodir.

¢ Frekari upplysingar og skraning a

: vala@hugskref.is

i Opin hugleidslustund

i Navitundarsetrid bydur upp a

: opna hugleidslutima & pridjudags-
¢ kvoldum a milli kI 19.30 og 20.30.
: Adgangur er 6keypis og allir vel-

: komnir a medan husram leyfir.
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Google Fit haett ad mala skref

njallsimaforritio Google Fit er hatt ad til ad finna tvo ny markmio fyrir notendur.
Sset]’a notendum skrefamarkmio fyrir Nyju markmioin eru kollud Move

hvern dag. I stadinn fyrir ad hvetjanot- | Minutes, eda hreyfingarminutur, og Heart
endur til a0 taka 10 pusund skrefa dag veroa | Points, eda hjartastig.
beir hvattir til ad telja minaturnar sem peir Move minutes melir hversu miklum tima
eyoa i hreyfingu og safna stigum fyrir erfioa er variod 1 hreyfingu og par er allt talid sem
likamsraekt. hreyfing, hvort sem fario er i gongutur, eda

bessar breytingar komu i nyjustu upp- valio a0 ganga upp stigann. Hjartastig fast

feerslu forritsins. Pad hefur verio toluverd svo fyrir ad stunda erfidari likamsrakt, eins
umrada um hversu mikid gagn pad gerir ogad hlaupa.
a0 stiga 10 pusund skref & dag og pvi vann Google segir a0 pessi nyju markmio eigi
Google med Alpjoodaheilbrigdisstofnuninni a0 gera pao einfaldara fyrir notendur a0 lifa
og bandarisku hjartaverndarsamtékunum heilbrigdu lifi.

Teygjur eru afar mikilvagar fyrir folk
i likamsraekt. NORDICPHOTOS/GETTY

Mikilvaegt ad
teygja

d teygja er mjog mikil-
Avaegur hluti af g6ori pjalfun.

Reglulegar teygjur viohalda
lidoleika sem gefur voovum frjalsa
hreyfingu an stifleika og sarsauka.
Einnig getur pad komid i veg fyrir
meidsli og eymsli i vodvum.
Eflikaminn er vel lidugur verda
hreyfingarnar réttari og vinnan
sem hann innir af hendi gengur
hradar og audveldar fyrir sig.
Gott er ad teygja voova fyrir mikil
atok, en bo eftir upphitun. Best
er ad enda allar @fingar a pvi ad
teygja helstu voova likamans.
Halda skal teygjunni i 20-30 sek-
undur. Byrja skal a sterri voovum
og i framhaldi af peim skal teygja
4 smaerri voovum. Talio er ad til ad
koma 1 veg fyrir meidsli vio teygjur
skuli halda teygjunni i st6dunni
istad bess a0 fjadra. Gott er ad
anda djupt og hugsa um ad slaka a
voovanum sem teygt er a.
Heimild: Doktor.is

Timinn

er kominn!

Oll namskeid
hefjast 3. september
[nnritun hafin!

- .

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+)

og TT3 (16-25)

Krefjandi og skemmtileg leid til ad lagfzera
mataraedid og koma sér i form.

Fitform (60+ og 70+)
Sérvalin og fj6lbreytileg pjalfun sem tekur
edlilegt mid af porfum hvors aldurshops

Mikilvaegt er ad halda hreyfingunni et
vid pétt vetrarvedrin gangi i garo. fyrir sig.
. d Métun BM
Hre‘lfmg a Kerfisbundnar styrktar- og lidleikazfingar
hausti i litlum sal.

£fingakerfid 1-2-3 — opnir timar
Snilldarlausn fyrir paer sem purfa ad nyta

eir sem hafa pad ad venju ad
phreyfa sig utandyra missa timann sinn vel!

oft hvatann pegar hausta fer.
Fyrir pvi eru ymsar asteodur, baeoi
veourfar og birtustig enda getur
baedi verio erfitt og haettulegt ad
hlaupa eda hjéla i snj6, halku og
myrkri. Hreyfip6rf okkar minnkar
kannski adeins med haustinu en
b6 er mikilvaegt ad halda sér a
hreyfingu allt ario og einkum yfir
svartasta skammadegio til a0 halda
andlegri og likamlegri heilsu i lagi.
bao er a0 sjalfsogou haegt ad beta
vid sig bunaodi og halda afram ad
stunda pa hreyfingu sem lagour
var grunnur ad um sumario en svo
er lika heegt a0 breyta til meo pvi
til deemis a0 fara i sund i stadinn
fyrir ad hlaupa, en sundlaugar
landsins eru ein helsta audlind
okkar, eda skra sig i skipulagda
hreyfingu, jafnvel breyta til og

Haustkort a tilbodsverdi

Sja nanar a jsb.is
Innritun i sima 5813730

LIKAMSREKT

leggur linurnar

HNOONSLONH / ¥I143

profa eitthvad alveg nytt. ba er . . . , V ] ’( 4 O-id( h Z {
heegt a0 fara 1 daglega gongutdrinn Markviss, fjdlbreytileg og 6flug likamsraekt eleomin | qar nop.
innandyra, til deemis i verslunar- i i 0 51 o . . . ;.

kosti utiveru og best ad reyna ad 5 . 7 s s . .
vera eitthvad ati 4 hverjum degi og 1sima 581 3730 Og a ij.IS

Kklzeoa sig pa bara betur. Adalmalid
er ad halda sér a hreyfingu allt ario.




