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Arnar bér Emilsson klifrar hér upp isfoss i Kaldakinn 4 isklifurhatid islenska Alpakliibbsins i febriiar. Frekari myndir ma skoda a Instagram (@neitsroth). MYNDIR/PORSTEINN CAMERON

T4 &l

Eitt geoveikasta aevintyrio

[sklifur krefst fullkominnar athygli og naudsynlegt er fyrir byrjendur ad taka fyrstu skrefin undir leidségn reyndari klifrara. [sland bydur upp
a sumt af pvi besta sem finnst i heiminum pegar kemur ad hreinu isfossaklifri ad sogn Porsteins Cameron joklaleidségumanns.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Isklifur og vetrarfjallamennska
byour upp 4 eitt gedveikasta aevin-
tyri sem heegt er upplifa ad ségn
Porsteins Cameron joklaleidsogu-
manns. Hann byrjadi fyrst ad
klifra isfossa veturinn 2014-15 en
hafdi par adur stundad klettaklif-
ur og almenna fjallamennsku {
morg &r. borsteinn segir moguleik-
ana til ad klifra 4 nyjum sveedum
og ad klifra 40ur 6farna fossa 4 Is-
landi vera endalausa og slik avin-
tyri séu helsti drifkrafturinn fyrir
hann. ,,pad er eitthvad sérstakt
vid ad vakna fyrir allar aldir og
keyra af stad Gt { myrkrid og gnist-
andi frost til ad reyna ad klifa eitt-
hvad sem pu veist ekki einu sinni
hvort er kleift fyrr en 4 h6lminn er
komid. Pegar madur er hangandi &
isoxum i frosnum fossi med hjartad
i buxunum p4 skiptir ekkert annad
mali.“

Leidsogn naudsynleg

A0 pvi leytinu er isklifur lika half-
gerd hugleiosla ad sogn DPorsteins.
,Isklifur krefst fullkominnar at-
hygli og réar sem er skemmtileg
andstaeda vid likamlegu erfidleik-
ana sem fylgja klifrinu. Bergio a
Islandi er lika heldur losaralegt og

pvi bydur vetrarfrostid upp a4 miklu
fleiri moguleika heldur en kletta-
klifur & sumrin og i edli sinu pa
eru isfossar aldrei eins. P6 svo ad
pd heimszekir sama fossinn arum
saman pa er hann 60ruvisi i hvert
skipti.“

Isklifur er alvarleg iprétt og pvi
er mjog mikilveegt fyrir b4 sem
vilja kynnast henni ad taka fyrstu
skrefin undir leidsogn reynd-
ari klifrara. ,,Fyrir utan likam-
lega pjalfun er mjog mikilvaegt ad
kunna ad lesa adstaedur iss, snjos
og vedurs rétt og ad nota klifurbin-
ad 4 oruggan mata. Pessi kunnétta
feest einungis meo reynslu. Margir
kynnast isklifri a Islandi { gegnum
bjorgunarsveitir en einnig er gott
ad kynnast klifrurum { ymsum klif-
urhdsum landsins.“

Margir g6dir stadir

Adspurdur um heppilega stadi
fyrir byrjendur segir hann erfitt
ad nefna einn stad frekar en annan.
Eitt pad skemmtilegasta vio isklif-
ur sé nefnilega ad leidarval fer al-
gjorlega eftir adstaedum. ,,Kringum
hofudborgarsveedio er pé nokkud
af heppilegum byrjendasveedum ef
adstaedur eru gédar. Til ad komast
a0 pvi er best ad leita 4 spjallbord
heimasidu Islenska Alpaklibbsins.
Helst myndi ég mala med Mila-
fjalli i Hvalfjardarbotni og fossin-
um Spora i Kjés. Spori er ein vin-

99 bad er eitthvad
sérstakt vid ad vakna
fyrir allar aldir og keyra
af stad ut i myrkrid og
gnistandi frost.

porsteinn Cameron, joklaleidsé6gumadur

seelasta byrjendaleid landsins og
er um 50 m har med boltudu akk-
eri i toppnum. [ Milafjalli er einnig
vinseelt byrjendasveaedi innst { hvilft
sem kallast Testofan. bar eru prjar
leidir sem nefnast Gisli, Eirikur og
Helgi og eru allar mjog hentugar {
top-rope* klifur. Sjalfur saeki ég
helst { Skardsheidina, Hvalfjordinn
og svo Oraefin.“

Hann segir Island bjéda upp
a sumt af pvi besta sem finnst i
heiminum pegar kemur ad hreinu
isfossaklifri. ,,En pegar kemur ad
draumastédum til ad heimsaekja
horfi ég mest til Alpanna pessa
dagana og steerri fjalla par. Eg er
klarlega mest heilladur af 16ngum
leioum sem getur tekid heilan dag
eda lengur ad klifra. Ztli ég vilji b6
helst ekki bara klifra nordurhlidina
4 Eiger i svissnesku Olpunum med
félaga minum Tom King svo ég geti
loksins lagt allt petta rugl 4 hilluna
og fengid mér eitthvert skynsam-
legra ahugamal.“

Matteo Meucci, félagi bPorsteins, kemur i stans fyrir midjum vesturvegg Hvanna-
dalshniiks i oktéber a pessu ari.
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Alltaf jafn gaman a snjobrettinu

Jéhann Oskar Borgpérsson hefur stundad snjébrettaipréttina i hatt i prjatiu ar og segir pad enn vera jafn skemmtilegt. Oll fjélskyldan
hans stundar ipréttina i dag og nytir hverja stund til samveru i fjollunum. Toluverd aukning hefur verid i ipréttinni undanfarin ar.

Snjobrettaiproéttinni hefur vaxio
fiskur um hrygg sidustu ar og
hefur beim sem stunda sport-
i0 farid stodugt fjolgandi. Snjo-
brettaidokun er ordin almennari
og er hja morgum ordin afpreying
sem 01l fjolskyldan tekur patt i.

Varla val um snjébrettid

Jéhann Oskar Borgbérsson flug-
madur er einn peirra sem hafa
rennt sér a bretti { morg ar og
nu er 61l fjolskyldan med honum
i brekkunum. ,Eg hef verid 4
snjobretti sidan arid 1988 pegar
ég byrjadi um fjértan dra gam-
all og stunda petta enn grimmt.
Vid hjonin rennum okkur baedi
a snjobretti og drengirnir okkar
brir lika, beir hafa varla fengio
val um neitt annad,” segir J6hann
iléttum dar.

Yngsti sonur Jéhanns, sem er
fimm 4ara i dag, byrjadi & snjo-
bretti pegar hann var tveggja
ara gamall og beir eldri sem eru
ellefu og fjértén &ra byrjudu um
priggja 4ra gamlir. J6hann segir
snjébrettin vera fyrir alla og pad

sé hreinlega myta a0 krakkar
purfi fyrst ad leera 4 skidi. ,Eg
hef heyrt mikio af pvi { gegnum
tidina ad pad purfi ad byrja med
born & skidum en pad er engin
porf a pvi nema félk vilji pad
hreinlega.“

Alltaf eitthvad nytt

Johann segir snjébrettaidkun
ekki gefa skidaidkun neitt eftir
pbegar kemur ad fjolskylduiprétt.
,Petta er bara samvera i fjollun-
um og allt pad jakvaeda sem pvi
fylgir. Vio erum mikid saman {
bessu, pad ma eiginlega orda bad
pbannig ad ef pad er opid i Blafjoll-
um pa erum vid ad 6llum likind-
um bpar, 61l fjolskyldan.“

Pau hafa lika ferdast vida til
ad stunda snjobrettaidkunina,
sidasta vetur voru pau { Frakk-
landi og eru ao fara til Colorado
nu i vetur. ,,Vio héfum lika fario
mikid innanlands, drengirnir eru
ad keppa i pbessu og vio hofum
verid ad elta pa um allt land,“
lysir J6hann.

Toluverdur munur er 4 pvi ad
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Brodir Johanns, Stefan bor Borgporsson, og fjolskylda hans stunda 61l snjobretti eins og fjolskylda J6hanns. Hér ma sja
braedurna, malfa og born. Stefan bér, Elisabet Rés Stefansdéttir, Johann, Arnar Freyr J6hannsson, Adalheidur Dis Stefans-
déttir, Laufey Osk Stefansdéttir, Gunnhildur Georgsdéttir, Asgeir Orn J6hannsson, Arnfridur Kristin Arnardéttir og Borghér

Omar Jéhannsson.

renna sér & snjobretti hér heima
og 1 Gtlondum ad ségn Jéhanns.
»Snjobrettaidkun einkennist
mikio af utanbrautarennsli og er-
lendis er haegt ad vera i pvilikum
brekkum utanbrautar. Pad sem er
hins vegar svo skemmtilegt vid
snjobrettaiokun hér heima er ad
vi0 hofum nad ad adlaga rennslio
beim adsteedum sem vid hofum.
Nt teepum prjatiu &rum eftir ad
ég byrjadi 4 snjobretti finnst mér
jafn gaman ad koma upp i Bla-
fjoll og mér fannst fyrst. Petta
er alveg magnad, pad er alltaf
eitthvao nytt, nyr héll eda annad
bar sem heegt er ad finna sér
eitthvad nytt ad gera. A medan
petta er svona ,,gaman i kvidonum
skemmtilegt“ pa er alveg sama
hvar pud rennir pér svo lengi sem
bu ert ad renna bér,“ segir hann
og brosir.

Ordid fjolskyldusport

Johann leetur ekki duga ad renna
sér a snjébretti sjalfur heldur
bjélfar hann lika krakka i iprétt-
inni 4samt pvi ad reka Bretta-
félag Hafnarfjardar med 60ru
g6ou folki. ,Par h6fum vid buid
til vettvang fyrir félk til aod
stunda sina iprétt. Vio erum med
ipréttahis, eins og vid kollum
bad, i Hafnarfirdi sem er fimm
hundrud fermetra inniadstada
bar sem heegt er ad koma og
leika sér & vissum timum. Einnig
er haegt ad sefa hja okkur 4 hjola-
bretti og BMX-hjél og svo snjo-
bretti 4 veturna.“

I snjébrettastarfinu hja fé-
laginu eru mikid af fjolskyld-
um sem eru allar 4 snjébrettum.
,Vid sjaum alltaf meira og meira
af bvi, ég var 4 medal beirra sem
voru i fyrstu kynsléd peirra sem
stundudu snjébrettin og svo hefur
verid ad fjolga mikid 4 undan-
fornum tiu arum pvi gémlu félag-
arnir eru bunir ad eignast krakka
sem eru allir & snjébretti. Petta
er lika einmitt pannig sport, sem
hentar allri fjolskyldunni.*

Synir J6hanns eru sleipir a snjébrettunum pratt fyrir ad vera adeins fjértan, ellefu
og fimm ara gamlir.

Y
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Snjébrettaidkun einkennist mikid af utanbrautarennsli og finnst mérgum gaman
ad leika listir sinar a brettunum.

Barnastarf i ipréttinni hefur eflst mikid a undanférnum arum.
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Mommur ut ao leika

Einu sinni { viku hittast hressar konur til ad spila fétbolta & [R-vellinum. baer segja

gledi rikja & aefingum pvi pratt fyrir virkt keppnisskap verdi engin tapsar pé illa gangi.

Afingarnar héfust i haust ad
undirlagi fétboltamémmunnar
Sigrinar Témasdéttur. ,Sumar-
timabilunum hja bérnunum { fét-
boltanum er mjog oft slittad med
foreldrabolta og grilli. P4 spila for-
eldrarnir & méti béornum sinum og
allir hafa mjog gaman af. Eg hef
tekio patt i pessu baedi sem for-
eldri og bjalfari og alltaf hefur
pad reynst prautin pyngri ad fa
foreldrana til ad heetta ad spila og
koma { grillid,” segir Sigriun glad-
lega og beetir vid ad stundum bpurfi
lika ad benda foreldrum & a0 draga
adeins dr &kafanum i ad skora
enda verid ad spila & méti bornum.

Sjotiu i grappunni
,Eftir sidasta foreldrabolta urdu
nokkrar mommur sammala um
ad beer pyrftu endilega ad fa ad
spila oftar. Eg dkvad ad proéfa og
sja hver dhuginn veeri,”“ segir Sig-
run sem setti upp Facebook-sidu
og dhuginn 1ét ekki a4 sér standa.
,I grippunni eru rimlega sjo-
tiu konur. Ahuginn er pvi mik-
ill en hins vegar eru pad i kring-
um tuttugu konur sem hafa komio
al spila, en hinar fylgjast med &
kantinum og stokkva kannski inn
i pegar teekifeeri gefst.“

Sigriin segir IR hafa tekid mjog
vel 1 hugmyndina. ,,Pad var aud-
sott méal ad fa fratekinn voll fyrir

okkur einu sinni { viku,“ segir hiin
en hépurinn eefir 4 gervigrasvelli
félagsins 4 midvikudagskvoldum.

A 5llum getustigum

A hverja sefingu maeta i kringum
tiu til télf konur og spila i klukku-
tima. P6 meirihlutinn sé fétbolta-
mommur segir Sigrin allar konur
velkomnar. ,,bad hafa einhverjar
tekid med sér systur og vinkonur,
sumar eiga born 1 60rum iprott-
um eda attu born { ipréttum sem
eru heett. Detta er bara mjog fjol-
breytt,“ segir Sigrin. Sama mé
segja um getustigid. ,,Vid erum 4
o6llum getustigum, allt fra konum
sem hafa aldrei farid a4 fétbolta-
eefingu { lifinu, eda hafa sft eda
spilad sem unglingar, upp 1 eina
sem var atvinnumadur &4 Eng-
landi,” lysir hin og telur betta
blandast vel saman. ,,Madur sér
alveg muninn. Peer sem eru vanar
fara i meiri 4tok vid peer sem eru
pbad lika, en fara sidan blidlegar ad
hinum sem minna kunna.“

Skemmtilegur félagsskapur
Sigrin segir konurnar vissulega
hafa keppnisskap en pad brjotist
b6 it & jakveedan mata. ,,Hér er
aldrei nein tapsar eda reid. Hér
parf engan démara enda allt mjog
heidarlegir leikmenn. Hér rikir
pvi lydraedi & eefingum.

En hvad er svona skemmtilegt
vid petta? ,,pPad er félagsskapurinn,
hreyfingin og f6tboltinn. Svo er
betta mun skemmtilegra en ad fara
i reektina. Eg fer { reektina nokkr-
um sinnum 1 viku og hlakka aldr-
ei til pess eins og ad fara i fétbolt-
ann,“ segir Sigrun og hleer. Hin
segir allar konurnar sammala um
skemmtanagildid. ,,Pad er oft erfitt
ad haetta og vid spilum oft { riman
klukkutima.“

Gott fyrir félagio
Sigrin vonast til ad halda uti
zefingum { allan vetur. ,,Vedrid
hefur vissulega einhver ahrif og
vid hofum pegar misst af pbrem-
ur eefingum i haust ut af é6vedri.“
Hin telur eefingarnar ekki
adeins géda skemmtun held-
ur byggi peer einnig upp kunn-
ingsskap milli peirra meedra
sem eiga born i fétbolta hja IR.
,Petta er lika rosa fin leid fyrir
konur til ad kynnast 60rum
konum { félaginu. P4 getur petta
lika verid g60 leid til ad virkja
konur til verka innan félagsins.
Allt i tengslum vid pennan fot-
bolta, og iprétta- og tomstunda-
starf barna, er undir bvi komid
ad foreldrarnir hjélpi til og komi
a0 starfinu. Vonandi verda parna
til fleiri sannir IR-ingar,“ segir
Sigrin glod i bragdi.

Fétboltamdmmurnar spila saman vikulega a iR-vellinum. bzer purfa hvorki démara
né pjalfara enda lydraedi rikjandi i hépnum. mYND/HANNA

Baett likamsstaoda
og aukinn styrkur

Dbeir sem gefa sér tima til pess ad
planka i nokkrar mindtur a dag
verda fljotlega varir vid arang-
ur. Afingin er einfold og haegt ad
framkveema hana nénast hvar sem
er. Leggjast 4 magann og lyfta sér
svo upp 4 tdm og l6fum, framhand-
leggjum og pa nota margir 6st60-
ugt undirlag eins og bolta til ad
virkja vodvana enn frekar. Einn-
ig mé gera afinguna liggjandi &
hnjam til ad byrja med.

Afingin styrkir djiapu kvidvoov-
ana og getur dregid ur bakverk.
Likamsstadan batnar eftir pvi sem

vodvarnir styrkjast en eefingin
styrkir bak, brjést, axlir og hals.
Pa eykst lidleiki einnig par sem
voovarnir i{ kringum axlir, vidbein
og herdablod lengjast.

Dbegar btiid er ad koma sér fyrir
4 ad draga kvidinn inn og meela
sumir med pvi ad imynda sér log-
andi kerti 4 gélfinu undir kvidnum.
P6 ma ekki lyfta sér of hatt held-
ur halda likamanum préddbeinum.
Svo er stodunni einfaldlega haldid
120 til 30 sekindur { einu og hvilt
160 sekindur. Petta er endurtekio
prisvar til fimm sinnum.

Afingin styrkir djipu kvidvédvana og getur dregid ur bakverk.

MS Léttmal
- bragogott og fljotlegt millimal

Félk er sifellt ad reyna ad finna
hinn gullna medalveg i matar-
ze0inu og reynir flest ad gera sitt
besta 4 degi hverjum og vanda
valid 4 pbvi sem pad neytir. Flest-
ir vilja borda holla og fjolbreytta
feedu Ur sem flestum faeduflokk-
um og reyna hvad beir geta til ad
sneida framhja 6hollustu pegar
hungurtilfinningin leetur a sér
kreela. Marga dreymir um a0 hafa
nzegan tima til ad dtbta millimal
og nesti fra grunni en dagskra
hversdagsins er vida ansi bétt og
pvi verdur gjarnan litid dr héaleit-
um hugmyndum med tilheyrandi
svekkelsi og skyndilausnum.

»MS Léttmal er ny kynsléd
milliméla og frabeer kostur fyrir
pba sem kjésa fljotlega, bragdgoda
og umfram allt holla millimaltid
i amstri dagsins,“ segir Bjorn S.
Gunnarsson, vorupréunarstjori
MS. ,,Fyrstu tveer vorurnar sem
koma & markad eru annars vegar
Grisk jogirt med do60lum, mondl-
um og fraejum og hins vegar Kota-
saela med berjum og mondlum, en
badar vorunyjungarnar eru hrein-
ar { grunninn 4n vidbeetts sykurs
asamt stokkum og hollum toppi,*“
beetir Bjorn vid. Léttmalin fra MS
eru proteinrik, einstaklega hand-
haeg og bragdgdd og audvelt er ad

gripa pau med sér og neyta hvar
sem er og hvenaer sem er.

Vio val a innihaldi i toppana,
sem fylgja Léttmalunum, var
vandad sérstaklega til verka.
Topparnir voru sérvaldir og bland-
adir hja vottudum birgjum og bess
geett til hins ytrasta ad tryggja
besta mogulega hraefnid. Mondl-
ur, ber, dodlur og frae passa full-
komlega vid hreina griska jogurt
og hreina kotaseelu og gefa pessir
nyju réttir neytendum kost 4 hand-
haegu og hollu millimé&li sem 1étt
er ad gripa med sér i dagsins Onn
og neyta pegar hungrid leedist ad
manni.
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Daniel 6radi ekki fyrir pvi fyrir nokkrum arum ad hann myndi nokkurn tima préfa siludans og hvad pa fara i sirkus. mynp/Gva

Daniel byrjadi ad afa sulufimi fyrir tveimur arum og hefur sidan 6dlast aukinn

lidleika og styrk.

Fann sig i sulu og for i sirkus

Daniel Adam Pilkington fann sig ekki i ipbréttum & yngri arum og var auk pess pungur a sér. Fyrir tveimur arum préfadi hann ad fara i
opinn suludanstima med keerustunni sinni og p6 mjadmasveiflurnar hafi ekki héféad til hans fannst honum snuningarnir og brellurnar
skemmtilegar. Sidan |4 leid hans i Sirkus Islands par sem hann synir alls kyns kdnstir og boltabrégd.

Vera
Einarsdottir i
vera@365.is ) L

L
5

,Eg var litid { ipréttum sem krakki.
Eg spiladi tennis i nokkur ar og
pré6fadi badminton og bordtenn-
is en fann mig ekki { neinum hépi-
préttum. Eg var mest i télvunni
og var ordinn ansi pungur 4 mér,“
segir hinn 21 ars gamli Daniel
Adam Pilkington. ,,Pegar ég var a
00ru ari { menntaskdla tok ég patt
i innanhdsskeppni ad fyrirmynd
Biggest Loser hja 10/11 par sem ég
vann med skéla. Eg missti tuttugu
kilé 1 keppninni og énnur tuttugu {

kjolfarid. Pad fuku samtals fjoru-
tiu kilé 4 einu &ri og allt { einu var
ég eiginlega ordinn allt of mjér. Eg
akvad pvi a0 styrkja mig en fannst
ég ekki nd sérstokum arangri i
raektinni pratt fyrir miklar eefing-
ar. Eg 1ét svo hafa mig it { ad fara
med keerustunni og vinkonu okkar
i prufutima i siludansi { Erial Pole.
Eg var ansi smeykur i fyrstu en
pbad kom mér & évart hvad betta
var skemmtilegt og pa sérstaklega
sndningarnir, teeknin og hin ymsu
brogd. Eg fann mig sidur { mjadma-
sveiflunum en leiddi peer bara hja
mér,“ segir Daniel sem 60ladist
beaedi aukinn lidleika og styrk med
hjalp sdlufiminnar.

A svipudum tima var yngri
brédir Daniels ad leika sér med
svokallad poi sem eru sirkusbolt-
ar i 16ngu bandi. ,,Eg smitadist
af dhuga hans og dkvad a0 profa.
Brédir minn fér pa ad ,,juggla“
med bolta og ég for med timanum
a0 préofa mig afram med pad lika.
Eg hafdi svo samband vid Sirkus
Islands til ad spyrjast fyrir um
eldpoi. Mér var pa bodid a0 koma
a eefingar en fannst ég ekki oro-
inn négu gédur. Eg, brédir minn
og keerasta férum hins vegar ad
standa fyrir ,juggle“-kvoldum
i Hinu hisinu undir yfirskrift-
inni ,Reykjavik Juggle Nights.“
Pau eru haldin alla fimmtudaga

klukkan 20 en med pvi a0 ,,juggla“
i hép og hafa félagsskap af fleir-
um sem eru ad gera svipada hluti
jokst feernin jafnt og pétt,” ut-
skyrir Daniel. ,,Ad endingu férum
vid 4 sefingu hja Sirkusi Islands
og vorum strax fengin til ad bda
til blodrudyr 4 hinum ymsu uppa-
komum. Vid kunnum reyndar
ekkert i pvi en fengum skyndi-
kennslu,“ segir Daniel og hleer.

I dag eefir Daniel med Sirkusi
Islands 1 prja tima 4 dag og er si-
fellt ad beeta feerni sina. Samhlida
meetir hann { stlutima enda fara
sirkusinn og stilan vel saman. Eins
er hann i Movement Improvement
og Acro Yoga. Spurdur hvert hann

stefni segir hann ad sig langi til ad
byggja sig enn frekar upp og sakja
mogulega um i sirkusskéla pegar
fram lida stundir. ,,Eg var p6 lika
ad klara margmidlunarskélann
og saekja um hreyfimyndagerd.
Framtidin er pvi 6radin.“

Daniel hvetur 4hugasama til ad
meeta 4 ,,juggle“-kvoldin { Hinu
hidsinu. Peir sem eru forvitnir
um sudluna geta svo séd brot af
pvi besta 4 hrekkjavokusyningu
sem verdur haldin i Erial Pole
a0 Raudararstig 31 & laugardag
klukkan 20 en par syna jafnt nem-
endur sem kennarar listir sinar &
stlu og Lyru sem eru loftfimleik-
ar { hringjum.

Lidkandi blanda med
nattdrulegum efnum dr
seebjugu Ur hafinu vid
island.

Inniheldur

saebjugu, vatnsrofin
porskproétin, tarmerik, D
vitamin , C vitamin og
mangan.

Snorri Snorra
,Virkar vel a mina lidi“

AMINO LIDIR

. W | peppiusn |

Inniheldur

vatnsrofin porskprotin,
glikémannan og
krom-pikkodlinat.

Gudrdan Lilja
»Finn gddan mun a mér*”

V4 ’ V4
Sedjandi og mettandi
blanda sem audveldar

pyngdarstjérnun vegna
glukémannan.

Bimgdarsiigrmun
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FISKPROTIN

Sebjandi g metizng;
E "Wlsma-mur

Ty

. YRV | Feypdninsny

Fyrir folk sem vill
auka neyslu a hreinu
fiskproteini.

Inniheldur
einungis vatnsrofin

islenskum porski.

Gudjon Agust
,Mun kraftmeiri i raektinni“

AMINO 100%

porskprétin Ur villtum

O PROTIS mummme

=100+

SKPROTIN




NARING FYRIR LIKAMA 0G SAL

. Fra
Laviy alla [
{fj@\s\ualduvm £ ,LWL%‘;‘H.;

Simi: 411 5000 e www.itr.is
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Svakalega
toff i raektinni

Flex Fitness er islenskt ipréttavorumerki sem hefur
vakid mikla athygli fyrir skemmtilega hdnnun, baedi
heima og erlendis, enda hentar fatnadurinn jafnt i
reektina og sem hversdagsfatnadur.

Islenska ipréttavérumerkid
Flex Fitness skipar stéran sess
i ipréttaheiminum hérlendis og
hefur nao géori fétfestu medal
iokenda ymiss konar heilsuraekt-
ar. Hingad til hafa flestar vor-
urnar verid hannadar fyrir karl-
menn ad ségn Mimis Nordquist,
stofnanda og framkvaemdastjéra
fyrirteekisins, en nu er stefnt 4 ad
breikka vorulinuna enn frekar &
naesta ari og auka um leid vorutr-
valio fyrir konur. ,,Hénnun okkar
er islensk og hofum vid lagt mik-
inn metnad i ad vera med snid sem
eru frabrugdin 60rum merkjum
sem eykur enn frekar sérstoou
okkar. Sjalfur hanna ég 61l fotin
og geri bad algjorlega eftir minu
hofoi, baedi pad sem mér finnst
vera flott i bland vid bad sem er i
tisku hverju sinni.“

Hugmyndin ad Flex Fitness
kviknadi 4rid 2012 pegar Mimir
2efdi mikid. P4 fannst honum ekki
négu breitt drval { bodi af toff
ipréttafotum, hvorki hér a landi
né erlendis. , Flest merkin voru
a0 stila inn 4 fatnad fyrir algeng-
ar ipréttir frekar en hefobundinn
raektarfatnad. Mér fannst vera gat
4 markadinum fyrir ipréttamerki
sem stilar meira inn 4 ,,street*-
tisku en hefdobundin ipréttafot.
Flex hentar pvi lika vel sem hvers-

dagsfatnadur en ekki bara ein-
gongu sem eefingafatnadur.

Meira tirval framundan
Stefnan fra upphafi var alltaf
al szekja & erlenda markadi pétt
flestir vidskiptavinir séu islensk-
ir. ,Sala erlendis hefur aukist mjog
mikid sidan vid opnudum vefversl-
unina og hefur vorumerkio hlotio
lof 1ti i heimi. A0 selja vorur til
dtlanda bydur upp 4 mikla mogu-
leika og bad verdur virkilega
spennandi ad takast 4 viod steerri
verkefni pegar ad pvi kemur.“
Haust- og vetrarlinan hja Flex
Fitness inniheldur nyja boli, tosk-
ur, stuttbuxur og leggings og fleiri
vorur. ,Bolirnir { nyju vetrar-
linunni eru frabrugdnir klassisku
Flex-bolunum okkur en beir eru
meira ,,street”, minna ,,branded“
og virkilega toff. I vor munum
v0 kynna mikid af nyjum fatnadi,
beedi fyrir karla og konur. Eftir-
spurn eftir ipréttafatnadi fyrir
konur hefur verid gridarlega mikil
og pad verdur gaman ad takast a
vio pad verkefni og koma til méts
vid parfir vidskiptavina okkar.*

Allar nanari upplysingar ma
finna a www.flex.is,

Instagram @flexfitnessclothing
og Facebook Flex Fitness.

+Honnun okkar er islensk og h6fum vid
lagt mikinn metnad i ad vera med snid
sem eru frabrugdin 6drum merkjum,"
segir Mimir Nordquist, framkvaemda-

stjori Flex Fitness.
MYND/GVA

Sala erlendis hefur
aukist mjog mikid
sidan vid opnudum
vefverslunina og hefur
vorumerkid hlotid

lof ati i heimi.

Mimir Nordquist

Arskort 3 39.990 krénur

Reebok Fitness fagnar 5 ara afmeaeli i névember. St6din var opnud | Holtagdrdum en er nu starfraekt & sex stédum vidsvegar um borgina.
Fra upphafi hefur verid lagt upp med ad bjéda vidskiptavinum upp a enga bindingu og laegsta mogulega verd. Pann 1. oktéber sl. voru
prjar nyjar stédvar opnadar en paer eru allar starfraektar inni i sundlaugum sem gerir pbad ad verkum ad haegt er ad bjéda enn lzegra verd.

Nyju stodvarnar brjar eru { Sala-
laug, Képavogslaug og Asvalla-
laug en Reebok Fitness er somu-
leidis starfraekt i Holtagéroum,
i Urdarhvarfi og a4 Tjarnavoll-
um. ,,Sundlaugastodvarnar gera
okkur kleift ad bj6da upp & enn
leegra verd en par er heegt ad fa
arskort i likamsrakt og sund a
39.990 krénur. Eins fa vidskipta-
vinir okkar sem eiga kort { hinum
stodvunum adgang ad sundlauga-
stodvunum og i sund,” segir
framkvemdastjérinn Gudridur
Erla Torfadéttir, eda Gurry eins
og hin er kollud.

Gurry segir nyju sto0vunum
hafa verid mjog vel tekio og hefur
verid mikid ad gera allan manud-
inn. Fario var { miklar endurbeet-
ur 4 Képavogs- og Salalaug og er
adstadan nu til fyrirmyndar. Ao-
spurd segir Gurry ad bodid sé
upp 4 héptima i beedi Képavogs-
og Asvallalaug. ,I Képavogslaug
hafa peir verio svo vel séttir ad
vid purfum ad beeta vid timum en
timarnir i Asvallalaug hefjast af
fullum krafti i byrjun naesta ars.“

Spennandi nyjungar

Gurry segir Reebok Fitness
leggja aherslu 4 ad bj6éda si-
fellt upp & spennandi nyjungar.
,,I haust hofum vid bodid upp &
Hot Barre tima sem hafa alger-
lega slegid i gegn en beir eiga
uppruna sinn { Bandarikjunum
og byggja & ballett og Pilates
styrktaraefingum i heitum sal,*
atskyrir Gurry en baedi hép-

Nyju sundlaugastédvarnar prjar eru ad sogn Gurry fullbiinar taekjum og avallt er

leidbeinandi a stadnum.

4 4 Sundlaugastédvarnar
gera okkur kleift ad
bjéda upp a enn laegra
verd en par er haegt ad fa
arskort i likamsraekt og
sund a 39.990 kr. Eins fa
vidskiptavinir okkar sem
eiga kort i hinum stodv-
unum adgang ad sund-
laugastodvunum og i

sund.
Gudridur Erla Torfaddttir.

timar og ndmskeid hafa verid
fullsetin pad sem af er vetri.
,P4a hofum vid keypt ny spinn-
ing-hjél med vattamealum og
erum ad byrja med hjélapjalfun
i naestu viku. Stefnan er ad feera
spinning-kennsluna ner hjél-
reidum og gefa hjélafélki kost &
a0 afa markvisst innandyra og
gera marktaekar meelingar. Gerd
eru prekprof og dlaginu stjérn-
al eftir peim svo allir geti aft {
samraemi vid eigin getu.“

Heldur afram ad staekka

Reebok Fitness heldur ad sogn
Gurry afram ad staekka og stefn-
ir 4 opnun sjoundu stéodvarinn-

LI H

——

Skoflustunga var nyverid tekin ad sjoundu st6d Reebok Fitness sem verdur opnud
haustid 2017. St68in verdur vid Lambhaga i géngufaeri vid Ulfarsfell og Grafarholtid.

ar haustid 2017. ,,St60in verdur
4 frabeerum stad i Grafarholti
vid Vesturlandsveg. Hun verd-
ur 2.000 m2 meod fjérum stérum
s6lum auk CrossFit stodvar med
sérhonnudu golfi fyrir Cross-
Fit eefingar. P4 verdur dtisveedi
med heitum og kéldum potti auk
gufu.”

Gurry segir Reebok Fitness
hafa att patt i ad breyta mark-
adnum hér a landi en lengi vel
burfti félk ad kaupa arskort {
likamsraektarstodvum til ad fa
manudinn 4 saemilegum Kkjor-
um. ,,F6lk vill hins vegar ekki
binda sig svona lengi. Okkar ad-
alsmerki er engin binding og vio-

skiptavinir nyta sér pad. Nams-
mennirnir segja upp { desem-
ber og eins peir sem eetla 1 fri
4 sumrin. Hinar likamsreektar-
stoovarnar hafa purft ad laga sig
ad pessu og bjéda nd i auknum
meeli upp & skemmri uppsagn-
arfrest. bad er mikil samkeppni
i pessum geira sem kemur vid-
skiptavinum til géda.*

Allar nanari upplysingar er ad
finna a www.reebookfitness.is en
bess skal getid ad manadargjald

i askrift med engri bindingu er
6.540 kronur og veitir adgang ad
6llum st6dvum Reebok Fitness og
premur sundlaugum.



Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar

og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i [j6s ad folk hefur

bvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naeringar-

rikan mat frd grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.

Pannig ad fljotlega vard okkar naesta verkefni ad

bua til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,

|| eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-

husinu heima, en samt haegt ad kaupa tilblna

(ti i bUd. NG eru komnir tveir nyir réttir fra okkur,

Graenmetispottréttur med vidbsettu Omega-3

og Fiskibollur med vidbaettu Omega-3. Bragdgddir
réttir, fullir af parflegum naeringarefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.
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Mikil vakning

i hreyfingu a meodal félks

Nanna Arnadéttir, ipréttafraedingur og danskennari, kann 6ll trixin pegar parf ad fa séfadyr til ad hreyfa
sig. HUn bendir po félki & ad fara rélega af stad. Besta leidin er ad hafa einhvern sem hjalpar manni ad
komast yfir erfidasta proskuldinn. Ekki parf ad fara ut Ur hasi i likamsraekt, haegt er ad stunda hana heima.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Nanna er ekki 6von pvi a0 koma
folki i gang aftur eftir hlé fra reekt-
inni. Hin segist f4 marga til sin
sem hafa aldrei stundad likams-
raekt. Nanna er med hopeinkapjalf-
un 4 Seltjarnarnesi sem hentar folki
akaflega vel. Folk faer pann studn-
ing og aga sem barf. ,Pad purfa allir
ad finna hvad hentar best. Med pvi
a0 profa einkapjélfun { nokkra man-
udi er haegt ad komast ad pvi. Auk
pess er fylgst vel med félki og pbad
feer fagleg rad. Pad eru audvitad
til fjolmargar leidir til ad byrja ad
hreyfa sig, hopeinkapjalfun er ein
af peim bestu ad minu mati. bad er
d6dyrara fyrir félk en einkapjalfun
og oft skemmtilegra,” segir Nanna.

Raunhaf markmid

,Ol1 hreyfing er til béta. Half-
tima gongutir 4 dag gerir heilmik-
i0 fyrir likamann. Eg held ad allir

séu medvitadir um naudsyn hreyf-
ingar en f6lk kemur med alls kyns
afsakanir fyrir pvi ad hreyfa sig
ekki. Timaleysi er algeng afsokun,
segir Nanna. ,,Petta snyst fyrst og
fremst um raunhaeft markmio og
a0 koma hreyfingu dagsins upp i
vana. Vid getum dkvedid a0 hreyfa
okkur prisvar sinnum { viku { fjoér-
ar vikur og sja til hvernig pad geng-
ur. Ef pbad gengur ekki upp parf ad
endurskoda markmidio. Vid megum
aldrei ofgera okkur og markmidin

’ ’ betta snyst fyrst
og fremst um
raunhaeft markmiod og ad
koma hreyfingu dagsins

upp i vana. Vid getum
akvedid ad hreyfa okkur
brisvar sinnum i viku i
fjorar vikur og sja til

hvernig baa gengur. Ef eiga ad vera raunheef. Timaleysi er

H engin afsokun. bPad er alltaf hegt
baa gengur ekk upp barf ad finna halftima { s6larhringnum
ad endurskoda mark- fyrir sig, hvort sem pad er mjog
midid snemma a4 morgnana, { hadeg-

i} inu eda 4 kvoldin.
Meiri lifsgaedi

N Hreyfingin getur verid heima.
EkKi er naudsynlegt ad fara
i likamsraektarst6d. Pad er
meira a0 segja oft haegt ad
gera hreyfingu i vinnunni,
fara { stuttan gongutdr {
kaffitimanum. Lifs-
gaeli folks aukast
alltaf med hreyf-
ingu. Eg segi vid
félk ad ef pad vill
fara eitt { bidina
begar pad vero-
ur & attreedis-

aldri eda geta haldid 4 barna-

bérnunum sidar 4 eevinni verdi
bad ad hreyfa sig. bad hefur ordid
mikil vakning i hreyfingu & Is-

landi sem er mjog til béta. Mér Nanna Arna-
finnst mjog gaman ad sja fjolda déttir iprétta-
folks dti a0 hlaupa eda hjola a fraedingur

hvetur félk til ad

¢ setja sér raunhaef
markmid pegar
pad byrjar ad
hreyfa sig.
MYND/VALLI

sumrin. Félk er ordid medvitad um
ad hreyfing er naudsynleg,“ segir
Nanna.

Zumba g69 hreyfing

Hiun segir ad dans sé lika hreyf-
ing og ad margir hafi fundio sig
izumba. ,,Fullt af félki gleymir
stad og stund { zumba og finnst
timarnir aedislegir. Pad upp-
lifir sig ekki i likamsraekt en
zumba er mjog géo hreyfing.
begar f6lk byrjar ad hreyfa
sig breytist hugsunarhattur
dsjalfratt og bar med mat-
arae0id,” segir Nanna og
hvetur félk til a0 fara
rélega af stad en med
dkvedin markmid.
,»Ef folk fylgir pvi
neer pad arangri og
fer fljott ad finna
breytingar. Pad
sefur betur, lidur
betur andlega,
losnar vid hof- &
udverk og er
orkumeira.“
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GRASKERSSUPA

Afar holl og g6d graskersstipa sem
hentar vel pegar Hrekkjavakan fer
fram. Stpuna er audvelt ad gera,
hana ma bragdbzeta med chili-pip-
ar ef einhver vill hafa hana sterka.
G6d vitamin i vetrarbyrjun.

4 msk. olifuolia

2 laukar, smatt skornir

1kg grasker, skrzlt, freehreinsad
og skorid i bata

700 ml grenmetis- eda
kjiiklingasod

142 ml rjomi

4 sneidar heilhveitibraud

Spinning er
g060 heilsuraekt

Spinning hefur verid einn af vin-
salustu timunum i raektinni i tlu-
verdan tima enda beaetir su hreyfing
bzedi pol og styrk. Hjélatimarnir
eru vissulega krefjandi og hradir en
peir henta samt sem adur flestum
par sem haegt er ad hjdla a sinum
hrada. beir sem hafa ekki prof-
ad spinning nu pegar attu ad gera
pad sem fyrst - pad gaeti ordid
peirra uppahald.

Fyrir fyrsta timann er gott ad
hafa nokkur atridi i huga.

® Veljid hjol i salnum par sem
ykkur lidur vel.

® Gott er ad klaedast l1éttum
kleednadi og ekki of vidum. Haegt
er ad vera i hvers kyns iprétta-
skom.

® Stillid hjolid pannig ad pad passi,
satid 4 ad vera i mjadmahad
pegar stadid er vid hlid hjdls-
ins og styrid 4 ad vera framhand-
leggslengd fra enda saetisins.

® Setjid feeturna i festingarnar a
pedulunum og herdid paer pétt
ad.

® begar kennarinn segir félki ad
pyngja ba likist pad pvi ad verid
sé ad hjola upp brekku. Reynid
ad vera eins nzerri peirri pyngd
og kennarinn talar um en ef faet-
urnir eru ad breytast i bly létt-
id pa aftur.

® Einbeitid ykkur ad pvi ad toga
pedalana upp i stad pess ad
leggja ahersluna a nidurstigid.
Og passid ad spenna magavodv-
ana til ad stydja vid bakid.

® Sidast en ekki sist, munid ad
drekka nég af vatni, fyrir timann,
4 medan a honum stendur og a
eftir - pid eigid eftir ad svitna!
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Ein liika graskersfra (iir poka)
Salt og pipar

Hitid 2 msk. af oliu i potti, steik-

id laukinn i um pad bil 5 minatur.
Bzetid pa graskerinu & pénnuna og
steikid a 6llum hlidum i 10 minut-
ur, hraerid vel a medan. ba er s0did
sett Gt i pottinn.

Bragdbaett med salti og pipar.
Sj6did i 10 mindtur eda par til
graskerid er ordid mjukt. Rjoma er
sidan baett vid og sudan latin koma
upp. Tofrasproti er notadur til ad

mauka allt saman.

Ef einhver vill extra fina aferd a
slpuna er haegt ad sigta hana.
Sdpuna er haegt ad geyma i frysti

i tvo manudi. A medan stipan
mallar er 2 msk. af oliu dreift &
ponnu. Skerid braudid i litla bita og
ristid pad i oliunni par til pad verd-
ur stokkt. Loks er graskersfraej-
unum baett saman vid braudid og
pau ristud.

Stipan er borin fram med braud-
teningum og fraejum.

Vetrarvorurnar fra
Burton eru komnar!

Utvistarfatnadur, snjobretti, hjalmar, snjdbretta- og
skidagleraugu o fl. fyrir alla fjdlskylduna.

Flottur, vandadur jéga- og
lifstilsfatnadur fra Teeki og Onzie
JadeYoga dynurnar veita afburdagrip

og dempun gerdar Ur hragdmmi
og framleiddar med sjélfbaerni ad

p— !

leidarljosi

Fri heimsending ef verslad er yfir 10.000 kr.

£ Facebook: debebrettiogstill; @
debejdéga, einnig & Instagram.

Haegt er ad skoda Urvalid og fa nanari upplysingar &

www.debe.is

DéBé bretti og still ehf er fidlskyldufyrirteeki sem var
stofnad 4 érinu 2015 og sérheefir sig 1 innflutningi & vorum
tengdum Utivist og lifsstil, med dherslum & snjébretti og joga.
{ dag erum vid med sjo umbod, Burton, Anon, Dainese, Teeki,
Onzie, JadeYoga og Choclo Project.




