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Hollt og gott i gogginn

n einu metarinu lokio

Badhusid er meira en likamsraktarst6d. ,,Petta er lika kltibbur fyrir konur sem vilja gera sér gott i amstri dagsins. Hér
geta peer slakad 4, farid i gufu og pott, gluggad i bl6d og 14tid lida ur sér,” segir eigandinn Linda Pétursdottir.

’Baéhflsinu er notaleg adstada fyrir
I konur til ad reekta likama og sal. ,Vid
erum med fjolbreytt tirval af timum
sem henta konum sem eru ad stiga sin
fyrstu skrefinn & likamsraektarst6d og lika
peim sem eru lengra komnar. Vio leggj-
um rika dherslu & persénulega, g6da pjon-
ustu pannig ad vidskiptavinum okkar
1i0i vel og finnist notalegt ad koma,“ segir
Linda Pétursdéttir, eigandi Badhtssins.
,Vi0 erum lika alltaf ad betrumbaeta med
pad ad leidarljési ad Badhusio sé ekki stad-
ur fyrir stutt stopp. Konur koma hing-
a0 til ad stunda likamsreekt en petta er
lika klabburinn peirra par sem peer geta
slakad 4, farid { pottinn, gufurnar og {
hvildarhreidrio. Peer geta fengid sér vatn,
te og kaffi, kikt { bl60in og sumar koma
jafnvel til ad leggja sig og f4 pannig hvild
fr4 amstri dagsins. P4 erum med frabeera
barnageeslu fyrir peer sem pad purfa.”
Linda stofnadi Badhtisid arid 1994 og nu
var enn einu metari ad ljika. , Fjolmargir

vidskiptavinir hafa verid hér svo &rum
skiptir og er vidkoma { Badhtsinu partur
af peirra lifsstil.

Me0d bvi ad skra sig i KK klibbinn
fa vidskiptavinir hagstaedustu kjorin
en innan hans eru fjérar mismunandi
askriftarleidir. Prjar eru meo tiu til tolf
maéanada binditima en ein er 4n binditima.
»Pannig teljum vid okkur koma til méts
viod parfir flestra en auk pess erum vid
me0d staka tima, ménadarkort og ymsa
fleiri moguleika. Hér er pvi eitthvad fyrir
alla, 6had aldri og getu.“

A nyju ari verdur afram fjolbreytt
timadrval og verdur enn meiri ahersla
16gd & Zumba sem hefur notio sérstakra
vinseelda 4 undanférnum misserum.
»Zumba fitness verdur 4 sinum
stad en svo erum vid ad baeta
vio stelpu Zumba fyrir stelp-
ur 4 aldrinum fimm til atta 4ra
og niu til télf dra og Zumba gold
fyrir byrjendur og konur 4 besta
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B0odid er upp a tvo nyja Zumbatima i Badhusinu; stelpu-Zumba og Zumba
Gold.,Zumbakennarinn okkar, Hjordis Zebitz, hefur verid dugleg ad sakja
sér ny Zumbaréttindi og ég hef ekki séd petta annars stadar,” segir Kristjana
Porgeirsdottir, verkefnastjori likamsraektar hja Badhusinu.

Stelpu-Zumbad er tviskipt. Pad er annars vegar hugsad fyrir fimm til atta
ara og hins vegar niu til télf &ra.,Parna geta paer fengid Utras fyrir dansgledina
vi® skemmtilega tonlist &n pess ad vera beinlinis f

strongu dansnami. Vio hofum adur bodid upp a

stelpujoga en petta er i takt vid pad ad vidskipta- \\1,('
vinir okkar eru alltaf ad yngjast og koma jafnvel

med maedrum sinum a stédina. Porf barna fyrir

hreyfingu med tilliti til holdafars hefur somuleidis &1 .
aukist og stundum dugar skolaleikfimin ekki til," segir

Kristjana.

aldri. P4 erum vid med margar jégakon-
ur og bjéoum beaedi almennt jéga og hot
jéga sex daga vikunnar. Um midjan méan-
udinn hefst svo sex vikna namskeio 1 joga
gegn kvida.
Linda segir konur eiga geedastund-
ir i Badhisinu og ad mérgum hafi
tekist ad gera likamsraekt ad lifs-
stil. Hin visar { ummeeli Hrafn-
hildar Pétursdéttur 72 ara tann-
freedings sem hefur verio i
Baodhtsinu fra arinu 1998.
,Baohusid er adgengilegt og
beegilegt og umgengni fra-
beer. bad er alltaf verio a0 |
laga og gera Badhusid betra. |
Eg var stadradin i pvi pegar |
ég kom fyrst i Badhus-
i0 4rid 1998 og skradi
mig { KK kldbbinn ad
baod veeri fyrir lifs-
tid. Eg zetla mér ad
standa vid pad.“

A

Zumba Gold eru haegari Zumba-timar fyrir paer sem treysta sér ekki i
Zumba fitness.,Par er kominn péttur kjarni sem getur verid frahrindandi
fyrir paer sem hafa aldrei profad. betta geta verid konur sem eru komnar &
efri ar en lika konur sem eru ad byrja og langar ad dansa.”

Medlimir KK klibbsins fa okeypis adgang i 6ll heilsudtok
i Badhusinu. betta geta verid tabata ndmskeid, hot
j6ga ndmskeid, fit pilates ndmskeid og fleira i peim
dur. bvi er ljost ad KK klubburinn margborgar sig.

bessa daga er sérstakt inngongutilbod { KK kltbb-
inn en allar sem skra sig fram til 10. Januar f4 fritt
nudd. Einnig er tilbod & sex manada kortum og er
bodid upp 4 frian prufutima til 10. jandar.
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GOD RAD FYRIR
OTIHLAUP

Klaedist punnum zfingafatnadi
innst sem hleypir svita fra
lilkamanum. Varist bomullarfot.
Yst skal kleedast vindpéttum
hlifdarfatnadi sem andar, til
daemis ur naeloni eda goritex.
Ef mjog kalt er { veori skaltu fara
{ pridja lagid parna & milli, il
daemis flisfatnad.
Um 30 prosent af likamshita
sleppa Ut um hendur og faetur.
Pegar kalt er skaltu vera i
vettlingum og ullarsokkum.
Passadu po ad sokkarnir séu ekki
of pykkir f skéna.
Vertu med hufu. begar mjog kalt
er skaltu vera med trefil yfir munn til ad hita loftid sem pu dregur ad
pér.
Varastu ad klaeeda pig of mikid. Pér hlynar pegar pu leggur af stad.
Ekki gleyma ad drekka vatn.

Heimild: www.about.com/running&jogging
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Folk & 6llum aldri finnur aefingakerfi vid sitt haefi i Heilsudrekanum i Skeifunni. myno/anton

Eflir heilsu
og hamingju

I Heilsudrekanum, Skeifunni 3j, er bodid upp 4 namskeid i

avafornum Kinverskum leikfimikerfum fyrir alla
aldurshépa og eiga pau 61l sameiginlegt ad efla andlegt og

likamlegt jafnveegi.
Kinversku fpréttirnar sem vid
bjédum upp 4 eru fyrir alla, baedi
born og fullordna a 6llum aldri,”
segir Qing, eigandi Heilsudrekans
i Skeifunni. ,Markmidid er ad na
likamlegu og andlegu jafnveegi.
Kung Fu-ndmskeidid fyrir
krakkana snyst til deemis um ad
auka orkufleedi, @fa einbeitingu og
auka kraft og ithald. Namskeidin
fyrir fullordna f61kiod, Tai Chi og
Qi Gong, sntiast um ad auka orku
og lidleika og koma 4 jafnvaegi og
efingarnar hafa leekningamatt.
Pbetta eru @evafornar kinverskar
@fingar sem jafna orkufleedi til
liffeera og hafa heilunarmatt.”
Qing segir hugrenu teygju-

leikfimina einnig hafa leekninga-
matt, par sem tekio sé & vanda-
malum eins og bakverkjum, gigt
og voOvabdlgu. ,Pbetta eru allt
rélegar afingar sem byggja upp
styrk smétt og smétt og margir
verda undrandi & pvi hversu gott
form peir komast { pratt fyrir ad
atokin séu svona litil. Allar pessar
efingar hafa verid rannsakadar
og komid hefur { lj6s ad astundun
peirra gagnast f6lki med sykursyki,
hjartasjukdéma, adavandamadl,
magavandamal og 6talmarga adra
sjikdéma. Oll pessi afingakerfi
mida ad pvi ad samrema andlegt
og likamlegt jafnveegi, efla heilsu
og hamingju.”

LIDKA 0G DRAGA
UR VERKJUM

Armann Agustsson hefur
stundad Tai Chi og teygjuafingar
i Heilsudrekanum i sex ar. Hann
segir ahugann upphaflega

hafa komid til vegna éhuga a
austurlenskum bardagafprottum
en arangurinn hafi verid svo
gdour ad hann geti ekki hugsad
sér ad heetta. ,/ grunninn er Tai
Chi bardagaiprott sem midar

ad pvi ad auka einbeitingu og
andlega r6 og pad er engin
vanporf & pvi i ndtimasamfélagi
par sem éareitid er alls stadar,’
segir Armann.

Armann vinnur kyrrsetustarf

0g segir mikilsvert ad stunda
fingar sem lidka og styrkja
likamann auk pess ad draga
hugann fra hinu daglega amstri.
LAuk pess er ég med brjosklos |
baki og &fingarnar hafa hjalpad
mér mikid vio ad lidka bakid og
minnka verkina. Eg hef dregid
mikid dr 66rum likamlegum
afingum, kinverska leikfimin
gagnast mér fullkomlega.”

Armann Agustsson.

Hressandi drykKir

Eftir ljufa joladaga tekur hversdagurinn vid og mérgum okkar reynist erfitt ad sntia baki
vid kraesingum. Pad ma gera pad audveldara med bragdgé6dum avaxtadrykkjum
sneisafullum af vitaminum sem koma okkur gegnum dimma januardaga.

1 banani

Morgunbhristingur:
1/2 bolli frosin blaber
1 ferskja skorin i bita
Nokkur hindber og
jar®arber

1/4 bolli vanillujogurt
1/4 bolli dvaxtasafi

1 bolli léttmjolk
Sett f blandara

1 bolli mulinn klak
: Settiblandara

: Seinnipartshressing:
P bolli vanillusojamjolk
1/2 bolli eplasafi :
© 1 bolli bldber eda brémber

. mala:
© prjar gulreetur

© Tvo epli dskraeld
© Litill biti af

. engiferrét
: Sett |
safapressu
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Orkudrykkur fullur
. af vitaminum milli

. Ferskur og hressandi
. drykkur:

o 3 kivi skreeld

© 1 pera skreeld

o Sitronubétur afhyddur
¢ Klaki

. Sett { blandara

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmadur auglysinga: Benedikt Freyr Jonsson benediktj@365.is s. 512 5411.
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Njottu

ad taka pig a eda vilt vidhalda gddri heilsu pa er mikilvaegt
ad vita hvar pu stendur. Komdu til okkar i Lyfju Lagmaula
eda a Smaratorg og vid malum:

« blodprysting

* blédfitu og blédsykur

« bl6drauda (hemoglébin)
* beinpéttni

 (tondun

« strefnismettun i bl6di

| samraemi vid nidurstddur maelinganna leidbeinir starfsfolk
Lyfju pér vid kaup & baetiefnum og vitaminum.

Kynntu pér hjukrunarpjonustu Lyfju a www.lyfja.is

{SLENSKA SIA.IS LYF 57777 12/11

TSNS a nyju ari

Nytt ar og pu ®tlar ad huga ad heilsunni. Hvort sem pu atlar

www.lyfja.is

gildir til
20. jantar 2012

Eplaedik

med kromi

0%
afslattur

Vatnslosandi

Eykur brennslu

Jafnar blédsykur

Dregur Gr hungurtilfinningu
Orvar losun trgangsefna
Oflug hjalp i barattunni vid aukakiléin

Regenovex

o

afslattur

Regenovex er drangursrik,
fljotleg og natturuleg lausn

gegn eymslum og 6paegindum

i lidum likamans. Gel, plastrar

og perlur til ad taka inn.

Pu finnur arangurinn samstundis.

e

Lagmuala - Laugavegi - Gardatorgi - Smaralind Smaratorgi -

Borgarnesi - Grundarfirdi -

Plastur Hylki Gel
2.238 kr. 524 kr. 4.282 kr. 2.280 kr.
Adur ZF98KT, AdurBSS+— Adur 5353%c Adur Z-856%e.
Omron Metasys
fitumalingarvog Oo/
. afslattur
afslattur |
. Metasys er frabaer hjalp
Ertu ad fara i atak a nyju ari? i stridinu vid aukakiléin,
Omron fitumalingarvogin hjalpar pér 100% nattdrulegt.
ad fylgjast med drangrinum. Hefur minni
fyrir 4 notendur og hentar fyrir 18-80 ara.
Vogin er klinisk og malir: pyngd, likams-
fitu og BMI (body mass index).
120 stk.
13.260 kr. 4.392 kr.
Adur T5660Kkr. Adur 5296kt

Stykkishélmi - Budardal - Patreksfirdi - fisafirdi - Blondudsi - Hvammstanga

Skagastrond - Saudarkroki - Hisavik - Képaskeri - Raufarhofn - bérshofn - Egilsstodum - Seydisfirdi - Neskaupstad - Eskifirdi - Reydarfirdi - Faskrudsfirdi - Hofn - Laugarasi - Selfossi - Grindavik - Keflavik
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TAI CHI

STYRKUR - JAFNVAGI - SLOKUN - FLADI

10 vikna namskeid hefst 9. jantar ad Haedargardi 31

© SIDDEGISTIMAR

manudaga og midvikudaga kl. 17.30-18.45

Leidbeinendur: Svanlaug D. Thorarensen
og S. Hafdis Olafsdéttir

© MORGUNTIMAR hefjast 10. jantar
pridjudaga og féstudaga kl. 9.00-10.00

Leidbeinandi: Gudny Helgadéttir

Hafdis Svanlaug
s. 861 5958 s. 663 9103
hafdis@slf.is svanlaugt@simnet.is

Gudny

s. 860 1921
dunnahelg@hotmail.com

GOTT I GOGGINN

Peir sem setla ad uppfeera matsedilinn med hollustu i huga ettu ad gefa eftirfarandi
atrioum gaum. A netinu er peim oftar en ekki spad vinseeldum a nyju dri.

yrir tepum tiu drum féru
F heilbrigdisyfirvold { Banda-

rikjunum af stad med atak
sem gengur undir heitinu ,,meat-
less mondays“ eda kjotlausir
ménudagar. Pad midadi ad pvi ad
fdlandsmenn til ad minnka neyslu
kjots og draga pannig ur offitu og
tengdum kvillum. Fylgisménn-
um ataksins hefur fjolgad jafnt og
pétt bar i landi og bvi er spdd ad
pad muni né vinseeldum um allan
heim.

Glatenlausu fedi er spad aukn-
um vinseeldum & nyju ari. Ef les-
endur eru { vafa um hvad gliten
er pd er pad ad finna { kornmeti,
hveiti, byggi, haframjoli, pasta og
fleiru og gefur pviloftkennda éferd.
Sumir eru haldnir glitendpoli sem
lysir sér i pvi ad feeda fer hratt gegn-
um parmaveggi og nering skil-
ar sér ekki ut { likamann. Petta
getur valdid ymsum 6paegilegum
einkennum, preytu, lystarleysi og
fleiru. Fyrrnefnt glttenlaust fedi er
talio sla & einkennin en undir pad
falla avextir, greenmeti, mjélkur-
vorur, kjot, fiskur, hnetur, frae, oliur
og smjor og svo glitenfritt braud og
kokur.

Reiknad er med -
ad 4 neestu man-
udum muni si-
fellt fleiri feera

[ Bandarikjunum hefur markvisst verid unnid ad pvi ad minnka kjétneyslu almennings

med pad fyrir augum ad draga ur offitu og fylgikvillum hennar.

sér { nyt svokollkud ,apps“ eda
smaforrit { télvur og farsima, par
sem dhersla er 4 freedslu um neer-
ingu, hollt matareedi, heilsusam-
legar uppskriftir, upplysingar um
matarkira og margt fleira.
Sjalfsagt keetast margir vid ad
heyra a0 egg eru ekki lengur a
svortum lista neering-
arfredinga. A0
minnsta kosta
gefa viss-
ar rannékn-
ir til kynna
ad kdlesterol

NORDICPHOTOS/GETTTY

Egg er aftur i nddinni.

i eggjaraudu hafi ekki eins mikil
ahrif & kélesterdl { bl6di f6lks eins
og talid var. Egg er alitin algjor
neringar- og prétinbomba.

iprétta- og Olympiusamband islands kynnir:

LIFSHLAUPID

Byinn

Landskeppni
1 hreyfingu

Lifshlaupid

Skrdning og nanari upplysingar d:
www.lifshlaupid.is

TAP 19 PROSENT
REYKJA DAGLEGA
EDA SJALDNAR

Tidni daglegra reykinga full-
ordinna & aldrinum 15 til 89 éra
hélst nokkud dbreytt &rid 2011
midad vid arid & undan. Petta
syna nyjar tolur yfir umfang
reykinga & Islandi fyrir ari® 2011
sem birtar voru { Talnabrunni
Landlzeknisembeettisins.

Lifshlaupid Fin heilsa — pin skewmtun

Lifshlaupid er freedslu- og hvatningarverkefni iSi fyrir alla aldurshépa.
Markmid pess er ad hvetja landsmenn til pess ad fara eftir radleggingum
embeettis landlaeknis um hreyfingu og gera hreyfingu ad fostum lid i
lifsstil sinum, hvort sem er i fritimanum, vid heimilisstorfin, i vinnunni,
skélanum eda vid val & ferdamata. Vinnustadir, skdlar og einstaklingar eru
hvattir til ad taka patt og nota teekifaerid til ad efla likama og sal med pvi
ad hreyfa sig daglega.

N

\WAXTA-
ILLINN

Fersk sending

S RASH

VELFERDARRADUNEYTID

~>

islandsbanki

ICELANDAIR ‘

Samstarfsadilar

Olympiufjélskyldan

\S'D

Istand (2
ii
Hreylasig!

1912-2012

MENNTA- OG MENNINGARMALARADUNEYTID

i

Embemtti
landlmknis

SKYRR

310)V/:

VALITOR

Ari® 2011 reyktu ad medal-

tali 14,3 présent fullordinna
daglega en 4,6 présent s6goust
reykja sjaldnar en daglega. Sam-
tals reyktu pvi 18,9 présent full-
ordinna daglega eda sjaldnar. Til
samanburdar reyktu ad medal-
tali 19,0 présent fullordinna
daglega og 3,5 prosent sjaldnar
en daglega 4rid 2007, en pad

ar tok bann vid reykingum 4
veitingahusum gildi. Undanfarin
ar hefur dregid verulega Ur tioni
daglegra reykinga.
Ofangreindar tolur eru nidur-
stodur sem birtust { nyutkom-
inni skyrslu Capacent-Gallup,
en fyrirtzekid sér um érlegar
kannanir & umfangi reykinga
fyrir embaetti landlaeknis.




... 0g kroppurinn blomstrar

Heilsuréttirnir okkar eru sérstaklega hollir og gédir, fullir af fersku graenmeti, neer fitulausir

og an salts og sykurs. Peir innihalda mikid af trefjum, haefilegt magn préteina og géo
kolvetni. Heilsuréttirnir eru kryddadir med ferskum engifer, hvitlauk og chilli.

60. Tofukjét og blandad greenmeti med sésu ad eigin vali 1250 kr. / 1750 kr.

61. Heilar grilladar kjaklingabringur med ristudum brinum hrisgrjénum, eggjum og greenmeti 1250 kr. / 1750 kr.
62. Lifreent raektud briun hrisgrjién med tuanfiski, eggjum og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.

63. Ristadar bokhveitinidlur med kjuklingi, eggjum og graenmeti 1050 kr. / 1450 kr.

65. Steiktar eggjaniadlur med kjuklingi, eggjum og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.

66. Lifreent reektud bran hrisgrién med kjuklingi, eggjum og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.

67. Ristadar kjuklingabringur med tofu og greenmeti 1250 kr. / 1750 kr.

68. Ristadar hrisgrjénanudlur med kjuklingi, eggjum og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.
80. Wok steikt lifraent raektad islenskt bygg med kjuklingi og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.
88. Trollatrefjar med kjuklingi og greenmeti 950 kr. / 1350 kr.

231. Wakame-salat med kjuklingi og greenmeti 1250 kr.

Freyja Sigurdardottir
hugsar vel um strékana sina, enda
vel ad sér um naeringu og heilsu.
Freyja er margfaldur Fitnessmeistari
og einkapjalfari, hdn velur

heilsurétti Nings.

Barna
m at 6 0
seoill
206. Eggjanudlur med graenmeti og
2 kjuklingaspjot Teriyaki 850 kr.

- i 207. Kjaklingaleggir med
hrisgrjdnum 850 kr.

208. Trollagrjon fyrir pa allra
sterkustu, lifreent raektud bran
— hrisgrjén med kjuklingi,

e eggjum og graenmeti
850 kr.

Sudurlandsbraut 6 ¢ Stérhéféa 17 ¢ Hlidasmara 12 ¢ Simi 588 9899 ¢ www.nings.is




6 | Heilsa

| KYNNING - AUGLYSING |

LAUGARDAGUR 7.JANUAR 2012

Finnst ég hata endurheimt lifid

Hnéspelka sem fyrirteekio Ossur framleidir hefur reynst sem kraftaverk fyrir folk sem pjdist af slitgigt eda 60rum vandamalum i hnjam. Peirra 4
medal er Helga Run Palsdottir, kleedskerameistari, honnudur og hattagerdarkona. Han hefur athyglisverda sogu ad segja.

ér finnst ég hafa endurheimt 1ifid med pvi
M a0 fa pessa spelku. Han gerir mér kleift ad

gera ymislegt sem ég var buin a0 utiloka,
eins og a0 ferdast um heiminn,” segir Helga Rin
Palsdéttir, kleedskerameistari um Unloader One
hnéspelku sem fyrirtaekid Ossur framleidir. Hun
meinar greinilega hvert ord.

Helga er innan vid fimmtugt en hefur att vio
hnémeiosli ad strida { morg ar. Sextdn ara gémul
fér hiin a0 fa verki i haegra hnég, pad atti til ad
bélgna upp og festast, likt og hnéskelin gengi til,
en 4 peim tima var htn ad leera dans. Sidar vann
htin 4 saumavél sem jok & verkina, svo hin segir
hluta vandans dunninn. Htin {ér { lidp6faadgerd
fyrir tveimur &rum sem ekki gaf pann drangur sem
veenst var og pvi var utlitid ekki bjart.

Nt er Helga Rtn buin ad vera med Unloader One
spelkuna i hélft ar og segir lifid hafa breyst flj6t-
lega eftir tilkomu hennar. , Eftir tiu daga notkun
& spelkunni fér ég ad finna mikinn mun 4 minni
lidan,“ segir hin en vidurkennir p6 ad hafa lika
fundio fyrir neikveedum tilfinningum. ,,Mér fannst
svolitio &fall ad purfa bera svona adskotahlut og
setti fyrir mig peetti eins og ad purfa ad breyta
klaedaburdi — bara svona typiskt pjatt. Spurdi ein-
mitt stodtekjafreedinginn minn hvort ég geeti ekki
fengid annan lit par sem ég gengi eiginlega aldrei
1 gréau! Mér finnst fyndid ad hugsa til bess ntina.

Eg get ekki 4n spelkunnar verid { dag og pegar ég
er spurd hvad ég sé med pa kalla ég petta ,minn
heegri f6t,“ segir Helga Rin og hleer.

Helga er menntadur kleedskerameistari, fata-
hoénnudur, leikmynda-og buningahénnudur og
hattagerdarkona. Vinnudagur hennar er oft lang-
ur vid saumaskap og ndmskeidahald { eigin fyrir-
teeki og vinnu 1 leikhtisum og sjénvarpi, jafnvel vid
utitokur { 6likum adsteedum, enda kvedst hiin vera
vinnualki eins og margur Islendingurinn. ,bPegar
4lagio var hvad mest og verkir { hnénu voru ébeeri-
legir thugadi ég a0 skipta um starf en tilhugsunin
um bad gerdi mig dapra,” segir hiin og beetir vio.
»Ef ég hefoi ekki fengid pessa frabeeru spelku veeri
ég nuna eflaust buin ad purfa ad breyta morgu i lifi
minu og veeri komin & baetur.”

VERKJAMEDFERD AN LYFJA

Unloader One hnéspelkan veitir studning og minnkar
verki og gerir notendum kleift ad ganga med hana
allan daginn.

i Unloader One spelkunni eru tveir bordar sem
létta dlagi af slitnum lidfl6tum og audvelda A
folki med verki i hnjam ad stiga f fotinn. I\
Bordarnir adlagast hreyfingum sem gerir &

\

e S —

L ———

,Pegar alagid var mikid og verkir i hnénu voru 6baerilegir ihugadi ég ad skipta um starf en tilhugsunin um pad gerdi mig dapra,” segir Helga Run.

=

o N ad ad verkum ad &lagid flyst af slitna lidfletinum yfir
/—:%Ab gid fly y
. ) %\

pann heila.

Notendur Unloader One hnéspelkunnar svitna sidur

af henni en 66rum sambeaerilegum hnéspelkum. Sa
hluti spelkunnar sem liggur naest hudinni er gatad sflikon

sem hleypir lofti { gegn og gerir hudinni kleift ad anda vel.

Med notkun silikons er Ossur ad stydjast vid aralanga reynslu
sfna & pvi svidi. Nanari upplysingar i sima 425 3400

Heimild/ossur.is

PEGAR KULDINN BIiTUR

Fyrir pa sem stunda Utivist ad vetrinum er
hlyr og gédur kleednadur lykilatridi. Fatt er
meira nidurdrepandi & gongufér um fis
og hjarn en kaldar teer og dofnir fingur.
P& er g6d hufa lika lifsnaudsyn pegar
kuldinn bitur.

Peir sem eru aumir { hnjam mega illa
vid pvi ad verda kalt svo legghlifar eettu
a0 vera stadalbunadur i peirra Utivistarfatnadi.

PR
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Namskeid
e g
Verdum ballfeer - Blandadir dansar

I Hvert namskeid er 4 sunnud.kv.; Kl. 20.30-22.30
Namskeidin hefjast 15.jan. og 12. feb. og 11. mars

—— DANSSVEIFLU
A TVEIM DOGUM!

GJALDFRJALST

Meirihluti félks dvelur & vinnustad sinum
mestan hluta dagsins. Flestir sem vinna &
skrifstofum sitja vid tolvuskja allan
daginn og pad getur engan veginn talist
sérlega heilsusamlegt. Med sma
hugkveemni er p6 ymislegt heegt ad gera
til ad huga ad heilsunni i vinnutimanum.

Gerdu leikfimisaefingar vid skrifbordid. Pad kann ad vekja
hlatur vinnufélaganna til ad byrja med og pu métt buast
vid neydarlegum athugasemdum en ef pu kippir pér

ekki upp vio slikt er pbad margfaldlega pess virdi. Ymsar
efingar er haegt ad gera sitjandi og hér eru nokkur daemi:

Axlir

Hreyfdu axlirnar  hringi fram og til baka, pad mykir
vdOvana og losar um spennu.

Ulnlidir og 6kklar

Hreyfdu hendur og feetur i litla hringi. Ad hreyfa GInlidina
er sérstaklega gott fyrir pa sem verja mestum tima sinum
pikkandi & lyklabord. Snuningur um okklana eykur bléd-

fleedid { fotunum og getur komid f veg fyrir blédtappa.

Magavodvar

Glidene gé - Blues boogie og Jump hoogie
I 8 kvolda ndmskeid manudaga kl. 20.30 -22.30
Hefst manud. 16. jandar

Linudansar & midvikudagskvoldum
1 10 kvdlda ndmskeid hefst 18 jandar

Gamla goda tjuttid
| 1409 15. jandar kl. 13.30 - 15.30

Seenskt Bugg
| 28.09 29. jandiar kl. 13.30 - 15.30

Gomludansakvald med 10GT
| 3. febriar og 16. mars

kynningarkvﬁ\d

fostudaginn 13.Jam'lar k1. 20.00

DANSHOLLIN

sving, linudansar ofl.

s*'557 7700

Drafnarfelli 2 111 Reykjavik
kod@komidogdansid.is

www.komidogdansid.is

Pad er audvelt ad sefa magavodvana vid skrifbordid an pess
ad nokkur taki eftir pvi. Dragdu vodvana inn og haltu peirri
stodu i nokkrar sekindur og andadu djupt ad pér & medan.
Slepptu og andadu fra pér. Endurtaktu petta nokkrum
sinnum { einu nokkrum sinnum & dag.

Drekktu mikid af vatni

Vatnsdrykkja kemur pér til g6da @ margan hatt.

Pvi meira vatn sem pu drekkur pvi dliklegra er ad
pu 1atir freistast til ad f& pér aukabita. Vatnid sleer &

Stundaodu heilsurekt og
hollustu d vinnustadnum

LN

svengdartilfinningu og vatnssopi gerir sama gagn

og sukkuladibiti ef astaedan fyrir sikkuladidtinu er
eingdngu su ad pér leidist.

Vatnsdrykkja getur komid i verk fyrir héfudverk sem
margir fa af pvi ad stara a tolvuskjainn timunum saman.
Ad na f vatn gefur pér &staedu til ad standa upp og
hreyfa pig.

Ef pu stenst ekki matid ad fa pér aukabita passadu pa
upp & ad narta i eitthvad heilsusamlegt. FAdu pér dvoxt
eda heilsustong f stad sukkuladis eda kartofluflagna.

Taktu stuttar pasur

Stattu upp og gakktu um eda fardu Ut augnablik og
andadu ad pér fersku lofti. Ef pu parft ad eiga samskipti
vid vinnufélagana stattu upp og gakktu til peirra i stad
pess ad hringja eda senda tdlvupdst. Pad & eftir ad
koma pér & dvart hversu mikid munar um pad ad hreyfa
sig pinulitid fyrir nG utan pad ad samskipti augliti til
auglitis eru mun meira gefandi en pau vélraenu.
Kannski pykir mérgum pessi litlu skref ekki merkileg en
ef pu préfar mun pad koma pér & dvart hvad pér lidur
mikid betur f vinnunni.
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Regluleg slokun og hvild er talin draga tur streitu og preytu og vinna bug 4 ymsum meinvoldum.
Hugleidsla . Joga . Eitt og annad gagnlegt

Morgum hefur reynst hugleidsla
arangursrik adferd til ad né betri :
tokum 4 taugunum. A hugleidslu
eru til margar skilgreiningar og :
er ein { p4 veru ad hin sé dkved- :
in tegund einbeitingar, par sem
athygli er beint ad einhverju til- :
teknu, svo sem hlut, eigin andar-
dreetti eda tonlist til ad yta streitu-
valdandi hugsunum til hlid-
ar. Asamt pvi ad draga ur stressi :

er regluleg hugleiosla talin beeta :
ged og svefn. Adferdina er heegt :
a0 leera 4 sérstokum ndmskeidoum
eda meo adstod hljéosnaelda, dvd-
eda geisladiska.

Nudd

i0. Adrar tegundir eru, sem deemi,

morkud.

300/0

afslattur

Nakd bitarnir eru
tilvaldir i millim4lid.
Enginn vidbsettur
sykur, syrép eda,
seetuefni. Glitein- og
mjolkurlausir.

afslattur

Morgunsafi

i — Lifreeni raudréfusafinn
fra Beutelsbacher er
HEW EEFH I baedi neeringarrikur
! 1 og hreinsandi. 1-2 glos
SURUETINRIRE 5 morgnana kemur
- jafnveegi 4 meltinguna.

www.lifandimarkadur.is

Nudd hefur um langt skeio verid
notad til ad vidhalda gédri heilsu :
ogvinna bug 4 meinvéldum & bord :
vid gigt, bakverk, meidslum og sid- :
ast en ekki sist streitu. Til er sér- :
stakt afbrigdi nudds sem kallast :
einfaldlega slokunarnudd par sem
lagt er upp dr hegum og mjak- :
um strokum til ad réa taugakerf- :

heildreent nudd, ipréttanudd og @ i

sogedanudd. Svo klikkar gamla : =
gb0a herdanuddio sjaldnast pott :
ekki purfi ad leita 4 n4dir fagadila :
en ahrifin 4 méti kannski tak- :

Borgartuni 4 | Heedasmaéara 6 | Hafnarborg

. J6ga er tegund aldagamalla and- :
: legra og likamlegra aefinga sem
. eiga uppruna sinn 4 Indlandi og :
. hafa 4 sidustu dratugum verio ad :
. rydja sér til rims um allan heim.
. Oteljandi afbrigdi eru til af joga :
* par sem slokunaraefingar og lik- :
. amsreekt vega mispungt. b4 hafa :
. veri0 préadar tegundir afjéga sem
. eru snidnar ad sérstokum hépum,
: svo sem bérnum, unglingum og :
: eldri borgurum. Jéga er gott ad :
. tileinka sér undir handleidslu :
. fagaoila & likamsreektarstovum :
. eda jogasetrum eda verda sér uti :
- um mynddisk med jéga fyrir byrj- :
§ endur. :

: Hlatur

© beekur til ad losa um hlaturinn.

10%

afslattur

10%

afslattur
e

Lirecn
‘&N yioF oo

Hreinsun

Lifreena detox teid fra
CLIPPER inniheldur

y | lakkrisrdt, nettlu og aloe

vera. Pad er nattirulega III|I:1-IZI|I|'I b::

| koffinlaust og studlar ad ==
LY sttri i . _ 1

: Longum hefur verid sagt ad hlat- :
. urinn lengi 1ifid enda er hann tal- :
© inn hafa baetandi ahrif 4 likama og :
. sdl, losa um spennu, tilfinningar :
. og fleira. Haegt er ad saekja nam-
: skeid par sem kenndar eru sér- :
. stakar adferdir til ad virkja hlat- :
. urtaugarnar. Fleira er p6 { bodi :
. fyrir pd sem veigra sér vid tilhugs- :
© un um ad hleeja eftir fyrirmeelum, :
. svo sem gamanmyndir, farsar eda :

: M G6dur gongutdr.

. M Kria getur gert kraftaverk.

. M Heimadekur; heitt bad, kertaljos

: ogilmoliur.

. M Bokalestur (varist spennusig-

©oour).

M Heimsoékn 1 heitu pottana.

. M Kyrroarstund (atilokid dreiti

. til deemis med pvi ad slokkva &
farsima, sjénvarpi og utvarpi).

Vitamin og
bzetiefni fra NOW

Hvert sem markmid pitt er

ba byggist drangur pinn &
g60um neeringargrunni. NOW
framleidir hageeda beetiefni sem
hafa verid préfud samkveemt
heestu geedastodlum og eru 4n
6eeskilegra aukefna og 6dyrra
fyllingarefna.

LIFANDI markadur er med
landsins mesta trval af
beetiefnum fra NOW.
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T o,
A leid & Hvannadalshnk.

Kaffipasa 4 leid & Snaefellsjokul.

Vioburdarikt ar framundan

Dagskra Ferdafélags islands er sneisafull af skemmtilegum og spennandi gonguferdum 4 nyju ari segir Pall Gudmundsson, framkvaemdastjori félagsins.
Allir eettu ad finna eitthvad vid sitt heefi pvi leidin liggur beedi eftir audveldum géonguslédum i nerumhverfi borgarinnar og upp 4 haestu tinda landsins.

ytt ferdaar er ad hefjast hja Ferda-
N félagi Islands, FI. Ad ségn fram-

kveemdastjéra félagsins, Pals Guo-
mundssonar, er fjoldi spennandi vidburda
framundan.

Fyrst ber ad nefna verkefnio Eitt fjall &
viku, sem eins og heitid gefur til kynna,
gengur Ut 4 ao fara 4 eitt fjall 4 viku. Byrj-
aod er a léttari fjollum { nagrenni Reykja-
vik en sidan verda fjollin erfidari og medal
annars er gengid 4 Hvannadalshnuk i maf. f
pessu verkefni er medal annars bodid upp a
grunnkennslu 1 fjallamennsku 4 ndmskeid-
um { h6fudst6dvunum { Morkinni 6, par sem
fario verdur yfir 6ryggismal, bunad, rétun,
nesti og fleira, en medan 4 verkefninu sjalfu
stendur kennum vio f6lki ad fara 1 fjallgong-
ur 4 eigin vegum,“ segir Pall og getur pess ad
petta sé pridja sinn sem farid er af stad med
verkefnid. Ekkertlat hafi ordid 4 vinseeldum
bess sem sjaist af pvi ad drlega skrdi um 150
manns sig til leiks.

,P&d héfum vid einnig { samraemi vid 6skir
patttakenda fario af stad med baedi fram-
haldsndmskeid og 6nnur ndmskeio. Eitt kall-
ast Eitt fjall 4 mdnudi par sem einu sinni {
manudi er gengio 4 fjoll af 6llum steerdum og
gerOoum { neerumhverfi Reykjavikur,” tekur

Péll sem deemi og segir pad henta peim sem
eru ekki tilbunir { jafn mikla skuldbindingu
og fylgir ndmskeidi eins og Einu fjalli 4 viku.

AQ Pals sdgn reynir talsvert meira 4 kunn-
attu, prek og athald pétttakenda & tveimur
60rum namskeidum sem Ferdafélagio byour
upp a. ,Stefnan er sett 4 steerri fjoll, mikio til
i kringum Oreefajékul. A 6dru peirra, Um-
hverfis Vatnajokul, er gengid kringum jok-
ulinn { sex leidongrum 4 premur drum. Pad
hefst { maf og takmarkadur fjoldi pétttak-
enda kemst ad.”

Pall segir FI bj6da fjélda annarra dhuga-
verdra ferda, dagsferdir, helgarferdir, sum-
arleyfisferoir, allt frd einfoldum gongufero-
um um borgina upp { krefjandi joklaferdir.
Um beer megi fraedast { ferdadaetlun félags-
ins sem kemur Gt pann 21. jantar, sem vero-
ur & prentformi og netinu.

»Skidafélk, jeppa- og sledamenn hafa
e@rna astedu til ad gledjast par sem utlit er
fyrir g6dan og snjépungan vetur og etlum
vi0 medal annars ad bjéda upp a skala-
vorslu { Landmannalaugum og jafnvel vidar
par sem skalaverdir taka vel 4 méti gestum,”
segir P4ll og bendir 4 ad allar ndnari upp-
lysingar megi nélgast 4 heimasiou félagsins,
www.fi.is. Par sé skrdning pegar hafin.

£ I F oravl oy 3 is
Pall Gudmundsson, framkvaemdastjori hja Ferdafélagi Islands, segir fjdlbreyttar ferdir i bodi & nyju ari, fyrir byrj-
endur sem lengra komna. MYND/ANTON

Flestir krakkar elska ad svamla um og leika sér i vatni. Sundnamskeid eru pvi
afar vinsael medal yngstu kynslédarinnar. P6 bornin verdi kannski ekki synd &
einu namskeidi leera pau ad bjarga sér i vatni, leika sér, kafa og lata sér lida vel.

I bodi fyrir

bornin

Hreyfing er mikilveeg hvort sem félk er pritugt,
attreett eda priggja ara. Ymislegt er i bodi fyrir yngstu
bornin enda hafa pau mikla hreyfiporf og pykir fatt
skemmtilegra en ad hlaupa um, hoppa og hia.

gledi..

Fotboltaskolar eru reknir i tengslum vid
ymis ipréttafélog. bar geta baedi stelpur
og strakar laert grunntaeknina f knatt-

spyrnu en saman vid er blandad leik og

Gott er ad byrja sem fyrst ad leera a skidi ef arangurinn & ad verda sem bestur.

Dans er finasta likamsraekt fyrir unga krakka
en einnig kennir hann peim taekni og aga.
Krakkar, allt fra priggja ara aldri, geta farid
dansforskola baedi i ballett og samkvaemis-
dénsum.

Fimleika er haegt ad stunda fra unga aldri. fpréttin eflir
baedi vodva og jafnvaegi.



