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Kynningarbla6 Matarzedi, hreyfing,
askoranir, bindindi, streita, dekur og spa.

Upphafsmenn og stjérnendur
Meistaramanadarins. Fra
vinstri, Jokull S6lberg Auduns-
son, borsteinn Kari Jénsson
og Magnus Berg Magnusson.

ktéber er Meistaramdnudur. P4
O skorar folk sjalft sig a h6lm og setur
sér dkvedin markmio og reglur sem

pad fylgir eftir { heilan ménud. Upphafs-
menn Meistaramanadar eru Porsteinn Kdri
Jénsson og Magnus Berg Magnisson sem
voru badir { hdskélandmi { Kaupmanna-
hofn begar eir skipulogou fyrsta Meistara-
ménudinn arid 2008. P4 voru patttakendur
einungis tveir, peir sjalfir. Porsteinn segir
kveikjuna hafa verid pa ad peir voru ungir
menn sem skemmtu sér vel um helgar en
vildu gjarnan nd fastari tokum & naminu.
,Vid byrjudum tveir og sidan dkvadum vid
a0 skora 4 félaga okkar pannig ad hépurinn
taldi um 20 manns 4ri sidar. Eftir pad byrj-
udum vio med litla bloggsidu og pé jokst
fjoldinn mikid og 4ri sidar var hépurinn
um 200 manns. [ fyrra var svo éllum gefinn
kostur & patttoku og moérg pusund manns
téku pétt en pa vorum vid fluttir til fslands.”

Meginmarkmid 4taksins er ad ségn Por-
steins a0 fé folk til ad lita { eigin barm og atta
sig 4 pvi hvernig bad getur sjalft ordid besta
utgafan af sjalfum sér. ,Vio hvetjum batt-
takendur til ad taka 4 dkvednum pattum, til
deemis heilsu, hreyfingu og andans mélum

MYND/ANTON

Skora sjaltan
sig & holm

Meistaramanudur hefur fest sig i sessi hérlendis en pusundir

taka patt i honum. Patttakendur setja sér sjalfir eigin markmio
og reglur. Margir fara vel ut fyrir peegindarammann.

en adallega snyst petta um hvernig félk
getur ordid sin eigin fyrirmynd.”

A0 sogn Porsteins er algengt ad pétt-
takendur heetti ad drekka og reykja tébak
pennan ménudinn, geri rétteekar breytingar
4 matarraedi sinu og hreyfi sig meira. , Pannig
byrjudum vid lika & sinum tima. Manudurinn
snyst lika um ad vakna fyrr 4 morgnana og
koma einhverju i verk 4dur en rutina dagsins
hefst. En fyrst og fremst hvetjum vio f6lk til
a0 skoda hvad pad vill sjalft koma i verk. Pad
getur verid mjog fjolbreytt, til demis ad lesa
meira, margir listamenn birta verk sin dag-
lega i oktéber, sumir nota tannprad 4 hverjum
degi og adrir heimsakja eda hringja i foreldra
eda afa og Gmmu oftar. Pad eru pessir litlu
hlutir sem gleymast oft { amstri hversdags-
ins.

Porsteinn segir vinseldir sidustu dra ad
vissu leyti hafa komid peim 4 6vart, en p6
ekki alveg. ,,Okkur finnst alltaf jafn ahugavert
hvad mikio af félki vil taka patt. En pegar vid
hugsum ut 1 petta kemur petta okkur i raun
ekki svo mikid 4 6vart pvi okkur fannst vid
purfa petta sjalfir a sinum tima. A0 pvi leyt-
inu komu vinseldirnar okkur ekki a dvart og
pad er gaman ad sja hversu margir taka patt.

Tekist a vio nyjar askoranir

Meistaramanudurinn er goéour timi til ad hugsa um heilsuna. Margir patttakendur profa nyja hluti & pessu timabili sem
seinna verda hlutar af daglegri rutinu peirra. Flestir heetta ad drekka, taka mataradio i gegn og hreyfa sig meira.

i ar er grafiski honnudurinn

Hjalti Axel Yngvason sem
tekur nd pétt pridja 4rid { r60. Hann
segir erfitt ad skorast undan
dskoruninni enda taki margir
vinir hans og fjélskyldumed-
limir batt. I &r er 4fengid
hvilt { oktéber eins og
venjulega en nu
hef ég einnig
heett ad drekka
kaffi, te og adra

Einn fjlmargra pétttakenda

koffindrykki. Svo
reyni ég ad borda hollan mat,

svo kallad steinaldarfeedi, par sem
sneitt er til deemis fram hjd unnum

VITAMIN

kjotvorum og ekki neytt hveitis og
sykurs svo demi séu tekin. Eg set
mér einnig alltaf pad markmid ad
ganga 4 fjogur fjoll { pessum man-
udi og er nu pegar
blinn ad ganga
4 eitt fjall og tek
annad um helgina.”
Hjalti segist taka

4 sobmu pattunum
ar eftir &r en hann
préfi pé alltaf
eitthvad nytt 1
hverjum Meist-
aramanudi. ,Kaffi-
bindindid er nytt { &r og sidan
profadi ég crossfit ntina { oktéber.“

Ménudurinn hefur fario vel af stad
{arhj Hjalta en hann segir dtakio
ganga betur med hverju drinu sem
lidur. ,Madur er farinn ad hugsa
um petta einum til tveimur man-
udum fyrr. Sidan hafa malin préast
pannig ad ég er farinn ad tileinka
mér margt sem ég tek mér fyrir
hendur { Meistaramdnudinum {
daglegu lifi. Adur en ég t6k patt {
fyrsta sinn stundadi ég til deemis
enga skipulagda likamsreaekt en
nd er hin hluti af daglegri riatinu
minni. Pannig er Meistaramén-
udurinn 4geetis timi fyrir félk til
ad hugsa almennt um heilsuna og

taka skref1 4tt ad betra liferni.” iskur hénnudur.

HAMARKS UPPTAKA

,Kaffibindindid er nytt i &r og sidan préfadi ég crossfit,” segir Hjalti Axel Yngvason, graf-

MYNDNVILHELM
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10 HOLLRAD FYRIR
MEISTARAMANUD

1. Skrifadu markmidin pin nidur
og hengdu & isskapinn eda ein-
hvers stadar par sem pu sérd pau
& hverjum degi.

2. Ekki setja pér of moérg mark-
mid. Hafdu markmidin skyr og
raunheef. Akveddu til deemis
hvenaer pu atlar ad klara hvert
markmid svo pu frestir pvi ekki
ut allan manudinn.

3. Fadu vini og fjolskyldu

med fra upphafi. Pad er miklu
audveldara og skemmtilegra ad
vera med marga med sér { lidi {
Meistaramanudinum.

4. Ef pu atlar ad breyta matar-
20inu, skipuleggdu pé vikuna
vel og kauptu i matinn fyrir
vikuna. Pad getur verid erfitt ad
standast freistingarnar svangur f
budinni.

5. Heettu a0 ,snooza"! Stilltu
vekjaraklukkuna fyrir alla vikuna
og stattu vid pad fré fyrsta degi.
Ef fyrsti dagurinn er erfidur pa er
bara audveldara ad sofna fyrr um
kvoldio.

6. Ef pu gleymir pér einu sinni,
ekki lata pad eydileggja allan
manudinn. Byrjadu strax aftur.

7. Brostu til folksins { kringum
pig, ageetis vani.

8. Ekki setja pér bara mark-
mid tengd heilsuraekt. Notadu
teekifeerid og teekladu pad sem
pu hefur alltaf stlad ad gera en
hefur af einhverjum 4staedum
frestad.

9. Komdu pér Ut ur peeginda-
hringnum (e. comfort zone) og
lzerdu eitthvad nytt. Skradu pig
4 ndmskeid eda gerdu eitthvad
sem pu hélst alltaf ad pu geetir
ekki.

10. Lifdu afram eins og meistari.
Taktu pad besta Ur Meistaraman-
udi med périnn { hina man-
udina. 31 dagur er négu langur
timi til ad bua til hefd.

Sleemar fréttir stressa
konur meira en karla

Magn stresshormona eykst i likama kvenna pegar peer lesa neikvaedar fréttir i fjol-
midlum, til deemis fréttir af mordum, en lestur slikra frétta virdist ekki hafa sému dhrif
4 karla. Petta eru nidurstodur kanadiskrar rannséknar sem nédi til sextiu patttak-
enda 4 aldrinum 18 til 35 4ra. Nidursté0urnar voru birtar 4 vefnum www.plosone.

org pann 10. oktéber.

Vid aukid stress virtust konurnar einnig syna meiri viobrégo i 60rum streitu-
valdandi adsteedum en karlarnir. Visindamennirnir segja nidurstoournar syna
yheillandi“ mun & kynjunum og veltu fyrir sér hvort konur geti verid heefari fra
natturunnar hendii ad skilgreina 6gn gagnvart afkvemum sinum, sem hafi
4hrif 4 pad hvernig peer bregdist vio stressi. P4 sé einnig dhugavert ad konur
skuli vera méttaekilegri en karlar fyrir streituvéldum en lifi b6 ad medaltali
lengur en karlar. T pvi hvernig stress virdist ekki hafa sleem 4hrif 4 hjarta og
@0akerfi kvenna geeti pvi falist lausn 4 miklum heilsufarsvanda { heiminum.

Adrir sérfreedingar benda 4 ad rannséknin hafi ekki ndo til négu margra ein-
staklinga til ad heegt sé ad draga af henni dlyktanir.

Fréttina md lesa 4 www.bbc.co.uk.
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Njottu
AlphaDaily a
hverjum degi!

Margnota leesing:
Vandadur
postulinstappi
med spennu ur

ry&friu stali Sidan ég for ad drekka AlphaDaily daglega
finn ég ekki fyrir bjug. Eg er lika laus vid slen
sem hadi mér stundum seinnipart dags.
Mary Lind J6hannsddttir
grunnskélakennari
Umbudir:
Glerflaska,

Eftir ad hafa neytt AlphaDaily i nokkra
manudi er ég laus vid magadpaegindi sem
ég pjadist af og meltingin er mun betri.
Svo hef ég alltaf haft vidkveema hud en
hun er ekki eins purr pegar ég drekk
AlphaDaily daglega.

endurnytanleg
og umhverfisveen

Bjérn Ingi Stefdnsson

Innihald: Kriunesbondi

Lifreent villibloma

hunang, “Mother” ) o o

eplaedik, lifreen HUn moédir min rddlagdi mér ad

krydd drekka mikid magn af AlphaDaily
a stuttu timabili. Eg drakk heil
6skop og viti menn, ég losnadi
endanlega vid pursabitid pvi
AlphaDaily mykti alla vodva.

Merkingar: Einnig slé drykkurinn & svengdar-

Midi prentadur tilfinningu og hef ég pvi grennst.

a endurunninn Jén Armann Steinsson

pappir hénnudur og rithéfundur
Eg tek AlphaDaily med mér i golf
pvi drykkurinn er orkugefandi.

) AlphaDaily hefur mjog jakvaeda
AlphaDaily: virkni og g6 ahrif 4 meltinguna.
100% heilsuvara Srn Jénsson
sem bragd er ad sjukranuddari

Meeli eindregid med
neyslu pessarar
heilsuvoru.
Hallgrimur b. Magnusson

Framleidandi: hpHeilsa ehf. lseknir

s: 555 2122 www.hpHeilsa.is

Utsolustadir:  Hagkaup, Iceland, Vidir, Fjardarkaup, Kostur, Melabudin, Heilsuhsid, Lifandi markadur, Gardheimar, Blémaval.

Haegt er ad skila tomum floskum og fd dfyllingu hja Hpheilsu ehf, Smidjuveg 38 (raud gata) Képavogi.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sverrir Birgir Sverrisson, sverrirbs@365.is, 512-5432Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Ny og ¢glaesileg adstada a Reykjavik Spa
Grand Hotel Reykjavik opnadi nyverid Reykjavik Spa sem er fullbuin snyrti-, nudd og spa-stofa. ,,Adstadan er 61l ny og til fyrirmyndar.
Hingao er gott ad koma og njota pess ao lata dekra vio sig i rolegu og endurneserandi umhverfi,” segir Adalheidur Osk Porleifsdottir.

eykjavik Spa er ny og gleesi-
Rleg snyrti- og nuddstofa og
heilsulind { eigu eins gleesi-
legasta hétels landsins, Grand
Hétel Reykjavik vid Sigtin. Hin
er i kjallara hotelsins. Stofan stat-
ar af gleesilegri honnun og full-
komnum teekjabtnadi. ,Vandad
var til verka og vel hefur tekist til
enda heilsulindin 61l hin falleg-
asta. Pad eru sexramgad0 herbergi
fyrir hinar margvislegu snyrti-,
nudd- og spa-medferdir. Tvo af
herbergjunum eru sérh6nnud
fyrir nudd- og spa-medferdir
og eru med sturtuadstoou. Vid
melum med ad gestir meeti half-
tima fyrir bokaoda tima ef njéta &
spa-adstodunnar. Muna bara ad
taka med sér sundfot,“ segir Adal-
heidur Osk Porleifsdéttir snyrti-
og nuddmeistari.

Hvildaradstadan

»,Notalegt er fyrir gesti a0 slaka
41 hvildaradstddunni { vondud-
um heegindastélum vid kertaljos,
arineld og ljufa téna. I spainu eru
tveir rimgodir pottar sem eru 39
og 41 gradu heitir, 6flug gufa og
klefi med infraraudu ljési sem
er mjog géour til ad hita sig og
mykja. Infrarauda 1jésid pykir
einkar gott gegn gigt og 60rum
kvillum af svipudum toga.”

Snyrti- og nuddmedferdir

Hjé4 Reykjavik Spa er bodid upp a
allar almennar snyrtimedferdir
svo sem andlitsbad, vax, litun,
hand- og fétsnyrtingu, féroun
og fleira. ,Hja okkur starfa fag-
leerdir snyrti- og nuddmeistarar,
forounar- og naglafreedingur sem
veita fagmannlega og vandada
pjénustu. Ymsar nuddmedferdir
eru einnig i bodi, svo sem klass-
iskt nudd, sogeedanudd, ilmoliu-
nudd, medgongunudd, slokunar-
nudd og flj6tlega munum vid
bjéda upp & steinanudd.”

Spa-medferdir

Prjar tegundir af spa-medferdum
eru { bodi og getur vidskipta-
vinurinn valid 4 milli lavender-,
kékos- og paramedferdar. ,Vio
erum mjog medvitud um geaedi
efnanna sem vid notum { okkar
medferdum og stilum inn 4 ad
nota vorur sem eru lausar vio
paraben og 6nnur 6aeskileg efni.
Parinn hefur sannad gildi sitt
sem natturulegt dekur og barinn
sem vid notum kemur fré Sjavar-
smidjunni i Reykhoélahreppi. P4
notum vio hreinar ilm- og nudd-
olfur.”

Lifreenar islenskar vorur
Ahersla er 16gd 4 ad vera med
lifreenar vérur sem unnar eru
ur islenskri nattdiru. ,Stundum
leitum vid langt yfir skammt.
Vio viljum styrkja og yta undir
islenska framleidslu og héfum
pvi tekid inn snyrtivérulinuna
Vor sem unnin er af Margréti
Sigurdardéttur grasalekni. Adal-
markmid Vors er a0 framleida
hégeeda, lifreena snyrtivérulinu
med virkum efnum tr nattarunni
og bjédum vid upp 4 andlitsbad
i pessari linu sem er einkar
heilneemt.”

Hépar
,Vid tokum vel 4 méti hépum
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Hér er Adalheidur, nudd- og snyrtimeistari, asamt starfsflki Reykjavik Spa: Ingibjérg Osk Helgadéttir snyrtimeistari(fremst til \;instri), Steinunn Lovisa Oladéttir snyrt-imeistari og

Herdis Harpa Jonsdéttir, snyrti-, nagla- og fordunarfraedingur.

Glaesileg adstada med tveimur heitum pottum par sem haegt er ad njéta ljufra téna og
slaka &.

sem vilja njota gédra stunda med
vinum og vandamdnnum og fa
fullkomid dekur hja fagfélki. Hér
er heegt a0 upplifa ddsamlegar
samverustundir sem endurnera
likama og sal. Pad getur lika verio
mjog réomantiskt fyrir por ad
koma til okkar og fara { dekur og
spa. Svo md njdta gédra veitinga
4 Brazzeri Grand og taka petta

allaleid i rémantikinni og gista &
Grand Hotel Reykjavik yfir nétt.”

Gefdu heilsu, vellidan og gott
utlit

»,Gaman er a0 gefa og ekki sidur ad
piggja. Flestum pykir alveg ddsam-
legt ad fa gjafabréf { dekur og pvi
afar hentugt { jéla-, afmeelis- eda
teekiferisgjafir. Haegt er ad velja

MYND/ANTON

Bodid er upp & fordun a snyrtistofu Reykjavik Spa.

Gestir Reykjavik Spa fa slopp, handklzedi og innisk til afnota. Pad eina sem parf pvi ad

taka med eru sundfotin.

alla pjénustu sem er i bodi i gjafa-
bréf eda dkvedna uppheed. Gjafa-
bréfin hja okkur renna ekki ut.”

Likamsraektaradstada
Likamsreaektaradstada er einnig
1 Reykjavik Spa og er hin 61l hin
gleesilegasta og biin fullkomnum
tekjum. Adstada er fyrir hétel-
gesti og er hin dn endurgjalds.

MYND/ANTON

Opnunartimar og upplysingar
Opnunartimar Reykjavik Spa
eru fré 9-20 alla virka daga, 9-17
4laugardéogum og 11-16 4 sunnu-
dogum. Frekari upplysingar um
Reykjavik Spa er ad f4 { sima 514-
8090 og 4 www.reykjavikspa.is
eda 4 Facebook undir nafninu
Reykjavik Spa.
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AD BORDA TIL AD LETTAST

Peir sem vilja grennast eru oft i vandraeedum med
hvad megi borda og hvad ekki. Talid er edlilegt

ad léttast um eitt kilé & viku med pvi ad stunda
likamsraekt og borda skynsamlega. Margir segjast
ekki hafa tima til ad stunda likamsraekt vegna anna
en ef peir vilja léttast purfa peir engu ad sidur ad
eyda ad minnsta kosti tuttugu mindtum & dag f

Salat med kjuklingabitum, eggjum og hnetum er
frabaer hadegisverdur med hefilegu proétini. Peir
sem vilja spara kaloriur settu ekki ad borda margar
hnetur og taka jafnvel rauduna Ur egginu.

Um midjan dag er agaett ad fa sér hrokkbraud
eda avexti. Kvoldmatur getur verid ad eigin vali,
kjot eda fiskur. Gott er ad hafa i huga ad minnka

BETRI KVOLDMATUR
Born sem eru alin upp vid
reglubundna kvoldmaltid med
fjdlskyldu sinni eru siour likleg
til ad nota fikniefni eda proa
med sér atréskun. Pau eru enn
fremur liklegri til ad na arangri

i skéla. Hins vegar getur verid
erfitt fyrir margar fjélskyldur ad
koma pessu vid vegna ymissa
félagsstarfa utan vinnutima. pa
eru margir foreldrar sem hafa
ekki kunnattu til ad elda holla
og go6da maltid og velja fremur
unnar matvorur.

Jenny Rosenstrach, hofundur
boékarinnar,Dinner: A Love
Story” og bloggari segir { viotali
vid Washington Post ad sumir
foreldrar séu undir miklu 4lagi
a0 standa sig i eldamennskunni,
enda mikil umraeda um hollan,
lifrienan mat beint fra bénda.
Allir eiga a0 vera fullkomlega
medvitadir um gaedi og holl-
ustu. bessi umraeda getur
skapad dkvedid oryggisleysi hja
folki sem hefur hug & ad hafa
fullkomna kvoldmaltid & réttum
tima en getur pad ekki. Rosenst-
rach bendir & ad best sé ad vera
skipulagdur, undirbta matinn
fyrir fram og gera vikumatsedla.
Hun bendir einnig & ad fyrir
tveimur arum hafi prjar
nagrannamommur tekid sig
saman um ad sameina kvold-
maltidir og skipta med sér
dégum { hverri viku og elda fyrir
prjar fjdlskyldur (20 manns). Ein
mamman segir ad eftir ad paer
byrjudu & pessu fari hin adeins
einu sinni i viku Ut i bud og eldi
bara einu sinni { viku.,Eqg spara
peninga, tima, rafmagn og parf
minna ad prifa," segir hun og

er akaflega dnaegd med petta
fyrirkomulag.

FALINN SJUKDOMUR
Beinpynning er sjukdémur f
beinum sem einkennist af pvi
a0 steinefnamagn i beinvefnum
minnkar. Beinin verda veik-
byggdari og aukin hzetta
skapast & beinbroti. Algeng brot
eru samfallsbrot f hrygg, fram-
handleggs- og mjadmabrot.
Peir sem eru med beinpynningu
4 héu stigi geta beinbrotnad vid
minnstu averka, jafnvel vid dag-
legar athafnir.
Beinpynning er dulinn sjuk-
démur. Feestir vita hvort peir
séu med beinpynningu og pess
vegna er beinpéttnimaeling
naudsynleg. Talio er ad pridja
hver kona og attundi hver karl
brotni af voldum beinpynningar
einhvern tima

einhvers konar hreyfingu. Pad getur til deemis verid
rosk ganga daglega.

Morgunverdur er mikilvaegasta maltid dagsins.
Hafragrautur er baedi naeringarrikur og hollur.
Avextir, eda hreinn &vaxtasafi, eru gédur millibiti
seeki hungrio ad fyrir hadegismat.

SI'NNLN3Hd

skammta og fa sér adeins einu sinni & diskinn.
Einnig er dgaett ad velja Iéttsosur, eda sleppa peim
alveg, og magurt kjot. Batid gjarnan vid greenmeti
a diskinn, eins og spergilkali, blomkali, gulrotum
eda kurbit. Otralegur drangur getur nddst med pvi
a0 sleppa algjorlega sykri og hveiti.

Skradu pig a facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Brjoskskemmdir i hné
homludu hreyfingu

Fyrir atta arum var ég i veidi - datt og laskadist a hné.

Brioskskemmdir urdu til pess ad ég
heetti a0 geta gert ymsa hluti sem ég
gat adur eins og ad hlaupa og oll
almenn leikfimi vard ofraun fyrir hnéd.

Eg starfa mikid vid kennslu/pjalfun
sem kostar miklar stoour, atti hnéod til
ad bolgna mikid upp. Godur vinur
benti mér svo 4 NutriLenk Gold.

For strax ad geta reynt a hnéd
eftir ad ég byrjadi a NutriLenk

Ndanast strax eftir ad ég for ad nota
NutriLenk fann ég mikinn mun, for
strax a0 geta reynt meira 4 hnéd. Nu
get ég eeft af fullri dkefd eins og mér
einum er lagid og er ekkert mal ad
pola langar stédur pegar ég er ad
kenna og pjdlfa.

Eg meeli eindregid med pvi ad folk
profi NutriLenk sem er ad kljdst vid
lidverki og brjéskskemmdir og finni
hvort ad pad virki. betta er toppefni
og natturulegt i pokkabot.

Jon Halldérsson
- Dale Carnegie pjdlfari/ rddgjafi. 42 dra

LLENK
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Hvad getur NutriLenk
gert fyrir pig?

Vid mikid dlag og med arunum getur brjosk-
vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir
slitna. betta er nattdrulegt ferli. Mjog margir
finna fyrir miklum &paegindum pegar beinin
byrja ad ndast saman, sérstaklega i lidamdtum
eins og | mjédmum, hryggjar og hnjalidum.
Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
lidbrjéskid & nattdrulegan hatt.

b e~

Heilbrigdur lidur

Liour med slitnum
brjoskvef

Natturulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

NutriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
fyrir brjéskvefinn og er mjog gédur valkostur
fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjéski. Unnid
ur sérvoldum fiskibeinum ur hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

NutriLenk hefur hjélpad fiolmorgu folki.
NutriLenk er 100% nétturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjdskvefsryrnun.

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

~ deaevinni.
Beinvernd . L, . . A ors . .
or mikiveeg V|rka, bVI of ég Sleppl ad taka ba6 inn Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is
alla zevina en pa finn ég aftur fyrir dpaegindum i
naegilegt kalk hnénu

og D-vitamin
koma i veg fyrir
beinpynningu.
Reglubundin
hreyfing gerir
einnig gott.

NutriLenk er faanlegt i flestum apétekum, heilsubtidum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, bin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum




