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LIKAMSRAKT

&HEILSA

Kynningarbla6 Ohefdbundnar laekningar, brimbrettabrun,
joga, mataraedi, drykkir, fedubodtarefni og ameriskur fotbolti.

Dasamleg dvol a Heilsuhotelinu

Eftir dvol & Heilsuhdtelinu hefur Margrét Steingrimsdottir ekki purft ad taka nein verkjalyf en hiin var ordin kvalin af verkjum eftir
a0 gomul meidsli vegna bilslyss toku sig upp. Htiin segir dvolina hafa verio yndislega enda starfsfélkio frabaert og adbtiinadur goour.

argrét Steingrimsdottir, listakona
M og studningsfulltrii, meelir heils-

hugar med dvol 4 Heilsuhételinu
en par dvaldi htn { tveer vikur { junf sid-
astlionum. ,Pad var ddsamlegt ad vera &
Heilsuhotelinu. Par fékk ég svo mikla og
gb0a freedslu um heilsu og mataredi sem
ég hef nytt mér vel eftir ad heim var komid.
Eg er ordin miklu medvitadri um hvad ég
leet ofan { mig, ég kann ad lesa utan 4 um-
budir matvara og hugsa almennt betur um
mataradid og heilsuna. Eg stundadi j6ga 4
Heilsuhételinu og hef haldid 4fram ad gera
pad og ég fer lika { lengri gonguferdir en ég
var von a0 gera.”

Gonguferdir i fallegu umhverfi

Margrét var dugleg ad nyta sér pad sem {
bodi er & Heilsuhételinu en bar er medal
annars heegt ad fara { leikfimi, stunda alls
kyns styrktarefingar, infraraudan klefa,
gufu og daglegar gonguferdir. , Pad eru svo
margar faldar perlur parna a Reykjanes-
inu og svo falleg svaedi. Vid gengum um allt
parna, um Stapann, medfram sjénum, ad
gamla Blda l6ninu, Gt ad Gardsskagavita og
vidar. Hann Ragnar 4 Heilsuhdtelinu er svo
gb0ur i pvi ad finna ddsamlega stadi og svo
er hann lika svo skemmtilegur en hann fér
med i flestar gonguferdir og sagdi okkur fra
svo morgu um pessa stadi.”

Engin verkjalyf

Déttir Margrétar var svo yndisleg ad gefa
modur sinni dvélina 4 Heilsuhételinu ad
gjof. ,Henni déttur minni fannst kominn
timi 4 ad fjarfesta i mémmu sinni og heilsu
hennar og gaf mér hdlfan ménud { pessum
ltxus. Eg hafdi aldrei 4 eevinni verid jafn-
mikid frd vinnu og ég var sidastlidinn vetur.
Baedi var ég meira lasin en venjulega og svo
var ég lika farin ad finna til { 6llum lidum
auk pess sem gomul meidsli téku sig upp.
Flutningabill keyrdi aftan 4 bilinn minn
1998 og meiddist ég 4 mjébaki og halsi. 1999
greindist ég med brjéstakrabbamein og

” Eg er ordin miklu
medvitadri um hvad ég
leet ofan i mig, ég kann ad lesa
utan 4 umbudir matvara og
hugsa almennt betur um
mataraedid og heilsuna.

purfti ad fara { tveer adgerdir. Ari seinna f6r
ég1uppbyggingu sem mistokt og endadi st
uppbygging i fjérum adgerdum 4 jafn morg-
um arum. Eftir pessar adgerdir er ég med
kréniska vodvabolgu { hdlsi, 6xlum, bringu
og vi0 annad herdabladid, asamt miklum
samgréningum sem erfitt er ad eiga vio.
Fré pvi ég kom heim af Heilsuhételinu hef
ég ekki purft ad taka verkjalyf ut af voova-
bélgunni,” segir Margrét og brosir.

Allir ad hugsa um ad lata sér lida vel

Hun segir pad aldrei hafa verid kvod ao fara
1géngutdra & medan hiin var a hételinu pvi
félagsskapurinn var svo skemmtilegur og
fjolbreyttur. ,Pad myndadist svo skemmti-
leg stemning parna. Pad eru allir ad hugsa
pad sama, a0 lata sér lida vel og né géori
heilsu. Eg for ekki pangad til ad léttast enda
1kjorpyngd en églagdi samt af par sem mat-
areaedio er svo gott. Par er bara bodio upp 4
greenmeti og dvexti nema sidasta daginn en
pé erlax og bd er sko veisla,” segir hin hleej-
andi. Hin beetir pvi vid ad hin hafi haldio
4fram ad hafa vatnsdaga eins og er & hét-
elinu en pa er ekkert bordad, bara drukk-
id vatn og te. ,Eg hefdi ekki triad pvi ad ég
geeti gert bad en mér finnst pad ekkert mal
og lidur mjog vel eftir 4. Pad var lika farid
vel yfir pad hvernig vid dttum ad takast 4 vid
vatnsdaginn & hételinu.”

Margrét er listakona og dnaegd segir hun
dvdlina 4 Heilsuhoételinu hafa lika hjalpad
sér 4 listasvidinu. ,Eg er einhvern veginn
opnari fyrir 6llu og verd med tveer syning-
ar 4 neestunni.

Margrét er mjog anaegd med dvélina a Heilsuhdtelinu og lidur betur eftir ad hafa eytt tveimur vikum par i gédu
yfirlzeti. MYND/AUBUNN NIELSSON
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A erindi vid almenning

Sigmundur Gudbjarnason, efnafradiprofessor og fyrrverandi rektor Haskola [slands, hefur ritad tveer greinar um 6hefobundnar
leekningar i Fréttabladio i sumar. Onnur fjalladi um notkun curcumins (tirmeriks) og svarts pipar i barattunni vio krabbamein og
hin um notkun kékosoliu vid Alzheimers. [ bAdum tilfellum bendir hann 4 fjélda ritryndra greina mali sinu til studnings.

a0 sem vakir helst fyrir mér
per a0 hjélpa félki ad hjalpa

sér sjalft 4 6dyran hatt, en
pad sem til parf feest { neestu mat-
voruverslun,” segir Sigmundur
Guobjarnason.

Mikio af alls kyns natttaruleg-
um heilsurddum er { umferd en
Sigmundur byggir fullyrding-
ar sinar 4 traustum grunni. ,,Eg
bendi & fjolda heimilda. Peir sem
hafa ahuga geta kynnt sér peer
nénar,“ segir Sigmundur sem
sjalfur hefur starfad vid hjarta-
rannsoéknir svo dratugum skiptir
og birt mikid af ritryndum grein-
um & pvi svidi.

Sigmundi eru forvarnir hug-
leiknar en hann telur of litl-
ar rannséknir { p4 veru ad fyrir-
byggja mein. Hann hefur lengi
bloggad um pau mél 4 Eyjunni og

skrifad fjolda greina um peetti sem
6gna heilsu manna, medal annars
ifaedu og umhverfi.

Sigmundur hefur ekki farid
varhluta af krabbameini og Alz-
heimers en hann hefur beedi misst
déttur og braedur ur krabbameini
og att systur sem glimdi vio Alzhei-
mers. ,Vandinn vid krabbameinid
er ad til eru svo margar mismun-
andi tegundir en yfir tvé hundrud
tegundir krabbameina eru pekkt-
ar. Lyfin gagnast { sumum tilfell-
um vel en pvi midur bera pau ekki
alltaf pann drangur sem f6lk von-
ast eftir. ba fer pao edlilega a0 leita
annarra leida og mér finnst engin
astae0a til ad leyna pessum nidur-
stodum. Mér finnst peer eiga er-
indi vid almenning. Félk getur pa
profad sig dfram og morgum hefur
reynst pad mjog vel. Pad gerir ad
minnsta kosti engan skada.”

Sigmundur segir vandann vid

Sigmundi eru forvarnir hugl-eiknar og hefur skrifad fjolda greina um paetti sem 6gna heilsu manna.

Alzheimers bann ad orsok sjuk-
démsins hefur enn ekki fundist.
»Medferdin byggist pvi alfarid a
pvi ad medhoéndla einkennin. A

medan ekki hefur fundist leekning
og lyfin hafa reynst frekar haldlit-
illeita menn 6hefdbundinna leida.
Notkun kékosoliu er ein peirra.”

Hér & eftir fara brot tr greinum
Sigmundar og notkunartilmeeli.
Greinarnar 1 heild ma lesa & vef
Visis undir lionum Skodun.

Ohefdbundin medferd vid
krabbameinum

Virka efnid  tdrmerik er curcumin
og tvd onnur dpekk curcumin-efni
en piperine nefnist virka efnid

sem er { svortum pipar. Fradsog eda
upptaka curcumins  bl6did gengur
haegt og curcumin brotnar einnig
hratt nidur i likamanum og gefur
pvi minni virkni en vid var buist.
Med pvi ad nota samtimis svarta
piparinn pa dregur piperine sem

kemur dr piparnum Ur nidurbrotinu
& curcumin og margfaldar upptoku
eda frdsog & curcumin og gerir pad
miklu virkara.

Rannséknir syna ad curcumin
og piperine eru skadlaus efni sem
virka gegn krabbameinsfrumum
og krabbameinsaexlum og einnig
almennt gegn bélgum og ymsum
bolgutengdum sjukddomum ...

Uppskrift

1 | eplasafi (eda vatn) hitad ad sudu
2 tsk. tarmerikduft

1 tsk. maladur svartur pipar

2-3 g nidursneiddur afhyddur engifer

Hitid ad sudumarki { 5-10 mindtur,
kaelid nidur og sfid { gegnum grisju.

margvislegri heilsubét.

pRETARY AEFFLEmIN"
Giaarambend Poien

Green Coffee

Kaffibauna pykkni med
heilsubzetandi ahrifum

Solaray kynnir einstakan extrakt ar greenum kaffibaunum.
Baunirnar eru dristadar og innihalda pvi mikid af virka efninu
chlorogenic syru, sem er mjog kroftugt andoxunarefni.
Rannsoknir hafa gefid vishendingar um a0 efnid geti studlad ad

e Hefur reynst morgum vel sem hjalp til pyngdartaps
e Getur haft god ahrif a haan blédprysting

e Virdist geta unnid a méti sykursyki 2

e Getur spornad gegn 6ldrun

Green Coffee Bean er ekki 6rvandi efni
heldur hafa rannsoknir synt ad efnid
laekkar fremur blédprysting & sama tima
og pad eykur efnaskipti likamans!
Solaray Green Coffee bean & stoéran hop
addaenda 4 islandi.

Na pegar er komin mjog jakvaed reynsla
a beetiefnid og margir haft gagn af til ad
|étta sig og bannig ad beeta heilsuna

Green Coffee bean extract er i gra&enmet-
ishylkjum til ad tryggja hamarks upptoku.

bu feerd Green Coffee bean i heilsubioum
og apo6tekum.

S OL ARAY"

www.heilsa.is

L&tid jurtaveigina a glerflosku.
Drekkid 1 glas & dag f forvarnarskyni
en 3-4 glos ef hugad er ad medferd
vid krabbameini. Rddlagt er ad gera
pad med vitund laeknis.

Ohefdbundin medferd vid
Alzheimers heilabilun

LA sidustu drum hefur komid fram
sU tilgata ad skert orkuvinnsla ur
sykri (glukosa) i orkuverum heilans
eigi patt { Alzheimers sjukdémi

en ad ketonar, sem myndast vid
nidurbrot fituefna, geti pjonad sem
orkugjafar i heila f stad sykurs. Hafa
menn kannad ahrif fituefna sem
hafa einkum medallangar fitusyrur,
svo sem kékoshnetuolfu, og einnig
keténa sem myndast vid nidurbrot

fitu, svo sem acetoacetate og beta
hydroxy- butyrate.

Mikill 4hugi er & notkun kékosoliu
vid medferd & Alzheimers sjukdomi.
Pad var laeknir ad nafni Mary T. New-
port sem medhondladi eiginmann
sinn med pessari olfu en hann var
illa haldinn af Alzheimers sjukdéomi.
Hefdbundnar medferdir hofou ekki
skilad drangri. Kokosolia inniheldur
caprylsyru, sem er frekar stutt
fitusyra sem er breytt { keténefni vid
nidurbrot sem getur pjénad sem
eldsneyti { heilanum, sem virdist
ekki geta notad sykur til orkuvinnslu.
Eftir nokkra manudi batnadi dstand
eiginmannsins verulega og haefi-
leiki til tjdningar og minnid batnadi
einnig.

ADHALD
LEIKFIMI
ZUMBA
PILATES -
BURLESQUE

HEILSUSKOL TANYU

 SMiDJUVEGI 4, 2. HED

S: 773-6500

TANYADANS@GMAIL.COM

K3 /HEILSUSKOLI.TANYU

Pessi medferd hefur hjalpad
maorgum sjuklingum med heilabilun
en ekki 6llum, enda getur verid um
a0 reeda fleiri tegundir af heilabilun.’

Notkun

Ef sjuklingurinn tekur of mikid f
fyrstu getur hann fengid meltingar-
truflanir og nidurgang. Heppilegast
er ad byrja med pvi ad taka eina
teskeid af kokosoliu med mat og
auka svo magnid haegt i viku eda
lengur. Stefna ad pvi ad taka 4-6
matskeidar & dag (eftir likams-
pyngd) deilt & 2-4 maltidir.

Ahrifin virdast mest eftir 90 min-
Utur og fjara ut eftir um 3 klukku-
stundir. Er pvi naudsyn ad taka
kokosoliuna reglulega yfir daginn.”

Barnabheill

Save the Children 4 fslandi

h.f';jiii" P g
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Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24,
5.512 5000

Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis
Hauksdottir, bryndish@365.is, s. 512-5434
Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.




Powerade ION4 er ng kynslod af

Powerade iprottadrykkjum sem hjalpa

bér ad endurhlada og vokva likamann betur en
adur. begar pu svitnar vid hreyfingu, pa tapar
bU mikilvaegum steinefnum. ION4 formulan
endurngjar fjogur af peim steinefnum sem tapast
vid likamspjalfun; natrium, kalium, kalsium og
magnesium, i sama hlutfalli og fer Or likamanum
vid vokvatap. Megin tilgangur Powerade
iprottadrykkja er ad na upp vokvajafnvaegi
likamans @ sem skemmstum tima

tilad hamarka drangur.  °+

Gangi pér vel i

Reykjavikurmaraponinu 2014




4 | Likamsrekt og heilsa

| KYNNING - AUGLYSING |

LAUGARDAGUR 23.AGUST 2014

Brettabrun a 104 kilometra hrada

Arni Mar Sturluson laer(?i ao ,,surfa“ meod uppblasnum flugdreka vid gullnar strendur Vietnams i frium sinum sem flugmadur hja
Korean Air. Hann segir Island frabeert til slikrar idkunar en varasamt byrjendum og meelir med ad peir leeri fyrstu tokin ytra.

ad er o6trualeg tilfinning ad geys-
past um sjavarflotinn, beisla vind-

inn og leika sér i 6ldunum 4 pess-
um kraftmikla dreka,“ segir Arni, sem na
er heima { sumarfrii fr4 flugmannsstorf-
unum { Kéreu.

,Pad er mjog svo 60ruvisi ad starfa hja
Korean Air en ég kann vel vid mig { Kéreu
og hyggst starfa par til naesta vors pegar ég
kem aftur til starfa fyrir Icelandair.”

Vinsaelasta jadarsport i heimi

Arni leerdi ad ,surfa“ 6lduna med flug-
dreka { Vietnam 1 fyrravetur og hefur i
sumar verid duglegur ad stunda sportid
hér heima.

,,Eg nota mismunandi steerdir af flug-
drekum fyrir élikan vindstyrk og tvenns
konar bretti. Annad er likt hefdbundnu
brimbretti en hitt ekki ésvipad ,wake
board“ sem er notad & flétu vatni og til
a0 stokkva. Haegt er ad komast ansi hratt
4 pessum brettum og er heimsmetiod 104
kilémetrar 4 klukkustund pétt alla jafna
fari madur ekki neerri pvi svo hratt.”

Brimbrettabrun med flugdreka er ort
vaxandi jadarsport og nytur vinselda um
allan heim.

yPetta er hettulegt ef ekki er varlega
farid og menn purfa ad kunna sin mork.
Mikil préun hefur b6 ordio { 6ryggisbtinadi
og haegt ad losa sig vid flugdrekann & aud-
veldan méta. P4 eru drekarnir uppbldsnir
og audvelt ad koma peim aftur a loft ef peir
lenda { sjénum,” segir Arni.

Arni Mér Sturluson er flugmadur sem kynntist,,surfi”

med flugdreka i Vietnam. MYND/GVA

Horkupul en skemmtilegt

Iokendur brimbrettabruns med flugdreka
(e. kite surfing) hér 4 landi eru flestir 4 aldr-
inum 25 til 50 4ra. Par af eru konur { mikl-
um minnihluta.

»Sportio er adgengilegt fyrir langflesta.
Maour hefur belti utan um sig midjan og
halfsitur i pvi & brettinu, sem er horkupul
en alls ekki oyfirstiganlegt fyrir venjulegt
folk, segir Arni.

Engin skipul6gd kennsla er hér 4 landi en
heegt ad skré sig { Kite-gruppuna & Facebook
og slast i hépinn meo 60ru brettafdlki til ad
kynna sér sportio betur.

,Eg meeli p6 hiklaust med namsferd 4
orugga strond tuti { heimi pvi pad er lang-

Arni segir engu likt ad ,surfa” & sjavarfletinum & brimbretti med flugdreka.

samlega 6ruggast og pannig gengur leer-
démurinn hradast fyrir sig. Pétt medlim-
ir Kite grappunnar séu 4 annad hundrad
talsins eru adeins tiu manns sem stunda
petta ad stadaldri 4 sj6. A Islandi er erf-
itt ad taka fyrstu skrefin { sportinu vegna
leegdagangs og klettdttra stranda en bestu
stadirnir fyrir byrjendur eru tti vid Gréttu
og { Olfusarésum.”

Arni segir algengan misskilning ad peir

MYND/STEFAN

sem ,surfi“ med dreka purfi ad hafa krafta
1 kégglum.

yPetta er fyrst og fremst 6trulega
skemmtilegt og heilsusamlegt sport og
madur er drpreyttur eftir ativeru og géda
hreyfingu. Areynslan er meiri 4 feetur en
hendur en pegar bdid er ad né tékum &
bessu er brettinu styrt af 6ryggi eins og segl-
skiitu og haegt ad beygja pvi upp i vindinn
og leika sér i briminu a0 vild.“

OFURGRAJA

» fTra Dualit «

Garnirnar fara oft ad
gaula l6ngu fyrir
hadegismat.
Hér eru nokkrar
hugmyndir ad
stadgodum
morgunmat
sem haegt er

Hvad d ad boroa
[ morgunmat?

Hin eilifa leit ad hollum og stadgédum morgunmat er mérgum kunn
og allt of oft verdur sama morgunkornid fyrir valinu. Pad getur pé ordid
preytandi til lengdar og reynist sumum
ekki naeg magafylli i upphafi dags.

Nyr 6flugur 1000 vatta blandari fra Dualit sem hentar vel fyrir
heimili sem og smeerri fyrirteeki. Ny teekni, svokollud VortecS
tryggir ad ekkert botnfall myndast og pvi blandast hraefnid
betur saman an kekkja og arangurinn verdur mykri drykkir

og supur.
Dualit blandarinn er med sérstaka ismulnings stillingu sem

mylur jafnt ismola sem og frosna avexti & 10 sekundum.

¢ 2ja litra hardplastkanna - sterk og héggpolin
e Audvelt ad losa kénnu - létt og paegileg

e Ma fara i upppvottavél

Verd kr. 41.722,- m.vsk.

Dualit.

Sidumdli 16 e 108 Reykjavik e Simi 580 3900

Veit & vandada lausn

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16. Opid man - fés 8.30 - 17.00

www.fastus.is

ad svissa & milli
yfir vikuna til ad
auka fjol-
breytnina.

® Ab-mjolk med
sykursnaudu muslii
og rusinum. Jafnvel

nokkrum bananasneidum
lika.

® Kinda-grautur med sitrénusafa, sma oélifuoliu, eplum,
salti & hnifsoddi og fraejum. (1 dl af kinda-grjonum er sodinn &
moéti 3 dl af vatni. Sodid i 10-15 minUtur).

® Hafragrautur med mjolk, frosnum bldberjum og hokkudum mondl-
um.

@ Peytingur Ur
ldrperu, greenu epli,
berjablondu, spinati,
sitrénusafa, banana,
klaka og vatni.

® Ristad braud med
hummus eda osti og
osaetri sultu.

® Eggjakaka med
brokkolf, témotum,
lauk og osti.

® Ferskt dvaxtasalat
med til deemis eplum,
appelsinum og bén-
unum, hnetumulningi
og mjolk eda rjoma.
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Heilbrigo lausn vio pyngdarstjornun

GARCINIA CAMBOGIA fra Natural Health Labs. Tilvalio fyrir alla sem vilja borda minna i hverri maltio, na stjorn
4 millimalamauli, sykurati, kvoldsnarli, losna vid aukakiléin og upplifa vellidan i eigin skinni.

igridur Oddsdottir er heima-
Svinnandi maddir med tveggja

dra déttur. Hun afir crossfit
af kappi pegar timi gefst og hefur
tekiod Garcinia Cambogia-feedub6t-
arefni samhlida efingunum { nokk-
urn tima. Sigridur segist vera { skyj-
unum med drangurinn. , Eftir ad ég
eignadist déttur mina hef ég ekki
haft mikinn tima fyrir hreyfingu
og hef étt erfitt med ad koma mér {
sama form égvar i fyrir barnsburd-
inn. Eg get vidurkennt ad ég borda
lika meira en ég gerdi og 4 pad til ad
laumast { nammiskapinn & kvoéld-
in“ segir Sigridur hleejandi og segir
isinn vera sinn versta 6vin.

Sa arangur eftir adeins
1 til 2 vikur
»Samhlida crossfit-eefingunum
minum hef ég tekid Garcinia Cam-
bogia og s strax mun 4 mér. Eg tek
1-2 toflur 4 dag og ba finn ég fyrir
pagilegri seddutilfinningu, borda
miklu minna og leet nartiod alveg {
fridi. Eg hef meiri orkuy, lidur betur
oghefndd miklu betri stjérn 4 eigin
pyngd. Mér finnst ég lita miklu
betur tt og lidur rosalega vel

me0 sjalfa mig.“ segir Sigridur m Sigridur Oddsdattir meelir eindregid med Garcinia Cambogia. MYND/GVA
og brosir. %

R&816g8
Sélustadir notkun: GARCINIA CAMBOGIA erljosgraenn avéxtur sem vex i Sudaustur-
GARCINIA CAMBOGIA er Eall‘lz;’uzm Asiu og hefur verid notadur lengi af innfeeddum sem almenn faeda og sem .
begar ordio eitt allra vinszl- [ 32;_ 60 leekningalyf. Reynsla um allan heim hefur synt ad virkni Garcinia Cambogia
asta feedubdtarefni 4 Islandi mindtum er pripaett og ma rekja til efnis sem kallast HCA eda Hydroxysyra. Fyrsta "
vid pyngdarstjérnun og er fa- fyrir adal- virknin stafar af pvi ad efnin i avextinum jafna bl6dsykur, minnka matarpoérf
anlegt i fjlda apéteka, Lyfju, maltid eda og eyda saetupdrf. Onnur virknin er ad Garcinia Cambogia hindrar fitu-upp-
Apoétekinu, Heilsuhorninu Li,lftkl::t\ﬁ)ttu byggingu i likamanum, tekur allan aukasykur og meltir hann an pess ad likam-
Blémavali, Sportlifi, Hag- eftir adal- inn setji umframmagn i fituforda. pridja virknin er ad Garcinia Cambogia eykur serétén-
kaupi, Fjardarkaupum og maltid. inframleidslu i heilanum, byr til jafnadarged, eykur vellidan og minnkar stress.
Heimkaupum.

Geislandi hud, har og neglur

GOJI-BER - Nytt fra Natural Health Labs. Studlar ad hreysti og langlifi dsamt pvi ad gefa htid, hari og néglum fallegan ljoma.
Tilvalio fyrir pa sem vilja neyta goji-berja 4 audveldan og pagilegan mata.

R(’)sa porvaldsdéttir meistari I " b 1 2

i snyrtifreedum, kennari og

fétaadgerdafradingur er eig-
andi Snyrtimidstodvarinnar Lan-
cOme. Hin hefur rekio eigin stofu
samfellt i 35 4r. ,Vio tokum 4 moti
félki 4 6llum aldri, konum og korl-
um, { slakandi andlits- og likams-
meoferdir ogleggjum mikid upp ur
baegilegu andrdmslofti. Eg fae folk
tilmin{alls konar astandi og okkar
markmio er alltaf ad hjdlpa folki ad
lida betur i likama og sal.

GOJI-BER eru af mérgum

talin neeringarrikasta faeda
| | sem finnst i natttrunni og eru

pvi flokkud sem svokéllud of-
urfeda eda superfoods. Berin
vaxa i Kina, Mongéliu og Him-
alajafjollunum og eru oft kollud
hamingjuberin vegna vellidun-
ar sem peim fylgir og étrulegra
ahrifa peirra & heilsu og heil-
brigdi. Innfaeddir hafa notad
pau i pusundir ara i leekninga-
skyni vegna einstakra ynging-
arahrifa peirra og margvislegra
naeringarefna. Pau eru stutfull
af préteini, amindsyrum vit-
aminum og steinefnum og
einstaklega rik af andoxunar-
efnum sem vinna gegn oldr-
un og gefa hud, hari og nogl-
um fallegan ljdma. Einnig baeta
pau sjénina, skerpa hugsun,
auka lifsorku og styrkja 6naem-
iskerfio.

MELIR MED GOJI-BERJUM
Hverri medferd fylgir htidgrein-
ing og radleggingar um um-
hirdu htidar segir Résa. ,Eg
er med mismunandi raddlegg-
ingar fyrir hvern og einn en
bendi 6llum 4 ad borda hollt
og fara vel med likamann.
Goji-ber eru ein naering-
arrikasta feeda sem ég veit
um og algjort tofraefni fyrir
huidina, neglurnar og hario.
Eg bendi mérgum 4 ad ef peir
vilja fallegt og heilbrigt atlit
eru goji-ber frabzer lausn. Eg
tek sjalf goji-feedubotarefni

Roésa borvaldsdottir snyrtifreedingur meelir med goji-berjum fyrir fallegt og heilbrigt atlit.

v | HENTUG LAUSN FYRIR ALLA

:nzltiﬁﬁin" GOJI-BER hafa notid mikilla vinszelda um allan heim. Goji-faedu-

daglega pvi mér finnst pau 1

minnka sykurpérf og gefa m:: T medvatnsglasi | botarefni er frabaer lausn fyrir pa sem vilja neyta berjanna 4 aud-
mér naudsynlega vidbotar- - yfir daginn. veldan og paegilegan mata. Faanlegt i nzer 6llum apétekum lands-
orku. Einfalt og peegilegt,” ins, Heilsuhusinu, Heilsuhorninu Blémavali, Sportlifu, Fjardarkaup-
segir RGsa og brosir. um og Heimkaupum.
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Oflug hreinsun og betri lidan

Afeitrunarmeoferd meo Detox Body Styler hentar f6lki med hatt syrustig, veikt eedakerfi, bjug og appelsinuhtid svo deemi séu nefnd. Erla
Gunnarsdottir hefur géda reynslu af teekinu. Henni fannst hun svifa eftir fyrstu meodferdina og faeturnir bera hana ni miklu lengra en aour.

eilsa og utlit ad Hlidasmara
H 17 bydur upp 4 nyja afeitr-
unarmedferd sem nytist
f6lki med hatt syrustig i likaman-
um, veikt eedakerfi, bjug, exem, gigt
og appelsinuhtid. Medferdin hent-
ar til deemis iprottafélki, félki 1 yf-
irpyngd og reykingafélki en hin
ytir undir hreinsun og beetir lidan.
Taekid sem notad er vid medfero-
ina nefnist Detox Body Styler og
er eina teekio sinnar tegundar hér
4landi. Pad er framleitt af Weyerg-
ans { Pyskalandi og hefur gefio
gb0a raun.

Afleiding hds syrustigs er hatt
hlutfall H(+) jéna. [ medferdinni
eru beer nallstilltar og 1 kjolfario
skolast peer tt. ,Vid byrjum & pvi
aod bera raflausnargel a vidskipta-
vininn en pad byr likamann undir
medferdina. Med pvi erum vid ad
nadlla at sdrt verndarlag huodar-
innar sem eykur einnig gegnum-
fleedi hennar pannig ad jénaskipt-
in (rafeindaskiptin) ganga betur.
Vidskiptavinurinn er svo kleedd-
ur { svokalladan detox-poka en {

honum eru neikvaedar strefnis-
jonir. beer tengjast vid jdkvedu
jénirnar { likamanum og nullstilla
bannig syrustigid,” utskyrir Sandra
Léarusdottir, eigandi Heilsu og tt-
lits sem flytur teekid inn. Han segir
f6lk oft upplifa kitlandi tilfinningu
i fétunum og fljétlega i kjolfario fer
hreinsunin af stad. Margir purfa
pvi & salerni strax eftir medferd.
Meodferdin tekur 20-40 minutur.
Mismunandi er hversu oft parf ad
koma en avallt parf ad lata 1ida 48
klukkustundir a milli skipta.

Erla Gunnarsdottir hefur géda
reynslu af teekinu. Hun fékk hjarta-
afall fyrir 4ri, adeins fjorutiu ara
gomul. ,,Eg hef sidan purft ad auka
hreyfingu en att erfitt med pad tt
af fotunum & mér, enda hef ég verio
gjorn 4 ad fa bjug og beinhimnu-
bélgu. Eg fékk svo taekiferi til ad
fara med Sondru ut til Pyskalands
til ad profa teekid og fann strax grio-
arlegan mun. Eg var sérstaklega
prtin eftir ferdalagio en leid eins
og ég svifi eftir medferdina. Eg s4
engan bjag og gat labbad um allt {

tvo daga, en pad hafoi ég att erfitt
me0 adur. Eftir ad teekid kom hing-
a0 heim hef ég farid fimm sinnum
og lidur miklu betur. Eg finn ekki
fyrir fétapirringi sem hefur plag-
ad mig lengi og er somuleidis laus
vi0 purrkubletti. Hi0in er miklu
mykri og ég finn ad pad hefur
ordid mikil hreinsun { likam-
anum. P4 hef ég glimt vio kvio-
fitu sem mér finnst hafa minnk-
ad. Eg hef meiri orku og faeturnir
bera mig lengra,” segir Erla gl6d
i bragdi. ,Eg er mjog spennt ad
fylgjast med 6llum pessum ja-
kveedu breytingum,” baetir hin
vid.

Bodid er upp a nokkrar mis-
munandi medferdir med taek-
inu; hefdbundna medferd, de-
tox-medferd, aedaslitamedferd
og endurnerandi medferd. ba er
von 4 annarri vél innan tidar sem
vinnur sérstaklega 4 sogedakerf-
inu. Ahugasamir geta fylgst med 4
Facebook-sidunni Heilsa og ttlit.
Eins er haegt ad hafa samband {
sima 562-6969 og 773-6669.

Sandra Larusdottir asamt Erlu Gunnarsdéttur. Erla hefur farid fimm sinnum i taekid og
finnur mikinn mun & sér. Hin er med minni bjug, laus vid fétapirring og hudin er miklu
mykri. P4 finnst henni kvidfita hafa minnkad.

Godir vinnufélagar gledjast med glédum og hryggjast med hryggum.

Vinnurdu d godum eda
sleemum vinnustad?

Effélkilidur illa i vinnunni getur pad lyst sér med likamleg-

um og sdlreenum einkennum svo sem hofudverk, védvaspennu,
svefnleysi, kvida og depurd, svo nokkud sé nefnt. Urbaetur byggj-
ast a pvi ad komist sé ad rét vandans. Til pess parfad lita &
vinnuumbhverfid { heild, hvort vanlidan starfsmanns sé vegna
ytri atrida { vinnuumhverfinu svo sem havada, 1élegrar lysingar,
rangrar likamsbeitingar eda efnamengunar, eda vegna pess ad
starfid hentar honum ekki, hann feer ekki ad njéta sin og peirra
krafta sem med honum buta.

® Einkennandi fyrir gddan vinnustad er a0 vinnufélagarn-
ir bera traust hver til annars, finna til samhygdar og hafa um-
burdarlyndi gagnvart sérkennum ndungans. Starfshépurinn
getur pvi adeins unniod vel saman og préast, ad pekking, geta
og skopunarhafni einstaklinganna nytist eins og best verour &
kosid. T g6dum starfshépi veit hver og einn til hvers er @tlast af
honum og hvada st6du hann hefur { hé6pnum.

® A g6dum vinnstad rikir Iydraedi, f6lk porir ad vera pad sjalft
og byr ekki vid 6tta og dryggisleysi. Vandamaél eru reedd i vin-
semd og til pess ad leysa pau en ekki til ad koma hoggi 4 soku-
dolg.

@ Fjallad er um markmidin og dkvardanir teknar { samradi vid
starfsmenn. Midad er ad pvi ad félk broskist og endurnyi sig {
starfi, geti notid heefileika sinna og pekking og feerni hvers og
eins sé metin ad verdleikum.

@ Samstarfsmenn gledjast med glooum og hryggjast med hryggum.

@ A vondum vinnustad setur yfirstjérnin 61l markmid og tekur
dkvardanir sem undirmenn eiga ad hlyda. Félki leerist ad beela
tilfinningar sinar og geetir sin 4 a0 segja ekkert sem gaeti komid
pviikoll. Reidi og gremja sydur undir nidri og illt umtal um
stjérnendur eru daglegt braud.

® A vondum vinnustad rikir samkeppni og 6fund og engin stefna
er i pviad midla af reynslu eda nyta nyja pekkingu i vinnunni.

Heimild: vinnueftirlitid.is

Sérverslun fyrir
samkvaeemisdansara

Systurnar Sigridur Biering og Thelma Magnusdéttir opnudu verslunina
Dansbudin.is, sem er sérverslun fyrir samkvemisdansara, fyrir premur
drum. Verslunin er su eina sinnar tegundar hér 4 landi og po6 vidar veeri leitad.

ingad getur f6lk komid og
H graejad sig alfarid upp fyrir

keppni en vid erum med
allt fr4 dansfatnadi yfir { brinku-
krem, skart og skd. Auk pess erum
vi0 med umbodssélu & notudum
dansfotum. Oft er keppnisdans-
fatnadur bara notadur { 6rfa skipti
en vid sjdum til pess ad hann féi
nytt lif,“ segir Sigridur. Marg-
ir leita ad notudum fatnadi 4 net-
inu og purfa pé kannski ad fara 4
marga stadi. Hér er allt 4 einum
stad,” baetir hun vio.

Sigridur segir peer systur hafa
lifad og hreerst { dansheiminum
i &4tjén ar. ,Vio byrjudum béodar {
pessuigegnum bérnin okkar. Eg
var me0d tvo straka i dansi og hin
tveer stelpur. Okkur fannst vanta
svona verslun og byrjudum med
netverslun en opnudum ad Aud-
brekku 2 { Képavogi fyrir prem-
ur &rum. Bornin okkar hafa na
0ll, nema Sara Lind Gudnadott-
ir, dottir Thelmu, lagt dans-
skéna & hilluna en vid systurn-
ar holdum afram,” segir Sigrio-
ur en tekur fram ad Sara Lind sé
med fremstu donsurum landsins.
Hun og Elvar Kristinn Gapunay
unnu Hefileikakeppni Islands
sem synd var & Skj& einum 2012
og téku jafnframt pétt { Island got
talent 4 St60 2 fyrr & pessu ari.

Systurnar leggja rika dherslu &
g60a dansskd og eru med umbod
fyrir Ray Rose og Internation-
al Dansshoes fra Bretlandi og
Aida fra Russlandi. Pa flytja
per inn ymiss konar efinga-
og dansfatnad en eru jafnframt
med saumakonu 4 sinum sneer-
um sem sérsaumar efingafatnad
sem seldur er i versluninni. ,Vio

Systurnar Sigridur og Thelma hafa lifad og hraerst i dansheiminum i atjén ar. baer pekkja

allar keppnisreglur vardandi kleedaburd, utlit og hdr og radleggja vidskiptavinum i

samraemi vio paer.

gefum okkur tat fyrir ad kunna
allar keppnisreglurnar vardandi
kleedaburd, utlit og har og reyn-
um ad leidbeina og radleggja
folki. Pessar reglur geta verid
mjog prongar
0g eru mis-
munandi
eftir aldri
keppenda.
Paer snua
medal ann-
ars a0 litum,
snidum og
skrauti,“ segir Sig-
ridur. Hin er hér-
skerameistari ad
mennt og fer 4samt
systur sinni jafnvel
ut { ad kenna f6lki ad
greida sé pess 6skad.

MYND/GVA

Verslunin er opin fra 15.30 til
18.30 alla virka daga og frd 11 til
15.00 & laugardégum. ,Vio erum
{ annarri vinnu 4 morgnana en
hofum opnad fyrir félki sem byr
uti 4 landi og um helgar sé pess
6skad. Nanari upplys-
ingar er ad finna a www.
* dansbudin.is og { sima

. 8677996 / 6986434.

Rik ahersla er 1690 &
vandada sko.



| éttara lif i Heilsuborg

Heilsuborg er likamsraekt par sem bodid er upp a heildstaeda pjonustu
[ att ad betri heilsu og lidan.

12 manada
namskeio
a0 léttara lif

Heilsulausnir
Hefst 1. september
kl. 6:20, 10:00, 14:00 og 19:30
Kennt prisvar i viku
A namskeidinu er unnid med
hreyfingu, naeringu, skipulag
daglegs lifs og hugarfar

Ad ndmskeidinu standa m.a.
hjukrunarfraedingar, fpréttafraedingar,
laeknir, neeringarfraedingur, salfraedingar

og sjukrapjalfarar.

Upplysingar i sima 560 1010
eda & mottaka@heilsuborg.is

. ’ s ./ .
Opid hus! Ert pu ad kljast vid?
Iaugardagmn 30. agust [ ] offitu? Heilsulausnir
: ‘* milli kI. 12 Og 14. L] verki? Stodkerfislausnir
y Kynning og leidsdgn um Heilsuborg ] haan blodprysting? Orkulausnir
Fritt { stddina fyrir pd sem vilja profa ] orkuleysi? Hugarlausnir
Happdraetti og margt fleira til gagns og gamans ] depurd eda kvida?
,,Aé breyta um mataraedi er mikil vinna” L ausnina finnur bu 1 Hei'suborg
Solveig Sigurdardottir verdur & stadnum med god rad vardandi
mataraedi og breyttan lifstil.
Ert pu 6viss med naestu skref?
Pantadu tima { Heilsumat og hjukrunarfraeedingur fer yfir
stoduna a pinni heilsu og adstodar med naestu skref.
HEILSUBORG
Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 108 « Reykjavik « Simi 560 1010 www.heilsuborg.is
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{ hvert skipti sem pti

kaupir flosku af Toppi,

gefur pa 3 LITRA af
hreinu vatni til Afriku.

+ Rausi krossinn

Nanari upplysingar a

X 'Eit 24 y - T :'.... 4
facebook.com/toppur e e

Fasting diet trefjahylki

5:2 matarae0id er lifstill ekki megrunarkar, pa fastar 2 daga i viku

hina dagana bordardu eins og venjulega. Peir sem breyta lifstilnum na
pyngdinni nidur hratt og drugglega ef peir passa sig & fostu-ddgunum og
telja hitaeiningarnar. Storkostlega vid pessa lifsstilsbreytingu er avinn-
ingurinn & almennt heilbrigdi okkar, minni likur & lifstilssjukdomum eins
og ofnaemi, sykursyki, alsheimer og boélgusjakdémum.

Sumir eiga erfitt med ad fasta pessa 2 daga, sérstaklega i byrjun.

5:2 Fasting diet support trefjahylkin hjalpa pér ad breyta lifs-
tilnum. 5:2 hylkin innihalda nattarulegar trefjar sem penjast Gt i mag-
anum og gefa okkur tilfinninguna ad vid séum ekki svong. Oft ruglast
meltingin pegar falk breytir mataraedinu, gott er ad taka

5:2 Fasting diet support hylki halftima fyrir maltio med 1-2
glésum af vatni til ad halda meltingunni godri og ristlinum virkum.
Hentar einnig peim sem vilja minnka matarskammtana t.d & kvdldin
pegar svengdar og sykurpdrfin er oft mikil hja folki.

* 5:2 trefjarnar hjalpa okkur pa daga
sem vio erum ad borda feerri kaloriur.
¢ 5:2 trefjarnar minnka hungurtilfinninguna
¢ 5:2 trefjarnar eru viourkenndar af EFSA til
a0 auka pyngdartap
¢ 5:2 trefjarnar eru 100% néatttrulegar

Feest iapotekum, heilsuvdruverslunum og
stormérkudum.

www.heilsa.is

Abendingahnappinn ma finna 4

www.barnaheill.is
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Ollum er velkomid ad koma og préfa afingu hja Einherji.lm.
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Oft er tekist harkalega a.

Storir og sterkir
menn mikilveegir

Hoépur manna, sem stunda ameriskan fétbolta, kallar sig Einherja. Menn ur
flestum ipréttagreinum eru i hépnum en allir geta verid med. [ hépnum eru
50 til 40 manns en i 1idi i NFL-deildinni eru 53 leikmenn. Einherja vantar
fleiri leikmenn og er 6llum velkomio ad koma & sefingu og profa.

okkud stér hépur straka
N hefur hist reglulega und-

anfarin 4r til ad efa am-
eriskan fétbolta. Hopurinn kall-
ar sig Einherja. Ingi P6r Kristjans-
son byrjadi ad afa fyrir ramu ari
og meelir med pvi ad allir komi og
profi efingu. ,Eg hef lengi fylgst
med ameriskum fétbolta 1 sjén-
varpi og langadi ad proéfa sjalf-
ur. Eg hef alltaf verid { einhverj-
um {préttum og hef stundad judé
itolf ar.”

Farvegur fyrir Gtras

Ingi segir ad ameriskur fétbolti
liti Ut fyrir ad vera flokin iprott
hja peim sem hafa ekkert spad {
hana. ,Pegar félk hefur attad sig &
grunnatridum fpréttarinnar og tt
4 hvad hin gengur pd kemur petta
fljétt. Tpréttin er mjog skemmtileg
og madur feer mikla ttrds og hreyf-
ingu { henni. Petta er lika g60 li0s-
iprétt og félagsskapurinn er géour.
Vid h6fum adeins hist utan vall-
ar en hépurinn er fjolbreyttur og
skemmtilegur.”

[ hé6pnum eru menn sem hafa
stundad korfubolta, fétbolta,
kraftlyftingar og fleiri {préttir.
»Pad er engin skylda ad hafa verio {

ipréttum &dur eda vera i einhverju
superformi til ad meeta & efingu
b6 pad sé audvitad betra. Form-
i0 er hins vegar fljott ad koma ef
félk er duglegt ad meeta 4 eefing-
ar,”“ segir Ingi.

Spila baedi med brynju og an
Einherjar spila beedi med og én
hlifdarbuinadar og segir Ingi ad
sumum finnist skemmtilegra ad
vera 4n buinadar. ,Ipréttin er allt
onnur pegar spilad er 4n btinad-
ar. Petta er pé ekki jafn harka-
legt og ndg er ad klukka menn {
stad pess a0 taekla pa nidur 1 joro-
ina. Vid setjum menn sem eru ad
byrja ad afa aldrei { brynjur, peir
purfa fyrst ad leera grunnatridin
4our en byrjad er a0 spila. Ef bad er
ekki gert getur petta ordid heettu-
legt.“ Ingi beetir pvi vio ad fra pvi
hann byrjadi ad sefa ameriskan
fétbolta hafi adeins ordid eitt al-
varlegt slys. ,, A0 sjalfs6gdu meida
menn sig, togna og brotna jafn-
vel en pad er ekkert algengaraen{
00rum ipréttum eins og til deemis
handbolta eda fétbolta.”

Storu mennirnir mikilvaegir
Eins og a0ur segir eru Einherj-

ar blanda af alls kyns iprotta-
monnum en Ingi segir pbad mik-
ilveegt ad hafa g6dan grunn af
stérum og sterkum moénnum,
peir séu i mikilveegustu st60-
unni & vellinum. , Pad purfa ad
vera storir menn sem geta ytt
60rum stérum moénnum en pad
skiptir annars ekki méli hvern-
ig likamsbygging manna er,
pad geta allir fundid sig { hinum
mismunandi sto0um og hlut-
verkum.”

Vilja fleiri leikmenn

Ellefu leikmenn eru inni 4 vell-
inum { hvoru lidi en { efstu deild
ameriska fétboltans i Bandarikj-
unum, NFL, eru leikmennirnir
53 talsins. ,Vid erum ekki komn-
ir med fullskipad 1id. Vid purfum
helst ad vera prjatiu til ad geta
haft nokkra { hverri stodu. Pad er
sjaldgeeft { NFL a0 leikmenn séu
beaedi i vorn og sékn en hja okkur
gerum vio bara allt og hlaupum
um allan voll.“

Einherjar eru ad leita sér ad
fleiri leikkm6énnum og er 6llum
velkomid a0 préfa ad meeta a aef-
ingu. Ndnari upplysingar um Ein-
herjamé finna 4 Facebook.
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Heilsa og hreysti i hverjum sopa

Fyrirteekio Arka heilsuvorur sérheefir sig i solu 4 heilneemri og hreinni geedamatvoru. Medal pess sem er til sélu hja Arka eru hollir
og svalandi berjadrykkir fra The Berry Company, dvaxtasafar og kékosvatn fra Healthy People og orkudrykKkir fra Little Miracles.

eildsalan Arka heilsuvor-
H ur er med puttann & pulsinum
pegar kemur ad heilsuvakningu
landsmanna. Hun sérheefir sig i solu
4 heilneemri og hreinni geedamatvoru
ogreid 4 vadid med brédholla og sval-
andi berjadrykki frd The Berry Comp-
any sem nu eru & boroum flestra lands-
manna. Berjadrykkir The Berry Comp-
any fdst um allt land. I fyrra baettust
vid litlar 330 millilitra fernur med
skrafudum tappa sem henta vel fyrir
félk 4 ferdinni.

Hagaeda heilsudrykkir

,Pad hefur verio afar skemmtilegt ad
upplifa dneegju vidskiptavina og svara
krofum peirra um hreinar og auka-
efnalausar heilsuvérur,” segir Péra
Bjorg Dagfinnsdottir, einn eigenda
heilds6lunnar Arka heilsuvara.

Medal fleiri pekktra vérumerkja
hja Orku heilsuvérum eru 4dvaxtasafar
og kokosvatn frd Healthy People sem
eru eins og nafnid ber med sér ha-
geeda heilsudrykkir. Vorulina Healthy
People stekkar hratt og vid munum
beeta vid nyjungum & naestu vikum;
allir eru drykkirnir aukaefnalausir, 4n
viobeetts sykurs og ddsamlega brago-
gb0ir,“ segir bPéra.

[ hlidarlinu Healthy People ma
finna dvaxtakokteila sem kall-
ast Happy People. ,Kokteilarnir fra
Happy People eru skemmtilegir sum-
ardrykkir og fa alla til ad brosa. Petta
eru tilbunir, ferskir dvaxtakokteil-
ar eins og Mojito, Pina Colada og Cos-
mopolitan.

Little Miracles eru lifreenir orku-
drykkir med tei og ginsengi. Peir eru
seldir { flestum 16ndum Evrépu og
hafa unnid til fjolda verdlauna fyrir
gae0i. ,Grena teid frd peim vann stor
verdlaun i fyrra. Pau heita Quality
Food Awards 2013 og nyjasta varan
frd peim, sitrénugraste, er tilnefnd til
verdlauna fyrir 4rid 2014.“

Lika fyrir pa sem eru med mjolkurépol
,Pa erum vid med vorur fra Lima sem
er 55 4ra gamalt frumkvoéodlafyrirteeki
en pad hefuriallan pennan tima verid
i forystu fyrir lifreenar matvorur ur
jurtarikinu og hefur framleidsla fyrir-
teekisins alltaf meett strongum krofum
um neringarinnihald. I vérulinunni
er medal annars, hrismjolk, sojamjélk
og haframjélk sem njéta vaxandi vin-
seelda hjé f61ki med mjélkurépol. Einn-
ig eru vorurnar mikid notadar { peyt-
ing.

Siaukid urval heilsuvara

Arka er vakandi fyrir nyjungum &
heilsuvorumarkadi og sifellt eykst tr-
valio 1 hillum verslana. ,Nu i vikunni
héfum vio dreifingu a Vita Coco-kok-
osvatni sem er mest selda kékosvatn {
heimi og nytur vinseelda medal stjarn-
anna i Hollywood.

Vita Coco-kékosvatnid inniheldur
enga fitu og er hitaeiningasnautt og er
iraun nattdrulegur orkudrykkur. Kék-
osvatn hefur verio ad rydja sér til rams
hj4 ipréttafélki og hentar lika einstak-
lega vel eftir hot yoga bvi pegar vio
svitnum vel & g60ri eefingu bé topum
vi0 steinefnum og s6éltum tr likaman-
um med svitanum. Kékosvatn er rikt af
soltum og steinefnum svo sem kalfumi
og pykir pvi dkjésanlegur kostur til ad
vokva likamann & ny eftir vokvatap a
l6ngum og erfidum efingum. Kalium
er mikilveegt steinefni fyrir regluleg-
an hjartslatt og rétta virkni frumna og
vefja likamans.“

LN e o N |

Arka er sannkallad fjélskyldufyrirtaeki en parf starfa hjonin Geir Magnus Zoéga og béra Dagfinnsdéttir, systir Péru, Oléf Dagfinnsdéttir, Birta Bjarnadéttir, og Pérdis Erla
Zoéga, sem er dottir Geirs og Péru. A myndina vantar pridju systurina, Elisabetu Dagfinnsdéttur, og mann hennar, Ara Jéhannesson, sem einnig vinna i fyrirteekinu. Einnig
vantar [risi Osk Steinpérsdéttur & myndina. MYNDIR/GVA

Pad hefur verid afar skemmtilegt ad upplifa ansegju vioskiptavina og svara kréfum peirra um
hreinar og aukaefnalausar heilsuvorur.
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Little Miracles eru lifreenir orkudrykkir med tei og ginsengi. beir hafa unnid til  Kékosvatnid Vita Coco inniheldur enga fitu og er hitaeiningasnautt og er i raun nattdru-
fjolda verdlauna fyrir gaedi. legur orkudrykkur.

-

Vérurnar fra Lima henta félki med mjolkurépol vel. Kokteilarnir fra Healthy People fé alla til ad brosa.
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Heilsan betri med sahaja joga

Dada Guobjornssyni liour betur 4 sal og likama eftir ad hann byrjadi ad stunda hugleidslu fyrir nokkrum darum. Hann og fleiri bjoda folki
a0 meeta okeypis i tima i sahaja og par sem peim liour svo vel af 4stunduninni langar pau til ad hjalpa fleirum ad lioa jafn vel og peim.

adi Guobjornsson list-
mdalari hefur stund-
a0 sahaja joga { morg ar

og finnur mikinn mun 4 lidan
sinni, bedi andlegri og lik-
amlegri, eftir ad hann byrjadi.
,Petta er fyrst og fremst hug-
leidsla sem vid erum ad stunda.
bad geta allir komid og verid
meod og sérstaklega eru peir sem
langar til ad breyta lifi sinu vel-
komnir, fé6lk sem er leitandi i lif-
inu og er ao leita ad innri frioi,”
segir Dadi.

Hann segir ad peir sem byrji
ad stunda sahaja jéga finni ein-
hvers konar guddémlegan frid
innra med sér. ,Petta snyst um
a0 vekja hio svokallada kund-
alini { félki en kundalini er
styrikrafturinn i alheiminum.
Folki fer fljétlega ad lida betur
andlega, en smatt og smatt fer
folk ad sja sjalft sig i nyju ljosi
og hvernig pad raunverulega
er. b4 fara ad vakna hugmynd-
ir um hverju mé breyta og svo
hefur félk val um hvort pad
gerir pessar breytingar 4 sjalfu
sér. Eg heftil deemis breytt mat-
areedinu og minnkad neyslu &
kjoti og fiski pvi ég finn a0 mér
lidur betur pegar ég borda 1étt-
ara feedi. Pegar kundalini vakn-
ar { f6lki kemst pbad & pann stad
1 hugleidslunni ad pad verdur

4n hugsana. begar f6lk kemst &
pann stad hefur pad teekifeeri til
ad endurmeta sjalft sig.”

Dadi segir jafnframt ad pad sé
erfitt ad segja fra pvi sem ger-
ist og a0 félk verdi ad koma til
a0 upplifa kundalini. , Petta er
pad sem kallad er { meeltu mali
,mystik“. Eg veit ekki til pess
a0 petta gerist hja 60rum jéga-
hreyfingum. Jégakerfin taka
flest 61l prjatiu &r par sem fyrsti
hlutinn er pessi hefdbundna
leikfimi sem félk pekkir. Hin
gengur Ut 4 ad koma félki i jafn-
veegi, hja okkur er pad kundal-
ini sem kemur jafnvaginu 4&.
Pegar pad vinnur & orkustodvun-
um er félk komio 1 jafnveegi. Vid
byrjum eiginlega & endanum,
ég kann enga jégaleikfimi sjalf-
ur en er buinn ad stunda sahaja
joga i sjo til atta &r og finn mjog
mikinn mun & mér. Pegar madur
lagast andlega bé lagast lika lik-
aminn. Eg er betri af gigtinni,
néanast géour af astma og bléo-
prystingurinn er allt annar. Eg
er heettur 4 bléoprystingslyfjum
sem ég notadi { tuttugu ar pvi ég
parf pau ekki lengur. Petta er ad
sjalfsogou allt { samraoi vid leekna
ogengin vitleysa i pessu. Ef okkur
finnst vid ekki purfa 4 einhverj-
um lyfjum ad halda lengur r4o-
feerum vio okkur alltaf vio leekna

'h..,*|'!

Dadi var a Indlandi sidastlidinn vetur par sem hann gaf heimaménnum kundalini—vaknmgu (Atma Sakshatkar).,,lndverjarnir vissu allir

hvad pad er og vildu préfa.”

40ur en vio breytum nokkru. Vid
4stundun sahaja jéga verdur svo
mikil b6t 4 mérgu { daglega lif-
inu. Pess vegna bjédum vid upp 4
tima { pvi{ sjdlfbodavinnu. Petta

Margir na otrulega
go0um arangri

Heilsuborg fer nu af stad med namskeidio Heilsulausnir sem hugsad er fyrir
folk sem glimir vid ofpyngd. Félki er hjdpad ad gera breytingar til framtidar.

ad eru ad verda komin
pfimm ar sidan fyrstu

heilsulausnandmskeidin
féru af stad hjd okkur og hefur
morgum gengid 6trulega vel
ad nd 4rangri. [ dag fara hétt {
300 manns a ari { gegnum pré-
grammid og nu ordid hitti ég
varla f6lk 4n pess ad viokom-
andi pekki einhvern sem néo
hefur g6oum drangri hja okkur.
bad er virkilega anaegjulegt,”
segir Oskar Jén Helgason, for-
stodumadur heilbrigdispjén-
ustu { Heilsuborg.

Oskar segir mikilvaegt ad
folk geri sér grein fyrir ad hér
er ekki um eitthvert timabund-
i0 4taksnamskeid ad raeda. ,Vio
reynum ad skapa umgjoro sem
hjélpar félki ad gera breyting-
ar sem skila sér til framtidar.
Vid hofum leert ad pad er engin
ein leid sem hentar 6llum og
pvi kynnum vid ymis verk-
feeri til sdgunnar sem hver og
einn getur nytt sér eftir pvi sem
hverjum hentar.”

Ndamskeidio er sett saman af
hreyfingu undir stjérn iprétta-
fredings prisvar { viku, ein-
staklingsvidotdlum vid hjukr-
unarfreedinga par sem neyslu-
mynstur hvers og eins er skodad
og freedslufundum par sem fario
er yfir vidan voll hvad vardar
alla pa peetti sem skipta mali
til ad nd jafnveegi { daglegu lifi
og beeta lifsgadi. Oskar segir ad

Oskar Jon Helgason sjukrapjalfari 4samt, Ingu Mariu Baldursdéttur og Heimi Hallgrims-

syni, ipréttafreedingum og pjalfurum a ndmskeidinu.

MYND/VALLI

MORG AHUGAVERD NAMSKEID

Heilsulausnandmskeidid er hluti af heilsuskélanum { Heilsuborg. Par er
einnig bodid upp & namskeidin Hugarlausnir fyrir félk sem er ad glima vid
punglyndi, kvida eda streitu, Orkulausnir fyrir félk sem er ad na sér eftir erfid
veikindi eda vefjagigt og Stodkerfislausnir fyrir félk med stodkerfisverki.

stér 4steda pess ad folki gangi
svona vel 4 ndmskeidunum sé
su samkennd og stemning sem
myndist { h6punum. Folk saeki
studning hvert { annad og pad
sé ekki sist félagsskapurinn sem

hjalpi félki { gegnum erfidustu
timabilin. ,Pegar svo avinn-
ingurinn fer ad skila sér verour
ekki aftur snuiid og pétttakend-
ur geta ekki hugsad sér ad fara
aftur { gamla farid,” lysir Oskar.

er btiid ao gefa okkur sjalfum svo
mikid ad okkur langar til ad fleir-
um lidi betur,” segir Dadi.
Kynningarfundir { sahaja jéga
eru tvisvar { manudi 4 Dalbraut

27. Nénari upplysingar ma finna
4 heimasidunni, sahajayoga.is.
en naesti fundur verdur nestkom-
andi manudag, 25. 4gust klukk-
an atta.

S e
OPI? H,US LAUGARDAGINN
30. AGUST KL. 13-15

Salsa
Break
Zumba
Hip Hop
Freestyle
Bradarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar

Innritun
og upplysingar
a dansskoli.is eda

i sima 553 6645

Sérnamsskeid fyrir hopa
Born - Unglingar - Fullordnir

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansnamskeida.

DANSSK()H
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband Tslands | Faglerdir danskennarar
Valsheimilid Hlidarenda | simi 553 6645 | dans@dansskoli.is
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SAMFELAGSMIDLAR GETA
VERID VARASAMIR
Rumlega fjérdungur mannkyns
notar samfélagsmidla & bord vid
Facebook, Twitter og Instagram.
par tengist folk saman med
ymsum haetti sem vid fyrstu syn
virdist nokkud skadlaust. Undan-
farid hafa po ze fleiri velt fyrir sér
hugsanlegri skadsemi peirra a
andlegt heilbrigdi og vellidan
notenda peirra.

Nylegar rannséknir sem gerdar
voru { Bandarikjunum og Bret-
landi gefa til kynna ad peir sem
nota Facebook eigi a haettu ad
kynda undir kvida og vanmaetti
gagnvart 6dru félki. Adrar rann-
soknir ganga svo langt ad segja
ad mikil Facebook-notkun geri
folk einfaldlega vansaelt. Pegar
notendur Facebook setja inn
nyja stdduuppfaerslu verda s
fleiri hadari pvi ad fa jakvaedar
athugasemdir til baka eda,like”
frd vinum. Sé slik hegdun styrkt
verdur enn erfidara fyrir viokom-
andi ad haetta ad nota Facebook
og liklegra ad vidkomandi verdi
hadur samfélagsvefnum. S6mu
rannsoknir syna einnig ad eftir
pvi sem notendur er kvidnari og
6o6ruggari félagslega, pvi liklegri
eru peir til ad nota samfélags-
vefina. Nyleg bresk konnun leiddi
einnig f 1jos ad rimlega helmingi
adspurdra fannst samfélagsmidlar
hafa neikvaed ahrif 4 lif peirra. Ein
asteedan er su ad peir yta undir
samanburd vid adra einstaklinga,
peim { 6hag.

Heimild: Medical News Today
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HVILD BESTA RADID VID
BEINHIMNUBOLGU
Beinhimnubodlga er algengur
dlagsaverki medal hlaupara og
lysir sér sem verkir { framanverd-
um fotlegg.

Orsdk verkjanna getur f sumum
tilfellum verid ad sprungur hafi
myndast vid leggbeinid vegna
nytilkomins alags. Einnig getur
verid bélga i beinhimnu skofl-
ungsbeins og adliggjandi sinum.
Pa geta verkirnir einnig stafad af
ACS eda Anterior compartment
syndrome en pé penjast vodv-
arnir sem tilheyra leggnum ut
vid dlag og prysta 4 bandvefs-
himnuna sem umlykur pa.

Helsta rddiod vid beinhimnu-
bolgu er hvild ad lagmarki i 2-4
vikur. Kaldir bakstrar og bélgu-
eyOandi lyf geta komid ad gagni.

Heimild: Visindavefur hdskéla [slands

HEILSUSAMLEGIR HAUSTDAGAR

* A haustin er tilvali® ad taka upp hollara mataraedi. Hvarvetna blasir vid uppskera Ur fslenskum
gordum; nyupptekid greenmeti, dvextir og ber. bvi er skemmtileg dskorun i eldhdsinu ad matreida
|éttara faedi eins og sUpur, bokur og salot Ur brakandi ferskri uppskeru. Munid ad pvi litrikari sem
avoxturinn er pvi hollari er hann fyrir dSnaemiskerfio.

® Hressid upp & dnaemiskerfi likamans med hreyfingu og hollum lifshattum til ad verjast pestum
vetrarins. Drekki® nég af vatni, bordid éunninn og ferskan mat, takid inn lysi og udid { ykkur
vitaminrikum dvoxtum og greenmeti.

* A haustin er einstaklega frisklegt ad hreyfa sig uti vid, fara i géngutura til ad njéta haustlitanna,
sund eda fjallgdngur og vitaskuld videigandi ad skrd sig & dansnamskeid, jéga eda adra hreyfingu
vid haefi.

® Notid haustmyrkrid til sjalfsdekurs. Slakid & heima  heitu badi, farid snemma i hattinn, lesid
baekur eda kurid i rélegheitum yfir godri biomynd. Munid bara ad missa ykkur ekki i kosisnarli og
hafid hollustu ad leidarljési.
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