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Magnesiumoliur og
-flogur fra Better You hafa
reynst einstaklega vel
fyrir folk a 61lum aldri.

heilsa *>3

- IYRIR CKKUR

Sérvalid fyrir islenskar adstadur.
Kynntu pér drvalid a gulimidinn.is

ivar Trausti Josafatsson a fullri ferd i Haukahlaupinu a sidasta ari.

Gledinaao
vera i fyrirrimi

A pessum arstima byrja margir ad stunda hlaup i fyrsta
sinn. Mikilvaegt er ad huga vel ad fyrstu skrefum og flyta
sér hagt. Gott er ad byrja &fingar med hlaupahoépi. =2
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ifellt fleiri Islendingar stunda
Shlaup sér til heilsubotar og

anaegju og viroist litid lat &
vinseldum pessarar skemmtilegu
iprottar. A pessum arstima eru
margir a0 hlaupa sin fyrstu skref i
nyju hlaupaskénum og pa er gott
a0 hafa ymis atrioi { huga, segir
Ivar Trausti J6safatsson, pjalfari hja
hlaupah6pi Stjérnunnar og Vals
skokks, auk pess sem hann pjalfar
hépa fra fyrirteekjum og einstakl-
inga.,Til a0 byrja med ma alls ekki
efast um sjalfan sig, sama hvernig
adsteour eru og taka dkvoroun
um ao byrja. G60 leid er ad hafa
samband vid einhvern hlaupa- eda
skokkhopinn og fa a0 vera meo.
Flestir ef ekki allir hlaupahé6par
taka sérstaklega vel a moti nylioum.
Aridandi er ad atta sig & pvi ad pad
er alls ekki pannig a0 allir i hlaupa-
hépum séu svo langt 4 undan og ad
p verdir dragbitur. I 6llum hlaupa-
hépum eru einstaklingar sem kj6sa
alltaf ad fara heaegt yfir, bara ad
njota og ekkert stress. Upplysingar
um flesta hlaupah6pa ma finna a
hlaup.is.”

Allir geta hlaupio

Hlaup eru holl, g6d og sidast en
ekki sist einfold hreyfing sem

allir geta idkao, segir Ivar. ,bad er
astae0a fyrir pvi hvers vegna hlaup
eru svona vinsal meoal folks &
6llum aldri. Hegt er ad stunda
pessa iprott an pess ad purfa ad
kosta miklu til. Hlaupahoépar,
skokkhopar og fyrirtekjahopar eru
margir og byrjendanamskeio eru 1 R
vidaibodi. I hlaupahépunum er Koépavogshopur i hlaupaferd i priggja landa hlaupinu i Austurriki. Hlaupid er mjég vinsalt hja islenskum hlaupurum.

goour félagsskapur og gledin hofo i
fyrirrami.”

Ekki ma gleyma teygjum og
styrktarefingum, segir Ivar, paer

(X skipta einnig miklu mali. ,Teygjur
' . 0 S S U R er aridandi, sérstaklega eftir fing-
® ar og gera sitt til ao fyrirbyggja
LIFE WITHOUT LIMITATIONS meiosl. Pao er aridandi ad teygja
vel eftir efingar, sérstaklega a
, steerri voovum eins og framanverou
leeri, aftanverou leri og kalfum.
E RT ID U M ED v E R |< Styrktaraefingar eru einnig aridandi
L, .. en paer auka styrk sem gera hlaupin
| M J O _D M ) audveldari og hjalpa vio ad fyrir-
. byggja 61l moguleg meidsl.”

Hann hvetur byrjendur til ad
hefja hlaup i hlaupahépum. bar
séu bjalfarar og félagsskapurinn
er mjog skemmtilegur. I hlaupa-
hépum faer maodur virkilega godan
félagsskap, leids6gn og skemmtun.
Flestum finnst petta skipta mali,

i 60rum kannski minna. Eg meli
UNLCADER HIP med ad finna hlaupahép, vera med
igledinni og ef madur vill ba er
stundum hagt ad skokka einn meo
sjalfum sér lika.“

Taka haenuskref

Pegar nylidar eru komnir ageetlega &
veg er tilvalio ad skoda almennings-
hlaup sér til gamans en alls ekki
leggja of mikla dherslu & keppnina.
,Fyrstu skrefin hja byrjendum eru
heanuskref, eitt i einu i gédan tima
og aridandi a0 byrjendur viti ad
fyrstu vikurnar eiga ad vera rélegar.
Eftir pad kemur oftast g60 framfor.
Vitandi petta pa heldur f61k afram
og arangur kemur svo meo auk-
inni gledi og auknum ahuga.

Pegar byrjandi hefur profao

Mjadmaspelkan frd Ossuri er hnnud til ad draga a0 skokka almennings-
, ) ) hlaup sér til gamans [
ur verkjum. Passar vel undir fatnad. ba er nasta skref N :
B oftast ad fara / S e o
Hafdu samband vid Stodteaekjapjonustu Ossurar og orlitid hradar Hlaup eru holl, g6 og sidast en ekki sist einféld hreyfing.
L1 yfir nzest, en
kannadu malis. pad =tti alls fyrirrami pvi pa kemur en nokkur stutt og g60 almennings-
ekki ad vera restin med timanum.“ hlaup eru m.a. skipul6go a naestu
a kostnad Hagterad sjaalla vikum. Par ma einnig finna alls kyns
gledinnar. almenningsvioburoi og frooleik og leidosdgn vardandi hlaup
Stodtakjapjénusta Ossurar Gledin a a0 vera i keppnir & heimasiounni hlaup.is og ymislegt fleira.
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Magnesium er stadalbinadur

Magnesiumoliur og -flogur fra Better You hafa reynst einstaklega vel fyrir
folk a 6llum aldri. Paer eru m.a. notadar til ad lina preytuverki, krampa og

strengi. Magnesium Recovery hefur slegid i gegn hja afreksi

agnesium er fjéroa mikil-
vaegasta steinefni likam-
ans og er grioarlega mikil-

vaegt fyrir heilsu okkar. Pad kemur
vio ségu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleioingar i for meo
sér. Magnesium er naudsynlegt

til orkuframleidslu i likamanum
asamt pvi ad stuola ad betri heilsu
vodva og beina, vokvajafnvaegi og
stjérnun 4 tauga- og voovasam-
dreetti. Upptaka & pessu steinefni
igegnum huoina hefur reynst
einstaklega vel,“ segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Likaminn tekur efnid
nanast samstundis upp

Valgerdur Gudsteinsdottir er 31 ars
atvinnuboxari og einlegur adda-
andi magnesium-vérulinunnar fra
Better You.

,Eg er biin ad nota magnesium-
spreyin i nokkra manudi meo
gooum arangri. Mér finnst 6trilega
gott ad nota Magnesium Goodnight
fyrir svefninn, sérstaklega eftir eril-
saman dag og eins ef ég zfi nalegt
svefntima pvi pa hjalpar bad mér
ad roa vodvana. betta er lika ordin
svo notaleg kvdldvenja sem hjalpar
likamanum ao undirbua sig fyrir
svefn og slokun. Eg geri aukalega
vel vid mig af og til og leggst i heitt
bad meod magnesium-badsaltinu,
pad er dasamleg slokun. Eg @fi sex
daga vikunnar, venjulega oftar en
einu sinni a dag, svo endurheimt
er mér mjog dyrmeet. Magnesium-
spreyin hjalpa mér par mjég mikio
og ég get batt vid nyjum og meira
krefjandi @fingum an pess ad finna
mikid fyrir pvi. Eg byrjaoi til demis
a0 lyfta l6dum fyrir nokkrum
vikum og man pegar ég t6k punga
réttstoduzefingu i fyrsta skiptio. Eg
spreyjadi Magnesium Recovery &
mjo6bakid og leri i upphitun og svo
a bakid a4 milli setta. Eg var mjog
hissa daginn eftir a0 finna nar ekk-
ert fyrir pessari nyju og kréftugu
®fingu.

Pao er greinilegt ad likaminn
tekur petta efni strax upp, ég a pad
til a0 stifna upp & midri efingu
en na get ég spreyjao a feturna

pegar ég finn ad pad er ad gerast og
ahrifin lata ekki 4 sér standa. Eg er
mjog spennt ad profa mig fram
med pad. Mér finnst lika frabaert ad
manneskja eins og ég, sem er med
naringuna i toppstandi, hvili vel og
@fi skynsamlega, finni svona goo
ahrif af pessu.

Goodnight spreyio 4 nu sinn stad
anattbordinu og Recovery spreyio
er oroio stadalbtinadur i @finga-
téskunni. Eg er lika med brisa i

veskinu,
avallt
reiou-
buain.“

Alltao

80%

med

magnesiumskort

Vio fium magnesium tr ymsum
matvaelum en samt sem adur er
pad mjog algengt ao folk skorti

Valgerdur er
bain ad nota
magnesium-
spreyin i nokkra
manudi med
go60um arangri.

brottafolki.

, ’ Paod er greinilegt ad

likaminn tekur
petta efni strax upp en ég
er farin a0 spreyja a
feeturna a miori box-
®fingu pegar ég finn a0 ég
er ao stifna upp.

Valgerdur Gudsteinsdottir,
atvinnuboxari

steinefnio og t.d. er talid a0 allt
a0 80% Bandarikjamanna skorti
pao. Naeringarsnaudur jarovegur
sem nyttur er til rektunar, 1élegt/
rangt mataradi, 6hofleg afengis-
og koffinneysla, ymis lyf og mikil
streita er medal pess sem veldur
skorti og svo skolast steinefni lika at
pegar vio svitnum.
Magnesiumskortur getur verio
undirliggjandi ors6k ymissa sjuk-
déma en einkenni skorts eru marg-
visleg.

® pbrottleysi

® Lystarleysi

® breyta

® Ogleoi

® Svefnleysi

® Kvioi

® Migreni

® Voovakrampar og sinadraettir

® Dofi / tilfinningaleysi

® Naladofi

® Hjartslattartruflanir

® Skapsveiflur

® Magnesiumspreyin fra Better You
fa geedastimpil

Magnesium Orginal og Recovery
hafa hlotio fjélmargar vidurkenn-
ingar fyrir mikil gedi og na hefur
pao sidarnefnda fengid vottun fra
Informed Sport, en pad er stofnun
sem tekur baetiefni og profar
reglulega gegn bénnudum efnum
og kannar hreinleika. Fj6lmorg
ipréttasamtok mala med pvi ad
ipréttafolk velji adeins beaetiefni sem
bera pennan gaoastimpil.

So6lustadir: Flest apotek, Freid
Fjardarkaup & Heilsutorg Blomavali

NYTT

DLUX Pregnancy er blanda af
vitaminum sem henta 6friskum
konum sérstaklega vel. Pad
inniheldur D-vitamin, Folinsyru,
B- og K-vitamin.

Upptaka gegnum slimhdd i munni tryggir ad
efnin skila sér at i blédrasina og pvi er petta

sérlega g60 lausn fyrir konur sem pjést af
morgunégledi og uppkdstum.

MED FERSKJU- OG MANGOBRAGHI!

Dagsskammtur er fjorir idar og innihalda peir samtals:
B12 6 mcg « D3 400 AE « Félinsyra 400 mcg « Selen 75 mcg
B1 1,1 mg« B2 1,4 mg « K1 75 mcg « Biotin (B7) 50 mcg
Jod 150 mcg « B5 (Pantothenic acid) 6 mg « B6 1,2 mg

A 600 AE « B3 (Niacin) 8 mg « C 20 mg

NYTT

MultiVit fjolvitaminid fra
BetterYou inniheldur 6ll helstu
vitamin og steinefni sem auka
a heilbrigdi okkar og efla
onzemiskerfid.

Med munntdanum faum vid 14 naudsynleg
neeringarefni beint inni bl6orasina en
upptaka gegnum slimhao i munni tryggir
hamarksupptoku.

MED GRAPEBRAGDI!

Dagsskammtur er fimm tdar og innihalda peir samtals:
D-vitamin 1000 AE « Félinsyru 400 mcg « B12 6 mcg
100% af radlogdum dagsskammti af K, B1 og B6.

Solustadir: Flest apotek, heilsubidir
og heilsuhillur verslana



Smaauglysingar

512 5000

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

TAMCO SPORT bensinvespa 50cc 25
km/h, 13 ara lamarksaldur, prir litir
i bodi. Ekkert prof, engar tryggingar,
BARA GAMAN. Verd Kr. 219.000,-

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

@Barnahelll
Save the Children & fslandi

( Swssnesku Iofthrem5|taek|n draga

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Plpulagnlr

PIPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubroga.

Uppl.is.699 6069 663 5315

Hjolbardar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRABARU VERDI.
Einnig trval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Husavidhald

Spai i spil. Timapantanir. S. 891 8727
Stella. Geymid auglysinguna

korns

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301

www.tantratemple.is

>

Ertu ad leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

TALENT

RADNINGAR & RADGJO

talent@talentradning.is
bryndis@talentradning.is
Simi: 552-1600

Baoviftur

Hljédlatu badvifturnar

\
I
I

b kblasari

R or-fittings
Ror og fittings fyrir loftraestikerfi
| Plast eda blikk
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£ 2 ShUSIO <viftur:

-andadu lettar

S:66 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur






