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Leidinleg
likamsraekt
gerir litid gagn !

Sélveig Gisladott-
ir, leikskola- og
grunnskolakenn-
ari, starfar sem
pjalfari i CrossFit
Reykjavik par sem
han hefur medal
annars umsjon
med krakka- og
unglinga-crossfit.
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Solveig Gisladottir pjalfar krakka og unglinga i CrossFit Reykjavik. MYND/ERNIR




ALLT FYRIR
HEIMILID

Sidumula 30 - Reykjavik Vogue

Hofsbot 4 - Akureyr
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5 Vitamix

- Pro750 galdurinn a

bak vio ferskt hraefni

« Nytt utlit, 6flugri og hljédlatari
» Stiglaus hradastyring dsamt
pulse rofa og 5 prégrommum

« Uppskriftabok fylgir
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Sélveig atlar enn ad snara og hanga i kadli pegur hin verdur 92 ara - og eitthvad lengur. MYND/ERNIR

Solveig
Gisladottir
solveig@365.is

Olveig stundaoi skidaiprott-
Sina a yngri arum en eftir ad

hun heetti pvi leitadi hun
lengi ad hreyfingu sem hentadi
henni. ,Eg profadi ad sjalfsogou
erobikk og pallaleikfimi, body-
pump og fleira. For sidan a0 lyfta
160um og hlaupa a bretti. En fyrir
sex arum kynntist ég crossfit og pa
var ekki aftur snaid. Mér fannst ég
nastum frelsud.”

Hvada likamsreaekt stundar pa
idag?,Idager égicrossfit sem er
hrikalega skemmtilegt. A hverjum
degi eru nyjar askoranir enda er
ég i fullu starfi sem CF bjalfari i
CrossFit Reykjavik par sem i0k-
endur minir eru fra 6 4ra og alveg
upp i 70 ara. Svo koma litil krili
innan vio eins ars prisvar i viku
meo foreldrum sinum i foreldra-
crossfit,“ svarar Sélveig sem sér um
allt unglingastarf a st6dinni. , Stor
hoépuraf 10 til 12 ara og 13 til 16
ara unglingum efir hja okkur og
pao finnst mér mjog skemmtilegur
aldur.“

Solveig eefir sjalf fimm til sex
sinnum i viku.

Hver er uppdhaldscefingin pin?
»Uppahaldsafingin min er snérun
(6nnur 6lympiska lyftan) og kaola-
klifur.”

Hver er besta teygjan? ,Eg byrija
liklegast oftast a pvi ad teygja létt
4 mér med spiderman og djupri
hnébeygjustoou, til aod lidka mig i
mjéomum.”

begar kemur ad mataredi segist
Sélveig boroa eins hreina faedu
og hin moégulega geti og fordast
sykur og setuefni. ,Eg hefihuga
magn og geoi kolvetnis, proteins
og fitunnar pegar ég set saman

, ’ Folk er gert til a0
hreyfa sig en ekki
sitja meirihluta dags. bvi
verdum vio a0 hreyfa
okkur svo ad vid veroum

ekki aumingjar.

maltidirnar minar. Mér liour vel af
pessari faedu og sidan ég tok til hja
mér pa fee ég aldrei , pylsuputta”
eins og ég kalladi pad og ttbelgdan
maga, sem hefur liklega stafao af
pvi ad ég bordadi eitthvad sem ég
bara poldi ekki.“

Er eitthvao sem pii neitar pér um?
LI raun er ég ekki ad neita mér um
neitt sem mig langar i. Eg hef til
deemis ekki drukkio gos sidan ég
var i menntaskoéla og er afar vand-
lat a seelgeeti eda slikkeri. En hef
verio sykurlaus sidan i mars og mér
finnst pad bara ekkert mal, pegar
ég tek svona skurk. I stadinn fz ég
mér ber og rjdma medan aodrir fa
sér koku, is eda nammi.”

Hvernig er deemigerour mat-
seoill?

»,Morgunmatur: Grof hafragrjon,
koékosflogur, rasinur, méndlur og
vean sletta af hreinu skyri og mjélk.
Einn bolli af godu pressukaffi. Ef ég
verd rosa svong fyrir hadegismat
fae ég mér oft banana og mondlur.
Hadegismatur: Tanfiskur/egg og
fullt af greenmeti og alltaf avokado.
Eftir eefingu um prjuleytio fe ég
mér proteinsjeik eda skyrboost
sem ég by mér til sjalf.

Kvoldmatur: Samanstendur
oftast af kjuklingi/fiski/ommilettu,
setum kart6flum og fullt af salati.”

Hvao bordar pii fyrir og eftir
efingu? ,Eg =fi oftast eftir hadegis-
timana mina svo hadegismaturinn
stendur med mér bangao til. Eg er
alveg laus vio pad a0 sturta i mig
einhverjum goéréttum drykkjum og
drekk bara vatn. Eg held ad enginn
hafi gott af svona svakalega miklu
magni af koffeini eins og margir
af pessum drykkjum innihalda og
folk drekkur i tima og 6tima. Og ég
ver0 alveg uthverf ef unglingarnir
minir sem afa hja mér i CFRvk
voga sér a0 koma med svona
drykki a efingu.”

Solveig segist ekki narta mikid
milli mala. ,En pao kemur p6
fyrir og pa er naertaekast a0 gripa i
avoxt, hnetur eda mondlur. Nana
er ég med 0i fyrir brokkolii og ef
ég 4 syroan rjoma pa finnst mér
geggjad ad dyfa kalinuihann.
Medan ég var i sk6lanum og 1a med
nefio ofan i sk6labokunum fékk
ég mér lika stundum popp sem ég
poppa upp ur kékosoliu og bad
finnst mér sjiklega gott.“

Attu einhver g60 heilsurdd? ,G6d
heilsa samtvinnast i likama og sal
og pvi eettum vio a0 umgangast
eins mikid af jakvedu og skemmti-
legu f6lki og vio mogulega getum.
OKkkur lidur betur og vid verdum
betri manneskjur. Folk er gert til
ad hreyfa sig en ekKki sitja meiri-
hluta dags. bvi verdum vio a0
hreyfa okkur svo a0 vio veroum
ekki aumingjar. Naudsynlegt er a0
hafa gaman af pvi sem vio etlum
ad gera, leidinleg likamsreekt gerir
litio gagn pvi vid gefumst 6rugg-
lega upp innan tidar. En hafa ber i
huga ad styrktaraefingar eru mjog
mikilvegar fyrir vodva og bein
pott vid séum ordin fjérgdmul.
bess vegna tla ég ad snara og
hanga i kaoli pegar ég verd 92 ara
og eitthvad lengur.”

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-

fjallana. | bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdaéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadattir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladottir, solveig@365.is, 5. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardaéttir, sigriduringa@365.
is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdottir, vera@365.is, s. 512 5357

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

Soélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.1s, s. 512 5457 | Jot

Waage, johanr 365.1s,5.512 5439 |

Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433




Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Farartzeki

Suzuki fjérgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

@ Barnaheill

Save the Chidren § lsandi

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

par sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman

hatt. Kynntu pér malid. www.

bilauppbod.is Simi 522-4610.

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

Bilar til s6lu

GOLFBILL TIL SOLU.
Nyinnfluttur,mjoég vel med farinn
GOLF BUGGY EZGO 2011 Verd
650.000 Upplysingar i sima 896
0218

Bilar oskast

BiLL OSKAST A 25-250bUS.
Ma parfnast lagfaeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Standwfta

\ e

ww.vifitur.is e 66 600 @ ishu

Hjolbarodar

NYJU SAILUN DEKKIN A
FRAB/ARU VERDI.
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta beett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.
Uppl.is. 699 6069 663 5315

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

VIFtUris

-andadu lett

N?d@lShUSld is e Smla uve: :

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umbhirdu a gérdum. Uppl.is. 616
1569.

Bokhald

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

REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhuss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, I6kkun og fl. Vondud
vinnubrdgd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord loggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og g6d umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur
896-5758.

Buslédaflutningar

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

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

avo ur

Ertu ao 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

Hljodlatar
badviftur

Viftur i loft

' .Wesnnghouse

Skoaaau urvalid

%Vl Fturis

-andadu lettar
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OSKUM EFTIR
STARFSFOLKI

Leitum ad jakvaedu og pjonustulundudu folki til ad

starfa med okkur. Skemmtilegt starf i lifandi umhverfi.

- SOLUMABUR i HUSGAGNADEILD
- STARFSMADUR | VEFNADARVORUDEILD
- HELGARSTARFSMENN

Spennandi starf par sem miklir
moguleikar eru & ad

vaxa i starfi.

Ahugasamir hafid samband vid
Hall i gegnum netfangid
verslun.grandi@rfl.is

Umsdknarfrestur er til 15. agtst 2017

HERBERGID * BADID ¢ HEIMILID

www.rumfatalagerinn.is

Huasavidhald

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

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

Keypt
& Selt

AUSTURLENSKUR _
VEITINGASTADUR TIL SOLU
Austurlenskur veitingastadur i
skeifan til s6lu rekstur eda med
husnadi uppl & tomas6911@gmail.
com

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar ¢&&
Namskeio

Okukennsla

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasna0i

Husnadi 6skast

110 REYKJAVIK
ARB/ER / ARTUNSHOLT
Einstaedur fadir med tvo born
iskolai 110 oskar eftir 2-3ja
herbergja ibud i Hraunba eda
Artunsholti a sanngjérnu veroi.
Reglusemi og skilvisar greidslur.

Nanari uppl. i sima 824 1485

Geymsluhuasnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR
aminna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

Atvinna oskast

Karlmadur fra Lithaen 39 ara éskar
eftir vinnu, laerdur hiisgagnasmiour
enn 6ll vinna kemur til greina. Uppl.
S.857 1419

Barnabheill

.......................

Sterk tengsl
| islensku atvinnulifi

www.hagvangur.is

Rédningarpjénusta

® Vinnusparnadur

tokum forvidwl og 6flum umsagna.

m Markviss leit

tryggir ad vid finnum heafasta einstaklinginn.

® DPrigoja mdnada dbyrgd

Vid vinnum dr umséknum, leitum { gagnagrunni okkar,

Sérskrifadur hugbunadur gerir leit afar markvissa og

Kostir pess ad nyta sér pjéonustu HH Rddgjafar eru m.a.:

® Fjoldi hefra umsekjenda

Leitar pui ad starfsmanni?

HH R4dgjof hefur vondud vinnubrogd og fagmennsku ad leidarljési. Vid leggjum metnad okkar { ad veita
afburdarpjénustu og finna réttan einstakling fyrir pd adila sem leita okkar adstodar vid rddningu starfsfélks.

Fjoldi umsakjenda er 4 skrd { almennum gagnagrunni

okkar sem tryggir ad vid finnum rétta einstaklinginn

fyrir starfid.

® Ejslbreyttar pjénustuleidir
[ bodi eru fjdlbreyttar pjénustuleidir snidnar ad pérfum

og ventingum vidskiptavina okkar. P4 finnur lausnina

hja okkur.

Ef starfsmadur hettir stérfum innan priggja mdnada er
r4dning { hans stad 4n endurgjalds.

m Reynsla og pekking
Hjd HH R4dgjof starfa sérfreedingar 4 svidi starfsmanna-
mila sem btia m.a. yfir mikilli reynslu af rddningum og

m Ekkert stadfestingargjald

Vid leggjum dherslu 4 ad reekta drangursrike og dnegjulegt
langtimasamband vid vidskiptavini okkar og pvi greidir pu
ekkert ef ekki verdur af rddningu.

hagnytri menntun.

m Sanngjarnt verd
Bjoédum mjog hagstett og samkeppnishaft verd 4
pjénustu okkar. Gerdu verdsamanburd!

HH Ra4dgjof er alhlida rddningarpjénusta og vid statum okkur af pvi ad veita framdrskarandi
pjénustu hvort sem um radir ridningu 6faglerdra, faglerdra eda sérfredinga.

RADGJOF

RADNINGARPJONUSTA

» Radgjafar okkar veita fuslega frekari upplysingar { sima 561 5900 eda sendu okkur télvupést: hhr@hhr.is

HH Rédgjof  Fjardargata 13 - 15 » 220 Hafnarfjordur  Simi: 561 5900 © Fax: 561 5909 ¢ hhr@hhr.is ® www.hhr.is






