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~Pad er ekki edlilegt ad vera has dogum saman og pa er mikilvaegt ad leita sér hjalpar,“ segir Arna Ran Omarsdéttir raddpjalfari.

Pad er ekki edlilegt ad
finna alltaf til i halsinum

Margar starfssteéttir reida sig a roddina, oft vid erfidar adstaedur par sem haetta
er a meidslum. Arna Run Omarsdéttir, raddpjalfi og séngkennari, gefur g6d
rad vardandi raddbeitingu og hvad ber ad gera ef réddin bregst. ®>2
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Kiropraktorarnir, Gudmundur Freyr Palsson
og Andri Roland Ford, hafa hafid storf hja

Kirépraktorstofu Islands. .

©
KIR®
PRAKT(®R
STOFA

Timapantanir
isima 527-2277

Sporthusinu

Dalsmari 9-11
201 Képavogur @ isLANDS
www.kpi.is [o)

Gleesileg

utsala
30 - 70% afslattur

Ver3daemi: Verd ni: Verd adur:
Bolur 3.900 kr. 6.900 kr.
Skyrta 4.900 kr. 8.900 kr.
Kjoll 5.900 kr. 9.900 kr.
Pils 5.900 kr. 9.900 kr.
Buxur 6.450 kr. 13.900 kr.
Jakki 7.900 kr. 12.900 kr.
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Arna Run lardi alhlida raddtaekni eda Complete vocal technique en par er aherslan a ad nota réddina a sem nattaru-

/

legastan hatt. Hun bendir folki a ad nota hjalpartaki eins og hljodnema ef réddin er tekin ad preytast. MYND/EYPOR

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

10 notum roéddina rosalega
Vmikié og pad a ekki ad vera

erfitt eda vont ad tala eda
syngja. Ef bu finnur fyrir 6paegind-
um, haesi, kitli eda missir roddina
eftir einn dag vio kennarastorf pa
er mikilvaegt ad stoppa og leita sér
adstooar. Pao a ekki a0 ganga ut fra
pvi sem sjalfs6goum hlut ad vera
has i margar vikur,“ segir Arna Ran,
sem er med kennaraprofi Comp-
lete vocal technique fra Kaup-
mannahofn og hefur meoal annars
kennt raddbeitingu hja Dale
Carnegie. ,I daglegu lifi er mikil-
vagt ad vera likamlega i standi til
a0 tala. Okkur haettir til ad gleyma
pvi ad roddin verdur ekKki til fra
halsi og upp ur heldur er réddin
hluti af likamanum sem heild.”
Hun segir a0 pad sé agaett ad finna
adeins fyrir magavodvunum pegar
folk brynir raustina, til deemis yfir
storan bekk. ,betta er sama tilfinn-
ingin og pegar pu kallar 6sjalfratt
pegar eitthvad kemur upp 4, t.d.
ef' bt séro slys i uppsiglingu, pa er
pao i voovaminni okkar ad nyta
allan likamann.“ Mikilvagt er fyrir
pa sem finna oft fyrir 6paegindum
iroddinni ad passa a0 ofreyna sig

’ Vertu meovitud/
aour hvao roddin
polir og stoppadu ef pu
finnur fyrir preytu i
halsinum og veltu fyrir
pér hvao pi ert ao gera.
bao eru til ymis rad til ad
vernda roddina i starfi.

Arna Ran Omarsdéttir raddpjalfi

ekki. ,Leyfou pér ad hvila réddina,
ekki prysta roddinni at heldur
tala lagt og muna a0 pao er ekki
edlilegt a0 vera ad missa roddina
oft a ari, pa er mikilvaegt a0 leita
sér adstooar.” Sumir hafa trélla-
tra a pvi ad boroda halsbrjostsykur
eoda drekka eitthvao heitt til ad
koma roéddinni i lag. , Allt eru petta
mytur sem eru byggoar a reynslu,”
segir Arna Run. ,bad eruad mér
vitandi engar sannanir fyrir pvi ad
halsbrjostsykur eda heitir drykkir

hafi ahrif a heilsu folks. Ekkert af
pessu snertir raddbéndin, pad fer
allt niour i magann eftir 60rum
leidum. Ef eitthvao snertir radd-
bondin er pad mjog vont og a alls
ekki a0 gerast. En sumum lidur
betur ef beir drekka heitt og borda
halsbrjostsykur og pad audvitad
skaoar ekkert heldur.“ Han rao-
leggur f61ki sem er i storfum par
sem reynir a réddina ad vera &
vardbergi. ,Vertu meovitud/adur
um hvad réddin polir og stoppadu
ef pa finnur fyrir preytu i hals-
inum og veltu fyrir pér hvao pu
ertad gera. Pao eru til ymis rao
tilad vernda roéddina i starfi, til
deemis ad nyta hjalpartzeki eins

og hljéonema, hreyfa sig frekar en
ad standa alltaf kyrr a medan pu
talar og minnka fjarleegdina milli
pin og pess eda peirra sem bt ert
ad tala vid. Og svo hita likamann
upp, skokka adeins & stadnum eda
teygja ur sér og vekja likamann.

I raddbéndunum eru pinulitlir
voovar og peir geta ekki borio einir
allt alagio sem fylgir réddinni.”
Arna Run 4 og rekur Vocal Art
asamt Pérunni Clausen par sem
per kenna heilbrigda raddbeitingu
og bj6oa upp a ymis namskeio

og einkatima. Allar nanari upp-
lysingar ma finna a heimasiounni
www.vocalart.is.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fiallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladio 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

Sélu_menn: Atli Bergmann, atlib@365.1s,s. 512 5457' | Johann Waage, johannwaage@365.1s,s. 512 5439 |
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s, s. 512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.1s, s. 512 5433
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Ahrifin foru ekki a milli
mala, meira athald og prek

Organic Beetroot fra Natures Aid er lifreen purrkud raudrofa i hylkjum. Raudroéfan telst til
ofurfaedis en hun er mjég rik af andoxunarefnum og talin 100% natturulegt baetiefni. Han
er talin auka bl6dfledid og getur pannig studlad ad betri lidan og betri heilsu.

ollusta raudréfunnar hefur
H lengi verio pekkt. ,Han

er mjog rik af andoxunar-
efnum og hafa rannséknir a rauo-
rofu synt ad han er @oavikkandi.
Aukio bloofleoi hefur g6o ahrif a
hjarta- og ®0akerfi likamans, pad
leekkar bl6oprysting, eykur snerpu,
orku og uthald,” segir Hrénn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan.

Meira uthald og prek

Ingveldur Erlingsdoéttir er mikill
maraponhlaupari. Hin fer fogrum
oroum um lifreenu raudré6fuhylkin
fra Natures Aid.

,Eg er buin a0 vera ad hlaupa
undanfarin sex ar. Eg hef

Organic J
Superfoods

BEETROOT

e o L
Squivalent to 4620mg of dried Bestroot

Q. &

60 Capsules

“rgan

Foog Supplem ent

, Ahrifin foru ekki a

milli mala, um pao
bil tveimur vikum eftir a0
ég for a0 taka rauorofu-
hylkin pa beettist uthald-
i0 og prekid a hlaupum
og ég fann bara almennt
fyrir meiri orku

Ingveldur Erlingsdeéttir

hlaupid mérg halfmarapon,
tvo marapon og tvisvar hlaupio
Laugaveginn. Eg for ad taka rauo-
rofuhylkin sidastlioio sumar
pegar ég var a0 @fa fyrir Priggja
landa maraponio. Ahrifin foru
ekki & milli mala, um pad bil
tveimur vikum eftir ad ég for ad
taka rauorofuhylkin pa baettist

athaldio og prekio a hlaupum og

ég fann bara almennt fyrir meiri
orku. Eg tok svo pasu fra pvi
a0 taka raudrofuhylkin

eftir maraponio sidastlidio
haust. Svo pegar ®fingar
fyrir Laugaveginn byrjudu
imars a pessu ari for ég ad
taka pau aftur og aftur fann
ég pennan mun a tthaldinu
og prekinu. Hér eftir tek ég

: ekkert pasur, enda engar

# pasur fyrirhugadar a hlaup-
unum.”

Gott gegn hand-

og fotkulda

Lifreenu raudrofuhylkin

fra Natures Aid eru 100%

nattarulegt baetiefni og g60

fyrir alla sem vilja vidhalda

goori heilsu. ,bad er mikill
haegoarauki fyrir marga

ad geta tekid inn raud-
rofuhylki pvi ekKki eru allir
jafn hrifnir af bragdinu af
raudrofunni eda rauorofu-
safanum. Vidtokur Islendinga

Ingveldur hleypur Laugaveginn 15. jali i sumar.

vio Organic Beetroot fra Natures
Aid hafa verio o6tralega géoar og
flestir kaupa pessa voru aftur og
aftur vegna peirra ahrifa sem peir
finna. Margir tala um a0 uthald
vio iprottaiokun aukist en einn-
ig eru margir 4 pvi a0 hand- og
fotkuldi minnki til muna. Vegna
®0avikkandi dhrifa er pad einnig
algengt a0 blooprystingur lakki,*
segir Hronn.

Regluleg inntaka getur haft fjol-
marga kosti i for meo sér en hiin
getur stuolad ao:
® Auknu bl6ofledi
® Laekkun blooprystings
® Beettri sturefnisupptoku
® Jafnari blodsykri
® Auknu athaldi, preki og orku
® Betri heilastarfsemi og betra minni
® Eflingu onamiskerfisins
® Heilbrigou hjarta- og edakerfi

Almennt um raudrofur

Rauorofur eru af séomu pléontuzett
og spinat, skrauthalaztt (Amarant-
haceae) og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. baer eru sneisafullar

i __of
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Rauodrofur eru sneisafullar af naringar- og plontuefnum og innihalda m.a.
rikulegt magn af jarni, A-, B6- og C-vitamini, félinsyru, magnesium og kalium.

af naeringar- og pléntuefnum og
innihalda m.a. rikulegt magn af
jarni, A-, B6- og C-vitamini, f6lin-
syru, magnesium og kalium. Par ad
auki innihalda peer g6o flokin kol-
vetni, trefjar og 6flug andoxunar-
efni. Raudro6fur eru oft radlagdar
folki sem glimir vio blodleysi og
slappleika vegna jarninnihalds og

na hafa rannséknir leitt i lj6s ad
per innihalda einnig efni (nitrot,
e. nitrates) sem leida til meira
athalds og atorkusemi.

Faest i flestum apotekum, heilsu-
budum og heilsuhillum stormark-
ada og verslana.

Vertu laus vio

LIDVERKINA

Eitt mest selda

baetiefni fyrir

lidina a Islandi.
»Sem hlaupari pa er mikilveegt ad
halda ollum lidum vel smurdum.
Eg hef notad Nutrilenk Active i
toluverdan tima og finn ad likaminn
polir langvarandi alag mun betur og
eymsli i lidum eru miklu minni en
adur. Eg mali hiklaust med Nutrilenk
Active. bad virkar.”
Frioleifur Fridleifsson,
hlaupari og ipréttamadur.

Faest i flestum apotekum, heilsubudum og i heilsuhillum verslana




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

Veturin

ALVORU TILBOD'!

Toyota Landcruiser 120 VX (33"
staerri) arg 2004 ek 265 p.km V6
bensin, nyleg dekk, vel med farinn!
Verd adeins 1490 pus !!!

VW Touareg V6 TDI DIESEL (NEW)
05/2014 ek 66 p.km Ledur, ofl
verd 7.250 pus ! Skipti skodud. A
stadnum

Volvo V60 D4 (191 ho) R-design
11/2016 (mdd 2017) ek 10 p.km
Ledur, arekstrarvari, ofl vel buinn
, nyvirdi 7.1 okkar verd 5.5 mil !
Skipti skodud

WSIO

RAFMAGN/BENSIN!
VW Golf GTE Premium (Plug-in)
04/2016 ek 16 p.km Sport-ledurszeti
, luga ofl 204 Ho, raketta, verd 4.290
pus! Skipti skodud

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

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

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

@Bamah I

Save the Chidren.

Bilar 6skast

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

Hopferoabilar

Dodge Sprinter arg. 2006 ekinn 290
pus km. Szetafjoldi 16+1+1. Verd 3,2
millj. S. 894-0278

HUSBILL ATH SKIPTI
Ford 2.2 husbill. Nyskr 05.2008.
Ekinn 84 pus. 5 gira. Skodadur
2018. Bakkmyndavél. Nyleg dekk.
Svefnplass fyrir 4. Verd 5.600.000.-
TILBOD kr 4.990.000,- Til greina
kaemi skipti a nylegum jeppa eda
pickup (ekki ameriskum) dyrari
eda ddyrari. Hafid samband i s. 855
5231

Vertu klar
| veturinn!

Tilbod

ata, 200 Kopa

hitarvir

Hjolbardar

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

bjonusta

Hreingerningar

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

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 pjénusta ehf. Simi 511
2930.

Engin leiga

.M.

1450

ur

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

Spadémar

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025
Tilbod dyrasimakerfi, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@
simnet.is

Keypt
7 Selt

Til s6lu

Canon ip3600 prentari til s6lu, verd
12 pus. Einnig djupsteikingapottur

til s6lu. S. 865 9890
@ Barnaheill

ave the Children  landi
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