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Halla eignadist sitt fyrsta barn, Magnus Orra, i byrjun agust. Han byrjadi ad
afa pegar hann var sex vikna en finnst edlilegt ad gefa sér gédan timai ad

komast i fyrra form. MYND/EYPOR

Halla Bjérg Ragnarsdottir kennir nam-
skeidid Freyjuafl i Mj6Ini en pad er annars
vegar fyrir konur a medgéngu og hins
vegar fyrir nybakadar maedur. Sjalf 2fdi
Halla, sem er nybdkud modir, fram a sid-
asta dag og slapp vid badi bjug og verki.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

eilsunuddarinn, proska-

bjalfinn og ketilbjéllupjalfar-

inn Halla Bjérg Ragnars-
doéttir hefur lagt stund 4 ipréttir og
hreyfingu fra unga aldri. Han var
ifétbolta og koérfubolta sem barn
og &foi fram 4 menntaskolaaldur.
Sioan hefur hiin stundad allskyns
likamsraekt eins og vikingaprek,

kraftlyftingar og almennar lyftingar.
Halla eignadist sitt fyrsta barn i
byrjun agast og efdi fram a sidasta
dag. Hun segir pao hafa gert sér
afar gott. ,Eg for 4 sidustu finguna
daginn sem ég var komin 40 vikur en
tok pvi svo rélega fram a0 fedingu.“
Halla segir hreyfinguna 4 medgong-
unni hafa haft ymiss konar avinning
if6r meo sér. ,Mér fannst gott ad
meta { félagsskapinn, svitna og
gleyma mér. Eins atti ég audvelt med

Framhald a sidu 2 »
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svefn, fékk litinn sem engan bjug og
upplifdi engar meltingartruflanir,
eins og algengt er 4 medgoéngu.”

Halla byrjadi svo aftur ad efa sex
vikum eftir fedingu en fram a0 pvi
var htuin dugleg ad fara i gonguttra.
Adspuro segist hun p6 ekki komin i
fyrra form, enda ekki langt um 1idio.
,Eg viohélt styrk 4 medgongunni en
polid fékk ad vikja fyrir steekkandi
bumbu og ég er enn a0 vinna i pvi.
Meér finnst hins vegar mikilvaegt ad
minna sig a ad pao tok tima ad bua
barnio til i bumbunni og pvi ekki
6eolilegt ad pad taki tima ad koma
sér i fyrra form.“

En er 6hett fyrir konur ad stunda
kroftuga hreyfingu 4 medgongu?
,Vi0 erum eins misjafnar og vid
erum margar og hver og ein verour
a0 finna hreyfingu vio sitt haefi.
Pumalputtareglan er st ad hafi
kona stundad kroftuga hreyfingu
fyrir medgongu er ekkert pvi til
fyrirstoou aod halda pvi afram.

Hafi hreyfing hins vegar verio af
skornum skammti er betra a0 fara
heegt af stad og viohalda bvi it meo-
gonguna.“ I einhverjum tilfellum
segir Halla ekki skilegt ad stunda
mikla hreyfingu og a pad medal
annars vid pegar um undirliggjandi
sjaikdéma eda adra aheettupeetti
erad reda. I slikum tilfellum zetti
hreyfing ad vera skipulogd i sam-
radivid ljosmoéour.“

En hvernig hreyfingu er meelt
med ef allt er me0 felldu? ,Hvers
kyns hreyfing er af hinu g6da og
ettu flestar konur ad geta haldio
afram peirri hreyfingu sem peer eru

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. I bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-

efni. Bladio fylgir fréttabladinu daglega.

vanar a0 stunda eitthvad inn i meo-
goénguna.“ Adspurd segir Halla ekki
heldur porf4 ad foroast hreyfingu i
upphafi eda lok medgoéngu ef allt er
me0 felldu. , Ef kona er komin med
mikla samdraetti eda fyrirvaraverki
parfhun hins vegar ad slaka a og
skipta frekar yfir i mjikt meodgéngu-

Utgefandi:

365 midlar
Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson
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Halla i &fingaprogrammi med barnid. MYND/EYPOR

joga svo deemi séu nefnd. Halla tekur
p6 fram ad vissulega sé hreyfingu &
me0dgongu einhver takmork sett og
meelir til deemis ekki med hreyfingu
sem krefst mikilla ataka, snertinga
oghraoa.”

Ad sogn Hollu er oft midaod vio
a0 konur geti byrjao ad afa um sex

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@365.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadaéttir, heida@365.is,
s.512 5367 | Solveig Gisladéttir, solveig@365.is, s. 512 5351 Sigridur Inga Sigurdardottir, sigriduringa@365.is,
s.512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@365.is, s. 512 5358 | Vera Einarsdéttir, vera@365.is, 5. 512 5357
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Hera Johannesdoéttir leknir hefur =ft i MjéIni fra 2012. i Freyjuafli stundar
hian sams konar &fingar og adur po aad tillit sé tekid til 6léttunnar.

vikum eftir f2dingu en ad hver og
ein purfi ad akveoda pao fyrir sig.
,Pad verda miklar breytingar &
likamanum & medgdéngu og i feeding-
unni og mikilvaegt ad gefa honum
tima til a0 jafna sig. Pao er pvi engin
porfa pviad keyra sigi gang sem
allra fyrst. ba parfad ganga tr skugga
um pad hvort kvidurinn sé genginn
saman og er pad gert me0 sérstakri
fingu. Ef svo er ekki parfad fara
varlega og bida me0 kviozefingar.”
Halla segir margar konur sem vilja

S

@fa a medgongu og eftir fedingu
biggja leidsogn. Freyjuaflid i Mjolni
er annars vegar fyrir verdandi og
hins vegar nybakadar maour. Meo-
gébnguhopurinn er hugsaour fyrir
konur sem vilja viohalda styrk eda
styrkja sig a medgongunni, dsamt
pvi ad byggja upp andlegt og likam-
legt jafnvaegi fyrir f2dingu. A nam-
skeioinu fyrir nybakadar madur er
ahersla 16g0 a ad styrkja kvid, bak og
grindarbotn dsamt pvi ad beeta styrk
og bol.

Soélumenn: Atli Bergmann, atlib@365.lg, s.512 5457 | J6hann Waage,
johannwaage@_’:GS.ls, s.512 5439 Jén Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.1s,
s.512 5429 | Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.ls, s. 512 5433

UMI HOTEL er nytt og stérglaesilegt hétel vid raetur Eyjafjallajokuls. Fra hételinu er tilvalid

ad skoda margar af nattiruperlum sudurlands og eiga svo géda kvéldstund & UMI HOTEL.

Fra 10. névember bjodum vid upp a ljuffengan

fimm rétta jolamatsedil.

Fimm rétta jélamatsedill fyrir tvo med gistingu i tveggja

manna herbergi og morgunverdahladbordi.

Pantanir sendist d info@umihotel.is eda i sima 518 4001

861 Hvolsvelli

+354 518 4001

info@umihotel.is




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

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur

bar 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

TOYOTA COROLLA UTSALA

Nyr 2017 Active Diesel. Alfelgur.
Bakkmyndavél. Leidsdgubtinadur
ofl luxus. A adeins 2.990.000,-

Sparibill ehf
Hatin 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

s A FRY

Badviftur

Urvalid er hja okkur!

Hitavir

Abendingahnappinn mé
finna & www.barnaheill.is

Bilar 6skast

0-250 STADGREITT
Vantar bil & verdinu 0-250. Skoda
allt. Jeppa, folksbil. Ma parfnast
lagfaeringar. Simi 760 5027

Til s6lu nyinnflutt raf hjol tveggja
hjéla 1000-2000 w. verd. 288.000.
Stgr S. 8961662

Hjolbardar

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

' Gastaeki

| Einnota katar

Engin leiga

| pakrennur, frostvorn eda

vatnslagnir.

Ror Jg_fijctin_gST |8nadarviftur : |&nadar-

vy 7

fyrir loftraestinguna!

Handpurrkari’

2100 wott

| -Urval af staerdum og gerdum

bjonusta

PIPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.
Uppl.is.663 5315

THVOTTAHUS.IS
bvottapjonusta fyrir hotel,
veitingastadi, verktaka o.fl.
Areidanleg bjonusta @ mjog
sanngjornu verdi. Leitid tilboda
895-5812!

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.
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Teguad hisnadis
Einbyil Radhus Parhis

ey [T A b

Leiga

Nyt i dag

Njtefvikunni v

o al
Fadu per appio!
www.fasteigniris

Gratandi gluggar?Kaelar - frystar

| burrktaeki

| Allar staerdir - med eda an vélakerfa

' pakblasarar | Hitabl3sari

Vatnshitablasari i bilskuarinn

Upphengjur
pﬁgylgjagj

Loftviftur

burrktaeki

| -eftir rakatjon
-eftir steypun
| -eftir

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kdpavogur

Gluggaviftur ,
| Llugg Utsogsviftur

VIFtUrs

-andadu lettar
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REGNBOGALITIR
Getum baett vid okkur verkefnum
innanhdss. Nymalun, endurmalun,
sportlun, 16kkun og fl. Vdndud
vinnubroégd og snyrtileg umgengni.
Hrolfur Ingi Skagfjord 16ggiltur
malarameistari Upplys, malarar@
simnet.is, Simi 891 9890

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

NULL
Hreinsa pakrennur fyrir veturinn og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl. i
5.8478704 eda manninn@hotmail.
com

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.
Staerdir i cm: 200x200, 210x210,

220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.

Vel einangrud og koma med

10 cm svuntu. Sterkustu lokin a
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Gefins

VasauUtvarp + vekjaraklukka gefins,
FM og AM. S:5546286/Bodaping 22,
ibtid 102, Kopavogur

Oskast keypt

RUMBOTN 153X200
(QUINSIZE) OSKAST

Oska eftir vel med férnum og
odyrum rumbotn i steerd 153x200

Nanari upplysingar i s. 699 2778

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Husneoi

TIL LEIGU NYLEGT 133 -
1.000 FM ATVINNUHUSNZDI
1 REYKJAVIK
133 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir Sverrir
i's.661 7000

Huasna0di 6skast

Oska eftir litilli ibud &
hofudborgarsv. i langtimaleigu.
Skilvisum greidslum heitid. Uppl. i
s: 783 6006

Geymsluhisn®di

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

Honnun |
HONNUN

VERKFRAEDITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtisum
og sumarhtsum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

intellecta.is

RADNINGAR

Tilkynningar

Auglysing um breytingar a

Reykjavikurborg
Umbhverfis- og skipulagssvid

deiliskipulagi i Reykjavik

i samrzemi vié 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010,
eru hér med auglystar tillogur ad breytingu a deiliskipulagi i Reykjavik.
Sudurlandsbraut 4-4A
A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 18. oktéber 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 26. oktdber 2017 var
sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu & skilmalum deiliskipulags Armula, Vegmdla, Hallarmuila vegna lé8arinnar
nr. 4-4A vid Sudurlandsbraut. | breytingunni felst kvéd um bilastaedi. Nanar um tilldguna visast til kynningargagna.

Eikjuvogur 27

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 18. oktéber 2017 og borgarradi Reykjavikur pann 26. oktdber 2017 var
sampykkt ad auglysa tilldgu ad breytingu & deiliskipulagi fyrir 168ina nr. 27 vid Eikjuvog. | breytingunni felst m.a. ad
filga ibudum Ur einni i prjar. Nanar um tilléguna visast til kynningargagna.

Tilldgurnar er einnig haegt ad fara yfir & skja og tolvu i pjénustuveri Reykjavikurborgar ad Borgartini 12-14, 1. haed,
virka daga kl. 8:20 — 16:15 fra 7. névember 2017 til og med 19. desember 2017. Einnig ma sja tillégurnar &
vefsidunni, www.reykjavik.is, skipulag i kynningu. Eru peir sem telja sig eiga hagsmuna ad geeta hvattir til ad kynna
sér tillsgurnar. Abendingum og athugasemdum vid tillogurnar skal skila skriflega til skipulagsfulltria eda a
netfangid skipulag@reykjavik.is, eigi sidar en 19. desember 2017. Vinsamlegast notid uppgefid netfang fyrir
innsendar athugasemdir med t6lvuposti.

Reykjavik 7. november 2017

Skipulagsfulltrti Reykjavikur

Borgartuni 12-14, 105 Reykjavik, simi: 411 1111, www.reykjavik.is
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365.is | 1817






