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Lifsstill

Elisabet Reykdal lzeknir til haegri asamt pjalfara sinum, Agnesi Péru Arnadoéttur. MYND/ERNIR

Jim Wide kr. 22.700

OMG Stéll kr. 33.900 NU KR.15.890

NU KR. 23.730
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Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Framhald af forsidu >

lisabet er priggja barna
Em(’)éir. Hun starfar sem

leeknir & Landspitalanum og
i Domus Medica. ,Pa0 hafdi verio
pétt vinnutérn hja mér. Eg hafoi
hugsad um pad i nokkra manudi
aod ég byrfti ad koma mér i ein-
hverja hreyfingu. Vinkona min
benti mér a 100 daga lifsstilsnam-
skeid hja Hilton Reykjavik Spa. Eg
akvao i byrjun ars 2017 ad skella
mér 4 petta namskeid. Eg var mjog
dugleg i reektinni a0ur fyrr en
hafoi slakad a eftir ad bérnin min
faeddust. Pad var pvi mjog erfitt ad
koma sér af stao aftur,” segir Elisa-
bet. ,Kannski var forgangsrédin
rong hja mér,” baetir hun vio.

Fann ekki rétta timann

yKrakkarnir minir eru duglegir
iipréttum en sjalf fann ég ekki
rétta timann. Eftir a0 ég tok
akvoroun um ao fara a lifsstils-
namskeiod hja Agnesi Poru Arna-
dottur 60ladist ég nytt lif. Eg get
alveg viourkennt a0 mér fannst

ég vera komin a botninn, ég var
or0in of feit og of bung a mér.

bad var vel tekid 4 mo6ti mér fra
fyrsta degi hja Hilton Reykjavik
Spa. Eftir fyrsta skiptio langaoi
mig ad meeta aftur. Eg for k1. 6.30
a morgnana sem ég hélt a0 veeri
ekki minn timi. En eftir ad ég byrj-
aodi i rektinni fannst mér ég allt

i einu hafa meiri tima fyrir sjalfa
mig og fjolskylduna. Pad myndao-
ist strax mjog god stemning i lifs-
stilsh6pnum sem ég kunni vel vio.
Parna var f6lk & midjum aldri med
svipuo vandamal. Eftir likams-
reektina var haegt ad fara i heitan
pott bar sem hépurinn reddi
saman. Eg for pvi a0 hlakka til ad
mata i timana,“ segir Elisabet sem
setti sér bad markmio 1 upphafi
ad léttast til a0 auka lidleika og fa
betri heilsu.

20 kilo foru

Elisabet nadi flj6tt undraverdum
arangri. Han missti 20 kil6 &
fyrstu sex manudéunum. ,Eg er
bara halfnuo i pessari vegferd en
stefnan er tekin a enn fleiri kilo.

Agnes Pora, pjalfari Elisabetar, leggur aherslu a 6fgalausa likamsrakt.

Pad merkilega var ad ég fann otra-
lega mikinn mun a andlegri heilsu
minni pegar kiloin foru ao fjuka.
Maour verdur preyttur a sjalfum
sér pegar maour er of pungur og
6anzgour meo sig. Eg fann aldrei
nein almennileg f6t 4 mig og mér
fannst ordio erfitt ao fara i buoir.

UTSALA

 Tiokan __

Skipholti 21, 105 Reykjavik
Simi 551 0770 | www.tiskan.is

BIASLIER MaxMara B R AX

Auk pess er erfitt fyrir lekni ad
gefa sjuklingum rad ef hann er
sjalfur ekki i godu formi. Nuna
hef ég tekio pa godu akvéroun ad
snua ekki til baka. Mér liour mun
betur 4 allan hatt og tla mér ad
halda afram a pessari vegferd,“
segir Elisabet.

Hun segist hafa préfad alls kyns
megrunarkara i gegnum arin.
JYfirleitt fitnar folk strax aftur eftir
slika kara. Agnes, leiobeinandi
minn 4 namskeidinu, hefur lagt
mikla aherslu a ad hlusta a likam-
ann og gera lifsstilsbreytingu til
frambuoar. Petta er ekki skyndi-
kar a 6fgafullan hatt. Eg neitaoi
meér ekki um neitt pott ég veeri ad
léttast mikid sem mér finnst mjog
til bota,“ segir Elisabet sem segist
alltaf hafa verid mathakur og fallid
fyrir freistingum. , Eg er p6 haett ad
drekka sykurlausa gosdrykki og ad
boroda 6reglulega eins og ég gerdi.
Yfirleitt var ég a0 gripa eitthvad
a hlaupum meofram vinnunni.
Nuna boroa ég prisvar a dag. bao
hentar mér fullkomlega,“ segir
han.

Hreyfing til bota

Eftir fyrsta lifsstilsnamskeidio
og gédan arangur akvao Elisa-
bet a0 halda afram i reektinni og
sér ekKki eftir pvi. ,Sem laeknir
veit ég a0 hreyfing er nauo-
synleg til ad halda g6dri heilsu.
bott ég viti petta er naudsynlegt
a0 fa studning til ad koma sér
aftur af stad. Mér finnst ég lika
mun skapbetri en ég var,“ segir
Elisabet brosandi. ,Eg hef lert

a likamsraektartekin og pegar
ég hef purft ad fara til atlanda
vegna vinnunnar get ég brugdio
meér i tekjasal a hotelum. S6mu-
leiois gat ég fario i reektina pbegar

Elisabet segist enn eiga langt i land med ad na markmidi sinu en vel hafi
gengid til bessa. Hun atlar ad halda afram a nyju ari i reektinni. MYND/ERNIR

ég var i skioaferd a Akureyri um
aramotin.”

Elisabet segir a0 pessi breytti
lifsstill hafi ekki verio erfiour.
»Nei, petta er nefnilega buiod a0
vera 6skaplega skemmtilegt. Eg
er ekki frelsud en svona 6fgalaus
likamsrakt hentar mér full-
komlega. ,Pad er margt i pessari
pjalfun sem mér finnst vera
leknisfredilega rétt. Eg finn mun
a heilsu minni og mér lidur betur
andlega. Auk pess finnst mér svo
gott ad finna ad pao er litid mal ad
breyta lifsstilnum an pess a0 neita
sér um akveonar fadutegundir.
A pessu namskeioi sem ég for a
gera allir pad sem Dbeir geta. L6gd
er ahersla 4 a0 enginn meidi sig
eda ofpjalfi. Eg hefoi til demis
aldrei trad pvi ad mér paetti gott
ad fara i likamsraekt snemma &
morgnana.”“

Kyrrseta hattuleg

,Eg hef séd eldri konur i rektinni
i feikna g6du formi. bad pykir
meér addaunarvert. Eg finn ao litil
heimilisst60 hentar mér betur

en stor en pao er audvitad ein-
staklingsbundio. Eg hlakka til ad
takast a vio petta verkefni aftur a
nyju ari og halda afram a0 reyna
ad na markmidi minu ad léttast
meira. Pad er mikill léttir fyrir mig
a0 hafa ekki gefist upp eftir fyrsta
namskeidio. I rauninni er pad
akveoinn sigur a0 vera ekki lengur
bara kyrrsetukona. Vid vitum a0
hreyfingaleysi er sterkur ahattu-
pattur fyrir hjarta- og ®dasjuk-
doma. bott folk vilji 1éttast pa er
hreyfingin mikilveegasti pattur-
inn. Hver og einn parfad finna
fyrir sig hvad hentar vardandi
hreyfingu bvi huin er gridarlega
mikilveg,“ segir Elisabet.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjérnar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Smaauglysingar

512 5000

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

Bilar &
Fararteki

HONDA Cr-v executive panorama.
Argerd 2014, ekinn 39 P.KM,
bensin, sjalfskiptur. TLBODSVERD
4.390.000.- Asett verd 4.690.000.
Rnr.151712.

Bilahoéllin
Bildshofda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

NYR BILL- BESTA VERDID
AUDI A3 LIMOUSINE Arg."lS,
bensin, sjalfskiptur. Verd 3.990.000.
RNr.246903. A stabnum.S:562-1717.

LEKKAD VERD - 3.490.000 KR
TOYOTA HILUX DOUBLE CAB 35"
Arg.2007,ek.187.pus km, disel,
sjalfskiptur, pallhus, geymslukassi,
leitarljos og fl. Rnr.247405. A
stadnum. $:5621717.

Bilalif
Kletthdls 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid 10-18 virka daga
www.bilalif.is

Hjolbardar

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

bjonusta

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert by 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

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur

Rafverktaki. straumblik@gmail.com

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mérad gera
verkfraediteikningar af ibidarhusum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

Serfreedingar |
radningum

Keypt
& Selt

Hagaeda Hornafjardarhumar
og sjavarfang. SERFRAEDINGAR |
SJAVARFANGI Heimsending. www.
humarsalan.is Péntunarsimi: 867
6677

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

Huasneoi

Geymsluhasn®9di

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

FAST raoningar er 6flug radninga- og
ra0gjafapjonusta sem leggur metnad i ad vinna faglega og
veita personulega og goda pjonustu. Vondud urvinnsla
upplysinga og goo samskipti vio umsakjendur eru
lykilatridi. Okkar metnadur er reynsla og menntun, 6flugur
gagnagrunnur og gott tengslanet.

Atvinna

BAKARI / KAFFIHUS
Starfskraftur oskast til
afgreidslustarfa i bakari fra kl. 7-13
og annan hvern lau. 8-14. islensku
kunnatta skilyrdi og ekki yngri
enn 20 ara.

Uppl. sendist & : sveinsbakari@
sveinsbakari.is

Atvinna o6skast

SMIDIR OG ADRIR
VERKAMENN
Hofum og getum utvegad smidi
og adra verkamenn sem geta
hafid storf innan skamms.

Vid bjodum uppa:

+ Aralanga reynslu

« Oflugan gagnagrunn

* Mjog gott tengslanet

* Dolinmadi og prautseigju
* Auga fyrir heefileikum

FASTS

Radningar

lind@fastradningar.is

Nanari upplysingar i sima 551 . . .
mjoll@fastradningar.is

5000 og proventus@proventus.is www.fastrad ninga ris

Skemmtanir

Gafe?1 1/
atalina

Hamraborg 11 + 200 Kdpavogur « Simi 554 2166 « www.catalina.is

HAPPY HOUR

ALLA DAGA!
kl. 16-19

“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

LEIKIR HELGARINNAR:

Fostudaginn 5. jan Hljomsveitin TRAP spilar fostudag

19:45 Liverpool - Everton og laugardag fra kl. 00:00 - 03:00

19:50 Man.United - Derby Country

Laugardaginn 6. jan
14:50 Man. City - Burnley

Sunnudaginn 7. jan
15:50 Nottingham Forest - Arsenal

Heitur matur i hadeginu alla virka daga * Boltatilbod * Happy hour ¢ Lifandi tonlist allar helgar



