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Vio erum oll svo falleg

Margrét Erla Maack er
burlesque-drottning
Islands. Hun ver laugar-
dégum i hopi katra og
berbrjosta kvenna og er
a leid i stifan Evroputar
med dragdrottningunni
GOgo Starr i sumar. =>2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
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Framhald af forsidu =
y 4
g er med rassinn og appels-
Einuhﬁéina hennar mémmu.
Huin er si kona sem ég elska
mest i heiminum. Af hverju tti
mér pa ad finnast hann ljétur? Mér
finnst pao pvert 4 méti yndisleg
gjof,“ segir Margrét Erla Maack, bur-
lesque-drottning Islands. Hin leeroi
petta heilbrigda vidhorfi burlesque-
heiminum og segist hafa purft a pvi
a0 halda.

»,Maodur fedist ekki meo0 sjalfs-
oryggi i farteskinu heldur er pao
stooug efing. Fullt af folki og fyrir-
taekjum graeda a pvi a0 okkur lidi
illa me0 sjalf okkur og oftar en ekki
erreynt ao selja mér eitthvad vegna
pess a0 ég er ekki n6gu goo. bao faer
mann til ad efast um manneskjuna
ispeglinum, pessa einu sem fylgir
manni &vina at, en maour graoir
ekkert a pvi ad pykja ekki veent
um hana, alveg sama hvernig han
kemur oger.“

Margrét er fagureygo og malar
augun til ad draga fram fegurd
peirra.

»En pao er sitt hvad a0 gera eitt-
hvad til a0 draga fram g6da eigin-
leika og a0 laga sig og fela, eins og
me0 pvi ad fara i adhaldsbuxur til
a0 minnka & sér rassinn. Mig langar
alveg a0 kaupa mér tiskufatnao i
badum en fotin passa bara ekki a
mig. b4 getur verio nidurdrepandi
a0 fara i matunarklefann, en i stad
pess ad bugast hugsa ég: ,Takk
fyrir og bless! Eg etla ekki ad gefa
pessari biid peningana mina. bessir
verslunareigendur eru ekki négu
Kklérir i vidskiptum til ad skilja ad
konur eins og ég eiga mun meira fé
en paer sem yngri eru og grennri.“ A
hverjum degi parf ég ad paela i pessu
og halda mér vio pvi ég vil midla
pessu viohorfi til dansnemenda
minna sem eru stundum uppfullir
afafsokunum um sjalfa sig, ad paer
séu of feitar, bakveikar eda gamlar,
en ba spyr ég: ,,Hveneer er sidasti
s6ludagur a0 geta leert eitthvad nytt,
svo ég geti na 6rugglega gert pad &
meodan timi gefst til“.

Brjostaduskarnir vinsaelir

Margrét kennir burlesque-dans i
Kramhusinu og er stofnandi hins
geysivinsala Reykjavik Kabarett.

LI niu af hverjum tiu geesapartium
sem ég kenni er bedid um burlesque
og flestar pra peer a0 leera brjosta-
duskatzekni. Eg ver pvi laugardog-
unum i h6pi kvenna sem allar eru &
tattunum ao sveifla brjostadiskum
i hlaturskasti. Konur elska bur-
lesque, ad finna sinn eigin pokka og
a0 mata sig ekki i fyrirfram gefnu

formi. beer eru farnar ad gefa skit i
komplexana sina, sem er dasamlegt
a0 veroda vitni ao, og fyrir vikio veroa
peer enn pokkafyllri fyrir sjalfar sig,
pott 60rum sé velkomid ad bada sig
iljoma beirra lika.“

Viournefnio Burlesque-drottning
Islands festist vid Margréti pegar
huan var kynnt a svid sem slik a
skemmtistadnum Slipper Room i
New York.

,Eg datt alveg 6vart inn i pessa
senu pegar ég sotti masterclass i
magadansi i New York. Pegar heim
kom aftur saknaoi ég hennar mikid
og sa gat i skemmtanasenu Reykja-
vikur. bvi gerdi ég nokkrar full-
ordinssyningar me Sirkus Islands
fyrstu arin en kapladi mig at fyrir
tveimur arum til ad stofna Reykja-
vik Kabarett,“ atskyrir Margrét en
uppselt hefur verio 4 allar syningar
kabarettsins hingad til. ,Vid verdum
i Tjarnarbi6i i sumar og geetum
heeglega fario yfir i enn steerra rymi
vegna eftirspurnar en pa missum
vid mikilvaega nand vio dhorfendur
pvi sjarminn felst lika i pvi a0 spila
asalinn.”

Kabarettsyningar eru bannadar
boérnum enda umfjdllunarefnid
fullordins.

,Burlesque-syningar eru pokka-
fullar asyndum og sntiast um sjalfs-
oryggi pvi ekkert er eins pokkafullt
og folk sem er 6ruggt i eigin skinni,
sama hvernig holdafario er. Likam-
inn er enda dasamlegt skopunarverk
og fallegur i 6llum sinum myndum.
bvi pykir ahorfendum hressandi
upplifun ad horfa 4 kvenlikamann
fyndinn og snidugan en ekki bara
vidkvaeman og sexi fyrir adra en
manneskjuna sem synir hann. I bur-
lesque er mikid um yfirlysingar og
einn af minum uppahalds skemmti-
kroftum er Hjossa, sterkur og
brussulegur karakter Ragnheidar
Maisélar, i sexi hlébarodabikinii og
sleer sér d magann og urrar. bad er
kannski sjokkerandi fyrir marga en i
senn baeoi fyndio og fallegt.”

Dans hefur fylgt Margréti fra
blautu barnsbeini. Hun &foi ballett
fra sex ara aldri par til htin varo atjan
ara, lengst af i Listdansskola Islands.

Jbar var miklu oftar sagt vid mig
a0 ég yroi aldrei dansari at af holda-
fari minu og tradu mér, ég var ekki
svona pa. Eg hugsa reglulega um
hvao pessir kennarar segdu i dag ef
peir vissu ad dansinn veeri mitt adal-
starf, pvi na hef ég verio starfandi
danskennari til fjortan ara, er meo
vinszlar kabarettsyningar og dansa
iRocky Horror i Borgarleikhusinu.
Pressan a a0 vera gronn var mikil i
ballettskolanum en sem betur fer
hefur petta breyst.“

Aldrei pott erfitt ad bera sig

Sem burlesque-dansari fakkar Mar-
grét fotum a svioi.

Hér ma sja Margréti Erlu fara a kostum i fraekinni syningu Reykjavik Kabaretts 4 Akureyri. MYND/AUDUNN NiELSSON

»Mér hefur aldrei p6tt pbao erfitt
en er l6ngu haett ad vera i korsiletti
pvipad er 6mogulegt ad dansa i
pvi. Eg hef sannarlega verid mjog
fakleedd a svioi pott ég hafi séo 1étt-
kleeddara folk a Stéra svidi bj6oleik-
hussins,“ segir Margrét sem i upp-
hafi hafoi ahyggjur af pvi ad trekkja
a0 donakalla a kabarettsyningarnar.

,Pao hafa tveir donakallar komio
en beir bokkuodu tit pegar peir sau
fullan sal af kellingum & minum
aldri. Meirihluti ahorfenda eru
konur sem vilja sja adrar konur
njota sin. Allir likamar eru synilegir
iburlesque, ekki bara mjoa, hvita
stelpan,” atskyrir Margrét sem eftir
syningar fzer oft ad heyra a0 hun sé
hugrékk vegna pess ad hin pori ad
feekka fotum i sinum holdum.

»Audvitad er pad meint sem
hros, og ég tek allt hrés og set inn i
hjartad, en betta 4 til a0 fara 6fugt
ofan i mig. Er ég me0 svona 6eeski-
legan likama og mikla appelsinuhad
a0 ég eetti ekki ad sjast? Eg svara pvi
oftast ad ég sé langt 1 fra hugrokk pvi
ati sé fullt af hetjum a0 gera merki-
legri hluti, en miklu fremur vildi ég
fa hros fyrir hversu atridin min voru
falleg eda skemmtileg.”

Margréti liggur margt a hjarta
pegar kemur ad pvi a0 styrkja konur
igegnum burlesque.

»Pad kom mér & 6vart hversu breiod
flora kvenna sotti i dansinn til min
og af mismunandi astedum. Sumar
s6gdust ekki hafa fallegan likama
og vildu leera ao finna eigin pokka,
aorar so6goust ekki pekkja likama
sinn eftir barnsburd eda hofou lent i
erfidum sambandsslitum og purftu
a0 klappa sér a bakio. Staoreyndin er

st1ao pad er ekki til nein ein tegund
affeguro en pad eru til margar leioir
a0 fegurdinni eins og sést berum
augum pegar folk byr til atrioin sin
sem eru uppfull af frjésemi, hug-
myndaaudgi og islenskum hamor,
sem er svo mikilvaegt krydd,“ segir
Margrét um unga og frjoéa burlesque-
senuna hér a landi.

LIslenskt burlesque er 4 himin-
hau plani i samanburdi vio Paris og
Berlin par sem meirihlutinn snyst
um hvitar, mjéar stelpur sem fara
allar eins ar hénskunum. Vid erum
likari New York-burlesque-i par sem
alls konar likamar eru vegsamadir
og umfjéllunarefnin eru feminisk
eins og likamshar og bledingar,
storar konur og fatladar, sem vilja
auovitao lika fa ad vera sexi.”

Fann astina a Tinder

[ kabarettsyningum heimsins

er algengast ad konur sjai um
skemmtiatridin og fari ar fétum a
meoan karlkyns kynnir fer ekki ar
neinni spjor.

,Pessu langadi mig ad breyta og
fékk til 1ids vid mig Lalla téframann
sem er sa besti og alltaf til i a0 fara ar
fotunum. Vio héfoum baeodi unnio
lengi i bransanum en gatum ekki
alltaf gert allt sem vio vildum pvi ég
var alltaf radin a settlegar arshatioir
og hann i barnaafmeeli. Na getur
Lalli fario ar buxunum til ad syna
bestu spilin og prumpbladra fer
annan og meiri sess i boylesque-inu
hja Lalla,” segir Margrét.

Pao eru ekki bara konur sem
stunda burlesque - karlmenn
stunda boylesque og i sumar koma
medal annarra fram kearasti Mar-

grétar, Tomas Steindorsson, sem bjo
til atridi fyrir sina heittelskudu pegar
pau G6g6 Starr nadu markmioum

sinum fyrir fyrirhugadan Evréputar.

»Atrioio er mjog fallegt en bar
stiderar Tomas karlmennsku og
uppvask. bad verdur synt 22. juni en
pegar hann préfaoi atridio a syningu
etladi allt um koll a0 keyra,“ segir
Margrét um addrattarafl Tomasar
sem & svioi kallar sig listamanns-
nafninu Kjothollin.

,Pad er mikid kjot a Kjothollinni
og loks fann ég pann eina rétta.

Eg heflent i pvi 4dur ad menn falli
fyrir mér af pvi ég sé svo snidug og
skemmtileg en pad hefur einmitt
drepid sambdndin pegar peir poldu
ekki ad ég veeri snioug og skemmti-
leg vid adra en pa. Témas hefur
gaman af pessu 6llu og er minn
helsti gagnrynandi. Hann er oft
spurdur hvort honum byki erfitt ad
ég dansi fakleedd 4 svioi en pad pykir
honum ekki frekar en mér pykir
ekKki erfitt ad hann sé léttkleddur,
sveittur og sexi ad spila korfubolta.
Eg 4 mig. Hann fzer ad vera med i pvi
partii.”

Pau Témas fundu hvort annad a
stefnumotaforritinu Tinder.

,Pad fyrsta sem hann Témas sagoi
var:,,Gud minn goour! Eg trai pessu
ekki! bu ert ad ,matcha“ vio helsta
addiandann pinn i Utsvari!“ Um
leid var hann btiinn ad vinna mig og
a fyrsta stefnumotinu horfoum vid
saman 4 Utsvar yfir risastéru blandi
ipoka og hann hefur ekki farid heim
sidan,” segir Margrét szl.

Lengri atgafa af viotalinu er &
frettabladid.is. Sja arval syninga
sumarsins a reykjavikkabarett.is.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefébundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Netflix framleioir af krafti

Streymisveitan Netflix eetlar ad eyda atta milljordum dollara i nytt efni a arinu og gefa ut hundrud
titla. Um 85% af eydslu fyrirtakisins fer i framleidslu a eigin efni, sem mesta aherslan er 16g0 a.

Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

m 85% af nyrri eyOslu Net-
U flix fer nt i a0 framleioa nytt

efni fyrir streymisveituna,
segir yfirumsjonarmaodur efnis a
Netflix, Ted Sarandos.

A pessu ari stendur til ad setja
alls atta milljaroa dollara i nytt
efni. EKKi var gefio upp hvernig
sa kostnaour skiptist a milli efnis
sem Netflix kaupir syningarrétt ad
og pess sem veitan framleioir sjalf,
en meirihlutinn fer i eigin fram-
leioslu.

Ilok arsins verour Netflix med
um eitt pasund titla sem koma
fra veitunni sjalfri, en teepur
helmingur af peim titlum verour
frumsyndur fram ad aramé6tum,
samkvamt Sarandos. Hann sagoi
lika ad meira en 90 présent vio-
skiptavina Netflix horfi reglulega a
efni sem veitan framleioir sjalf.

Margt spennandi a leidinni

Netflix hefur tilkynnt ymislegt
spennandi upp a siokastio. Nylega
var gerdur samningur vid Oskars-
verOlaunahafann Guillermo del
Toro sem @tlar ad bua til hryll-
ingspattar60, Barack og Michelle
Obama, fyrrverandi forsetahjon
Bandarikjanna, eru ad framleida
efni fyrir veituna, Matt Groening,
héfundur The Simpsons og
Futurama, er ad fara ad byrja meo
nyjan patt a Netflix og Michael
Bay, Ryan Reynolds og handrits-
héfundar Deadpool eru ao gera
kvikmynd saman fyrir Netflix,
svo fatt eitt sé nefnt. Pannig aod
pad eru morg spennandi verkefni
fram undan, baoi stor og litil, sem
askrifendur geta hlakkad til.
,Hofundarnir sem vid erum ad
tala vio horfa 4 Netflix og vilja vera
4 stdoinni okkar,” segir Sarandos.

,Vio tryggjum okkur petta efni
meo pvi ad hafa gott ordspor
medal listamanna, vera meo voru-
merki sem f6lk vill vera tengt vio
og skila reglulega g6ou efni.“

Netflix hefur gert stora samn-
inga vio afkastamikla h6funda
sjonvarpspétta, eins og Ryan
Murphy, sem er a bak vid Amer-
ican Crime Story, American Horror
Story og Nip/Tuck og Shona
Rhimes, sem er a bak vid Grey’s
Anatomy og Scandal. Pad sem
dregur slika h6funda ad Netflix
er ad peir geta profad sig afram
i6likum verkefnum &n pess ad
purfa ad hafa ahyggjur af ahorfs-
tolum.

Sarandos segir a0 fleiri slikir
hoéfundar geetu gengio til lids viod
veituna og fyrirtaekio sé ad leita ad
folki sem vill baa til hageoa efni
sem hefur menningarlega skir-
skotun.

Alls etlar Netflix a0 gefa Gt 80
kvikmyndir i ar, af mismunandi
steerdargradum. b6 sumar peirri
fai kannski takmarkaoa athygli
horfa samt sem a0ur milljonir a
peer, pannig a0 litil verkefni finna
stéran ahorfendahép inni a Net-
flix.

Graeda mest a eigin efni

Netflix leggur mesta dherslu a ad
framleida sitt eigio efni pvi pad
skilar meiri gréda en ad kaupa
syningarrétt a efni fra sjonvarps-
stoovum og kvikmyndafyrir-
tekjum og af pvi ad pad er gert rad
fyrir ad 6nnur stor fjolmiolafyrir-
teki setji 8 endanum aukinn kraft i
sinar eigin streymisveitur.

Sarandos sagodi einmitt a0 hann
veeri hissa a4 hvao pad hefur tekio
Disney langan tima a0 koma sinni
eigin streymisveitu i gang, en han
fer i gang a naesta ari og pa heetta
Disney kvikmyndir a0 farainn a
Netflix.

Matt Groening skapadi The Simp-
sons og Futurama og er ad gera nyjan
patt, Disenchantment, fyrir Netflix.
NORDICPHOTOS/GETTY

Ted Sarandos
me0d adalleikur-
unum i The
Crown, Claire
Foy og Matt
Smith. Netflix
framleidir The
Crown, sem eru
mjoég vinsaelir
paettir.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Barack og Michelle Obama eru ad gera efni fyrir Netflix. NORDICPHOTOS/GETTY
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Rao gegn svefnleysi

umir glima vio pann vanda
Saé geta ekKi sofid, baedi i

skemmri og lengri tima. Hér
eru nokkur rad sem geetu hjalpad.

@ Svefnherbergio parfad vera
hljéolatt, paegilega svalt og
dimmt og ramio ztti bara ad
vera notad til ad sofa i (eda
stunda kynlif). EkKi fara i bolio
fyrr en syfjan kemur og geymdu
tolvur og snjallsima i 60ru her-
bergi.

@ Ef pu liggur andvaka i halftima
geturou profad ao standa upp
og gera eitthvad rolegt sem parf
ekki sterka birtu { 40 minttur.
ba skaltu aftur reyna ad sofna
og ef'pad virkar ekki endur-
tekurou leikinn. Farou a feetur a
venjulegum tima og endurtaktu
petta neaestu nott. Flestir finna
svefninn skdna 4 7 til 10 dogum.

® Reyndu a0 halda pig fra koffini,
nikotini og afengi a kvoldin.
betta truflar svefninn og
minnkar geedi hans.

® Magnesium getur hjalpad, pvi
pad vinnur gegn streituhorm-
6num, hjalpar vio voovaslokun
og binst vid bodefnio GABA, rétt
eins og svefnlyf.

® Um paod bil tveer og half klukku-
stund af hreyfingu a viku atti ad
bata svefninn, en gefou likam-
anum 3-4 klukkustundir til a0
jafna sig eftir eefingu 4dur en pa
reynir a0 sofna.

Svefnleysi getur skert lifsgedi verulega og valdid ymsum kvillum. En pad eru
til rad sem geta hjalpad. NORDICPHOTOS/GETTY

@ Svefnlyf geta svo gagnast peim
sem glima vio langvarandi
svefnleysi, en pau geta verid
avanabindandi og valdid auka-
verkunum, svo pad etti ad nota
pau varlega.

Svefnherbergio parf
a0 vera hljoolatt,

paxgilega svalt og dimmt.
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Hollur og gédur
graenkalsbotn

vernig veri a0 hvila hveitio
H og bua til pitsubotn tr

greenkali? Graenkalio er
hitaeiningasnautt og afar g6d upp-
spretta A-, B- og C-vitamina auk
pess sem slikur pitsubotn fer betur
i maga flestra en hveitibotninn.

Um 9 tommu pitsa

110 g graenkal, skolid og skerid
stilk fra

2egg
%s bolli gott braudrasp
1 bolli rifinn ostur
Salt og pipar

Hitio ofninn & 180 gradur. Setjid
graenkalid i matvinnsluvél i sma
stund. Bzetio ut i eggjum, osti
braudraspi og salti og pipar. Vinnio
par til petta likist pitsudeigi. Setio
deigio a bokunarpappir og notio l6fa
og fingur til a0 fletja at deigio par til
paod er um 20 cm breitt. Bakid i 15-20
min. eda par til botninn er stokkur.
Takid ut og setjio pitsusosu, pitsuost
og pao alegg sem hver vill. Setjio aftur
iofn og bakio par til pitsan er tilbdin.
Berid fram heita me0 t.d. greenu
salati, parmesan-osti og hvitlauks-
oliu.

Dokkt sukkuladi er enn betra fyrir
mannfélk en adur var talid.

Dokt sukkuladi
allra meina bot

ver vill ekki afsékun til
H a0 borda meira af dokku

stkkuladi? Nyjustu rann-
soknir benda til pess ad pad sé enn
meiri heilsufarslegur avinningur
af pvi a0 innbyroa kaké en adour
var talio. Ranns6knir sem kynntar
voru 4 radstefnunni Experimental
Biology 2018 i San Diego a dog-
unum syna ao sukkuladi med ad
lagmarki 70% kakoéinnihaldi hefur
jakvaeo ahrif a streitu, bolgur,
skapsveiflur, minni og 6namis-
Kkerfio. Petta er fyrsta rannsokn
sinnar tegundar sem gero er a
monnum til ad athuga ahrif kakos
avitsmunalega lidan, hjartaheilsu
og hormoénabuskap en fram ad
pessu hafa ranns6knir einkum
beinst ad ahrifum sykurinnihalds
sikkulaois a pessa peetti.

Ranns6knirnar syna a0 pvi

meira kako sem er i sikkuladinu
pvi jakvaeoari eru ahrifin a paetti
eins og skilning, minni og and-
lega lidan. Fleiri rannsoknir eru i
bigero til a0 kanna ahrif kakos a
andlega og likamlega vellidan og
velfero en ljost ma pykja ad rann-
soknir pessar stydja mjog vio pa
eindregnu dkvéroun sumra a0 inn-
byroa dokkt sikkuladi ad minnsta
kosti daglega.

Appelsinusalat med hnetum

etta er ferskt og sumarlegt
p salat sem er 6trulega gott

me0 kjuklingaréttum. bad
er sOlskin i pessu salati og fullt af

hollum og g6dum vitaminum.
3 appelsinur

2 blédappelsinur

1 grape

1 granatepli

Fersk minta

Klettasalat

2 msk. pistasiur, smatt skornar
2 msk. valhnetur, smatt skornar
2 msk. hunang

Takio borkinn af appelsinum og
grape-avextinum. Skerid i sneidar
ogradio fallega a storan disk.
Batio klettasalati og mintu yfir.
Dreifid hnetunum og granatepla-
kjornum yfir salatio. Setjido hunang
yfir ef bid viljid en ma sleppa.

MADARA?

organic skincare

MADARA

DEEPER THAN SKIN - HUDVORUR SEM NA LENGRA!

B

i mimATE 4

A |

DEFENCE
casia
et | il

AGE
UEFEMCE
far (sl

Madara hadvérurnar eru margverdlaunadar og einstakar i sinni rod!

Paer na enn lengra en hudlégin, lata okkur lita betur Gt ad innan sem utan.

SVARID BYR [ NATTURUNN

LAUGAVEGI

LAGMULA

ﬂ Heilsuhusid

1979

KRINGLUNNI  SMARATORGI  SELFOSSI AKUREYRI NETVERSLUN HEILSUHUSID.IS
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Langar pig ut ad hlaupa?

Pad erfidasta vid
ad byrja hlaup
erad koma sér
upp ur séfanum
ogreimaasig
hlaupaskona.
Margir drifa sig
ekki Ut vegna pess
ad peir nenna
ekki i sefingagall-
ann.En pad eru til
einfaldar radlegg-
ingar tilad koma
folkii hlaupa-
girinn.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

e0 akvednu markmioi og
M skipulagi er audveldara ad

setja a sig hlaupaskoéna.
Hér eru nokkur goo rad. Byrjio a
pvi ad setja ykkur markmid til a0
fara eftir. Agaett er ad gera =finga-
plan. Samt parf ad byrja hagt og
hlaupa rélega i fyrstu.

Takio til &fingafotin sem
vantanlega liggja inni i skap pegar
pid akvedio ao hefja hlaup. Leggio
fotin 4 st6l par sem pau eru tilbuin
pegar pid komio heim tr vinnu
eda skola. Utrymio neikvaedum
afsékunum ur huganum eins og ad

madur sé of preyttur til ad hlaupa
eda eitthvao pess hattar. Ef pa
@tlar ad hlaupa 4 bretti i likams-
rektarsal farou beint bangao eftir
vinnu. Pad er mun hentugra en ad
fara fyrst heim enda er ba meiri
haetta a ad festast i einhverju 60ru.

Gott ad hafa hlaupafélaga
Efpu @tlar at a0 hlaupa pegar pu
kemur heim tr vinnunni fardu

pa strax i hlaupaf6tin. Samviskan
leyfir ekki annad en ao svitna svo-
litid pegar pu ert kominn i gallann.
Fyrir marga er gott ad eiga félaga
sem hleypur med manni jafnvel
pott ekki sé mikio talad a hlaup-
unum. bad er hvetjandi a0 hafa
einhvern med sér og rekur a eftir
pvi ad folk hreyfi sig.

Efpuertao faraad hlaupa i
fyrsta skipti skaltu fyrst taka einn
tima hja sjakrapjalfara til a0 leera
ymsar reglur sem naudsynlegt er
ad kunna og somuleiois eitt og
annao sem barf ad foroast. Pad
getur nefnilega verio audvelt ad
meioa sig 4 hlaupum ef madur
ber sig ekki rétt ad. Auk pess etti
ad huga ad likamsastandi adur en
hlaupio er af stad. Fyrstistao &
einungis a0 hlaupa stuttar vega-
lengdir en lengja paer smatt og
smatt eftir pvi sem hlauparinn neaer
betri arangri.

Pao er ekki gott a0 taka of 16ng
skrefa hlaupum né heldur ad
halda 6xlunum uppi eins og sumir
gera. bess vegna er naudsynlegt
a0 fa god rad meo eigin hlaupa-
stil. Meoal annars parf maour ad
vita hvernig a a0 hafa h6fudio a
hlaupum og sémuleidis hendur.
Ekki hentar 6llum pad sama.

Ganga og hlaup

Hlaupio getur tekio a fyrst og bess
vegna er aget regla ad hlaupa og
ganga til skiptis medan polid er
byggt upp. Pad minnkar hattuna a
meidslum. bvi betur sem pu pjalfar
feeturna i hlaupum peim mun betri

bad verdur enginn gédur hlaupari nem
NORDICPHOTO/GETTY

arangri nerou. Margir reyndir
hlauparar ganga og hlaupa a vixI.
Ef pér liour ekki vel & hlaupinu
skaltu fara heim eftir tiu minutur.
Ef pér tekst ekki ad hita upp i tiu
minutur ttir bt ad huga ad ann-
arri likamsrakt. Kannski hentar
pér ekki ad hlaupa. Mundu ad litil
hreyfing er p6 betri en engin.
Hafa skal i huga ad mikill pungi

hvilir & fétum, heel, hné, mjéomum
og baki pegar folk hleypur. Pess
vegna er afar mikilveegt a0 vera i
godum hlaupaském meo hogg-
deyfingu. Best er ad fa leidsogn
isérverslunum meo hlaupasko.
Réttir skor gera pig a0 betri hlaup-
ara. beir sem eru a0 byrja i hlaupi
e@ttu a0 efa annan hvern dag, gefa
likamanum fri & milli. Ofpjalfun

osli.

fer illa meo likamann. Athugid ad
naudsynlegt er ad teygja vel eftir
hlaup. begar folk er oroid pokka-
lega gott i hlaupi og etlar a0 taka
patt i keppni eda maraponi parfao
@fa i hvernig veori sem er.

Hlaup eru 6dyr iprott, einungis
parfao fjarfesta i skom og iprotta-
fotum en pad kostar ekkert ad fara
atao hlaupa.

Porbjérg Hafsteinsdéttir naeringarperapisti gefur
Probi Mage LP299V® mjélkursyrugerlum sina allra

bestu einkunn.

Pad eru ekki allir
mijolkursyrugerlar eins

4o

I =

PROBI MAGE" ROBI MAGE
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Probi Mage LP299V® inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v (LP299V°)

Finndu muninn med Probi Mage LP299V®

Feest i apétekum og heilsuverslunum, Hagkaup,
Melabudinni Fraeinu, Fjardarkaupum
auk valdra utsélustada um land allt.

(¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hjé Probi AB i Svipj6d
i yfir 25 &r, eda frd pvi ad hann og kollegar hans uppgétvudu
miélkursyrugerilinn Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).

G60 og holl faeda er naudsynleg fyrir hlaupara.

Mataraedi hlaupara

eir sem gera hlaup ao lifs-
p stilsvenju purfa ad huga ad

mataraoinu. Til ad halda
orkunni i jafnveagi er mikilvaegt
aod velja g60o hraefni pvi likaminn
brennir miklu & hlaupum. b6tt
margir vilji fordast kolvetni pa
eru pau engu a0 siour mikilveg
fyrir hlaupara. R6targrenmeti er
mjog gott, hafrar og kinoa.

Nauosynlegt er ad auka inn-

toku 4 protini i maltidoum en pad
gefur vitamin, steinefni og adra
naringu sem er naudsynleg. Eitt
50010 egg er g6our kostur fyrir
hlaup. Borda skal tveimur klukku-
stundum adur en hlaupio hefst.
Maltidar @tti ad neyta stuttu eftir
hlaupid.

©® Morgunmatur tti ad samanstanda
afhafragraut meo mjolk og bla-
berjum. Eitt s00i0 egg.

© A milli méla er gott ad fa sér kota-
selumed epli og kanil.

® Hadegismatur geeti verio kjuklinga-
bringa, wok-greenmeti og hnetur.

@ Avexti eins og mango er gott ad
boroa 4 milli mala.

® Kvoldmaturinn geeti pa verio lax,
sodnar kartoflur, spergilkal og sma
olia.

Hlauparar ttu alltafad hafa vatn
vio héndina, a0 minnsta kosti ef
hlaupio er i klukkustund eda lengur.

bjalfunin verour a0 vera sam-
setning &fingar, hvildar og g6os
mataradis svo hagt sé ad byggja
likamann upp til frambuaoar.



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

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

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

STORA

BILASALAN

NYIR BILAR
TOYOTA Yaris HYBRID. Argerdir 2018,
sjalfskiptur. Eigum bila & stadnum.
Verd 2.590.000.

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
http://www.stora.is

ASKIJA

NOTAPIR BILAR

VOLVO 540 se 2,4 140hé. Argerd
2008, ekinn 140 b.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 1.650.000.

Rnr.992595 Fitbod-ntrkr:-1.350-000;-

HYUNDAI 120 classic. Argerd 2013,
ekinn 52 b.KM, disel, 6 girar. Verd
1.450.000. Rnr.992656. Tilbod nu kr:
1.190.000,-

SKODA Octavia limo ambiente
140hp. Argerd 2012, ekinn 72

b.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar. Verd
1.950.000. Rnr.320939. Tilbod nu kr:
1.590.000,-

KIA Sportage. Argerd 2005, ekinn
105 P.KM, bensin, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 990.000. Rnr.340215. Tilbod nu
kr: 750.000,-

ASKJA notadir bilar
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is

Renault Kangoo Maxi ( Langur)
ekinn adeins 31.000 km. Haegt ad
leggja nidur framszeti til ad koma
fyrir lengri hlutum. Frabaer vinnubill
aadeins 1.790.000 an vsk.

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 100-200pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

“%emmgab oy

& byegillinn 4

8 5

Hreingerningar - Bonun -

Bonleysing Flutningsprif - brif eftir
idnadarmenn 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

Garoyrkja

Tek ad mér slatt fyrir husfélog
og einstaklinga og klippingar og
umhirdu a géroum. Uppl.is. 616

RETTA- BOKHALDSPJONUSTA.

Getum baett vid okkur verkefnum.
Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda
olafur@retta.is.

HUSAVIDGERDIR

ENDURB/ATUR OG NYSMiPI

- Smidavinna

+ Marvinna

starfid — erum vid med
rettu manneskjuna

SYNING

a rafmagnshjélum i
Sudavogi 44. Rvk.
Laugardaginn 26. mai.
Fra kl 12:00 til 18:00
Vero fra 295.000 kr.

capacent

. . - r . .
Sparibill ehf Pipulagnir 1569. » Malningarvinna
Hattin 6A, 105 Reykjavik ) )
Simi: 577 3344 Pipulagningameistari getur baett Aln??nn.garéwrfllna, slllz:jt"cur
www.sparibill.is vio sig verkefnum 4 vidhaldi og ogglplglngarbo .SHZQSorz
vidgerdum. Uppl. is. 778 1604. gardyrkjumadur. 5: 698 1215 T 7888870
i ot et
Ert pu ad flytja? Buslédafl., Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
90 tadn ad fyrirtaekjafl.,, pianofl. ofl. Extra og stofnun fyrirtaekja. Fagleg

vinnubrégd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

I kol etlbriafi sen bt stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
£ Y e Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

CATALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

Besr geymda leyndarmdil Ropavogs
LIFANDI

Skemmtanir

7

=) - =
D
! [

e A -.
Gullnﬂman »

e

BOLTINN
| BEINNI

LEIKIR HELGARINNAR

LAUGARDAGUR 5. MAI
16:00 Fulham - Aston Villa
18:45 Real Madrid - Liverpool

SUNNUDAGUR 6. MAi
15:45 Keflavik - BV
19:45 Valur - Breidablik

HAPPY HOUR
ALLA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR
ALLA DAGA 11-21

SimMI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

gy
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Radgjafar okkar bla
yfir vidtaekri pekkingu
3 atvinnulifinu

0g veita trausta og
personulega radgjof.

www.capacent.is
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RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Bjodum hagstaett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Léggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Til s6lu

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR. VANTAR bIG SMIDI,
Staerdir i cm: 200x200, 210x210, MURARA, MALARA EDA
220x220, 235x235, 235x217, ADRA STARFSMENN?

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
4 loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

&

isBu SMIDIR - VERKAMENN
Ay bividiign = MURARAR'
LAGERSTARFSMENN

LAGERSALA 30-70%
AFSLATTUR!
Urval afglrélngaefnl til sélu.
isBu Sidumula 29, inngangur ad
nedanverdu. S. 5629018

Tilkynningar

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

Bjart snyrtilegt 350 m2
idnadarhusn. til leigu i Grundarfirdi.
Stor vinnusalur, stért eldhus,
kaffistofa, og gott herbergi. Allt &
210 p. @ man. Laust 20 mai. S: 696-
7254 + 660-1060

:I‘\ Skipulagsstofnun

Geymsluhusnaodi

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIR

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

Atvinna

Atvinna i booi

I
.

Vantar starfsmann i malningarvinnu
i sumar. Annad hvort laerdan malara
eda sem hefur unnid eitthvad i
husamalun. Upplysingar i sima
697-9000 Kristjan eda litbrigdi@
litbrigdi.is

Atvinna o6skast

Hoéfum & skra menn sem geta
hafid stoérf med skdommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Erum med vana smidiyverkamenn,
mdurara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s.
780 1444

Radningar

Mat & umhverfisahrifum
Athugun Skipulagsstofnunar

Allt ad 520 pusund raimmetra efnistaka vid Eyri
i Reyodarfirdi

Fjardabyggd hefur tilkynnt til athugunar Sklpulagsstofnunar frummats-
skyrslu um allt ad 520.000 m® efnistoku a hafsbotni vid Eyri i Reydar-
firdi.

Kynning a frummatsskyrslu:Tillaga ad ofangreindri framkveemd og
skyrsla um mat & umhverfisahrifum hennar liggur frammi til kynningar
fra 26. mai til 9. juli 2018 & eftirtdldum st6dum: A baejarskrifstofu
Fjardabyggdar, i bjodarbokhlédunni og hja Skipulagsstofnun. Frum-
matsskyrslan er adgengileg & vef Skipulagsstofnunar www.skipulag.is.

Athugasemdafrestur: Allir geta kynnt sér frummatsskyrsluna og lagt
fram athugasemdir. Athugasemdir skulu vera skriflegar og berast eigi
sidar en 9. juli 2018 til Skipulagsstofnunar, Borgartini 7b, 105 Reykja-
vik eda med télvupdsti & skipulag@skipulag.is.

Ertu ao leita
ao talent?

Vid finnum starfsmanninn fyrir pig

Parftu ad raga | femsn=i
starfsmann??

mannaudsradgjof.
Vid komum til méts
vid parfir fyrirteekja
0g sérsnidum

lausnir sem henta
hverjum vidskiptavini.

Umsaekjendur, skraid ykkur &

www.talentradning.is

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

A

Bryndis
'- GSM: 773 7400

ALENT

RABNINGAR & RADGJO




