Hlyrrai sjonum
en kéldu pottunum

Kristin Helgadottir synti Ut i Videy fyrir helgi. Hin segir sjosund gefa sér mikid,
baedi heilsufarslega og félagslega. Kristin og fimm vinkonur hennar mynda
sjosundshopinn Sakyrnar. baer héldu nylega upp a ad fimm ar veeru lidin fra
Ermarsundi peirra par sem paer slogu met sem enginn hefur slegid sidan. =>2
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Sigurdur P. Sigmunds-
son, einn reyndasti
maraponhlaupari lands-
ins, gefur peim sem
hlupu i Reykjavikur-
maraponinu um helgina
g60 rad varoandi hvild
og neringu eftir atokin.

heilsa =>4
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Kristin Helgadoéttir adur en hun lagdi syndandi af stad Gt i Videy. MYND/ERNIR
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MFM MIDSTODIN

Medferdar og freedslumidstod
vegna matarfiknar og atraskana

Sidumuli 33, 108, Reykjavik
568-3868/699-2676

Kynningarfundur midvikudaginn
29.8.18. KL. 17-18 i Sidumula 33, 108, Reykjavik.
30 DAGA AFVOTNUN i SEPTEMBER;
er 4 vikna namskeid fyrir pa sem glima vid ofats- og pyngdarvanda.
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Framhald af forsidu >

sund fyrir niu arum. ,Mig
afoi lengi langao ao profa og
begar ég loksins for var ég upprifin
fra fyrstu mintatu,“ segir Kristin en
paod sem heilladi hana var baeoi
askorunin og su vellidan sem fylgdi
sundinu.

Hun fer allt upp i daglega i sjo-
sund a sumrin en tvisvar i viku a
veturna. Langoftast verour Naut-
holsvikin fyrir valinu en stundum
bregdur han at af vananum og fer i
Hafnarfj6rd eda at a Alftanes. ,Einu
dagarnir sem ég fer ekki i Naut-
holsvik er pegar hitinn fer yfir 20
gradur, pa er einum of mannmargt
ivikinni,” segir htn glettin.

Kristin segir misjafnt hversu
lengi hiin syndi i hvert sinn. ,A
kaldasta timanum eru petta bara
nokkur sundtok en yfir sumario er
madur ao synda allt upp i einn eda
tvo tima,” segir han. Stundum sé
synt yfir i Kopavog en oft lika meo-
fram strondinni.

En parfekkert ad vera vel d sig
kominn til ad stunda sjosund?

,Nei, maour parf engan veginn
ad vera ipréttamadur til ad stunda
sj6bad eda sjosund. Folk er bara i
bessu a eigin forsendum.“

EKkKki parf mikinn bunad til ad
stunda sjosund ad s6gn Krist-
inar. ,Bara sundbol, sundhettu,
blookur og gleraugu. Svo baetast
vid neopren-sokkar og -vettlingar
aveturna.”

I ristin byrjadi ad stunda sj6-

Mikill heilsuavinningur
Kristin segir sjosundio laga ymsa
kvilla. ,Sjalf var ég pjokuo af
voovabolgu adur en ég byrjadi, at
verkjalyf nanast daglega. Nu snerti
ég bau varla. Eg er lika miklu betri
afilmefnaofneemi,” segir Kristin
sem a fjoldamargar sogur af folki
sem liour betur eftir ad pad byrjadi
a0 stunda sjosund. , Einn pekki ég
sem heldur niori gigtarverkjum
me sjosundi og ein vinkona min er
a0 mestu laus vio areynsluasma. Eg
for med vin minn sem er parkin-
sonsjuklingur i sjoinn um daginn.
Hann upplifoi fyrstu verkjalitlu
nottina sina i morg ar eftir pao,”
1ysir hun en auk alls pessa hafi
sjosundio einnig afar g60 ahrifa
andlega heilsu.

Hressar Sakyr

Kristin er hluti af sjosundshopi
sem kallar sig Seekyrnar. Vi erum
hépur kvenna sem kynntist { Naut-
hélsvik en vio vorum allar ad byrja
asvipudum tima,” segir hun og

Sakyrnar héldu upp a ad fimm ar vaeru lidin fra bodsundinu yfir Ermarsund med mynd
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Kristbjérg Ran Valgardsdéttir, Sigran b. Geirsdéttir og Anna Gudran Jénsdéttir. A myndina vantar Birnu Hrénn Sigurjonsdéttur. MVND GUSTAF GUDMUNDSSDN

baetir vid ad sjosundio sé tilvalid
til ad eignast nyja vini. ,Eitt sinn
vorum vio allar staddar saman 1
veislu pegar upp kom st hugmynd
a0 synda boodsund yfir Ermarsund
og ur varo ad vio stofnudum hop-
inn Seekyrnar i kringum verkefnio.”
Innt eftir nafngiftinni svarar
Kristin a0 peim hafi pott seekyr
krattleg dyr. ,Svo vildum vio hafa
eitthvert nafn sem veeri lika haegt ad
nota a ensku, en vid vorum skradar
ati sem Manatees.”

Slégu met i prautseigju

Mikill undirbuningur liggur a0 baki
sliku sundi. bPad purfti ad seekja um
leyfi, borga skraningargjold, rada
skipstjora og domara, en enginn feer
leyfi til ad synda yfir nema i fylgd
skips. Heilmikill kostnaour fylgir
pessu uppataki og vinkonurnar
so6fnudu styrkjum adur en peer
16gdu i hann.

1 bodsundinu syndir hver sund-
maour i klukkutima i senn. betta er
enginn hagoarleikur og adsteedur
voru ekki sem bestar pegar Seekyrn-
ar16gou i sundio. ,ba var mikio
storstreymi og fullt tungl og straum-
arnir pvi afar sterkir. Okkur rak pvi
fram og til baka,“ Iysir Kristin. Bein
lina yfir Ermarsundio er i kringum

34 km en flestir enda a ad synda um
60 km. ,Vio endudum hins vegar a
bvi ad synda 90 kilometra.“

1 heild t6k sundio nitjan og
halfan tima. ,Pad er ni gaman
a0 segja fra pvi ad enginn hépur
hefur verio jafn lengi ad synda yfir
og vio. Vio fengum meira a0 segja
verdlaun fyrir prautseigju og petta
met stendur ennpd,” segir Kristin
og hlar.

Upprifjun a fimm ara fresti
Kristin hélt upp a fimmtugsafmeeli
sittisundinu. , Eg var 49 ara pegar
ég for ofan i sjoinn og fimmtug
begar ég kom upp ar.”

I tilefni af pvi ad fimm ar vaeru
lioin fra sundinu akvaou stoll-
urnar ao lata taka mynd af sér a
Skolavordustignum a dégunum.
Pangad mattu paer i sundbolunum
med sundfitin og skemmtu baedi
sér og vegfarendum bradvel med
uppatakinu. ,betta eetlum vid ad
gera a fimm ara fresti,” segir Kristin
gladlega en Seekyrnar eru greinilega
hressar enda tla paer ad endurtaka
gjorninginn a fimm ara fresti.

Eneru pcer med stora drauma um
aod synda eitthvao likt Ermarsundinu
aftur?

,Nei,“ segir Kristin akve0id og

Sakyrnar i Dover, rétt fyrir sundid yfir Ermarsund. MYND/JOHANNES JONSSON

hlzr. En han bendir 4 ad ein ar
hépnum, Sigran b. Geirsdottir, hafi
fario meo 60rum hopi yfir Ermar-
sundid 2015 og ari sidar hafi hun
ordio fyrsta islenska konan til ad
synda ein yfir Ermarsund.

Vaxandi sport

begar Kristin byrjaodi i sjosundi
var hun flj6tlega farin ad pekkja
flesta sem stundudu sundid. Han

segir pad omogulegt i dag enda
alltaf ad baetast i hopinn. ,Ahuginn
fer vaxandi. Vio erum duglegar ad
draga f6lk meo okkur en svo hefur
folk lika samband til ad fa leio-
sogn.” Kristin telur tilkomu koldu
pottanna i laugunum hafa sitt ad
segja. ,Folk vill fa meiri askorun og
fer pa isjésundio.” Sjalf fer htin ekki
ikoldu pottana. ,beir eru allt of
kaldir,“ segir hun glettin.

Folk er blad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Fersamalaskolinn

Langar pig ad starfa i 6rt vaxandi atvinnugrein
— eda ertu starfandi i ferdapjéonustu?

» GETUM BZATT VID NEMENDUM A HAUSTONN.
KENNSLA HEFST 27. AGUST. Sja mk.is

Ferdamalaskdlinn i Képavogi

Ferdamalaskolinn bydur upp a fiolbreytt og spennandi nam fyrir folk a ollum aldri
sem er med brennandi ahuga & feréamalum og Islandi sem ferdamannalandi.

MENNTASKOLINN | KOPAVOGI I I I
HOTEL- OG MATV/ELASKOLINN | FERDAMALASKOLINN | LEIDSOGUSKOLINN
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Marine Collagen fyrir hii0 og lioi

Kollagen mykir lidi og 61l hreyfing verdur audveldari dsamt pvi ad heilbrigdi hidarinnar eykst. Mar-
ine Collagen fra Wellness Lab er 100% hreint og inniheldur allar 9 lifsnaudsynlegu aminésyrurnar.

ollagen er eitt adalupp-
I(byggingarprétein likamans

en pad er ad finna i 6llum
lidoum, lidamoétum, védvum, sinum
og beinum dasamt pvi ad pad er
stor partur af htd, hari og néglum.
Kollagen er i raun mjog sterkar
trefjar en oroio sjalft ,collagen“ er
komid ur grisku par sem ,colla“
pyair lim. bvi er oft talad um
kollagen sem limid i likamanum.
bvi pao sér fyrst og fremst um ad
vefir likamans haldist sterkir,*
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Framleidsla minnkar eftir
25 ara aldur

,Heilbrigdur likami fram-

leioir sjalfur kollagen en um 25
ara aldurinn fer ad haegjast a
framleidslunni. bessar breytingar
eru sjaanlegar 4 huodinni okkar,
hrukkur fara ad myndast og htn
verour ,lausari“ a okkur. Einnig
byrja vefir likamans ao veikjast og
pao fer ad bera 8 ymsum 6ldrunar-
einkennum. Vid veroum jafnvel
adeins stirdari og finnum fyrir
verkjum i lidum og lidGamétum.
Engin astada er po til ad drventa
pvi rannsoknir hafa synt fram a ad
med reglulegri inntéku & kollagen
proteini er haegt ad hjalpa likam-
anum ao vinna @ méti minnkandi
framleioslu,” segir Hroénn.

16 tegundir kollagens
Kollagen er prétein sem finnst um
allan likamann og er pad u.p.b.
30% af 6llu préteini sem par er. b6
ad pad sé ao sterstum hluta i dypri
l6gum hudarinnar og kannski best
pekkt fyrir ad halda hudinni péttri
og unglegri, er kollagen einnig

a0 finna i hari, néglum, lidum

og vefjum liffeeranna. Til eru ad
minnsta kosti 16 tegundir af kolla-
geni i likamanum og um 90% af pvi
eru typurl, IT og I1L.

Mykri lidir og meiri hreyfing
»Regluleg inntaka & hreinu kolla-
geni getur haft gridarlega goo ahrif
alikamann; bein, sinar og 1idi og
batt bar med alla hreyfigetu. bad
er ekkert verra en ad finna til pegar
maour hreyfir sig og oft verour

Hronn Hjalmarsdaéttir, heilsumark-
pjalfi hja Artasan.

, ’ Regluleginntaka a

hreinu kollageni
getur haft gridarlega g6o
ahrifalidina og par med
alla hreyfigetu.

bao til pess ad pao dregur ur allri
hreyfingu, sem er afar sleemt pvi
pao er ekkert betra fyrir heilsuna
okkar en dagleg hreyfing. Fyrir pa
sem stunda mikla hreyfingu getur
neysla a kollageni lika gert gaefu-
muninn pvi oft er mikio alag a lioi,
sinar og voova. Marine Collagen
fra Wellness Lab Ltd. Er 100%
hreint fiskikollagen, typur I ogII,
og er pao alveg bragolaust. bao er
afar audvelt i notkun og ma nota
pao i matargerd, bakstur, setja i
boostio, ut i kaffid eda hvernig sem
folki hugnast og enginn parfad
gleypa pillur.“

islensk siglingakona

og hénnudur

Elin Traustadottir er eigandi og
hugmyndasmidur Wellness Lab
sem framleidir Marine Collagen.
Hun er innanhtsshénnudur ad
mennt en hefur lengi stundad
ahugamannasiglingar & Atlantshafi
par sem hugmyndin ao feedu-
botarefnum fyrir iprottafolk varo
til. Priggja manaoda sigling um

heldur 45
skammta

i
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Lab sem fram-
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leidir Marine Collagen. Hun er i
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ad mennt en hefur lengi

a Atl;

hafi par sem hugmyndin ad fadu-

bétarefnum fyrir ipréttafolk vard til eftir priggja manada siglingu um Azoreyjar.

Azoreyjar tok mikio a likamlega
og reyndi mikid 4 badi pol, skerpu
og styrk. Elin var einnig hrjao af
mikilli sjéveiki sem sidar leiddi til
langtima preytu og orkuleysis og i
kjolfar pessa feroalags for hin ad
byggja sig upp med pvi a0 tileinka
sér hollara matara0i og freedast

4 meira um neeringu til ad fylgja

hugmyndum sinum um faedu-
botarefni eftir. Elin hefur verio

I busett i Bretlandi sl. atta ar og hefur
§ haldio afram a0 sigla en hun finnur

mikinn studning i sinum eigin
vorum. Nu faest hreina kollagenio
hennar a fslandi en vinnslan & pvi
er sjalfbaer og gaedavottud (ISO &
GMP), efnid er hreint og an allra

| auka- eda viobotarefna pannig ad

pao er 100% nattarulegt. Varan er
mikio keypt af iprottafélki en einn-
ig af beim sem bjast vegna lidverkja
eoa averka eftir slys.

Kollagen i fedunni

»bar sem kollagen er i raun natt-
aruleg afurd, getum vid lika fengio
pao ar akvednum mat eins og t.d.
kjot- og fiskibeinasodi og eggjum.
bao er einnig gott rad ad auka

vio pa fedu sem stydur kollagen-
framleidslu i likamanum og er
C-vitamin sérlega hjalplegt i beim
efnum, pad er ad finna i rikum
meli i t.d. sitrusavoxtum og papr-
iku. Klorella (chlorella) er einnig
mjog g6o en hana er t.d. ad finna
iallri bladgraenu og svo er hin
einnig til a duftformi. Fjolmargt
annao uar jurtarikinu styour vel
vio kollagenframleidslu likamans
svo paod er alltaf gott rad ad borda
mikid af hollri og hreinni feedu,“
segir Hronn.

Solustadir: Lyf og heilsa.

Kollagen smoothie

1 stk. safarikt mangé

1 banani

2 bollar jogurt eda mjolk

Ya bolli hafrar

Appelsinusafi, klakar

10 g fiskikollagen

Setjio allt i blandara og drekkio kalt!

Kollacino

1 espresso skot

%2 bolli mjélk

10 gfiskikollagen

Sirop til bragdbaetis

Setjio espresso og kollagen i bolla og freydio mjolkina.
Hellio mjolkinni haegt i bollann og bzetio vio siropi.

Hrerid hegt og blandio vel.

Préteinpénnsur

4 dl hveiti

&

4 dl mjolk/sarmjolk

2egg

1 banani

1 tsk. lyftiduft

1 tsk. kardimommu- eda vanilludropar

80 g braett smjoér

10 g fiskikollagen

Hreerio allt saman og steikio eins og hefobundnar pénnsur.
Berid fram meo berjum, sultu eda hunangi/siropi.
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Fylla parf a tankinn eftir hlaup

Sigurdur P. Sigmundsson er einn reyndasti maraponhlaupari landsins. Hann gefur peim sem
hlupu i Reykjavikurmaraponinu um helgina g6d rad vardandi hvild og naeringu eftir atokin.

Ragnheiour A
Tryggvadottir <
heida@frettabladid.is

ikilvaegt er ad folk hvili
sig eftir keppni i gotu-
hlaupum. Hversu mikio

fer reyndar eftir pvi i hversu géou
formi folk er og hversu langa vega-
lengd bad hljop. Eftir marapon-
hlaup hef ég raolagt folki ad taka
»aktiva“ hvild i tvaer vikur,“ segir
Sigurdur P. Sigmundsson, einn
reyndasti maraponhlaupari lands-
ins, en hann atti Islandsmetio i

26 ar, eda til arsins 2011, 2:19:46.
Hann gefur hér langhlaupurum
sidustu helgar g6 rad vardandi
hvild og neeringu.

1 N

Ekki leggjast upp i séfa

,Hvild er mikilveeg pegar uppbygg-
ingin eftir atokin fer fram. Hins
vegar er ekki gott ad hvila alveg i
1-2 vikur samfellt eftir keppni pvi
ba er heetta & ad pao taki lengri
tima fyrir likamann ao jafna sig,“
segir Sigurour.

,Mikilvegt er a0 hreyfa sig
eitthvad annan hvern dag til ad
flyta fyrir endurheimt og draga ar
myndun strengja og hardsperra. St
hreyfing parf ekki endilega ad vera
hlaup, ma vera sund, hjélreidar
eda ganga.”

,»Aktiv“ hvild

,Eg heflagt aherslu a ad folk hreyfi
sig eitthvad strax daginn eftir, til
daemis skokki eda gangi prja

til fjéra kilometra, teygi vel

og fari svo i heita pottinn. A
6orum degi eftir heilt mara-

pon =tti pvi aod hvila, 4 pridja

degi metti skokka eda hjéla

5-6 km, & fjoroa degi hvila,

4 fimmta degi skokka eda

hjola 7-8 km, hvila

asjotta degi og p—
sioan skokka eda g \
hjola8-10km a

sjdunda degi. I :
annarri viku &tti
a0 auka adeins
vid petta.”

Eftir halft mara-
pon

LEftir halfmarapon
dugir oftast a0 taka
einaviku i ,aktiva“
hvild. Eftir 10 km
hlaupio getu byrj-
endur purft ad taka

, ’ EKKi er gott ad

hvila alvegi1-2
vikur samfellt eftir
keppni pvi pa er hetta a
a0 pao taki lengri tima
fyrir likamann ad jafna
sig.

eina vikui,aktiva“ hvild en peim
sem eru lengra komin dugir ad
taka 3-4 daga.”

Fylla parf vel a tankana
,bad segir sig sjalft a0 kolvetna-
hirslurnar hja peim sem hlaupa
marapon eru tomar pegar peir
koma i mark. bvi parf avallt ad
byrja 4 a0 fylla & tankinn strax eftir
atokin, meo grofu kolvetni, svo
sem banana, mausli, grofu braudi,
hrisgrjonum eo kartoflum. Ekki
tti ad fa sér kokur, selgeti eda
kex.“

Ekki gleyma prétininu
,Proétinio er vidgeroarefni
likamans en dagana fyrir hlaup
hefur f6lk yfirleitt dregio ur neyslu
protins og fyllt a kolvetnishirslurn-
aristadinn. bvi parfad geta ad pvi
a0 borda vel af protini dagana eftir
atokin, svo sem kjot, fisk og egg.
Pad er pekkt hja marapon-
hlaupurum ao fa sér goda
steik a0 kvoldi hlaupadags-
ins. Pad er meira aod segja
bo0id upp a lambaleeri vio
markio i Reykjavikurmara-
poninu en pad hafa reyndar
ekki allir lyst & pvi strax. En
fyrir ba sem geta hugsad sér
pao er snidugt ad byrja til
daemis a banana strax eftir
hlaupio og fa
sér svo kjot
tveimur
timum
sidar.”

Grof kolvetni eins
og banani, musli
eda groft braud
eru good strax

eftir hlaup.

< N

P. Sig| segir gt ad fylla a protinbirgdir likamans eftir langhlaup. Hvild sé einnig mikilvaeg en
p6 purfi ad hreyfa sig lika fyrstu dagana. Hann malir med banana strax eftir hlaup og vanni steik um kvéldid. MynD/GVA

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 512 5429 / jonivar@frettabladid.is

FRETTABLADID E5a:8:]Rela
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Lét drauminn
reetast

Karen Halldérsdéttir flutti til Kaup-
mannahafnar fyrir einu og halfu ari.
Han opnadi nylega jogastudio og

djusbar og kennir joga i heitum sal.

Sigriour Inga -
Sigurdardottir "
sigriduringa@frettabladid.is

am vika er sidan Dottir
RHot Yoga Studio var opnad

formlega i Sydhavn i Kaup-
mannahofn en par kennir eigand-
inn, Karen Halldérsdéttir, joga i
35 graou heitum sal, ttbyr lifrena
heilsudjusa og sinnir almennum
rekstri.

»Mig langaodi a0 breyta til og
profa eitthvad nytt og akvad pvi
a0 flytja til Kaupmannahafnar
meo detur minar fyrir um einu og
halfu ari. Eg pakkadi buslodinni
okkar niour, kom henni i gam og
svo flugum vio at. Eg var ekki med
neitt sérstakt plan heldur var petta
skyndidkvoroun sem atti sér bo
nokkurn addraganda. I raun var ég
buin ad leggja drog ad pvi ao flytja
til Kaupmannahafnar arid 2009
en sl6 peim aformum a frest pvi ég

vard 6frisk ad eldri dottur minni og
fannst ekki henta a0 flytja it med
ungbarn. Yngri dottir min feeddist
svo premur arum seinna. Kaup-
mannahofn hefur alltaf heillad

mig og pvi la beint vio ad flytja
bangad,” segir Karen gladlega en
peim maodgum likar afar vel ad bua
i Danmérku.

,Okkur hefur gengio dgaetlega ad
aolagast donsku samfélagi. Daetur
minar hafa nad gooum tékum a
tungumalinu og tala niordid meiri
donsku en islensku. St yngri er
fimm ara og su eldri atta ara. Sjalf
er ég enn a0 leera malio, ég skil
donskuna vel og leri eitthvad nytt &
hverjum degi.

Skellti sér i jogakennaranam
begar Karen hafoi komio peim
madgum vel fyrir i Kaupmanna-
hofn skradi hun sig i 200 tima
jogakennaranam og lauk pvi fyrr a
bessu ari. ,Eg akvad i beinu fram-

Karen segir
alpjodlega
stemningu hja
Déttir Hot Yoga
Studio.
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mest lesna dagblad landsins.

Djuas fyrir daginn, statfullur af orkd og vitaminum.

haldi af bvi ad opna mitt eigio
stidi6 med aherslu 4 hot yoga. Eg
hef alltaf verio jogi i mér og verid

4 mottunni minni sidustu sex arin
og pad hefur ekkert dregio ar pvi
eftir ad ég klaradi namio. Eg er mjog
hrifin af hot yoga og veit fatt betra
en ao fa i hita. bad er goo leio til
a0 hreinsa likama og sal og komast
i tengingu vio sjalfan sig upp a nytt.
Eg kenni hot yoga i tvo tima a dag
og &fiitvo tima hja 60rum kenn-
urum og fae jafnframt innblastur fra
beim,“ segir Karen brosandi.

Hun segir muninn a hot yoga og
hefobundnu joga helst felast i pvi
a0 i hot yoga fara timarnir fram i
heitum sal., Eg kenni i um 35 gradu
heitum sal sem er hitadur upp
med innraudum geislum. Eg kys
a0 hafa petta hitastig svo pao sé
ekki haerra en edlilegur likamshiti.
Hitinn er talinn hafa marga kosti
hvad vardar heilsuna, svo sem ad
draga ur bolgum i likamanum og
lioverkjum. Elsti vidskiptavinurinn
er 67 ara og kemur til min i djupar
teygjur og slokun.”

Innt eftir pvi hvernig hafi gengio
a0 setja a stofn sitt eigio fyrir-
taeki 1 Danmorku segir Karen pad
hafa gengio vel. ,pad gekk vonum
framar og er sennilega svipad og a
Islandi. bad kom mér & 6vart hversu
aogengilegt allt var. Foreldrar minir
hafa verid mér innan handar en pau
hafa verio i rekstri meira og minna
alla sina tio, og rekio veitingahts og
skemmtistad i miobae Reykjavikur.
Mig hafoi lengi langao til ad fara ut

iminn eigin rekstur og pegar petta
taekiferi gafst akvad ég ad hella mér
at i petta verkefni,“ greinir Karen
fra.

Hun segist hafa fengid mjog
gooar viotdkur vio Dottir Hot Yoga
Studio. ,Djusbarinn var opnadur
fyrir ramri viku en jogastudi6io
pann 16. juni. Eg er eingéngu med
lifreent reektad hraefni og legg
aherslu a sjalfbzerni og endur-
vinnslu. Bollarnir eru t.d. endur-
unnir ur kaffikorgi og vidskipta-
vinirnir geta komio meo sinar
eigin afyllingarfloskur. betta er
hugmyndafradin sem ég vinn eftir,“
segir Karen og baetir vid ad Dottir
Hot Yoga Studio sé eitt af faum joga-
stidiéum i Kaupmannahofn par
sem allir timarnir fari fram a ensku
og par af leidandi séu vidskiptavin-
irnir fra 6llum heimsins hornum.
»Stemningin er mjog alpjooleg og
svo beetast sifellt fleiri Islendingar
ihopinn, auk pess sem fjoldi Dana
kemur til min i tima,“ segir Karen
anago.

BEET IT DANCER

3 selleristilkar
2 graen epli
2 raudrofur

Handfylli af hindberjum

Engifer ad smekk

Pressio saman selleri, epli, raud-
rofur og engifer. Setjio i blandara,
asamt hindberjum og blandio vel
saman. Berio fram.



Smaau

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki
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SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
slongubatar med algolfi og mikla

burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is
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PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BiL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is
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Allir bilar i ébgrg.d. 0g ngkomnir Ur bjonustueftifliti - Allt ad 90% fijarmdgnun - -Tiki gmsum litum - Skodum med uppittku a éllum geggum bifreida

stora@stora

facebook.com/storabilasalan

Bilar til s6lu

FRAB/ERT VERD
Nissan Qashgqai. Frabeer bill. Arg.
2016 Ek. 53.000,-Disel Sjalfskiptur
Sumar og vetrardekk. Verd
2.850.000,- Uppl. i s. 699 7720

Mjog vel med farin og litid ekin
bensinvespa til sélu. Uppl.is.
8983104

12 feta FLEETWOOD Fellhysi med
6llu. arg.2008, nytt fortjald. Verd:
1.450.000 Uppl. s: 861-9170

disingr

VEIDIVOTN VEIDIVOTN
Netin tilbtin pekking reynsla gaedi.
heimavik.is s. 892 8655

bjonusta

Hreingerningar

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

Békhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur

og stofnun fyrirtaeekja. Fagleg

vinnubrogd a sanngjornu verdi.

Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
0.
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Huasaviohald

Hreinsa pakrennur, laga @ pokum og
tek ad mér ymis verkefni. Uppl:847-
8704 eda manninn@hotmail.com

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

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

Handafl er traust

og fagleg
starfsmannaveita
med margra ara
reynslu & markadi par
sem vid pjonustum
jafnt stér sem sma
fyrirteeki.

VANTAR PIG ST

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

Markmid okkar er ad spara vidskiptavinum

tima, fyrirhéfn og fjarmuni.

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk. | SIMI 4199000 | info@handaflis | handafl.is
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EINN VINSZALASTI LUXUSJEPPI LANDSINS A FRAB/ZARU VERBI
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«VERD FRAKR.
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£ % Eknir 4 bilinu 8 - 29 pusund

STORA BILASALAN

...a verdi Fyrir pig!
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Keypt
& Selt

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir 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 &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

Husnaeoi

Huasnadi i bodi

I18nadarhusnaedi 470 fm og
skrifstofuhusnaedi eda venjulegt
huasnaedi 4 efri haed i Reykjanesbae
til leigu. Uppl. 5:898-6902

Geymsluhusn®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
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Abendingahnappinn ma finna &

www.ba

rnaheill.is

Atvinna

Atvinna 6skast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

P star
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

ERTU i LEIT AD DRAUMASTARFINU?

Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

FRETTABLAPIDIS IS

Vel stadsett 36,1fm sumarhus 4 2000fm eignaléd ad Kvistalundi 6.

Bustadurinn skiptist i : stofu, herbergi, eldhus, badherbergi og geymslu.
Husio parfnast vidhalds. L6din er gréinn med fallegum trjam.

Verdnd er fram med austur, sudur og vestur hlié hussins.

Rafmagn og vatn er tengt i bustadinn.

Bustadurinn er vel stadsettur i gongufeeri vid Pingvallavatn og er hverfid
lokad af med rafmagnshlioi. Allt innbd fylgir hisinu.

Nanari upplysingar veitir Helgi Jonsson
Loggiltur fasteignasali i sima : 780-2700
eda 4 helgi@miklaborg.is

v 9,9 millj.

Kriuas 27

221 Hafnarfjorour

Fallegt og vel skipulagt radhus vio
Kriuas i Hafnarfirdi 167,8 fm 4ra herb.

o

Stort bilaplan med hita

Fragengin 166 med
storum palli og potti

GO0 stadsetning i fjolskylduvaenu
hverfi par sem stutt er i génguleidir
og nattarperlur
Nanart upptysngar:

Gunnar . Jénsson, [6gg. fasteignasali

+

veo: 14,9 millj.

sereion sl Beg 7000 Lagmila 4 .miklaborg.is
MIKLABORG om e

- med pér alla leid -

unnar@miklaborg.is simi: 899 5856
A, e E

MIKLABORG

569 7000 Lagmuala4 www.miklaborg.is

Gskar R. Hardarson og Jason Guamundsson, loggiltr fasteignasalar
med
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Gott verslunarhisnadi

Smidjuve
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i. Flatarmal 245,8 m2

Skodadu myndirnar 8 www.bjargbrun.is
Upplysingar i sima: 893-1777 eda bjargbrun@bjargbrun.is

BJARGBRUN EHF
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www.bjargbrun.is | 893-1777 | bjargbrun@bjargbrun.is



