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EINSTAKT
KOLLAGEN
RAKAKREM

GEFUR GODPA
NARINGU 0G
MIKINN RAKA

Hlidarkraka er krefjandi jafnvaegisstada sem styrkir medal annars handleggi og ulnlidi.

Hefur opnad nyja vidd

Gudrun Erla Jonsdaéttir, stefnustjori hja OR og stjornarformadur Veitna, er jogi
& . | | aflifi og sal. Hun byrjadi ad stunda joga af krafti fyrir fjorum arum og hefur
restiteumansekmog | | TEFOAst ein sins lids vitt og breitt um heiminn i tengslum vid jogad. «>2

www.heilsanheim.is




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

6. NOVEMBER 2018 PRIDJUDAGUR

Vera ':- 3
. o -

Einarsdottir i

vera@frettabladid.is

.

udrin byrjadi ad stunda
G joga af alvoru fyrir fjorum

arum en hafoi fram a0 pvi
dundao sér vid ad gera efingar
heima a jégadynu sem amma
hennar heitin gaf henni. Amma
hennar, Erla Tryggvadottir, kenndi
henni undirstéournar i joga og
ondun pegar hun var barn og leyfoi
henni ad fylgja sér i jogatima sem
htn kenndi. Liklega tendradi pad
ahugann.

Joga er lifid

Guoran Erla akvao ario 2014 a0 fara
ijogabuoir i Goa a Indlandi en eftir
pad vard ekki aftur sntid. ,I minum
huga er joga lifid - og lifid joga. I

pvi tekst ég a vid svo miklu meira
heldur en likamlegar askoranir

og er stoougt ad skora a hugann

og hjartad. I sanskrit tiknar ordid
,yoga“ tengingu eda sameiningu
huga, likama og salar. Kraftaverk
gerast pegar maour velur ad ein-
blina a keerleika og pao jakvaeda
ilifinu. J6ga tengir mig pessum
tilfinningum og hjalpar mér ad vera
inuinu. bao hefur hreinlega opnad
fyrir mér nyja vidd.“

Guoran Erla hefur gaman af pvi
a0 profa 6lika tima. ,Eg er med
arskort i World Class og fer mikio
pangad. Nyverid var svo jogastu-
di6io Iceland Power Yoga opnad i
nagrenni vid mig, sem ég stefni a
a0 profa. A0 minu mati gefur hver
kennari eitthvad nytt. Hann kemur
med nyjar askoranir og naerveru
sem er svo dasamlegt ad vera hluti
afen pess utan hef ég sott einka-
kennslu til ad reyna ad dypka
pekkingu mina og feerni,“ upplysir
Guoran Erla.

Hun hefur sémuleiois fario i
alls kyns jogaferoir ut fyrir land-
steinana. ,bpar er ég i essinu minu
og hefleitad uppi staoi vidsvegar
um heiminn til ad stunda joga. Eg
for i Ashyana Yoga Center i Goa
aIndlandi, Absolute Sanctuary a
Koh Samui a Tailandi og Samahita
Retreat 4 somu eyju. ba for ég a
,detox retreat, eda djusfostu, a
Moltu, Amchara Retreat og i Long-
evity i Portigal en a badum st6dum

Guorun Erla hefur ferdast vida i
tengslum vid jogaidkunina oger pa i
essinu sinu. Hun segir baedi krefjandi
og hollt ad ferdast ein.

’ bad er otrulega
holltad leraad
vera einn med sjalfum
sér. Ef madur hefur ekki
gaman af eigin félags-
skap, hver hefur pad pa?

var bodio upp a joga samhlida
fostunni.

Guorun Erla hefur mestmegnis
haldio i jogaferdirnar ein sem hun
segir krefjandi og proskandi i senn.
,baod er otrilega hollt ad leera ad
vera einn med sjalfum sér. Ef madur
hefur ekki gaman af eigin félags-
skap, hver hefur pad pa?“ spyr htun
og hler. Hun segist ad auki hafa
kynnst fullt af folki & ferdoum sinum
og eignast yndislega vini. ,ba hef ég
farid i hopfero meo jogastooinni
Solum til Koh Samui 4 Tailandi. P6
ég hafi verio a eigin vegum kynntist
ég og tengdist dasamlegu folki og
baod er a0 minu mati 6metanlegt ad
vera me folki sem er a sams konar
feroalagi.“

Leggur raekt vid heilsuna
Guorun Erla tok astfostri vio
likamsraekt um tvitugt og hefur
profad alls kyns tima i gegnum
tidina. Fyrir utan joga finnst henni

BUXNA OG PEYSUDAGAR

15%

AFSLATTUR AF
BUXUM OG PEYSUM

Tisokan

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

BA/SLER MaxMara BRAX

»Eftir ad ég varod 6rugg i hofudstodunni er ég farin ad leika mér i henni og profa alls konar stellingar med feturna,
enda eydi ég nokkrum minitum i stodunni. Pessi mynd er tekin a Samahita Retreat a Tailandi 2017.“

| A m Al

Petta var i fyrsta skipti sem Gudrun Erla komst 6studd i h6fudst6du a strond i
Essaouira i Marokké 2015. ,,H6fudstada a dag kemur skapinu i lag.“

EREF O 42 B i .
Hér ma sja Gudranu Erlu i einfaettu hjoli a strondum Koh Samui 2017.

omissandi ad skokka og gripa 160
og finnst pad fara mjog vel saman.
Adspurd segist hin almennt hugsa
vel um heilsuna. ,Eg er p6 ekkert
heildg og dett stundum af heilsu-
vagninum. Pad er hins vegar ekkert
annaod vio pvi ad gera en ad skella
sér & hann aftur.“ [ huga Gudranar
Erlu er pad ad huga ad heilsunni ad
gera vel vid sjalfa sig. Hun leggur
aherslu 4 ad sofa vel og ad leggja
raekt vio baeoi likama og sal. Hun
segir fatt neera sig betur en samvera
me0 strakunum sinum tveimur,
fjélskyldu og vinum. ,bad ad hlzja
er i minum huga eitt mikilvaegasta
heilsurdadid og ekki ad astedulausu
a0 hlatur sé sagour besta medalio.
Svo finnst mér alveg lifsnaudsynlegt
ao fara i sund og heita potta. Heitt
vatn er dyrmat audlind sem ég
kann svo sannarlega vel ad meta.”

En spdir pit mikio i mataraedi
samhlioa hreyfingu?

,Eg reyni ad boroa litid kjot og
mikio greent. b6 mér leidist bod
og bonn pa hentar mér afar illa ad
borda hveiti og sykur. Eg verd slépp
og liour illa og reyni pvi ad fordast
pad eins og ég get. Pitsa er hins
vegar me0 pvi besta sem ég fe en
pad er haegt ao velja hollari kostinn
ipeim efnum eins og flestu. ba legg
ég mikio upp ur pvi ad hreinsa
likamann og tek djusfostu einu
sinni til tvisvar a ari. bad eru skiptar
skodanir um ageeti slikrar fostu en
hin hentar mér vel. Eg verd orku-
meiri og lidur yndislega a eftir.

pakklat
Guoruan Erla hefur i naegu ad snuast
og leggur stund a doktorsnam sam-
hlioa starfi. ,Rannséknarefni mitt
tengist stjornarhattum og stefnu-
motandi hlutverki stjorna, en ég er
a0 skoda eigendastefnu OR ut fra
pessu sjonarhorni. bar sem namio
mitt er innan atvinnugreinar pa
sameinast starf og nam og ég er svo
lansém a0 fa ad baedi ad rannsaka
og hrinda i framkvaemd og vakna
gl60d 1 vinnuna og hlakka til ad fara i
vinnuna a hverjum morgni.”
Pakkleeti er Guortanu Erlu ofar-
lega i huga og byrjar htin hvern dag
4 pvi ad hugsa um pad sem hin
er pakklat fyrir, sem rimar vel vio
jogafraedin. ,Eg les lika mikid um
joga og hnyt reglulega um tilvitn-
anir sem tala til min,” segir htin og
nefnir eftirfarandi tilvitnun i B.K.S.
Iyengar sem deemi: ,The light that
Yoga sheds on life is something
special. It is transformative. It does
not just change the way we see
things; it transforms the person
who sees.” eda ,J6ga varpar ein-
stoku 1josi a lifio. bao er breyt-
ingarafl. Pao breytir ekki adeins
pvi hvernig vid sjaum hlutina; pad
breytir manneskjunni sem sér.”



Smaauglysingar

512 5800

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

Bilar &
Farartaeki

(@) bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par 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

Bilar til s6lu
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BETRIBILAKAUP.iS

2018 Kia Niro Plug In Hybrid.
Ekinn 20.000 km. Rafmagn/bensin,
sjalfskiptur. Frabeer bill! Mikid fyrir
peninginn! Verd: 3.370.000 kr. Verd
midad vid 13.3 kr. & SEK.

Betri bilakaup ehf.
Simi: 511 2777
www.betribilakaup.is
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BETRIBILAKAUP.iS

« Botrl verd - Brugg og go8 bjénusta -

2018 Kia Optima SW Plug-In Hybrid.
Ekinn 15.000 km. Rafmagn/bensin,
sjalfskiptur. Hrikalega vel utbuinn!
Verd: 3.990.000 kr. Verd midad vid
13.3 kr. & SEK.
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2018 BMW 225xe AWD Plug In
Hybrid. Ekinn 10.000 kr. Rafmagn/
bensin, sjalfskiptur. Fjorhjoladrifinn!
Ekta bill fyrir islenskar adstaedur!
Verd: 3.990.000 kr. Verd midad vid
13.3 kr.a SEK.

2018 BMW 530e Plug-In Hybrid.
Ekinn 9.000 km. Rafmagn/bensin,
sjalfskiptur. Algjor luxusbill. Verd:
5.460.00 kr. Verd midad vid 13.3
kr. a SEK.

Betri bilakaup ehf.
Simi: 511 2777
www.betribilakaup.is

Toyota Yaris Active Hybrid Nyr bill,
Sjalfskiptur, bakkmyndavél, alfelgur
ofl. Tilbodsverd kr. 2.690.000

Mercedes-Benz C350e Hybrid
Argerd 2017, ekinn 21 pkm. Loftp.
fjodrun, forhitun @ midstoo, 19"
AMG Style ofl. Verd kr. 4.990.000

Skoda Oktavia 4x4 Station Nyr

bill, Diesel 184 ps, sjalfskiptur,
Laurent & Klement utfeersla, 18" ofl.
Tilbodsverd kr. 4.590.000

Premium Cars
Kletthalsi 1, 110 Reykjavik
Simi 415 7000
premiumcars.is

Porsche Cayenne S Hybrid A
2015, ekinn 85 pkm. Loftp.fijodrun,

21" ofl. Verd kr. 8.900.000

Premium Cars
Kletthalsi 1, 110 Reykjavik
Simi 415 7000
premiumcars.is

BETRIBILASALAN.iS

= PR shordning - Vantar bila & sk -

2015 VOLVO V60 D6 Summum Plug
in Hybrid - Rnr.110209. Ekinn 61.000
km. Disel, sjalfskiptur. Hrikalega vel
buinn bill. Verd 3.980.000 kr.

Betri bilasalan
Simi: 571 7166
www.betribilasalan.is

facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

opid man-

L2

kaffi 38 kénnun
0s 10-18
lau 12-15

BETRIBILASALAN.IS

- FRI shrdning - Vantar bila & sked -

BETRIBILASALAN.iS

- FRI shrdning - Vantar bila & shrd -

2013 TOYOTA Auris Active -
Rnr.150006. Ekinn 96.000 km. Disel,
6 girar, station. Verd 1.540.000 kr.

2012 SKODA Superb style -
Rnr.110152. Ekinn 189.000 km.
Disel, sjalfskiptur 6 girar. Mikid plass.
Hladinn bunadi. Verd 1.990.000.

Betri bilasalan
Simi: 571 7166
www.betribilasalan.is

2015 FORD Fusion Plug in Hybrid
-Rnr.110146. Ekinn 49.000. Bensin,
sjalfskiptur, ledur. Luxus bill. Verd
2.750.000 kr.

Vorubilast6din Silfri ehf hefur 9 trukka, par af einn ADR bil
og einn 4 6xla vérubil og kranabil.

Grunnar, malarkeyrsla, flatvagnar o.fl.

Goda pjonusta - vondud vinna paulvanir menn - Avallt gott verd.

Silfri ehf | S.894 9690 | silfriehf.is

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!
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bjonusta CEZE | Kcypc Hiisnaeoi

NUDD &7 Selt
STARFSMENN

Hasn2di i bodi til fjdlbreyttra

TIL LEIGU NYLEGT 165 570 | | SLrfa um lenari
FM ATVINNUHOSNZEDI i 116| | | 88a skemmri tima
REYKJAVIK VERD FRA KR

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Hreingerningar

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

990 FM

165 0g 285 fm bil med alltad 9 m m PROVENTUS

lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma. Starfsmennopfonusto

Iskensh frarmietala fyrie slanskt wodurfar
Vandadir &
krossar a le‘al! Kassagitarar i rvali Gitarinn Nanari upplysingar veitir Sverrir
ehf Kassagitarar & tilbodi i's. 661 7000 5 5 u
- i Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofoa

] 27 s 552 2125 www.gitarinn.is Til leigu 3ja herb. ibud & 1. had proventus@proventus.is

gitarinn@gitarinn.is i Alftamyri. Laus nu pegar, til 1.
. 2019 Lei 180. L
sept. 2019 Leiguverd 180.000 Armila 15, 108 Reykjavik

+ rafm. og hiti d man. Prir man.
skast keypt fyrirfram Ahugasamir sendid a WWW.proventus.is
jonahannesdottir@gmail.com

micd leiasign ad homdan

ws 562 8211 o

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjérnu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511

N
©
[
54

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Buslédaflutningar

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, téfluskipti. o o -
Ert pu ad flytja? Buslodafl., Loggildur rafverktaki. rafneisti@ - y el GeymSIUhusnaal
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra simnet.is i g = .
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj. S GEYMSLUR.IS Pést:dreif'ng
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is - .. . S o e KAUPUM GULL - JON & P . 3
flytia@flytja.is Onnur pjonusta | | AT e OSKAR SIMI 555-3464
Skemamiuvegl 34 - 200 Ko Smi 554 0661 Alla virka daga i verslun okkar Séuma hllutifer_ bs;ra aglg_gynﬂi. 5 vid komum bvi til skila
. R . . A eymslur fyrir danarbuid, allt a
Husavidhald Tllfsolu 12 volta Izezllolslfrossag ?eé Laugavegi 61 Jon & Oskar 20% afslattur. www.geymsluris
rafgeymi, einnig 24 volta og . .
volta vandadir dioduljosakrossar jonogoskar.s 5.552-4910 WWW.GEYMSLAEITT.IS VI B
FLISALAGNIR - MURVERK 4 leidi. JS Ljosasmidjan ehf . R
- FLOTUN - SANDSPARSL - Skemmuvegur 34 (brin gata) 200 32:%3??;?9%;2?;&_6500
MALUN - TREVERK kop. S. 554 0661, 897 4996 & 699 . T
2502. Opid virka daga 8-18 og &
Asamt 6llu almennu vidhaldi P Are a8 og= 2

fasteigna.

laugardégum i desember 10-16.
Atvinna S Nl 0
Skolar & E N amm
Namskeio — vaerirdu til [ ad
hata tiljésin kveikt

VELVIRKI EDA VANUR MADUR | O Stéttina auda

OSKAST ... fyrir okkur?
w Alheimar ehf oskar eftir ad

rada vélvirkja eda vanan mann i

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

=%
REYKJAVIK OG AKUREYRI

www.parketogmalun.is 25 ara
reynsla. Parketslipun, sélpallaslipun,

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

myranaut

korkslipun, parketlagnir Ungnautakjot beint fra byli. Minnst Okukennsla, adstod vid malmsmidi / vélavinnu. Fjolbreytt

og djuphreinsun & 6llum 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas, snitsel endurtékuprof og akstursmat. framtidarstarf, god vinnuadstada.

golftegundum. $:7728100 Erum & og steikur. www.myranautiss.868 | S.893 1560 og 587 0102, Pall Uppl.is.869 1122, efnir@efniris www.postdreifing.is
facebook Parket og malun. 7204 Andrésson. www.alheimar.is 3 5

burrkpokar  Keelar - frystar

| Haltu farataekinu purru : g | Allar staerdir - med eda an vélakerfa
|
|

-Bilaleigubilar
| Sslubilar
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lj6dlatir 'Hitablasa

100 mm
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Pakblasarar Hitavir

Mikid drval af sterdumog | [ pakrennur eda vatnslagnir
gerdum. | Selt i lausu eda i kittum.

bPurrt loft dregur ur
likum a myglusvepp.

-andadu léttar

S:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Képavogur




