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Gunnar Beinteinsson,
fyrrverandilandslios-
maour i handbolta, segir
lykilinn ad goori heilsu
sinni vera fjolbreytta
hreyfingu. =6

Hair Volume

- fyrir liflegra
har!
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Astin parf ad vera
til stadari dllu

Elisabet Anna Finnbogadottir segist astfangin af joga. Hun stundar jéga a hverj-
um degi auk annarrar hreyfingar a bord vid hlaup, sund og géngu. Hun hugar vel
a0 mataraedinu og malir med Feel Iceland vérunum sem han tekur daglega. =>2
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Framhald af forsidu >

lisabet er heilsumarkpjalfi og
Ej()gakennari‘ Sidustu prji og

halfa ario hefur hin kennt
jogaiFA en bad er valafangi vid
skélann. ,betta er 6metanlegt verk-
efni enda er unga folkid dasam-
legt og kennir mér svo margt.”
Hun leidir einnig joga og hlaup i
hlaupahépi Vikings. Sem heilsu-
markpjalfi tekur han folk i viotol
og heldur namskeio. Undanfarin
ar hefur hun stagio fyrir rafrenum
namskeioum i februar og oktober
fyrir konur & 61lum aldri par sem
fokusinn er 8 hormoénakerfid og
létta tiltekt & sal og likama.

Elisabet & prju born med manni

sinum Guomundi, 4 aldrinum 18,
21 0g 23 ara, og a 28 ara stjup-
dottur. Hluti fjolskyldunnar byr i
Kopavogi og annar i Lixemborg.
,Maourinn minn hefur starfad par
127 ar og par eru bornin okkar
feedd og uppalin. Fyrir fimm arum
flutti ég mig um set med born-
unum til Islands en pau séttu stift
a0 fara i menntaskola til Islands,”
segir Elisabet.

Astfangin af joga

Elisabet er stodd i Ashram joga-
budum i atléndum pegar vid naum
sambandi vio hana. ,,Eg eralger-
lega astfangin afjoga. Ahuginn
kviknadi fyrst i sveitinni i gamla
daga. Eg var um tiu eda t6lf ara ad
fletta Vikunni og sa grein um joga
sem ég hef ekki gleymt sidan. Eg er
fra Bolungarvik og Isafirdi og bad
var ekki stundao joga par a bessum
arum. Sidan pa hef ég sogast ad
6llu sem heitir joga, po ég hafi ekki
1atid veroa af pvi ad verda joga-
kennari fyrr en 2005.“ Pad var enda
ekki hlaupio ao pvi a0 faraijoga-
kennaranam en flestir moguleik-
arnir snerust um ao fara i manuo
eoa lengur til Bandarikjanna sem
var illmégulegt med bérn og heim-
ili. ,Eg lerdi Rope yoga og kenndi
til margra dra, hlaturjoga leroi ég

i Sviss, Yoga Nidra og sidan pegar
ég flutti heim gat ég hellt mériad
lzera hja Kristbjorgu Kristmunds.
Eg leeri sidan og astunda allt arid
um kring undir handleidslu baeodi
Kristbjargar og andlegs meistara
okkar par sem kafad er ofan i joga-
sutrur Patanjalis og Bhagavat Gita
og onnur helg rit.“

Brann upp

Elisabet segist alltaf hafa haft
mikla hreyfiporf. ,Eg @fi hlaup
meo besta hlaupahop landsins,
Vikingi-Fossvogi. Eg elska ad
vera ti i nattarunni, ganga a
fjoll, synda og hjola. A veturna er
skidaiokun aoalfjolskyldusportio
og svo a ég litid trampolin sem ég
tek tarnir a inn a milli.“

Fyrir tepum premur arum
veiktist Elisabet og htuin upplifoi
,burnout” eda kulnun. ,Ja, jégar
geta lika brunnio upp. betta voru
samlegoarahrif margra ara, ég var

stoppud af nattarunnar hendi
par sem ég hlustaoi ekki a
viovoérunarbjoéllurnar, en
liklega hefur |ogaa5tundun1n ﬂ.—
seinkao ferlinu eins og haegt '
var. I dag @fi ég migiad hlaa
a0 mér, hvilist og legg ekki
meira & mig en ég reed vio. Eg
2fi migiao fordast bad sem
étur upp lifsorkuna mina og
geri meira af pvi sem neerir
mig og styrkir. Eg zfi migiad
vera i nainu, velta mér ekki
upp ur pvi lidna. Leitast vio
a0 taka einn dagieinu og
legg framtidina i hendur a0ri
mattar.”

Elisabet stundar joga a
hverjum degi, hugleidir
og gerir ondunarzfingar,
hleypur pegar hun getur og
fer nanast daglega i gongutar
auk pess ad synda einu sinni

til prisvar i viku. , Eg hef alltaf ‘E‘——

Pessa mynd tok Steinunn Matthiasdéttir af Elisabetu pegar hun vann verkefnid ,Madur og nattira“, sem unnid var i nattiru Dalanna. Hugmyndin var ad fanga
upplifun médelanna af og tengslum peirra vid nattaruna. i tilfelli Elisabetar var 16gd ahersla a joga sem er lif hennar og yndi. MYND/STEINUNN MATTHIASDOTTIR

storflika sem hreyfingu, geng alla
stiga og by mér til hreyfingu vio 61l
taekifeeri.”

Mataraedid mikilvaegt

Hollt matara0i er Elisabetu mikil-
vaegt. ,Eg hefnordast i ad huga

a0 mataraedi minu fra pvi ég var
tvitug. Pad kom til af pvi ad ég var
med marga heilsukvilla sem barn
og unglingur sem leeknavisindin
héfou engin svor vio. Innszi mitt
hropaodi a mig ad skoda ut fyrir
rammann og bratt var ég komin a
boélakafi heilsufedi sem var ekki
,inn“a pessum arum. bad kom i
1j6s ad ég var med mikiod faduopol
og candida fungus.“ I kjélfarid
heetti Elisabet a0 borda mjolkur-
mat, hveiti, ger, sykur, kaffi, kjot
og fisk.

Eg burfti ad hafa fyrir pessu en
heilsa min batnadi skref fyrir skref.
Fyrir mérgum arum féll ég endan-
lega fyrir Ayurveda-fredunum, ég
leitast vio a0 fylgja peim freedum
eftir i mat og lifnadi almennt.
Ayurveda er stor partur af joga-
naminu hja meistaranum minum.“
Elisabet lzerdi heilsumarkpjalfun
og hormoénaheilsufraoi i Banda-
rikjunum og hefur i gegnum arin
sott 6talmorg namskeio og fyrir-
lestra er lata ad baettri andlegri og
likamlegri heilsu.

I Laxemborg vann Elisabet
me0 steerstu heilsukedjunni par i

landi og hélt reglulega namskeio i
graenni matargero, var meo fyrir-
lestra og sidan einkaradgjof. ,Naer-
ing er ekki bara bad sem vid setjum
a diskinn, pad er bara litill partur
af neringunni. Svefn, hreyfing og
hvernig vio neerum skynfeerin, pad
a0 kunna ad gefa og piggja og med
hvaoa hugarfari vio gerum bpetta
allt er einnig neering. Astin parfad
vera til stadar i 61lu. Astin til okkar
sjalfra og alls sem er.”

Ekki lengur stréng vio sig
Matara0i Elisabetar breyttist
nokkud pegar hun flutti aftur
heim til Islands fyrir fimm
arum. ,Eg entist ekki lengi &
hrafedi enda meali ég ekki
med bvi fyrir nokkurn
mann buandi hér a norour-
hjara. Eg borda ad mestu
greenmetisfaedi, stundum
fisk. bad er mikilvaegt fyrir
mig ad gaeta pess ad fa
protein, fitu og goo
kolvetni i morgun-
mat, hadegismat og
kvoldmat. Eg reyni

a0 fordast nart & milli
mala og geeti bess ad
drekka vel.”

En hvernig er
typiskur matsedill hja
henni?

,Eg byrja daginn a
halfum litra af volgu
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inntoku sem
baeta asynd
hadarinnar
a nattaru-

O L o T P legan hatt

leitast vio ad nyta heimilis-

-

magnesium- og sitronuvatni og
hveitigrasi og grani djasinn er
alltaf til. begar kalt er uti fz ég
mér heitan morgunverd, annars
gooan peyting. I hadeginu langar
mig alltaf i adalmaltio dagsins og
a kvoldin vil ég helst sipu eda eitt-
hvao létt. ba daga sem ég er mikio
a0 kenna eda hreyfa mig passa ég
ad naera mig mjog vel.“

Notar Feel Iceland daglega

Elisabet notar daglega vorurnar
fra Feel Iceland. , Eg frétti fyrst
af Feel Iceland pegar pad kom
4 markad og keypti stundum
krukku af kollageninu og tok
med mér til Lux. Fyrir fjorum
arum for ég ad nota paer
adeins meira og sioustu
prju arin daglega. Eg tek
inn baedi kollagen i duft-
og tofluformi. bar sem ég
er viokvem i lidamotum
og stookerfi finn ég
_—  gridarlegan mun
4 mér.“ Han segist
nota kollagenio til ad
hjalpa sér a0 byggja
upp likamann ad
nyju eftir veikindi.

Serumid inniheldur
kollagen og ensim
sem bata asynd
huadarinnar a nattaru-
legan hatt.

+Kollagenframleidslan minnkar
lika meo aldrinum, bein og vefir
likamans veikjast og pao fer ad
bera a ymsum 6ldrunareinkenn-
um. Kollagen er eitt helsta upp-
byggingarprotein likamans, pad er
a0 finna 1 61lum lidum, lidamotum,
voovum, sinum, beinum og lif-
feerum mannslikamans. Kollagen
er lika mjog stor pattur i ad styrkja
huo, har og neglur.“

Hun tekur badi Joint Therapy og
Age Rewind til skiptis. ,Eftir prjar
vikur & Joint Therapy voru lida-
motin katari og verkur i annarri
oxlinni sem ég var buin a0 eiga i
lengi var horfinn. Serumid er sidan
algert most. Eg er nybuin ad fatta
a0 ég sé kannski ekki 29 ara lengur
og vil pvi hlaa vel ad hudinni baedi
ad innan sem utan.”

Godar vorur og falleg hugsjon
Elisabet heillast ekki adeins af
virkni Feel Iceland vérunum
heldur einnig hugsjéninni ad
baki peim. ,beer eru géoar en lika
fallegar og hreinar. Ad baki peim
er heiodarlegt og fallegt teymi
hugsjénakvenna. Eg meli alltaf
med Feel Iceland vorunum fyrir
mina skjolstedinga. Eg hef buid
til helling af gooum uppskriftum
sem innihalda kollagenio peirra.
Eg bara elska peytinginn minn og
heita drykki meo kollagenduftinu
ut i, pao gerir allt gott betra.”
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MARINE Minni verkir
Joint Rewind: COLLAGEN Meiri orka
Oll lidamot Heilbrigdari hud
mykri og T Heil naglabénd
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Nefstiflur loksins horfnar!

| nattarunni er ad finna magnadar jurtir og reetur sem geta baett heilsu okkar &8 ymsan mata.
Ginger, Turmeric & Bromelain blandan vinnur m.a. gegn bélgum og er gdd fyrir meltinguna.

ngifer- og tarmerikraetur
Ehafa iarpusundir verid not-

aodar i leekningaskyni. bessar
retur eru naskyldar og eru enn
pann dagidag notadar badi i kin-
verskum og indverskum natttru-
lekningum. Bromelain er ensim,
unnio ur ananaspléntunni, sem
hefur baeoi goo ahrif a meltingu
og bolgur og visbendingar eru um
mun viotaekari heilsufarsleg ahrif.
Pbessi prju efni eru saman komin
i Ginger, Turmeric & Bromelain
betiefninu fra Natures Aid og eru
vinsaldir pess sifellt ad aukast,“
segir Hronn Hjalmarsdottir,
heilsumarkpjalfi hja Artasan.

Fann mun eftir viku

Prymur Sveinsson hefur notad
Ginger, Turmeric & Bromelain um
pb6 nokkurt skeid meo 6tralegum
arangri. Hann hafoi petta ad segja:
»Fyrst pegar Ginger, Turmeric
& Bromelain fékk umfjollun i
Fréttabladinu fannst mér sam-
setningin i baetiefninu vera
ahugaverd. Eg las mér betur til
anetinu og par sem baer greinar
sem ég fann um efnin gafu somu
nidurstéou akvad ég ad kaupa
glas til reynslu. Astzedan er s ad
allt fra unga aldri hafoi ég att vio
vandamal i 6ndunarferum ad
strioa sem lysti sér medal annars
istifludu nefi. Engin lausn fannst
pratt fyrir heimsoknir til lekna
og sérfredinga sem skoduou
mig vandlega, peir fundu enga
astaedu. Vandamalio versnadi
stoougt og ég var farinn ad nota
neftoda allt ao fjorum sinnum a
dag pegar ég var sem verstur. Eftir
a0 hafa notad Ginger, Turmeric
& Bromelain 1 rima viku fann ég
greinilegan mun a mér og eftir
manuo var vandamalid horfid, ég
gat dregio andann areynslulaust,
an hjalparefna i fyrsta skipti sidan
a unglingsaldri. Eg hef notad
Ginger, Turmeric & Bromelain
a0 stadaldri sidan en geedi pessa
nattarulyfs eru 6tviraeo.”

Baetir meltingu og

minnkar bélgur

,Engifer er afar vinsell i baedi
asiskri og indverskri matargerd
asamt pvi ad vera notad par i
lekningaskyni. Hann er talinn
hafa g6o ahrif gegn 6gledi, verkj-
um og bélgum, er vatnslosandi
og jafnar blodsykur,” segir Hronn.

’ Brom-
elain
er ensim,
unnio ar
ananas-
plontunni,
sem hefur baoi goo ahrif
ameltingu og bolgur

Hronn Hjalmarsdoéttir

Engifer, tairmerik og bromelain eru saman komin i Ginger, Turmeric & Bromelain baetiefninu fra Natures Aid.

,Pad ma neyta hans a ymsa

vegu en vio faum sjaldnast nog i
matnum pratt fyrir ad hann gefi
gott bragd. Pad ma b6 baeta pad
upp meo inntéku a honum einum
og sér. Hann er goour rifinn i
vatn/te, sem nypressadur safi og
bad ma taka hann sem beetiefni.
bessi magnada rot hefur b6 enn
fleiri kosti en huin er talin sérlega
g060 fyrir meltinguna par sem
huan dregur ar meltingaré6notum,
orvar framleidslu munnvatns

og galls og hefur jakveeod ahrifa
akveonar tegundir meltingar-
ensima med pvi ad auka eda baeta
fl0id gegnum meltingarveginn.
Engifer hitar okkur innan fra og
bvi gott ad fa sér t.d. te pegar vio
faum kvef og svo bendir ymislegt
til pess a0 hann hafi goo ahrif a
voovaverki sem skyrist sennilega
af bolgueyoandi ahrifum hans.”

Kroniskar bolgur

,Tarmerik (Curcuma longa) er
eitt 6flugasta andoxunarefnio
amarkaonum og pao er ekkert
nattarulegt efni sem hefur verio

Eftir a0 hafa notao
Ginger, Turmeric &

y

Bromelain i rama viku
fann ég greinilegan mun a
mér og eftir manud var
vandamalio horfio.

Prymur Sveinsson

jafn mikio rannsakao. bad er
gridarlega bolgueyodandi en eins
og bradar (skammtima) bélgur
ilikamanum eru naudsynlegar
eru langvarandi/kréniskar bolgur
ad sama skapi mjog slemar.
Kréniskar bolgur eru rotin ad
morgum lifsstilssjukdomum og
hafa rannsoknir synt ad kirkamin
geti dregio ar likum a pessum
bolgum. Nokkrar rannsoknir
syna meira a0 segja fram a ad
karkamin standist samanburd vio
sum bolgueyoandi lyf, en er p6 an
allra aukaverkana.“

Bromelain fyrir

ennis- og kinnholur
,Bromelain er ensim ar ananas-
plontunni en petta ensim brytur
nidur prétein og getur pvi nyst
folki med meltingarvandamal,
rétt eins og meltingarensim,“
segir Hronn. ,Einnig er bromelain
notad til ad draga ur bolgum en
bad hefur hjalpad folki med lio-
verki og lidagigt. Visbendingar
eru um ao pad hafi g6o ahrif a
frjokornaofnaemi, vandamal i

3-in-1 Botanical Formula

Vinsaldir
Ginger, Turmeric
& Bromelain eru
sifellt ad aukast
en batiefnio
hefur reynst vel
vid bélgum og
meltingarvanda-
malum.

] ( naturgs aid)
| Ginger, Turmeric[

ennis- og kinnholum, magabolgur
eda magasar og nidurgang en pad
parfnast po fleiri rannsokna.”

Vinnur gegn bélgum

og eykur blooflaedi

HErfitt er i stuttu mali ad telja upp
kosti peirra efna sem petta baeti-
efni inniheldur. Karkamin sem
er virka efnio i tarmerik verndar
lidina par sem bao eykur nattaru-
lega framleioslu kortisons sem
hefur bolgueyodandi ahrif. Engifer
er blodpynnandi og eykur bl6o-
fleedi asamt pvi a0 geta dregio

ar boélgum, verid vatnslosandi,
jafnad blodsykur og minnkad
ogleoi. Einnig hafa badar pessar
reetur jakvaed ahrif & onsemis-
kerfio. bridja efnio i blondunni
er ensimio bromelain sem er
m.a. greedandi, hefur g6o ahrifa
meltinguna og virdist geta unnio
4 ymsum bolguvandamalum i
ennis- og kinnholum.“

Solustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

.
(natures aid)

Krill Ol

- Oflugustu Omega 3 fitusyrurnar

Krill olia er omega 3 i sinni hreinustu og 6flugustu mynd, sétt i Sudurskautshafié
sem er hreinasta hafsveedi veraldar. Likaminn & mjog audvelt med ad nyta sér
fitukedjurnar i krillinu og ekkert eftirbragd er eftir inntoku.

LEftir ad ég for ad taka Krill oliuna finn ég
mjog mikinn mun & mér og pa sérstaklega
hadinni*

Kristofer Fannar Stefansson

Krill Oil

b
B0G ==
Hareritiog

" 500mg Kri oj

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Latum taeknina
vinna fyrir okkur

Ny rannsokn gefur til kynna ad pad sé hollt ad takmarka
notkun samfélagsmidla og flest snjalltaeki bjoda nu pann

moguleika ad setja timatakmork a not

Oddur Freyr
Pborsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

a0 er vel pekkt ad mikil
p samfélagsmiolanotkun getur
haft neikvaed ahrif a andlega

heilsu og vellidan. Sumir segja ad
folk xtti ad sleppa peim alfario, en
fyrir marga er pad einfaldlega ekki
raunhafur moguleiki, par sem vio
treystum a pessi t61 vid vinnu eda
til a0 halda sambandi vio folk a
fjarleegum st6dum. En bao er haegt
ad takmarka notkun samfélags-
midla og samkvamt nyrri rann-
sokn fra haskélanum i Pennsylv-
aniu geeti verio gott ad mida vid
hamark 30 mintatna notkun a dag.

Rannsoknin var leidd af sal-
freedingnum Melissa G. Hunt og
han birtist i desemberatgafu rit-
rynda salfraeditimaritsins Journal
of Social and Clinical Psychology.
Tilgangur hennar var ad skoda
hvernig Facebook, Instagram og
Snapchat auka vanlidan.

Rannsoknin naoi til 143
haskoélanema 4 aldrinum 18-22 dra
og peim var skipt i tvo h6pa, annar
beirra notadi samfélagsmiola ad
vild, a medan hinn fékk bara ad
eyda 10 minutum & dag i hverju
forriti. I prjar vikur gafu patttak-
endur rannsakendum skjaskot
af rafhl6ounotkuninni a iPhone-
simum sinum, par sem kom fram
hversu miklum tima var eytt i
forritunum.

A0 pvi loknu var skodad ad hve
miklu leyti patttakendurnir pjao-

draed.

Margir lenda i med

PR

kun forrita.

iar

kun sina pannig ad han

byrjar ad valda kvida, punglyndi og 6tta vid ad missa af. NORDICPHOTOS/GETTY

ust af vanlidan sem er tengd vio
samfélagsmiola, svo sem 6ttanum
vid ad missa af, kvida, punglyndi
og einmanaleika. bad leiddiiljos
a0 peim sem takmorkudu sam-
félagsmiolanotkunina leid betur
en hinum.

Hunt segir ad petta syni einfald-
lega a0 ef madur notar samfélags-
miola minna en venjulega minnki
pao einkenni baodi bunglyndis og
einmanaleika t6luvert. Han segir
a0 eftir pvi sem folk var pung-
lyndara pegar pad kom inn i rann-
soknina eigi petta betur vio.

bao er ekkert sem segir ad pessar
nidurstoour eigi vio folk sem er
utan pessa aldurshops og rann-

s6knin naoi bara til priggja forrita,
sem eru samt reyndar pau allra
vinsalustu. Rannsoknin gefur
samt gooa visbendingu um ao vio
@ttum kannski ad hafa einhver
mork a timanum sem vid eyoum a
samfélagsmiolum.

Teeknirisarnir hjalpa til

Sem betur fer eru framleidendur
snjalltaekja medvitadir um petta
og i flestum simum er nt haegt ad
fylgjast meo pvi hvad er btid ad
eyoa miklum tima i simanum og
hversu miklum tima hefur verio
vario i akvednum forritum. Pau
bjo6da pa lika pann moéguleika ad
loka a akveoin forrit pegar buid

Emiily's iPhone
2h 45m

| ll: n
. §
B ] ']
li.lll-l.: Ii.il.

Sl 16

Sem betur fer bj6da flest snjalltaki
nu upp a bann moguleika ad fylgjast
med notkuninni a forritum og tak-
marka notkun peirra. MYND/APPLE

Pad er mikil-
vagt ad hafa
goda stjorn

a samfélags-
midlanotkun
sinni, svo peir
taki ekki voldin
af okkur og
valdi vanlidan.
NORDICPHOTOS/
GETTY

er ad nota pau i akvedinn tima
eda eftir einhvern akvedinn tima
dags. bessar takmarkanir geta lika
komid ad gagni ef maour vill ekki
nota akveoin forrit eftir einhvern
tima dags eda hefur pann 6sid

a0 skooa tolvupostinn rétt fyrir
svefninn, sem getur valdio parfa
kvida og streitu.

Ef porf krefur er haegt ad opna
fyrir forritin aftur, en maodur parf
a0 minnsta kosti ad taka meo-
vitada akvoroun um ad nota pau
meira, i stad pess ad gera pad an
pess ad taka eftir og fa enga vio-
vorun.

beir sem vilja kannski ekki loka
aforrit i simanum sinum geta
greett & pvi ad slokkva a tilkynning-
um i simanum sinum fyrir akvedin
forrit. Margir gleyma til demis ad
slokkva a eda takmarka merkin
sem siminn gefur fra sér pegar
skilaboo berast a Facebook Mess-
enger, sem veldur pvi ad siminn
pipir og titrar oft yfir daginn, meo
tilheyrandi truflunum.

Pao er almennt ekki raunhaeft ad
tla ad klippa 4 samfélagsmiola,
en pad er mikilvaegt ad taka stjorn
a peim og lata pa ekki stjorna sér,
svo peir valdi ekki vanlidan.

kaffi Vesturgata 2a 101 Rvk.
opid til 22 alla daga.

Kjuklingabaunasalat
med béokudum témotum

Sigriour Inga -
Sigurdardottir
sigriduringa@frettabladid.is

~
friskandi pridjudegi er til-
Ava]ié a0 atbua petta holla og
gooa kjuklingabaunasalat.
Pad er gott sem léttur kvoldverdur
og hentar pa sérlega vel med
pitubraudi. Salatio er lika tilvalid
sem medlati med lambakjoti eda
kjaklingi. Pa er bad gott med i
nestisboxio. Stuttan tima tekur ad
atbua petta kjuklingabaunasalat
og pad ma geyma yfir nott i isskap.

10 kirsuberjatématar
Ya brokkolihaus

400 g kjuklingabaunir

Lifio a frettal
og margt fleira.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu & Facebook

FRETTABLADID.IS

d.is fjallar um
folk, menningu, tisku, heilsu

Handfylli kériander

Handfylli steinselja

Rautt chili

2 msk. élifuolia

1liména
Saltogpipar

Hitid ofninn i 220°C. Skerid
tomatana i tvennt og radio peim
a bokunarplotu meo skurdflotinn
upp. Bakio i 20 minatur. Dreypio
ba 1 msk. af 6lifuoliu yfir pa og
bakiod afram i 10 min. Latid kélna.
Gufusj60io brokkoliio svo pad

N

Hollt og gott kjuklingabaunasalat sem kemur a 6vart. Ljuffengt a bragdio,

hvort sem er eitt sér eda sem medlaeti. NORDICPHOTOS<7GETTY

veroi stokkt og 1atio kélna. Hellio
safanum af kjiklingabaununum og
setjio peer 1 skal. Saxio koriander
og steinselju groflega. Blandio 61lu
saman vio kjaklingabaunirnar.
Dreypio olifuoliu yfir. Kreistio
safann ar liménunni og blandid
varlega saman vid, ad smekk.
Saltio og piprad ad smekk. Til bess
a0 kjuklingabaunirnar taki betur

isig olifuoliuna og liménusafann
er gott ad hrera i beim meo gaffli
svo peer opnist adeins en po a ekki
a0 stappa per. Kjuklingabauna-
salatid ma gjarnan geyma i isskap
yfir nott. Eflitill timi er til stefnu
er gott ad nota ferska tomata i
stadinn fyrir ofnbakada tomata og
nota raudlauk i sneidum i stadinn
fyrir brokkoli.



SPORT

Ipréttavéruversiun

Black Frida
20'500/0 afslattur

Opnunartimi Sundaborg 1 simi 553 0700
Virka daga 11-18 _
NG BIiLAST/DI VID VERSLUN Fylgdu okl 4

Laugardaga 11-16
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Fio

Olbrevytileiki er lykillinn

Gunnar Beinteinsson, fyrrverandi landslidsmadur i handbolta, segir lykilinn ad godri heilsu
sinni vera fjlbreytta hreyfingu. i dag byr hann i Sviss og keppir i handbolta, stundar langhlaup
og hjolreidar og fer med fjélskyldunni a skidi. CrossFit skipar po fyrsta szetid a listanum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

~
hugaf6lk um iprottir man
Avel eftir handboltamann-
inum Gunnari Beinteinssyni
sem lék lengstum med 1idi FH hér
alandi og um leid med islenska
landslidinu & Iongum og farseelum
ferli. [ dag er Gunnar 52 ara gamall
og busettur i banum Hiinenberg
1 Sviss asamt eiginkonu sinni og
tolf ara dottur og hefur sannarlega
ekki lagt ipréttaskona a hilluna pvi
undanfarin ar hefur hann keppt
ihandbolta, stundad langhlaup,
hjolreidar og CrossFit auk pess
sem fjolskyldan fer reglulega a
skioi i Sviss og Austurriki. Hann
er bvi sannarlega goo fyrirmynd
pegar kemur ad hreyfingu og holl-
um lifshattum en hann segist eyda
1-2 timum & dag i einhvers konar
hreyfingu. ,Eins og alltaf er pad
félagskapurinn sem er lykilatrioio.
Hann hefur medal annars hjalpad
mér ad lera tungumalid og kynn-
ast betur svissnesku samfélagi. Pad
er svo magnad hvaod margt er likt
idagogpegar ég spiladi med FH i
gamla daga, pad er helst tonlistin
ibuningsklefanum sem er breytt,
mikio breytt!“

CrossFit i fyrsta sati

[ dag setur hann CrossFit i fyrsta
stio en er auk pess farinn ad hj6la
meira en aour. ,Eg get stundad
CrossFit med buru konunni minni
en han er CrossFit-pjalfari hja
CrossFit Zug. Fyrir vikio afum vio
og hjélum talsvert saman. bao var i
Sviss sem ég hof fyrir alvoru ad afa
CrossFit en segja ma a0 undanfarin
5-6 ar hafi sa iprott verio adallik-
amsraektin min, medan handbolti
og hlaup hafa skipao legri sess.”
Pao sem heillar hann mest vid
CrossFit er hvad fingarnar eru
fidlbreyttar sem um leid hafa
aukio styrk hans og lioleika.
,Detur minar eru reyndar ekki
alveg sammala mér pegar kemur
ao lioleikanum. CrossFit-zefing-
arnar hjalpudu mér lika mikio
pegar ég tokst & vio Jungfrau-mara-
ponhlaupio sem er fjallamarapon
isvissnesku Olpunum. Heekkunin
par er 1.800 metrar, upp i 2.300
metra, og pa kom sér vel a0 hafa

stundad CrossFit en ég tok patt
arin 2012 til 2017.“

Blandar 6llu saman

Fyrir Gunnar er lykillinn ad

goori heilsu ao stunda fjolbreytta
hreyfingu. ,bess vegna blanda

ég pessu 6llu saman. A veturna
reynum vio ao fara um hverja helgi
a skioi, enda bara 30 minttna

til priggja klukkustunda akstur i
algjorar skidaparadisir i svissnesku
og austurrisku Olpunum. Eg er
ekki ad reyna ad verda bestur i ein-
hverri iprottagrein, mér finnst bara
of einhaft ad stunda bara eina
grein. Fjolbreytileiki er lykillinn
fyrir mig og sidan verour ju lika ad
vera bolti til ad elta.”

Aftur i handboltann

Haustio 2015 var stofnud ny hand-
boltadeild fyrir karla i kantonunni
Zug, par sem fj6lskyldan byr, sem
ber heitid HSG Baar Super Bulls

en svae0id er pekkt fyrir mjog
sterkan kvennahandbolta. Sviss-
neskur afingafélagi Gunnars 1
CrossFit vissi um bakgrunn hans
ogbad hann ad slast i hépinn. ,Eg
slo til en pa var ég 49 ara gamall

a0 spila med strakum sem voru
20-30 ara gamlir. Vio hofum leik
i4. deild fyrsta ario, unnum hana
og 3. deildina ari sidar asamt pvi
a0 veroda bikarmeistarar nedri
deilda. I fyrra og i ar erum vio i 2.
deild. A pessum tima er ég biinn
a0 spila um 60 leiki en petta er
fjéroa timabilio mitt. Eins og alltaf
er handbolti likamlega erfio iprott
pbannig ad ég er buinn ad brjota
framtennur, slita lioband i bumal-
putta og lent i 60rum minni hattar
pustrum.”

Alltaf eitthvad nytt

Hann leggur aherslu a mikilvaegi
bess ad stunda hreyfingu pegar
komio er a miodjan aldur. ,bad sem
gerir CrossFit svona skemmtilegt
erad éger alltafad leera eitthvad
nytt og na einhverjum nyjum
markmioum. bao purfa allir ad
halda afram a0 hreyfa sig, leika
sér og vinna & moti voovaryrnun
og stiroleika. Allt petta hjalpar til
begar vio verdum eldri, til deemis
vid ad standa upp ur st6l, fara at
ar bil, labba upp stiga og énnur
grunnatrioi sem vio tokum sem
sjalfsogdum hlutum.”

Arin 2012-2017 t6k Gunnar batt i

arap P

sem er fjallamarapon i

par er 1.800 metrar, upp i 2.300 metra, og pa kom sér vel ad hafa stundad CrossFit um nokkurra ara ske|6

Gunnar tokfram handboltaskona
ario 2015, pa 49 ara gamall.

Gott ad bua i Sviss

I dag starfar Gunnar sem fram-
kvaemdastjori hja svissneska
lyfjafyrirtaekinu Xantis Pharma
en fjolskyldan hefur buid i Sviss
iatta ar. ,Sviss er mjog gott land
tilad buai. bad er mun rolegra
yfirbrago yfir 61lu hér midao vio
heima a Islandi. Hér eru til deemis
allar budir lokadar 4 sunnu-

Gunnar B asamt eigi

sinni buridi Eddu Gunnarsdoéttur, a

CrossFit-afingu. buridur er auk pess CrossFit-pjalfari hja CrossFit Zug.

dégum, pad er minni atvinnu-
pbatttaka kvenna og nemendur
fara heim milli kl. 12 og 13.30 alla
daga. Yngsta dottirin er t6lf ara

og er i svissneskum skola og par
eru miklar krofur gerdar. Han
2fir handbolta med LK Zug en
pao er oft talsvert pusl ad lata
skola og fingar ganga upp, vegna
krefjandi heimanams og tidra

profa, eitthvad sem madur paeldi
aldrei i heima a [slandi meo eldri
stelpurnar okkar. Hédan er stutt
ao fara til margra fallegra stada,
baedi 1 Sviss og 60rum nalegum
I6ndum eins og Italiu, Frakklandi,
Pyskalandi og Austurriki. Pad sem
er talsvert betra hér er vedrio pvi
hér eru g60 sumur og alvoru snjor
ifjollunum a veturna.”

Viltu pua auglysa i mest lesna
jolabladi landsins?

JOLABLAD FRETTABLADSINS

Kemur it pridjudaginn 27. névember.

Skemmtilegt blad sem kemur inn a allar hlidar jolaundirbaningsins.
Uppflettirit sem lesendur leita i aftur og aftur.

Hafdu pa samband vid auglysingadeild Fréttabladsins.
Simi 550 5077 - serblod@frettabladid.is




Smaauglysingar

STORA

BILASALAN

100% LAN
VW Polo 1.2 DISEL. Argerd 2013,
ekinn 127 P.KM, 5 girar. Verd
980.000. Rnr.150961.

100% LAN
NISSAN X-Trail. Argerd 2007, ekinn
149 P.KM, bensin, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 980.000. Rnr.151181.

100% LAN
MMC Outlander. Argerd 2005, ekinn
160 P.KM, bensin, sjalfskiptur 4 girar.
Verd 580.000. Rnr.150808.

STORA

BILASALAN

100% LAN
VW Bora. Argerd 2005, ekinn 182
P.KM, bensin, 5 girar. Verd 390.000.
Rnr.150986.

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

©) XROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil a einfaldan og hagkveeman
hatt. Kynntu pér malio. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar & stadnum
Komid og reynsluakid

Hladnir

aukabunadi

Ledurseeti

360 gradu myndavélakerfi

Akreinavari
Arekstrarvari

Outlander stafir & huddi

Leidsogukerfi

BETRIBILASALAN.iS

= FRI shordning - Vantar bila & skl -

2013 VOLVO V70. Ekinn 165 P.KM,
disel, beinskiptur. Stor og 6ruggur
sanskur edalvagn! Verd 2.550.000
kr. Rnr.150135.

2016 Mitsubishi Outlander Arctic
PHEV Plug in Hybrid. Ekinn 35
P.KM, rafmagn/bensin, sjalfskiptur.
Vinseelasti bill landsins! Verd
3.990.000 kr. Rnr.120113.

2017 TOYOTA Hilux. Ekinn 20 P.KM,
disel, sjalfskiptur 6 girar. Glaesilegur
pallbill tilbuinn fyrir nyjan eiganda.
Verd 5.890.000 kr. Rnr.150084.

Rafdrifin afturhleri

Blindhornsvidvérun
Fjarlaegdartengdur hradastillir

bokuljésasett ad framan

Bilar i abyrgd

og margt fleira...

Allt ad 90% fjarmognun

Til i gmsum litum

BETRIBILASALAN.S

= FRl phordning = Vaniar bila & shri -

2014 LEXUS 1S300h F-Sport Hybrid.
Ekinn 61 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
FRAB/R lixuz Toyotal! Verd
4.990.000 kr. Rnr.110178.

Betri bilasalan
Armula 4, 108 Reykjavik
Simi: 5717166
Netfang: sala@betribilasalan.is
www.betribilasalan.is

BETRIBILAKAUP.S

2018 Kia Soul EV+ Skemmtilegur ad
keyra, skemmtilegur i utliti. Naeldu
périeinn a frabaerum kjérum! Vero:
2.990.000 kr.

550 5055

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

BETRIBILAKAUP.S

2019 Mitsubishi Outlander PHEV
Invite Jepplingur gerdur fyrir
islenskar adstaedur. 2019 billinn er
oflugari og med lengri draegni. Verd:
4.299.000 kr.

Gleenyr Nissan Leaf Tekna 40kWh!
Griptu teekifeerid! Vinsalasti
rafmagnsbil allra tima. Nytt utlitt,
aettur bunadur og draegni. Verd:
4.599.000 kr.

Glaenyr Volvo XC90 T8 Inscription
Frabeer 7 saeta luxus fj6lskyldujeppi,
glaenyr og hrikalega vel utbuinn.
Verd: 11.690.000 kr.

Betri bilakaup ehf.
Armala 4, 108 Reykjavik
Simi: 511 2777
Netfang: sala@betribilakaup.is
www.betribilakaup.is

MITSUBISHI

= Skodum med uppitoku 3 dllum gerdum bifreida

Pipulagnir

Pipulagningameistari getur baett
vi0 sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

Hreingerningar

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

TGE]L

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

REGNBOGALITIR EHF
Alhlida malningarpjonusta loggiltra
fagmanna. malarar@simnet.is Simi
8919890

Buslédaflutningar

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

stora@stora.is - stora.is
facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

g
_T»

kaffi 38 kénnunni

opid man-fés 10-18

lau 12-15

2 01 7 PrismE

keldan

STORA BILASALAN

.8 verdi Fyrir pig!
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Hasavidhald

Oskast keypt

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 8llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

NUDD
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

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

™

myranaut

Ungnautakjot beint fra byli. Minnst
1/8 tr skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

Okukennsla, adstod vid
endurt6kuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Husnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNZDI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 168, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Geymsluhusnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

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

LAGERUTSALA\

Sl’éastl dagur
lageriatsolunnar er i dag.
Tzeki fyrir

Vio erum med myndir af éllum vérunum
d Facebook sidu Verslunartaekni

< geiri

2 " 2 VERSLUNARTAKNI

Emmlm  www.verslun.is

Purrt loft dregur ur
likum & myglusvepp.

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

? burrkpokar  Keelar - Frystar

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

-Bilaleigubilar |
I
l i

ettlngu | sslubilar

| -Ferdahysi

TILBOD

|I=akblasarar| HltaVIr

Mikid drval af sterdum og | | pakrennur eda vatnslagnir
| Selt i lausu eda i kittum.

-andadu lettar




