KYNNINGARBLAD

Hjoladjamm-timar
veroa i hjolastadiéinu
Solir. Slikir timar hafa
ekki verio haldnir adur
aIslandi. Hugmyndin
kemur fra Soul Cycle
hjolahopnum i New
York og One Rebel
hopnum i London. =>4

Active Liver
- Daglegt detox!

Active Liver

Liverfunction

Milk thistle, anidu!ke, turmeric,
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Sigran béra Gunnarsdéttir hefur nad undragédum arangri i TT namskeidi i vetur. Hin hefur misst 22 kil6 og tlar ad halda afram. FRETTABLADID/STEFAN

Losnaodi vio 22 kilé
an aogeroar

TT namskeidin hja Dansrakt JSB hafa slegid i gegn, enda hafa konur nad
frabaerum arangri 8 namskeidunum. Sigrin Péra Gunnarsdottir er ein
peirra. Hun hefur losad sig vid 22 kil6 fra pvii september. *>2
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Framhald af forsidu =

igran Pora hefur stundao
Slikamsraekt hja Dansrakt JSB

inokkur arenivetur dkvad
hudn ad taka siga meod godum
arangri. ,Mér finnst svo frabzert ao
fa pessa fredslu og utanumhald i
TT timum hja JSB. Petta er heilsu-
eflandi likamsrakt sem byggo er
aotrulega goori aoferoarfraeodi.
Bara Magnusdottir letur okkur
skilja hvernig likaminn virkar en
st fredsla sem heilsuraekt hennar
byggir a er mjog arangursrik,”
segir hun.

Sigrun bPéra maetiri TT likams-
raekt prisvar i viku en einnig fa
konurnar fredslufundi um mat-
areeoi. ,Auk pess faum vio upp-
skriftir og mikla hvatningu. Bara
hefurlaga ad kenna okkur ad na
arangri meo pvi ao skilja hvernig
likaminn vinnur. Til demis ad
borda undir 2000 hitaeiningum a
dag sjo daga vikunnar. Mig langadi
til a0 komast i kjorpyngd, var
oroin alltof pung. Pegar madur
kemst & 4&kvedinn aldur virdist
vera erfidara a0 losa sig vio auka-
kiléin,” segir han. ,byngdin var
farin ad ha mér mikio. Lidan min
hefur mikio breyst til batnadar
eftir ad ég missti pessi aukakilo. Eg
erléttariilund og sef miklu betur
en ég gerdi. A TT namskeidinu
er akveoid hvatningarkerfi sem
reynist mér mjog vel. Nuina vantar
mig tvo kilo til ad na kjérpyngd.“

Sigrun segir ad likamsraekt sé
allra meina bé6t. Han finni vel
fyrir pvi eftir pennan vetur. ,Eg er
ekKki st eina sem hefnad gooum
arangriivetur, sumar hafalosad
sig vio fleiri kilo en ég. bad er g6o
samstada i hopnum og petta er
skemmtilegur félagsskapur. Bara
hefur audvitad aratuga reynslu i
heilsuraektinni og hennar adferoa-
freedi er einfaldlega a0 virka.

Mér finnst @0islegt ad fa pennan
studning og fraedslu. Eg er biin ad
profa margt i gegnum tidina en
petta er pad eina sem hefur virkad
fyrir mig,“ segir Sigran. ,Eg meeli
hundrad présent med TT ndm-
skeidinu fyrir allar konur. Vio
erum pad sem vio bordum. Meo
pviad hugsa um matarzaeodid og
hreyfa sig er haegt ad na grioar-
legum drangri. Samt eru engar
ofgar i pessu, madur ma boroa

allt en bara passa a0 pad sé undir
2000 hitaeiningum a dag. Ef maour

Sigran béra maetir i raektina kl. 6.15 prisvar i viku. Hin segir ad morguntimar henti sér frabarlega og hun maeti hress i vinnu. FRETTABLADID/STEFAN

, Eg mzli hundrad
prosent meo TT
namskeioinu fyrir allar
konur. Vio erum pad sem
vid bordum. Meo pvi ad
hugsa um matara9io og
hreyfa sig er haegt ad na
gridarlegum arangri.

stendur vio pad alla vikuna sér
madur flj6tt arangur. Eg borda
allan mat en minna af honum. Pao
hefur ekki verio erfitt.”

Sigrun valdi ad fara i rektina
klukkan 6.15 4 morgnana. Hin
segir a0 pad eigi vel vio sigad
vakna snemma, fara sidan hress og
endurnerd til vinnu. ,Egeri eoli
minu morgunkona og fer snemma
ad sofa a kvoldin. Vid erum hépur
kvenna a 61lum aldri sem maetum

a pessum tima og hofum allar nad
miklum og godum arangri. bad eru
nokkrir hopar i gangi yfir daginn
svo konur geta valio hvada timi
hentar peim best. Ef madur kemst
ekkiad morgni af einhverjum
asteoum er alltafheegtad farai
tima seinni partinn. Eg &tla ad
halda afram i sumarnamskeioinu
sem er a0 fara af stad og svo aftur
ihaust. Heilsuraktin eykur lifs-
geoin. Ofpyngd hefur ahrif 4 lidan

manns og hreyfingu. Ef ég hefoi
ekKki gert neitt i minum malum
gaeti pao leitt til stoOkerfisvanda-
mala. Eg stefni 4 a0 klara sumar-
namskeidin, na af mér tveimur
kiloum i viobot og fara létt og kat
inn i sumarid. Eg hvet konur til ad
skoda namskeidin hja Dansraekt
JSB bvi Bara er mikill snillingur.
bao er gott andriamsloft i stodinni
og sumar konurnar hafa stundad
parna likamsraekti aratugi.

Leggjum grunn ad baettum lifsstil

Bara Magnusdottir hefuriaratugi bodid konum upp a fjdlbreytta, heilsueflandi likamsrakt. Hin
er hugmyndasmidurinn a bak vid TT namskeidin. Nytt sumarnamskeid TT hefst 27. mai.

arasegir ad konur 4 61lum
Baldri komi i Dansraekt JSB.

Flestar na mjég gooum
arangri og morg kilo fjuka i
hverjum manuodi. Namskeidin
standa yfirisex vikur en sému
konurnar koma aftur og aftur.
TT timarnir eru prisvar i viku en
frjals meeting er i opna tima og
teekjasalinn. Vigtun og melingar
erureglulegaiTT auk pess sem
konur fa télvupost med ymsum
frooleik og hvatningu. Pa eru
matarlistar meo fjélbreyttum og
vel samsettum uppskriftum fyrir
alla fjélskylduna. Bara leggur
mikla aherslu a a0 konurnar
breyti lifsstilnum til frambuoar.
,Vio viljum leggja grunn ao
battum lifsgeedum,” segir han.

Bara hefur verid meo TT nam-

skeid 1 26 ar svo pad er mikil
reynsla a bak vio pau. ,bao hefur
aldrei dottio nidur namskeio hja
okkur. Vio h6fum verio farszl og
peaer eru oronar margar konurnar
sem hafa nao gridarlega godum
arangri hja okkur. Pad koma
upp tiskusveiflurialls kyns
karum, peir koma og fara. TT

namskeidin eru ekki megrunar-
karar heldur breyting a lifsstil til
beattrar heilsu,” segir hun. ,Eg hef
foroast allar 6fgar en held mig
stift vio hitaeiningarnar. begar
o6llu er a botninn hvolft eru pao
hitaeiningarnar sem skipta mali.
Oll purfum vio 4 orku ad halda
en allt er gott i hofi. Pad er sem
betur fer ekkilengur i tisku ad
pamba gosdrykki daginn at og
inn. Eg er me0 frabeeran neer-
ingarfraeding og i uppskriftunum
okkar gefum vio alltaf upp magn
hitaeininga. Konurnar leera
smatt og smatt hvao er heefi-
legt magn yfir daginn vilji peer
halda aukakiléunum i skefjum,”
atskyrir Bara.

,Pao polir enginn til lengdar
ad vera 30 kiloum of pungur. ba
fer stookerfid ad gefa sig, bl60-
prystingurinn hakkar og pao
eruauknar likur a hjarta- og
@0asjukdomum. Til a0 koma i
veg fyrir pessa sjikdéma er ein
g60 regla og pao er ad boroda ekki
of mikio. Ef f6lk hreyfir sig lika
gengur allt enn betur. Vio purfum
2400-2600 hitaeiningar a dag og

efvid forum undir paer ndum vio
fljott arangri i barattunni vio
aukakil6in,“ segir Bara en hun
@tlar nuna i fyrsta skipti ad bjéda
upp 4 sex vikna sumarnamskeio
iTT. ,Eg tel a0 folk geti losad sig
vid aukakil6in an adgerdar og hef
sé0 morg deemi um pad. bPad er
otrulegt ad horfa upp a anzegjuna
og gledina pegar konur na tdkum
alikama sinum og grennast. Ein
peirra sem hefur verio hja mér
itvo vetur hefur misst 37 kilo.
Me0 pvi ad hugsa rétt minnka
matarskammtana og nota 7 daga
regluna er haegt ad na 6trulega
miklum arangri. bPetta er svona
einfalt, pegar pu veist og skilur
hvao pu att a0 gera.“ segir Bara
og hvetur konur tilad faraa TT
namskeio og takast 4 vio holda-
fario og fa ileidinni hvatningu og
styrk.

Allar upplysingar um TT hja Dans-
raekt JSB ma finna a heimasidunni
jsb.is, einnig eru gdédar upplysing-
ar 4 Facebook og Instagram. JSB er
iLagmula 9 og siminn er 581 3730.

Bara Magnusdottir hefur adstodad konur vd ad létta sigi aratugi a hinum

vinsalu TT namskeidum. FRETTABLADID/STEFAN
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 Heilbrigo parmafiora er
- grunnurinn ao goori heilsu

Oflug og rétt samsett parmaflora er grunnurinn ad sterku d6namiskerfi og rannsoknir hafa

synt ad rekja megi ymsa likamlega sem og andlega veikleika til Iélegrar parmafloru.

bakteria og eru flestar peirrai

ristlinum. I daglegu tali kéllum
vi0 pessar bakteriur parmafléru pvi
persamanstanda af meira en 1.000
tegundum og i ristlinum sinna pzer
ymsum afar mikilvegum hlutverk-
um. beer framleida m.a. vitamin,
aminésyrur, stuttar fitusyrur og
ymis boodefni og ensim. Vid purfum
pviao hugsa vel um paer og passa
a0 jafnveegi sé til stadar svo paer
hugsi vel um okkur. Parmafloran
ver okkur lika gegn 6zeskilegum
orverum og hefur margs konar ahrif
a heila- og taugakerfio, par meo talio
geoheilsu,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir, heilsumarkpjalfi hja Artasan.

I meltingarveginum lifa trilljonir

Veikindi vegna lifsstils

,2parmafloran i venjulegri mann-
eskjuinniheldur yfir pasund
mismunandi tegundir gerla og
bakteria. Jafnvegi pessara bakteria
getur auoveldlega raskast vegna
veikinda, inntéku syklalyfja,
mikillar kaffidrykkju og ymissa
lifsstilstengdra patta eins og mikils
alags eda streitu, neyslu n@ringar-
snauorar fedu og fedu sem er mikio
unnin. Fjolmargir eru lika ad borda
a hlaupum og a 6reglulegum timum
sem er ekki siour slemt. Vid pessar
adsteour raskast jafnvagi parma-
florunnar og getur f6lk pa farid ad
finna fyrir ymsum 6paegindum og
veikindi fario a0 gera vart vio sig.”

Likamlegir og andlegir kvillar

bao er fjolmargt sem einkennir
lélega parmafléru eda ad han sé i
djafnvagi. Rannsoknir sidari ara
hafa svo rennt styrkum stodum
undir pao hversu gridarlega mikil-
vaegt bad sé a0 parmafléra okkar
séigoou standi baedi hvad varoar
likamlega sem og andlega kvilla.
bao kannast sennilega flestir vio
ymiss konar 6not sem vio tengjum
beint vid meltinguna. bPao getur t.d.
verio:

® Upppemba eftir maltidir

@ Erfidar haegoir

@ Vindverkir

® Cyllinaed (tengist oft hardlifi)

® Sveppasykingar

® Hudvandamal

, Trefjarikt fzoi,
gerjaoar afuroir og
inntaka a 6flugum

mjolkursyrugerlum geta
orvao voxt hagsteora
orvera i meltingarveg-
inum og haft pannig
jakvaeo ahrif a likams-
pyngd okKkar.

Hroénn Hjalmarsdottir

1j6s hefur komid ad
parmafléra pessara
hépa og sipreytu-
hépsins er ekki

eins og hja peim
sem eru hraustir.

betta er b6 bara

toppurinn a isjakanum
pvinylegar rannséknir
syna a0 astand parma-

fléruiveikum ein- Rannsoknir hafa
staklingum er mun einnig syntad
verra en hja heilbrigo- baoi forvarnir
um. P4 er verio a0 tala . ogmeohondlun
um bazdi likamlega og | agedrenum og
andlega sjukdoma af | taugatengdum
ymsu tagi.

Einhverfa,

athyglisbrestur og

sipreyta 2 manada
,Sioastlioin ar hafa

menn verid ad skoda S ka 11 mtu r
parmafléru med tilliti

til kvida, punglyndis,

einhverfu og athyglis-

brests og ni sipreytu. I

s/

sjakdémum & ad beina ad astandi
parmafloru og meltingarvegar.”

Hefur parmafléran

ahrif a pyngd?

»Ranns6knir gefa til kynna ad
nokkud sterk tengsl séu a milli
astands parmafléru og likams-
pyngdar. I stuttu mali pa bendir
allt til pess parmaflora folks sem er
grannvaxio sé énnur en i feitu folki.
betta gefur okkur visbendingar um
a0 fjoldi hitaeininga hefur ekKki allt
a0 segja um pyngd okkar, heldur
hafi 6flug og heilbrigd parmaflora
einnig mikid um pad ao segja,”
segir Hronn.

JIrefjarikt f2oi, gerjadar afuroir
oginntaka a 6flugum mjolkursyru-
gerlum geta 6rvad voxt hagstaedra
orvera i meltingarveginum og haft
pannigjakvaed ahrif a likamspyngd
okkar. bad er nefnilega ekki alltaf

malid ao telja hitaeiningarnar,
mottaka og vinnsla & neringunni
pérmunum skiptir mali.“

Godgerlar sem

margfalda sig i pormunum
Progastr6 Gull mjélkursyru-
gerlarnir eru afar 6flugir en i
hverju hylki eru 15 milljaroar af
gerlastofnum sem eru baeodi gall- og
syrupolnir. Einn peirra er L. acido-
philus DDS®-1 en petta er nafn
amjog ahrifarikum gerlastofni
sem margfaldar sigi pérmunum.

L. acidophilus DDS®-1 er talinn
gagnlegur fyrir alla aldurshopa og
benda rannsé6knir einnig til pess ad
pessi gerill baeti almennt heilsufar
folks.

S6lustadir: Flest apotek, heilsu-
budir og heilsuhillur verslana.

Fat Burner™

Studlar ad edlilegu nidurbroti fitu
0g stydur vid pyngdartap

P
Q;x
ok

MNEW NORDIC

Fat Burner

Fedtforbraending

Yerba mate stotter vagttab
i kombination med sunde kostvaner

Cholin bidrager til en normal omszetning
af fedtstoffer

Kosttilskud + 60 tabletter

FREMSTILLET 1 SEANDINAVIEN

-

Fat Burner™ fra New Nordic eru haproadar jurtatoflur
par sem sérvalin innihaldsefni stydja vid heilbrigda og skilvirka
fitubrennslu. Fat Burner™ er samsett af yerba mate jurtinni

sem blondud er med svortu kummin (Nigella fraejum), engifer,
Yerba mate, sort kommen,

ingefaer, marietidsel,
ren te og cholin

9 fiatural herbal
e ingredient /"""

greenu te, mjolkurpistli og kolini. Kolin studlar ad edlilegu

® nigurbroti 4 fitu og yerba mate getur stutt vid pyngdartap

samhlida heilbrigdu matareedi.

Feest i 6llum apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Hjola
Hjoladjamm-
timarverda a
morgun og i
naestu viku i
hjélastudidinu
Solir. Slikir timar
hafa ekki verid
haldniradura
Islandi. Hug-
myndin kemur
fra Soul Cycle
hjélahépnumii
New York og One

Rebel hépnumii
London.

Soélran
Freyja Sen i
solrunfreyja@frettabladid.is

imunum verdur stjérnad
I af Siggu Asgeirs dansara,

en timarnir i New York og
London eru oftast kenndir af
dénsurum. ,betta gengur Gt a pad
ad lata ténlistina leioa hjolio, pu
ertirauninniad dansa vio pao. Ef
takturinn breytist pa breytirou
hradanum eda punganum.”

Sigga segir a0 han hafi sjalf
ekki verio hrifin af spinning og
hjélatimum bar sem bara eitthvad
tekno lag var i gangi og enginn ad
hjolaitaktvio ténlistina. ,Sidan
uppgotvadi ég pessa tima uti i
London og New York og fann mig
strax i pvi.“ Sigga beaetir vid ad
petta sé sama likamsraktin og taki
jafn mikio a og venjulegur spinn-
ing timi, en tonlistin yti manniiad
reyna vel a likamann.

I timunum verda loftljosin
slokkt og kveikt a ljosaserium svo
ao folk geti gleymt sér i tonlistinni
og hreyfingunni. Tilgangurinn
meo timunum er ekki einhvers
konar keppni og vera bestur.
,Petta er i rauninni bara skemmti-
leg likamsreekt, hlusta 4 geggjaoa
tonlist og dansa vio hj6lio. Madur
aalltafad vera 4 taktinum, og svo
til deemis pyngirou i hjolinu pegar

O i takt vio tonlist

Sigridur Asgeirsdéttir kynnir til leiks Hjoladjamm sem er fyrir partielskendur og hjélafélk. FRETTABLADID/ANTON BRINK

, Vio reynum aod
gera perisam-
haefoum stil og pykjast
veraiJane Fonda mynd-
bandi. betta er svona
djammiod i hjoladjamm-
inu. Eftir timann lidur
pér pinu eins og pi hafir
verio i partii. Pannig
upplifdi ég petta.

pad kemur pungur taktur,“ en
Sigga segir ad ba séu spilud rap-
plog. Lagalistinn inniheldur 16g
abreiou bili ténlistartegunda, til
daemis Billie Ellish, GDRN, Hatara
og Kanye West.

Sidan koma inn a milli keyrslu-
16g, til deemis Paris nordursins eda
l6g eftir Hatara, pa slekkurodu a
pyngdinni og hjélar eins hratt og
pu getur. ,Svo eru sum l6g pannig
ad folk & bara ao fila sig og gera pad
sem pvi synist. Loka augunum,
heatta ad pela, og gera bad sem
likaminn segir pvi ad gera. Hj6-
ladjamm er hugsad fyrir f6lk til a0
hjéla eftir sinni getu, bannig ad
enginn labbar at sveittur og allir
gerassitt besta, 4n pess ad upplifa
sig it undan.”

Inn & milli verda teknar
handazfingar og armbeygjur.
,Vi0 reynum ad gera peer i sam-
hafdum stil og pykjast veraiJane
Fonda myndbandi. betta er svona
djammio i hj6ladjamminu. Eftir
timann lidur pér pinu eins og pu
hafir verio i partii. Pannig upp-
lifoi ég petta pbegar ég for petta i
London og New York.“ I haust ma
svo buast vio ad haegt veroi ad skra
sigireglulega hj6ladjammtima.

PROBIOTIC SUPPLEMENT

KoDophilus

L

Support

FAST i APOTEKUM

0G HEILSUVORUVERSLUNUM

otes Healthy 2 Intestinal o >
Probiotics plus ENZYMB K Ollc
Digestive y
3

Aged Garlic Extract™
Kyo Dophilus

Stydur vid'heilbrigda meltingarstarfsemi
og hjalpar til vid ad draga dr einstaka
loftmyndun og upppembu. bessi blanda
inniheldur fjérar tegundir af ensimum
sem hjalpa til vié nidurbrot a proteinum,
kolvetnum, fitu og mjélkurvérum.

Heilbrigt liferni minnkar ahattu a vitglopum

y vidmio Alpjodaheilbrigo-
N isstofnunarinnar mala meo
sérstokum adgeroum til ad

minnka dhattuna a vitsmunalegri
hrérnum og vitgléopum.

Samkvaemt viomidounum, sem
gefin voru atisioustu viku, getur
folk minnkad ahattuna a vit-
glopum meo pvi ad hreyfa sig
reglulega, foroast reykingar og
o6hoflega notkun afengis, passa
upp a byngdina, borda hollan mat
ogvidhalda edlilegum blodpryst-
ingi og kélesterélmagni.

Yfirmaour Alpjodaheilbrigois-
stofnunarinnar, Dr. Tedros
Adhanom Ghebreyesus, segir a0
reikna megi me0 a0 fjoldi folks
sem greinist med vitglép muni
prefaldast a naestu 30 arum. bess
vegna telur hann mikilvaegt ad
finna allar mogulega leioir til a0
draga ur ahzttunni. Hann segir
ad peer visindalegu nidurstédur,
sem nyju vidomioin byggja a,
staofesti pad sem visindamenn

Nidurstédur syna ad pad sem er gott fyrir hjartad er lika gott fyrir heilann.

hafilengi grunad: A0 pad sem er
gott fyrir hjartad sé lika gott fyrir
heilann.

Hinum nyju vidmioum er &tlad
ad miola pekkingu til heilbrigois-
starfsfolks svo paod getileidbeint
sjaklingum um leioir til ad fyrir-
byggja vitsmunalega hrérnum.
Vidmidin munu einnig gagnast
rikisstjornum og heilbrigdisyfir-
voéldum vio stefnumoétun og préun

arraoda sem hvetja til heilbrigds
lifsstils.

A0 fekka dheettupattum vit-
glapa er med moérgum adgeroum
sem Alpj60aheilbrigdisstofnunin
hefur hrintiframkvaemd til ad
bregdast vio vitglopum. Adrar
adgeroir eru til demis aukin
fredsla og betri greining, medferd
og uménnun og studningur vio
adstandendur.
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Gongum ut i natturuna

Hreyfing getur veri® margs konar og tekid mislangan tima hja félki . Géngutarar uti i nattarunni

eru einféld, skemmtileg og ahrifarik leid til ad baeta baxdi likamlega

Asta Eir
Arnadottir
astaeir@frettabladid.is

argir kannast vid bad
ad eyda vinnudeginum
sitjandi fyrir framan

t6lvuskjainn, halda svo heim a leio
og eyo0a kvoldinu i séfanum fyrir
framan sjénvarpio. I amstri dags-
ins for pad fram hja okkur ad bua
til tima fyrir heilsuna. bao parf
ekki a0 vera mikio en smavegis
hreyfing a hverjum degi getur
borgad sig til lengri tima litio.

Vid eigum pad til ad gleyma
ativerunni og mikilveegi hennar i
okkar daglega lifi. Gonguturar eru
frabeer leio til ad auka ativeru en
oft eru peir taldir vera vanmetin
hreyfing, en peir geta haft storg6o
ahrifa andlega oglikamlega heilsu
folks.

Rannsoknir syna ad géngutarar
ati i fersku lofti geta minnkad
stress og streitu, aukio orku og
jakvaeoar hugsanir.

Flestir vita ad gdnguturar geta
haft mjog g6o ahrifd likamann, en
fair gera sér b6 grein fyrir pviad
gongutarar hafa einnig gridar-
lega g60 ahrifa heilann. Sam-
kvaemt ranns6knum, pa eykur pao
bl60fleedio i heilanum ad taka 20
mindtna gongutdr, og eins og med
flest meirihattar liffeeri pa er aukio
bl6ofledi mjog mikilvegt fyrir
baeoi likamlega og andlega heilsu.

Ao faraigongutur er oft & tidum
ekki eins dkof hreyfing og ad fara
irektina a hlaupabretti en pad
pyoir ekki ad dhrifin séu minni.
Gongutdr i kringum hverfio,
ad ganga til vinnu eda i budina
getur haldio heilanum heilum til
lengdar.

bao getur oft verid erfitt ad
taka afskario og byrja a einhverju
nyju, erfitt ad bua til plass fyrir
eitthvao nyttiokkar upptekna
degi en heilsan er mikilvaeg og oft
parfekki meira en 10-20 minatna
gongutdr nokkru sinnum 1 viku til
a0 bata hana til muna.

Simalaus géngutar

begar pu ferd ut i gbnguttr, prof-
adu ao skilja simann eftir heima.
Taktu pér fri fra skjanum og
horfou a nattiruna og umhverfio
istadinn. Uppliféu umhverfio
meoO pinum eigin augum, ekKki i
gegnum skjainn. begar vio erum

og andlega heilsu okkar.
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Gongutur i nattarunni getur adstodad folk vid ad losna vid neikvada orku. Ad ganga i grenu umhverfi getur haft g6d éhrif-a'\ andlega heilsu folks.

sér fri fra simanum a hverjum degi,

)) bao er mikilvaegt ad

gefa sér fri fra ogpvitilvalid ad gera pad a medan
simanum a hver]'um maour er a0 hreyfa sig.
degi, og bvi tilvalid ad Grznngdngutar
4 Ad gangaikringum tré, pléntur
gera baa amedan madur og votn getur hjalpad vio ad losna
erao hl‘eyfa Sig. vid neikvaoda orku og minnkad

stress til muna. Vio veroum rolegri
ikringum pessa hluti einfald-

lega vegna bess a0 peir er hluti
afpeim heimi sem vio lifum i og
vio tengjumst peim a vissan hatt.
Nylegar rannsoknir benda til bess

stanslaust ad kikja a simann okkar
pa hindrar pao oft nyjar hugs-

anir og hugmyndir i ad komast a0.
Gonguferd an sima getur opnad
hugann fyrir nyjum og spennandi
hlutum. Vio férum a0 taka eftir
folki, byggingum og natturunni.
Pao er mikilvaegt a0 gefa sjalfum

ad goéngutur i greenu umhverfi
nallstilli heilann sem leyfir pérao
taka eftirumhverfinu i kringum
pig og skapa par meo pa ré sem
parftil a0 hugleioa. Pad er einnig
ipessurolega hugarastandi sem
skopun folks getur fario af stad og
blomstraod.

Fostudaginn 31. mai gefur Fréttabladio Ut sérbladio

UT AD HLAUPA

Bladid er sérstaklega midad a alla pa sem stunda hlaup, skokk eda kraftmikla
gongu. Badi byrjendur og lengra komna. Bodid verdur upp a skemmtilegan
frodleik og ahugavero vidtol.

o Fjallahlaup

e Hvernig er best ad byrja ad hlaupa?
o Skemmtilegar hlaupaleidir

e Hollur matur og heilsuvorur

e Godur undirbuningar fyrir langhlaup

Nanari upplysingar um bladid veitir

FRETTABLADID Ei33:Ke]>

Arnar Magnusson solu- og markadsfulltrui Fréttabladsins.
Simi 550 5652 / arnarm@frettabladid.is




5505055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar 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

(©) KROKUR

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 - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Nyr Ford med kassa + lyftu. Til
afhendingar strax. Fjarstyring. LED
lysing i kassa. Loftpudafjodrun ofl.
Ofl. Um 2 milljénir undir listaveroi.
Verd: 5.990.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatun 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNINGAPJONUSTA

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum 4 vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

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

Garoyrkja

Slattur, klippingar og ofl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215

ol | {

 SLATTUVELAPJONUSTA

‘
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, delur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstddvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

Tek ad mér slatt fyrir husfélog og
einstaklinga, klippingar og umhirdu
4 gérdum. Uppl.is. 616 1569.

Bokhald

BOKHALD.
Get tekid ad mér bokhald og
uppgjor fyrir smeerri fyrirtaeki, og
einstaklinga. Upplysingar i sima
899-2042

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

Busléodaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Akureyrar.
Simi 694 7881, Janna.

Huasavidhald

HUSAVIDGERPIR

ENDURBATUR OG NYSMibI

+ Smidavinna
» Murvinna

- Malningarvinna

‘8 788 8870
eind@eind.is

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Strictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

HUSA - VIDGERDIR

NYSMIBPI-VIDGERDIR-VIDHALD
AD UTAN SEM INNAN

* STEYPU/MURVIDGERDIR

* KLAEDNINGAR : POK /VEGGI
* GLUGGAR/GLER

* INNRETTINGAR OG FL.

@RTJGG OG FAGLEG PJONUSTA
30 ARA REYNSLA

TILBOD - TIMAVINNA

UPPL. S : 8583300

serfagehf@gmail.com

Keypt
& Selt

myranaut

Gaeda ungnautakjot i 10 ar beint
fra byli. Minnst 1/8 ur skrokk. Hakk,
gullas, snitsel og steikur. www.
myranaut.is s. 868 7204

Til s6lu ledursofi i godu standi. Verd
10pus. S. 897 9218

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
ad kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105

Upplysingar i sima 782 8800

Huasna0i

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNZADI 1 116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 160, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

Atvinnuhasnadi

ATVINNUHUSNEDI
TIL LEIGU 50 m2 Lofthaed 4 m. Hurd
3,7 m Lager eda geymsla. Leiga:
99 pus Facebook: steinhella 14. S:
661-6800

Geymsluhisn®0i

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 8 mjég gooum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Tilkynningar

ADALFUNDUR
FLUGFELAGSINS GEIRFUGL
EHF

verdur haldinn i Fluggérdum 25,
101 Reykjavik, midvikudaginn 29.
mai 2019, klukkan 20:00. Dagskra
i samraemi vid 14. gr. sampykkta
félagsins.
Nanari upplysingar a heimasidu
félagsins: www.geirfugl.is
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Toyota Proace Verso Langur Verd

Nyskradur 5/2017, ekinn 46 pus.km., kr. 4.990.000

disel, sjalfskiptur, 8 manna.
Afborgun kr. 64.782 4 manudi

Ford Grand C-max Titanium

Nyskradur 5/2018, ekinn 34 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur, 7 manna.

Peugeot 108 Active Verd

Barnabheill

Save the Children 4 sandi

.\/.551( Pa &

holl og 900 feda studly,
C“‘»? I‘.}‘\\“‘ilgi;u heill f ile

sen by Eiga

et &

Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjénad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

VANTAR bIG STARFSFOLK?

Vid utvegum haefa starfskrafta
i flestar greinar atvinnulifsins

T
1y I

sudurlandsbraut 6, 108 Rvk | 5. 4199000 | info@handafl.is | handafl.is

HANDAFL

STARFSMANNAVEITA

Nyskradur 6/2016, ekinn 64 bus.km., kr. 990.000

bensin, beinskiptur.
Allt ad 100% fjarmdgnun

Kia Carens Lux Tilbod

Nyskradur 5/2018, ekinn 29 pus.km., kr. 3.990.000

disel, sjalfskiptur, 7 manna.

Afborgun kr. 54.421 & manudi

Honda HR-V Elegance Navi Verd

Nyskradur 3/2016, ekinn 32 pUs.km., kr. 2.990.000
bensin, sjalfskiptur.

Afborgun kr. 38.881 8 manudi

BERNHARD
NOTAPDPIR BILAR

Bilakjarnanum ¢ Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 ¢ notadir.bernhard.is




Loftraesting
fyrir heimili

Orkusparnadur
Heilbrigt loft
Rett rakastig

Heilbrigt inniloft

Heilbrigt lo

heilbrigd heimih

RADNINGAR RANNSOKNIR

Ad gera betur i dag en i gaer Starfsmenn eru lykill Rannsoéknir auka pekkingu
‘er drifkraftur nyrra hugsana ad arangri allra fyrirtaekja. og gera akvardanir markvissari
og betri arangurs.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtaki stofnad arié 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka arangur, baeta rekstur og efla stjérnun. Radgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidteeka alpjoédlega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vid vidskiptavini
til ad méta hugmyndir sem skipta mali og i innleidingu lausna sem skila arangri.

Intellecta ehf. Sidumula 5 108 Reykjavik 511 1225 intellecta.is




