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Ásdís Þula Þorláksdóttir segir svettið bæði andlega og líkamlega heilandi. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Lærði 14 ára  
að svetta
Í tvo og hálfan áratug 
hefur stækkandi 
hópur Íslendinga 
stundað svett að 
hætti frumbyggja 
Norður-Ameríku. ➛2
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S U M A R Ú T S A L A
10 -  50% afsláttur af  öllum vörum 

- 2 5 %
- 2 0 %

ALLIR PÚÐAR
20 - 40%

AFSLÁTTUR

ALLIR Klukkur
 20% AFSLÁTTUR

20 - 40%  afsláttur af nær öllum smávörum
Nú kr. 132.450

Nú 2.560 - 3.040

Nú kr. 16.900

- 3 0 %



Fólk er kynningarblað  sem býður auglýsendum 
að  kynna vörur og þjónustu í formi viðtala og  
umfjallana. Í blaðinu er einnig hefðbundið rit-
stjórnarefni. Blaðið fylgir Fréttablaðinu daglega. 

Umsjónarmenn efnis: Elín Albertsdóttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Benedikt Bóas Hinriksson, 
benediktboas@frettabladid.is, s. 550 5763 | Ásta Eir Árnadóttir, astaeir@frettabladid.is, s. 550 5764 
| Sandra Guðrún Guðmundsdóttir, sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Sólrún Freyja Sen, 
solrunfreyja@frettabladid.is, s. 550 5765 | Þórdís Lilja Gunnarsdóttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Útgefandi: 
Torg ehf 
Ábyrgðarmaður:  
Kristín Þorsteinsdóttir

Sölumenn: Arnar Magnússon, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652, Atli 
Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 550 5657, Jón Ívar Vilhelmsson, jonivar@
frettabladid.is, s. 550 5654, Jóhann Waage, johannwaage@frettabladid.is, 
s. 550 5656, Ruth Bergsdóttir, ruth@frettabladid.is, s. 550 5653,

Það eru ekki lengur bara undarlegir hippar sem stunda svett heldur alls konar fólk. FRÉTTABLAÐIÐ/SIGTRYGGUR ARI

Ásdís Þula Þorláksdóttir og 
Natalie Gunnarsdóttir sjá 
um svitahofið í Hvammsvík 

ásamt Tolla Morthens sem er faðir 
Ásdísar. Tolli er einn þeirra sem sjá 
um svitahof Stríðsmanna andans. 
Vinkonurnar hafa boðið upp á 
svett fyrir hópa og einstaklinga í 
rúmt ár, einu sinni til tvisvar í mán-
uði. Athöfnin sem Ásdís og Natalie 
stunda kemur frá vesturhluta 
Bandaríkjanna. „Þá eru steinar hit-
aðir á báli, síðan skríður maður inn 
í lítið tjald og steinarnir settir þar 
inn. Tjaldinu er lokað þannig að 
það er algjört myrkur. Svo er vatni 
skvett á steinana svo það myndast 
mikill hiti á meðan sungnir eru 
gamlir indjánasöngvar.“

Tjaldið táknar móðurkviðinn
Svettið byggist á fjórum lotum þar 
sem skipt er á heitu steinunum og 
farið yfir mismunandi stig þessa 
andlega ferðalags sem svettið 
er. „Maður er að leita eftir því að 
tengjast hinu upprunalegu sjálfi, 
hver við vorum þegar við vorum 
nýkomin í heiminn og ekki búin 
að lenda í öllum þessum áföllum. 
Tjaldið er tákngervingur fyrir 
móðurkviðinn. Við skríðum þarna 
inn, fáum að deyja táknrænum 
dauða og endurfæðast.“

Með svettinu er maður í raun-
inni að mæta sjálfum sér að sögn 
Ásdísar. Kyrjandi í myrkri og hita 
opnast fyrir möguleika á sjálfs-
skoðun og leit lausna að hinum 
ýmsu vandamálum. „Mér finnst 
auðvelt að vinna úr ýmsu sem er að 
hrjá mig á meðan ég er þarna inni. 
Svo þegar ég kem út þá er ég oft 
með nýja sýn á hversdagsleikann, 
vandamálin, mig sjálfa og lífið.“

Þekkjum íslensku gufuna
Hér á Íslandi þekkjum við það að 
fara í gufuna í sundi og margir eru 
farnir að stunda kalda pottinn. 
„Maður finnur alveg að þetta gerir 
manni gott. Maður sveitir öllu út. 
Það er rík hefð fyrir því að svitna 
á Norðurlöndunum og svo eru 
heimildir sem benda til þess að 
inúítar hafi líka stundað það.“ Á 
meðan umgjörðin og athöfnin 
á norrænum slóðum er öðruvísi 
en hefð frumbyggja Ameríku þá 
mætti segja að þarna sé samræmi 
á milli.

Ásdísi finnst spennandi að sjá 
hve margir Íslendingar eru farnir 
að stunda andlega iðkun. „Íslend-
ingar eru svo nýjungagjarnir og til 
í að fara í jóga, hugleiðslu, svitahof 
og kakóseremóníur. Núvitundar-
hugleiðsla er orðin stór hluti af 
lífinu fyrir mörgum og andleg 
iðkun yfirhöfuð. Ég held það sé 
einhver vakning í gangi á landinu. 
Það er skemmtilegt að fylgjast með 
þessari þróun. Um daginn var til 
dæmis einn sem mætti beint úr 
vinnunni í Borgartúni í lakk-
skónum og jakkafötunum. Þannig 
að það eru ekki lengur bara hipp-
arnir sem mæta í þetta, heldur alls 
konar fólk.“

Svettaði með pabba sínum
Sjálf hefur Ásdís svettað frá því 
hún var 14 ára gömul. Ásdís lærði 
að svetta af föður sínum. „Þannig 
að þetta var orðinn mjög hvers-
dagslegur hlutur að fara í svett 
með pabba og vinum hans,“ 
segir Ásdís. „Eins og með flest 
sem maður elst upp í þá missti 
ég áhugann um tíma,“ en eftir að 
Ásdís f lutti úr landi um tvítugt 
fann hún fyrir því að hún saknaði 
svettsins.

„Þetta er svo mikil heilun. 
Þannig að ég fór að leita eftir því 
að komast í svett í Kaliforníu þar 
sem ég bjó og fór þá í svitahof hjá 
indjána sem heitir Úlfur.“ Ásdís fór 
í mörg slík svitahof í Bandaríkj-
unum og segist þá hafa lært hvað 
maður þarf að bera mikla virðingu 
fyrir svettinu. „Það hjálpaði mér að 
skilja betur stöðu indjána í Banda-
ríkjunum í dag og áður fyrr.“ Það er 
alls ekki sjálfsagt að fólk í heim-
inum geti stundað svett að hætti 
frumbyggja Norður-Ameríku að 
sögn Ásdísar. Þessi aldagamla hefð 
varð ekki lögleg fyrr en seint á 
síðustu öld. 

„Indjánar hafa auðvitað orðið 
fyrir aðför í Bandaríkjunum síðan 
„nýlendupésarnir“ komu þangað. 
Þeir voru síðastir til að fá þetta 
trúfrelsi sem átti að koma með 
stjórnarskránni.“

Ólöglegt að svetta
Ásdís segir að þegar nýlenduþjóð-
irnar komu til Ameríku þá hafði 
fólkið þar verið með svitahof alls 
staðar. Hofin voru bæði notuð 
fyrir athafnir og praktíska notkun 
sambærilega finnsku gufunni. „Ef 
maður var veikur þá fór maður í 
hofið, svitnaði í hálftíma og steypti 
sér svo í kalt vatn. Nýlendumönn-
unum fannst þetta ógeðslegt. Þeir 
vildu ekkert baða sig og notuðu 
bara ilmvötn. Þannig að þetta var 
bannað og þegar indjánar máttu 
ekki svetta lengur urðu allir veikir. 
Fólk dó bara úr flensu.“ Sem betur 
fer hélt Lakota-þjóðin í svett-
hefðina og eftir að hún varð lögleg 
breiddu þeir út þekkingu sína á 
henni.

Athöfnin sem Ásdís og Natalie 
stunda er samkvæmt hefð sem 
Somp Noh Noh frá Chuk chansi- 

þjóðinni kenndi nokkrum 
Íslendingum þegar hann kom 
hingað til lands árið 1991. Þær hafa 
meðal annars verið með svett sem 
er einungis fyrir konur. „Okkur 
datt í hug að það væri gaman að 
prófa það,“ segir Ásdís. Frá því 
að fólk byrjaði að stunda svett á 
Íslandi hafa nánast einungis karlar 
leitt svett, fyrir utan Lailu sem sér 
um svitahofið rétt hjá Laugarvatni. 
„Það hefur verið mjög skemmtileg 
og gefandi reynsla, enda er það 
önnur upplifun. Maður leyfir 
sér aðra hluti og upplifir svettið 
öðruvísi þegar maður er bara með 
kynsystrum sínum.“ Ásdís segir að 
það sé ekki endilega betra en sam-
kynjasvett en maður nær annarri 
nálgun á sig sjálfan. 

„Maður er ófeimnari, sérstak-
lega ef maður þekkir ekki alla í 
hópnum. 

Þá finnur maður kannski fyrir 
meira öryggi, sama með karla sem 
eru í karlasvetti.“ 

Kvennasvett eða karlasvett 

hentar kannski líka konum og 
körlum sem hafa lent í kynferðis-
ofbeldi og vilja ekki sitja hálfnakin 
með hinu kyninu í litlu tjaldi.

Ásdís og Natalie hafa í samstarfi 
við Andagift súkkulaðisetur verið 
með kakósvett þar sem byrjað 
er á að drekka hreint kakó og 
síðan farið í svett. „Það var rosa-
lega skemmtilegt,“ segir Ásdís. 
„Seremóníukakó er samt ekkert 
voðalega bragðgott, það er vont en 
það venst. Það er mjög hollt fyrir 
þig og hjartaopnandi.“ Á meðan 
það er hefð fyrir kakódrykkju í 
Suður-Ameríku þá kemur svettið 
frá Norður-Ameríku. „Þarna 
mættust á Íslandi suðrið og norðrið 
í Ameríku.“

Fólki fannst þetta skrýtið
Áður fyrr var hópurinn sem 
stundaði svett hér á landi lítill og 
lokaður. „Fólki fannst þetta frekar 
skrýtið. Það er ekkert langt síðan 
að þeir sem stunduðu andlega 
iðkun voru bara einhverjir undar-
legir hippar.“ Ásdís nefnir sem 
dæmi að fyrir ekki svo löngu þótti 
það voðalega sérstakt að borða 
ekki kjöt. „Þetta er allt að breytast.“

Í dag er samfélag manna sem 
stunda svett orðið miklu stærra. 
Þegar Somp Noh Noh kom hingað 
til lands voru örfáir sem lærðu 
aðferðir hans. 

„Þá var það bara fólk sem 
þekktist innbyrðis sem kom í svita-
hofin.“ Með mætti Facebook hefur 
fólk utan þessa hóps sem lærði 
svettið fyrst fengið að kynnast 
þessu. „Fólk er jafnvel að mæta 
bara eitt, veit ekkert um þetta og 
finnst þetta spennandi. Þetta getur 
verið mikið ferðalag og lífsbreyting 
fyrir þá sem koma hingað í fyrsta 
sinn.“

Ekki ætlunin að pynta
Svett er samt ekki beint líkamlega 
þægilegt. „Þetta getur verið alveg 
hrikalegt. En ég treysti því að fólk 
hafi dómgreindina til að segja 
stopp og fara út ef hitinn verður of 
mikill,“ enda er tilgangur svettsins 
ekki að pynta fólk. „En þetta er 
auðvitað heitt og við þurfum alveg 
að drekka vatn þarna inni. 
Maður er aðeins að stíga yfir 
þægindaþröskuldinn. Það er 
hluti af þessari hreinsun. Þetta 
má alveg vera óþægilegt svo lengi 
sem hitinn er ekki eitthvað sem 
maður getur ekki af borið. Svo 
getur þetta verið áskorun fyrir fólk 
sem er kannski myrkfælið eða með 
smá innilokunarkennd. En það 
er ótrúlegt að sjá hvað fólk kemst 
klakklaust í gegnum þetta. Ég held 
að söngurinn hjálpi þar mikið til 
því þá nær maður að anda rétt í 
gegnum þetta.“

Svett fyrir áfangaheimili
Ásdís segir frá því að Stríðsmenn 
andans séu að byggja svitahof fyrir 
áfangaheimilið Krýsuvík. „Það 
kom hópur þangað um daginn 
sem fannst þetta æðislegt.“ Að 
sögn Ásdísar getur svettið verið 
gott fyrir þá sem eru að stíga út úr 
vímuefnaneyslu. Runni Jónsson, 
sem var einn af þeim fyrstu til 
að stunda svett hér á Íslandi, 
rak meðferðarstöð í Svíþjóð 
ásamt eiginkonu sinni, Elísabetu 
Bjarnadóttur. Hjónin voru miklir 
frumkvöðlar í notkun á svetti í 
vímuefnameðferð, eins og segir í 
innleggi á Facebook-síðu Tolla. Því 
mun svitahofið í Krýsuvík kallast 
Runni, til minningar um hann. 
Búist er við að hofið verði full-
byggt í lok mánaðarins.

Sólrún  
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is 

Ég held það sé 
einhver vakning í 

gangi. Það er skemmti-
legt að fylgjast með 
þessari þróun. Um dag-
inn var til dæmis einn 
sem mætti beint úr 
vinnunni í Borgartúni í 
lakkskónum og jakkaföt-
unum. Þannig að það eru 
ekki lengur bara hipp-
arnir sem mæta í þetta, 
heldur alls konar fólk.

Framhald af forsíðu ➛
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Grandagarði 3, 101 Reykjavík, Sími 552 9940 | Opið mán.–fös. kl. 10–18. Laugard. kl. 10–16 Sunnud. kl 10-149

Viðgerðar og  ábyrgðarþjónusta á Sail mótorum er í samstarfi við reiðhjóla og sláttuvélaþjónustuna agnhöfða 

sem hefur margra áratuga reynslu á viðgerðum og þjónustu á tvígengis og fjórgengismótorum

Nánar um báta og mótora á veidiportid.isánar um báta og mótora á veidiportid.isáNáNáNNá

BÁTA TILBOÐ ALDARINNAR
Sailski 330 cm slöngubátur og 6 Hestafla Sail fjórgengismótor 

Besta verðið á landinu 
Aðeins 299.000kr

Sailski slöngubátar 
ýmsar stærðir 
5 ára ábyrgð 

300 cm  - 99.000 kr.
330 cm. – 149.000 kr. 
360 cm. -  189.000 kr.
430 cm – 299.000kr. 

Sailski 360 cm slöngubátur og 9,9 hestafla Sail fjórgengismótor 

399.000 kr Sail fjórgengismótorar
2 ára ábyrgð 

6 HP – 179.000 Kr.
9,9HP – 269.000 Kr. 
15 HP  - 310.000 Kr.
20 HP  - 340.000 Kr.

Sail fjjóó

6 H
9,9H
15 H
20 H

Nýjasta kynslóð af rafmagnsmótorum frá 
Jaxon 65 libs í þrýsting,
kolalaus mótor, mun léttari en sá gamli 
og 30% minni eyðsla á rafmagni.

Verð 
59.900 kr 
Eldra módel 
49.900 kr.

Hvergi betra verð

Visa rað / pei / netgíro 



Bílar 
Farartæki

Suzuki fjórgengis 
utanborðsmótorar. Nettir, 
léttir, sparneytnir, hljóðlátir og 
áreiðanlegir. Eigum til flestar stærðir 
á lager.

Þjónusta

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavík

Sími: 568 5100
suzukisport@suzuki.is

Suzuki.is

 Pípulagnir
Pípulagnaþjónustan oje 780-3939. 
Allt almennt viðhald og breytingar. 
Dren, frárennsli.

 Hreingerningar

VY-ÞRIF EHF.
Öll almenn þrif, fyrir heimili, 
húsfélög, fyrirtæki ofl. Gerum 
verðtilboð. S. 512 4010 www.vy.is

 Bókhald

RÉTTA- BÓKHALDSÞJÓNUSTA.
Getum bætt við okkur verkefnum. 
Alhliða bókhaldsþjónusta. 
Sanngjörn verð og góð þjónusta. 
Uppl. í s. 8548080/5168080 eða 
olafur@retta.is.

Bókhald, VSK, laun, skattskýrslur 
og stofnun fyrirtækja. Fagleg 
vinnubrögð á sanngjörnu verði. 
Bókhald og þjónusta ehf. Sími 511 
2930.

 Málarar
Getum bætt við okkur verkefnum 
innan og utanhús. Vönduð 
vinnubrögð og góð umgengni. 
Tilboð eða tímavinna. Lítið Mál ehf. 
Sigurður 896-5758.

 Búslóðaflutningar
Ert þú að flytja? Búslóðafl., 
fyrirtækjafl., píanófl. o.fl. Extra 
stór bíll. Búslóðalyfta. Flutningaþj. 
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is 
flytja@flytja.is

 Nudd

NUDD NUDD NUDD
Slökunarnudd í miðbæ Reykjarvíkur. 
Sími 694 7881, Janna.

 Spádómar

867-2555- SÍMASPÁ
Opið frá kl. 14 alla daga. Hekla.

Keypt
      Selt

 Til sölu

 Óskast keypt

STAÐGREIÐUM OG LÁNUM 
ÚT Á: GULL, DEMANTA, 

VÖNDUÐ ÚR OG MÁLVERK!
Hringar, hálsmen, armbönd, 

Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl. 
Hringdu núna og fáðu tilboð þér 

að kostnaðarlausu! 

www.kaupumgull.is
Opið mán - fös 11-16, 

 Skipholt 27, 105 

Upplýsingar í síma 782 8800

Heilsa

 Nudd

TANTRA NUDD
Ekta vígsla í leyndardóma Tantra 
með Tantra nuddi. Einstæð upplifun 
fyrir pör, konur og karla. S. 698 8301 
www.tantratemple.is

Heimilið

 Ýmislegt

HÁGÆÐA OG NÝ INNI 
OG ÚTIHÚSGÖGN 

OG HEIMILISTÆKI AF 
VÖNDUÐUSTU GERÐ.

Vegna starfa og búsetu erlendis 
er til sölu mjög vönduð og 

nánast ný og ónotuð húsgögn, 
borðstofuborð fyrir 10 

manns,vandaðir sófar og glæsilegt 
sófasett, útihúsgögn, heimilistæki 

t.d. glæsilegur tvöfaldur nýr 
ísskápur, hljómflutningstæki 

af bestu gerð, stórt weber grill 
og annar heimilisbúnaður og 
borðbúnaður, sem tilheyrir 

góðum og vönduðum heimilum.
Fæst fyrir sanngjarnt verð.

Aðeins áhugasamir hafi samband 
í síma: 764 9080, milli kl. 9-18

Húsnæði

 Húsnæði í boði

TIL LEIGU NÝLEGT 165 - 570 
FM ATVINNUHÚSNÆÐI Í 116 

REYKJAVÍK VERÐ FRÁ KR 
990 FM

165 og 285 fm bil með allt að 9 m 
lofthæð, stórar innkeyrsludyr, góð 

malbikuð lóð, og greið aðkoma.
Nánari upplýsingar veitir  

Sverrir í s. 661 7000

Til leigu 3ja herb. íbúð 95 m2 í 
Garðabæ. leiguverð 265 þús á mán 
+rafmagn. Uppl. s:660-8885.

 Atvinnuhúsnæði

VERSLUNAR- OG 
SKRIFSTOFUHÚSNÆÐI TIL 

LEIGU
Til leigu í Bolholti 4, næsta húsi 

við Laugaveg 178
Verslunarhúsnæði á götuhæð 235 

fm. Laust strax.
Skrifstofuhúsnæði á 2. hæð. 150 

fm. Laust fljótlega.
Skrifstofuhúsnæði á 5. hæð. 180 

fm. Laust fljótlega.
Uppl. í s: 893-8166 eða  

grensas@gmail.com.
Grensás ehf. / Ragnar

FRÍSTUNDABIL.
TIL LEIGU EÐA SÖLU 50 m2 bil. 
Lofthæð 4 m. Hurð 3,7 m. 
Lager eða geymsla. 
Leiga: 99 þús. Facebook: Steinhella 
14. Sími: 661-6800

 Geymsluhúsnæði

GEYMSLUR.IS
 SÍMI 555-3464

Suma hluti er betra að geyma. 
Geymslur fyrir dánarbúið, allt að 
20% afsláttur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur á mjög góðum 
verðum. Frá 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

 Atvinna óskast

VANTAR ÞIG SMIÐI, 
MÚRARA, MÁLARA EÐA 

AÐRA STARFSMENN?
Höfum á skrá menn sem geta 

hafið störf með skömmum 
fyrirvara.

Proventus starfsmannaþjónusta 
- proventus.is Sími 551-5000 

Netfang proventus@proventus.is

Skemmtanir

Fasteignir

- með þér alla leið -  

569 7000  Lágmúla 4   www.miklaborg.is

Gunnar S. Jónsson, lögg. fasteignasali sími: 899 5856
Þórunn Pálsdóttir, lögg. fasteignasali sími: 773 6000
Páll Þórólfsson, lögg. fasteignasali sími: 893 9929

Nánari upplýsingar veitia: 

Falleg og vel skipulögð íbúð á 2. hæð
136,2 fm 
5 herbergja 
Miðsvæðis þar sem stutt er í skóla,  
alla helstu þjónustu og iðandi  
mannlíf miðbæjarins

Verð :

 59,0 millj.

Miklabraut 54
105 Reykjavík

Glæsileg 151,8 fermetra 3ja herbergja endaíbúð á annarri hæð. 
Íbúðin skiptist í hol, rúmgott og bjart alrými með stórri 
eldhúsinnréttingu og eyju, glæsilega hjónasvítu, rúmgott herbergi,  
tvö baðherbergi bæði með sturtu og þvottahús. 

MÁNATÚN 5, ÍBÚÐ 209
112 REYKJAVÍK

79.9M

ÓLAFUR H. GUÐGEIRSSON   
663 2508 - olafur@stakfell.is

NÁNARI UPPLÝSINGAR:

Best geymda leyndarmál Kópavogs

Spilar fyrir dansi SÍMI 554 2166
 200 KÓPAVOGURFÖSTUDAG & LAUGARDAG

FRÁ KL. 00.00 - 03.00

GLÆSILEGUR
SPILASALUR

Komdu og freistaðu
gæfunnar!

TRAPTRAP

WWW.CATALINA.IS

Job.is
Þú finnur draumastarfið á

GEFÐU 
HÆNU

gjofsemgefur.is

9O7 2OO3

550 5055
Afgreiðsla smáauglýsinga og sími 

er opinn alla virka daga frá 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Smáauglýsingar


