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Joga styrkir
inns®io og
innri leiosogn

Sigrun Halla Unnarsdottir kynnt-
ist kundalini joga arid 2011. Hun
vard mjog hrifin af freedunum
og lauk nami sem kundalini
jogakennari arid 2016. Sidan
hefur han reglulega haldid
joganamskeid og verid
med utijoga fyrir aftan
blokkina sina i Laugarnes-
hverfi. 2
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Sigrun segir ad heilsufarslegur avinningur af joga sé gridarlegur. Badi andlegur og likamlegur. MYND/ANKI GROTHE




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

6. AGUST 2019 PRIDJUDAGUR

Sigrun segir ad jogao sé ekki bara likamsrakt heldur hafsjor af frodleik. Jogaod er Ieiéberiningarbaeklningur um i\\/erﬁigé a6 lifa lifinu.

Framhald af forsidu >

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is

ad var vinkona min sem
p kom med hugmyndina a0

atijéganu. Han for ao tala
um pad fyrir svona tveimur arum
hvao pad veri nd gaman a0 geta
bara tolt atigaro og fario i joga
undir berum himni, i stadinn
fyrir a0 vera alltafad keyra til ad
faraijogatima. Mér fannst petta
frabzer hugmynd hja henni,” segir
Sigrun Halla sem sl6 til og byrjaoi
med Gtijoga sidasta sumar.

,Pao var akkarat verio a0 taka
litinn blett fyrir aftan blokkina
mina i gegn. Pao var oroio svo-
litid huggulegt parna og tilvalio
ad kynna sva0io fyrir félkinu
i hverfinu meo pvi a0 vera med
jogatima par.”

Sigrun segir a0 pratt fyrir
leidinlegt vedur sidasta sumar hafi
meting i jogatimana verio g60
svo ao hiin akvao ad halda afram
meo pa isumar. ,Reykjavik er med
verkefni sem heitir Torg i bidstoou.
Markmidio meo verkefninu er a0
fa folk til a0 nyta dauo svaeoi, baeoi
graen svaedi og torg, 1 borginni
okkar. Utijogao er hluti af pvi.“

Ad s6gn Sigrunar er til-
gangurinn med dtijoganu ad njota
ativeru en lika ad opna adeins a
samfélagsvitundina og kynnast
nagronnunum. ,Vio erum svo
mikio inni i okkar eigin kossum.

I okkar husi, okkar bil og vinnu.
Utijogad er tilvalio til ad hitta
nagrannana.”

Styrkir innszid

Pad sem heillar Sigranu vio joga
er ekki bara ad pao styrkir lik-
amann, lungun og beetir lidleika
heldur lika ad pad styrkir innsaio
oginnrileidségn.
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Eg hef notad Probi Mage LP299V® mjélkursyrugerla
um nokkurt skei® med mjég apreifanlegum arangri.
Meltingin er mun betri og mér lidur allri betur, pess
vegna hika ég ekki vid ad maela med pessari godu

voru. Sjalf tek ég hana daglega og sleppi ekki
degi ur. - Pérunn Kristjonsdottir

(¥ abel heisuvorur

www.abelheilsuvorur.is

,Vio erum 61l med pad sem haegt
er a0 kalla GPS-taki innra meo
okkur. Vio styrkjum pad pegar
vid stundum joga. Vio hreinsum
undirmeovitund okkar pegar vio
hugleidum, sem vio gerum alltaf
ilokjogatimans. Vio erum ao
hreinsa adeins til svo vid getum
hlustad a innsei okkar, petta GPS-
taeki sem vid erum 611 med. bad er
svo mikilvaegt pvi annars erum
vid svolitio stefnulaus, eins og lauf
ivindi,“ segir Sigrun.

Med hugleidslunni er folk
betur i stakk buiio til ad taka rok-
studdar akvardanir en bregodast
ekkivid i gegnum tilfinning-
arnar og lata per stjérna sé, ad
sogn Sigranar. ,Maour er bara
betur kjarnaour og pbad hjalpar
manni lika ao foroast neikvadni.
Maour verour jakvadari, kemst i
tilfinningalegt jafnvaegi, styrkir
taugakerfid og kemur jafnvaegi a
innkirtlakerfid. Pad er 6tralega
mikilvegt a0 koma jafnvaegi a
pad. Hormoénastarfsemin hefur
mjog mikid ao segja um hugar-
astand okkar.“

Sigrun segir ao slokunin sé lika
mjog heillandi. , Pad er mjog gott
ad leyfa likamanum ad vinna
sjalfum i vandamalunum og fa
tekifeeri til a0 laga pad sem parf
ad laga begar vio slokum a ijoga-
timum.“

Flestir hugsa ef til vill bara um
likamsstoour og teygjuzefingar
pegar peir hugsa um jéga. En
Sigran segir ad kundalini joganu
fylgi hafsjor af alls konar fr60-
leik. Til deemis um barnauppeldi,
hjonabandiod og mataruppskriftir.
,J0gao er rosalega stor heimur.
Paod er halfgerour leiobeininga-
baklingur um hvernig a a0 lifa
goou lifi. Jogad inniheldur taeki og
t6l til a0 standast alag samtimans,
sem er 6trulega mikio.”
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’ bao var akkurat
verio ad takai
gegn litinn blett fyrir
aftan blokkina mina.
Pao var pvi tilvalio ad
kynna sva0io fyrir
folkinu i hverfinu og
vera me0 jogatima par.

Namskeid fyrir taettar
madur og preytta pabba
Sigrun hefur haldid jéganam-
skeid fyrir foreldra sem han kallar
Teettar maour og breyttir pabbar.
Namskeidin voru hugsud fyrir for-
eldra til a0 kupla sig adeins at ar
6llu stressinu sem fylgir natima-
samfélagi og komastijafnveegi.
,Egvar lika alltaf med sma freedslu
i timunum um hvernig jogafraedin
nalgast barnauppeldi. Pad er i
raun otralega mikio i takt vid pad
sem er nyjasta nyttibarnaupp-
eldiidag, p6 ad jogafredin séu
morg pasund ara gémul. bPetta
snystallt um ad syna bérnunum
okkar viroingu alveg fra fadingu.
Pau eru nefnilega heilsteyptar
manneskjur fra pvi bau koma i
heiminn.“

Sigrun tok sér sma hlé fra ad
halda namskeidin par sem han er
sjalf med litid barn, en han stefnir
aad byrja aftur meo namskeio i
haust. ,Eg =tla ad byrja med nam-
skeid sem ég kalla Brunavarnir.
Mér finnst madur alltaf vera ad
lesa um ,burn out“ eda kulnun
istarfi, svo éger ad setja saman
namskeid par sem églegg aherslu
astreitulosun. bvi er &tlad ad vera
fyrirbyggjandi svo folk lendi ekki
ipviad brenna tt. [ j6ga er svolitid

talad um kalt pbunglyndi. bad er
onnur hlid 4 ,burn out*, pa er folk
alltafad gera meira og meira en

er aldrei satt. Pao upplifir aldrei
gleoi yfir verkum sinum, atskyrir
Sigrun.

A Brunavarnanamskeidinu
@tlar Sigran ad kenna f61ki stuttar
oglaggooar @fingar sem gott er
ad gripai. Einnar minatu efingar
sem folk getur gert heima hja sér.
,Eg er mjég spennt fyrir ad kynna
pessar afingar fyrir folki,“ segir
Sigran.

Bali nordursins

Sigrun leetur po6 ekki par vio sitja.
Hun stefnir 4 a0 faraijogafero
med preyttum maorum til P6l-
lands a nastunni. ,Eg for einu
sinniisvona ferod i samstarfi

vio ferdaskrifstofuna Tripical.
Vio férum a spa-hétel par sem
vid stundudum joga og gerdum
svo litid annad en a0 slaka a og
kannski lesa bokina sem vid fund-
um aldrei tima til ad lesa aour.
betta gekk svo vel ad mig langar
ad endurtaka petta. a0 verour
liklega ekKki fyrr en i februar eda
mars a nasta ari, en pad kemur {
lj6s a naestu vikum.“

Auk Po6llandsferdarinnar stefnir
Sigrun a ad vera med jogahelgi a
Borgarfiroi eystri i oktober. , bar
er litil ferdabjonusta med heitum
potti og otrilega flottri adstodu.
Eg ®tla ad vera meo jogahelgi
par. Folk getur komio og stundad
joga, boroad gooan mat, farid i
gonguferdir og notid natturufeg-
urdarinnar a Borgarfiroi, pao er
otrulega fallegt par. betta er svona
Bali nordursins. Eg sé alveg fyrir
mér ao allir fari a0 fara pangao i
jogaferoir,” segir Sigrtin ad lokum.

Haegt er a0 fylgjast med Sigrinu
a Facebook-sidounni Kundalini
Yoga med Sigranu Hollu.

Folk er kynningarblad sem byduraug-
lysendumad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
ereinnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Heér dofla hjonin

- Pall Grétar Karlsson
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OLL VERD MIDAST VID

FULLBUINN STEIN MED UPPSETNINGU
AUKAHLUTIR S.S. LUKT OG VASI FYLGJA EKKI MED I TILBODI

ATH. GRANITHOLLIN ER FLUTT

UR MORKINNI 4, .
AD FOSSALEYNI 16, 112 REYKJAVIK

*Fri uppsetning midast vio uppsetningu d h6fudborgarsvaedinu.

Med fyrirvara um prentvillur og uppseldar vérur.

FOSSALEYNI 16 ranithollin SIMI 555 3888
112 REYKJAVIK Legsteinar GRANITHOLLINL.IS




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. 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

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
bar 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

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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

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

bjonusta

PiIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

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

Buslédaflutningar

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

LOFTR/ESTIBUBIN A

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

" SLATTUVELAPJONUSTA
Simi: 554 0661

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

Bokhald

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

Huasavidhald

Svampur.is

Bjédum uppa sérsnidnar
svampdynur og bélstrun fyrir:
e Tjaldvagninn e Fellihysid
o Hiishilinn e Batinn
® Hjdlhysid ® Sumarhisid
© Heimilid o.m.fl!

Flj6t og géd pjénusta

Svampur.is ® Vagnhéfda 14 Reykjavik
Simar 567 9550 og 858 0321

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Véndud
vinnubrégd og géd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leioségn ad handan

VisSA 562 82 1 1 EURO

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK
Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Striictor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

/4

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

SPASIMINN 908 5666
Stjornuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Tranadur.

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

Atvinna

VELVIRKI EDA VANUR MADUR
OSKAST
Alheimar oskar eftir ad rada
vélvirkja, bifvélavirkja eda vanan
mann i malmsmidi / vélavinnu.
Fjolbreytt framtidarstarf, goo
vinnuadstada. Uppl.is. 869 1122,
efnir@efniris www.alheimar.is

Keypt
& Selt

Til s6lu

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

Til bygginga

¥ UDuAk . 4. u

i HARDVIDURTIL
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnskladning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

gbdau verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

Husnaeoi

Geymsluhuasnadi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur @8 mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is
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ERU BETRI EN ADRAR

Ny sending af
bordviftum.
Ekki missa af bessu!
baer klarast hratt.
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