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Bjarney lzerdi jogakennslu til ad deila jakvadri reynslu sinni. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Mannslikaminn
er alveg magnaour

Bjarney Kristran Haraldsdoéttir situr sjaldan audum héndum. Han stundar og
kennir joga, er i bjérgunarsveit og nadi sér nylega i foam flex kennsluréttindi.
Han segir mikilvaegt ad hugsa um heilsuna, baedi andlega og likamlega. =2
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Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

jarney kynntist joga ario 2012

pegar hun byrjadi ad stunda

kundalini jéga hja Irisi Eiriks
i Yogahusinu i Hafnarfiroi. ,Upp-
haflega for ég a0 stunda joga tilad
styrkja likamann og auka lidleik-
ann afpviad ég var frekar stiro.
En ég hafoi fleiri asteedur. Eg hafoi
nylega gengio i gegnum erfitt tima-
bil andlega og likamlega vegna
skuroadgeroar og lyfjameodferoar
vegna endémetriosu. Eg vildi lika
byggja upp voovastyrk eftir adgerd
a hagra hné sem heppnadist pvi
midur ekKi vel. Svo var églika ad
undirbtia mig andlega og likam-
lega undir a0 fara i glasafrjévg-
unarmedferd hja Art Medica. Pad
er timafrekt ferli og ég vildi vera
vel undirbtiin,” segir Bjarney.

Bjarney segir ad auk pess ad
styrkjast og veroa lidugri hafi han
tekid eftir pvi ad jogad hafdi goo
ahrif a kvidann sem kom i kjolfar
medferdarinnar. ,Eg réd betur
vio hann. bad er adallega af bvi ad
maour lerir ad hugleida og gera
o6ndunarafingar. A0 draga andann
djupt ogleyfa sérad vera i ndinu
hefur mjog mikio ao segja fyrir
mig.“

Jogad hafoi pad jakvaeo ahrifa
Bjarneyju ad han akvad ad lera
jogakennarann. Hun lerdi hja
Guortunu Darshan 1j6ga- og heilsu-
st60inni Andartaki. ,bad var mjog
gott nam. Madur leerir mikio inn &
sjalfa sigijogakennaranami,” segir
Bjarney. ,Maour parfad staldra
adeins vio og pad ytir 4 Akvedna
punkta hja manni, eins og i hug-
leidslunni og 61lu sem madur les
itengslum vid namio. baod er svo
margt sem maour leggur til hlidar
sem ég hafoi gott afao tekla i
naminu til ad geta skilid at 4 hvad
joga gengur.”

Vildi deila jakvaedri reynslu
Bjarney segir ad han hafi

viljad kenna joga til ad deila afram
jakvaeori reynslu sinni af pvi.
»J6gad hefur jakvaed ahrif a mig
asvo margan hatt, baeoi efing-
arnar, hugleioslan og svokalladur
montruséngur. bad er svo mikill
hraoiisamfélaginu i dag og f6lk
gefur sér oft ekki tima til ad sinna
sjalfu sér. En pao skiptir svo miklu
mali. Eg hef mikinn ahuga a upp-
byggilegum samskiptum vio adra
og bess vegna langar mig ad deila
minni reynslu. Margir setja likam-
ann og hugann i sidasta sztio, en
jogao hefur gefid mér tol og taeki

Bjarneyju finnst mikilvaegt ad huga ad likamlegri og andlegri heilsu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

sem hlda betur ad pessum pattum.
betta er lifsstill sem hentar mér og
minni heilsu mjog vel.“

Margir sem aldrei hafa stundad
joga halda ad pad sé bara til ein
tegund af pvi. En Bjarney segir
pad mikinn misskilning. ,bad
eru til svo margar tegundir med
olikar aherslur og utferslur. Eg
leerdi kundalini og bao hentar
mér mjog vel ut af hugleidslunni
og 6ndunarafingunum. bad getur
verid mjog krefjandi ad sitja 4 st6l i
prjar minutur og hugleida, en med
@fingunni verour pad ekkert mal
og aodur en pa veist af ertu komin
upp i 30 minttur. En 60rum hentar
kannski betur einhver 6énnur
tegund afjoga, allir ettu ad geta
fundio eitthvad sem hentar peim.“

Asamt bvi ad stunda og kenna
joga er Bjarney lika virk i bjorg-
unarsveit og neldi sér nylega i
kennsluréttindiifoam flex. ,Foam
flex eru efingar meod bolta. betta
er svona sjalfnuddandi adferd. bad
er unnid med voovabandvef og
trigger-punkta. Ef pa ert stifiein-

hverjum v6dvum eda meo verki
pé geturou losad um pa. Manns-
likaminn er bara svo magnadur.
Vid h6fum svo margar leidir til
a0 lata okkur lida vel. bPad er svo
mikilveegt ad gefa sér tima til ad
huga ad heilsunni.”

Bjoérgunarsveit godur
felagsskapur

Hugmyndin um ad byrja i bjorg-
unarsveit kviknaoi hja Bjarneyju
begar hiin vann i gaeslunni a bj6o-
hatid i Eyjum arid 2017. ,Stuttu
eftir bj6dhatioina sa ég auglysingu
a Facebook um kynningarfund hja
Flugbjoérgunarsveit Reykjavikur og
ég fér bangad meod vinkonu minni.
Eg varo alveg heillud af starf-
seminni sem fer fram i bjérgunar-
sveitunum og beirri pjalfun sem
eribooisvo ég akvao ao kyla bara
a petta. Eg hugsadi med mér ad
petta veeri gott malefni. Eg veeri ad
styrkjalikamann og lera sjalfs-
bjargarvidleitni,” segir Bjarney og
beetir vio a0 han hafi ekki undir-
buid sig mikid adur en hun byrjadi,

, Meér finnst skipta
mali a0 geta gefio
af sér og maour parf

ekkert a0 fa eitthvad til
baka. I joganu skiptir
bara mali a0 gefa af sér
og upplifa a0 60rum lioi
vel.

htn hafoi verid dugleg ad ganga a
fjoll um sumario en pao var allt og
sumt.

Vio tok bjalfun i tvo ar hja Flug-
bjorgunarsveitinni sem Bjarney
segir ad hafi gefid sér mjog mikio.
,2Hreyfingin sem fylgir pessu er
mjog goo og félagsskapurinn lika.
begar madur er i bjérgunarsveit
pa eignast maour adra fjélskyldu.
Eg held ad langflestir sem eru i

bjorgunarsveit séu sammala mér
um pad.”

Bjarney segir a0 pad a0 stunda
joga og vera i bjorgunarsveit sé
akvedinn lifsstill. ,bad er svo gott
ad geta hjalpad 60rum. Mér finnst
pao skipta miklu mali ad geta gefiod
af sér og maour parfekkert a0 fa
eitthvad til baka. I jéganu skiptir
bara mali a0 gefa af sér og upplifa
pad ad 60rum 1idi vel. I bjérgunar-
sveitinni er pad samheldnin sem
skiptir svo miklu mali. | h6pnum
minum i bjérgunarsveitinni var
breitt aldursbil en samheldnin var
mikil. Mér fannst pbad svo frabert
pvipao er ekkert sjalfgefio.

Bjarney kynntist manninum
sinum i bjérgunarsveitinni en
hann er mjog virkur par. ,Bjéorgun-
arsveitin er okkar lifsstill. Madur
verdur ad halda sérigédu formi og
vera tilbuin pegar atkallid kemur.
Mér hefur samt ekki tekist a0 fa
manninn minn til ad stunda joga,
pad er ymislegt annad i forgangi
hja honum. En pao tekst vonandi
einhvern timann,” segir Bjarney.

Folk er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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FYRIRTAKJAGJAFIR

Veglegt sérblad um jolagjafir til starfsmanna og
vidskiptavina fyrirtaekja kemur ut 11. oktober nk.

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Jon ivar Vilhelmsson markadsfulltrdi Fréttabladsins.
Simi 550 5654 / jonivar@frettabladid.is
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Klifurbakpokar e Leidsogumannabakpokar e Fjallgongubakpokar ¢ Krakkabakpokar ¢ Hjélabakpokar e Ferdatoskur e Dufflar

-~ Bakpokar fra Osprey <. -

Eitt mesta urval landsins

Kestrel 38L y _
Goéngubakpoki  uereew .. - Vasi f topploki

28.990 kr.

Kyte 36L
Gongubakpoki
28.990 kr.

Zealot 15L
Hjélabakpoki
18.990 kr.

Netavasi med
lyklahengju
undir topploki

Lifstidarabyrgd

FYRIR BADI KYN

Stillanlegt bak Med léttustu

bakpokum { heimi

Heegt ad breyta j
hlidarstroppum | Hfae * aéh?i%?r?nez
pverfestingar t.d.

fyrir snjopragur

,+ Netapoki

Brjéstdl 4 sledaog --
med neyoarflautu

Gongustafa __.--~
festing -~

LIAGEY Talon 33L
Hamarks Léttur _
ondun i baki - géngubakpoki

21.990 kr. T t
Floskuvasar  ------------ . o ! empes
3QL

Mjadmabelti prengist  Tviskint holf 1 Léttur _
med pvi ad toga beggja P _ g?lng;t())altp‘)kl
vegna  ~o__ i, Lykkja fyrir isoxi ' ' "
Vasi a / !
mjadmabelti *=
Svefnpokadlar

Skipulagspokar
fyrir ferdatoskuna

3 saman i pakka 5.190 kr.

Aether 70L Burdarbakpoki Ariel 65L Burdarbakpoki Transporter dufflar
43.990 kr. 43.990 kr. Verd fra 21.990 kr.
Kresta 20L
Skida- og snjébrettabakpoki Kamber 32L Farpoint 55L Fairview 55L
26.990 kr. Skida- og snjébrettabakpoki Heimsreisubakpoki Heimsreisubakpoki

29.990 kr. 28.990 kr. 28.990 kr.

Vid stillum alla bakpoka hannig
a0 peir passi fullkomlega.

A steerri pokunum sérmotum
vio mjadmabeltin.

Smidjuvegur 8, Graen gata, 200 Kopavogi  simi: 571 1020 * www.ggsport.is i,

Daylite Waist
Mittistaska
6.490 kr.




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

bill

2017 Nissan leaf 30 Kw. Ekinn
adeins 17 pus km. Raundraegni um
160 km. Lattu bensin sparnadinn
borga bilinn. Til afhendingar

strax. 100% lan mogulegt. Verd:
2.890.000,-

Sparibill ehf
Hatan 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

PiPULAGNINGARPJONUSTA
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

Bokhald

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

11

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Spadomar

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

Onnur pjénusta

STARFSMENN
til fjdlbreyttra
starfa um lengri

eda skemmri tima

PROVENTUS

Storfsmannopjénusta

2515000

proventus@proventus.is

Armula 18, 108 Reykjavik
www. provantus.is

Keypt
& Selt

Til s6lu

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

fyrir

veitingahus
og framreidslu

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 kostnadarlausu!

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

Upplysingar i sima 782 8800

Til bygginga

; HARDVIDURTIL |
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi &

godu verdi. Nykomnar Eurotec

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

Skolar &
Namskeio

| .
ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA
Levels/Stig: | - 6: Start/Byrja: 14/10,
11/11,9/12.2020: 13/1, 10/2, 8/3,
6/4.4/5. 4 weeks/vikur x 5 days/
daga. 2-4 students/nem. AM & PM/
fh & eh. Price/Verd: 49.500.- Most
labour unions pay back 75-90 %
of course price/Flest stéttafélog
endurgreida 75-90% namsgjalds.
www.iceschool.is - ff@icetrans.
is - facebook.com/iceschool.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5. 108 5. 8981175/5571155

Huasna0i

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNEADI |
116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

VERSLUNAR- OG
SKRIFSTOFUHUSNZADI TIL
LEIGU
Til leigu i Bolholti 4, naesta husi
vid Laugaveg 178
Verslunarhusnadi a gotuhaed 235
fm. Laust strax.
Skrifstofuhusnaedi a 2. had. 150
fm. Laust fljotlega.
Skrifstofuhtisnadi & 5. had. 180
fm. Laust strax.

Uppl. is: 893-8166 eda
grensas@gmail.com.
Grensas ehf. / Ragnar

TIL LEIGU
Tvo vinnuplass eru i bodi a
arkitektastofu i eigin husnaedi a
besta stad i midborginni. Bjartur og
fallegur vinnustadur. Ahugasamir
hafi samband i sima 864-7835.

eymsluhisnadi

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

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

1
¢
GEFDU

VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

<L Hjalparstarf
\dJ kirkjunnar

5" 2 VERSLUNARTAKNI = geir]
i www.verslun.is www.geiriehf.is

= " 2 VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

Syt & Nuddstofan S

Eirkjulundi 19 - 210 Garlabe

» Andlitsbad, litun og plokkun

» Tilbod 9.500.- .
* Medferd tekur 60 min # -
A’},‘? S

Verid hjartanlega velkomin,
Timapantanir i s. 789 3031 » snyrtiognuddstofansmart@gmail
og a Facebook.com/snyrti og nuddstofan smart

Vantar pig starfsfolk?

2 HAGVANGUR

hagvangur.is

HENDI

Toolg for chefs

~—

Allt hja okkur

geiri

www.geiriehf.is

Draghalsi 4 - 110 Reykjavik
Simi: 535 1300 -
verslun@verslun.is

STORELDHUS

FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITTINGS



