MIPVIKUDAGUR 25. MAi 2011

heilsa og hreyfing

FRETTABLADID

§ a Eirberg

Studningshlifar

o Virkur studningur : y .

* G6d dndun Ipréttastudningssokkar
* Einstok honnun 4

* Fj6lbreytt urval

BAUERFEIND®

* Minnka verki og pyngsli i kalfum
. * Draga ur bjugs6fnun

Fagleg radgjof o i * Minni haetta & blédrumyndun
Sjukrapjalfara R * Henta vel i hlaup, géngur og golf

i sumar er opid virka daga fra ki. 9 - 18 « Stérhéféa 25 « Simi 569 3100  eirberg.is a




2 @ fréttabladio ® heilsa og hreyfing

25.MAIi 2011 MIDVIKUDAGUR

Johann Leé Linduson bjé til bok par sem vandamal tengd einhverfu eru ttskyrd.

FRETTABLADID/STEFAN

[ spor einhverfra

,Eg gerdi b6k um einhverfu,“
segir Johann Leé Linduson,
nemi { grafiskri honnun, um ut-
skriftarverkefni sitt. Jéhann Leé
stefnir 4 ad dtskrifast ar graf-
iskri honnun nu 1 vor. Békin ber
heitié I annarra manna spor og
Johann segir ad tilgangurinn
med henni sé ad utskyra a ein-
faldan hatt vandamal tengd ein-
hverfu. ,Svipad efni er til a fleiri
stodum i lé6ngum og pungum rit-
geroum eda jafnvel aeviségum.
Mig langadi ad einfalda petta efni
og setja pbad nanast fram & barna-
mali,“ dtskyrir Johann sem segir
békina myndskreytta.

Inntur eftir pvi hvernig hann
fékk hugmyndina ad bvi ad gera
bék um einhverfu segir Jéhann:

e
ferskleiki i sumar!

Andlitsh
og fots

,Eg 4 einhverfan, yngri fraenda
sem ég hef passad { morg ar,”
upplysir Jéhann og beetir vid ad
honum hafi ekki fundist hann vita
naegilega mikido um einhverfu.
,Pannig ad ég nytti bara teeki-
feerid og las mér vel til.“

AQ sbgn Johanns er fjallad um
vanda vid dirvinnslu 4 skynbodum
i békinni. ,Margir sem eru med
einhverfu eru med skyndrvinnslu-
vanda sem bydir ad peir taka ekki
vid skynbodum eins og bpeir sem
ekKki eru einhverfir. Peir medtaka
upplysingar 4 annan hatt.“

Adspurdur segir Jéhann Led
ekki vita hvort békin verdi gefin
ut. ,Eg er ad reyna ad lata gefa
hana ut. Eg er bara ad leera inn 4

pad ferli ntina.“ -mmf

 aprikisumaska
uddi og naglala

Fribzert verd: 9.900 kr.

Victoria Salen & Spa

Laugavegl 178

Laugardalurinn er eitt skemmtilegasta utivistarsveedi borgarinnar i
verndudu umhverfi og hentar pvi barnafélki vel.

kvoldkyrrd vid sjavarsidu Reykjavikur.

Lengri hjélreidaturar og kvéld_giingur eru dasamleg upplifun i

NORDICPHOTOS/GETTY

NoRDIcPHOTOS/GETTY  boltaleik.

i sundlaugunum mé gera ymislegt fleira en ad hendast
i sundtokum milli sundlaugarbakka, til deemis ma fara i

FRETTABLADID/VILHELM

Ut ad leika i borginni

islendingar sem staerstan

part arsins huka innandyra i
likamsraektarstodvum geta

nu med haekkandi sél erfidad

i fijolbreyttara umhverfi
utandyra, an pess p6 ad leggja
4 sig storferdalag.

PRAMM UPP BREKKUR

Addéaendur gamalla hiisa og raekt-
arlegra eldri garda geta gert
gongutur i bingholtunum ad erf-
i0isgongu med pvi ad pramma til
skiptis upp og nidur gotur bPing-
holtanna. Ageetis halli er i brekk-
unum bannig ad gangan getur
reynt verulega 4 leerin og svo mé
skokka 1étt leidina nidur. Peir sem
eru ad byrja geta sikksakkad got-
urnar. Adrir fallegir stadir sem
bjéda upp & pramm upp brekk-
ur innan byggdar eru Breidholt,
sem er gro6id og fallegt og neerri
nattirunni, og Grafarholt.

SVADI MED FJOLBREYTTUM MOGU-
LEIKUM
Laugardalurinn er ttivistarparadis
fyrir b4 sem ezetla sér ad lidka
skrokkinn, jafnt skokkara, hjol-
reidafolk sem og sundfélk og peir
sem vilja koma sér fyrir & grasflot
med sippuband eda jégadynu eiga
dr naegum stédum aod velja.
Grasagardurinn er upplagour til
ad dvelja 1 og gera teygjuaefingar
og fara i 1étta gbngutira og gaman
er a0 skokka fra Laugardalnum
sem leid liggur upp { Laugarnes-
hverfio.Margir gongustigar eru
bar og hlauparar duglegir ad nyta
sér pa. P4 er svaedid draumur linu-
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Pingholtin, med 6llum sinum fallegu hisum og storu gérdum, eru snidin fyrir léttar

fjallgongur en haegt er ad pramma upp talsverdan bratta i Pingholtunum.

skautafélksins. Sundlaug er svo
skammt undan til ad keela sig nidur
i og slappa af i pottunum eftir erf-
i0i0. Likt og Laugardalurinn er
Agisidan dtivistarsveedi sem byr
yfir fjolbreyttum moguleikum en
auk pess sem gongu- og hjélastiga
er par a0 finna er knattspyrnuvoll-
ur vid Agisiduna og gaman er ad
stikla 4 steinum { fjérunni.

KVOLDGONGUR

Bara til ad upplifa fallegustu sél-
arlog arsins er kvoldganga vid
sjavarsiduna, medfram Sélfarinu
og ténlistarhisinu Horpu til ad
mynda, pess virdi. Fleiri g60a
kvoldgongustiga ma finna, til
deemis stiginn sem liggur med-
fram sjavarsidu Seltjarnarness, Gt
ad Gréttu, Ellidadrdalinn, Oskju-
hlid, og ibuar hvers hverfis purfa
yfirleitt ekki ad leita langt yfir
skammt pvi i dag eru gédir gongu-

FRETTABLADID/VILHELM

stigar 1 naer 6llum hverfum & Stoér-
Reykjavikursvaedinu. Kvoldgong-
um er haegt ad haga & mismunandi
hatt eftir pvi hve mikid f6lk vill
erfida. Pannig er haegt ad saekja &
brattann par sem honum er til ad
dreifa og skokka létt og ganga til
skiptis.

TUN TIL LEIKJA OG AFINGA

Morgum finnst beir finna barnid
i sér aftur pegar peir komast a
stort tin til ad sletta dr klauf-
unum &. Enda hafa fullordn-
ir tekid hondum saman og stofn-
ad brenniboltafélog par sem stéra
f6lkio hittist ad kvoldlagi og fer
i boltaleiki. Sem deemi um tdn
sem nota ma { stérfiskaleik med
saumaklibbnum eda einfaldlega
til ad eefa kollhnis, handahlaup
eda bara djassballettspor, eru
stor tin eins og Klambratin og
Hljéomskalagardurinn. -jma

ALMENN LEIDSOGN OG GONGULEIDSOGN

)

MENNTASKOLINN i KOPAVOGI

FERDAMALASKOLINN LEIDSOGUSKOLINN

HOTEL- OG MATVALASKOLINN

Draumastarf i draumalandi?

Langar pig ad segja sogur af landi og pj6d? ba er leidsogunam eitthvad fyrir pig.

Nam i Leidsoguskdlanum er fjolbreytt og skemmtilegt og opnar dyr ad
ahugaverdu og krefjandi starfi.

INNRITUN STENDUR TIL 30. MAI




Griptu med pér
Floridana

100% hreinn safi
Enginn vidbaettur sykur

Floridana { M
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NG faerd pu Floridana Heilsusafa i nyjum og handhaegum umbuddum. Tilvalinn FI - d
fyrir alla fjolskylduna i ferdalagid, gonguferdina eda i grillveisluna. Floridana O r I a n a

safar eru 100% hreinir safar an vidbaetts sykurs. LIFDU VEL!
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Ny joklaruta var tekin i notkun
af Ice-ferdum um sidustu helgi
og i jémfrarferdina var Eddu
Heidrunu Backman leikkonu
og studningshdépi hennar
bodid. Enda er rutan sérutbuin
med3 tilliti til abgengis fyrir
hreyfihamlada.

,Vid vorum ad lata smida fyrir
okkur nyjan trukk sem er sér-
staklega tdtbuinn fyrir ferdir a

ORUGGLEGA FYRIR pIG!

snjoé og jokli,”“ segir Arngrimur
Hermannsson, forstjori Ice, um
tildrog ferdarinnar & Langjokul.
Petta er fjorutiu manna joklarata
og pegar verid var a0 smida hana
akvadum vid ad hafa adgengi fyrir
hjdlastéla og smidudum lyftu aftan
a bilinn. Um helgina vorum vid ad
taka hana i notkun i fyrsta skipti.

Eg hafdi frétt af pvi ad Edda
Heiorin Backman leikkona veeri
mikid hreyfilomud og ad i kring-
um hana veeri studningshép-
ur sem héldi utan um hana allan

Skeifunni 3 - Simi: 588 5080 - dynjandi.is
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sé6larhringinn i sjalfbodavinnu.
Mér fannst petta merkilegt fram-
tak og akvad ad bjoda Eddu og
hépnum hennar med okkur i dags-
ferd upp 4 Langjokul. Eddu fannst
betta mjog spennandi, sérstak-
lega ad geta bodid hépnum i svona
eevintyri, enda er hun dalitill grall-
ari og hafdi gaman af furdusvipn-
um sem kom 4 studningsadilana
begar hiin baud peim { joklaferd.

Arngrimur segir ferdina hafa
tekist vel { alla stadi. ,,Vio 16gdum
af stad fra Reykjavik klukkan niu

Ollum pykir okkur mikilvaegt ad
finna til 6ryggis i lifinu.
Dynjandi hefur verid leidandi a
svidi 6ryggisvara sidan 1954.

Dynjandi érugglega fyrir pig!

00000000

allt fyrir oryggio

um morguninn og vorum komin
upp a topp 4 Langjokli klukkan
half tvo. Par uppi var havetur en
um leid og vid tékum Eddu dr lyft-
unni braust sélin fram og vio sdum
til allra atta. betta var mognud
upplifun.*

Ice byour upp a ferdir a4 Lang-
jokul & hverjum degi i allt sumar a
joklardtunni sem hlotid hefur nafn-
i0 Ice-explorer og er ymist haegt ad
fara um bord i Reykjavik eda vid
jokulrondina og ferdast upp a topp
jokulsins. Arngrimur segist po6

FRETTABLADID/VALLI

ingshop Eddu 1 eevintyraferd

ahyggjufullur vegna eldgossins,
enda hafi eldgosid i fyrra komid illa
nidur a fyrirteekinu. ,,pad parf ad
fara varlega i a0 segja i fjolmidlum
ad hér séu nattiruhamfarir. Eins
barf ad koma greinilega fram ad
petta sé stadbundid og menn purfa
ad vera snoggir ad lata vita um leid
og gosid er biid eda ordid mjog litio
og koma peim skilabodum a fram-
feeri a0 petta sé skadlaust. Vid
getum bjargad malunum med pvi
ad gera eins 1itid Ur pessu og heegt
er. -fsb

ice explorer By

»Petta var eins og kraftaverk,” segir Edda Heidrun um sélskinid a Langjokli.

Olysanleg upplifun

betta var alveg storkostlegt,“
segir Edda Heidrin Backman
um ferdina upp 4 Langjokul med
Ice-feroum. ,Billinn er 4 tveim-
ur heedum og gler allan hringinn,
pannig ad madur situr eins og i
fiskabiri og sér allt 1 kringum
sig. Oro f4 engan veginn lyst pess-
ari upplifun. Og bad skipti engum
togum ad um leid og vido komum
upp bé dré fra sélu og allur fjalla-
hringurinn opnadist. Petta var
eins og kraftaverk.*

Edda hafdi aldrei 40ur komio
upp & jokul, enda segist hiin vera
alika hreedd vio jokla og hakarla,

en hin sjai sko alls ekki eftir pvi
a0 hafa pegid bodid i ferdina. ,,Og
a0 f4 ad bj6oda 6llum vinunum med
mér var bara yndislegt. Eg hef
nefnilega svona hring af vinum
i kringum mig, sem heita Heid-
runardropar, og ég fékk ad taka
pbau 61l og maka peirra med og svo
audvitad bornin min og systkini.“

Edda segir joklaridtuna opna
nyjan heim fyrir fatlada, par
sem 01l adstada sé til fyrirmynd-
ar. ,,Mér finnst ad folk eigi alveg
endilega a0 nyta sér pennan
moguleika. Detta er bara frabeer
reynsla { alla stadi.“ -fsb
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¢ urogjafnvel leifar af branku-
i kremi og farda sem eiga pad

¢ saman sftrénusafa og sykri og
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® HEIMAGERT KORNA-

KREM Snyrtifreedingar meela

nota kornakrem me?d reglu-
legu millibili en pannig ma
fjarleegja daudar hudfrum-

til ad festast i harsverdinum og
andlitsjadrinum.
Odyrasta leidin er ad blanda

nudda bléndunni inn i andlitid
med léttum strokum. Hun er
svo fjarleegd med volgu vatni
og er gott ad setja mykjandi
rakakrem & hudina 4 eftir.

i inginn umtalsvert og draga ur
i ltkum & hjartaafalli

@ KOSTIRNIR ERU OTVi-
REDIR ,,pad eru til tveer typur
af félki. baer sem hlaupa og paer
sem attu ad hlaupa,* segir |
godu spakmeeli og er mikid til

i pvi. Kostir pess ad hlaupa, po
ekki sé nema nokkra kilometra
& nokkurra daga fresti, felast
medal annars { pyngdartapi og
jékvaedum ahrifum & hjarta- og
e0akerfi, bein, andlega lidan
og samhaefingu svo eitthvad sé
nefnt.

Hlaup er ein besta adferdin
til ad léttast og er su iprotta-
idkun sem brennir hlutfallslega
flestum kalorfum & minutu. Ekki
er pvfad undra po f kringum
sextiu présent peirra sem byrja
ad hlaupa geri pad til ad léttast.

Med pbvi ad hlaupa er auk
pess hagt ad laeekka blédpryst-

og blédtappa. P4 ¢ %
hefur verid synt &=
fram & a0 peir
sem hlaupa
reglulega
geta
dregid

ur bein-
pynningu og
vodvaryrnun sem
oft fylgir haekkandi
aldri auk pess sem
flestir hlaup-

arar upplifa minni
streitu en aorir.

P& hefur verid synt
fram & betri skaps-
muni og samhaefingu
hja hlaupurum en
6drum.

@ BRJOTTU UPP MATARMUNSTRID Gengur illa ad grennast 8 megrunarkdrum? pa
er kominn timi til ad taka & vandanum af skynsemi og endurmeta matarvenjurnar.

i M Haltu dagbok yfir allt sem pu bordar; hvenzer pu bordadir, hvernig pér leid pé stundina

W Skrifadu nidur atridi eins og hversu hratt pu bordadir, hversu mikid, hvort pu slepptir Ur mal-

B (hugadu hvers vegna matarvenjur pinar eru eins og peer eru og skodadu hverju pu vilt

B Notadu dagbdkina til ad uppgdtva hvers vegna pu bordar an pess ad finna til svengdar (er

M Haltu pig stadfastlega vid nyjar matarvenjur og gerdu pér grein fyrir ad godir hlutir gerast

0g hvad pu varst ad gera 4 medan pu bordadir. Skodadu dagbdkina eftir nokkra daga og
leitadu ad mynstri { matarvenjum pinum.

tidum, hvenaer pu bordadir eftirrétt og hvenaer pu bordadir an pess ad finna til hungurs.
breyta.

pad kannski til ad sla & streitu, 8 medan horft er & sjonvarpid eda vegna leida?) og reyndu ad
finna leid til ad borda ekki undir kringumstaedum sem annars kalla & slaemar matarvenjur.

haegt.

Vid hja Nings bjédum alla hjartanlega
velkomna a steekkadan og endurbaettan
veitingastad ad Sudurlandsbraut 6. Ad gefnu
tilefni langar okkur ennfremur til ad pakka
vidskiptavinum traustid og tryggdina
undanfarin 20 ar.

Vié kynnum nyjan og spennandi rétt sem hefur slegié
i gegn vestanhafs undir nafninu Orange chicken

NYTT A NINGS!

Brakandi ferskur kjuklingur i Panda appelsinusdsu

halfur 1450 kr.
heill 1850 kr.

¢

—

Fersk appelsina, engifer, hvitlaukur og chilli i
bland vié nysteiktan kjukling ...himneskt!

SHiC

1991 -2011

og kroppurinn
blomstrar

Skannadu kédann
med simanum
pinum og fylgstu
med Wong James

elda kjukling
appelsinusosu
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GOO patttaka foreldra skiptir mestu

Landleeknisembaettid stendur
um pessar mundir fyrir
rannsokn a heilbrigdi og

lidan barna og unglinga. Par
er heilsa barna og unglinga
metin i ljosi félagslegrar og
efnahagslegrar st6du foreldra.

,Heilsa barna 4 Nordurlondunum
er almennt talin mjog gé60 i
samanburdi vid énnur l6nd. Pad
atilokar hins vegar ekki ad ymis
vandamal séu til stadar,” segir
Geir Gunn-
laugsson land-
leeknir begar
hann er inntur
eftir tilgangi
norraennar
samanburo-
arrannséknar
sem nud stend-
ur yfir. Rann-
s6kninni er stlad ad kanna heil-
brigdi og lidan barna og unglinga,
sérstaklega 1 lj6si félagslegrar og
efnahagslegrar stodu foreldra.
»Pessi rannsékn neer yfir lang-
an tima en su fyrsta var gero arid
1984, onnur arid 1996 og nu stend-
ur su pridja yfir,”“ segir Geir og
telur athyglisvert a0 geta horft &
bréunina yfir arin, hvort peettir
sem ekki voru i lagi hafi batnad

Geir Gunnlaugsson
landlaeknir.

100%
HAGZDPA

HLEDSLA

og hvort heilbrigdisvandamalin
séu pau somu eda hvort ny beetist
vio.

Hann segir margt ahugavert
hafa komid { Ijés { rannsékninni
arid 1996. Til deemis hafi komid
fram ad 6jofnudur var nokkur.
,beir sem voru { efnaminni fjol-
skyldum séttu sidur bjénustu
leekna,“ segir Geir. Hann bend-
ir 4 ad pessar rannséknir séu
beer einu sem snerti §jofnud hja
islenskum bornum. , Nidurst60-
ur rannséknarinnar sem fram
fér 1996 voru sidan notadar {
heilbrigdisdsetlun fyrir 2000 til
2010, upplysir hann og bendir 4
ad pbekking sem verdi til i slikum
ranns6knum sé mikils virdi fyrir
stefnumotun heilbrigdismala er
varoa heilsu barna.

En er astzeoda til ad setla ad
6jofnudur sé ordinn meiri i dag?
, Eg vil ekki gefa mér nidurstoou
fyrir fram, en hins vegar hefur
samfélagio purft ad ganga i gegn-
um efnahagslegar prengingar og
bvi er ekki ttilokad ad prengt sé
ad barnafjolskyldum,” segir Geir,
sem gerir rad fyrir ad fyrstu nio-
urstadanna sé ad veenta i haust.
bad byggi b6 a4 pvi ad svorun
foreldra i rannsékninni verdi g60.

»Spurningalistinn um heilsu-
far og adstadur barna var

MYSUPROTEIN

Med pvi ad svara spurningalistanum fa foreldrar teekifzeri til ad segja landlaekni hvad peir upplifa sem vandamal. noroicPHOTOS/GETTY

sendur til foreldra 3.200 barna
a aldrinum tveggja til sautjan
ara. ,,bad er mjog mikilveegt ad
fa sem besta svorun til ad rann-

PROTEINDRYKKURINN SEM
iSLENDINGAR FA ALDREI NOG AF
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HLEDSLA ER KJORIN FYRIR ALLA bA SEM TREYSTA A
HOLLA OG UPPBYGGILEGA NZEARINGU EFTIR GOPA ZFINGU,
LANGT HLAUP EDA MILLI MALA. bAD ER ENGIN TILVILJUN AD
HLEDSLA ER EINN VINS ZLASTI PROTEINDRYKKUR A iSLANDI.
HENTAR VEL FOLKI MEP MJOLKURSYKURSOPOL.

MJOLKURSAMSALAN

WWW.MS.IS

s6knin verdi sem marktaekust.
Parna hafa foreldrar i raun teeki-
feeri til a0 segja okkur hvad peir
upplifa sem vandamal og fyrir

okkur ad finna lausnir. Pannig
getum vid unnid saman ad pvi
ad beeta pjonustu okkar vid veik
born.« -sg

Brosmildar golfkonur sem styrktu namskeidin med patttoku sinni i fyrra.
MYND/GUBDRUN HELGA GYLFADOTTIR

Golf tyrir unglingana

Soroptimistaklibbur Reykja-
vikur stendur fyrir opnu golf-
moti kvenna laugardaginn 4. jini
i golfklibbnum Oddi. Métid er
haldio til styrktar sumarnam-
skeidum fyrir unglinga med fotl-
un a einhverfurofi, en Soroptim-
istaklibbur Reykjavikur og Um-
sjonarfélag einhverfra standa
saman ad verkefninu.

,Pad voru engin sumarnam-
skeid 1 bodi fyrir pbennan hép svo
porfin var bryn. Vid akvadoum pvi
a fimmtiu dra afmeeli Soroptim-
istaklibbs Reykjavikur ad styrkja
betta verkefni og til pess ad geta
gert bad veglega héldum vid opid
kvennagolfmét i fyrra,“ segir
Emilia Sigmarsdéttir, formad-
ur fjaroflunarnefndar Soroptim-
istaklibbs Reykjavikur, en 6llum
agdoa motsins verdur varid til
styrktar nadmskeidunum.

Mikil dneegja var med nam-
skeidin 1 fyrra, baedi hja patttak-
endum og foreldrum, en Emilia
segir namskeidin ekki sidur setlud
til ad 1étta undir med peim.

,Morg bessara krakka voru
mikid fost heima vio og vildu ekki
fara eitt né neitt. A namskeidun-
um eignudust pau vini og patt-
takan hvatti pau til ad vera meira
a feroinni sjalf,“ segir Emilia
og Sigrian Birgisdéttir, fram-
kvaemdastjori Umsjonarfélags
einhverfra, tekur i sama streng.

»,Namskeidin eru byggd upp
likt og onnur leikjandmskeid,
til deemis er farid i sund, keilu
og klifur, en pau eru sérstak-
lega snidin ad porfum einstak-
linga med fotlun 4 einhverfurofi.
Til deemis er keypt { matinn og
skipst & ad elda og héparnir fara
allra sinna ferda { street6 innan-
baejar. Pad eflir krakkana til ad
taka sjalf streeté pess utan,” segir
Sigrin.

brji ndmskeid voru haldin {
fyrra og er stefnt & ad pau veroi
jafnmoérg 1 sumar eda fleiri.
Skraning & golfmoétid fer fram a
www.golf.is en nanari upplysingar
er ad finna & www.soroptimist.is.

-rat



REGENOVEX

Regenovex hentar 6llum sem leita ad baettri heilsu i lidum
en kjosa nattarulegar lausnir fram yfir lyf m.a. vegna mogulegra
aukaverkana peirra.

HreyhAng a ad veita unad
ekki sarsauka

,Eqg hef prufad ymis nattarulyf til ad minnka verki eftir
langar keppnir og &fingar en ekki fundid neitt sem skipti
skdpum fyrir mig. Eftir ad ég byrjadi ad nota Regenovex finn
6qg stdran mun & likamanum og lidur mér miklu betur i hnjam
og Gkklum eftir erfidar aefingar. Eq tek Regenovex toflur &
morgnana og ber gel & hnjalidi begar ég er ad eefa mikid og
éq fullyrdi ad munurinn er étrilegur” (Steinn Jéhannsson)

GA0 raod fyrir hlaupabyrjendur

fré Steini J6hannssyni, priprautamanni rsins 2009 og 2010 og Islandsmethafa f Iron Man (jarnkarli).

Settu pér raunhaef markmid sem haefa pinum bakgrunni

Byrjadu rolega, p.e. hlaupa og ganga til skiptis, t.d. hlaupa 2 min, ganga 1 min, 0.s.frv.

Einblindu fremur & tima (hversu margar mindtur) en vegalengd i upphafi

[ upphafi er gott ad hlaupa hring sem pi pekkir vel

Pegar pd hefur nad akvednum grunni er gott ad taka hradabreytingar inn  hlaupasefingar
Teygdu vel & eftir &fingar

Reyndu ad gera hlaupin ad reglulegri hreyfingu til ad byggja upp pol og prek

Vertu kleeddur eftir vedri, mundu ad vera i endurskinsvesti yfir haveturinn

Vertu vel naerdur pegar er farid a &fingu

Finndu hlaupafélaga eda hlaupahdp til ad eefa med — félagsskapur er hvetjandi og skemmtilegur

Steinn, sem &fir sjalfur mikid notar Regenovex mikid vid hlaupin.

Regenovex er einstdk vara sem hentar iprottafdlki og folki sem stundar mikla hreyfingu einkar vel.

Algengt er ad folk sem stundar mikla hreyfingu, s.s. hlaup, lyftingar o.p.h. finni fyrir verkjum i hnjam hrygg og &
fleiri stddum vegna mikillar areynslu & lidamat. Regenovex er arangursrik og fljétleg leid til pess ad vinna gegn
eymslum og dpaegindum vegna pessa.

Kynntu pér malid & regenovex.is Faest i apotekum
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® LANDSMOT UMFI 50+ BUio er ad opna fyrir skraningu & fyrsta @ LISTELSKIR KARLAR ERU HAMINGJU-
Landsmot UMFI fyrir 50 &ra og eldri sem haldid verdur a8 Hvammstanga SAMARI Karlmenn sem njéta pess ad saekja ténleika,
i 24.1il 26 juni  sumar. i listasofn og leikhus eru liklegri til ad vera lifsgladari og

heilsuhraustari en peir sem eru ovirkir f menningar-
lffinu. Petta kemur fram { nyrri rannsokn Norges tekn-
isk-naturvitenskapelige universitet sem nadi til fimm-
tfu pusund Nordmanna. Nidurstddur rannsdknarinnar
syndu ad baedi karlar og konur sem taka virkan patt f
fprottum, kirkjustarfi og hvers kyns menningarvidburd-
um eru vid betri heilsu og lukkulegri me?d lifid. Munur-
inn var mun meiri hja kérlum, sem eru niu présentum
liklegri en adrir til ad vera hraustari, fjortdn prosentum
liklegri til ad vera hamingjusamari og tolf présentum
oliklegri til ad verda punglyndi ad brad.

H Keppnisgreinar & motinu f sumar
eru fjolbreyttar, allt frd badminton,

i blaki, boccia og briddsi til fjalla-
skokks, golfs, hestafprotta og linu-

i dans.

Skraning og adrar upplysingar um
{ motid eru & vefsidunni www.lands-
motumfi50.is. Patttokugjald er 6.000
¢ kronur. Innifalid f verdinu er keppnis-
gjald, tjaldsvaedi og afpreying medan a
i motinu stendur.

@ JOGA i BARATTUVID
BRJOSTAKRABBAMEIN | [ERULUE Vest
Jéga hefur jakvaed &hrif & KL 7:00 <
konur med brjéstakrabbamein. i
Pad hefur { for med sér minna
stress og meiri vellidan. Kemur
petta fram i nyrri rannsékn

sem gerd var { Haskola Texas |
Bandarikjunum.

Rannsoknin var gerd a konum
sem voru f geislamedferd vid
brj¢stakrabbameini. Konunum
var radad handahdfskennt |
hoépa. Einn hopurinn var l&tinn
efa joga, annar gerdi venjulegar
teygjuaefingar og sé pridji gerdi
engar afingar. Eftir geislamed-
ferdina voru paer bednar um ad
svara spurningum um heilsu
sina. Konunum { jégahdpnum
0g peim sem gerdu teygjuaef-
ingar leid betur heldur en peim
sem gerdu engar fingar. pé

i leid konunum sem stundudu
i joga synu betur { heildina.

©® AHERSLA A HEIL-
BRIGDA LIFSHETTI
Sumarstarf Ferdafélags barnanna
er ad hefjast. [ starfi félagsins er
dhersla 1690 & ad bjoda upp a
ferdir og uppakomur fyrir bérn
sem vikka sjondeildarhring
peirra og upplysa pau um heil-
brigda lifshaetti Uti { nattdrunni.

Ferdunum er skipt f prja
aldursflokka, upp ad télf ara
aldri. Born & leikskolaaldri fara
medal annars i fjoruferdir,
hestaferdir og stuttar fjallgdngur.
[ naesta aldursflokki, fra sex til nfu
ara, er farid f gébngur og ratleiki
og rifjadir verda upp islenskir
leikir. Born & aldrinum tiu til tolf
ara fara medal annars f skipu-
lagdar dagsferdir par sem farid
verdur i fjallgongur.

Nénari upplysingar um
starfsemi Ferdafélags barnanna
og skraningu er ad finna 4
vefsidunni www.allirutis. - mmf



