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LIKAMSRAKT

NARING

Kynningarblad Hreyfing, heilsa, matur,
rannséknir, g6d rad, feedubotarefni, hlaup, markmiad.

Atak med alvoru arangri

Hreyfing hefur stadid fyrir geysivinseelum ataksnamskeioum sem verid hafa i stodugri préoun i 22 ar. Lykilpeettir
dtaksnamskeidanna eru freedsla, adhald og fjolbreyttar sefingar.

4 rangurinn leetur ekki 4 sér
Astanda enda hafa nédm-
skeidin skapad sér traust-
an sess med patttoku tugpus-
unda kvenna { gegnum arin,” segir
Agusta Johnson, framkvemda-
stjori Hreyfingar, um ataksndm-
skeidin Arangur sem breytt hafa lifi
kvenna til hins
betra { meira en
tvo dratugi.

,Namskeidin
eru { stodugri
préun og reglu-
lega uppfeerd
svo afingakerfid
skili patttakend-
um sem mestum
drangri. Afingarnar eru einfaldar
en markvissar og fjolbreyttar, og
pad tryggir gédan arangur,” segir
Agusta.

[ Arangri eru mismunandi
dherslur eftir h6pum til a0 meeta
6likum porfum kvenna.

,Vid héfum hépa fyrir konur
sem hafa ekki stundad reglu-
lega pjalfun i langan tima en vilja
taka atak sitt fostum tokum, auka
styrk sinn og pol og komast 1 gott
form, og annan hép fyrir peer sem
eru ordnar vanari pjalfun. Nylega
budum vid svo upp 4 skemmtilega
nyjung sem vid kollum Arangur-
Dans-Fitness og er fyrir paer sem
vilja dansa sig flott form. A 6llum
ataksnamskeidum tekst likaminn
4 vid nyjar dskoranir, sem tryggir
hdmarks drangur, og dtkoman er
e@tid su sama; konurnar styrkjast,
nd tékum 4 neysluvenjum sinum
og losna vid 6velkomna likams-
fitu,“ upplysir Agusta.

Annad drangursrikt ndmskeid
sem hefur heldur betur slegid {
gegn hja Hreyfingu er Fantagott
form, fyrir baedi kynin.

»Pao er sérsnidid fyrir pad sem

Agusta Johnson

—

Fantagott form er namskeid fyrir baedi kynin sem er sérsnidid fyrir pa sem vilja taka verulega & og komast i fantagott form.

vilja taka verulega 4 og komast
{ fantagott form,“ seglr Agusta.
,Ahersla er 16gd & snerpu og
kjarnavédva likamans, med ein-
foldum eefingum sem tryggja ha-
marks brennslu og pjalfa upp pol
og styrk 4 skjétan og hnitmidad-
an hatt. Grunnbrennsla likam-
ans eykst og { hverjum tima verd-
ur til hinn eftirsénarveroi eftir-

bruni sem veldur aframhaldandi
brennslu hitaeininga 4 auknum
hrada klukkustundum eftir ad
efingu lykur.”

Agtista hvetur alla landsmenn
til ad hugsa vel um sal og likama &
komandi 4ri.

»Pad er nefnilega aldrei of seint
a0 skora 4 sjalfan sig og komast {
sitt besta form.”

Innifalid { ofangreindum ndm-
skeidum er fjolbreytt pjalfun i lok-
udum timum prisvar { viku, étak-
markadur adgangur ad tekjasal
og opnum timum, adgangur ad
gleesilegri atiadstddu, jardsjvar-
potti og gufub6dum, vigtun, fitu-
meelingar, hvatning, frédleikur og
uppskriftir.

Sja nanar d www.hreyfing.is

CLUB FIT - AHRIFARIKT,
KREFJANDI OG EINFALT
Club Fit er nytt, prususkemmtilegt
og ahrifarfkt efingakerfi i Hreyf-
ingu. Pad er préad ur mérgum af
bestu og vinseelustu zfingakerfum
veraldar og byggir 4 polpjélfun &
hlaupabretti og styrktareefingum
med [6dum.

Afingar Club Fit henta flestum

og eru sérvaldar med 6ryggi og
arangur ad leidarljosi. Paer eru
einfaldar en samsettar & pann veg
ad grunnbrennsla likamans eykst,
sem og mikill eftirbruni. Patt-
takendur na pvi horkubrennslu f
hverjum tima, sem er 45 mindtur
og styrt af 6flugum pjélfurum

sem halda félki vel vid efnid med
hvatningu og fjori.

Club Fit er kennt { sér sal par sem
lysing og ténlist skapa skemmti-
lega stemningu og hvetjandi orku.
patttakendur komast { prumugott
form og timinn flygur pvi Club Fit
er skemmtilegt.

[ Club Fit eru engin flokin spor til
ad laera; bara pjalfun & hlaupabretti,
lyftingar, stemning og drangur.
Club Fit-timar eru opnir fyrir meo-
limi Hreyfingar og kosta ekkert
aukalega.

Hot Fitness er nyjasta
efingakerfid i Hreyfingu
og kemur i kjolfar
namskeidanna HD Fitness,
Hot Yoga og Pilates Fitness,
sem slegid hafa reekilega i
gegn hja Hreyfingu.

»,Margir tala um ad vera ordn-
ir hadir pvi ad stunda HD Fitness
og Hot Yoga { Hreyfingu, og Hot
Fitness er pvi naesta skref,“ segir
Agusta Johnson um nyjasta af-
ingakerfi Hreyfingar, sem kallar &
adeins meira krefjandi sefingar 35
°C heitum efingasal.

,I Hot Fitness vinnum vid med
eigin likamspyngd en notum lika

litla 160abolta sem auka enn &
styrk efri hluta likamans. Afing-
ar eru allar hnitmidadar og réleg-
ar, og vandlega hugsad um ad patt-
takendur fai sem mest Gt tr peim,”
utskyrir Agtista um nyja namskeio-
i0 sem er { senn spennandi og leer-
démsrikt og tryggir flott form med
fallega tonudum vodvum, auknum
styrk og lidleika. , Lifandi markad-
ur sér um freedslu 4 heilneemu og
hreinu matareadi og kennir leidir til
a0 innleida meiri hollustu i dagleg-
ar neysluvenjur og versla ur heilsu-
hillum verslana. P4 hafa patttak-
endur adgang ad lokudu sveedi
Lifandi markadar, med fraedslu,
upplysingum og uppskriftum,”
upplysir Agusta.

Némskeidid HD Fitness stendur
fyrir ,heitu djapvodva fitness” og
er sérhannad af Agtstu Johnson,
Onnu Eirfksdéttur og Helgu Lind
Bjorgvinsdéttur. ,HD Fitness hent-
ar peim sem sakjast eftir ténud-
um likama og tigulegu fasi. Pad fer
fram { heitum sal og byggir 4 réleg-
um styrktarefingum dsamt djtp-
um teygjuefingum. Eingéngu
er unnid meod eigin likamspyngd
og sérstakar dherslur a styrkingu
djapvodva i kvid og baki, og djupar
teygjueefingar sem lengja og styrkja
helstu voova likamans,” Gtskyrir
Agusta.

Pilates Fitness er einnig vandad
afingakerfi sem nytur gridarlegra
vinselda um allan heim. Agusta

Vinseael Wellness-namskeio

segir pad sameina likama og sal {
dhrifarikri pjdlfun og styrkja helstu
voova likamans dn pess ad staekka
pa. Afingar eru rélegar og hnitmio-
adar og fara fram 128 °C heitum sal.

,Pilates Fitness er fullkomin
blanda hreyfingar og styrktar- og
lidleikaeefinga. Med bvi er haegt ad
endurmota likamann med lengri,
grennri og fallegar métadri voov-
um, um leid og patttakendur leera
a0 losa um streitu, verki og stif-
leika, og a0 beita likama sinum
med afslappadri heetti,“ segir
Agusta og beetir vid ad Pilates Fit-
ness henti jafnt byrjendum sem
lengra komnum.

Ofangreind ndamskeid eru sex
vikna. Innfalid er lokadir timar
tvisvar { viku og étakmarkad-
ur adgangur i tekjasal og opna
tima, d4samt adgangi ad gleesi-
legri Gitiadst6du, jardsjavarpotti og
gufub6dum.
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af og njoti stundanna a fjollum.

i Fe
bérdur segir mikilvaegt ad félk hafi gaman

Frida og Pordur hafa toluverda reynslu af fjallgongum og munu
midla af henni & namskeidum Fjallavina sem hefjast & naestunni.

Fjallavinir munu a naestunni bjéda upp a
namskeidin Fjollin okkar og Fjollin flottu.

.

Fjallavinir munu kynna starfsemi sina i
Framheimilinu i Safamyri 10. januar.

bérdur segir patttakendur fljota ad komast i gott form til ad takast
4 vid lengri og erfidari gongur séu peir duglegir ad meeta.

Heilsubatandi
og skemmtilegt

Hjonin Pordur Ingi Marelsson og Frida Halldorsdéttir stofnudu fyrirteekid Fjallavini i
haust. Pad skipuleggur fjallgongur fyrir byrjendur og lengra komna par sem markmidid
er heilsueflandi fjallgéngur par sem f6lk nytur samverunnar ekki siour en géorar
utivistar. Kynning verdur & starfseminni i Framheimilinu i Safamyri i januar.

id0 hofum verid ad ganga
heilmikid sidustu arin og

skynjao gridarlegan dhuga
& skipul6gdum ferdum, f6lk finn-
ur par ad auki mikid hversu
heilsueflandi og andlega naerandi
peer eru. Pess vegna férum vid nt
afstad,” segir Porour Ingi Marels-
son, sem gerdi sér 1itid fyrir og
stofnadi 4samt konu sinni Fridu
Halldérsdoéttur fyrirteekid Fjalla-
vini{ haust.

Eins og heitid gefur til kynna
sérheefa Fjallavinir sig { fjall-
gbéngum og atla 4 nestunni ad
hleypa af stokkunum tveimur
namskeidum par ad ldatandi,
Fjollin okkar og Fjollin flottu. ,A
fyrrnefndu ndmskeidi munum
vid fara { 36 ferdir og 4 55 tinda,
og na pannig yfir 18.000 metra
uppsafnadri heekkun. Fyrsta fero-
in verdur farin um midjan jandar
en pd byrjum vio 4 leegri fjollum
1 Hafnarfirdi og Mosfellsdal. Svo

Skemmtilegar uppakomur fylgja.

smam saman pyngist ré0urinn
en vid héldum okkur ad mestu
4 sudvesturhluta landsins en
Hvannadalshnuikurinn er einnig
4 dagskrd { mai. Lokagangan er
svo a fyrsta degi adventu og vero-
ur o6vissufero,” upplysir Pérour og
segir misjafnt likamsastand ekki
eiga ad koma ad sok.

»Enda er folk furdufljétt ad
komast 1 form til ad takast & vid
lengri og erfidari fjallgongur ef
pbad er 4 annad bord duglegt ad
meeta fr4 upphafi. Og allir sem
skré sig i verkefnio f4 gott adhald
til ad kléara. Vid viljum ekki ad
neinn heltist ar lestinni heldur
hafi gaman af og kldri deemid
til enda, pad eru okkar kjoéroro,”
segir Pordur léttur { lund.

A0 hans sogn skiptir aftur mali
a0 meeta { pokkalegu formi 4 si0-
ara namskeidio, Fjollin flottu.
,Ferdirnar ver0a enda miklu
lengri og erfidari, par sem byrjad

pérdur Ingi Marelsson og Frida Halldérsdottir standa ad
i fiallgongum fyrir byrjendur sem og lengra komna.

er a Akrafjallshring { febrdar, en
hann telur um pad bil 15 kil6-
metra. Svo endum vid 4 évissu-
ferd { nédgrenni Reykjavikur {
oktéber.”

batttakendur purfa ad meeta
med eigin binad og pad sem upp
4vantar segist Pordur geta ttveg-
ad & gooum kjorum. ,Vio erum
sem deemi { g60u sambandi vid
utivistarverslunina Fjallakofann
og getum med hennar adstod
komid til méts vid parfir peirra
sem 4 purfa ad halda.“

Pérour hvetur sem flesta til
ad meta 4 kynningu Fjallavina
{ Framheimilinu { Safamyri 10.
januar. ,Pé forum vio betur ofan {
saumana 4 verkefnunum og ferd-
unum sem eru fram undan,” segir
hann. Frekari upplysingar sé ad
finna & heimasiou fyrirtekisins
4 sléoinni fjallavinir.is, par sem
jafnframt er heegt ad skra sig 4
namskeidin.

baki fyrirtaekinu Fjallavinir sem sérhaefir sig
MYNDAVALLI

Fjallgongur eru
Jyrirtaks likamsreekt

»Fjallgdbngur sndast um meira en pad ad ganga bara upp 4 fjoll og
nidur aftur pvi vid dstundun peirra eflir madur baedi pol og styrk.
Auk bess batnar andleg lidan til muna pvi fatt jafnast 4 vid ad kom-
ast at { ferskt fjallaloftid og greena nattdru fjarri ys og pys. Allir
koma endurneerdir til baka beedi 4 likama og sal pvi vid areynslu
eins og fjallgdéngu er likaminn uppfullur af vellidunarhorméninu
endorfini.”

betta hefur Frida Halld6rsdéttir, annar stofnandi Fjallavina, ad
segja um heilsubaetandi ahrif reglulegra fjallganga. Htn beetir vid
ad ekki sé po allt upp-
talid og nefnir sem deemi
ad vid gongur styrkist
lika beinin og lidir verdi
stodugri svo petta hafi
margfoldunardhrif &
allan likamann.

,Pd er brennslan
gridarlega mikil og folk |
finnur flj6tt hvernig pad
verdur léttara og spraek-
ara pvi pad baedi styrkir vodvana og gengur 4 aukafordann,” bendir
Frida 4 og beetir vio ad i lok gonguferda sé 16g0 ahersla 4 gédar teygjur
til ad vidhalda og auka lidleika. ,Auk bess tvinnum vid jégazefing-
um og slékun inn { géngurnar 4samt ymsum skemmtilegum upp-
dkomum. Allt saman hefur petta jadkveed dhrif 4 andlega og likam-
lega heilsu.”

Frida segir marga langa til a0 ganga 4 fj6ll en eiga erfitt med ad
taka sin fyrstu skref. ,Framkveemdin sjalf er p6 ekki flokin, einfald-
lega ad feera annan fétinn fram fyrir hinn par til komid er 4 leidar-
enda, en bad krefst vissulega dhuga og vilja. Svo verdur betta sifellt
audveldara med hverju fjallinu.”

P4 getur hun pess ad 4 fjollum sé dtrulegt ad upplifa nattiru-
fegurd landsins. ,Pad meetti likja pvi vid ad borda gédan mat. Eftir
fyrsta bitann langar okkur { meira og { pessu tilviki er pad bara
betra.“ Enda erum vid me0 fjallgéngum ad leggja grunn ad géori
heilsu um 6komin ar. Par geta Fjallavinir lagt sitt 4 vogarskalarnar.”

Nanar 4 www.fjallavinir.is.

Fjallavinir.is

Kynningarfundur
10. januar 2012

i Framheimilinu Safamyri kl. 19:00
Fjallavinir.is kynna par
starfid fyrir ario.

*FjO“ihh okkar!

rlﬁlEru sérvalin, skemmtileg og
spennandi 36 fjoll fyrir alla.

Fjollin flottu!

Hér er a ferdinni frabaert verkefni
fyrir félk a 6llum aldri sem vill
upplifa tignarleg fjoll og vera i
godum félagsskap par sem félk
stendur pétt saman.

<§”

Heitt sukkuladi og kleinur i bodi!

Nanari upplysingar & www.fjallavinir.is

- Fylgjumst med & facebook fjallavinir.is @

FJALLAKOFINN®

www.fjallakofinn.is
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GONGUM, GONGUM

Gongur uti vid eru gédar baedi fyrir likama og sél. beer efla pol, auka
brennslu, laekka bl6d-
pbrysting og styrkja
hjartad. Ekki parf
heldur ad vera mikid
mal ad fa sér gongutur,
bara skella sér { ské og
koma sér Ut um dyrnar.
Ef halka er 4 jord eru
mannbroddar malio.
Peir broddar sem lita
Ut eins og tatiljur eru
handhaegir og pad
tekur litinn tima ad smeygja sér { pa.

Til ad lata verda af pvi ad hreyfa sig Uti vio er dgeett ad nota paer ferdir sem
vid aetlum hvort sem er ad fara, i heimséknir, verslanir, skéla og vinnu eda
i hver 6nnur erindi sem vid eigum Ut af heimilinu. P4 hefur ferdin tilgang
0g gangan beaetist vid sem heilsubdtarbonus. Ef tekid er a { gongunni er
hressandi ad gera teygjuzefingar & eftir.

SAGA STREITUHUGTAKSINS

Laeknaneminn Hans Selye var ad laera um
einkenni hinna ymsu sjukdéma a bandarfsku
sjukrahusi arid 1926. Hann leit svo & ad

pad sem sjuklingarnir settu sammerkt vaeri
mattleysi, kvidi og lystarleysi og rakti pad

til &lagsins sem sjukddmurinn olli peim,
hvad svo sem hann hét. Eftir pad vardi hann
|6ngum tima  ad rannsaka ahrif alags & dyr
og menn og fann ad yfirdlag veldur streitu,
sem leidir til sjukleika sé pad langvarandi.
Sidar a xvinni lagdi Selye dherslu &
jakveedar hlidar streitu i mannlifinu. Hann taldi ad ef 4lagid samraemdist
markmidum folks og pad fengi naegilega hvild gaeti streita verid heilsu-
samleg og sannkallad krydd lifsins” svo ad notud séu hans eigin ord.

Heimild/persona.is

Kennard.

Prjii myndbdnd med nyjum
logum Pali Oskari a visir.is/popp
B2 b0 KOMST VID HIARTAD | MER
EJ bORSLAKSMESSUKVOLD
EXBETRA LiF

Afslappandi herdanudd
AD LOKINNI £AFINGU

Hot Yoga timar og prjua spennandi namskeid: Insanity, Velkomin i niid og Goran
superform eru ad hefjast hja likamsraktarstodinni Nordica Spa & Gym. Gefum Bjargeyju
Adalsteinsdottur iprottafraedingi ordid.

ordica Spa & Gym er vond-
N ud og elegant likamsreekt-

arst60d, spa, nuddstofa og
snyrtistofa,” byrjar Bjargey mal
sitt og segir nybuid ad taka stdo-
ina i gegn, breyta og laga og beeta
einum héptimasal vid. ,Nyjung-
arnar hjéa okkur { jandar eru peer
ad vid byrjum med hot yoga sem
ég tel ad passi mjog vel okkar st60
og svo er Goran pjéalfari kominn
aftur. Hann verdur med lokud
nédmskeid sem heita Goran stper-
form. Pad eru fjogurra vikna hép-
timar med lokudu adhaldsndm-
skeidi og haegt er ad fa matartosku
med fré Vox.“

I Nordica Spa er alltaf pjalf-
ari i sal, ad sogn Bjargeyjar. ,Pad
er buid til prégramm fyrir hvern
og einn sem hann fylgir { hvert
sinn sem hann maetir,“ lysir hin
og segir petta fyrirkomulag hafa
reynst vel.

Bjargey byrjadi ad kenna pol-
fimi 4rid 1982 4 likamsreaektarst6o
i Bandarikjunum, kom heim og
kenndi & flestum likamsreektar-
stodvum { Reykjavik { gegnum &rin
og stofnadi stodina Pokkabot 4rid
1996, 4samt manni sinum. I dag
er hun tekin vio rekstri Nordica

Vid byrjum med
hot yoga sem ég
tel a0 passi mjog vel
okkar st6d. Svo er Goran
pjalfari kominn aftur.

Spa & Gym asamt Kristinu Gud-
jonsdottur. ,Sérstada Nordica
Spa er afslappad andrumsloft og

,pad er ekki ndg ad einblina bara & pyngd og fituprosentu, folki verdur ad lida vel,” segir
Bjargey Adalsteinsdéttir, pjlfari i Nordica Spa & Gym.

MYND/VALLI

persénuleg pjénusta, ad 6gleymdu
hinu margrémada herdanuddi
i pottinum eftir sefingar,“ segir
Bjargey. ,Hingad kemur félk jafn-
vel { hddeginu og notar sér nudd-
id i pottinum. P4 fer pad afslapp-
ad ut og tekst & vid afganginn af
deginum af endurnyjudum krafti.
Vid kappkostum ad horfa 4 heild-
armyndina. Pad er ekki nég ad
einblina bara 4 pyngd og fitupré-
sentu, folki verdur lika a0 lida vel.“

SKORTUR GETUR
TAFID FYRIR BATA

Baeklunarskurdlaeknar vid
lzeknadeild Washington-haskol-
ans { St. Louis { Bandarikjunum
greindu nylega fra rannsokn
sem peir gerdu a sjuklingum
sem undirgengust adgerd a
hrygg. Komust peir ad pvi ad
sjuklingar sem gengjust undir
adgerd, par sem tveir eda fleiri
hryggjarlidir veeru festir saman,
pjadust oft af D-vitaminskorti
0g pad geeti tafid fyrir bata.
Skodadir voru 313 sjuklingar,
en riumlega helmingur peirra
var undir mérkum f D-vitamini
og einn fjordi hlutur peirra
pjadist af alvarlegum skorti a
vitamininu.

D-vitamin hjalpar likamanum
a0 taka upp kalk og sjuklingar
sem skortir D-vitamin geta pvi
att f erfidleikum med ad mynda
nyjan beinvef. Laeknarnir sem
komu ad rannsékninni telja

pvi pess virdi ad kanna avallt
D-vitaminbuskap sjuklinga
adur en peir fara i adgerd a
hrygg. Pannig sé haegt ad

gefa peim sem pjéist af skorti
stéra skammta af vitamininu

til ad hjélpa til vid batann eftir
adgerdina.

A

[ vetrarfeerd er illmégulegt fyrir marga eldri borgara ad fara Gt ad spdka sig.

Eldri borgarar hafa ao-
gang ad iprottahusum

begar snjérinn liggur yfir gongu- F .
stigum verdur illfeert fyrir eldra

félk a0 komast leidar sinnar, F
hvad ba ad fara { gonguferdir sér
til heilsubdtar. Nokkur iprétta-
his hafa brugdio 4 pad rad ad
opna adst6du sina fyrir eldri
borgara.

[ Fifunni { Képavogi eru tart-
anbrautir opnar almenningi
alla virka daga fré klukkan 8 til
12. Pangad saekja allt ad hundr-
a0 eldri borgarar daglega en auk hreyfingarinnar getur f6lk sest nidur,
spjallad og reektad pannig vinattuna. Adgangur er 6keypis en gestir
eru bednir a0 skrifa { gestabdkina vid Hlidarlinuna, par sem félk hefur
adgang ad vatns- og kakdvél.

[ Risanum { Kaplakrika { Hafnarfirdi eiga eldri borgarar pess einnig
kost ad ganga inni alla virka daga milli klukkan 9 og 10.

[ Egilshéllinni { Grafarvogi hafa eldri borgarar fengid ad nyta sér ad-
stoouna fra atta 4 morgnana og fram undir hadegi. Pangad seekja um
prjatiu til fjorutiu manns ad medaltali. F61kio getur tyllt sér i stilk-
urnar til ad spjalla en enn sem komid er er enginn veitingasalur 4
stadnum. Pad stendur pé til béta med tilkomu Keiluhallarinnar sem
verdur opnud innan tidar.

betta var adeins stikkprufa a nokkrum ipréttahtisum, en vafalaust
eru fleiri sem bjéda upp & svipada pjénustu fyrir eldri borgara sem
vilja huga ad heilsunni.

[ Fifunni geta eldri borgarar komid alla virka
morgna til ad ganga.
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Superform, Mind & Body og
Foam-stretch 1 Vorld Class

A nyja arinu fara af stad fjélbreytt namskeid i World Class. Gigja Pérdardéttir deildarstjori segir fra spennandi nyjungum sem zttu ad henta flestum
pbeim sem hyggja & breyttan lifsstil 4 nyju ari og pa ekki sidur peim sem stundad hafa stifar eefingar og vilja meiri fjolbreytni.

orld Class fer af stad
med fjolda spennandi
namskeida eftir ara-

motin, auk pess sem vidskipta-
vinir sto0vanna hafa adgang
ad 6llum opnum timum. Gigja
Pérdardottir, deildarstjori {
World Class, segir trvalid aldrei
hafa verid breidara og ad pad atti
ekki ad vera vandamal fyrir f6lk
ad finna ndmskeid eda opna tima
vio sitt heefi. Litum 4 deemi um
pad sem World Class bydur upp &.

Superform-namskeid

»,Vio héfum verid med Super-
form-namskeid niina undanfarin
4r og pau hafa gengio alveg 6tru-
lega vel,“ segir Gigja. ,Petta eru
skemmtileg og frekar 6dyr nam-
skeid par sem féolk kemur i fasta
tima tvisvar { viku til pjalfara
sem heldur vel utan um hépinn
og auk pess er sett fyrir heima-
vinna. Félk er pvi ekki bundid
nema tvisvar { viku og getur svo
unnid heimavinnuna a peirri
World Class-st60 sem pvi hentar
4 peim tima sem pvi hentar pess
4 milli. Og bad pydir ekkert ad
svikjast um pvi pjalfarinn fylg-
ist vel med og merkir { kladdann
og svona,” segir Gigja og brosir.

Superform er heilsundmskeio
fyrir konur og karla sem vilja f4
mikid adhald, auka styrk og pol
og eru tilbtin ad svitna vel.

Gott fyrir félk sem er { dgeetu
formi en vill adeins meira. Gigja
segir p6 ad namskeidin hafi notid
slikra vinsaelda ad pau hafi verid
sott af folki { alls konar formi
og pjalfarinn lagi sefingarnar
ad porfum hvers og eins. Nam-
skeidin eru { bodi 4 6llum st6dv-
um World Class og eru undir
stjérn fjolmargra reyndra pjalf-
ara. Haldin er matardagbdk og
patttakendur f4 rédleggingar fra
neringarfredingi. ,Adhaldio er
mjog mikid, pad er hringt { félk
ef pad meetir ekki og pad er ein-
mitt pad sem félk parf og vill,*
segir Gigja.

Mind & Body - Ny viomid

,Petta namskeio er alveg nytt hja
okkur og gifurlega spennandi,”
segir Gigja. ,Pad er hann Guo-
bjorn Gunnarsson, einkapjélfari,
héptimakennari og markpjélfari,

sem verdur med
petta namskeid
og hann er med
mjog skemmti-
legt konsept
par sem hann
etlar ad tvinna
saman likams-
rekt og hug-
rekt. Hann
mun leida félk
dfram 1 fjol-
breyttum 1Iik- 5o kennir Mind
amlegum af- andBody- Ny
ingum og sidan vidmid.

verda sidustu
20-30 mintt-
ur hvers tima
i heitum sal
par sem gerod-
ar verda gédar
teygjur og farid §
1sl6kun og hug-
leidoslu. Mark-
mid Gudbjorns
er ekki bara ad
efla likamlega
heilsu heldur

Gudbjorn Gunnars-

su Audbjorg Arngrims-
ao lata folk fara dgttirjﬁ;?mi:ngnms
ut fyrir pag- Dpance-it.

indarammann
og skoda ymsa
peetti sins dag-
lega lifs, til
demis sam-
skipti, mark-
midasetn-
ingu og lidan,
og hjalpa folki
ad breyta peim |
pattum sem pad
langar virki-
lega ad breyta.
bar kemur ndm
hans { mark-

Gigja bordardottir
segir urval tima
pjalfun mjog aldreihafaverid

sterkt inn pvi breidara.

hann tvinnar
saman likama og sal enda erfitt
a0 halda g60ri heilsu ef hugurinn
er ekki i lagi.

betta er alveg ny leid til ad
nalgast heildreena heilsu og mjog
spennandi ndmskeid.”

Foam-stretch og hot foam-
stretch — Opnir timar

,Petta eru opnir timar fyrir alla
vidskiptavini World Class,” segir
Gigja. ,Teygjutimar par sem
notast verour medal annars vid

Stér hopur pjalfara sér um Superform-namskeidin.

Asdis Arnadéttir og Gerdur Jonsdottir stjérna Foam-stretch timunum par sem &herslan
er a teygjur og sjalfsnudd med foam-rallum.

svamprullur. Hot foam-stretch
verdur { heitum sal og verdur
heegt ad fara enn dypra { teygj-
urnar par. Rallurnar hafa verid
mjog vinseelar sidustu ar, en
petta er { fyrsta sinn sem vid
tokum peer markvisst inn { hop-
tima. Petta eru péttar rillur sem
vio notum til ad 6rva bandvef,
dalitio eins og sjalfsnudd sem
pt framkvemir med rdllunni
og losar um spennu, stifleika {
vodvum og eymsli.

betta hefur verido mikiod notad
i endurheefingu ipréttafélks og
skilad g60um arangri.”
Kennarar er { pessum timum
eru Asdis Arnadéttir sjukra-
pjélfari og Gerdur Jénsdott-
ir ipréottakennaranemi. ,Peer
munu blanda saman rullunum
og teygjum,” segir Gigja. ,Petta
er alveg nytt hja okkur og zetti ad
henta mjog breidum hépi.
Bzdi peim sem eru ad fara af
stad i likamsreaekt og vilja rélega

leikfimi, peim sem purfa 4 teygj-
um ad halda og ekki sist peim
sem eru { strongum afingum og
purfa meiri mykt og jafnveegi {
likamann.”

Dance-fit

Til ad koma til méts vio pa fjol-
morgu sem hafa gaman af dansi
etlar Audbjorg Arngrimsdatt-
ir danskennari ad sj6da saman
skemmtileg spor vid fjolbreytta
tonlist sem allir geta tekid patti.

»Auobjorg hefur kennt Latin
Fit tima hja okkur sidan 2006,
hefur mikla pekkingu og reynslu
i dansi. Zumba hefur verid mjog
vinselt, en par er adallega dans-
ad vid sudur-ameriska tonlist og
sporin einféld og flott. Audbjorg
einskorodar sig samt ekki vio sud-
ur-ameriska menningu heldur
hefur allan heiminn { hondum
sér,” segir Gigja og kimir.

»,Pad sem mestu mali skiptir
er ad hafa gaman aflifinu, hugsa
vel um sjalfan sig og finna sér
heilsuraekt vid heefi.

Nytt 4r er timi nyrra tekifera
og World Class er klarlega med
mesta trvalid.”

CoreX-namskeid i fyrsta sinn a

World Class bydur upp a
CoreX-namskeio i januar
undir stjéorn Valgeirs
Vidarssonar sjukrapjalfara.
Einungis tuttugu plass eru i
bodi og ekki seinna veenna
aol skra sig.

etta er sex vikna ndmskeio
pog verdur kennt tvisvar {

viku,“ segir Valgeir Vidars-
son, sem verour med CoreX-nam-
skeid { World Class eftir d&ramot-
in. ,Ndmskeidid er byggt bannig
upp ad i byrjun verdur fario 1 liok-

andi og virkjandi eefingar og sidan
verda afingar med CoreX-taekinu
par sem verid er ad kenna félki ad
virkja djupkerfid { midjunni, sem
eru kvidvoodvar, bakvédvar og
grindarbotnsvodvar. Hreyfing-
arnar kallast 4 ensku , functional
movements“ en islenska heitid er
starfreenar hreyfingar, sem pyoir {
raun bara peer hreyfingar sem vid
framkvemum { ipréttum og dag-
legum storfum,” segir Valgeir.
CoreX var hannad af Alex
McKechnie, sjukrapjéalfara
og ,athletic performance
coordinator” hja Los Angeles

Lakers. CoreX er mikid notad af
styrktar-, astands- og sjukrapjalf-
urum lida { NBA-deildinni. Pad
hefur einnig verid mikid notad af
knattspyrnumoénnum, til deemis
hjéa Manchester City, tennisleikur-
um, leikmonnum i ameriskum f6t-
bolta og blakspilurum. , betta kerfi
hentar {préttaménnum mjog vel,”
segir Valgeir, ,en einnig 6llum
sem hafa verid a0 pjdlfalikamann.
Petta er til deemis alveg kjorio fyrir
golfspilara, par sem hreyfingar fra
midjunni eru lykilatridi hjd peim.“

Namskeidio er lokad og stendur
yfir { 6 vikur. Farid er yfir grunn-

stoour og grunnhreyfingar og eftir
pvisem lidur 4 verda afingarnar
fléknari og erfidari.

Valgeir hefur ekki kennt hj4
World Class 40ur og segist spennt-
ur fyrir ndmskeidinu. ,Petta er {
fyrsta sinn sem svona namskeid
er haldid hér 4 fslandi og ég er
mjog spenntur ad sjd drangurinn.
Einungis tuttugu plass eru i bodi
pannig ad pad er um ao gera fyrir
pd sem hafa dhuga ad vera fljétir
a0 skré sig.“ Namskeidio hefst 10.
jantar og verdur kennt { Laugum
4 pridjudégum og fimmtuddégum
klukkan 18.35.

[slandi

Valgeir Vidarsson sjukrapjalfari sér um
CoreX-ndmskeidid.
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Kjuklingaréttirnir eru vinsaelir hja afreksipréttaménnum sem purfa ad huga ad prétein-
inntokunni.

Soélveig Eiriksdottir segir rvalio af hrafaedisréttum & Gl6 koma vidskiptavinum skemmtilega & 6vart.

MYND/VILHELM

Maturinn a Glo6 hio fullkomna faedi

Veitingahusid Gl6 i Listhuisinu vid Engjateig sérheefir sig i hrafeedi. Par er p6 einnig heegt ad fa kjukling og nu er haegt ad panta matarpakka med
ollum maltioum dagsins med fullkominni samsetningu neeringarefna. Afreksmenn i ipréttum dasama hrafaedid.

setur ofan 1 sig og verdur alltaf medvitadra
og medvitadra,” segir Sélveig Eiriksdottir,

sem rekur veitingastadinn Gl6 { Listhuisinu vid
Engjateig. ,Pad hefur komid okkur skemmtilega &
ovart hversu breidur kinnahépurinn er. Pegar ég
ték vid GI6 fyrir tveimur arum héldum vid ad hér
yrou adallega ungar medvitadar konur en hér eru
fastakiinnar af bAdum kynjum, allt fra tvitugum
konum upp 1 sjétuga karla og allt par & milli.”

Solla segir ad pad sem komi vidskiptavinunum
hins vegar mest 4 6vart sé hversu alhlida hrafed-
i0 sé, en auk pess bj60i G16 upp 4 eldada green-
metisrétti og kjuklingarétti. ,Auk pess stefnum
vid 4 a0 vera med fiskidaga & nyja arinu.” Glé
bydur upp 4 matarpakka sem { eru allar méaltio-
ir dagsins. Upphaflega voru matarpakkarnir ein-
gongu med hréfedi en nd er haegt ad velja um ad
fa hrafeedi eda eldadan greenmetisrétt eda kjuk-
ling { kvéldmat. ,,Hja okkur er lika haegt ad kaupa
matarkort med tuttugu méltidum med ram-
lega 20 présenta afsleetti 4 maltid. Margir afreks-
menn { {préttum notfeera sér petta og peir eru
alveg heilladir af pvi hvad petta er fullkomio feedi.
beir f4 nég af préteinum ur kjotinu og hnetunum
dsamt pvi ad fa g60 kolvetni tr greena litnum. Vid
styrkjum ymsa afreksmenn { {préttum og peim

F 6lk er ordid mjog medvitad um hvad pad

ber 6llum saman um ad betra feedi sé ekki haegt
a0 fa.”

[ hugum flestra er hréfedi bara eitthvert gras
en Solla segir ad pad sé mikill misskilningur.
»Hrafaedio er i raun og veru bara matreidslu-
adferd par sem maturinn er ekki hitadur upp
fyrir 47 gradur, sem er nu t6luverdur hiti. Ef heiti
potturinn veeri svo heitur myndirdu brenna
pig. Pannig ad i raun erum vid bara ad tala um
pessa matreidsluadferd par sem vid matreidum
hnetur, greenmeti, free og margt & fleira 4 pann
hatt ad pad likist hinum hefdbundna mat sem
f6lk pekkir. Vid leggjum mikid upp tr pvi ad
maturinn sé neeringarrikur med pvi ad nota til
deemis avokadd og ymislegt annad sem kallad
er ,super food“. Faedio er algjorlega laust vid
mjélkurafurdir en vio bdum til ,syrdan rjéma“,
»0sta“ og ymislegt annad ur hnetum og freejum.
Svo eru pad audvitad pitsubotnar, lasagna, fala-
fel-bollur og ymislegt annad sem félk pekkir ar
60rum hrdefnum. Munurinn er bara s ad med
pessari matreidsluadferd haldast mestoll neer-
ingarefnin { hrdefninu oglitid sem ekkert fer til
spillis. Urvalid af réttum kemur nyjum vidskipta-
vinum alltaf jafn mikid & 6vart og bad er virkilega
gledilegt ad fylgjast med pvi hversu dneegt folk er
med matinn.”

Lasagnad a Glo er ekkert venjulegt lasagna.
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Marianna Csillag hjukrunarfraedingur framkvaemir heilsumat hja Heilsuborg.

Heilsumat fyrir alla

Heilsuborg er likamsraektarstod med 6druvisi dherslur. Par er heegt ad fa svokallad heilsu-
mat hja hjukrunarfreedingi, sem segir medal annars til um grunnbrennslu likamans.

eilsumat er framkvaemt

af leekni eda hjukrun-

arfreedingi, en med pvi

er stada einstaklingsins
metin,” Gtskyrir Marfanna Csillag,
hjikrunarfredingur hjd Heilsu-
borg { Faxafeni.

»Vid meelum blédprysting og
mittismal, vidkomandi fer svo
upp & sérstakt teeki sem gefur upp
fituprésentu, fitumassa { kilbum
og svo voova, bein, bandvef, vokva
og annad. Sidast en ekki sist gefur
teekid okkur upp grunnbrennslu
sem midast vid vodvamassa ein-
staklingsins,“ segir Marianna.
Upplysingarnar eru sidan notadar
til ad reikna ut kalorfuporf.

»Grunnbrennsla er einstak-
lingsbundin og med henni finn-
um vid ut hversu margar kalorfur
vidkomandi 4 ad borda 4 hverjum
degi, annadhvort til ad vidhalda
kjorpyngd sinni eda til ad né kjor-
pyngd,“ segir Marianna, en hin
adstodar viokomandi vio finna tt

videigandi mataraedi. ,Vid erum {
g60u samstarfi vio Reykjalund og
padan kemur békin Neeringartofl-
ur. Par er a0 finna skammtasteero-
ir svo hver og einn atti sig betur a
hvad hann md borda, midad vio
per hitaeiningar sem hann 4 ad
innbyrda. Eg hjilpa honum ad
finna petta it med dkvednu stiga-
kerfi sem er mjog einfalt. Vio leggj-
um dherslu & ad viokomandi reyni
ad finna Ut hvad honum sjalf-
um finnst gott og er hollt og geeti
hugsad sér ad borda pad sem eftir
er vinnar. Oll erum vid mismun-
andi og pvi ekki haegt ad gefa eina
uppskrift, f6lk gefst fljotlega upp a
pvi.”

Marfanna segir 6llum opid
ad koma { heilsumat hja Heilsu-
borg, hvort sem einstaklingur er
of pbungur eda nédlegt kjorpyngd.
Heilsumatid sé einfaldlega snidug-
ur kostur fyrir alla til ad 4tta sig 4
astandi likamans.

Ef einstaklingur er { ofpyngd

MYND/HAG

bydur Heilsuborg upp & sérstaka
meodferd.

»Ef um ofpyngd er ad raeeda erum
vi0 med arsprégramm sem Vid
kéllum Heilsulausnir. Pa er tekid
4 mataraedinu og hreyfingunni og
leidsdgn veitt { hugrenni atferlis-
medferd, pvi allt hangir petta
saman. P4 bjodum vid einnig upp 4
almenna likamsreakt hér { Heilsu-
borg, hér er teekjasalur og salur par
sem bodid er upp & ymis ndmskeid,
svo sem 60 4ra og eldri, zumba,
moémmumorgna, pjalfun fyrir golf-
ara og fleira,” segir Marianna og
lysir Heilsuborg sem likamsraektar-
st60 med H0ruvisi dherslum.

»HUn er litil og heimilisleg og
hér er enginn hédvadi eda leeti.
Hérna vinna hjukrunarfraedingar,
leeknar, sjukrapjélfarar og iprétta-
freedingar svo { Heilsuborg feer f61k
leiobeiningar fagfélks hvad vardar
heilbrigdan lifsstil.”

Nénari upplysingar eru 4 www.
heilsuborg.is.

Framhaldshépur i Heilsulausnum tekur vel & pvi i stodvapjalfun. Pau aefa saman prisvar i viku en hafa aeft mislengi. Allir sem ljuka
tveggja manada grunnnamskeidi koma inn i framhaldshoépinn. bessi hépur er samkvaemt pjalfurunum einstaklega dhugasamur og

hefur ndd gdédum arangri, sem meelist i pvi ad léttast, styrkjast, auka pol, baeta svefn og almennt 68last aukin lifsgeedi.

MYND/HAG

Ekki hlaupa
I spik - hlauptu
I Heilsuborg!

Ny namskeio ad hefjast

Heilsulausnir. Hentar peim sem glima vid offitu,
hjartasjukdéma og/eda sykursyki.

Stodkerfishopur. Hentar peim sem glima vid
verki fra stookerfi t.d. i halsi, baki eda hnjam.

Zumba og Zumba toning. Dansadu big i
form meo einfoldum sporum!

Morgunhanar. God blanda af pol- og
styrktaraefingum kl. 06.10 & morgnanna.

Kvennaleikfimi. Goo leikfimi fyrir allar konur
sem vilja styrkja sig og lida betur.

60 ara og eldri. Hentar peim sem vilja auka styrk
og beeta jafnvaegio.

I form fyrir golfid. Styrktar, pol-, lidleika- og
jafnvaegiseefingar sem mida ad pvi ad baeta sveifluna.

Stafganga. Hressandi utiganga med stafi i gédum
félagsskap.

Vilt pu breyta um lifsstil en veist ekki
hvar pu att ao byrja?

Pantadu tima i Heilsumat og vio
leiobeinum pér med naestu skref.
Vero kr. 6.900,-

[ Heilsuborg starfa m.a. hjikrunarfradingar,
ipréttafraedingar, laeknar, naeringarfraedingar,
sélfredingar og sjikrapjélfarar

HEILSUBORG

Faxafeni 14 e www.heilsuborg.is
www.heilsuborg.is ® heilsuborg @heilsuborg.is
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Hjoladu i stad pess ad keyra. Haegt er ad kaupa nagladekk undir hjélin a veturna.

Heitio strengt og haldio

A gamlarsdag strengja margir pess heit ad missa nokkur kil6 4 komandi &ri, halda sér i formi og borda betur. Margir
fara flatt 4 pvi ad byrja nyja ario med offorsi en hér eru nokkrar leidir til ad halda aramdtaheitid allt arid.

1. Gakktu eda hjéladu { vinnuna.
Ef pu tekur stretd, farou pa
ar honum einum eda tveimur
stoppistodvum fyrr en vanalega
til ad koma efnaskiptunum 1 1ik-
amanum af stad 4dur en vinnan
hefst.

2. Gakktu upp stigann frekar en ad
taka lyftuna.

3.1stad pess ad hitta vini og kunn-
ingja yfir hddegismat 4 veitinga-
stad veeri snidugt ad spjalla vid
pa i gédum gongutur.

4.Komdu med eigin mativinnuna.
Pannig getur pi rddid skammta-
steerdinni og pu veist nakveem-
lega hvad pu ert ad lata ofan {
pig. Svo kostar pad lika minna.

5. Nyttu pér vinakerfio { likams-
reektinni. bd ert mun liklegri til
a0 fara i reektina pegar pu veist
af einhverjum sem er ad bida
eftir pér.

6. Skerdu nidur kalorfufjéldann én
pess a0 lata pad bitna 4 bragdi
matarins med pvi ad skipta

NORDIC PHOTOS/GETTY

at sykri fyrir 6nnur seetuefni {
kaffi eda tei. Til deemis hunang,
hlynsir6p eda agavesirép.

7. Settu pér raunhef markmio
pannig ad pu haldir ut allt &rid
og gefist ekki upp. Settu pér til
deemis timamork um ad vera
buiin(n) ad nd dkvednu mark-
midi & dkvednum tima og gerdu
deetlun til ad framfylgja pvi.

8. Slokktu 4 sjénvarpinu og tolv-
unni. Félk sem situr fyrir fram-
an tekin brennir litly, auk pess

Ny deild i Hreysti

Verslunin Hreysti hefur verid starfreekt i Skeifunni 19 i 23 ar. Na hefur verslunin verid
steekkud verulega og opnud ny deild med leegra voruverd, Hreysti — Betri kaup.

»Me0 Hreysti - Betri kaup er verio
a0 meta porfum samtimans
med verulegum verdleekkunum
4 voldum voérum,“ segir Porhall-
ur K. Jénsson, framkvemadastjori
Hreysti. ,Petta eru m.a. feedu-
bétarefni fr4 pekktum og vidur-
kenndum framleidendum eins
og Multipower og PhD auk ef-
ingataekja fra York Fitness. Petta
er einungis mégulegt med magn-
innkaupum sem skila sér { leegri
innkaupsverdum og hagstedari
fragt auk pess sem dlagning er
skorin vid n6gl.”

bPérhallur bendir & ad innkaup
Hreysti séu neer undantekninga-
laust millilidalaus fré framleid-
anda. Pvi sé verd { mérgum til-
fellum mun leegra en gengur og
gerist 4 samkeppnismérkudum {
Evrépu.

Hreysti hefur umbod fyrir
morg af leidandi vorumerkjum
Evrépu i framleidslu feeduauka,
medal annars Maxinutrition
sem er nu leidandi { Evrépu,
Multipower, sem hefur verid
steerst 4 Pyskalandsmarkadi{ ara-
tugi, og PhD, sem er 6rt vaxandi {
Bretlandi.

,Oll vinna pessi fyrirteeki eftir
strongustu vinnuferlum og ISO-
gadastoolum,” segir Pdrhall-
ur. I @fingateekjum vinnum vid
medal annars med Life Fitness,
sem er steersta fyrirteeki heims &
pvi svidi, og bjodum Slendertone-
rafpjélfunarteki og Reebok- og
York-efingateeki, Triggerpoint-
nuddrillur og eitt heitasta af-
ingateekid { heiminum { dag: TRX

,Med auknu urvali, betra verdi og aukinni pjénustu vid vidskiptavini okkar héldum vid
inn i nytt ar,” segir Porhallur K. Jonsson, framkveemdastjéri Hreysti.

fré Fitness Anywhere. P4 hefur
Hreysti aftur tekid inn voérulinu
fra Life Fitness og byodur tima-
bundio { samvinnu vid pa valda
linu 4 verulegum kynningaraf-
sleetti,” segir Pérhallur, en auk
pess hefur Hreysti beett inn af-
ingafatnadi fr4 Under Armour.
,Vi0 bjédum einnig eigin bomull-
arlinu, HREYSTI-1988, 4 skaplegu
ver0i, en markmioio er ad auka
urval enn frekar 4 komandi ari.“
Hreysti hefur um &rabil styrkt
og unnid med morgu af fremsta
ipréttafolki landsins med fram-
l6gum og rddgjof. Ma par ur
stérum hoépi nefna Annie Mist,
heimsmeistara i Crossfit, Svein-
bjorn Sveinbjérnsson Crossfit-

[

MYND/GVA

meistara, Asdisi Hjalmsdéttur
spj6tkastara, Porbjorgu Agusts-
déttur skylmingameistara, Por-
mé6d Arna Jénsson judémeist-
ara, Honnu Run og Sigga dans-
meistara og sidast en ekki sist
Gudjon Val Sigurdsson hand-
boltakappa. ,Vid munum eftir
sem aour gera okkar besta til ad
styrkja og stydja vid bakid & upp-
rennandi {préttafélki,” segir Por-
hallur. ,Me0 auknu drvali, betra
verdi og aukinni pjénustu vid vio-
skiptavini okkar h6ldum vid inn {
nytt 4r 2012 med héleit markmio
1 huga, vidskiptavinum okkar til
hagsboéta.”

Nénari upplysingar 4 www.
hreysti.is.

Nyttu pér vini pina. bu ert liklegri til ad maeta i reektina pegar einhver stélar & ad pu meetir.

sem pé er mesta freistingin ad
guffa i sig fitandi mat.

9. Vigtin er ekki 6vinur pinn. Hin
er fin leid til ad fylgjast med pvi
hvad er ad gerast.

10. Notadu teknina. Ef pu att,
eins og margir, finan sima eda
spjaldtélvu er um ad gera ad
ldta minna pig & pegar timi er
kominn 4 rektina.

11. Syndu polinmaedi, drangur-
inn sést ekki & féeinum dégum.
Littu lengra fram { timann.

LIFPU LENGUR i NEW YORK

Langar pig ad lengja lifid? Borgarstjéri New York, Michael R. Bloomberg,

er med tillogu: flyttu til New York.

Nylega tilkynnti Bloomberg med miklu stolti ad lifslikur barns sem faedist
i New York um pessar mundir séu ordnar 80,6 ar, sem er toluvert haerra en

i

Settu pér raunhaef markmid.

lifslikur annarra Bandarikjamanna sem eru 78,2 ar.

Steersti patturinn i pessum auknu lifslikum er talinn vera framfarir f
greiningu og medferd & alnaemi, en danartidni alnseemissjuklinga hefur

leekkad um 51,9 présent sidan 2002.

Adrir paettir sem skipta mali eru faekkun daudsfalla af voldum hjartaéfalla
og krabbameina og faekkun fikniefnatengdra daudsfalla, auk pess sem

mikid hefur dregid Ur ungbarnadauda.

GONGUFERDIR MINNKA SUKKULADIAT

Fimmtan mindtna gonguferd getur minnkad stukkuladiat & vinnutima
um helming samkvaemt nyrri rannsokn Haskolans i Exeter. Rannséknin
syndi ad jafnvel undir miklu dlagi drégu peir sem brugdu sér Ut i gdngutir

Ur sukkuladineyslunni.

Rannsoéknin var birt { timaritinu Appetite og medal nidurstadna var ad

peir sem hun var gerd & voru sammaéla um ad pad ad komast

burt fra skrifbordinu, pott einungis
veeri [ stutta stund, leiddi hugann fra
nammiati.

Sjotiu og dtta manns toku patt f
rannsokninni og voru peir allir vanir

a0 borda sukkuladi til ad hressa sig vid

vinnunni. Eftir ad peir vondu sig a
a0 skreppa Ut i stuttan gdéngutur
pegar preytan sétti @ minnkadi
sukkuladildngunin verulega.
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Arid 2012 er pitt ar

Hja Lifandi markadi er haegt ad gera dhyggjulaus innkaup fyrir heimilid, seekja namskeid og ymiskonar frédleik um holla lifnadarheetti. Fram undan
eru namskeid i samstarfi vid neeringarperapistann Porbjorgu Hafsteinsddéttur og opnun nyrrar verslunar.

,Vid finnum ad pad er mikil vit-
undarvakning { samfélaginu.
Neytendur eru ekki einungis meo-
vitadri en 4dur um hollustu held-
ur gera auknar krofur um ad vita
hvadan vorurnar koma og ad pad
sé tryggt ad peer séu framleiddar
vid g6dar adstedur { satt vid um-
hverfid, segir Arndis Thorarensen,
framkvaemdastjéri Lifandi mark-
adar par sem dherslan er 4 ad bjéda
hreina mat-, hreinleetis- og snyrti-
voru auk fredslu og ndmskeioa.
Nytt &r byrjar af krafti hja Lifandi
markadi { samstarfi vido Porbjorgu
Hafsteinsdéttur, naeringarperap-
ista, sem mun bjéda spennandi
4-vikna ndmskeid sem hefjast 10.
jandar.

Heilbrigdur lifsstill og upplyst
innkaup ad leidarljési

Arndis bendir 4 ad undanfarna
4ratugi hefur préunin verid su
a0 menn reyna ad draga ar fram-
leidslukostnadi og laekka verd sem
6hjékvemilega kemur nidur &
gaedum, m.a. med pvi ad baeta ym-
iskonar fyllingar-, litar- og brago-
efnum i matveeli. ,Vorurnar okkar
eru an skadlegra aukefna og pvi
Gparfi a0 lesa innihaldslysingarn-
ar hja okkur. Vid sjdum um pad.“

Arndis segir malin lika skodud {
vidara samhengi og par med &hrif
neyslu 4 umhverfio. ,Vid erum afar
pakklét fyrir pann medbyr sem vid
finnum meo pvi sem Lifandi mark-
adur stendur fyrir { kjolfar nyaf-
stadinna dherslubreytinga - ad
vera valkostur 4 matvorumarkadi
me0 heilbrigdan lifsstil og upplyst
innkaup ad leidarljési.

Medal nyjunga hja Lifandi
markadi 4 nyju ari er samstarf
vid hjukrunarfredinginn og neer-
ingarperapistann Porbjorgu Haf-
steinsdéttur, sem er hofundur
metsdlubékanna Matur sem yngir

el

[ verslunum Lifan

di markadar er haegt ad ganga ad gédum vérum visum.

-
- B I.-l--'I_"“_T' °

.—-.'!--——-—1

Arndis Thorarensen framkvaemdastjori d&samt Porbjérgu Hafsteinsddttur sem mun halda ndmskeid i samstarfi vid Lifandi markad i januar.

og eflir og 10 drum yngri 4 10
vikum. Hin mun bj6da einstak-
lingsrddgjof og halda namskeid
og hefst pad fyrsta, Gerdu 2012 ad
pinu ari, pann 10 jantar. ,, Pad sem
ég hef verio a0 gera sidustu ar og
dratugi rimar vel vid dhersluna hja
Lifandi markadi. Min reynsla er
st ad paod er best ad byrja smatt og
ef hver og einn tekur til hja sjalf-
um sér hefur pad sjalfkrafa ja-
kvaed 4hrif 4 umhverfid. Egvinn
pvimeira 4 einstaklingsgrunni og
kenni félki ad nyta sér pa matvoru

og hjalp sem er { bodi med freedslu
oginnbleestri. Eg fer yfir pad hvern-
ig likaminn virkar og hvada mat
vid eigum a0 borda til ad f4 hann
til ad vinna sem best. Ef félk bord-
ar skynsamlega og velur pad besta
sem nattiran hefur upp 4 ad bj6da
gerist hitt nokkud sjdlfkrafa. Vid
grennumst, faum meiri orku, okkur
lidur betur og vio litum betur ut.”
Porbjorg hefur verid busett {
Danmorku { prjatiu &r en verido med
annan fétinn 4 Islandi sidasta 4ra-
tug. ,Nytt ar markar alltaf dkvedin

www.lifandimarkadur.is

timamot en pad er aldrei mikilvaeg-
ara a0 tileinka sér nytt hugarfar en
4 krepputimum. Litum & petta sem
teekifeeri til ad breyta um stefnu.
Byrjum 4 okkur sjdlfum med pvi ad
heidra likama okkar og umhverfi og
snium vid bladinu 4 nyju ari.“

Samkeppnishzft verd

[ Lifandi markadi er haegt ad ganga
ad g6oum vorum visum auk pess
sem pangad er ymiskonar ndm-
skeid og frodleik ao sakja. ,Vio vilj-
um bj6da vorur fra adilum sem eru

FRETTABLABIB/STEFAN

a0 gera betur og pvi geta vidskipta-
vinir okkar treyst. Pad sem kemur
morgum lika & évart er ad vio
erum meod algerlega samkeppnis-
heeft verd. Vid erum { pessu til langs
tima og viljum vinna med samfé-
laginu ad betri heilsu og umhverfi. I
pvi skynileggjum vid dherslu 4 enn
betra adgengi ad vorunum okkar og
stefnum ad opnun nyrrar verslun-
ar 4 nyju ari, segir Arnd{s ad lokum.
Nénari upplysingar um ndmskeid
Porbjargar er ad finna 4 www.lif-
andimarkadur.is

einum stad

Hvort sem pad eru baetiefni eda
hollur og lifreenn matur - ba
barftu adeins ad koma vid 4 einum
stad til ad klara innkaupin.

LIFANDI markadur er verslun
og veitingastadur fyrir pa sem

vilja lifa wvel.

Borgartini 24 | Heedasmaéara 6 | Hafnarborg
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Almenningur mun leita eftir heilsuradgjof hja adilum med vidurkennda menntun.
NORDIC PHOTOS/GETTY

Liklegt til
vinsaelda

Heilsufromudir um allan heim eru pegar farnir ad spa
fyrir um hvad sé liklegt til vinsaelda 4 komandi &ari. A
netinu hefur eftirfarandi oftar en ekKki borist i tal en baedi
er um ao reeda nyjungar og godar og gildar gamlar

lummur sem h I(_l velli.
alio er ad
almenningur
muni 4 nyju ari

snda sér { auknum

meeli til {préttafred-

inga, einkapjalfara og

annarra sem eru med

vidurkennda mennt-

un ad baki, enda er

talio liklegra ad vid-

skipti vid fagfélk

hamarki 4drangur {

u’,— heilsurekt og lag-
marki meidsl.

Piloxing, eda pad sem kalla

meetti pilox upp a islensku, er

sambland af boxi og pilates sem

hefur rutt sér til riims vestanhafs

og er spad vinseldum um allan

heim. Ahersla er 4 grunnaefingar

oxing verdur
nseelt gangi
ar eftir.

I(U NG Fu -WU SHU ART

¥ FYRIR BORN OG
™  UNGLINGA

=}

=

&«

DREKINN

WUSHU FELAG REYKJAVIKUR
(KUNG FU)

FitTap sem er undir dhrifum fra steppdansi verdur vinszelt.

Ekkert Iat verdur & vinseeldum CrossFit.

i boxi og Pilates-danshreyfingar
til ad auka vodvauppbyggingu og
brennslu.

CrossFit hefur verid & hradri
siglingu sidustu misseri og ekki er
talid ad neitt 14t verdi 4 vinseeld-
um 4 nestunni. [préttin bygg-
ir 4 fjolbreyttum efingum, adal-
lega bol- og styrktarefingum, og

pykir kjorin til ad komast { gott
form 4 fremur skdmmum tima. Fit-
Tap er efingadetlun undir ahrif-
um fra steppdansi. I hefdbundn-
um steppdansi er dherslan mest &
fétafimi og hradan takt en { FitTap
er meira lagt upp tur alhlida dansi
sem eykur styrk, uthald og sam-
heefingu.

FitTap er talid liklegt til vin-
selda 4rid 2012. Almenningur
mun frekar nyta sér teekni, svo sem
gagnvirk forrit { télvur og farsima,
til heilsueflingar 4 naesta ari gangi
spar eftir. P4 er fyrir hendi aragrui
forrita sem gerir notendum kleift
a0 fylgjast med eigin heilsufari og
er talid ad peim muni fjolga frekar.

i 'Kinversk hugrzn

teygjlmkflml fyrir likama ‘;1
j 0g saI 4

Skeifan 3j

,1

Simi 553 8282 www.heilsudrekinn.is



Vid hja Hreysti
tokum patt i ad skapa...

heimsmeistara

Um leid og vid pékkum Annie fyrir anaegjulegt
samstarf a lidnum arum dskum vid henni
aframhaldandi velgengni

Annie Mist borisdottir
Heimsmeistari i Crossfit 2011

&y maxifuel

VIPERACTIVE Orkudrykkur og gel
VIPERBOOST Orkudrykkur og gel
RECOVERMAX Endurhledsludrykkur

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

www.hreysti.is

SKEIFAN 19 108 REYKJAVIK SiMI 568 1717 WWW.HREYSTI.IS OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18



12 | Likamsraekt og naering KYNNING - AUGLYSING FOSTUDAGUR 30.DESEMBER 2011

STEINEFNIN

i daglegri f2du purfa nokkur mikilveeg steinefni jafnan ad koma vi®
soOgu til ad voxtur og vidgangur likamans sé med edlilegum haetti.
Medal peirra eru jarn, kalk, magnesium og zink. Haegt er ad taka pau
i tofluformi en mun betra er ad fa pau Ur feedunni. Jarn faum vid

Ur slatri og lifur, raudu kjoti, kornmeti, dvéxtum og greenmeti. Kalk
kemur einkum Ur mjélk og mjolkurvérum. Magnesium finnst

medal annars i mafs, fikjum, greenkali og sélblémafraejum

og sink i hveitiklidi, lauk, eggjum og sild.

Adalheidur Yr Olafsdottir

Starf: Snyrtifreedingur
Ahugamal: Fitness

Dagmar Heida Reynisdoéttir og Gud-
rin Lovisa Olafsdéttir hjikrunar-
freedingar i medgonguleikfimi.

LIKAMSREKT A
MEDPGONGU

Leikfimi getur verid mikilvaeg
fyrir gott heilsufar og vellidan
kvenna @ medgdngu. b6 henta
peim ekki allar sefingar og
vissast er ad radfeera sig viod
lzekni eda ljosmoédur adur en
byrjad er.

Hjodlreidar, sund, géngur,
styrktareefingar og létta teekja-
pjélfun er 6heett ad idka mestan
hluta medgdéngunnar til ad
baeta orkubuskapinn en ekki

er maelt med pvi ad stunda
boltaiprottir, fimleika, skidabrun
eda Utreidar.

Afingarnar eiga ad vera endur-
naerandi en ekki Utkeyrandi.
Mikilvaegt er fyrir hinar verdandi
maedur ad drekka nég af vatni
samhlida sefingunum og lata
sér ekki verda of heitt.

DREKKUM VATN

Vatn er llkamanum naudsyn
0g par gegnir pad margvislegu -
hlutverki enda er vatn um - ; W ad s

60% af likarnspunganum ad RENNSLA er nyr, bragdgadur og hitaeiningasnaudur iprottadrykktir. Hann
medaltali, samkveemt visindavef RARNITIN inniheldur L-Karnitin og vitamin, sem hjalpa pér ad na markmidum bt:.um.
Héskola fslands. "I

Mzelt er med pvi ad drekka | an @ Ekki drekka hitaeiningarnar sem pui varst ad brenna' '

um tvo litra af vatni & dag og po 1 : ; I
ad folk finni ekki fyrir porsta pa Ba— 4 O Fadu pér svalandi V BRENNSLU og nadu enn betri érangri\
parf lfkaminn vatn. Pad hjalpar TR ] ; ' e
honum til deemis vid efnaskipti.
Hollara pykir pé ad drekka vatn 12 L-KARNITIN
rétt fyrir maltidir en med mat. s 1000 mg

Sé vatn drukkid med matnum !

pynnir pad magasafann og

torveldar meltinguna.

Innihald i 500 ml o |{ L
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Allar smaauglysingar

vikunnar a visir.is

Smaauglysingasiminn

er opinn alla daga kl. 8=17

Smaauglysingasiminn er 512 5000
smaar@frettabladid.is / visir.is

Afgreidslan er opin:
alla virka daga 8-17

BILAR &
FARATZKI

silabankinn
e

HYUNDAI Terracan crdi 2,9 lux. Argeré
2006, ekinn 76 b.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 2.990.000. Rnr.155012.

VW Polo trendline tdi . Argerd 2011,
ekinn 26 b.KM, disel, 5 girar. Verd
2.330.000. ahvilandi lan 1600 pus 30

CITROEN C3 sx sjalfskiptur. Argerd
2004, ekinn 87 bP.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 870.000. Rnr.101745.

Bilabankinn
Breidhofda, 112 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid 12-16 laugardaga
www.bilabankinn.is

Bilalif

DISEL - SJIALFSKIPTUR
TOYOTA HIACE 2WD TURBO.
Argerd 1999, ekinn 189.p km.Verd
&0ur 1.190.000.- Tilbod 890.000.-
Rnr.311209. S:562-1717. Sja fleiri
myndir & www.bilalif.is

Bilalif
Kletthals 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid virka daga 10-18
www.bilalif.is

— e
Siorad oyfigr fret ffa okl

- 5
bildi:.
Skréid bilinn fritt hja okkur!!, Vegna
gddrar solu vantar okkur allar gerdir bila
4 skra og & stadinn, Komdu eda sendu
okkur skraningar & 100bilar@100bilar.is
eda i sima 5179999, 100bilar.is,

100 bilar ehf
Pverholt 6, 270 Mosfellsbzer
Simi: 517 9999
Opid virka daga 10-18.00 og
laugardaga 12-16.
www.100bilar.is

SUZUKI

Sparneytnir, oruggir og areidanleigir
fjorgengismotorar fra Suzuki. Eigum
flestar steerdir & lager til afgreidslu strax.

Suzuki Umbodid ehf
Skeifan 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
http://www.suzuki.is

Bilar til s6lu

Tilbod 195 pus!
Daewoo nubira &rg'00 ,5 dyra, krokur,
ek.150pus, skodadur 12, nagnadekk.
Verd 195 pus 5.8919847

Diesel BMW a TILBODI
BMW 730 Diesel &rg 99 ekinn 220 p km
sjalfskiptur, ledur, toppltga,sjonvarp,
glaesilegur bill i alla stadi, billinn
er & 16" hardkornadekkjum og 18"
BBS fylgja verd 1.890.000- TILBOD
1.000.000- uppli sima 861-7600

Til s6lu vw golf 1,6, station érg '97. sk
12, 5 gira, krokur, cd, alfelgur, gédur bill
v.180stadg uppl i s. 896 8568

500-999 piis.

o
Ford F350 Diesel TILBOD
Ford F350 arg 2000 ekinn 198 b m
sjalfskiptur, krokur, 2 falt ad aftan,
godur bill, mikid endurnyjadur, verd
1.490.000- TILBOP 950,000- upp||'
sima 861-7600

Bilar dskast

Bill 6skast
a 25-250pis.
Mé parfnast lagfeeringa. Hringdu S. 615
1810 eda sendu sms.

TILBOD a Diesel Range

Rover
Range Rover diesel arg 2003 ekinn 208
b km sjalfskiptur, ledur, krékur, toppluiga,
19" felgur, mikid endurnyjadur, flottur
bill verd 3.550.000- TILBOD 2,500,000
uppli sima 861-7600

Allar  sterdir  sendibila.  Nyja

Sendibilast6din simi 568-5000.

Man 19414 arg. ‘00 4x4+2. Ek. 280p.
Pallur og krani. Snjémokstursban. +
undirténn. Tilbtinn i mokstur. Uppl:
892 1755.

Vélsledar

ProCross XF 800 Sno Pro
Balti: 15 x 141 x 2,25"

Afl: 168 ha.

Verd: 2.713.855,-

ProClimb M 800 Sno Pro
Belti: 15 x 153 x 225"
Afl; 168 ho.

Verd: 2.743.806,-

3

ProClimb XF 1100 Turba
Sno Pro High Country
Beltl: 15 x 141 x 2,25"
Afl: 184 hd,

Verd: 3.105.134,

ProClimb XF 200 Sno Pro
High Country

Belti: 15 x 141 x 2,25"

Afl: 168 ho.

Verd: 2.734.004,-

'q..l-l.::.' i s PR F
-."?'.F'-J..}.-._' ':.E— E' :‘-'. i |
fkralind 2 - 201 Képavogur

§: 5T8-0820 - arciicsportls

Batar

.-'\._.‘.'.r'
P

YNAD

Vantar bata og skip & soluskrd okkar.
Mikil eftirspurn. Batar og bunadur,
Simi 663-4865 og 861-9188. www.
batarogbunadur.is

| Varahlutir
NET-PARTAR

BiIaJ)artasaIa

Hofum opnad varahlutasélu med
notada varahluti i nylega bila www.
netpartar.is

Partasalan SU-MI Smidjuvegi 11.
Hyundai Sonata ‘97, Accent ‘O1,
Impreza ‘99 og felicia ‘99, Peugeot 306
‘99, 206 og 406 ST. Almera ‘97, Ford
250 ‘99, Megane 01. Vectra ‘98, Astra
‘97, Corsa ‘98, Baleno ‘98. Kia Rio ‘02.
Benz 230 ‘97. Kaupi bila til nidurrifs.
simi 661 5270.

Varahlutir, dekk og felgur & ymsa bila.
Dréttarbeisli i Primera ‘98, Elantra ‘98,
Almera ‘98. S. 896 8568.

Partatorg.is Notadir varahlutir i
ymsar gerdir nylegra bila. partatorg@
partatorg.is 565-6020.

Vidgerdir

Get baett & mig 6llum teg. bila til
vidgerda. Uppl. s. 555 6020

Pipulagnir

Fagleerdir Piparar
Tokum ad okkur vidhald og nylagnir,
vondud vinnubr6gd mikil reynsla.
Pipulagnabjonusta Reykjavikur S: 770
4499,

Hreingerningar

SeeTnEaG,
w_ Ppvegillinn ™%
&R 5 4444 46

Hreingerningar - Bonun - Bonleysing
Flutningsprif - Prif eftir idnadarmenn
thvegillinn.is - Stofnad 1969 Traustir og
vanir menn.

Vy-rif ehf.
6ll almenn bprif, fyrir heimili, husfélog,
fyrirtaeki ofl. Gerum verdtilbod. Simi
512-4010 www.vy.is

A-0 prif&Hreinlaeti

S. 662 0662
Hreingerningar, Flutningsprif,
Golfbonun, — Teppahreinsun  og
Husgagnahreinsun.

Bokhald

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

Buslodaflutningar

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

VIDHNLD

[ faeignoidgert]

Allt vitihald ehl. annast vidhald

og wikgerdir fasteigna fyrir fyrie-
Vi, hostalog og esnstakdinga,

¥id Banumst m.a.:

* mainvdperier = hakvidgerda
# malningarvinnu # trésmida-
winnu = pipulagnir = raflagnir

® {lisalagmir,

ingdhl 0g vl gesurm s
mmraﬁmmahm
= Sumi 567 G630, Sendy
okkur email og vid gerum pér
filbod, = kristjanSvidhaid is

Tolvur

tolvuhjalp!

Yfirhalning a tdlvu
adeins 2.900 kr.
Okeypis virusvbm

Bibrar § woaw Eobuh|alp. i
S 588 7530

Armli 11+ Reyidavik

www.nudd.biz Alvéru nudd midsvaedis
i rvk. Opid i dagmorgun og 2 jan.
777 3030.

Spadomar

Spasimi 908 7000
Hvad viltu vita & nyju &ri ? Spamidlun,
tarot, andleg leids6gn, fyrirbeenir,
draumar og trinadur. Opid fra 12-23 S.
863 1987 visa/euro.

Allt fyrir aramétin!
Hattar, kéronur, gleraugu, hélsfestar,
glés, bordbunadur, bordar, hengi,
oafengt freydivin, gasblodrur, purris,
o fl. Knéll, ltdrar, ylur og innisprengjur
i stykkjatali & smahlutabar. Opid
til kl. 21 fim og fos og til kl. 17 &
gamladrsdag. Partybadin, Faxafeni 11
(Hagkaupsplaninu), s. 534-0534

Odyr heimilisraftaeki
Simi 896 8568.

Oskast keypt

KAUPUM GULL

Og adra edalmalma gegn
framvisun personuskilrikja.

Sigga & Timo Linnetsstig 2,
220 Hafnarfjordur S. 565 4854
www.siggaogtimo.is

b

Allt hraefni til austurlenskarar matargerdar,

2

svo sem krydd, niidlur, grjon, oliur o.fl.

VIETNAM

MARKET

Sudurlandsbraut 6,
108 Reykjavik s. 534-7268

Opid virka daga 11-20
og um helgar 12 - 18.




