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World Class steekkar

[ haust verdur opnadur gleesilegur nyr salur hja World Class i Kringlunni. Fjolmoérg skemmtileg namskeid eru par i bodi fyrir alla
aldurshopa. World Class i Ogurhvarfi steekkar einnig i haust.

Nyr fjolnota 500 fermetra salur
tekinn i notkun i haust i World
Class Kringlunni

Nu i september mun verda tekinn
{ notkun gleesilegur 500 fermetra
fjolnota salur sem { verda namskeid
4 bor0 vid crossfit, herpjalfun og fit-
nessbox. ,Salurinn verdur einn sa
gleesilegasti 4 landinu og er hrein

viobot vid pann 200 fermetra .

crossfit-sal sem nu er fyrir {
Kringlunni,“ segir Bjorn ¢
Leifsson, framkvemdastjori
World Class. Bjorn segir enn frem-
ur: ,Med tilkomu nyju adstddunnar
{ Kringlunni mun crossfit { Kringl-
unni og Egilsholl sameinast { hina
nyju adstoou { Kringlunni.“
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World Class i Kringlunni vel stad-
sett og opid allan sélarhringinn
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Glaesilegur nyr 500 fermetra fjlnotasalur
verdur tekinn i notkun i haust i World
Class i Kringlunni. MYND/UR EINKASAFNI

Namskeid og héptimar vid allra heefi
Gudmundur bendir 4 aukid trval
héptima { Kringlunni og nefnir
pa sérstaklega hina feykivin-
seelu zumba- og tabatatima. ,Vi0
1 World Class byrjum med okkar
hefdobundnu haustndmskeid fra
3. september og hér { Kringlunni
ma med sanni segja ad vido hofum
eitthvad fyrir alla: Crossfit, 60+,
mommutima, medgonguleikfimi
og svo nytt ndmskeid sem nefnist
Insanity og einkennist af pol- og
kraftpjélfun.” Nyjung { haust fyrir
yngri kynslédina er t6lf vikna
namskeid fyrir 13-15 4ra ung-
linga, Unglingahreysti. Einnig er
Dansstudié World Class alltaf vin-
seelt fyrir pennan aldurshép. , Félk
etti endilega ad kynna sér frabaert
urval ndmskeida og skra sig { gegn-

Gudmundur Hafpdrsson, iprotta- “Folbreytt namskeid um heimasiou World Class,” segir

freedingur og stoovarstjori World og hoptimar hefjast Gudmundur einnig.
Class { Kringlunni, segir kinna- Shcepteliyon .
hépinn ort stekkandi. ,Stodin er Staekkun i Ogurhvarfi

vel stadsett, midsveedis og folk er
duglegt ad nyta sér adstoouna { ha-
deginu eda pegar pad hefur lokid
vinnu.“ Gudmundur bendir einnig
4 a0 folk nyti sér { auknum meeli
sélarhringsopnun stédvarinnar.
,Folki finnst petta mjog paegilegt
a0 geta eft hveneer sem pvi hentar
og getur sem deemi tekid efingu
klukkan 18.00 4 adfangadag ef pvi
er ad skipta,” segir Gudmundur.

Fitnessbox er vinsaelt ndmskejlos

Nyr 500m? fijdInotasalur i
World Class i Kringlunni.

NY NAMSKEID HEFJAST FRA 3. SEPTEMBER

Ellen Bjorg Jonsdéttir, stodvarstjori
World Class i Ogurhvarfi, segir
stodina hafa steekkad til muna. ,Vio
erum nu einnig ad taka pann hluta
hussins sem Hestar og menn voru
40ur { og kemur sa hluti til staekk-
unar 4 hoptima- og spinningsal hja
okkur. Aukin adsékn hefur verio {
stodina { sumar enda eru hér fra-
beerar ttivistar- og hlaupaleidir,”
segir Ellen.

Warrior Yogags
Stiperform
Fit Pilates

FitnessBox
Medgonguleikfimi g

Mommutimar

CrossFit
FilmessiFom

Peak Pilates
Lifstill 20+

Herbjalfun

SKRABU PIG | DAG!

www.worldclass.is

Dansshidio World Class

Unglingahreysti <
Insanitygs CorePllates 60+
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Starfreenar aefingar verda sifellt vinseelli

Sportvorur selja ymiss konar teeki og tdl til likamsreektar en hafa sérheeft sig i vorum tengdum starfreenum eefingum. Starfreen efingateekni byggir a
heildreenni pjalfun vodva likamans. Sportvorur eru til husa i Sundaborg 5 en haegt er ad skoda voruurvalid og kaupa a vefnum www.sportvorur.is.

erslunin Sportvorur er {
Veigu RJR ehf.,, en pad er

rétgroio fjolskyldufyrir-
teeki, stofnad 1946. Fyrst og fremst
hefur fyrirtekio pjéonad endur-
seljendum og stérnotendum med
ymsum vérum tengdum idnadi.
Fyrir einu og hélfu ari beettust
ipréttavorur vid starfsemina.

Starfraen pjalfun
Eyp6r Ragnarsson er fram-
kvemdastjéri verslunarinnar
og segir hann eftirspurn mikla,
baedi hjd einstaklingum og fyrir-
teekjum. ,Vid erum me0 alls kyns
efingavorur en sérheefum okkur {
vorum tengdum starfreenum eef-
ingum, sem 4 ensku kallast , func-
tional training”. Par eru teeki og tél
notud til ad likja eftir hreyfingum
tr daglegu lifi. I pennan flokk falla
til deemis ketilbjollur, medicine-
boltar og teygjur,”

segir Eypdr.
Starfrena ef-
ingateaeknin hefur
undanfarid att
auknum vinseeld-
um ad fagna 4 Is-
landi og & aukin
mennt-

un iprétta-
pjalfara par
stéran hlut ad mali.

,Pad er ekkindg ad eefa bara voov-
ana sem lata pig lita vel tat fyrir
fram spegilinn, nema ji pad sé
markmidid, sem er gott og gilt. Pad
getur hins vegar sett strik { reikn-
inginn ef pu etlar til deemis ad
halda 4 s6fa eda yta bil. P4 eru allir
vodvar likamans notadir. Starfren
efingatekni byggir 4 pessu.”
Eypér segir ad bessi aefinga-
teekni verdi ad akvednum lifsstil
og margir idkendur vilji eiga viss
teeki heima hjé sér einnig. ,Pad
eru pé helst teygjur, ketilbjéllur og
lyftingasett. Vid erum einnig med
kennsludiska fyrir ketilbjollur,
en pad parf ekki stért sveedi til ad
efa med peim.“ Auk pess bjéoa
Sportvorur upp & vorur tengdum
6lympiskum lyftingum og Cross-
fit, en Eyboér segir mikla aukningu
ipeim greinum. Margir vidskipta-
vinir eru iodkendur hépiproétta sem
vilja auka snerpu, athald og
styrk med nattdrulegum
hetti. ,Pad
sem helst
greinir
okkur fra

.

med Lovisu
Komdu og pjélfadu lidleika, styrk og jamvaegi.

7

samberilegum verslunum 4
pessum markadi er ad vid seljum
ekki feedubdtarefni og hugmyndin
er ad auka vid voéruurvalid med
heilsutengdum vérum.“

G640 pjonusta
Sportvorur byggja pjénustu sina
4 gooum verdum og fyrsta flokks
pjénustu vid vidskiptavini sina.
,Toluvert af framleidslunni er
framleitt undir merkinu RJR. Vid
ndum hagkvemninni { verdunum
og lagmarks yfirbyggingu, sam-
nytingu innflutnings 4 iprétta-
vorum med 60rum vérum okkar og
ekki sist { gegnum 6flugt tengsla-
net baedi { Evropu og Asfu. Pannig
getum vid bo0id verd sem hafa ekki
pekkst hér adour,” segir Eypor og
beetir vid ad verslunin bj6di baedi
vorur undir eigin merki og pekkt
merki ur {préttaheiminum.
Fyrirtekio leggur mikla
dherslu 4 ad uppfaera heimasiou
sina reglulega med nyjustu upp-
lysingum. ,Vio leggjum mikid upp
ar vefversluninni okkar og reyn-
um ad hafa

Power-pilates aefingar & dynu sem
lengja og styrkja likamann

Beeta ltkamsstodu.

Kvid-, bak- og rassvodvar styrkjast.
Aukin orka, styrkur og lidleiki.
Géar teygijur.

Skemmtilegar, hvetiandi og krefj-

andi aefingar sem auka vellidan.
Hadegistimar i Sporthdsinu
Képavogi, fyrir baedi kynin.
Kenni lika Fitpilates.

Frabaerar aefingar & boltum sem
bidlfa djopvédva likamans og
gefa langa og fallega védva.

%

Skraning & netfangio:
lovisa@heima.is

eda i sima 892-1598
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allar upplysingar & islensku.” Ad
sama skapi er Facebook-sida fyrir-
teekisins virk og par geta vioskipta-
vinir komid med fyrirspurnir

og peim er svarad
um heel.

Staerri verslun
Um pessar mundir
eru Sportvérur ad
staekka verslun sina
i Sundaborg. ,Vid
stefnum 4 a0 hafa

Eypdr Ragnarsson er framkveemdastjéri og eigandi Sportvorur.is.

MYND/VILHELM

eitthvert hullumhee { september og
formlega opnun 4 nyja ryminu,”
segir Eypor og bendir ahugasom-
um 4 ad fylgjast med & Facebook.

Verslunin er opin alla
virka daga / fra kl 10 -
16:30. !
"
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enginn bidlisti.

avefnum.

Nordmenn purfa ad bida i fimm ar til ad komast i hjaveituadgerd. Hér a landi er

Margra dra bio eftir
magaminnkun i Noregi

Offita er alvarlegt heilsufarslegt vandamdl um allan heim.
Nordmenn fara ekki varhluta af peim vanda frekar en adrir og

nu gangast 2500 Nordmenn undir svokallada magaminnkun eda
hjaveituadgerd ar hvert. Bidlistar eftir slikum adgerdum lengjast
sifellt og hafa margir pess vegna snuid sér til einkarekinna sjikra-
husa til ad komast { adgerdina. Nu er svo komid ad 40% slikra ad-
gerda fara fram 4 einkastofum. A norska haskélasjukrahdsinu er
bidtiminn kominn upp 1 266 vikur eda fimm &r.

Nylega kannadi norska dagbladid VG hversu 16ng bidin 1 hja-
veituadgerd veeri. Misjafnt var eftir borgum eda baejum { Noregi
hversu 16ng hiin var en alls stadar var hiin meira en eitt ar.

Nordmenn hafa komid til [slands { pessa adgerd en eftir pvi sem
segir & vef Landleeknisembeettisins er enginn bidlisti um pessar
mundir eftir skurdadgerd 4 maga vegna offitu. ,Almennt hafa
konur verid { meirihluta 4 bidlistanum. Aztladur bidtimi er nu 38
vikur en var 6,4 vikur vid sidustu meelingu. Alls hafa 4tta slikar ad-
gerdir verio framkveemdar{ ar, en 4rid 2011 voru peer alls 81,“ segir

MYND/HARI

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjonarmenn auglysinga: Elsa Jensdéttir, s: 512 5427, tp. elsaj@365.is.

Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.
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Hja Atlas starfa sérfreedingar i géngu- og hlaupagreiningum og fagfélk sem sér um skogreiningu, skdradgjof, skdsolu og solu fylgihluta.

Sérfraedingar i gongu- og hlaupagreiningu
sem nota fullkominn greiningarbunad

Gongu- og hlaupagreining er fyrir alla sem eru med einkenni fr4 medal annars baki, mj6Omum eda hnjam, og vilja mégulega
fljotvirka urlausn sinna vandamala. Atlas gongugreining sérheefir sig einnig i sélu 4 geedavorum, svo sem skom, fatnadi og hlifum.

tlas gongugreining er stao-
Asett i Ipréttamidstédinni

1 Laugardal. ,Vid erum
hluti af afreksmidstdd IST pann-
ig a0 margir afreksipréttamenn
og hlauparar koma { greiningu
til okkar. Vid h6fum afskaplega
reynslumikio starfsfélk { gongu-
greiningu og ad auki erum vid
sérfraeedingar 1 ském. Eg get full-
yrt ad pad er enginn 4 landinu
med jafnmikla sérfredipekkingu
4 skdm og vid. Vi erum med svo-
kalladan Running Expert-stimpil
fra Asics,” segir Lyour B. Skarp-
hédinsson, ipréttafreedingur og
sérfreedingur { gongu- og hlaupa-
greiningu hja Atlas.

Gongu- og hlaupagreining er
fyrir alla sem eru med einkenni
fra baki, mjodmum, néra, hnjam,
framanverdum leggjum, 6kklum
og heelum. Einnig fyrir p4 sem
fa sinadratt eda eymsli { kalfa,
iljar eda teer, aflaganir 4 feeti svo
sem aukabein og 6edlilegan voxt
beina. ,I stuttu mali sagter grein-
ing fyrir alla b4 sem eru med
verki { likamanum. Pegar f6lk er
til deemis ad byrja ad hreyfa sig
og feer einhvers konar verki { stod-

kerfid er um ad gera ad koma. Vio
finnum oft einfalda lausn 4 vanda-
mdli sem getur ordiod stort ef ekk-
ert er ad gert. Ef eitthvad kemur {
lj6s sem vid radum ekki vid ad laga
héfum vid mjog 6flugt net ymissa
sérfraedinga, svo sem baeklunar-
leekna, sjukrapjélfara og annarra,
sem vid visum félki til.“

Atlas sérheefir sig i s6lu 4 gaeda-
vorum og leggur metnad 1 g60a
pjonustu og bydur sanngjarnt
verd. Hja Atlas sér fagfélk um sko-
greiningu, skdradgjof, skésolu og
solu fylgihluta. ,Vido erum med
mesta urval landsins af Asics-
ském og Ecco-hlaupaském. Vid
erum lika med 1étta génguskd og
sandala fré Teva. Allir skér sem vid
seljum eru sérvaldir inn { budina
af sérfreedingum fyrirtekisins. Vid
gefum engan afslatt af gedum.”

Atlas er 4 ferdinni um landid
med gongu- og hlaupagreiningu,
kynningar og s6lu a tengdum
vorum. ,Vio hofum haldid pessari
pjénustu i fimmtan ar. Vio forum 4
35 stadi vida um land. Vid reynum
a0 fara tvisvar 4 4ri 4 hvern stad og
forum prisvar til fjorum sinnum a
steerstu stadina,” segir Lyour.

RISA iPROTTAMARKADUR |

LAUGARDALSHOLL

Neestkomandi laugardag og sunnudag verdur Stéri iprétta- og Uti-
vistarmarkadurinn haldinn & ny { Laugardalshollinni. Markadurinn verdur f
gangi adeins pessa einu helgi og pvi eftir miklu ad slaegjast. Par ma fa fullt
af merkjavoru & frabaeru verdi og verda skor og fatnadur frd medal annars
Asics, Hummel, Casall, Teva og Reebok i bodi. [prétta- og Utivistarmarkad-
urinn verdur opinn bada dagana fréa klukkan 10 til 18.

® Sérfreedingar Atlas hafa tekid yfir 30.000 Islend-

@® Fullkominn greiningarbuinadur og alltaf pad
nyjastaiinnleggjum, ském og fylgihlutum.

® Sérverslun fyrir hlaupara med fagfélk i s6lu og
pjénustu. I versluninni er mesta tirval landsins
af Asics-skom og -fatnadi og einnig mikid drval
af Ecco-geedaskom.

Atlas bydur upp 4 landsins mesta urval af Asics-skom og Ecco-hlaupa-
skom.

MYND/STEFAN

Atlas gongugreining er til husa i
Iprottamidstod Islands | Laugardalnum

® Atlas gongugreining er hluti af afreksmidst60

inga { gdngu- og hlaupagreiningu. ISt.

@ Atlas fer med gongugreiningu og s6lu a skéom a
yfir prjatiu stadi 4 landsbyggdinni.

Vio latum ekkert sem vid kemur ipréttum fram hjd
okkur fara
Getum vio ekki orugglega gert eitthvao fyrir pig?

SKOKKHOPUR ATLAS

Atlas gongugreining stofnar skokkhop sem
verdur med adsetur i Frjdlsipréttahollinni i
Laugardalnum. Hlaupastjoérar eru Elva Bjork
Sveinsdottir og Lydur B. Skarphédinsson. Hlaupa-
hépurinn er sérstaklega fyrir pa sem hafa aldrei
hlaupid en langar ad profa, pd sem eru i yfirvigt
og langar ad byrja ad hlaupa eda jafnvel bara

ad ganga i byrjun, pa sem hafa ekki fundio sig f
60rum hlaupahépum, pa sem eru med einkenni
fra stodkerfinu og pa sem vilja frédbzera adstéou,
mikla adstod og urvals leidbeinendur.

Hépurinn mun nota hlaupabrautina inni f
Laugardalsholl og fallegt umhverfi Laugardalsins.
Skokkhopur Atlas verdur med kynningu naest-
komandi laugardag og sunnudag i anddyri
g6mlu Laugardalshallarinnar. Par verdur haegt

a0 fa gongu- og hlaupagreiningu hja Elvu Bjork
Sveinsdottur, ipréttafreedingi og sérfraedingi f
gdngugreiningu. Lydur B. Skarphédinsson, ,sko-
doktor” og sérfraedingur i gongu— og hlaupa-
greiningu, greinir hlaupastil og veitir radgjof um
breytingar ef parf. Haegt verdur ad lata meela
blodprysting, blédsykur, hudfitu og blodfitu hja
hjukrunarfreedingi. Haddy Anna Hafsteinsdottir
iprottafraedingur adstodar folk vid markmidasetn-
ingu og einnig verdur bodid upp & fyrirlestra. Pa
verdur tuttugu prosenta afslattur veittur af skom.
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Born og unglingar aettu ad borda meira af avoxtum og graenmeti en pau almennt
gera. NORDIC PHOTO/GETTY

EKkKi gleyma
krokkunum

[ peirri vakningu um heilsu, hreyfingu og
mataraedi sem verour a4 hverju hausti ma ekki
gleyma bornunum og unglingunum. Foreldrar
purfa ao vera bérnum sinum go6dar fyrirmyndir i
pessum efnum.

reyfingarleysi og sleemt
H mataraedi islenskra barna
hefur verio talsvert { um-
redunni ad undanférnu par sem
born hafa pyngst mikio 4 sidustu
drum. Hvad er heegt ad gera til
studla ad beettri heilsu og lidan
barna okkar?

Born og unglingar burfa
baedi ad fa hollan og gédan mat
og naega hreyfingu. Regla parf
ad vera 4 maltidum. Born eettu
a0 borda prjar adalmaltidir og
tveer til prjar millim4ltidir 4
dag. Eskilegt er ad pau boroi
mikid af avoxtum og greenmeti
og er nidurskorid greenmeti
gbéour kostur sem millibiti.

Draga etti sem mest ar
sykurneyslu. Sykurneysla is-
lenskra barna er mikil og mun

meiri en askilegt getur talist
ut fra hollustu. Gos og seetindi
@ttu adeins ao vera til hatida-
brigoa.

Hreyfing er ekki sidur mikil-
vaeg fyrir bornin en hollur matur.
Bornum, jafnt sem fullordnum,
er radlagt a0 hreyfa sig i ad
minnsta kosti sextfu mindtur 4
dag. Mikid urval af tomstunda-
starfi stendur bérnum og ung-
lingum til boda og etti hver og
einn ad geta fundio eitthvad vio
sitt heefi. Hreyfing parf p6 ekki
alltaf a0 vera { formi afinga eda
keppni. Nog er fyrir born ad fara
ut ad leika sér og hlaupa um.
Foreldrar purfa ad vera fyrir-
mynd { pessum malum sem og
60rum og pvi upplagt fyrir alla
fjolskylduna ad fara saman ut {

Hreyfing er besta
vornin gegn svetnleysi

bad er edlilegt ad svefninn breytist med haekkandi aldri. Orsakir geta verio
margar en folk getur sjalft gert ymislegt til ad fa g6dan neetursvefn. Besta rddio
er a0 hreyfa sig i fersku lofti.

vefnleysi gerir pad ad verk-
Sum ad félk pjdist af ein-

beitingarskorti, preytu og
vinnuleida. Afkostin verda pess
vegna mun minni en edlilegt
getur talist. Goour svefn er afar
mikilveegur, ekki hversu langan
svefn félk feer heldur hvort pad sofi
vel. Sumir purfa atta tima svefn
pétt peir séu komnir yfir midjan
aldur en adrir eru vel hressir eftir
fimm til sex tima svefn. I fyrra
kom 1t bék { Noregi sem heitir
Eldre og sevn eftir Anne M. Wol-
land, leekni og taugasérfreding,
sem vakti mikla athygli. T bék-
inni kemur medal annars fram ad
svefnmynstur breytist med aldr-
inum og ad svefntruflanir dragi
verulega ur lifsgeedum.

Streita og kvidi
Andleg edalikamleg veikindi geta
valdid svefntruflunum 4 6llum
aldri. Hja eldra félki er pad hins
vegar minnkandi framleidsla a
melaténini sem orsakar svefn-
breytingar. Flk verour preyttara
4 kvoldin og kys ad fara snemma {
héttinn. P4 er reyndar meiri heetta
4 a0 svefninn raskist og ad folk
vakni um midja nétt. Svo vird-
ist sem konur verdi frekar fyrir
svefntruflunum en karlar. Til-
hneigingin til ad vaka 4 néttunni
en leggja sig 4 daginn eykst med
aldrinum en félk sem & erfitt med
svefn etti ekki ad leggja sig &
daginn.

Pad getur verid erfitt ad greina
4 milli pess sem kallast edlilegt
svefnleysi vegna 6ldrunar eda
svefnleysi sem krefst medferdar,

Svefntruflanir aukast meé aldrinum en ymsar astaedur geta ver|6 fyrlr peim.

a0 sogn leeknisins. Streita og kvidi
geta skapad svefnleysi. Ungt félk
sem glimir vid svefntruflanir
4 frekar 4 heettu ad verda fyrir
slikum truflunum sidar 4
@vinni en adrir.

Lyf geta haft ahrif
Sum lyf geta valdio
svefnleysi og
leeknar eettu ad
skoda pann patt
begar sjuk-
lingar kvarta
yfir svefnleysi.
Stundum barf
ad breyta lyfja-
gjof til ad sjuk-
lingurinn fai gédan
neetursvefn. Hjarta-,
lungna- og meltingar-
sjukdémar geta valdid 6paegind-
um um naetur. Tid pvaglat trufla

| GOTT FORM MED SOLEYJU

hefst 7. september i Sporthisinu — Képavogi

,Med mér leggur pd grunn ad heilbrigdum lifsstil
sem getur ordid lifsforunautur pinn alla zefi.”

—*mm big

og styrkir fra toppi til taar.
Leikfimi ® Teygjur ® Jéga ® Dans

.-

Nénari upplysingar er ad finna & www.sporthusid.is — gunnhildur@sporthusid.is eda Séley i sima 822-7772.

Vertu med og njéttu ...

Y

somuleidis svefninn. Enn énnur
asteda er fotaordi. P4 geta hrot-
ur og keefisvefn haft ahrif 4 svefn-
inn. Gott er ad sofa med hétt undir
ho6fdi. Sannad pykir ad svefnleysi
er natengt punglyndi.
Besta radio fyrir p4 sem pjast
af svefntruflunum er ad
hreyfa sig reglulega.
F6lk sem er dug-
legt ad hreyfa sig er
preyttara og sefur
betur. Rannséknir
syna a0 eldra folk
sem er duglegt ad
faraigongutara og
hreyfa sig reglulega
1 dagsbirtu og fersku
lofti er heilsuhraustara
og sefur betur en peir sem
hanga heima. Pess vegna er 611
hreyfing besta vornin gegn and-
vokunéttum.

BURT MED KVEFID

RAD TIL AD NA HEILSU A NY
NU kélInar i vedri en margir eru
tregir vid ad kvedja sumarklaednad-
inn. Leidinlegt er pd ad byrja
haustid med stiflad nef svo pad er
um ad gera ad reyna ad na sér sem
fyrst ef pestin naer manni.

Pad sem flestir vita en hunsa po

er ad hvild er dhrifarikasta leidin til
ad na heilsu fljott. Best er ad sofa
en ef pad gengur illa ma lesa eda
horfa & sjénvarp undir seeng. Svo
er upplagt ad fara f heitt bad. Pad
er rébandi og gufan losar um stiffur.
Bl Mikilveegt er ad drekka nog af
vatni svo likaminn ndi ad hreinsa
sig. Ekki skipta vatninu Ut fyrir gos-
drykki eda kaffi.

M Bordid audmelta feedu.
Kjuklingasupa er géour kostur,
préteinrik en tekur ekki orku fra
likamanum vid meltingu. Best er ad
halda sig fra skyndibita og fiturikari
faedu.

M bvoid hendurnar oft. Petta er
alltaf gott ad hafa bak vid eyrad pvi
syklar halda gjarnan til & héndum.
NU er einnig upplagt ad skipta um
tannbursta og geyma hann fjarri
annarra manna tannburstum.
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Hudolje

kil ter hud

kil Earr hud

Mildar hudvorur
fyrir alla fjolskylduna

Ceridal-htidovorulinan er mild og hentar baedi f6lki med venjulega hiid og viokveema. Vorurnar verja
hudina fyrir kulda og purrki og hjalpa htidinni a0 graeda sar. Vorurnar eru mildar og henta pvi bornum og
fulloronum jafnvel. Ceridal er heilsusamleg htidhirdulina fyrir alla fjolskylduna, laus vio 61l 6parfa
aukaefni. Hegt er a0 nalgast hana i naesta apoteki.

eridal er mild hudhirdu-
‘ lina fyrir pa sem vilja huga
sérstaklega a0 hudinni alla
daga. Afurdirnar { linunni eru laus-
ar vio ilmefni, paraben, litarefni,
landlin, fleytiefni og 6nnur 6porf
aukaefni. Oll innihaldsefni eru
sérstaklega valin pannig ad Ceri-
dal henti badi peim sem eru med
venjulega htid og beim sem hafa
viokveema hud eda hadsjukdém.
Ceridal hentar fyrir vikio vel fyrir
alla fjolskylduna.
Helstu vorurnar { linunni eru
fitukrem, hidolia, andlitskrem og
badolia.

Fitukrem

begar haustar ad, hvessir og kélnar
i vedri er purr htid algengt vanda-
maél hjad mérgum. ba er mikilvaegt
a0 verja hudina vel. Ceridal-fitu-
krem minnkar heettuna 4 huo-
skemmdum af v6ldum kulda pvi
fitukremid inniheldur ekki vatn og
hadin andar pvi edlilega.

Kremid myndar hlifdarlag a yf-
irbordi htidarinnar og kemst med-
fram frumum { ysta lagi hennar.
Fituefnin haldast lengi { hidinni og
varna pvi ad hin porni upp, jafnvel
poétt hin sé i snertingu vid vatn, svo
sem vid handpvott eda i sundlaug.

Auk pess hjalpar fitukrem-
i0 hdinni ad greaeda sar. Ef huidin
er purr getur tekido langan tima
fyrir sar ad gréa en fitukremid
varodveitir raka umhverfis sarin.
Kremio gagnast einnig vel & purr-
ar og sprungnar varir.

P.
(1 Badeaoli ot
Badeol] Kooy
Bastaija

FITUKREM

BADPOLIA

Hudolia

Ef hidin er peim mun vidkvemari
geeti Ceridal-hudolian verid betri
lausn. Fljétandi fituefni henta vel
4 purra og vidkveema huad. Olian
inniheldur prjar tegundir af oliu
og ekkert annad. Hun er punn-
flj6tandi, teer fituolia, sem ver

htdina gegn purrki og kemur i veg
fyrir ad hun glati edlilegum raka
sinum. Olian er { flj6tandi formi og
pvi audvelt ad dreifa henni. HGO-
olfunni er sprautad beint 4 hidina
og htin hentar mjog vel 4 purra stadi
par sem ekki er radlegt ad nudda of
mikid. Fyrst 1 stad virdist hudin vera

fitug en ad 6rfaum mindtum lidnum
hefur huin drukkid { sig oliuna og
hadin verdur mjuik. Ceridal-hidolia
hentar mj6g vel & sumrin & purra f6t-
leggi og purra hid almennt. Likt og
vid & um Ceridal-fitukrem gagnast
huidolian einnig vel 4 sar.

Krem og andlitskrem
Ceridal-krem og andlitskrem eru
frébeer vorn fyrir vidkvema huo
og hafa einnig g60 4hrif 4 exem og
ofneemi. Kremin innihalda jurta-
oliur, sem minna talsvert 4 oliurnar
sem eru { hidinni frd nattrunnar
hendi. Vérnin sem kremin veita
likist pvi vorn htidarinnar sjélfrar.
Geta htidarinnar til ad endurnyja sig
eykst par afleidandi og fyrr en varir
verdur hudin mjuk.

Ceridal-krem er fyrir daglega um-
hirdu likamans. Sérstaklega gott &
hendur, olnboga og hné. Andlits-
kremid er etlad fyrir daglega um-
hirdu 4 andliti og hélsi.

Badolia

Ceridal-badolia er mild badolia sem
gerir hudina mjika og slétta, an pess
a0 hun verdi fitug.

Badolian er gerd tr olium 4 bord
vid parafinoliu og vinberjakjarna-
oliu, 4samt mildum hreinsiefnum.

Olikt 66rum badolium safnast
Ceridal-badolia ekki { lag 4 yfir-
bordinu, heldur dreifist htin jafnt {
badvatninu og kemst pannig i beina
snertingu vid huidina. bPegar olian
blandast badvatninu verdur pad
mjolkurhvitt ad lit.

KREM OG
ANDLITSKREM

Barnvaenar vorur
Allar vorurnar |
Ceridal-huohirdu-
linunni eru algerlega
lausar vid ilmefni,
paraben, litarefni,
landlin, fleytiefni og
onnur 6porf aukaefni.
Vérurnar henta pvi vel
fyrir bérn og ungbhorn
med vidkvama hud.
Bornum sem nota snud
er haett vid ertingu
kringum munninn, en
til a0 koma f veg fyrir
Utbrot mé bera punnt
lag af Ceridal-fitukremi
i kringum munninn.
Ef barnid er med purra
huo er mikilveegt ad
bera reglulega & hud-
ina til a0 fordast pad
ad purrkurinn breytist
i exem. Oft vilja born
ekki lta bera & sig.
Ceridal-hudolfa getur
gert petta audveldara
par sem punnfljétandi
olfunni er sprautad a
hudina, sem dregur
olfuna fljétt i sig an
svida. Olfan gagnast
enn fremur vel &
raudan bossa og
bleyjuutbrot.

Badolian hentar einnig
vel fyrir bérn pvi hin
er mjog mild.
Ceridal-vérurnar fast
{apotekum og par er
jafnframt haegt ad fa
radleggingar um val

4 Ceridal-vérum sem
henta hverjum og
einum.
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» Lima hrismjolk er
lifraen, bragdgdo,

fitusnauo, an B = "-"“’-,
kolesterdls, laktosa k
og sykurs.

A Lifreenir epla- og
appelsinusafar fra
Healthy People eru

an vidbaetts sykurs. Tronuberjasafinn fra

Healthy People er
an vidbaetts sykurs
og einstaklega
bragdgdour.
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,Margir fara of geyst af stad og atla sér ofrmikié & skdmmum tima,” segir Gunnar Pall Jéakimsson, ipréttafraeedingur og hlaupapjalfari.

MYND/GVA

EKkKi fara of geyst af stad

Fjolmargir islendingar stunda hlaup. Mikilveegt er fyrir nylida ad fara rélega
af stad og syna polinmeaedi. G6dir hlaupaskor skipta lika miklu mali.

laupaipréttin er ein vin-
H seelasta ipréttin hérlendis

og hefur verid { morg ar.
Fjoldi Islendinga stundar hlaup,
ymist einir eda { skipulégdum
hlaupahépum. Pad kostar ekki
mikla fjdirmuni ad stunda hlaup
utan pess a0 fjarfesta parf i beeri-
legum hlaupaském. Margir ny-
lidar fara b6 of geyst af stad pegar
peir byrja ad stunda hlaup og
heetta jafnvel fyrir vikid. Gunnar
Péll J6akimsson, {préttafraeedingur
og hlaupapjélfari, segir mikil-
vaegt fyrir byrjendur ad meta eigin
stoou og getu { upphafii stad pess
ao fara of geyst af stad. ,Stundum
er { g60u lagi a0 byrja 4 pvi ad
ganga ef menn eru ekki { of g6du
formi. Gott er ad blanda saman
léttum hlaupum og géngu { upp-
hafiipvihlutfalli sem hver og einn
treystir sér til. Flestir eettu ad rada
vid hlaup og labb { 20-30 mintatur
til ad byrja med.“ Hann meaelir
einnig me0 pvi ad sama leidin sé
farin ad minnsta kosti einu sinni
iviku svo haegt sé ad fylgjast med
framférum.

Godir skor skipta mali

Eitt mikilveegasta atridi sem barf
ad hafa i huga er ad vera { g6dum
ském. , Sleemir skor geta hreinlega

valdid meidslum og pvi er naudsyn-
legt ad vera { ggoum skom. Peir sem
eru a0 hefja hlaup aettu lika ad vera
6hreeddir vio ad leita adstodar hja
starfsmonnum verslana pvi ekki
er sama hvada skor eru valdir. Kéri
Steinn hleypur til deemis { mjog
léttum ském sem henta ekki endi-
lega byrjendum 4 midjum aldri svo
deemi sé tekid.” Hegt er ad hlaupa
uti neer allt 4rid hérlendis og pa
parfad hlaupa { videigandi fatnadi.
Gunnar Pall hefur pjalfad hlaupa-
hépa yfir veturinn og segir nég
a0 vera { léttum fatnadi sem tekur
vindinn vel. Undir honum er gott
a0 kleedast hlyjum fatnadi og hafa
hufu og vettlinga.

Hlaupahépar veita adhald

Margir nylidar kjésa ad hlaupa
me0 hlaupahépum. Gunnar segir
pad audvitad einstaklingsbundid
hvad henti hverjum og einum en
slikir hépar séu go6dir til ad veita
studning og adhald { upphafi. ,I
morgum tilfellum er adhaldid
lykillinn. Eg hef pjalfad hlaupa-
hépa med einstaklingum sem
voru alltaf ad byrja og heetta en
fundu sér farveg i slikum hépum.
Pad eru fjolmargir hlaupahépar
starfandi 4 hofudborgarsvadinu
og um allt land. Flestir settu ad

geta fundid hép nalegt heimili
sinu eda vinnustad. Eg hvet ny-
lida til ad skoda vel pann mogu-
leika ad hlaupa med hlaupahé6pi
{upphafi.”

Algengustu mistokin

Gunnar segir algeng mistok hja
nylidum ad taka of vel 4 6llum
@fingum pannig ad allar efingar
séu erfidar. ,Margir fara of geyst
af stad og eetla sér of mikid &
skommum tima. Pad pydir litid
ad vera 6polinmdédur { upphafi.
Pad tekur oft margar vikur, jafn-
vel prjd ménudi, ad sjd verulegar
framfarir. Pott hlauparinn vid
hlidina & pér syni meiri framfarir
getur verid ad hann hafi allt annan
grunn en pu sjalfur. Pad pydir pvi
ekkert a0 gefast upp pdtt petta sé
pinulitid erfitt fyrstu vikurnar.”
Hann bendir aftur & hlaupahépa
i pvi sambandi sem gott adhald
fyrstu vikurnar. Ef vel sé hugad
ad upphafinu, g6dum styrktar-
og teygjueefingum og audvitad
g6oum hlaupaském geti flestir
hlaupid langt fram eftir aldri.
»Eg veit um marga 70-80 4ra sem
hlaupa enn pé pétt peir séu farnir
ad blanda annarri hreyfinguinni,
svo sem sundi, gongu, styrktareef-
ingum og hjélaferdum.”

Engin aukaeini

Arka heilsuvérur bjooa lifreenar matvorur fra Lima. Vorurnar innihalda engin
aukaefni og flestar henta peim sem eiga vio laktdsa- eda glutendpol ad strida.

Flaggskipid okkar i lifreenum drykkjum { dag er
vorumerkid Lima,” segir Péra Dagfinnsdottir,

framkvaemadastjori Arka.

,Lima er belgiskt fyrirteeki sem starfad hefur {
sextiu 4r en Lima var fyrst til ad koma med hris-
mjolk og hriskokur 4 markad { Evrépu. Vid hji Arka

. % ’ héfum bodid upp & vorur fra Lima { niu ar. Peer hafa
reynst vel og haegt er ad treysta geedum peirra full-
komlega. Vio fdium mikio af fyrirspurnum fra félki
E med ymiss konar ofneemi eda 6pol en hrismjolk-
®

2 Berry drykkirnir eru verdlaunavara. Hreinir og an
litar- og rotvarnarefna. An vidbeetts sykurs.
Ber eru full af vitaminum og andoxunarefnum.
Gojiberid er oft kallad Hamingjuberid!

Arka ehf | Sundaborg 1| 104 Reykjavik | Simi 562 6222 | info@arka.is

in frd Lima er 4n laktdsa og glatens, an vidbeetts
sykurs og an kélesteréls. Hun er pvi tilvalin fyrir pa
sem eru med laktdsa- eda glitendpol og fyrir alla
sem vilja huga ad heilsunni,” segir Péra.
»Hrismjolkin fra Lima er notud alveg eins og
onnur mjolk, til drykkjar, it ¢ morgunkornid, i
bakstur og i morgunpeytinga. Htin er unnin tr
hyoishrisgrjonum og er ekki bara neeringarrik
heldur lika hvit og falleg og mjog lystug. Vid seljum

glatenlausar.”

einnig mikid af haframjolk og sojamjolk frd Lima

Olsf og béra Bjérg Dagfinnsdaetur, eigendur Arka.

MYND/GVA

og pd eru sjokorna hriskdkurnar og maiskokur
einnig mjog vinselar frad peim enda lifreenar og

Vorurnar fra Arka er ad finna i flestum matvoru-
verslunum allt land og { 6llum heilsubidum.

Ndnar d www.arka.is
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KONGULO, ViSAPU MER A BERJAMO N fer hver ad verda sidastur  tali® vera &staedan fyrir sérstédu peirra hvad vardar magn andoxunarefna. |
a0 kraekja sér i nytind ber par sem naeturfrost er farid ad gera vart vid sig. kreekiberjum er meira af jarni en { blaberjum. Sé folk ad hugsa um linurnar
Hollusta berja er dumdeild enda eru pau audug af vitaminum, steinefnum, ttu ber ad vera ofarlega & matsedlinum. [ 100 grémmum af berjum eru ekki
trefjaefnum og 66rum hollustuefnum. Sérstaklega eru pau rik af C-vitamini nema & bilinu 27-60 hitaeiningar, minnst { kraekiberjum en mest  blaberjum.
auk pess sem blaber geyma miki®d E-vitamin i sér. C- og E-vitamin eru Sama magn bléberja gefur 38 mg af C-vitamini eda um tvo pridjunga af
andoxunarefni sem haegja a hrérnun og hindra myndun skadlegra sindurefna  radlégdum dagskammti og fimmtung af radlogdum dagskammti fyrir E-vit-
f likamsfrumum okkar. Litarefnid anthocyanin sem er i bldberjum er einnig amin. www.lydheilsustod.is

SHei[brigd-
hamingfusomny,

Vid getum allar verid heilbrigdar & hamingjusamar.

HEILKORN STUDLA AD
JAFNVAGI i PYNGD
Rétt feeduval er mikilvaegara en

hlutfallsleg skipting orkuefnanna Med KK-Edaldskrift hefurdu adgang ad pvi
— kolvetna, fitu og préteina - sem til parf fyrir adeins 7990* & ménudi.
hvad varBar holdafar. Samkveemt Med patttsku i KK kldbbnum kemstu jafnt

nidurstddum ur kerfisbundnu
yfirliti um mataraedi og pyngdar-
breytingar sem birtar voru f

timaritinu Food and Nutrition KK kldbburinn er klarlega hagstaedasta leidin.
Research nylega eru minni likur a

i opna sem LOKADA tima.

byngdara?uk?ifngéu eélaéauknkingu Allt pbetta er innifalid i Badhusinu
mittismals ef feeduvalid einkenn- . 3 o , .
ist af riflegri dvaxta- og greenmet- fyrlr adeins kr. 7990 & ménudi;
isneyslu, neyslu heilkornaafurda,

fisks og mjolkur. Rifleg neysla - Afré.

a kjoti, finunnum kornvérum, - Zumbd

seetindum og orkupéttum mat |

ytti hins vegar undir pyngdar- - FondaFitness.

aukningu eda aukid mittismal. - Hot joga.

Sagt er frd rannsokninni & vef - Heitt JégGTc')ning.
landlaeknisembeaettisins en Ingi- _ Sqlsc

bjorg Gunnarsdottir, professor , I

vi® Haskola [slands, er einn - 80 s diskoveisla.

hofunda greinarinnar sem birtist - CxWorX.

{ Food and Nutrition Research. A A Sc'l|arspinning.

sidunni er einnig ad finna hlekk a - HeilsUMe

greinina. i

www.landlaeknir.is - Krosspjalfun.

- Tabata (Trx, Bosu, ketilbjsllur).
- Les Mills timar.

= éperuspinning.

- Stératak.

- Teekjakennsla.

- FlexiFit.

- Hot Balance.

-o. m. s

Auk pessa fylgja eftirfarandi fridindi
ad verdmaeti kr. 87.340;

- Arskort { Sundlaugar Reykjavikur (ITR).
- 2 timar hjd einkapjdélfara.

- Vikukort fyrir vinkonu.

- 5 stykkja booztkort.

- Handklgedi vid hverja komu.

HEILAFODUR Og audvitad hefurdu lika adgang ad heitri laug,

HOLLT OG GOTT vatnsgufu, sauna og notalegu hvildarhreidri
Nu hafa skolar hafid géngu sina a9 9 9 [

& ny og flestir ndmsmenn hafa
metnadarfullar aaetlanir fyrir Komdu i Badhusid - og nddu markmidum pinum.

veturinn. Matur hefur étrilega Vi getum bqa allar.

mikil &hrif & frammistodu i nami.

Hér eru nokkur deemi um heil-

neemt heilafédur: A
Ferskvatnsfiskur er uppfullur Na )'lsingar a www.badhusid.is/kk
af Omega-3 fitusyrum sem er

uppdahaldsmatur heilans, en paer

eru lika f hnetum og horfraejum.

Annad sem er | eftirleeti er matur

sem inniheldur soja, litrikir

avextir, ber, blomkal og radisur. | =

Karry kemur sterkt inn pvi pad

Ljésmyndari Kjartan Mér

inniheldur tirmerik sem verndar
heilann.

Kornmeti gefur heilanum orku og
svo eykur sukkuladi baedi gledi
og gafur.

Hugsum vel um heilann Adrar dskriftarleidir einnig { bodi fra kr. 5.490 & mdnudi.

i haust! 7990* & ménudi i KK askriftarkldbbnum, Edaldskrift, [dgmarkstimi 12 manudir.
**Flugvallarskattar eru ekki innifaldir og greidast sérstaklega. Valdar dags. i bodi. -




