olsulitel san

Aukin lifsorka og gleoi

Eitt helsta verkefni
Heilsuhétels islands, ad Asbru
i Reykjanesbae, er ad bjéda
upp a nyjan lifsstil par sem
sérstok raekt er 1690 vid breytt
mataraedi, hreyfingu, freedslu
og jakveeda hugsun.
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Heilsuhétel Islands er { fyrsta
flokks hisnaedi sem hentar vel
fyrir starfsemi pess. Gestir sakj-
ast gjarnan eftir pvi ad komast ur
daglegu amstri og streituvaldandi
umhverfi. A Heilsuhételinu geta
gestir dvalid i ré og fridi.

A hételinu eru 42 herbergi, eins
eda tveggja manna. Rymi er fyrir
55 gesti hverju sinni. Ol herberg-
in eru rimgo60 og med badi. Ad-
gangur er ad heilsulind hételsins
eins og heitum potti, gufubadi,
innraudum klefum, gufubadi og
slokunarrymi.

Hoételio er me0 leyfi sem heilsu-
stofnun en einnig sem ferdaskipu-
leggjandi. Félagid hlaut nyver-
i0 hvatningarverdlaun réadherra,
vidurkenningu fyrir dhugavero-
ustu hugmynd ad heilsutengdri
ferdapjonustu.

Heilsudvol bydst reglulega sem
tveggja vikna timabil en einnig er
mogulegt ad nyta hételid og pjon-
ustu pess yfir helgar til hvildar og
slokunar.

Einstaklingar sem vilja beeta
likamlega og andlega lidan eda
takast 4 vid einkenni lifsstils-
sjikdéma; haekkadan bl6dsyk-
ur, bl6dprysting, vodva- og lid-
verki, migreni, streitu, svefnleysi,
kvida, bakfledi, dunna sykur-
syki eda umframpyngd, hafa nad
markverdum arangri a4 heilsu-
namskeioi.

DPess méa geta a0 morg stéttar-
félog og sjukra- og fraedslusjooir
stydja vid félagsmenn vegna lifs-
stilsbreytinga og fraedslu & hétel-
inu.

Veislur eru
okkar fag

Verd fra
1795 kr.

Pr. mann

_ Sushi bakkar fyrir
aramétapartyid eru Gtbunir
a gamlarsdagsmorgun og

\ afgreiddir 8 gamlarsdag
N amillikl. 11 0g 14

Panta parf
veislur med
minnst dags

fyrirvara

Skodid urval
veisluhugmynda
a wWww.nings.is

Allar pantanir purfa
ad berast med
dags fyrirvara

Heilsuhotel
Islands
naestu namskeid

Heilsunamskeid voronn 2013
- tveer vikur

4.-18. januar

8.-22. mars

Betra er ad panta timanlega
vegna adsoknar & vornam-
skeidin

Flest stéttarfélog og fyrirtaeki
styrkja patttakendur.

Heilsuhelgar i janaar
18.-20. januar Hjonahelgi -
bondadagur

25.-27. jantar Gydjudagar,
bara stelpur

Tilbodsverd kr. 22.500 & mann,
tvaer saman { herbergi.

Adgengi ad Heilsulind. Blaa
[6nid.

Hollt og gott feedi, freedsla og
hreyfing.

Spennandi og uppbyggilegur
valkostur fyrir alla.

Kynnist pessu einstaka hételi.

Haettum ad reykja 2013
Bidskraning i sima 5128040
Veentanlegt ndmskeid 18.-20.
januar

Verd kr. 49.500. med gistingu,
faedi og ndmskeidsgjaldi.
Stéttarfélog styrkja
reykleysisnamskeid.

Ndnari upplysingar:
www.heilsuhotel.is

heilsa@heilsuhotel.is
Asbri - Reykjanesbae

BOKANIR
Simi 5128040

Munum aéd beett heilsa, aukié
brek og orka er uppskrift ad
hamingjusamara lifi.

SUSHI PARTY

Sushi partybakkar fyrir hatidarnar
Tilvalid i aramdtaveisluna

Sushi bakki med...

30 bitum kr. 4500
50 bitum kr. 7200

Stérhofda e Sudurlandsbraut ¢ Hlidasmara © S. 588 9899
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Hugmyndafraeoi h

Gestir Heilsuhotelsins njéta
medal annars adstodar
heilsuradgjafa. beir leidbeina
gestum um mataraedi og
hreyfingu auk pess ad veita
godar leidbeiningar eftir ad
dvol lykur par.

tarf heilsumarkpjalfa er
S ansi fjolbreytt og koma

beir ad ymsum pattum {
starfsemi Heilsuhételsins. Stein-
unn Adalsteinsdéttir hefur starf-
ad par fra haustinu 2009. ,,Eg nyti
bekkingu mina til ad midla henni
afram til vidskiptavina Heilsu-
hoételsins, medal annars 1 formi
fyrirlestra. Einnig styri ég leik-
fimi d4samt 60rum og ymsum
likamsmedferdum. Eg leerdi
snyrtifraedi og einkapjélfun 4
sinum tima og allt nytist petta
vel i starfi minu hér & Heilsu-
hételinu.“

MEDFERD i TVAR VIKUR
Vidskiptavinir Heilsuhételsins
stoppa yfirleitt i tveer vikur. Einn-
ig er heegt ad koma yfir helgi.
Steininn segir ad heegt sé ad kenna
gestum margt nytsamlegt a pess-
um tima, eins og ad lesa utan &
umbudir matveela, fara yfir ymis
atridi er snda ad umhirdu huddar-
innar og audvitad ad mataraedi og
hreyfingu sem skiptir vitanlega
miklu mali.

MATARRADI SKIPTIR MALI

A0 sogn Steinunnar skiptir
mataraedi mjog miklu mali og {
morgum tilfellum parf ad taka
pad til endurskodunar hja gestum
Heilsuhételsins. ,,I raun er petta
einfalt. Bordi madur hollt og

naeringarrikt feedi 60last madur
um leid orku til ad hreyfa sig. Ef
maodur hreyfir sig bordar madur
6sjalfratt hollari mat pannig ad
Ur verdur g6d hringras.

Ef madur er hins vegar allt-
af 4 naeringarsnaudu faedi vero-
ur madur orkulaus og likaminn
bidur um meiri orku svo ad pratt
fyrir ad borda jafnvel fullt af
hitaeiningum eru peer naeringar-
snaudar. bad leidir til pess ad
madur bordar bara meira, par
sem likaminn parf neeringu
og mikil orka fer i ad melta og
vid verdum orkulausari. bad er
ekki gédur hringur ad vera fast-
ur i. Matareedi er pvi gridarlega
mikilveegt og pess virdi ad gefa
sér tima { ad skipuleggja pad vel,
jafnvel nokkra daga fram 1 tim-
ann.

EFTIRFYLGNI EFTIR LOK DVALAR
Eftir ad dvol lykur &4 Heilsu-
hételinu fa gestir pess gédar leid-
beiningar um framhaldid, sér-
staklega vardandi hreyfingu og
mataraedi. ,,Vid leggjum mikla
aherslu 4 ad leiobeina f6lki varo-
andi hvada matvaelum maé skipta
ut og hvar er haegt ad breyta
til. Pad parf ekki ad skipta 6llu
at strax heldur er heegt ad taka
betta i pbrepum. Mestu skiptir p6
ad taka G4t unnin matveeli, hvitt
hveiti og sem mest af sykri.“

A Facebook-sidu sinni, Heilsu-
hétel fslands — Steinunn heilsu-
markpjalfi, mun Steinunn medal
annars veita gestum Heilsu-
hételsins studning eftir ad dvol
Iykur. ,,bar mun ég medal annars
setja inn hollar uppskriftir, g6o
rad og svara fyrirspurnum. Eg
hvet alla til ad kikja pangad inn.“

-

eillsueflingar

»Bordi madur hollt og naeringarrikt faedi 68last madur um leid orku til ad hreyfa sig,” segir Steinunn Adalsteinsdéttir, heilsu-

markpjalfi hja Heilsuhételi islands.

MYND/ARNOLD BJORNSSON

Gestir & Heilsuhételi Islands hafa nad gédum arangri og unnid sig Gt ur streituvaldandi adstaedum.

5
i

Streitu og preytu gefid hornauga

Heilsuhétel Islands hefur sidast-
lidin brjd 4r unnid med félki sem
vill beeta eigin lifsstil, draga ur
streitu og baeta svefn.

STREITA

Astaedur streitu geta verid marg-
vislegar, medal annars dhyggjur
af vinnu, fj6lskyldu og fjarmalum.
Daemi um einkenni sem geta gefid
til kynna streitu eru einbeitingar-
leysi, tilfinning um ad réda ekki
vid adsteedur, litid sjalfstraust,
vandraedi med svefn eda svefn-

leysi, har bl6dprystingur, hofuo-
verkur, meltingartruflanir, aukin
afengisneysla og sleemt mataraedi.
Einstaklingur parf ad finna fyrir
einu eda fleirum af ofantéldum
einkennum til ad teljast pjast af
streitu. Einfold skyring & streitu
er uppsofnud preyta i likama og
sal.

Streita lidur oft hja, svo sem
begar streituvaldur er ekki lengur
til stadar. Gestir 4 Heilsuhételi Is-
lands hafa ndd gédum &rangri og
unnid sig Gt dr streituvaldandi

adstaedum og attad sig & a0 raun-
verulegra breytinga var porf.
Dbetta hafa peir gert med pvi ad
meeta 4 tveggja vikna namskeio
sem nu eru haldin fyrsta fostu-
dag i hverjum manudi og hafa um
3.000 manns s6tt slik namskeio.
Dvol 4 Heilsuhételi Islands,
sem byggir 4 hvild og slokunar-
medferdum svo sem heilsubgetandi
nuddi, jéga og fleiru en umfram
allt jakvaedu og skemmtilegu
umhverfi, hefur vioteek ahrif a
arangur til enn betri heilsu.

@ HEILSURAD
ASDiISAR ROGNU
Asdis Ragna Einarsdott-
ir, grasalaeknir BSc, er einn
af fyrirlesurum vid Heilsu-
hotel [slands og hefur
gefio fjolda manns heilsu-
40 um betri heilsu og
lidan. A nyja &rinu er gott
a0 hafa eftirfarandi i huga
pegar kemur ad heilsunni.

- Tokum skref fyrir skref i &tt ad betri heilsu en pannig er audveldara ad
temja sér nyjar og betri venjur.

- Reynum ad draga Ur streitu og alagi og finna leidir til ad slaka & eins og
med hugleidslu og hvild.

- Bordum litrikan, hreinan og fjolbreyttan mat og reynum ad velja lifreent
eins og haegt er.

- Finnum okkur hreyfingu vid haefi og férum reglulega Ut til ad fa dags-
birtuna og fylla okkur af fersku surefni.

- Vatn, vatn, vatn! Einnig er gott ad drekka jurtate og nota kaffi og adra
koffindrykki i hofi.

www.facebook.com/grasalaeknir.is

Rekstrarvorur

- vinna med pér

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665
sala@rv.is ®» www.rv.is
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Endurheimti fataskapinn
eftir skemmtilega dvol a
Heilsuhotelinu

Olafur Isleifsson missti hatt i
tiu kilo a tveimur vikum.

Hagfraedingurinn Olafur Isleifs-
son tok pa dkvordun ad seekja um
dvol a4 Heilsuhételinu 1 sumar og
sér ekKki eftir bvi.

»Allar minar veentingar upp-
fylltust og ég er mjog dnsegdur
med pann drangur sem ég nadi.“
Olafur dvaldi 4 hételinu 1 tveer
vikur og missti hatt i tiu kilé. ,Eg
upplifdi pad mjog sterkt ad parna
gekk ég inn { prautpro6fad plan sem
snyst um skynsamlegt mataraedi,
hreyfingu og hvild.“

i kring,“ segir Olafur og dregur
kosti hételsins saman. , bParna er
um aod rzeda skilvirka dagskré og
andrumsloftio er 1étt og skemmti-
legt. Adbtinadurinn er til fyrir-
myndar og umhverfio 4hugavert.“
Olafur segir dvélina hafa fram-
kallad hugarfarsbreytingu hja sér.
,Eins og ég upplifi petta ba eru
nokkrar grundvallarreglur sem
parf ad fara eftir. Pad er ad sneida
hja hvitum sykri, hvitu hveiti og
temja sér h6fsemi.“

b | il 1|\|
Olafur segir auk pess mikla » A f Tl':! . i ﬂll”]
nattirufegurd a4 Reykjanesinu < frhia i i -_ H

sem margir lata fram hja sér fara.
»Mér fannst gaman ad ganga um
Keflavik, Njardvik, Sandgerdi og
Gardinn og skoda vitana og s6fnin

Dvélin a Heilsuhételinu st6dst
fyllilega veentingar Olafs og segir hann
natturufegurdina og umhverfid i kring
anaegjulegan bénus.

breyttan lifsstil til frambudar,” segir Sif

Y-

+Eqg veit ad hételdvélin hefur kveikt Ijés hja mérgum og verid stokkpallur inn i

Dvol 4 Heilsuhoteli Islands
olik o0llu sem ég hef profao

Smakvillar hverfa og salin
endurneéerist, likaminn
Iéttist og hudin sléttist vid
dvél a Heilsuhételi islands i
Reykjanesbae, ad sogn Sifjar
Sigfusdéttur, markads- og
samskiptastjora i Haskola
islands. Han hefur tvivegis
nytt sér pjénustu hoételsins
asamt eiginmanni sinum.

,Eg heilladist af peirri hugmynd
strax fra upphafi ad hér a landi
veeri til heilsuhétel par sem haegt
veeri ad huga ad mataradi og
hreyfingu 4 sama tima. Félk pbarf
heldur ekki til Austurlanda til ad
ihuga og endurneera salina, vid
hofum hér okkar hreina loft og
hreina vatn d4samt finni adst6du,*

segir Sif Sigfisdottir, markads-
og samskiptastjori 4 félagsvis-
indasvidi Haskéla Islands. Hin
hefur tvivegis nytt sér pjonustu
Heilsuhétels Islands 4 Reykja-
nesi 4samt eiginmanni sinum.
,Pad gerir likamanum mjog gott
ad hreinsa ut allan sykur og kol-
vetni, sleppa kaffi og audvitad
aukaefnum i mat, eins og vid
gerdum a hoételinu, pannig ad
dvolin virkadi mjog vel & okkur
en vid hofoum ekki 40ur proéfad
ad taka betta allt ut { einu. Vid
sjaum bpad alltaf betur og betur
hvad mataraedi stjornar andlegu
jafnt sem likamlegu jafnveegi.

A sunnudégum er einungis
neytt safa og peir eru allir ny-
pressadir. Svo er haldinn vatns-
dagur par sem eingdngu er
drukkid vatn og te. Allt hefur

betta mjog g60 ahrif 4 likamann.
bess & milli bordum vid salot
og mikid graenmeti. Pad er eins
og likaminn losi sig vid eitur-
efni sem hafa safnast upp, hidin
hreinsast og appelsinuhid hverf-
ur, madur feer eiginlega nytt
teekifeeri sem er lika ny byrj-
un.“ Sif segir hoételio i alla stadi
vera mjog fint og baegilegt og hiin
segir gaman ao dvelja par, njéta
bess ad fara i sauna, likamsreaekt,
hitaklefa, slaka 4, fara { gong-
ur snemma 4 morgnana, teygjur
og slokun eftir gonguna, borda
hollan mat og drekka holla safa.
,Petta er timi sem hver og einn
a fyrir sig og reektar eigin 1ik-
ama og sal. Eg veit ad hételdvol-
in hefur kveikt 1j6s hja morgum
og verid folki stokkpallur inn i
breyttan lifsstil til frambuoar.“

Feereyingar fjolmenna
a Heilsuhotelio

Sigver Laksa, umbodsmadur
Eivarar Palsdéttur, nytur
hvildarinnar a Heilsuhoteli
islands og kemur aftur og
aftur.

,betta er ordinn hluti af minum
lifsstil. Eg var ekki deemigerd-
ur gestur Heilsuhételsins heldur
var ég fyrst bara ad fylgja systur
minni. Eftir tiu daga dvél 1 fyrsta
sinn kom pé ekki annad til greina
en ad koma aftur. Eg fann mikinn
mun 4 mér. Eg léttist um tolf kil6
og bau hafa ekki komid aftur, tt-
skyrir Sigvgr Laxa fra Feereyj-
um en hin lauk sinni pridju dvol &
Heilsuhételi Islands i sumar. Hin
segir fyrstu heimséknina hafa
breytt heilsu sinni til hins betra.
., Eg hef aldrei verid mjog pung
en matti p6 léttast um tiu til fimm-
tan kilé. Eg var hins vegar farin

ad finna fyrir ymsum kvillum, svo
sem stifleika i hondum og fétum,
sem ég hélt ad vaeru bara fylgi-
kvillar aldursins. Pessir kvillar
hurfu allir & medan a4 dvoélinni
st60.“

Sigvgr sinnir annasdmu starfi
sem umbodsmadur eins freegasta
tonlistarmanns Faereyja, Eyvar-
ar Palsdéttur. Nordurlandabu-
ar eru stér hluti gesta Heilsuhot-
els Islands. Nu fjolmenna Feerey-
ingar & hételid enda stutt ad fljiga
milli landanna. , Fiskisagan flyg-
ur hratt { Feereyjum. Vid systurn-
ar vorum bara tveer fyrst en ntiina
seekir fjoldi Feereyinga hoételid {
hverjum manudi,” segir Sigvgr.

+Eg var ekki deemigerdur gestur Heilsu-
hotelsins heldur var ég fyrst bara ad
fylgja systur minni. Eftir tiu daga dvol i
fyrsta sinn kom p6 ekki annad til greina
en ad koma aftur,” segir Sigver Laksa,
umbodsmadur Eyvarar Palsdéttur.
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RADGJOF

| REYKBINDINDI

800 6030

@ PERSONULEG RAD-
GJOFVID AP HETTA
TOBAKSNOTKUN R35-
gjof i reykbindindi hefur starf-
ad oslitid fra arinu 2000 og er
pvi ad hefja fjértanda starfsar
sitt. Pjonusta Reyksimans bygg-
ir & heimasidunni www.reyk-
laus.is og simalinunni 800-6030,
en félk hringir gjaldfrjalst i pad
numer. Simapjénustan er opin
fra klukkan 17-20 alla virka daga
og svara sérpjalfadir radgjafar i
simann. Fyrstu tveer vikurnar {
januar er lengri opnun eda fra
klukkan 16-21. Pjonustan er sér-
snidin ad peim sem vilja haetta
tébaksnotkun, en margar leidir
eru til pess.

® FYRIRLESTRAR
AUDAR HEILSUKOKKS
Audur Ingibjorg Konrddsdottir
heilsukokkur hefur haldi® vinseel
namskeid  hollri matargerd og
lifsstil undanfarin &r. HUn hefur
gefid Ut tveer spennandi upp-
skriftabaekur sem badar seld-
ust upp. Bokin Heilsudrykkir
kom Ut 2012 og nu fyrir jol kom
Ut bokin Heilsustpur og salot.
Audur verdur med fyrirlestra

& helgarndmskeidum Heilsu-
hotels fslands fjandar og febru-
ar & naesta ari. Sja nanar 8 www.
heilsukokkur.is.

® EIN GLASILEGASTA
LIKAMSRAKTARSTOD
LANDSINS Sporthusio
Reykjanesbae var opnad pann
15. september sidastlidinn eina
gleesilegustu heilsu- og likams-
reektarstdd landsins & Asbru.
Stédin er i rumlega 2.000 fer-
metra hisnadi sem hefur allt
veri® endurgert. Sporthusid
bydur upp 4 allt pad helsta f
heilsuraekt i dag svo sem full-
kominn teekja-
sal, einka-
pjalfun,
Hot-
SPORTHUSID BieN
TRt e mrET L g ckvass,
spinn-
ing, fit
pilat-
es, ketil-

bjollur auk
fjdlda opinna héptima og ndm-
skeida. P4 hafa baedi Crossfit-
og Superform-namskeidin sleg-
i0 reekilega f gegn. Sporthusid
er { ndnu samstarfi vid [protta-
og heilsuskdla Keilis sem bydur
upp & IAK-pjélfaranam.

Ahrifarikar adferdir til uppbyggmgar

Chad Kailen, einkapjélfari, nuddari og neer-
ingarfraedingur 4 Heilsuhételi Islands, notar
ymsar leidir til ad na arangri vid a0 beeta
heilsu félks. ,,A hverjum morgni fer ég med
hépinn minn { géngutdr. Eftir pad forum vio
i gegnum léttar styrktar- og teygjueefing-

ar.
likamsvokvum af stad. Pannig fium vid nyjan
vokva inn i lidina og komum hreyfingu a
vokvaflaedid.”

ao

beer heima hja sér eftir ad dvol 4 hételinu lykur.
,Folk sem kemur hingad 60last pekkingu og

feerni til na betri heilsu og lidan.“ Onnur og 4r-
hrifarik adferd sem Chad notar er nudd. ,,Nudd
er tilvalin leid til a0 endurhlada likamann og
koma hreyfingu 4 likamsvokva. Med pvi er
haegt ad leidrétta spennu i likamanum. Stif-

ar axlir siga nidur vid ad vera nuddadar og
folk verour edlilegra og slakara. Nudd er samt
ekki bara til pess gert a0 slaka 4, heldur hefur
mun meiri dhrifamétt en pad. Petta finnur félk
begar pad er nuddad; pad er endurneert.“

Markmidid er ad losa um lidina og koma

Afingarnar eru einfaldar og til pess gerdar

e Chad notar til deemis svona keilur vid styrktar- og
folk geti tileinkad sér peer og framkvaemt

lidleikazefingar 4samt pvi ad beita nuddi.

PIPAR\TBWA-SIA - 123829

Verdur pin hugmynd ad veruleika & Asbra?

.. REYK|ANESBAR

KB?LAVIKUR

FLUG\IOLLLIR ASBRU

Adeins 4 minuatur
fra Keflavikurflugvelli %

- sparar pér tima og peninga

Asbrt i Reykjanesbae er spennandi svaedi par sem fyrrum herstdd er umbreytt
i samfélag frumkvodla, fraeda og atvinnulifs. Sva0id hentar einstaklega vel
fyrir flutningafyrirtaeki eda onnur fyrirtaeki sem sja hag sinn i ad vera nalaegt
alpjédaflugvelli.

A Asbrd er hlid beint inn & flugsvaedi Keflavikurflugvallar og géd tenging

vio storskipahdéfnina i Helguvik. Allar gerdir hisnadis eru a svaedinu, badi til
Gtleigu og solu, s.s. geymsluhtisnadi og skrifstofuhisnaedi. Mikil uppbygging
er a sva0inu og ma par ni medal annars finna fjélmorg sprotafyrirtaeki og
menntastofnanir.

@ Kadeco

Préunarfélag Keflavikurflugvallar
Simi 425 2100 | fyrirspurnir@kadeco.is

Nanari upplysingar um Asbri ma finna & www.asbru.is.




