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Dekur og vellidan i Badhusinu

Pad eru spennandi timar fram undan i Badhtsinu. [ desember flytur pessi rémada kvennarakt i ny og glaesileg hisakynni i
Smaéralind par sem hlyleiki og notaleg adstada verda i fyrirriimi. [ haust verdur rik dhersla 4 reekt vio likama og sdl, vid allra heefi.

Nana borgeirsdottir.

ndrimsloft Badhussins einkennist af
Ahl}’lju og afsloppudu umhverfi og vid

flytjum hlyleikann fyrst med okkur {
Smadralind,“ segir Nana Porgeirsdéttir, yfir-
bjélfari og rekstrarstjéri Badhussins.

Hun segir sérstaka orku verda til { htsi par
sem bara eru konur og ad su g6da orka valdi
kedjuverkun & milli kvenna sem eefa { Bad-
hasinu.

,Undanfarin misseri hefur ordid mikil
aukning i hugleidslu og jéga, med mykri
likamsrakt og andlegri vakningu. Pann-
ig férum vid ur tveimur jégatimum yfir {
tolf fyrir nokkrum misserum og erum enn
a0 beeta vio fjolbreyttum og skemmtileg-
um jogatimum par sem allir finna tima vid
haefi.”

Medal nyjunga i Badhusinu er einkapjalf-
unfijéga og ny heilsudtaksndmskeid { sam-
vinnu vid Elisabetu Reynisdéttur, neering-
arperapista og meistaranema { neeringar-
freedi. Afram verdur bodid upp 4 detox-joga,
pilates og hugleidslundmskeid sem njéta
mikilla vinselda.

»Konur eru ni medvitadri um ao ef paer
etla a0 gera heilsuraekt ad lifsstil og stunda
likamsreekt um 6komna tid purfi peer ad
tengja hana betur andlegrilidan og huga ad
streitulosun. Pess vegna hafa joga- og hug-
leidslutimar slegid { gegn; konur finna hvad
peim lidur vel af bvi ad hugsa inn 4 vio og
upplifun af reektinni verdur notaleg og g60."

Nana segir arangur { likamsvexti fram-
urskarandi vid jogaiokun. , Pétt efingar
séu mykri og haegari eykst styrkur og pol ef
astundun er jofn og pétt. bad parf pvi ekki
a0 vera med bl6dbragd i munni og standa
4 6ndinni vio likamsreekt eins og gamla
mytan sagdi til um. Nt er tilhlokkunarefni
og anagjulegt ad hltia ad likama og sal.

Badhusid i Smaralind
Konur sem ganga { KK-kltibb Badhussins hafa
adgang ad 6llum timum 4 stundaskrd, nyjum

og fullkomnum technogym-likamsraektarsal
og purfa ekki ad borga aukalega fyrir einstok
namskeio.

»Stundaskra Badhussins er byggd a blondu
némskeida og opinna tima og konum pykir
gott ad geta valid ur eftir hentugleik. I bodi
eru einnig kraftmeiri timar ut fré Les Mills-
kerfinu og samanstanda af lyftingum, poll-
um, combat-bardagalist og polfimi. Vid
erum einnig med sivinsel dtaksndmskeid
fyrir konur sem eru ad byrja { likamsraekt eftir
langt hlé, eru ordnar of pungar, kannski med
vandamadl { stodkerfi og veikari bakgrunn.
Med peim férum vio heegt af stad og fordumst
hopp, hlaup og leeti," titskyrir Nana.

Hun segir lykilinn ad velgengni Badhussins
felast medal annars { traustum kennurum sem
kennt hafa lengi og eru bodnir og bunir ad ad-
stoda vidskiptavini og hjalpa nylidum af stad.

,Vio hlokkum til ad taka 4 méti nyjum og
fostum vidskiptavinum pegar vio flytjum yfir
i nytt og gleesilegt Badhus { Smdralind { des-
ember. Pad verda mikil umskipti fré pvi ad
starfa inni 4 gamla skemmtistadnum Pdrs-
café 1 halfgerdum butasaum sem hefur verio
puslad upp reglulega yfir { nytt Badhus, sem
er sérhannad fyrir starfsemina 1 nyja nord-
urturni Smdralindar. Par munum vid &dfram
byggja 4 okkar g6da grunni en einnig bjéda
upp 4 spennandi nyjungar og vitaskuld verd-
ur Badhtsid enn pa kvennast6.“

Pess mé geta ad peer sem ganga 1 KK-klibb-
inn { haust halda afram 4 sama gamla verd-
inuiSmaralind. Pad borgar sig pvi ad ganga {
klubbinn strax { haust.

Eva Mendes i toppformi

[ Badhusinu @fa konur 4 6llum aldri og ur
6llum pjéofélagshépum. I sumar hefur leik-
konan og pokkagydjan Eva Mendes verid
par i stifri einkastyrktarpjalfun hjd Nénu og
einkapjélfunijéga hjd Evu Rin jégakennara.

,Evu var bent 4 a0 @fa { Badhusinu af
4dnaegdum vidskiptavini Badhussins. Hin
kemur hingad oft og lidur afskaplega vel eins
og 60rum konum { rélegu umhverfi Badhuss-
ins. Eva er yndisleg eins og allar konur sem
ég pjalfa og vid vorum meira a0 segja til-
btinar til ad gera undantekningu og hleypa
unnusta hennar inn pott petta sé kvenna-
stadur,” segir Nana hlaturmild og visar til
leikarans Ryans Gosling.

,I Badhtsinu fa allir ad vera { fridi og
engin sem abbast upp 4 Evu. Reyndar sagdi
ein vid mig { grini: ,Lattu mig vita hveneer
Eva er hjé bér neest; pa etla égad fara ad leita
a0 honum!“ Vid Eva spjollum um daginn og
veginn eins og gengur og hun er tilgerdar-
laus og ekkert uppstrilud. Pad fer ekki 4 milli
mala ad hun er glaesileg og { toppformi, enda
medvitud um mikilvaegi pess ad hugsa vel
um sig.“
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Badhusid er hlylegt, fagurt og notalegt athvarf kvenna sem vilja raekta-likam-a oé sal i rélegu andrumslofti. Eigandi

pess er alheimsfegurdardrottningin Linda Pétursdottir.
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A Saga Class um Klambrattinid

Almenningsgardar borgarinnar eru margir notadir undir likamsraekt yfir sumartimann. A Klambratuni hittist hépur hressra
kvenna tvisvar i viku og stundar hlaup og aefmgar Hépurinn samanstendur af konum ur hverfinu og vinkonum pelrra
I vl

kvenna hist reglulega a4 Klam-

bratiini og stundad par hlaup
og afingar. Hépurinn saman-
stendur ad mestu leyti af konum
sem bua naleegt Klambratani en
eftir pvi sem leid 4 sumario beett-
ust vinkonur peirra { hann. Leik-
konan Tinna Lind Gunnarsdéttir
er upphafskona hépsins, sem kall-
ar sig Saga Class eftir pjdlfaranum,
Sogu Gardarsddttur leikkonu. ,,Eg
var btin ad ganga me0 pessa hug-
mynd lengi. Sjalf er ég ein af peim
sem eru alltaf ad styrkja einhverjar
likamsraektarstoovar en nyta sér
adstoduna takmarkad. Mér finnst
alltaf svo mikio vesen ad koma
mér 4 stadinn. Svo er ég voda dug-
leg a0 svikja sjdlfa mig um ao fara
at ad hlaupa. Mér fannst tilval-
i0 ad skuldbinda mig til ad hitta
einhvern svo ég myndi nu drifa
mig Gt.“ Tinna sendi pvi skila-
bod gegnum Facebook & nokkrar
konur sem hiin pekkti og bjuggu
néleegt Klambrattini. Svérunin var
mjog g6 og hépurinn hefur vaxid
jafnt og péttisumar.

Tinna segist alltaf hafa verio
med vinkonu sina, S6gu Gard-
arsdottur, { huga til a0 pjalfa hop-
inn enda sé hun allt i senn: toffari,

Isurnar hefur hépur spraekra

T
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Sex fulltriar Saga Class ad lokinni fyrstu sefingu sumarsins & Klambratuni.

snillingur, skemmtileg og mikil
keppnismanneskja. ,Vid hofum
vyfirleitt hist tvisvar { viku og pjalf-
unin byggir 4 svipudum aefingum
og 1 vikingapreki eda boot camp.
Vio erum af 6llum sterdum og
gerdum og { misg6du formi en

petta fyrirkomulag hentar 6llum.
bad gera bara allir eins mikid og
peir geta. Ef Saga kemst ekki 4
efingu tekur einhver 6nnur ad
sér ad styra eefingunni og pa yfir-
leitt eftir forskrift S6gu.”
Metingin er misg6d eftir
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MYND/UR EINKASAFNI

dégum en um 30 konur eru {
hépnum i dag. ,Sjalf reyni ég ad
meta sem oftast en hef reynd-
ar 1itido getad meett undanfario
par sem ég er & fullu ad stjérna
Reykjavik Dance Festival sem
haldin er pessa dagana. Sidan

Vid erum af 6llum steerdum og gerdum
og i misg6du formi en petta fyrirkomulag
hentar 6llum,” segir Tinna Lind Gunnars-
dottir leikkona. MYND/ARNPOR

fjolgum vid stundum efingum,
til deemis ef vedur er gott eda ef
einhverjar vilja taka lengri hlaup.”

Hépurinn @tlar ad halda 4fram
i vetur og segir Tinna snjé og
kulda ekki stoppa peer. ,Vid hold-
um afram 6héo vedri og vindum
oglatum pettarulla dfram. Ef pad
snjéar mikid pa bara btum vid til
snjokarl.”

bratt fyrir ad konurnar pekkist
ekki allar innbyrdis hefur stemn-
ingin verid mjog gé0 { sumar ad
sogn Tinnu. ,,Pad gerist einhvern
veginn bara sjdlfkrafa pegar allir
eru hressir. Vio hofum svo sem
ekki gert neitt sérstakt til pess ad
hrista okkur saman. En vid gerum
samt vooa mikio af pvi ad hrista
okkur!“

HEILSUSKOLI TANYU

boérn & aldrinum 5 til 7 ara).

stad { litlum, lokudum hépum.

Heilsuskoli Tanyu er persénulegur heilsuraektarskoli i notalegu og afs-
|6ppudu umhverfi. Skolinn var opnadur i dgust ad Furugrund 3, Kdpavogi.
Morgun-, hddegis-, kvdld- og helgartimar eru { bodi svo sem kvennaleik-
fimi, Pilates, Zumba Fitness, Zumba Sentao (nyjung — Zumba med stélum),
Zumba Kids (fyrir bérn & aldrinum 8 til 12 dra) og Zumba® Kids Jr. (fyrir

Heilsuskoli TANYU er vel stadsettur { hverfinu, naestum pvi  Fossvogsdal,
vid hlidina & Snaelandsskoéla og hentar folki sem vill zefa & heimilislegum

Fjogurra vikna ndmskeid hefjast 9. september. Tanya Dimitrova hefur
starfad { meira en tvo dratugi sem heilsureektar- og danskennari & slandi.

4-vikna namskeid hef]ast 9. septemb&; m
Verd 2-svar vk 12900, mwmﬂ—m
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Ti0 pvaglat trufludu vinnuna,
svefninn og ahugamalin

ProStaminus hefur gagnast Halldori R. Magnussyni mjog vel. Hann parf

sjaldnar a0 pissa 4 naeturnar og bunan er ordin betri.

Halldér R. Magnusson, eigandi
HM-flutninga ehf., vinnur vid
alhlida vorudreifingu og flutn-
ingspjonustu og keyrir bil stéran
hluta vinnudagsins. Tidar ferdir a
klésettid, neturbrolt og slappari
pvagbuna gerdu honum lifid leitt
par til hann préfadi ProStaminus,
nattarulegt baetiefni sem er sér-
staklega hannad fyrir karlmenn
med vandamal tengd pvagbunu
og steekkudum blodruhalskirtli.

bvagbunan var ordin slopp

,Pvagbunan var farin ad slappast
og ég burfti oft ad pissa 4 neeturn-
ar. A daginn var ordid afar preyt-
andi a0 purfa sifellt ad fara 4 klé-
settid og svo pegar madur loksins
komst & klosettid pa kom litid sem
ekkert!“ segir Halldér, eda Déri
eins og hann er jafnan kalladur.
Hann beetir vid ad margir karl-
menn sem vinna vio akstur kann-
ist vid pad vandamaél ad komast
ekki alltaf & klésettio pegar kall-
i0 kemur og vinna par ad auki oft
6reglulegan vinnutima og petta
tvennt saman kalli 4 vandamél vio
bvaglat. ,Eg var allavega ordinn
pad preyttur a pessu ad mér fannst
ég verda a0 leita leida til ad beeta
astandid. Eg datt pa nidur 4 ProS-
taminus sem ég hef tekid { um pad
bil halft &r med frabeerum arangri,”
segir Déri en ProStaminus er nétt-
drulegt efni og megininnhaldsefn-
in eru horfrejapykkni, graskers-
freejapykkni, granateplapykkni,
sink, selen, D- og E-vitamin. ,Eg
tek eina t6flu 4 morgnana og adra
akvoldin og finn ad ég parf sjaldn-
ar a0 pissa 4 naeturnar. Bunan er

Halldér Rinar Magnusson, eigandi HM
flutninga (hmflutningar@hmflutningar.is),
er anaegdur med Pro-Staminus.

Parftu oft ad pissa 4 néttunni?
Er bunan ordin slopp?

Yfir 70% ProStaminus notenda finna fyrir
jakvaedum breytingum strax fyrsta manudinn.
Hagkveaemast er ad kaupa stort glas sem dugar i
prja manudi pvi pa eiga ahrifin klarlega ad vera
komin i [jés. Dagskammtur tvaer toflur & dag
t.d. med kvoldmaltid. Utsolustadir: Flest apotek,
heilsubudir, Hagkaup og Fjardarkaup. Nanari
upplysingar 4§ www.gengurvel.is.

ordin miklu betri og kldsettferd-
irnar 4 daginn eru feerri og éhrifa-
rikari og minna um ,false alarm*““
segir Dori kiminn og léttur { lundu.

Nytur hjélaferdanna betur

Déri hefur stundad enduro-
sport, sem er likt métorkrossi, og
&our fyrr trufludu verkir hann og
ad purfa sifellt ad fara ad pissa {
midjum klidum. , Petta hefur batn-
ad til muna og gerir mér kleift ad
njéta fritimans mun betur, enda

veit ég fatt betra en ad f4 utrés 4
hjélinu minu. Pad var audvitad
6polandi ad fa pau skilaboo fra lik-
amanum ad madur bpyrfti ad pissa
og svo kom ekkert!“ segir Déri. ,Eg
get med heilum hug meelt meo pvi
vid karlmenn ad peir préfi Pro-
Staminus, enda er pad einfalt {
notkun og feest { flestum heilsu-
bidum og apétekum og par med
er engin afsokun a0 naela sér ekki {
glas. g held meira ad segja ad pad
sé 20% afslattur { Apétekinu til 30.
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N U T RI L E N K - hollrad vid lidkvillum. Natturuleg baetiefni fyrir lidina
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Eg &fi pripraut med &herslu & hjolreidar,
Afingarnar eru mjog fjolbreyttar ad lengd og
gaedum en lengstu afingarnar eru 6 timar.

Eg préfadi Nutrilenk Gold fyrir rimlega ari
og fannst pad hjalpa mér mikid. Ymsar
rannsoknir { ritryndum alpjédlegum timaritum
hafa synt fram & jakvaeda virkni innihalds-
efna sem eru i Nutrilenk an pess ad pau séu
skrad sem Iyf.

Eg préfadi ad haetta ad taka inn Nutrilenk
nokkrum manudum sidar en byrjadi aftur
og hef tekid Nutrilenk nlna i rimlega halft
ar og etla ad halda pvi 4fram enda hafa
efingar og keppnir gengid mjog vel.

Hdkon Hrafn er 39 dra fjélskyldumadur,
Islandsmeistari i pripraut sidustu prjd dr,
pribrautarmadur drsins og [slandsmeistari
f timakeppnihjdlreidum.

E

. Hvao getur Nutrilenk
gert fyrir pig?

Vid mikid dlag og eftir pvi sem &rin faerast yfir getur
bri¢skvefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir slitna.
Mjog margir finna fyrir épaegindum og verkjum
pegar lidfletirnir ndast saman, sérstaklega i lidamo-
tum { mjodmum , hrygg og hnjam. bess vegna er til
mikils ad vinna ad styrkja lidbrjoskid & natturulegan
hatt.

Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
brjoskvef

Nattarulegt byggingarefni fyrir
lidbrjoskid og beinin

Nutrilenk Gold er frabaert byggingarefni fyrir brjoskvef
0g getur minnkad lidverki, brak f lidum og stirdleika.
Inniheldur brjosk ur fiski- og hakarlabeinum sem er
oflugt byggingarefni fyrir bein og brjésk enda rikt af
kondritini, kondritin sulfati, kollageni og kalki.
Hentugt fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjoski

og slitnum lidum

NutriLenk hefur hjalpad fidlmorgum.
NutriLenk er 100% natturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjoskvefsryrnun.

Profid sjalf - upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

Skradu pig a facebook siduna
f Nutrilenk fyrir lidina
L ) - pvi getur fylgt heppni!

Nutrilenk er faanlegt i flestum apotekum,

heilsubidum og heilsuhillum stérmarkadanna
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Skithreeddur pegar hoggio kom

Sveinn Olafur Gunnarsson leikari hendir sér i sj6inn pegar hann parf ad hreinsa hugann. Kuldahéggio sem heltekur hann fyrstu
sekiindurnar er pad sem dregur hann aftur og aftur ofan i iskaldan sjoinn, sérstaklega 4 veturna.

eins og pad kristalladist { mér

bl66id. Eg vard skithredd-
ur,“ segir Sveinn Olafur Gunnars-
son leikari pegar hann er spurd-
ur ut{ heilsuraektina. Kuldasjokk-
i0 vard po ekki til a0 feela hann fra
sjosundinu heldur pvert & méti.

,Nu er svo komid ad kulda-
hoggid { byrjun er mitt uppédhald.
betta er svo kroftug stund,” segir
Sveinn, sem hefur farid tvisvar til
prisvar iviku{isjéinn i bradum tvo
og halft ar. Hann fer p6 ekki einn
heldur syndir 4samt vini sinum,
Hilmari Gudjénssyni leikara. Peir
nota timann { sjénum til ad raeda
malin.

,Petta er alveg ddsamlegt.
Sundid hefur einhvers konar heil-
andi ahrif & okkur og vid getum
talad saman um listina og f6tbolt-
ann. Eg myndi kalla petta ,instant
hugleidslu“. Madur skilur allt eftir
ilandi pegar vadid er Gt { og pad er
einmitt kuldasjokkid sem hreins-
ar burt allar dhyggjur heimsins.
Eftir pad er hugurinn hreinn og
skyr. Vid erum misjafnlega lengi
1 sjonum, pad fer eftir arstidum.
Sjésundid er dhugaverdara a vet-
urna, pé eru ahrifin sterkari,” segir
Sveinn en itrekar p6 ad hann fari
ekki einn i sjéinn.

Fyrst pegar ég fér fannst mér

lSveinn Olafur Gunnarsson leikari segir kuldahdggid sem heltekur likamann fyrstu

Y’

N

sekundurnar pad besta vid sjosundid. Ekkert sé betra til ad hreinsa hugann.

ast Uit i bio ég einhvern ao standa
i fjérunni og horfa 4 eftir mér, pa
bara til ad veifa mér { kvedjuskyni,
ef ég skyldi fa krampa. Pabbi gerir
pad stundum fyrir mig,“ segir hann
kankvis.

SYfirleitt forum vio Himmi tveir
en p6 héfum vid synt med Sjésund-
félaginu. Jéhann Pétur Hardarson
leikari hefur lika slegist { hépinn.
Hann hafdi séd okkur striplastinn
og ut ar Neslauginni, pegar vid
vorum ad fara { sjéinn vid Gréttu,
og vildi vera med,“ segir Sveinn

MYND/DANIEL
leikarastarfid. Pad vindi ofan af
stressinu. Hann stendur einmitt
i strongu pessa dagana en hann
leikur 1 verkinu Eidurinn og Eitt-
hvad eftir Gudberg Bergsson, sem
leikhopurinn GRAL synir i Tjarn-
arbiéi. Hefur hann kannski purft
ad henda sér oftar { sjéinn pess
vegna?

»Nei, alls ekki,“ segir hann
hlejandi. ,ZAfingarnar hafa geng-
i0 mjog vel. Petta er reyndar
skemmtileg syning fyrir leikara ad
syna. Hun er svo lifandi og 60ru-

,petta er alveg
dasamlegt.”

Sveinn segir ahrif
sjosundsins sterkari
& veturna.

»Ef ég er alveg sjukur ad kom-  og telur sjésundid hjalpa til vio  visi. -rat
’ ’ Y 4 L] L] L]
Il akto S afl'l Brokkoli vid slitgigt
Neysla brokkolis getur haft g60 ahrif 4 félk sem pjdist af slitgigt,
r 4 T 4 eftir pvi sem visindamenn vid breskan héskéla halda fram.
[ frétt 4 vef BBC segir ad visindamenn vid hdskélann { East
l e ttm] O lk Anglia i Bretlandi hafi komist ad pvi innan veggja tilraunastofu
\ a0 efnasambond i brokkol{i hindri myndun skadlegra ensima sem
d hd g eyoileggja brjésk.

— ﬂ e ]_I‘]_ VO I‘u I‘ N er eetlunin ad préfa kenninguna 4 félki en tuttugu sjuk-
lingar sem bida uppskurdar 4 hné vegna gigtar munu f4 daglegan
skammt af sérraektudu brokkolii. Sjuklingarnir munu vera a feed-

'V% I]_ta I]_l e a r inu { tveer vikur 40ur en peir leggjast undir hnifinn. Leeknar munu

g i kjolfario skoda pann vef sem parf ad fjarleegja til ad sja hvort ein-
hver bati hafi ordi0 vegna brokkolidtsins. Tuttugu adrir sjukling-

Laktosafri 1éttmjolk fra MS kom & ar sem ekki f4 brokkol{ verda notadir sem

markad i sumarbyrjun og hefur vakio samanburdarhépur. )

talsverda athygli medal neytenda. Visindamennirnir gera sér reynd-

= ar engar vonir um ad brokkol{

laktésafrirri mjélk er btiid ad fjarlegja laktésann tr mjo6lk- getileeknad gigt en peir von-

I inni en laktési er mjélkursykur sem er { mjélkinni fré ast til ad med réttu faedi

néttarunnar hendi. verdi heegt ad koma {
veg fyrir ad gigtin

Hvad er laktésaépol? - T msnzist. o

Laktdsadpol hefur verid nokkud { umradunni en hja folki s ™

me0d laktésadpol er minnkud virkni eda skortur 4 dkvednu Ln HTO ﬂ Lo

ensimi sem nefnist laktasi. Pad sér um nidurbrot mjélkur- B

sykursins i likamanum. Neysla 4 vorum med laktésa getur F n I - g

pvivaldid f6lki med laktésadpol kvidverkjum og 6drum - I

6pegindum. Hafa ber b6 { huga ad laktésadpol eda mjoélkur- s oll

sykursébpol er gjordlikt mjélkurofnaemi, sem er ofnaemi fyrir MJ LH - A

mjdlkurpréteinum. B

Laktdsafri mjolk hentar f6lki med mjélkursykursépol en TR

htin inniheldur jafnframt mun minna kolvetni en 6nnur = =y "‘j

mjolk. Laktdsafri léttmjolk er einnig D-vitaminbaett. Pad - |'1H

vitamin er af skornum skammti { mat og sérstaklega mikil- L 1

veegt fyrir ibtia 4 nordleegum sl6dum sem litid sja af s6linni & g

vetrarmanudum. B

“w Y

G6d ut i kaffio E g

Laktdsafriléttmjolk hentar vel, hvort sem pad er it & morgun- ’ - E

kornid eda til drykkjar med braudi og kokum eda bara hverju Lakto 5? fri H _—

sem er. Htin er lika g6d ut i kaffid og peytist vel svo ad htin Léttﬂliﬂlk =

hentar vel { kaffidrykki 4 bord vid kaffi latte og macchiato. % el -

.

Fleiri nyjungar veentanlegar LF' ;: 0 E

Nyja laktésafria 1éttmjoélkin hefur meelst vel fyrir medal neyt- - g E

enda og1lj6s hefur komid talsverd eftirspurn eftir fleiri lakt- Vlitri . %

6safrium mjélkurvérum. Nt 1 haust verdur kynnt 4 mark- —— W

adi onnur laktésafri nyjung sem er laktdsafri sirmjolk. Fleiri Lostoss e bow fot milk - -] N

nyjungar munu svo lita dagsins 1jés 4 neestu mdnudum.
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Husrao vio ymsum kvillum

Allt fra orofi alda hefur f6lk nytt sér hin ymsu hisrad til leekninga. Um drangur peirra skal ekki segja en gaman er ad kynna sér
pessi fjolbreyttu rad sem sum hver lifa goou lifi. A vefriti Readers Digest eru talin upp nokkur skemmtileg htisrad.

Kristallar baeta minni

Allmargir traa pvi ad kristallar og edal-
steinar bui yfir orku sem hafi greedandi
&hrif. Orkusteinar hafa { raun verid notad-
ir til leekninga { pisundir 4ra. Eiginleikar
steinanna eru misjafnir eftir gerd peirra.
Til deemis er bldkvars talinn baeta minni.
Med pvi ad hafa steininn dvallt ndlegt sér
4 orka hans ad verda til
pess ad hug-
urinn starfi
betur.

Hunang vid hey-
maeoi

betta husrad lifir goou lifi, sérstak-
lega i Englandi. Hugmyndin er st
ad hunang sem framleitt er innan N
25 milna fra heimili pess sem pja- -
ist af frjdkornaofneemi geti haft
g60 ahrif. Asteedan 4 ad vera st
a0 hunangid inniheldur frj6-
korn frd plontum sem orsaka
ofnaemio. Med pvi ad borda
skeid af pessu hunangi dag-
lega yfir vetrartimann er
talio liklegt ad pad virki eins
og ofnaemissprauta og geti
pvi dregid ar ofnaemisvio-
bréogdum. Hvad sem lidur
drangrinum er hugmynd-

in falleg og heettulaus

og bvi sdrsaukalaust fyrir
ofnaemispésa ad préfa hana.

%@4 Do

Eitt nyjasta og vinslasta efingakerfio
fra Bandarikjunum loks i bodi a Islandi

Métadu likamann 3 fljétvirkan
og 6flugan hatt med teekni sem
sampeettir fitubrennslu, upp-
byggingu vodva og teygjur.

Markmidid er ad baeta likams-
st6du og auka likamsvitund
og pokka.

Synilegur arangur eftir adeins fjorar vikur:

e Stinnari og métadri vddvar
® Synilegri brjést-, handleggs-

og leervédvar

Tomatsafi vio
likamslykt

— Gamalt htisrao vio lik-

.~ amslykter ad baeta
-~ .+ tveimur til premur boll-
= um af tomatsafa i bad-
vatniod ogliggja i pvii
korter. Arangurinn
hefur svo sem aldrei
verid mealdur en
par sem pessi ad-
ferd hefur verio
notud 4 hunda
sem lent hafa i
skunkadrds ma
atla ad ein-
hver sann-
leikur liggi
parna ad baki.

Aukid pol og meiri orka
med markvissri, lifandi og
skemmtilegri pjalfun fyrir allar
konur, jafnt paer sem eru nu
pegar i g6du formi sem paer
sem vilja baeta formid.

Einnig frabaerar afingar fyrir
hlaupara og skokkara.

e Grennra mitti
e Sterkari kvid- og bakvédovar
e Beett likamsstada

Kennsla hefst 9. september ad Sudurlandsbraut 6b, 2 had og i Sporthusinu.
Upplysingar og skraning i sima 822 7772 og 892 1598.

U www.facebook.com/studiosoleyjar.is

Lausn vid siggi

Hér er furoulegt rao vio siggi & fétum.
Leggid hélfa sneid af gomlu braudi i bleyti {
eplaedik. Notid limband til ad festa braud-
i0 vio pann hluta fétarins sem er verst far-
inn af siggi. Vefjio feetinum { plastfilmu og
fario loks i bomullarsokk. Pannig &
a0 sofa um néttina og ad morgni
4 siggiod a0 heyra
sogunni til.

Poppkornssupa

vid 6gledi

Petta hisrad virdist kannski ekki sér-
lega lystugt en vera ma ad pad virki fyrir
einhvern. Poppid popp 4 gamla matann
og setjio { skdl. Hellid sj6dandi vatni yfir
og 14tio standa i korter. Bordio teskeid af
grautnum 4 fimmtan minutna fresti og
6gledin mun hverfa. En vid seljum pad
ekki dyrara en vio keyptum pad.

Kaffi vio augnangri

Sums stadar 4 ftalfu er kaffigerdarlist-
in{hdvegum ho6fo. Par mé medal
annars rekast 4 pad htisrdd ad

nota kalt espresso-kaffi

vid augnangri.

Sagt
erad
kaffiod
inni-
" haldi
sama
syrustig
og bor-
syra, pa
hafi koffin-
i0 pau dhrif ad
bl6ofleedi minnki
sem verour til pess
ad draga ur prota.

Studio Séleyjar - Sudurlandsbraut 6b - Simi 822 7772 / 892 1598
soley@studiosoleyjar.is - www.studiosoleyjar.is
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A
Sykurminnsta
morgunkornid

Sykurinnihald er pad
laegsta sem gerist
i morgunkorni.

r

¢

Trefjarikt

o @
] A @ >s ‘}]
*L ] Inniheldur - ) >
4,4 gsykuril00g natturuleg ~'
trefjaefni ’,/
sem vidhalda
L heilbrigdri —
meltingu. ‘3
=z > Flokin ar i
- . 10 g trefjar i 100
‘ h, kolvetni gien -
—7
Sja védvum
likamans og
> heilafrumum
| fyrir orku.
-

Hvao er
Weetabix?

Y

@
~—

4

Heilkorna

Allir kostir kornsins
nyttir. Hvert lag
kornsins inniheldur
naeringarefni sem eru
likamanum naudsynleg.

95% heilkorna

Vitamin og
steinefni

AN
Inniheldur mikilveeg
vitamin, steinefni )
og jarn sem eru naud- -
-

synleg fyrir voxt og
vidhald heilbrigds likama.

Proteinrikt

Proétein byggja m.a.
upp og endurnyja
vodvavefinn, styrkja
onaemiskerfi likamans
og flytja neeringarefni
inn og ut ur frumum.

11,5 g proteini 100 g

Einnig til med sukkuladibragdi
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VORT DAGLEGT BRAUD
Med pvi ad taka litil en fétviss
skref { att ad heilnaeemum lifs-
hattum er haegt ad uppskera
hraustan og heilbrigdan likama.
B Maettu nyjum degi med
jakveedu hugarfari. Pad hefur bein
ahrif & heilsuna og vidhorf okkar
til dagsins.
W Gefdu pér fimm
minutur & dag
til ad hugleida.
Hugleidsla
hreinsar hug-
ann og losar
um streitu,
taugadstyrk
og verki.
M Byrjadu dag-
inn & vatnsglasi med
vaenni sneid af sitronu.
Pad kemur meltingunni af stad
fyrir daginn.
B Reyndu ad skipta einni maltio
ut fyrir gédan djus ur eplum,
perum, sitronu og engifer. Pad
eykur pyngdartap, losar Ut eitur
og styrkir dnaemiskerfid.
W Verid virk og stundid reglu-
bundna hreyfingu. Adeins
tuttugu minutna géngutdr
hradar efnaskiptum og heldur
kroppnum hraustum.

PROTINSKORTUR GATI
VERID ORSOK MINNIS-
LEYSIS

Lagt hlutfall prétins 1 heila geeti
verid orsok pess ad minninu
hrakar med aldrinum ef marka
ma nidurstodur tilrauna banda-
riskra visindamanna & musum.
Eftir a0 hafa fundio Ut ad virkni
dkvedins protins i heilanum
minnkadi med timanum gatu vis-
indamenn 6rvad virkni pess aftur
f goémlum musum med tilbunum
virus. Vid pad virtust mysnar
verda minnugri. Visindamennirnir
vonast til ad nidurstddurnar leidi
til pess ad haegt verdi ad snua
gleymskuferlinu vid i ménnum en
segja ad langur vegur sé pd milli
heila musa og manna.

Fréttina ma lesa a bbc.co.uk.

SVEPPAFERD | HEIDMORK

Sveppaferd verdur farin i Heidmork laugardaginn 31. dgust klukkan 10
Silke Werth, nydoktor vid lif- og umhverfisvisindastofnun Haskéla fslands,
leidir ferdina f samvinnu vid fararstjéra Ferdafélags [slands.

Hist verdur vid Oskju, natturufreedahis Haskola [slands, klukkan 10

par sem haegt verdur ad sameinast i bila. Padan verdur ekid i lest upp |
Heidmork.

batttakendur eru hvattir til ad taka med sér sveppabaekur og flat fyrir
sveppina. Medan folk safnar sveppum freeda Silke og hinir fararstjérarnir
pad um hvada sveppi megi borda, hverjir eru eitradir og hvernig skuli verka
sveppina.

Ferdin er farin i samvinnu vid Ferdafélag barnanna og pvi tilvalid fyrir fjol-
skyldur ad fara saman. Leidsogn verdur & ensku og fslensku en patttaka er
Okeypis og allir eru velkomnir.

S/mn? vinnu g ﬁ/rir/téﬁft

Veislupjonusta Nings bydur upp a urval framandi og hefébundinna veislurétta fyrir allar tegundir
af veislum. Vi@ elskum brudkaup, fognum afmaelum, pdkkum gusi fyrir fermingarveislurnar og...

Vio erum rosalega spennt
fiyrir pinnaveisium

Svinakjot
Cri Satay &
rspy . spjoti
Aromatic Hyltlauks- P Kjdklingur
ond i Lax rlstaéuf  / Teriyaki & spj6ti -
pénnukéku  Tempura humar a Blandad sushi
4 spjoti spjoti
v v

i

Vefja med reyktum laxi p

Skodid urval
veisluhugmynda
4 www.nings.is

P

Veislur eru
m okkar fag

Verd fra
1795 kr.

pr. mann

Panta parf
veislur med
minnst dags
fyrirvara
- = L]

-
Hafdu samband og vid veitum radgjof pér ad kostnadarlausu. Simi: 588 0999 og 822 8833

-



