'SlaNds

Nellsunolel

Heilsuskdli og nattarulaekningar

Awvintyraleg |

Eitt vinseelasta
heilsueflingarnamskeid
landsins er haldid vid
Heilsuhétel islands ad Asbru

i Reykjanesbze. bar er bodid
upp a nyjan lifsstil par sem
sérstok raekt er 16g0 vid breytt
mataraedi, hreyfingu, fraedslu,
vellibunarmedferdir og
jakvaeda hugsun, allt i senn.

Heilsuhétel Islands er skoli
heilsu, forvarna og fraedslu og i
einstoku hisneedi til heilsteedrar
uppbyggingar. Gestir sakjast
gjarnan eftir bvi ad komast tr
daglegu amstri og streituvaldandi
umhverfi. A Heilsuhételinu geta
gestir dvalio i fridi og ré. Flestir
eru gestirnir 4 aldrinum 18 til 65
ara, vinnandi f6lk med dhuga a
aod efla sina pekkingu 4 heilsu en
allir eru velkomnir.

A hételinu eru 43 herbergi, eins
og tveggja manna. Rymi er fyrir
S5 gesti hverju sinni. Ol herberg-
in eru einstaklega rimgo6d med
baodherbergi. Gestir hafa adgang
ad heilsulind hételsins eins og
innraudum klefum, heitum potti,
gufubadi og slokunarrymi.

Hoételio er me0 leyfi sem heilsu-
stofnun, skoli forvarna og fraedslu
en einnig sem hoétel og ferdaskipu-
leggjandi. Félagio hlaut nyverid
hvatningarverdlaun radherra,
vidurkenningu fyrir ahugavero-
ustu hugmynd ad heilsutengdri
ferdapjénustu. I desember 2013
var hételinu veitt vidurkenning
og styrkur fra Vaxtasamningi
Sudurnesja, sem gerir hételinu
kleift ad storefla kynningar a
starfsemi pess erlendis. Heilsu-
dvol byodst reglulega og er vana-
lega um tveggja vikna dvol ad
raeda en einnig er mogulegt ad
nyta hételid og pjonustu pess yfir
helgar til hvildar og slokunar.

Einstaklingar sem vilja beeta
likamlega og andlega lidan eda
takast 4 vid einkenni lifsstils-
sjukdéma; heekkadan blédsykur,
bléodprysting, vodva- og lidverki,
migreni, streitu, svefnleysi,
kvida, bakfleedi, dunna sykursyki
eda umframpyngd medal annars,
hafa ndd markverdum arangri a
heilsunamskeidum hételsins.

bess ma geta ad flest betri
stéttarfélog, sjikra- og/eda
fraedslusjédir stydja vel vid
félagsmenn vegna lifsstils-
breytinga og fraedslu 4 hételinu
og hefur pad gefist vel.
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Heilsunamskeid

voronn 2014 - tveer vikur
3.-17. januar, 5 laus herbergi
7.-21. mars, enn laust

Betra ad panta timanlega vegna
adsoknar & vorndmskeidin.
Stadfestingargjald 20% eda kr.
45.000.

Flest stéttarféldg og fyrirtaeki styrkja
pdtttakendur.

Heilsuhelgar i

januar - mars 2014
24.-26. januar uppselt

14.-16. februar uppselt
28.-30. mars, gledi og gaman,
kynningarhelgi.

Tilbodsverd kr. 24.500 & mann,
tveir saman i herbergi.

Allt innifalid, adgengi ad Heilsu-
lind, leidsdgn um Blaa 16nid.
Hollt og gott faedi, freedsla og
hreyfing.

Spennandi og uppbyggilegur val-
kostur fyrir alla, konur sem karla.
Kynnist pessu einstaka hoteli.

Nytt 2014

Sérndmskeid og freedsla og fyrir
folk f yfirpyngd

4.-17. april*

* Eftirfylgni { 6 manudi.

Heettum ad reykja 2014
17.-19. januar, uppselt
Bidskraning f sfma 5128040
28.-30. mars, laust

Veentanlegt ndmskeid.

Verd kr. 49.500. med gistingu,
feedi, kennsluefni og ndmskeids-
gjald.

Stéttarféldg styrkja reykleysis-
namskeid.

Nanari upplysingar
www.heilsuhotel.is
heilsa@heilsuhotel.is
Asbri - Reykjanesbae

Bokanir

Simi 5128040

Munum ad baett heilsa, aukid
brek og orka er uppskrift ad
hamingjusamara lifi.
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Hreinsun fyrir likamann

Meodferd a Heilsuhotelinu hentar flestum mjog vel. bar er heilsutengdum frédleik medal annars midlad i formi fyrirlestra. Likaminn er hreinsadur med
nattarulegri og hreinni fedu og hann feer hvild fra amstri dagsins og streitu.

Asdis Ragna Einarsdéttir tt-
skrifadist med BSc-graou i
grasaleekningum &rid 2005 fra
University of East London. Hin sér
medal annars um ad halda fyrir-
lestra & Heilsuhédtelinu og nytir
bar pekkingu sina og reynslu til ad
studla ad beettri heilsu hételgesta.
,Hlutverk mitt er ad freeda gesti
um ahrif mataraedis 4 heilsuna.
Sjalf hef ég ordid vitni ad pvi oft ad
feedan okkar er yfirleitt besta meo-
ferdarirreedio og einnig 6flugur
fyrirbyggjandi pattur i tengslum
vid lidan og einkenni félks.“

Eitt af markmidoum Heilsu-
hételsins ad sogn Asdisar Régnu
er ad midla heilsueflandi fréoleik
og hvetja félk afram til breytinga
med pvi ad tileinka sér betri lifs-
venjur. ,,Vid bjédum upp & fraedslu
og fyrirlesara ir ymsum attum
sem midla fjolbreyttu heilsutengdu
efni til gestanna.“

Ad ségn Asdisar Régnu hentar
medferd 4 Heilsuhételinu flestu
folki p6 ekki sé raolagt fyrir
ofriskar konur og folk sem glimir
vid illvidradanlega kroniska lik-
amlega eda gedraena sjikdoma
ad dvelja par. , Einnig er varhuga-
vert ad fara i slika hreinsun fyrir
ba sem eru & miklum lyfjum og
eins pa sem glima vid insdlinhada
sykursyki. Reynt er a0 meta pad {
einstaka tilfellum hvort medfero-
in henti viokomandi eda ekki.“
Dvélin stendur yfir { tveer vikur,
mogulega 7-10 daga ef folk hefur
komid adur. Auk pess er bodid
upp & helgardvol fra fostudegi til
sunnudags.

Hreinsunin hefur jakvaed ahrif

Pad er stundum sagt ad baedi purfi
ad hvila og hreinsa likama og sal.
En hvernig hreinsar madur likam-
ann af 6aeskilegum efnum? Asdis
Ragna segir ad hreinsun likam-
ans sé nattdrulegt afeitrunarferli
sem sé alltaf 1 gangi. ,Midad vid
lifsstil f6lks 1 dag pa er skynsam-
legt a0 adstoda likamann vid petta
ferli til a0 gera pad enn skilvirkara

og hreinsa likamann pegar pess
er porf. bad sem heegir 4 afeitrun
likamans er t.d. streita, 6aeski-
leg aukaefni i faedu og umhverfi,
hreyfingarleysi, ofat, lyf og sjuk-
démar.“

Hun segir pa adgerd ad hreinsa
likamann med néattdrulegri og
hreinni fsedu og veita likamanum
hvild fra oféti og streitu adferd sem
hefur verid beitt fra 6réfi alda um
allan heim. , Eftir a0 hafa kynnt
mér itarlega hvada &hrif petta
hefur og upplifad hversu vel félki
lidur eftir medferdina & pessum
premur d&rum sem ég hef starfad
sem fyrirlesari & Heilsuhételinu pa
er pad klart mal a0 pessi hreinsun
hefur 1 for meo sér jakveeda lidan
og oftar en ekki beettar lifsvenjur
sem fylgja félki afram eftir ad
heim er komid.“

Godar lifsvenjur lykill ad godri
heilsu

Feedutegundir dr jurtarikinu inni-
halda ad sogn Asdisar Régnu virk
nattiruefni sem hafa liffreedilega
mikla virkni 4 starfsemi likam-
ans. ,,bvi er adaldherslan 16g0 &
ad neyta pessarar faedu til ad hafa
ahrif 4 ad koma jafnveegi 4 likam-
ann og baeta almenna liffeerastarf-
semi. Maturinn sem vid leggjum
okkur til munns getur ymist
haft g60 eda sleem ahrif & okkur.
Algengt er ad folk atti sig ekki &
samhengi pess hvad pad bordar
eda gerir daglega og hvernig pvi
lidur. G60 heilsa er ekki eingongu
ad vera laus vio sjikdéma heldur
ad upplifa vellidan, orku og hreysti
i daglegu lifi.“

Samhlida hreinsuninni er
gjarnan mealt med bvi ad gestir
nyti sér bod, nudd og fleira sem
er i bodi a hételinu sem stydja vid
afeitrunarferlio og auka vellidan.

Asdis Ragna midlar auk pess
frodleik sinum um allt sem
vid kemur heilsu, neeringu,
uppskriftum og leekningajurtum
a facebook-sidu sinni, www.face-
book.com/grasalaeknir.is.

N

Eitt af markmioum Heilsu-
hételsins er ad ségn Asdisar
Rognu ad midla heilsueflandi
frodleik og hvetja folk til ad
tileinka sér betri lifsvenjur.

ahrif & okkur.

er 7-8 klst. & solarhring.

® GOPAR SVEFNVENJUR Svefn er nattaruleg hvild sem
endurneerir likamann. Svefninn hefur badi andleg og likamleg

Svefnvana félk er vidkvaemt fyrir dreiti, pad er orkuminna og
einbeitingarlaust. Svefnskortur getur valdid minnisleysi, offitu og
verkjum sem parf ad huga strax ad. Likamleg geta minnkar einnig
par sem vodvarnir na ekki ad hvilast. Medalsvefnporf fullordinna
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Vitahringur streitu og kvida

Langvarandi alag getur

haft sleem ahrif & baedi
likamlega og andlega heilsu.
Solveig Klara Karadottir
hjukrunarfraeedingur meaelir
med dvél & Heilsuhételi islands
til ad brjéta upp vitahringinn.

,,Undir alagi vilja lifsvenjur okkar
fara ur skordum, félk leitar oftar {
sykur, skyndibita, koffindrykki og
heettir ad hreyfa sig. Vid festumst
i vitahring par sem vid purfum
a0 keyra okkur afram & érvandi
efnum til ad standast alagid. Pad
hefur heilsuspillandi ahrif til
lengdar og eykur alagsupplif-
unina og vid fdum meiri og alvar-
legri streitueinkenni.

Algeng streitueinkenni eru
medal annars einbeitingarerfio-
leikar, minnisleysi, preyta, aukn-
ar skapsveiflur, pirringur, épolin-
maedi, voovabodlga, svefntruflanir,

meltingartruflanir, hakkadur
blédprystingur, spennuhofudverk-
ur og bakflaedi. Ef ekkert er ad
gert getur 4standio leitt til hjarta-
og aedasjikdoma, sykursyki II,
magasars, kulnunar, punglyndis
og kvioa.

I upphafi dvalar 4 Heilsuhétel-
inu byd ég upp 4 einstaklingsviotol
par sem ég fer yfir markmid félks
og hvad pad vill fa at ar dvolinni.
Eg skoda lifsstil pess og dstand og
meeli med videigandi medferdum.

Folk getur purft ad komast {
annad umhverfi til ad brjotast
at dr vitahringnum og sja réttu
lausnirnar. Andrimsloftio &
Heilsuhételinu er baedi frjalslegt
og heimilislegt og par eru allir
jafningar. Slikt umhverfi er mjog
hvetjandi og stydjandi og gerir
félki audveldara fyrir i g60um
hépi félks 1 somu sporum. bPad er
lika mikilveegt ad leera ad gera
ekKki neitt &n samviskubits! bPad

Sélveig Klara Karadéttir, hjukrunar-
freedingur med diploma i gedhjukrun og
starfar & Heilsuhételi Islands.

MYND/UR EINKASAFNI

a0 kunna ad vera, hvila og njota
er mikill afangi 1 sjalfu sér fyrir
okkur Islendinga, sem purfum allt-
af ad vera a0 gera margt { einu.
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Dvol a Hellsu

Ingvar Berndsen missti 27 kil6 eftir dvol a Heilsuhoteli
islands fyrir ari og lidur betur 4 likama og sal.

,Eg var buinn ad hugsa um pad i tvo ar ad fara 4 Heilsu-
hételid adur en ég 1ét verda af pvi. Eg hafdi lesid um ymsa
sem hofdu farid og n4d géoum arangri. Um dramdtin { fyrra
akvad ég a0 koma konu minni 4 évart med tveggja vikna
hételdvol,“ segir Ingvar, sem er dkaflega anaegdur med pann
arangur sem hann hefur nad eftir dvélina. ,,Strax eftir fjéra
eda fimm daga var ég farinn ad finna gridarlegan mun 4
mér. Fyrir dvolina var ég ordinn mjog stirdur, fann alltaf til
i lidum og 6llum likamanum bpegar ég st6d upp ur stélum. P4
var ég buinn ad vera reglulega i nuddi { hatt { tuttugu ar til ad
halda nidri vodvabdlgu og 60rum bélgum i likamanum. Pessir
kvillar hurfu eftir veru mina & hételinu,“ 1ysir Ingvar sem
losnadi einnig vid kréniskar nefstiflur sem hann hefur glimt
vio fra pvi hann var ungur madur. ,Eftir ad ég fér & Heilsu-
hételio hef ég varla purft ad snyta mér.“

Ingvar segist finna fyrir mikilli breytingu 4 sjalfum sér
og segir ad adrir taki lika eftir pvi. ,Enda hef ég misst 27
kilé, upplysir hann gladlega. Ingvar segir Heilsuhételid full-
komid fyrir félk sem vilji breyta lifsstilnum en purfi hjalp til
a0 stiga fyrstu skrefin. Sjalfur hefur Ingvar viohaldio lifs-
stilnum sem hann tileinkadi sér 4 hételinu. ,,Mig var farid ad
gruna ad ég vaeri med 6pol fyrir ymsum mat enda var bélgan
i likamanum ekki edlileg. Eg sleppi nina hveiti og sykri og
borda skynsamlega,“ segir hann og beetir vid ad kiléin 27 hafi
hrunid af honum an pess ad hann hefdi neitt mikio fyrir pvi.

Ingvar meelir pvi hiklaust med Heilsuhételinu. ,,Svo er
petta lika alger slokun og mikid dekur. Mun meira dekur
en ad fara i s6larlandaferd til Tenerife,“ segir hann glett-
inn og hefur pegar pantad sér dvol 4 Heilsuhételi Islands nd
um aramotin.

hételi Islands b

reytti lifinu

Ingvar Berndsen dvaldi i halfan manud & Heilsuhételi islands fyrir ari. Dvélin hafdi mikil og g6 ahrif a heilsu Ingvars. MYND/STEFAN

»Vid akvadum ad skella okkur saman vinkonurnar i tveer vikur og ég get svo sannarlega maelt med dvollnm
segir Rannveig Gudmundsdottir.

Frabaer dvol tyrir

vinkonurnar

Frabaer adstada og gott starfsfolk bydur gesti velkomna i fallegt umhverfi & Reykjanesi.

Vinkonurnar Rannveig Guomundsdéttir, fyrr-
verandi alpingismadur, og Hrefna Hagalin attu
notalega stund 4 Heilsuhételi slands 4 sidasta
ari. Peer hofou lengi stefnt 4 ad gera eitthvad
skemmtilegt saman og eftir ad hafa reett méalin
komust peer ad pvi a0 peer hafi badar lengi
viljad heimsaekja Heilsuhoételid. ,,Vid akvadum
a0 skella okkur saman vinkonurnar i tveer
vikur og ég get svo sannarlega meelt med dvol-
inni par. Pad er lika alveg frabeert a0 fara med
vinkonu sinni & svona stad. Vid vorum saman {
herbergi og urdum gomlu seskuvinkonurnar a
ny. Vid spjolludum, eefdum, skipulogdum okkur
og attum svo skemmtilegar stundir saman.

Maturinn var virkilega gédur en hann
byggdist eingéngu 4 graenmeti og avoxtum.
Mikil hreyfing og likamsreekt er { bodi.
Hun samanstendur af dtiveru, likams-
raekt, og mikilli fraedslu. Ekki ma gleyma
dekri, nuddi og innrauda klefanum sem er
svakalega vinsell, en hann hefur frabeer
ahrif 4 vodva og stifa skrokka. Madur er
bvi svo sannarlega ad raekta baedi likama
og sél & Heilsuhételinu. Vid aetlum 6rugg-
lega ad heimsaekja Heilsuhételid aftur f1j6t-
lega. Vid vorum med veentingar fyrirfram
en dvolin var framar 6llum veentingum
okkar.

»betta var storkostleg dvél, andrimsloftid var gott og starfsfolkid frabaert,” segir Svanhildar Svavarsdéttur.
MYND/ARNPOR

Ahugaverdara en
Honolulu

Svanhildur Svavarsdéttir hefur verid busett i Bandarikjunum i tvo aratugi. Hin
akvad a0 eyda hluta af sumarfrii sinu hérlendis med déttur sinni a Heilsuhételi

islands og sér ekki eftir pvi.

begar dottir hennar stakk upp & pvi ad
baer meedgurnar feru saman i fri atti
Svanhildur von 4 pvi ad peer veeru & leid-
inni til Havai. Déttir hennar, Sigridur
Bjornsdéttir, hafdi p6 adrar hugmyndir og
hvatti médur sina til ad koma med sér a
Heilsuhétel Islands i tveer vikur. ,Eg til-
kynnti vinum og eettingjum ad ég myndi
hefja friid 4 Islandi 4 Heilsuhételinu og
myndi hitta hépinn sidar. Eg missti mann-
inn minn og i hond fér langur sorgartimi.
Eg glimdi vio punglyndi og gekk { gegnum
mikinn kvida og fannst erfitt ad komast
upp Gr pessu 6llu saman. Dvélin breytti
miklu og seinni vikuna hlakkadi ég til ad
fara 4 feetur.

Svaedid er mjog sérstakt og gaman ad
labba um par sem herinn var adur fyrr.
Eftir gongur voru teygjur og leikfimi en
naest tok vid fraedsla um heilbrigt lif, neer-
ingu og hreyfingu og hvernig 4 almennt
ao lifa betra lifi.

Vid heimséttum Vogana, Sandgerdi og
Gardinn og sidan 1obbudum vio upp a bor-
bjorn vido Grindavik og féorum i Blda 16nio.
A kvoldin var mikid spilad og hlustad &
fyrirlestra. Gestir gatu styrt sér sjalfir.
Sumir slokudu 4, hugleiddu eda 14su géda
bok.

Adstadan a Heilsuhételinu var til fyrir-
myndar. Lifsorkan min endurnyjadist og
lifsstillinn breytist { kjolfarid.“
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Framkvaemda-, starfsmanna-
0g mannaudsstjorar

Flest betri fyrirteeki landsins halda endur- og simenntunarstarfi lifandi.
Starfsdagar og hvataferdir eru nyttar til pess ad umbuna fyrir vel unnio
starf og stilla saman strengi. Heilsuhétel Islands hefur lagt reekt vid ad
taka & moti 6llum hépum, allt fra 25 til 150 manns 4 sama tima. bekking
hételsins er 4 flestum svioum fraedslu, forvarna og heilsu auk hreyfing-
ar og styring 6veentra vidburda. Hételio hefur yfir ad rada fyrirlestrar-
og vinnuadstoou sem kemur 4 6vart. P4 er vinsaelt ad nyta sér sérstoou
hételsins sem felst 1 vellidunarmedferdum, auk bess sem Blda Lonid er
skammt undan. Leitid ndnari upplysinga og f4id verdtilbod i sima S12-
8040 eda med beinum samskiptum vid framkveemdastjora Heilsuhétels
Islands, Ragnar See Ragnarsson 4 netfangid ragnar@heilsuhotel.isl

Biggest Loser & Islandi

Undraverdur arangur hefur
naost og hafa keppendur pattanna

n4d ad snda vio bladinu og fengid
ad njoéta til fullnustu pess
sem lifid hefur upp 4
ad bjoda. Keppendur
dvoldu 1 10 vikur &
Heilsuhételi Islands
ad Asbru, Reykja-
\ nesbae sem veitti
keppendum pann
studning sem til
parf 1 4tt ad breytt-

um lifshattum.
Syningar &

SkjarEinn og Sagafilm hafa rao-
ast 1 steerstu sjonvarpsframleioslu
seinni 4ra, The Biggest Loser Is-
land! Markmid er ad adstoda
keppendur vid ad breyta lifi
sinu og lifsstil til fram-
buodar. Pusundir einstak-
linga hvadanaeva ad ur
heiminum hafa farid
i gegnum heilsuferli
The Biggest Loser
sem hefur gjorbreytt
lifshattum peirra
og er bad vottad
af leeknum, sél-

freedingum pattunum
0g naering- hefjast
arfraed- fimmtu-
ingum. dags-
kvoldio 23.
januar.
Inga Lind

Karlsdottir
er patta-
stjorn-
andi.

Kennir matveelalaesi

Steinunn Adalsteinsdéttir, heilsumarkpjalfi hja Heilsuhotelinu, hjalpar hotelgestum ad skipuleggja
matsedla vikunnar og versla hollari kost.

,Lykilregla { hollum innkaupum
er a0 kunna a0 lesa aftan 4 pakkn-
ingar matvoru,” segir Steinunn,
sem kennir gestum Heilsuhoétel-
sins hvad betur m4 fara { matar-
innkaupum.

»Medan a4 dvolinni stendur
byd ég gestum ad fara med
mér { verslunarferd pvi margir
bekkja ekki vel til i heilsuhornum
verslana og halda ad heilsuvorur
séu allar jafn heilsusamlegar. bvi
kemur oft & 6vart ad heilsuvara
geti verid stutfull af sykri.“

Steinunn segir algengt ad félk
vilji vita hvada braud eru lag-
kolvetna, prétin- og trefjarik.

,Pad er ahugavert a0 fara med
hépi félks { matvoruverslun pvi
enginn verslar eins og pratt fyrir
ad kosturinn eigi ad kallast holl-
ur, eins og hrokkbraud eda musli,
getur hann verid fullur af sykri.*

Margir eru vanafastir eda gripa
bad sem hendi er neest { daglegum
innkaupum, ad sogn Steinunnar.

»Sumir kaupa alltaf pad sama,
eins og madurinn sem bordadi
sinnep med flestum mat. begar
skodud var innihaldslysing & uppéa-
halds sinnepinu hans kom { 1j6s
ad innihaldsefni nimer eitt var
sykur. bvi sykradi madurinn allan
sinn mat, an pess ad gera sér grein
fyrir pvi. Vio fundum pa sinnep an
sykurs sem mun skipta skopum
fyrir daglega riatinu hans,“ segir
Steinunn og beetir vid ad oftast sé
haegt ad finna sambeerilega mat-
voru i stad peirrar sem adur var
keypt.

,Vio leggjum aherslu & hreint
mataraedi og ad fordast pakkamat
med Oteljandi innihaldsefnum.
A Islandi er audvelt ad nalgast
6unna ferskvoru eins og kjot, fisk
og greenmeti og med pvi losnar
f6lk vid aukefnin. Pad parf heldur

Steinunn Aaal-steinsdéttir er heilsumarkpjalfi hja Heilsuhételinu.

ekki ad vera flokio ad skipta tt til-
binum réttum og elda i stadinn
fljétlegan, hollan og gédan heim-
ilismat,"“ segir Steinunn.

,Eg radlegg folki ad gera inn-
kaupalista 40ur en keypt er { mat-
inn og fordast ad gera innkaup

olifuoliu.

Heilsuhotelinu.

HEILSUMEDPFERPIR A HEILSUHOTELINU

® EPSOM-LIKAMSMEDFERD er vinsal medal hotelgesta & Heilsu-
hoteli [slands, enda ekki ad &steedulausu. Likaminn er skribbadur fra toppi
til tdar med heilnzemu magnesiumriku salti sem blandad er med lifraenni

Medferdin leysir upp daudar hudfrumur pannig ad hudin andar betur
og verdur frisklegri. Olian gefur htdinni raka og silkimjuka aferd. Med-
ferdin drvar bléoras og sogaedakerfi, veitir vellidan og styrkir par af
leidandi dnaemiskerfid. Medferdin er algjorlega natturuleg og eru engin
aukaefni notud. Manneskjan verdur endurnaerd, rétt eins og af dvolinni a

a tbman maga til ad komast hja
freistingum. Gott er ad skipu-
leggja matsedil vikunnar fram-
undan og hafa allar maltidir
dagsins i huga pvi gott skipulag
vid morgunmatinn er ekki siour
mikilveegt og vio kvoldmatinn.“

HREINSANDI
RAUDROFUSAFI

©® RAUDROFUR hafa

lengi verid nyttar vegna bléo-
hreinsandi ahrifa. Efni f peim eru
otrulega hreinsandi. Mepiénin
dregur til deemis ur kélesterdli
og hreinsar Urgangsefni ur lik-
amanum. Betanin hjélpar lifrinni
ad hreinsa sig.

@ HEILSUHOTEL ISLANDS
Utbyr raudrofusafa sem er borinn
fram ferskur og heitur. Heegt

er ad lzera ad Utbua raudrofu-
safa eda ndlgast hann & hotel-
inu. Guddomlegt bragdid og
vitneskja um lzekningarmatt og
hollustu er & flestra vitordi.

WWW.HEILSUHOTEL.IS/
UPPSKRIFTIR




