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og 6siadir safar. bratt fyrir ad vera 100% hreinir eru
safarnir lika dan rotvarnarefna. Byrjadu daginn med

heilncemum safa frd PURE.
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Gef allt sem ég a i hvert verkeini

Hraustasta kona heims, Katrin Tanja Davidsdottir, aefdi hatt i

atta tima & dag vikurnar fyrir heimsmeistaramotio i crossfit. Hun tok

sér stutta pasu eftir sigurinn 4 mdétinu en er ni komin 4 g6dan skrid 4 ny. Hun gefur lesendum sma innsyn i eefingapréogramm sitt og
hvao hun bordar til ad viohalda kraftinum, en hin reynir eftir fremsta megni ad borda hreina faeou.

— g efi alltaf tvisvar 4 dag,
Efimm daga vikunnar. A
fimmtudogum er ég i half-
gerdri hvild en fer samt { reekt-
ina til ad f4 bl606id 4 hreyfingu
en passa ad haekka hjartslattinn
ekki of mikid. A sunnudégum
hvili ég mig alveg.” Svona lysir
Katrin Tanja venjulegri viku { 1ifi
sinu en baeta md vid ad hin fer
minnst einu sinni Ut ad hlaupa
og oftast tvisvar.

Hver @fing stendur yfir { tvo
til prjd tima og pvi dvelur Asdis
ireektinni fra fjérum upp 1 sex
tima 4 dag. ,A morgunafing-
unni legg ég yfirleitt dherslu 4
styrk en pbad er mismunandi
eftir dogum hvernig efingar
ég geri. Petta getur verid tog fra
jorou, hnébeygjur eda 6lymp-
iskar lyftingar svo eitthvad sé
nefnt. I lok fingarinnar tek ég
@fingu sem reynir 4 sprengi-
kraftinn,“ segir Asdis. Siddegis-
efingarnar fara sidan fremur {
a0 byggja upp pol.

Fann sig i crossfit

Katrin Tanja byrjadi ad eefa
crossfit fyrir fjérum drum en
hin er sidur en svo 6von pvi ad
efa stift. Hin byrjadi i fimleik-
um sex dra og stundadi pa i tiu
ar, feerdi sig svo yfir { frjalsar
ipréttir og fann sig loks 1 cross-
fit 4tjan dra gomul.

Innt eftir pvi hvort dlagid af
@fingum eins og huin stundi sé
ekki of mikid svarar hin: ,,Aud-
vitad er petta mikid dlag og pad
parf ad byggja likamann upp
til ad pola bad. bPad geeti ekki
hver sem er stokkid inn 1 petta
efingaprégramm enda veeri
pa mikil heetta 4 ofpjalfun. Eg
hef hins vegar alltaf seft mikio,
byggt likamann upp og svo
hlusta ég 4 likama minn sem er
lika mikilveegt.”

Toppar & réttum tima

Zfingaplan Katrinar Ténju snyst
um ad toppa 4 réttum tima.
»Fyrir jél verdur petta svipad og
ég hef lyst. Eg einblini p6 meira
4 styrkinn en uthaldid 4 pess-
um tima enda tekur lengri tima
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Katrin Tanja DaV|6sdott|r er hraustasta kona heims. Hér er huin & afingu i CrossFlt Reykjawk

ad byggja upp styrkinn. Svo get
ég vidhaldid honum medan ég
byggi upp polid.

En hefur hin einhverja
veikleika e0a styrkleika? ,Pad
er oft sagt ad ef madur reyn-
ir ad vera g6dur { 6llu b4 verdi
madur ekki endilega best-
ur { neinu, en pad er i raun
pad sem skiptir mestu mali
i crossfit, ad vera med jafna
getu { 6llum greinum og ekki
lélegur i neinu. En vissulega
hef ég styrkleika og veikleika.
Veikleikar minir eru upphif-
ingar og fimleikahreyfingar {
hringjum sem ég er ad vinna
i. Hlaup voru einu sinni veik-
leiki hja mér en hafa breyst {
styrkleika sem synir ad pad
er haegt ad sigrast 4 veikleik-
unum,” segir Katrin, en helsti
styrkleiki hennar er ad vinna
med miklar pyngdir.

Ekki feedubotarefni heldur rétt
mataraedi

Katrin Tanja segist reyna ad
borda eins hreina faedu og
hiin geti. ,I morgunmat fae ég
mér prju egg, hdlft avékadé og
avexti. [ hddeginu borda ég oft-
ast kjuklingasalat og reyni ad
hafa dokkgraent greenmeti med.
Kvdldmaturinn er einhvers
konar kjo6t, nautaborgari, kjikl-
ingur eda lax med seetum kart-
o0flum og greenmeti,” lysir Katr-
in en 4 milli mdla gripur hin
avexti.

,Eg fae mér til deemis alltaf
avoxt strax eftir eefingu til ad fa
kolvetnin inn og svo drekk ég
einn proteinsjeik eftir eefingu og
blanda honum oftast tit { kékos-
vatn.“

En sukkar hin aldrei? ,Ju, jq,
pad er alveg klassiskur laugar-
dagur { mér,” segir hin glettin.

»,Nuna er einmitt timinn par
sem ég get leyft mér ad fa mér
is 4 laugard6gum, morgunkorn
og eitthvad med kaffinu. En pad
er lika af pvi a0 ég veit ad pegar
lidur neer métunum muni ég
verda strangari vid mig.”

Vel er fylgst med pvi ad Katrin
Tanja fdi rétta neringu. ,Pjalf-
arinn minn uti setur mig reglu-
lega 1 bl6dprufu til ad vera viss
um ad allt sé { lagi. Ef eitthvad
vantar upp 4 gripum vid aldrei
til feedubotarefna heldur reyni
ég alltaf ad fa neeringarefnin ur
feedunni,“ segir Katrin og tekur
demi um ad i vor hafi komid {
lj6s ad hana vantadi fitu i fee6id.
»Pd beetti ég vid einu avokadoéi &
dag.”

Mikil samkeppni
Nokkur mét eru fram undan &
nyju ari. Par ber heest Evropu-

MYND/GVA

motido { mai og sidan heims-
meistaramotiod. ,Pad er mjog
mikilveegt ad vera 4 toppnum &
Evrépumdtinu til ad komast &
heimsleikana. Ef madur kemst
pangad parfsidan allt ad smella
saman. Madur parf ad geta verid
undir miklu 4lagi, hafa sprengi-
kraftinn og tthaldid.

Katrin hefur fulla tri 4 ad hin
geti vario titilinn. ,En ég veit vel
ad keppnin er mikil, beedi titi en
ekki sidur hér heima. Pad skiptir
pvi miklu hvernig greinar koma
upp, hvernig efingarnar ganga
yfir 4rid og hvort madur slepp-
ur vid meidsli sem eru mjog al-
geng,“ segir Katrin en titillinn
sjalfur er b6 ekki meginmarkid
hennar. ,Eg held { sama mark-
mid og ég var med 4 sidasta ari,
ad ganga inn 4 vollinn og gefa
allt sem ég 4 1 hvert og eitt verk-
efni.” solveig@365.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, bryndish@365.is s. 512 5434 Abyrgﬁarmaaur Svanur Valgelrsson

Dans, lifandi ténlist og dsvikin afrisk stemmning

Frabeer hreyfing fyrir siunga og yngri

Baba Bangoura styrir afréstudinu
med Agnesi, Cheick og Sigrunu

Verdum med 6 vikna namskeid i Sporthusinu [ Képavogi
a pridjudogum og fimmtudégum kl. 19:30

Kennsla hefst pridjud. 8.sept.
Bjodum einnig upp a sérsnidin namskeid
og staka tima fyrir alla aldurshdpa

Nanari upplysingar:
missgrendal@hotmail.com, simi: 849 6554
Sporthusid: www.sporthusid.is , simi: 564 4050

AFRO - AFRO - Arnd

AFROSKOLI SIGRUNAR GRENDAL

Spennandi namskeid i afriskum donsum
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Heimili a0 heiman

Likamsraktarstodin og heilsulindin Hilton Reykjavik Spa byour upp & gott urval af timum og ndmskeidum i vetur. Joga verour
dberandi en auk pess verdur bodid upp a fjolbreytt tiirval annars konar tima. St6din er vinaleg og andrumsloftid gott.

hja Hilton Reykjavik Spa, segir

jogaidkun henta 6llum og vera
frdbeera likams- og hugraekt. Hin segir
Hilton Reykjavik Spa bj6da upp 4 drvals
jégadagskra i vetur.

»A hverjum degi verdur bodid upp 4
jogatima sem meeta 6likum porfum. Vid
verdum med Hot jéga og Hot jéga sculpt,
sem er blanda af joga- og styrktaraefingum
med 160um. P4 verdum vid med Vinyasa
jéga og JogaCore med sérstaka dherslu 4
kvid og bak,“ segir Péra Hlin. Jéga 1 allri
sinni mynd nytur ad hennar s6gn vaxandi
vinsaelda hér 4 landi sem og annars stadar.
,Pa erukarlmenn { auknum meeli ad meeta
djégadynuna sem er hid besta mal.“

Ragnheidur K. Gudmundsdéttir,
deildarstjéri Hilton Reykjavik Spa, segir
a0 sjéalfségdu boodid upp 4 ymsa adra tima
lika. Ma par nefna tabata og lyftinga-
og prektima. ,Pad verdur pvi eitthvad
vio allra heefi.“ Vidskiptavinir Hilton
Reykjavik Spa hafa jafnframt adgang ad
pjalfurum i sal allan daginn en auk pess
starfa par einkapjdlfarar. ,Vid erum stolt
af vel itbinum lyftinga- og tekjasal en {
sumar tékum vid { notkun ny hlaupabretti
og stigvélar fra Technogym.“

Ragnheidur segir lika spennandi
ndmskeid 4 dagskrd { vetur. ,M4& par
nefna 100 daga lifsstilsdskorun { samstarfi
vid David Kristinsson heilsurddgjafa
og Lifandi markad. P4 mun Gunnar
Mar Kamban halda ndmskeid undir
yfirskriftinni Heettu ad borda sykur,
HABS,” upplysir Ragnheidur.

Hin minnir jafnframt & nudd- og
snyrtistofuna sem bydur upp 4 fjolbreyttar
me0ferdir. ,P4 erum vid meo frabzera heita
potta og geta allir fengid herdanudd. Eins

péra Hlin Frioriksdéttir, jogakennari

Fadu pér kort og njottu pess ad na hamarksarangri

er haegt ad fara { sauna og gufu en allt
toppar petta géda afingu. Vid segjum
stundum ad Hilton Reykjavik Spa sé
»heimili ad heiman® Petta er persénuleg
og vinaleg st6d sem bydur vidskiptavininn

REYKJAVIK SPA

velkominn med rjikandi kaffibolla og
vinalegu andrimslofti.

Allar ndnari upplysingar eru 4 www.
hiltonreykjavikspa.is og 4 Facebook-sidu
Hilton Reykjavik Spa.

EINSTOK
HEILSURAEKT

Hilton Reykjavik Spa er heilsureekt i algjorum sérflokki. Gleesileg adstada, notalegt andrimsloft,
einkapjalfun, hopatimar og spennandi némskeid, auk endurnaerandi heilsulindar og fyrsta
flokks nudd- og snyrtimedferda. Sex daga vikunnar nytur bl persénulegrar pjénustu pjélfara og
starfsfolks i vel Utbunum taekjasal. Tryggdu pér medlimakort og leyfou likama, huga og sal ad
blémstra undir framurskarandi handleidslu.

Innifalid i medlimakorti:
e Sérsnidin eefingadeetlun

Leidsdgn og kennsla

Adgangur ad heilsulind

Handklaedi vid hverja komu
Adgangur ad hépatimum

Herdanudd i heitum pottum

Nadu hamarksarangri med okkur:

Nudd

Joga

Likamsraekt
Hnefaleikazefingar
Menntadir einkapjalfarar
Sérsnidin neeringarradgjof

HABS namskeid
med Gunnari M4 Kamban.
Auktu lifsgaedin, haettu ad borda sykur

100 daga lifsstilsaskorun i samvinnu
vid Davio Kristinsson heilsuradgjafa
og Lifandi markad

LIFANDI

Stundatafla & hiltonreykjavikspa.is. Skraning og nanari upplysingar & spa(@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik



4 | Likamsrekt og heilsa

PRIDJUDAGUR 25.AGUST 2015

Dansinn bjargadi mér

Gudmundur Elias Knudsen, danspjalfari og dansari i Islenska dansflokknum, kennir strakum ad dansa i Kramhtsinu i vetur.

verdur mjog blémlegt ad vanda.

Par md medal annars finna skap-
andi dans fyrir bérn fra 3ja til 13 4ra,
tonlistarleikhus fyrir born 4 aldrinum
5-9 dra og break- og popping-dansar eru
4 sinum stad. Mikil vakning hefur or6id {
dansi medal strdka og Gudmundur Elias
Knudsen, dansari hja Islenska dans-
flokknum, mun taka strdka i hreyfi- og
danstima einu sinni { viku { Kramhtis-
inu. Hann leggur stund 4 meistarandm
vid listkennsludeild Listahdskdla Islands
og ndmskeioid er hluti af peirri 4stridu
hans ad kynna dans fyrir drengjum sem
eiga vid ofvirkni ad etja. ,Eg er sjdlf-
ur med ADHD og get stadfest ad fyrir
pd sem eru meo petta er petta eintémt
bogg og vesen. Mig langadi til ad préfa
ad vinna med strakum og hjdlpa peim
ad nota orkuna sina { annad.“ Hann segir
ad dansinn hafi bjargad sér oglangar ad
midla honum 4fram til peirra sem mogu-
lega purfa eda hafa dhuga. , Skéli var ekk-
ert fyrir mig og ég ekkert fyrir skélann
og ég var oft reidur. Pad var ekki fyrr en
dans datt inn { lif mitt fyrir slysni ad ég
fann einhverja stefnu. Eg fér { dansinn
upp 4 grin en lifid breyttist, ég kynnt-
ist skemmtilegu félki og heetti ad hata
alla.“ Gudmundur byrjadi { ballett en
segir ad ndmskeiodid { Kramhusinu muni
ekki snidast um ballett eda adrar skipu-
lagdar danstegundir. ,Petta er eiginlega

B arnastarfio { Kramhisinu i vetur

hugsad sem vakning fyrir pa sem ekki
finna sig i skipulogdum hépipréttum en
hafa samt mikla hreyfiporf. Petta verd-
ur dreynsla og atok og utras. Ef eitthvad
er haegt a0 flokka p4 mé kalla petta sam-
timadans en pad segir heldur ekki neitt.“
Hann bendir 4 ad dans sé stér atvinnu-
grein 1iti { heimi og ad frambodid 4 karl-
dénsurum sé 1itid. , Eg atlast ekki til pess
a0 pessir strdkar verdi dansarar en vona
ad peir hafi adeins betri hugmynd um
hvad dans er oglangar lika ad opna fyrir
peim moguleikann 4 ad pad sé haegt ad
starfa vio dans.”

Gudmundur pjdlfar strdkana sem
dansa 1 Billy Elliott og segir ad su syn-
ing hafi vakid athygli strdka 4 dansi, sem
og sjénvarpspeettir eins og Dans, dans,
dans og So You Think You Can Dance.
,Petta hefur breytt vidhorfi strdka til
pess ad dansa. Pad er ekkert veikbyggt
vi0 dans, petta eru bl6d, sviti og tar fyrir
baedi karla og konur og peir sem endast {
pessu eru naglar { brjaludu formi. Eg ma
ekki kenna dansana i Billy Elliott pvi peir
eru héfundarréttarvardir en vid préfum
orugglega eitthvad i peim stil. Pao fer
sidan lika eftir h6pnum hvad ég kenni,
hvar dhuginn liggur. Eg nota vinsealustu
16gin i dag og vid leikum okkur med pad.“
Strdkadansndmskeidin { Kramhusinu
verda einu sinni i viku, fimmtiu minut-
ur { senn og ndnari upplysingar m4 fa {
Kramhdusinu.

Gudmundur Elias Knudsen pjalfadi strdkana sem dansa i syningu Borgarleikhussins & Billy Elliott. Hann segir
dansinn frabeera adferd til ad styrkjast og fa utras.

MYND/GVA

NSSKOLINN
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® Kaffi, eda koffin, sem er virka efnid
{ kaffi, raesir ,fight or flight"-vio-
bragdid sem ollum er { bléd borid.
Pad fer i gang pegar vid skynj-
um skyndilega haettu og hjalpar
okkur ad bregdast vid. Hjartslatt-
urinn verdur orari, blédprystingur-
inn hzaekkar og vid faum timabund-
i0 aukna orku.

@ Kaffi leysir Ur lzedingi hormonid
dépamin sem veldur vellidan og
dregur timabundid ur preytu.

@ Kaffi er skjotvirkt. Pad neaer
hdmarksvirkni { llkamanum 30-40
minutum eftir ad pess er neytt.

@ Kaffi baelir melatoninframleidslu
likamans en melaténin er hormon

, L]
Hvao er i kaffinu?
Kaffi er hressandi en af hverju? Breska bladid Daily

Mail leitadi svara vid pvi hja Steve Bazire, professor i
lyfjafreedi vid haskélann i Austur-Angliu, & dégunum.

—

sem hjdlpar til vid slékun og
undirbyr Iikamann fyrir svefn.
Kaffi hefur somuleidis ahrif & efni
{ heilanum sem kallast adendsin.
Pad haegir & taugabodefnum og
ytir undir syfju.

@ Styrkur koffins i likamanum helm-
ingast a premur til sex timum. Pess
vegna atti ad fordast drykkju pess
fjorum til sex timum fyrir svefn.

@ Flestir sem drekka kaffi ad stadaldri
mynda pol og pad haettir ad virka
hressandi.

@ Flestir f& somuleidis frahvarfsein-
kenni ef peir haetta skyndilega ad
drekka kaffi. Bazire meelir adeins
med premur bollum & dag.

Béka tima: 692 9215

Nanari upplysingar &

i heilandi.is

Fjola Kristjansdottir
Brennan heilun

Utskrifud (ir 4 4ra nami fra Barbara
Brennan School of Healing
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Neeringin tilbtin 1 toskunni

[ Freeinu, heilsuvorudeild Fjardarkaupa i Hafnarfirdi, feest fjolbreytt urval af godum og hollum vérum sem henta vel i
iprottatoskuna. Par er & bodstolum girnileg og gomsat naering sem framleidd er tur lifreent reektudum hraefnum. Umbudir eru
handhegar fyrir f6lk sem er 4 ferdinni og vill eiga i handradanum naudsynleg naeringarefni eftir heilneema hreyfingu.

Starfsfélk Fraesins segir tilvalid ad eiga
Mamma chia-grauta, Nakd-hrastang-
ir, Voelkel-drykkjarblondu og Horizon
blandadar hnetur { toskunni. Med pvi
er haegt ad ,fylla 4 tankinn“ um leid og 4
parfad halda.

Starfsfélk Freesins hefur 4 16ngum tima
byggt upp sérpekkingu & véruframbod-
inu og gefur géofislega ndnari upplys-
ingar. I Fjardarkaupum er 16gd rik dhersla
4 vorugeedi og gott verd og Freeid er par
engin undantekning. Hér eru nokkur
demium snidugar vorur i téskuna.

Mamma chia
Ljuffengir og afar hentugir chia-graut-
ar stutfullir af neeringu fyrir unga sem
aldna. Fullkomid orkuskot { amstri dags-
ins.

Innihalda chia-free, dvexti og gren-
meti. 1.200 mg af omega 3. Trefja- og

préteinrikir. Glitenlausir og  sykurs og seetuefna. Engin

m m m g vegan. Lifreent vottadir og  erfoabreytt hrdefni, gliten,

derfoabreyttir. hveiti eda mjélkurafurdir.

T Nakd Voelkel
Neringarrikar hra- Bragdgddir og neringarrik-
stangir sem innihalda ir smoothies. Frabzert milli-
eingdngu purrkada maloghentugir til ad hafa
J ' 11‘- avexti, hnetur, mondl- meod sér a ferdinni.
o VTS . SR ~." | urognattirulegbrago-
Y RO ofni. Horizon
Wl Einstaklega mjik- Blandadar hnetur. Hnetur
ar og bragdgédar. An  eru frdbeerar sem millim4l.

2 KLASSISKI LISTDANSSKOLINN

“Miodd, Alfabakka 14a

Griner &

STHODLE

Rote Bete

-

KENNSLA HEFST MANUDAGINN 31. AGUST
SKRANING A HEIMASIDU SKOLANS WWW.BALLET.IS
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[.i0ur vel uti 1 nattirunni

Fjorutiu géongur fyrir fertugsafmeelio var markmid sem Guorin Ragna setti sér i upphafi ars. Hiin klaradi verkefnid premur
manudum 4 undan deetlun par sem hun gekk um 400 kildmetra og samanlégd heaed fjalla, fella og heida var um 20.000 metrar.

egar Gudrin Ragna
pHreinsdc’)ttir, skrifstofu-
stjori vidskiptadeild-
ar Héaskdlans { Reykjavik, hof
ao velta fyrir sér fertugsafmeeli
sinu { upphafi ars vildi hdn gera
eitthvad sérstakt. Fyrir valinu
vard skemmtilegt verkefni; ad
fara { 40 gongur fyrir fertugs-
afmeelid sem er seint { névem-
ber. ,Mig langadi ad setja mér
markmid sem tengdist hreyf-
ingu og utivist 4 einhvern hatt
enda 1idur mér ofsalega vel uti {
nattirunni. I lok februar fér ég
i gobngu 4 Sulumyrar og stuttu
sidar for ég adra skemmtilega
géngu og dkvad bé ad setja mér
markmid sem tengdist gongum.
bParna voru 4tta manudir { af-
meelid svo ég hafdi neegan tima
til ad fara i fjérutiu géongur.“
Hun segir vissulega gott og
neerandi ad vera ein { ndttirunni
en oft sé skemmtilegra og 6rugg-
ara ad ganga med 6orum. ,Ef ég
hefdi farid ein { fjorutiu géng-
ur hefdi ég endad 4 ad ganga
oft 4 sému fj6llin. Eg skodadi
pvi ymsa génguhépa og valdi
ad ganga til lids vid Fjallafélag-
i0 sem skipuleggur vandadar og
flottar fjallaferdir. Samhlida pvi
for ég lika { gobngur med gongu-
hépnum Veseni og vergangi en
i pessum ferdum hef ég eignast
marga vini og kunningja.
Gudrin lauk verkefninu
um pad bil premur manud-
um 4 undan deetlun, eda pann
9. 4gust, enda voru svo marg-
ar spennandi ferdir { bodi ad
hennar s6gn og htin sjalf { miklu
gongustudi. ,Eg hefhaldid fjalla-
boékhald 4 pessum tima, skrai
nidur gonguleidir, dagsetningar,
vegalengdir, heeo fjalla og med
hverjum ég geng. Samkvemt
pvi hef ég gengid um 400 km og
samanlogod hed fjalla, fella og
heida er um 20.000 metrar.“

Fjolbreyttar ferdir

Gongurnar 40 hafa verid jafn
fjolbreyttar og landslag Islands
bydur upp 4; joklar og fjalls-
tindar, gamlar pj6dleidir, fell,
dalir og heidar. beer hafa verio
fra fimm kilémetra géngum &
fjollin og fellin { kringum borg-

Medal eftirminnilegra génguferda arsins var gangan & Sandarhofud i sunnanverdum Myrdalsjokli i frédbaeru vedri.

ina upp 130 km dagleid 4 Vatna-
slé6dum. Medal eftirminnilegra
gonguferda { 4r nefnir Gudrin
gongu 4 Sand4arho6fud i sunnan-
verdum Myrdalsjokli par sem
hin gekk 1 frabeeru vedri { ein-
staklega fallegum fjallasal og
krefjandi 25 km gongu 1 Tind-
fjoll par sem gengid var 4 tind-
inn Ymi { 1.150 metra heed. Fyrr
isumar gekk hun fra Seydisfiroi
yfir { Lodmundarfjord og dag-
inn eftir { Borgarfjord eystri par
sem endad var 4 ténlistarh4tio-
inni Breedslunni. ,Adrar eftir-
minnilegar gongur i 4r eru t.d.
Kattatjarnarleid sem hefst vid
Olfusvatnsd og endar i Reykja-
dalnum vid Hveragerdi, ganga
ur Brynjudal yfir { Botnsdal {
Hvalfirdi, ganga frd Djipaléns-
sandi ad Ondverdarnesi og svo
for ég { frabeera gdongu 4 Jons-
messunott 4 Snafellsjokul med
gonguhép starfsmanna Haskol-
ans { Reykjavik. Auk pess hafa

Vertu laus vid

LIDVERKINA — —

Eitt

mest
selda
bastiefnid
fyrir lidina
a Islandi!

NUTRILENK
wrine  CEETD

margar gongurnar verid 4 fjollin
og fellin i ndgrenni Reykjavikur,
svo sem 4 Tronu, Akrafjall, Keili,
Skoflung, Méskardshnjika, Bla-
koll og Valahntka svo eitthvad
sé nefnt.“

Ferd nimer 40 var farin med
g6dum hépi félaga dr Fjalla-
félaginu 1 Kerlingarfjéllum.
»,vedurspd helgarinnar var
ekki g60 en ég for { Kerlingar-
fjoll daginn fyrir gonguna en ég
hafdi ekki komid pangad adur og
langadi ad kynnast sveedinu. Um
kv6ldid var gott vedur og ég att-
adi mig & fegurd fjallanna og ut-
synisins. Og sem betur fer. bvi
pegar kom ad pessari fertug-
ustu gongu 4 sunnudeginum var
eins gott ad geta nytt minningar
fré kvoldinu d0ur; skyggniod var
litid, poka, sild og hressileg-
ur vindur 4 kéflum. bratt fyrir
vedrid var gangan skemmti-
leg og jafnvel eftirminnilegri
vegna vedursins. Liklega buia

180 tEflur

heilsubadir og heitsuhillur stormarkada og vers

MYNDIR/UR EINKASAFNI

Labbad upp a Snaefellsjokul & Jonsmessu-
nétt fyrr i sumar med vinnufélogum.

pyoir ekkert a0 pirra sig 4 veor-
inu, madur parf bara ad kleda
sig eftir veori.“

peir sem hafa valid ad stunda
tutivist allt 4rid yfir g6ori adlog-
unarhefni og polinmeedi. Pad

Laus vid verki
vegna slitgigtar

«Eg hef verid ad kljast vid
slitgigt i hnjam og mjébaki

i fjslmdrg dér og profad

margt, baedi lyf og nattdrulyf
sem dugad hafa skammt.
Baklunarlaknir benti mér a ad
hyggja betur ad lifsstilnum

og taka inn NUTRILENK. Eg fér ad hans radum og batinn er
étralegur. Eg finn ekki lengur til  hjanum og get hreyft mig
dhindrad. Ef ég sleppi pvi ad taka inn NUTRILENK finn &g
verkina koma aftur. Eg maeli heilshugar med NUTRILENK."

Hinrik Olafsson; leikari,
kvikmyndagerdarmadur
og leidsbgumadur

www.gengurvel.is



PRIDJUDAGUR 25. AGUST 2015

| KYNNING - AUGLYSING |

Likamsrekt og heilsa | 7

Attu erfitt med a0 létta pig?

Fita er ekki bara bundin vio maga, rass og leeri. Hiin getur einnig sest innan i liffeerin og fita i lifrinni getur haft sleem ahrif &
lidanina. Active Liver stydur vid nidurbrot fitunnar i pormunum, betir meltinguna og studlar ao edlilegri lifrarstarfsemi.

tarfsemi lifrarinnar

Shefur mikid ad segja

um likamlegt heil-

“ brigdi og hefur lifrin mikla
: pyodingu fyrir efnaskipt-
in. Pad geta verid marg-
ar asteedur fyrir pvi ad
fita safnast upp 1 lifr-
inni. Pad getur verid
vegna afengisneyslu en
pad getur einnig verid
vandamadl hj4 félki { yfir-

\.*-

er audvelt ad finna fyrir pvi
og bad sést 4 folki. Ni m4 fa
hjalp til pess

semi. Dagsdaglega leidir f6lk
almennt ekki hugann ao lifr-
inni. Hdn gegn-

a0 minnka
pad ad sogn
Olafar Rinar
Tryggvadottur,
framkvaemda-
stjéra hj4 Ice-
care. ,Active
Liver styod-
ur vid niour-

L

ir p6 mikilvegu
hlutverki varo-
andi efnaskipti og
nidurbrot & fitu.

= Of mikio af kol-
Active Liver”

Lewver funktion
Wedbeydelic af lodl

vetnum, of mikid
dfengi og feit-
ur matur valda of
miklu dlagi 4 starf-

en matur sem forfedur okkar
neyttu. Vio erum ekki vén peim.
Of stér skammtur af kolvetn-
um midad vid prétein gerir lifr-
inni erfitt ad vidhalda edlileg-
um efnaskiptum og nidurbroti
afitu. Sem betur fer eru pad ekki
einungis prétein sem geta 6rvad
lifrarstarfsemina,” ttskyrir Olof.

Leyndarmalid um Active Liver
Active Liver inniheldur nattiru-

bPegar lifinu er lifad til fulls

lifrarstarf-

byngd. bPreyta og bréttleysi  brot fitunnar m‘% semilifrarinnarog legt jurtapykkni, sem er pekkt

geta verid merki um ad mikid { p6rmunum, L S _:.'{‘_" gallsins. fyrir ad orva virkni lifrarinnar
dlag sé 4 lifrinni. beetir melting- mruﬂn;.mmmm Matur sem neytt og gallsins, og efnid kélin, sem
una og studl- | st dagl er ni & dogum er mikilveegt fyrir fitubrennslu

Nyttur pu lifsins of mikid? ar ad edlilegri oo s wusew  inniheldur meira  oghjélpar til vid ad minnka fitu

af kolvetnum sem getursafnast fyrir{lifrinni.

Meltingin miklu betri niina

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafloruna. Sigrinu og Margréti Fanneyju liour betur eftir ad paer
foru ad taka Bio-Kult Original. I Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafléruna.

kynnst Bio-Kult Original-hylkjun-

um en hennilidur betur i maga eftir
ad hun fér ad taka pau inn. ,Eg hef lengi
verid meod mikil magadépaegindi, sérstak-
lega hefur mér verid 6glatt eftir maltidir,
en pad hvarf eftir ad ég byrjadi ad nota
Bio-Kult og heyrir nd ségunni til. Nu get
ég bordad hvad sem er 4n pess ad verda
6glatt eda f4 6paegindi eftir maltidir. Eg
tek alltaf tvo hylki med morgunmat og
kem aldrei til med ad vera dn peirra pvi
Bio-Kult hefur algjérlega breytt lifi minu
til hins betra. Eg hef maelt med Bio-Kult
Original vid fullt af f6lki og ég veit ad
margir nota pad.”

Sigrlin Eiriksdottir er fegin ad hafa

e

Meltingin miklu betri

Margrét Fanney Bjarnadétt-
ir segir Bio-Kult Original hafa
komid meltingunni { jafnvaegi

e

deemis ristil- og magaspeglun, is6tépa-
rannsékn og alls konar myndatékur. Eg
fékk reyndar gallsteina lika 4 pessu tima-
bili og purfti ad fara { adgerd vid pvi og
svo var skjaldkirtillinn ordinn vanvirk-
ur,” lysir Margrét.

Hun segir aod sér finnist erfitt ad purfa
ad segja fra pvi ad hun hafi purft ad
skipta um meltingarsérfraeding en pad
hafi htin purft ad gera vegna pess ad
hiin hafi ekki fengid neina lausn sinna
vandamala hj4 peim fyrsta. ,Hann rann-
sakadi mig vissulega vel en ég fékk enga
lausn nema pé ad ég veeri med ofvirkan
ristil. Eg reyndi itrekad ad f4 hann til ad
leidbeina mér um mataradi og

; hvort hann vissi um eitt-
. .llg hvao sem geeti hjdlpad

mér, en hann skrifadi
bara upp 4 heaegda-
losandi og haegda-

]

og aod hun sé allt 6nnur eftir ad
htin fér ad taka pad. ,Eg hef alla
ti0 att { vandreedum med melt-
inguna, pad hefur ymist allt
verid stiflad hja mér eda ad ég
held engu nidri. Arid 2012 veikt-
ist ég mjog, hélt engum mat nidri
og léttist um fjorutiu kilé. Eg foér
i allar mogulegar rannséknir
sem heegt var ad senda mig {, til

stemmandi tofl-
ur. Eg skipti pvi
r um melting-

r: Original til

" melting-

Sigrun Eiriksdéttir — Icecare Bio Kult

unni { jafnveaegi. Pad hefur bjargad mér
algjorlega og ég er allt 6nnur niina. Eg
tek eitt hylki af Bio-Kult Original med
kvoldmat og parf ekki lengur ad hafa
dhyggjur af maganum,“ segir Margrét
dneeg0 1 bragoi.

arsérfraeding

og hann rdo-
lagdi mér ad
taka Bio-Kult

Bio-kult fyrir alla
Innihald Bio-Kult Original er 6flug

ad koma

Margrét Fanney Bjarnadottir — Icecare Frutin

blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult Orig-
inal hentar vel fyrir alla, einnig fyrir
barnshafandi konur, mjélkandi maedur
og born. F6lk med mjélkur- og sojaébpol
m4d nota vérurnar. Melt er med Bio-
Kult { békinni Meltingarvegurinn og
gedheilsa eftir dr. Natasha Campbell-
McBride.

B-typur viokvemar fyrir svefniruflunum

B-typur vaka gjarnan fram eftir og komast seint i gang & daginn. Pao er ekki eingongu avani heldur liggja par liffraedilegar
skyringar ad baki. Nyleg ranns6kn bendir til pess ad peer séu viokvemari fyrir svefntruflunum en A-typur.

Melaténin er hormén sem veld-
ur pvi ad vid verdum preytt 4
kvoldin og hjalpar okkur pvi ad
sofna. Pad gegnir mikilveegu
hlutverki 1 stjérn likamsklukk-
unnar en eins og margir vita
getur huin verid 6lik manna &
milli og er félk oft flokkad 1 A-
og B-typur eftir pvi hvort pad
er kvoldsveeft og arrisult eda
ofugt.

Munurinn 4 pessum tveim-
ur typum er sd ad A-typur byrja
fyrr ad framleida melaténin og
fara pvi jafnan fyrr { hattinn.
Af bvi leidir ad peer fara fyrr 4
feetur sem alla jafna er samfé-

laginu péknanlegra en hitt.

Ny rannsékn sem birtist {
timaritinu PLOS ONE gefur til
kynna ad eitt af pvi sem hefur
dhrif 4 hversu vel og okkur
gengur ad hondla litinn svefn
er hveneer dags vid byrjum ad
framleida melaténin. Sam-
kvemt henni virdast B-typurn-
ar, sem byrja seinna ad fram-
leida melaténin, vidkvemari
fyrir svefnleysi en A-typurnar.

43 heilbrigdir einstakling-
ar voru skodadir meo tilliti
til svefnvenja og sidan sviptir
g60um neaetursvefni tveer naetur
1r60. Eftir pad voru peir spuro-

ir um lidan sina og kom { lj6s
ao peir sem flokkudust sem B-
typur attu mun erfidara meo
ad hondla svefntruflanir en A-
typurnar og kvortudu meira
yfir orkuleysi, pirringi og al-
mennri vanlidan sem gjarnan
fylgir skertum svefni.

Pad er margt sem getur haft
dhrif 4 myndun melaténins og
er hugsanlegt ad upplyst hiisa-
kynni langt fram eftir kvoldi
hafi par eitthvad ad segja. Peir
sem telja sig B-typur geetu pvi
medal annars préfad ad dimma
lj6sin fyrr 4 kvéldin.

Heimild: Hvatinn.is

.

""-l-._..*I

—

Eitt af pvi sem hefur ahrif & hversu vel okkur gengur ad hondla litinn svefn er hvenzer
dags vid byrjum ad framleida melaténin.
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Fitness aftur & Islandi

Fitness morgunkorn er nu aftur faanlegt 4 islandi eftir nokkurt hlé. Fitness inniheldur bragdgédar heilkornaflégur sem eru
trefjarikar og sykurlitlar. Fitness er hollur morgunmatur og gott sem millimal og tilvalio i ymiss konar uppskriftir.

,Fitness er merkt graena skrdargatinu
sem er lykillinn ad hollara matarraeoi,”
segir Jéhann Sveinn Fridleifsson, mark-
adsstjori hjd Nathan & Olsen. ,Merkid var
fyrst tekid upp { Svipj6d og hefur sidan
00last sess sem Norraena hollustumerk-
id, nu sidast 4 Islandi. Neytendur geta
gengid ad pvi visu ad vorur sem merktar
er skrdargatinu uppfylla strangar krof-
ur um hollustu. Fyrir pa sem hugsa um
heilsuna er Fitness pvi tilvalinn morgun-
verdur eda sem millimadl. P4 er Fitness  Avokadé- og mondlumix

einnig tilvalid hrdefniiymiss konar upp- Innihald:

skriftir. 1 glas strmjolk

Um 50 g Fitness

Halft avokado

Handfylli af gréfsoxudum moéndlum

Skerid avokadaid i bita og blandid éllu saman 1 skdl.

Peru- og heilkornamulningur
Innihald:

2 storar perur

2 msk. agavesirép

2 msk. hveitiklid

2 msk. Fitness morgunkorn
1 msk. birkifrae (ma sleppa)

Forhitié ofninn [ 200 grddur. Hreinsid og flysjié per-
urnar og radid I eldfast mot. Hellid agavesirdpi yfir
perurnar. Blandio hveitiklidi, Fitness morgunkorni
og fraejunum saman i skdl og baetid nokkrum drop-
um af vatni Gt f svo Ur verdi pykkt deig. Myljid deigid
yfir perurnar og bakid { ofninum i 10 minutur. Bord-
i0 medan rétturinn er enn heitur.

Femarelle

Nattiruleg lausn vid dhrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsoknum sl. 14 ara -
vinnur @ einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki
erfdabreytt (GMO fritt)
Natturuleg lausn fyrir konur dn hormona.

,Léttara skap og betri svefn*

-Bryndis Gudmundsottir

/

2Allt annad lif og betri svefn*
-Soffia Karadottir

,Femarelle bjargadi lidan
minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdottir

sa)nsdoo |

,Laus vid verkjalyfin - pvilikur
munur"
-Kolbrun Jéohannsdottir
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Erla Gerdur Sveinsdéttir, heimilislaeknir og einn stofnenda Heilsuborgar, segir vidtaeka pjonustu stédvarinnar einstaka en hja Heilsuborg starfa laeknar, sjukrapjélfarar, naeringarfraedingar, sélfreedingar og hjukrunarfraedingar.

Heilsuvin 1 evoimorkinni

Heilsuborg i Faxafeni 14 hefur undanfarin sex ar pr6oad sampeett urraedi til ad byggja upp heilsuna. Notendur hafa adgang ad pjonustu
fagfolks i heilbrigdisgeiranum en i starfi sinu sem heimilisleeknir sa Erla Gerdur Sveinsdottir mikla porf fyrir pjonustu sem pessa i
daglegu lifi. Huin setti pvi Heilsuborg 4 fot i samvinnu vid Onnu Borg, sjukrapjalfara og hefur starfsemin vaxid 4 hverju ari.

ao er til litils ad hamast {
pmataraeéinu ef 6regla er
4 svefninum. Pad fleytir
manni ekki 4fram nema { stutt-
an tima. Til ad nd 4rangri sem
endist parf ad huga ad 6llum
hornsteinum heilsunnar; reglu-
legri hreyfingu, g60ri neeringu,
endurneerandi svefni og hugar-
r6. Pad eru allir ad kljast vio eitt-
hvad. Vid hjd Heilsuborg sam-
tvinnum pessa paetti vid dag-
legt lif, bad er okkar sérstada og
Heilsuborg er einstok i sinni r6d.
Pad bydur enginn annar stadur
pessa heildstaedu nédlgun 4 heils-
una,” segir Erla Gerdur Sveins-
déttir, heimilisleeknir og annar
stofnandi Heilsuborgar, en Erla
hefur sérheeft sig i pyngdar-
stjérnun og lifsstilsmedferd.
,Vido hoéfum storf fyrir sex
drum og pd med dherslu 4 lik-
amsrakt og hreyfingu en héfum
beett heilbrigdispjénustu vid {
vaxandi meeli. Hja okkur starfar
nd stér hépur fagadila, sdlfred-
ingar, ipréttafraedingar, hjikr-
unarfreedingar, leeknar, naering-
arfreedingar og sjukrapjdlfarar.
Pd eru allir pjdlfarar og sérfreed-
ingar hja okkur haskélamennt-
aodir { sinu fagi,“ utskyrir Erla.
»A0s6knin syndi strax ad pad
var porf 4 pessu trredi og si
porf er ekki ad minnka { pj60-

félagi sem glimir vid ofpyngd,
hreyfingarleysi, streitu og svefn-
leysi.

Fyrir hverja er Heilsuborg?

»Heilsuborg er fyrir venju-
legt f6lk sem vill beeta heilsu
og lidan. Margir eru komnir
med einhver verkefni sem parf
ad vinna med og oft eru pad
pung skref ad koma sér af stad
i heilsuraekt. Hingad koma peir
sem vilja vanda sig. Hja okkur
er heimilislegt andrimsloft og
notaleg stemming og hingad
finnst f6lki paegilegt ad koma.
Heilsuborg er eins og vin { eydi-
morkinni og félk er hér 4 6llum
aldri. Vid bjédum upp 4 ymiss
konar urreedi til ad byggja upp
heilsuna og hér er haegt ad fa
bzedi einstaklingspjénustu og
skrd sig { hép en hingad getur
félk einnig meett til ad stunda
likamsraekt eina og sér.”

Fri radgjof

»Oft er f6lk ad fast vio fleira en
eitt atridi, til deemis badi verki
og andlega vanlidan, heekkandi
bl6dsykur eda ofpyngd og hvar
4 a0 byrja? Pjéonusta Heilsuborg-
ar er margpeett, hver einstakl-
ingur er einstakur og parf ad
byrja par sem hann er staddur.
Vid bjédum pvi upp 4 fria r4o-
gjof { upphafi til ad hjdlpa hverj-

um og einum ad finna 1t hvada
leidir henta. I kjolfarid er haegt
a0 skrd sig 4 namskeid eda hja
fagadila sem vinnur dfram ad
pvi ad finna bestu lausnina.
bad geeti verid sjikrapjalfun,
eitthvert dkvedid ndmskeid eda
pjalfunisal.“

Heilsumat hja hjikrunarfraedingi

Hjéa Heilsuborg getur f6lk einn-
ig pantad sérstakt heilsumat hja
hjikrunarfredingi sem gerir
grunnmeelingar, fer markvisst
yfir daglegar lifsvenjur, dheaettu-
petti og fleira. Ad pvi loknu
leidbeinir hjukrunarfreding-
urinn um naestu skref.

Erla segir svo vidtaka pjon-
ustu sem i bodi er { Heilsuborg
ekki eiga sér hlidsteedu.

»Pessa pjonustu er hvergi
heegt ad fa i daglegu lifi f6lks,”
utskyrir Erla. ,Félk getur farid
og dvalid vegna heilsunnar ein-
hvers stadar { nokkrar vikur og
fengid g6da medferd, en kemur
svo aftur 1t { 1ifid og parf ad
féta sig sjalft. Hér er heegt ad
fa studninginn og handleidsl-
una { daglega lifinu. Vid vilj-
um drangur sem endist en
ekki skyndilausnir. Audvitad
er { mannlegu edli ad vilja sja
drangur strax, en pad er ekki
endilega raunheeft. Pad parf

MYND/GVA

Fjolbreytt pjénusta er veitt hja Heilsuborg. Kynningarfundur verdur haldinn pann 27.
4gust klukkan 17.30.

meira til. Med pvi ad taka mid
af peim einstaklingum sem
hafa komid til okkar og nao ar-
angri undanfarin 4r h6fum vid
sé0 ad raudi pradurinn og leid-
in ad 4rangri er su ad byrja par
sem madur er staddur, leera 4
sjalfan sig og f4 handleidslu og
studning, { stad pess ad hjakka i
einhverju st60ludu prégrammi
sem buid var til handa einhverj-
um 60rum. Pad er ddsamlegt

ad verda vitni ad pvi a0 sja folk
breyta lifi sinu til hins betra.

Kynningarfundur pann 27. dgist

»Trodfullt his var 4 kynningar-
fundi hja okkur { sidustu viku um
lausnir fyrir pd sem vilja breyta
um lifsstil. Vid verdum med
annan kynningarfund pann 27.
dgtst klukkan 17.30 og pad er um
a0 gera ad koma ogkynna sér pad
sem vid h6fum upp 4 ad bjéda.”
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‘ ‘ Skotfimi er erfitt sport andlega og ma adeins hugsa um ad hitta dufuna begar skotid er latid r|6a af.

7 = Svo mikil gledi
srerix. 1 sSkotfiminni

Skytturnar prjar téku patt i alpjédlegu skotméti & Alandseyjum um helgina.
Dagny Hinriksdottir skytta segir skotfimi vera spennandi og skemmtilega iprott.

agny Hinriksdéttir féll
nyrir skotfiminni eftir
ad hin fér 1 skotvopna-
proéfid og var kynnt fyrir iprott-
inni fyrir um fjérum drum. Hin,
dsamt peim Helgu Jéhannsdott-
ir og Snjélaugu M. Jénsdoéttur,
tok patt 1 sterku kvennaskotméti
4 Alandseyjum um helgina. bPeer
Dagny, Helga og Snjélaug kalla
tok tvipeett verkun: sig Skytturnar prjdr. ,MGtid sem
Shondlar + fyrirbyggir vio vorum & be’r heitio Lady)Gran_d
nota & éllum stigum frunsu Prix. Petta er drlegt skotmét fyrir
agefandi ~ konur alls stadar ad ur heimin-
Solarvorn (D LYFIS ~ um og skiptast konur 4 ad halda
- ~ | motid en pad hefur verid hald-
i0 sidastlidin 26 ar. Par maetast
konur hvadanava dur heiminum

og skjéta saman 6hdd getu eda
reynslu. A féstudeginum er eitt

moét par sem allir skjéta { sama
flokki og 4 laugardeginum er skipt

Enginn nidur eftir getu 1 A- og B-flokk.

vidbattur sykur, 1 i i 1 ” "

kicert ger. betta ffr fra)bae)rt F(—Ek}f?rl fy.rlr Skytturnar prjar & Alandsmoétinu en med peim er Arny G. Jonsdottir, skytta sem byr i

konur 1 skotiproéttinni til ad hitt-  Noregi og keppti 4 métinu.
ast, kynnast og eyda tima saman,”

HROKKVA
Godur arangur
I G I RI NN ? Skytturnar prjar keppa { ,skeet”
. en pao er 25 skifu hringur med
atta pollum { eins konar gradu-
boga og par eru skotnar mis-
Peir sem hugsa um hollustuna velia BURGER margar dafur 4 hverjum palli.

hrokkbraud. | pvi er enginn vidbaettur sykur og Baedi er keppt i lidakeppni og

ekkert ger. Pad er lika einstaklega bragdgott! einstaklingskeppni en 1 lida-
keppni eru prir frd sama félagi {
lidi hverju sinni. Dagny segir ad
visu hafa gengio erfidlega ad na
11id 1 kvennaflokki pvi pad vanti
fleiri konur { sportid. Peer Dagny,
Helga og Snjélaug eru peer bestu
i ipréttinni hér 4 landi og hafa
allar unnid marga titla. Helgin &
Alandseyjum gekk vel hjd peim
og komust peer Helga og Dagny
béddar dfram { drslit { B-flokki en lega og begar verio er ad skj6ta md
Skytturnar keppa allar { B-flokki : ekki hugsa um neitt annad en duf-
par sem ekki er til fslenskt lands- ~ Helga Johannsdottirapallia Lady Grand  yna. En betta er alveg ofsalega
1id { fpréttinni en { A-flokki keppa ~ Prix-motinu par sem hin nadi 63ru skemmtilegt sport og fraber fé-
. . . saetinu. PRy s e

einungis landslidskonur. Helga lagsskapur { pvi. Adur vissi ég varla
ndodi 60ru setinu og Dagny end- ad pessi iprott veeri til en pegar ég
aé{tl SJOtt%- »Petta erélgog sterl% ” Arangurinn var byrjadi vard eklél' aftur Snll‘llij"lp(i}t?
mot og vid vorum ad keppa vi .. er svo spennandi og svo mikil gledi
konur, sem hafa keppt og eru ad framar §llum ipessu. Auk pess er haegt ad stunda

edjum frunsuna
med bros a vor

- XIdDIOE

FAST | OLLUM APOTEKUM www.sorefix.com

0og eru margar peirra atvinnu-
menn { greininni. Arangurinn
var framar 6llum minum vonum,
ég var meira ad segja buin ad
pakka byssunni pegar ég frétti
ad ég hefdi komist { urslitin, segir
Dagny og hleer. Hin beetir pvi vid
a0 Snjélaug hafi stadio sig gleesi-
lega i keppninni 4 fostudeginum
en pd vard huin { tiunda saeti méts-
ins, beetti slandsmet Helgu fra
pvi fyrr i sumar og skaut 1. flokks
skor en aldrei fyrr hefur islensk
kona skotid pad hatt skor.

Pad er engin tilviljun ad BURGER er vinseelasta
hrokkbraudid & islandi.

Fram eftir dllu i sportinu

Dagny segir skotfimi vera mjog
erfitt sport fyrir andlegu hlid-
ina. ,Pad er alltaf spurning hve-
neer madur neer ad toppa sig and-

L= BURLER
e i

i o keppa 4 Olympiuleikum. Arang- minum vonum. petta fram eftir 6llu, til deemis er
¥ UI‘@ER urinn hja okkur Islendingunum pjalfarinn minn 72 4ra og si sem
var mjog géour, sérstaklega ef mid vard { 60ru saeti 4 métinu er sextug.

HuesABU UM er tekid af pvi ad vid getum ekki Pannig ad vid hvetjum sem flest-

) skotid 4 veturna. Keppinautarn- ar konur til ad koma og vera med,"

ir geta skotid allan drsins hring segir hun og brosir.
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Trefjarik orkustykki med gojiberjum

Gojiber hafa notio mikilla vinseelda sem heilsusnakk enda stutfull af vitaminum og andoxunarefnum. Pau hafa meira ad segja verio
kollud ,,super feeda“ og pvi tilvalio ad beeta peim inn 4 matsedilinn.

edal pess sem gojiberin innihalda eru trefj-
M ar, A-, C- og B2-vitamin, kalk, sink og jarn, auk
pess sem pau innihalda 18 aminosyrur. Berin
md borda ein og sér eda dreifa pbeim yfir hafragrautinn
4 morgnana. Pau eru g60 i sal6t og { hvers konar peyt-

inga og frabeert ad nota pau { heimatilbiin orkustykki
til ad eiga milli mala.

Gojiberja orkustykki
1 bolli valhnetur

1 bolli méndlur

1 bolli graskersfrae
6 dodlur

1/2 tsk. sjdvarsalt

1 tsk. vanilludropar
2 msk. kékosmjol
1/2 bolli agave sir6p
1/2 bolli dokkt sukkuladi saxad
1 bolli gojiber

Hitid ofninn 1 160 grddur.

Myljid nidur valhnetur, méndlur og graskersfree f matvinnsluvél. Still-
i0 vélina d ,pulse”, baetid dédlum ut f og pulsié blébnduna nokkrum
sinnum, dn pess p6 ad hun verdi of fin.

Hellid bléndunni i skdl og beetid restinni af hrdefnunum Ut i. Bland-
i6 6llu saman med sleif. Leggi® bokunarpappir i ofnskuffu eda form,
dreifid ar bléndunni og pressid nidur med flétu dhaldi, til deemis kart-
Sflustappara eda med héndunum.

Bakid [ 20 minatur.

Skerid i ferninga og geymid stykkin [ loftteemdu boxi til ad gripa med
vinnuna eda fjallgénguna.

www.citronlimette.com

AMINO MARINE COLLAGEN

Hreint islenskt hageeda collagen

AMINO
COLLAGEN

»Eg fann mikinn mun & verkjum i axlalidum vid inntéku & Amino
Marine Collagen, pegar ég heetti svo inntoku jukust verkirnir aftur®

Asdis Svava Hrélfsdottir, 75 ara

Rannsoknir hafa synt ad inntaka a collageni getur minnkad lidverki

feeliceland.com
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KUNSTIN AD GANGA
Einhverjir virdast alltaf geta
gengid lengra og ad pvi er
virdist an mikillar fyrirhafnar. pad
barf b6 ekki ad pyda ad peir séu
endilega i betra formi, heldur
kunni einfaldlega ad ganga.

Ekki verda méd

Pad er edlilegt ad vilja drifa sig af
stad en ef vid flytum okkur um of,
verdum vid fljétlega méo. Ef vid
flytum okkur haegt og héldum
jofnum hrada hofum vid lokid
lengri leid f lok dags en ef vid
purfum oft ad stoppa til kasta
meedinni.

Halda jofnum hrada

Pad kostar mikla orku ad haegja a
og herda génguna til skiptis og
enn meiri ad stoppa og leggja
af stad aftur. Haldid j6fnum takti
alla leid og styttid frekar skrefin i
brottum brekkum.

Hvilid skreffotinn
Fjallgongufélk notar pé taekni

i brottum fjallgébngum ad lata
bungann hvila & aftari faetinum
0g leesa hnénu augnablik. Fremri
féturinn er laus viod allan punga
par til pu ert reidubuin til pess ad
taka naesta skref, pa faerist pung-
inn yfir, hnéd laesist og fremri
féturinn faer augnabliks hvild.

MIKILVAGUR
MORGUNMATUR

Osjaldan er tdnglast & pvi

ad morgunmaturinn sé ein
mikilvaegasta maltid dagsins.

Ekki er gott ad fara inn i daginn &
fastandi maga, sér i lagi ef einhver
likamleg &tok liggja fyrir.

Hér er uppskrift ad 1éttu og
ljuffengu berja-boozti Ur smidju
hinnar altdlegu Evu Laufeyjar
Kjaran. Uppskriftina dsamt fjol-
morgum 6drum gdédum ma finna
4 evalaufeykjaran.com

Berja-hoozt

1 bolli frosin bléndud ber

1 bolli frosin jardarber

1 banani

1 msk. horfrae

1 litil d6s vanilluskyr

um 150 ml superberries-safi

Allt sett i blandarann i nokkrar min-
Utur. beir sem vilja geta skreytt med
ferskum jaréarberjum eda 6drum
berjum.

KYNNING - AUGLYSING

AF HVERJU ATTI AD SLEPPA HVITU BRAUDI?

Hvitt braud verdur seint talid hollt.
Hér eru nokkrar dstaedur fyrir pvi.
o bad er engin naering i hvitu
braudi. Vid vinnslu & hvitu hveiti
tapast baedi protein og trefjar. Eftir
verdur adeins sterkja. Best er ad
venja sig & ad borda adeins mat
sem naerir kroppinn.

e bad truflar
blodsykursjafnvaegid. bar

sem hvitt braud er alveg laust

vid trefjar og prétein sem haegja

& meltingunni frdsogast pad

mjog hratt sem leidir til pess

ad blédsykurinn haekkar mjog
skyndilega en laekkar jafnskjott aftur
sem getur baedi leitt til pirrings

og pess ad pu leitir aftur i orkurika
faedu til ad na pér upp.

@ bad eykur likur a sykursyki 2.
Pegar blédsykurinn haekkar sn6gg-
lega seytir likaminn auknu insulini
Ut i blédrésina. Gerist pad med
reglubundnum haetti geta frum-
urnar & endanum ordid éneemar
fyrir insulininu sem gerir likamanum
erfidara ad stjérna blédsykrinum.
Grofmeti dregur Ur likum & pessu.

e bad getur valdid

oaeskilegri fitusofnun. Eftir ad
hafa bordad braud og 6nnur einfold
kolvetni verdur eftir umframsykur

i likamanum. Ef atinu fylgir ekki
hreyfing getur hann byggst

upp og ordid ad fitu. Pa leidir
blédsykurfallid sem fylgir { kjolfar
atsins oft til pess ad pu saekir { meiri
mat. Einféldu kolvetnin frasogast
lika hradar sem gerir pad ad verkum
ad svengdin segir fljott til sin & ny.
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Vellidan sem stafar af
uppbyggingu og arangri

Vid hofum um araradir bodid konum a 6llum aldri fjdlbreytta og heilsueflandi likamsrakt sem byggir
upp og vidheldur hreysti og vellidan. Afingakerfi okkar midast vid ad koma jafnt til mots vid olikar parfir

og getustig pannig ad badi byrjendur og lengra komnir fai framdrskarandi pjonustu.

Opna kerfid

1-2-3 bjalfunarkerfi JSB

Vid bjooum rod af fjolbreyttum og krefjandi 25 minttna timum sem henta jafnt byrjendum

sem lengra komnum. Unnid er (t fra eigin getustigi og tekid vel & pvi. Hegt er ad taka einn
e0a fleiri tima i einu. Hver timi er snidinn til ad maeta porfum peirra sem eru i kapphlaupi vio klukkuna.

Vertu pinn eigin styrktaradili!
Bjooum hagsteed kort sem na yfir styttri timabil, studla ad betri maetingu og akvednari markmioum.
15 vikur = 45.000 - 10 vikur = 30.000 - 5 vikur 15.000
Besta verdid - 16 vikur 4 39.900 kr.

N er haustkortio komid i solu - Gildir til 30. desember!

Verd: 39.900 kr. - Tilbodid stendur til 7. september! Sja nanar a jsb.is

01l namskeid hefjast 31. agiist

Innritun i fullum gangi i sima 581 3730

og a jsh.is
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leggur linurnar
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