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Elin Bjorg Bjornsdottir byrjadi a0 kenna lyru i polefitness-stodinni Erial Pole fyrir teepu ari en lyru-ndmskeio hofou ekki stadid almenningi til
booda fram ad pvi. Lyra eda aerial hoop er einn angi af loftfimleikum og gera i0kendur hinar ymsu kunstir i storum hringjum i loftinu.

mikilli ipréttafjolskyldu og var

a0 miklu leyti alin upp 4 fjéllum.
Hun stundadi ishokki lengi vel en hlaut &
endanum &dlagsmeidsl. ,Hnén gafu sig og
ég purfti ad finna mér eitthvad nytt ad
gera. Eg hef aldrei verid mikid fyrir petta
hefdbundna og endadi 4 pvi ad profa
sulufimi eda polefitness i Erfal Pole. Eg
hafoi d40ur veriod i klifri og pad reyndist
géour undirbiningur enda snyst silu-
fimin ad miklu leyti um ad vinna med
eigin styrk,“ segir Elin sem heilladist al-
gerlega af sportinu. ,Eg hef alltaf verid
svo mikill gaur en fann mina kvenlegu
hlio,“ dtskyrir Elin.

Hun flutti til Astraliu 4rid 2013 og for
fljétlega ad leita ad polefitness-st6d en
fann enga sem henni likaoi. , Fyrir al-
gera tilviljun rambadi ég inn 1 sirkus og
vard alveg dolfallin. Eg datt beint inn {
loftfimleikahépinn og par nyttist bak-
grunnurinn i sdlufiminni vel. Pegar ég
flutti heim fyrir teepu ari var btiid ad
koma upp hringjum i Erial Pole en pad
vantadi kennara. Eg sl6 til og byrjadi ad
kenna viku eftir heimkomuna,“ upp-
lysir Elin sem er med alpjéoleg pjalf-
araréttindi frd elevatED sem sérheef-
ir sig i pole-, aerial- og flexpjdlfun. Elin
hefur sdmuleidis lokid fjolda bjorgunar-,
skyndihjdlpar- og fjallandmskeida. ,Eg
stunda jafnframt ndm { liftaeknifreedi
og heflagt dherslu 4 lifedlisfraedi og an-
atémiu. Eg pekki pvi virkni likamans
ansi vel og legg upp dr pvi ad vinna med
hverjum idkanda fyrir sig enda hafa peir
mismunandi reynslu og bakgrunn.”

En hvernig byggir pd timana upp? ,Vio
byrjum alla tima 4 a0 hita vel upp og
forum svo i styrktarefingar a4 golfi eda
i hringjunum. Vio peer tvinnum vid svo
ymsar teknisefingar. Pegar 1idur 4 tim-
ann gerum vid svo ymis trikk { hringjun-
um. Stundum kenni ég ny og stundum
fer ég { adferdir til ad tengja pau saman
en hugmyndin er ad dr verdi eins konar

E lin Bjorg Bjornsdottir kemur ur
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Skortur a B12-vitamini getur
birst sem eftifarandi:

Eg hef alltaf verid svo
mikill gaur en fann mina

kvenlegu hlid.

dans eda fledi. [ lokin gerum vid svo
alltaf gé0ar teygjur,” tdtskyrir Elin.

Adspurd segir Elin baedi konur og
karla sekja timana og ad idkendur séu
af 6llum steerdum og gerdum. ,Til min
koma til deemis strdkar sem hafa slas-
ast{einhverjum latum { crossfit og purfa
ad vinna upp axlarmeiosl eda annad {
peim dir. P4 hentar lyra vel enda adeins
unnid med eigin pyngd og kraft. Eins
koma til min stelpur sem hafa glimt vid
bakmeidsli en hafa fengid greent ljés 4
aod fara a0 hreyfa sig. Pa hentar lyran vel
enda er hun styrkjandi fyrir bakid. 10k-
endur rétta somuleidis ur sér, 6dlast 1id-
leika, styrk og fallegar linur.”

Er ekki lika dkvedin frelsistilfinning
folgin { pvi ad hanga svona i loftinu? ,Jui
algerlega og svo ytir petta undir sképun-
arkraft hvers og eins enda erum vid med
hreyfingunum ao tilka 6lik 16g. Pad er
gaman ao sjd idkendur blémstra i pvi og
margir kynnast hlidum sem peir vissu
ekki ad peir ettu til.“

Elin hefur pegar stadid fyrir nokkrum
nemendasyningum. ,Eg upplifi mig eins
og ungamoémmu og stend stolt 4 hlidar-
linunni enda eitthvad sem ég hef byggt
upp fra grunni. Erlendis er lika keppt {
greininni en hér eru flestir ad pessu til
gamans,” segir Elin og bendir 4 ad htin
taki ad sér syningar 4 hinum ymsu vio-
burdum og skemmtunum. ,,Ahugasam-
ir geta sent mér post 4 thisiselin@gmail.
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Elin Bjoérg kynntist Lyru i sirkus i Astraliu.
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Ad sogn Elinar saekja baedi konur og karlar timana og eru idkendur af 6llum steerum og gerdum.

Stelst 1 kokteilsOosu

Svavar Ingvarsson, iprétta- og heilsufraedingur, afir 4 til 6 sinnum i viku med
rapp { eyrunum og fellur einstaka sinnum fyrir pitsu med kokteilsosu!

Hvencer kviknadi dhuginn d
heilsu- og likamsreekt? Eg kem
ur sveit og kynntist frjdlsum
ipréttum um 5 dra aldur. Eg var
mjog aktivur krakki og mamma
og pabbi l6gdu sig fram um ad
veita mér somu taekifeeri til ad
@fa og krakkar 1 péttbyli. Pegar
ég fér ad vinna til verdlauna
vard ekki aftur snuid. A ung-
lingsdrunum kynntist ég lyft-
ingum og fann mig algjorlega.
Eg ttskrifadist ipréttabraut fra
Framhaldsskélanum & Laug-
um vorid 2011 og sidan med BSc.
graduiiprétta-ogheilsufreedum
fra Haskdla islands vorio 2014.

Hvao rdoleggur pu folki sem
er ad koma sér i gang eftir leti-
lif sumarsins? Finna sér hreyf-
ingu vio sitt heefi, leita adstod-
ar ef parf og setja sér raunhaef
markmid. Markmid purfa ekki
alltaf ad vera i formi kil6afjolda
sem 4 ad missa heldur til deemis
meetingarmarkmio. Og reyna ad
hafa gaman af pessu. Ef madur
upplifir hreyfinguna sem refs-
ingu mun hin aldrei verda part-
ur af daglegri ritinu til fram-
budar.

Hreyfing verdur ad vera anagjuleg, segir
Svavar Ingvarsson, iprétta- og heilsu-

fraedingur.

Hvad cefirou mikio? Pessa
dagana er ég bara ad lyfta mér
til 4neegju 4-6 skipti { viku.

Uppdhaldscefingin? Allar jaftn
otrilega skemmtilegar.

Hvad tekurdu i bekk? Eg hef
eiginlega ekki hugmynd um bad.
begar églagdi markvisst dherslu
4 styrk og var pd talsvert pyngri
en égeridag tok ég 175 kg mest.

Hver er galdurinn d bak vio
sixpakkinn? Pad eru marg-

MYND/JONAS REYNIR HELGASON

ir peettir sem spila inn 1, en {
grunninn er petta einfaldlega
spurning um ad vera med laga
fituprésentu. par er matarraeo-
i0 sem raour for, ekki hversu
margar kvidefingar madur
tekur 4 dag.

Hvada motum hefurou tekio
pdtt 12 1 frjdlsum keppti ég 4
oteljandi 4 innlendum og al-
pjé6dlegum métum en hef ein-
ungis keppt tvisvar i vaxtarraekt
hérna heima. Vann p6 nokkra
Islandsmeistaratitla { frjalsum
og vard bikarmeistari unglinga
ivaxtarreekt 4rid 2012.

Hvada tonlist hlustarou d
medan pu ert ad cefa? Oftar en
ekki endar pad med einhverju
erlendu rappi.

Hvad feerou pér i morgun-
mat? Hafragraut med kanil og
sm4 proteini.

Hvad finnst pér gott ad fd pér
milli mdla? Nyjasta 20i0 hja
mér er avékado, hrokkbraud
med avékadd og kotaseelu er
heettulega gott.

Hvad er pad 6hollasta sem pii
leyfir pér? Dominos pizza med
kokteilsésu!
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,Eg kenni ymis trix og adferdir il ad tengja pau saman en hugmyndin er ad Gr verdi eins konar dans eda flaedi.”

Gongugreining

Vandamal sem gongugreining Flexor getur

hjalpad til

O ao leysa eru til deemis:

%reytuverkir og pirringur i fotum
verkir i hnjam
arsauki eda eymsli i haelum

(heelspori, ,plantar fasciitis” 0.fl.)

beinhimnubdlga
Obeegindi eda verkir i baki

og/eda mjoémum

verkir i tabergi og/eda iljum
hasinavandamal

Opaegindi i 6kklum

breytu- og alagsverkir

hja bérnum og unglingum

FLEXOR

Orkhuasinu / Sudurlandsbraut 34 / 517 3900

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmadur auglysinga: Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is s.512-5429 Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson
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Mikilveegt a0 fara haegar af stad

Hlauparar landsins purfa ad huga ad ymsu nti pegar vetur er genginn i gard. Med tilkomu snjos og frosts parf ad huga betur ad
skobunadi og réttum fatnadi auk pess sem hita parf lengur upp og teygja lengur ad hlaupi loknu.

Oor og sumar er s ars-
timi sem flestir lands-
menn stunda utihlaup

auk pess sem flestir hlaup-
arar hefja hlaupaferil sinn 4
sama timabili. NG pegar vetur
er skollinn & styttist { snjéinn,
frostid og hdlkuna og pvi naud-
synlegt fyrir byrjendur, sem
4 annad bord atla ad hlaupa
afram { vetur, ad undirbua sig
vel. Fyrst og fremst purfa hlaup-
arar ad huga vel ad hlaupabuin-
adi sinum ad sogn Ivars Trausta
Jésafatssonar, hlaupapjdlfara
hja Hlaupahd6pi Breidabliks.
»Hlaupabtinadur parf ad vera
annar en yfir sumartimann og
meira dthugsadur. Pad parf t.d.
a0 passa skébtinadinn betur ad
vetri til pegar pad er kalt, snjér og
hélka og svo parf audvitad kleeda
sig betur. Einnig er mikilvaegt ad
fara heegar af stad { hlaupin til ad
f4 hita { vodvana og pannig fyrir-
byggja tognanir, hdsinabdlgur
og fleiri meidsli. Vodvar verda ad
vera ordnir heitir pegar hradinn er
aukinn.”

Morgum hlaupurum finnst
gott ad nota brodda yfir vet-
urinn ad soégn Ivars pétt peir
séu ekki naudsynlegir pegar
engin halka er til stadar. ,I snjé

parf ekki alltaf brodda, heldur
bara venjulega hlaupaské eda
kannski utanvegaské og g6da
hlyja sokka sem fast vida i dag.
Pbad er einnig heegt ad kaupa
nagla undir hlaupaskéna sem
getur verid hentugt.”

Teygjur skipta mali

Mikilveegt er ad innsti bolur andi
svo hiti haldist 4 kroppnum prétt
fyrir svita. ,Sidan er best ad hlaupa
jokkum sem hleypa smd lofti tit en
eru samtimis vind- og vatnsheld-
ir. Eg meeli lika med sidbuxum med
1éttri flis og vindmotstodu og g6dir
sokkar geta skipt verulegu mali.
Ekki ma gleyma htifu, honskum og
klit en dridandi er ad fordast kulda
og 6paegindi 4 hlaupum. [ raun m4
segja ad hlaupafatnadur sé { dag
ordinn skemmtilega fullkominn;
hlyr, teygjanlegur, med 6ndun og
vind- og vatnsheldur.”

Teygjur skipta mali, sérstaklega
eftir hlaup. ,I upphafi er dridandi
ad byrja rélega, skokka varlega af
stad og hita vel upp. Eftir 4tdkin er
gott ad teygja vel en mikilveegt er ad
passa eftir hlaup 1 kulda ad teygja
1 g60u skjoli eda einfaldlega vera
bara innandyra. Kuldi eftir hlaup
er nefnilega limskur og laedist ad
manni. Pad getur verid erfitt ad

litum Heidmerkur.

nd hita { kroppinn aftur ef keeling
hefur n46 manni til deemis { kyrr-
stoou vio ad teygja sveittur eftir
hlaup.”

Heidomaorkin heillar

Hlaupaleidirnar breytast gjarn-
an yfir veturinn og nefnir fvar ad
oft sé t.d. betra ad hlaupa med-

= L.

Hlauparar purfa ad huga ad ymsu fyrir veturinn ad ségn Ivars Trausta Jésafatssonar hlaupabjélfara sem hér hleypur i fallegum haust-

fram strandlengjunni pegar
frystir. ,Seltan { sjénum getur
stundum minnkad hdlkuna &
hlaupastigum medfram sjon-
um. Uppdhaldid mitt er p6 Heid-
morkin sem mér finnst alltaf &0-
isleg. Pessar vikurnar er hin al-
gjor paradis, stigarnir godir,
grodurinn ekki of mikill og lita-
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MYND/ANTON BRINK

dyrdin mikil. Pratt fyrir vind {
baenum er oft g60 stilla { Heid-
mork enda mikill grédur par.
Veturinn getur lika verid géour
i Heidmork en audvitad er pad
misjafnt eftir vedri, snjékomu og
hélku. Snjér og frost er pviiraun
litil fyrirstada fyrir b sem vilja
hlaupa yfir veturinn hér 4 landi.“

»Curcumin er virka efnid {
turmeric-rétinni en pad hefur
margpetta virkni fyrir heils-
una. Curcumin er bélgueyo-
andi d4samt pvi ad vera 6flug-
ur andoxunarmidill. Marg-
ir einstaklingar sem bjdst af
bélgusjikdémum eins og gigt
finna mikinn mun 4 sér eftir
neyslu 4 turmeric,” segir Elvar
Gudmundsson, eigandi Is-
queeze Island ehf. sem fram-
leidir Turmeric drykkinn.

Undir pad tekur Gerdur Sig-
urdardoéttir en hiin hefur att
vid bélgur ad strida { fétum
og finnur mikinn mun 4 sér
eftir ad hdn kynntist Turmer-
ic drykknum.

betta er @dislegur drykkur
og mjog hressandi. Eg fae mér
rimlega desilitra af Turmeric
drykknum & hverjum morgni,
adur en ég fer { rektina og
finn hvad
hann gerir
mér gott. Tur-
meric-rétin er
meirihéttar
jurt. Eg hef 4tt
vid bjig ad
strida og
bélgur &
fotum 1
morg ar
og pad
hefur
minnk-
ao til
muna
eftir
ad ég
for ao

|
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Drvikurim

Hressandi heilsudrykkur

Turmeric drykkurinn hefur notid mikilla vinseelda eftir ad hann kom a
markad hér 4 landi. Drykkurinn inniheldur badi engiferrét og turmeric-rot.

@ HREINSAR ® EYKUR @ VEITIR AUKNA
LIKAMANN AF BRENNSLU ORKU
EITUREFNUM @ BATIR MELT- @ EYKUR UPPTOKU

INGU LIKAMANS A
@ VATNSLOSANDI VITAMINUM OG
NARINGU

drekka Turmeric
drykkinn og mikid
% 1étt d fétunum.
. Eg 4 allt-

\ af flosku
&% af Turmer-
ic drykkn-
um { {sskdpn-
um og geeti
- ekki verid
- 4n hans. Eg
: tek pennan
drykk miklu
frekar en ein-

Gerdur Sigurdardottir faer sér glas af Turmeric drykknum & hverjum morgni. Bjigur og bolgur
ifétum hafa minnkad til muna og segir Gerdur drykkinn afar hressandi.

MYND/ANTON BRINK

hverjar vitamintoflur,“ segir
Gerour.

»Curcumin ytir undir fram-
leidslu 4 HDL sem stundum
er kallad ,g60a“ kélesterélio
en hamlar framleioslu likam-
ans 4 pvi ,vonda“ (LDL). Einnig
hafa visbendingar komid fram
um ad curcumin dragi dr vexti
krabbameinsfruma og jafnvel
ey0i pbeim. P4 eru einnig deemi
um ad curcumin hamli préun &
Alzheimerssjikdémnum,“ segir
Elvar.

o

i'ili‘-
oy

—

Axel F. Sigurdsson, hjartalaeknir

Stjornvold tryggi ad
greenmeti 0g dvextir séu
d vidrddanlegu veroi

Pott mikill drangur hafi nddst {
barattunni vid hjarta- og edasjik-
déma hér 4 landi hefur tidni offitu
og sykursyki aukist hratt ogliklegt
ad pad muni valda versnandi lyo-
heilsu 4 naestu 4&rum me?d tilheyr-
andi kostnadi fyrir samfélagio. Ad
mati Axels F. Sigurssonar hjarta-
leeknis er pad 4 dbyrgd stjérnvalda
ad sja til pess ad hollur matur &
bord vid greenmeti og dvexti sé ad-
gengilegur almenningi 4 vidrddan-
legu verdi. Petta kemur fram i grein
sem hann ritar { nyjasta télublad
SIBS.

[ greininni fjallar hann um
fj6lda rannsékna sem birtar hafa
verio 4 sidustu drum og benda til
ad breyta purfi dherslum vardandi
radleggingar um mataraedi til ad
draga r tidni langvinnra lifsstils-
sjukdéma. Pessar dherslur snerta
medal annars rddleggingar um
saltnotkun, mismunandi tegund-
ir fitu svo og hlutverk kolvetna og
vidbeetts sykurs.

»Almennt er markmid rddlegg-
inga um matareedi ad tryggja ad
almenningur fai 611 naudsynleg
nearingarefni sem likaminn parf

til ad vidhalda heilsu auk pess sem
dhersla er 16g0 4 feeduval sem lik-
legt er til ad hjélpa folki ad vio-
halda edlilegri likamspyngd og
draga tur likum 4 sjukdémum.
Sidustu fimmtiu ar hefur riku-
leg dhersla verid 16gd 4 mikilvaegi
pess ad draga ur fituneyslu, sér-
staklega neyslu mettadrar fitu og
koélesterdls. Nylegar rannsékn-
ir benda hins vegar til ad bess
a0 pessar rdoleggingar hafi ekki
verid 4 rokum reistar og purfi pvi
ad endurskoda.”

Axel bendir jafnframt 4 ad { ny-
legum norreenum leidbeiningum
um mataraedi er |6gd meiri dhersla
4 geedi fitu en magn hennar. ,Pa
er meelt med heldur minni kol-
vetnaneyslu en adur pétt hlut-
ur kolvetna sé enn hdr. Liklegt er
ad radleggingar sérfredinga eigi
eftir ad breytast enn frekar { pessa
att 4 naestu &rum. Norreenu leio-
beiningarnar meela med ao kol-
vetni komi sem mest Ur trefjarikri
feedu fré ndttdrunnar hendi eins
og t.d. heilkornavérum, grenmeti
og dvoxtum. SIBS-bladid og grein-
inafheild mé finna 4 sibs.is
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Hledsla - kolvetnaskert
og laktosairi nyjung

Kolvetnaskert og laktdsafri Hledsla er nyjasta utgafan af Hledslu en fyrsta Hledslan kom & markad fyrir fimm drum. Hin hentar félki
meo laktosadpol vel og somuleidis 60rum sem finna til 6paeginda i meltingarvegi vid neyslu mjolkurvara.

Til ad nd drangri { {préttum
er naudsynlegt ad huga vel ad
mataraedi og neringu pvi pad
getur reynst erfitt ad koma sér {
gottlikamlegt form ef vid hugum
ekki a0 pvi sem vi0 latum ofan
i okkur. Vid getum stritad og
pulad en ef vid hugsum ekki um
hvad vid bordum og drekkum eru
téluverdar likur 4 pvi ad hreyfing-
in skili ekki peim drangri sem vid
vonumst eftir. Ef stefnan er ad na
gé0um og varanlegum drangri
er mikilveegt ad nd g6ou jafn-
veegi milli mataraedis og hreyf-
ingar og hafa pad hugfast ad ein
6holl maltio skemmir ekki neitt,
rétt eins og ein holl maltid breyt-
ir ekki miklu. Lykillinn ad jafn-
veeginu er ad endurtaka gédar og
hollar dkvardan-
irdkostnad hinna
6hollu og hafa
pad etid hug-
fast ad g0 heilsa
og gott likam-
legt form er ekki

Hledsla kom fyrst &
markad fyrir fimm
4rum og hafa neyt-
endur tekid henni og
peim nyjungum sem
hafa komid fram sidan
afar vel.

afangastadur eda einhver enda-
punktur, heldur lifsstill sem vid
viljum temja okkur til ad vera
betur i stakk buin til ad takast &
vio 1ifid { 6llum sinum margvis-
legu myndum.
Ipréttadrykkurinn Hledsla er
ferskur og bragdg6dur prétein-
drykkur fra MS sem kom fyrst 4
markad fyrir um 5 4rum. Neyt-
endur téku vérunni vel frd byrj-
un og hentar hiin félki beeoi
fljotlega eftir eefingar og 4 milli
madla. Nu er komin 4 markad nyj-
ung { vorulinunni og er um ad
reeda kolvetnaskerta og laktésa-
fria Hledslu. Ad sogn Bjorns S.
Gunnarssonar, neringarfraed-
ings og vorupréunarstjéra MS, er
nyja Hledslan geedd 6llum peim

HLEDSLA I-Il.EBE.A HLI-:DSLH.
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eiginleikum sem forveri henn-
ar hefur. Hin inniheldur til ad
mynda 22 g af hdgaeda prétein-
um en til vidbétar hefur verid
dregid ur kolvetnainnihaldi
me0 pvi ad notast vid setuefn-
i0 sukraldsa { stad agavepykkn-
is. P4 hefur allur laktésinn, p.e.
mjélkursykurinn, verio klofinn
sem bydir ad kolvetnaskert og
laktésafri Hledsla hentar félki
med laktésadpol vel og somu-
leidis 60rum peim sem finna
til 6peeginda { meltingarvegi
vid neyslu mjélkurvara. b4 er
pessi vara kjorin fyrir pa sem
vilja draga ur neyslu kolvetna.”
Hledslan hentar vel félki sem
er 4 ferdinni, hvort sem pad er
4 leid 1 reektina, 1t ad hlaupa,
i fétbolta eda {
fjallgdngur eda
peim sem eru i
o vinnu og skéla
og leita eftir
hollri milli-
maltid. ,Hérna
er pvi drykk-
ur sem er baeodi
hollur og hand-
heaegur og ekki
skemmir fyrir
hversu bragd-
géour hann er,”
segir Bjorn.

IR UTTADE TS

Katrin Tanja Davidsdéttir, afrekskona i crossfit og hraustasta kona arsins 2015.

Var aldrei vio pad a0 geftast upp

Margrét Palsdottir keppti & dogunum i fyrsta sinn i Jarnkarli eda Ironman. Hiin segir ad flestum sem heyra af patttoku hennar
finnist mikio til koma en sumum finnst htin alveg snarklikkud. Margréti langar ad taka patti fleiri keppnum og baeta tima sinn.

Patttaka 1 Jarnkarli (Ironman)
hefur lengi verid 4 markmioda-
lista Margrétar Palsdéttur verk-
efnastjora. Hin gat nylega merkt
i pad box 4 listanum en htin ték
péttilronman i Barcelona i byrj-
un ménadarins. ,Petta var eitt-
hvad sem ég eetladi alltaf ad gera

.. seinna. Vinkona dré mig med
sér { marapon { fyrra og pegar
mér fannst pad litid mél p4 hugs-
adi ég med mér ad ég gaeti nd
orugglega kldrad Ironman lika.
Svo pegar ég frétti ad margir Is-
lendingar veeru a0 plana a0 fara
til Barcelona 2015 dkvad ég ad sl
til og skrd mig. Pad er svo miklu
skemmtilegra ad fara { svona {
géoum hépi,“ segir Margrét og
brosir.

brisvar halfur jarnkarl

Jarnkarl er mikil prekraun en
par er keppt i pripraut, 3,8 kil6-
metralongu sundi, 180 kilémetra
hjélreidum og svo er endad 4 ad
hlaupa eitt marapon eda rima
42 kilémetra. Margrét hafoi
fyrir keppnina i Barcelona hjol-
a0 ansi mikio og keppt 1 hjélreio-
um 1 nokkur 4r, baedi 4 fjalla- og
gotuhjoli, medal annars hafoi
hiin tekid patt { WOW Cyclothon
tvisvar. Hin préfadi pripraut
fyrst 4rid 2010 og pd ték hiin patt
ihalfum jarnkarliifyrstasinn en
alls hefur hin gert pad prisvar.

Til ad vera tilbuin { keppnina
i Barcelona byrjadi Margrét ad
eefa markvisst fyrir hana { febri-
ar. ,b4 skrddi ég mig i pripraut-
arfélagido Priké og byrjadi ad
efa eftir prégrammi sem Vidar
Bragi pjdlfari stillti upp. Eg byrj-
adi frekar rélega og var ekki alveg
ad nd ad taka allar efingarnar,
purfti ad finna hvernig best veeri
ad pusla efingunum saman med
vinnu og bérnum. Fram 4 sumar
var ég a0 efa um atta til tiu tima
4 viku og flest allar afingar 4
frekar lagum pulsi til ad byggja
upp gédan grunn. I sumar fér aef-
ingunum fjélgandi og ég fdi af
meiri dkefd. [ juli og 4gtist var ég
a0 efa um tolf til fimmtdn tima
dviku. P4 var églika ordin betri
i a0 pusla eefingunum inn med
daglegu lifi, sem snerist reyndar
adallega um ad vakna bara fyrr 4
morgnana,” ttskyrir hin.

Gekk vel heilt yfir

Pad kom Margéti helst 4 6vart {
keppninni ad hin var ekki eins
erfid og hin bjést vid fyrirfram.
»Petta var alveg vel vidrddanlegt.
Heilt yfir gekk keppnin vel pétt
pad hafi verid sma hnokrar 4 leio-
inni. Eg hafdi toluverdar dhyggj-
ur af sundinu, ég er ekki sterk-
ur sundmadur og finn stund-
um fyrir sma sjéveiki. Pegar tt
i sj6inn kom t6k ég sma stund {

= -

L’

A

Hjdlreidar eru uppahaldsgrein Margrétar i priprautinni. MyYND/MARATHON PHOTOS

ad réa mig og fér mjog rélega af
stao. Eftir nokkrar minutur gat ég
farid ad synda mitt sund og eftir
pad gekk sundid eins og { sogu og
ég bara skemmti mér vel. Eg n4di
1itid ad hanga aftan { naesta sund-
manni til ad spara orku og sund-
timinn pvi téluvert slakari en ég
var a0 vonast eftir.
Hjolreidarnar eru uppdhalds-
grein Margrétar og hin var pvi
dnaegd med ad komast 4 hjolio.
»bar sem ég var a0 kldra frekar

aftarlega i sundinu var ég stans-
laust a0 taka fram ur, ték fram
ur eitthvad um fimm hundrud
manns 4 hjélaleidinni. Eftir um
hundrad kilémetra 4 hjélinu foér
ég ad fa i magann og voru sidustu
prjétiu til fjérutiu kilémetrarnir
mjog erfidir par sem ég var komin
med mikinn verk { bakid lika. Eg
var pvi gridarlega fegin pegar ég
sd hringtorgio i Calella { sidasta
skiptid og gat beygt i 4tt ad skipti-
svaedinu.”

begar ad hlaupinu kom
hitti Margrét islenska studn-
ingshoépinn strax i upphafi a
hlaupaleidinni og fékk studn-
ing og hvatningu frd honum.
Hlaupaleidin var fjérir rim-
lega tiu kilémetra hringir
med drykkjarst6ovum & rim-
lega tveggja kilémetra fresti.
»Fyrstu prir hringirnir gengu
rosa vel, ég hélt jofnum hrada
og stoppadi stutt & o6llum
drykkjarst6dvum. A sidasta
hring fér petta svo ad pyngj-
ast adeins, maginn fér ad mot-
maeela og védvarnir ad stifna. Eg
@tladi mér samt ekki ad labba
og nddi ad skokka allan sidasta
hringinn en stoppin 4 drykkjar-
stodvunum féru ad lengjast
adeins. Pad var algjorlega fra-
beert ad klara prautina og lida
pokkalega, ég fann aldrei fyrir
I6ngun til ad heetta eda gefast
upp og mér fannst gaman allan
timann,“ segir htn stolt.

Fleiri Jarnkarlar

Margrét er hvergi neerri biin
aod fa nog af Jarnkarlinum og er
strax byrjud ad skoda keppn-
ir neesta drs par sem hiin getur
beett timann sinn frd pviiBarce-
lona en heildartiminn hennar
par var 11:44:20, hiin lenti { sext-
dnda seeti { sinum aldursflokki
0g175. seeti af 6llum konum.
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Aukin orka med Active Liver

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og leeri. Hin getur einnig sest innan i liffeerin og fita i lifrinni getur haft sleem &hrif 4

lidanina. Jona Hjdlmarsdottir meelir med Active Liver fyrir f6lk sem hugsar um ad halda meltingunni g60ri.

notad Active Liver { nokkra

méanudi med goéd0um
arangri. ,Eg dkvad ad profa Act-
ive Liver eftir ad ég sd a0 pad er
ur nattdrulegum efnum og ég
hef fulla trd 4 ad nattdruefn-
in { vorunni hjdlpi lifrinni ad
hreinsa sig. Eg er sjuikralidi ad
mennt og er medvitud um lik-
amsstarfsemina og veit a0 fita
getur safnast 4 lifrina, pess
vegna vildi ég préfa.”

Jona segist hafa fundid fljott
mun 4 sér. ,Eg fékk fljétlega
aukna orku og mér finnst aud-
veldara ad halda mér { réttri
pyngd. Eg er i vinnu par sem ég
parf ad vera mikid 4 ferdinni,
ég er 1 géou formi og hef tri 4
ad Active Liver geri mér gott.
Eg finn Iika mun 4 hidinni 4
mér, hin ljémar meira og er
mykri. Eg er mjog dneegd med
drangurinn og meeli med Active
Liver fyrir f6lk sem hugsar um
ad halda meltingunni géori,”
segir hin.

Starfsemi lifrarinnar hefur
mikid ad segja um likamlegt
heilbrigdi og hefur lifrin mikla
pydingu fyrir efnaskiptin. Pad
geta verid margar dstaeodur fyrir
pvi ad fita safnast upp i lifrinni.
Pad getur verio vegna afengis-
neyslu en bad getur einnig verid
vandamal hja félki { yfirbyngd.
breyta og proéttleysi geta verid
merki um ad mikid dlag sé &
lifrinni.

J 6na Hjdlmarsdéttir hefur

MW R

Active Liver

Lewer funkton
Hedlyydebie af Jedi

Mueietidial, artigpokh
g g e ol

DAGLIG TABUET TR LIVERIN

LE L Rr ]
Lagrss lape jade bomioses
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Jéna meelir med Active Liver fyrir félk sem hugsar um ad halda meltingunni gédri.

Nytur pii lifsins of mikid?

begar lifinu er lifao til fulls er
auodvelt ad finna fyrir pvi og
pad sést 4 folki. Nt ma f4 hjalp
til pess ad minnka pad ad ségn
Olafar Rinar Tryggvadéttur,
framkvemdastjéra hja Ice-
care. ,Active Liver stydur vid
nidurbrot fitunnar i p6rm-
unum, beetir meltinguna og
studlar ao edlilegri lifrarstarf-
semi. Dagsdaglega leidir f6lk
almennt ekki hugann ao lifr-
inni. Hin gegnir p6é mikilvegu

hlutverki vardandi efnaskipti
og nidurbrot a fitu. Of mikid
af kolvetnum, of mikid afengi
og feitur matur valda of miklu
dlagi 4 starfsemilifrarinnar og
gallsins.

Matur sem neytt er nd a
dogum inniheldur meira af
kolvetnum en matur sem
forfedur okkar neyttu. Vio
erum ekki von peim. Of stér
skammtur af kolvetnum midad
vid proétein gerir lifrinni erfitt
ad vidhalda eolilegum efna-

MYND/VILHELM

skiptum og nidurbroti 4 fitu.
Sem betur fer eru pad ekki ein-
ungis prétein sem geta 6rvad
lifrarstarfsemina,” dtskyrir Olof.

Leyndarmélid um Active Liver
Active Liver inniheldur nétt-
urulegt jurtapykkni, sem er
pekkt fyrir ad 6rva virkni lifr-
arinnar og gallsins, og efnid
kélin, sem er mikilveegt fyrir
fitubrennslu og hjédlpar til vio
ad minnka fitu sem getur safn-
ast fyrir i lifrinni.

Meltingin miklu betri ntiina

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafloruna. Bio-Kult Original hentar vel fyrir alla. Sigrinu og
Margréti Fanneyju liour betur eftir ad peer foru ad taka Bio-Kult Original og meela heilshugar med pvi.

igrin Eiriksdéttir er fegin
Saé hafa kynnst Bio-Kult

Original-hylkjunum en
henni lidur betur { maga eftir
ad hin fér ad taka pau inn.
,Eg hef lengi verid med mikil
magadépagindi, sérstaklega
hefur mér verio o6glatt eftir
maltidir, en pad hvarf eftir ad
ég byrjadi
ad nota
Bio-Kult
og heyr-
ir nu sodg-
unni til.
Nu getég ¢
bordad =
hvad sem
er dn pess
ad verda
oglatt eda
fa 6peg-
indi eftir
maltio-
ir. Eg tek
alltaf tvo
hylki med
morgun-
mat og
kem
aldrei
til meod
ad vera
4dn Deirra

pvi Bio-Kult hefur algjorlega
breytt lifi minu til hins betra.
Eg hef mealt med Bio-Kult
Original vio fullt af fé1ki og ég
veit ad margir nota pad.”

Meltingin betri

Margrét Fanney Bjarnadoétt-

ir segir Bio-Kult Original hafa

komid meltingunni
., 1 jafnveegi og

ad hin sé allt
onnur

eftir ad

att { vandraedum med melt-
inguna, pad hefur ymist allt
verid stiflad hja mér eda ad
ég held engu nidri. Arid 2012
veiktist ég mjog, hélt engum
mat nidri og léttist um fjoéru-
tiu kilé. Eg fér i allar mogu-
legar rannséknir sem hagt
var ad senda mig i, til demis
ristil- og magaspeglun, isé6-
tépa-rannsokn og alls konar
myndatokur. Eg fékk reyndar
gallsteina lika & pessu tima-
bili og purfti ad fara { adgerd
vid bvi og svo var skjaldkirt-
illinn ordinn vanvirkur,* lysir
Margrét.

Hun segir a0 sér finnist erf-
itt ad purfa ad segja fra pvi ad
htin hafi purft ad skipta um
meltingarsérfreeding en pad
hafi hin purft ad gera vegna
pess ad hin hafi ekki fengid
neina lausn sinna vandamadla
hja 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 mataraedi

og hvort hann vissi um eitt-
hvad sem geeti hjdlpad mér,

% en hann skrifadi bara upp

4 heegdalosandi og haegda-

Sigrun Eiriksdottir er fegin ad hafa kynnst
Bio-Kult-hylkjunum en henni lidur betur i
maga eftir ad hun for ad taka pau.

stemmandi téflur. Eg skipti
pvi um meltingarsérfreding
og hann rddlagdi mér ad taka
Bio-Kult Original til ad koma
meltingunni { jafnveegi. Pad
hefur bjargad mér algjorlega
og ég er allt 6nnur nina. Eg
tek eitt hylki af Bio-Kult Orig-
inal med kvéldmat og parf
ekki lengur a0 hafa dhyggjur
af maganum,” segir Margrét
dnaegd 1 bragdi.

Margrét Fanney fékk lausn vid aralongum
meltingarvandamalum pegar hun fér ad
taka inn Bio-Kult Original.

Bio-kult fyrir alla

Innihald Bio-Kult Original er
oflug blanda af vinveittum gerl-
um sem styrkja parmafléruna.
Bio-Kult Original hentar vel
fyrir alla, einnig fyrir barnshaf-
andi konur, mjélkandi maedur
og born. Félk med mjélkur- og
soja6pol md nota vorurnar. Meelt
er med Bio-Kult i békinni Melt-
ingarvegurinn og gedheilsa eftir
dr. Natasha Campbell-McBride.

SOLUSTADIR OG UPPLYSINGAR Vérurnar eru faanlegar i 6llum apétekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérmarkadanna. Haegt er ad nalgast frekari upplysingar a heimasidu IceCare, www.icecare.is.

IceCar

————
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Byrja a
ad hita upp sveedid med
pvi ad spenna axlir upp
ad eyrum og,slaka nidur
nokkrum sinnum.

TEYGJA FRAMAN A
NARA OG BRJOST-
VODVUM Einstaklega
g60 fyrir pa sem sitja
mikid, par sem pessir
voovar eru i stodugri
styttingu i sitjandi stoou.

HRYGGVINDA i STOL
Byrja: Anda inn og lengja
hrygg.

Leyfa

axlir slakar.-Halda i nokkra
andardraetti.

HRYGGVINDA [ STOL
Enda: Anda fra, halda i
stélbak og toga sig inn |
hryggvindu fyrir brjost-
bak. God til ad lidka
svaedid kringum axlir og
herdabl6d.

eyra ad siga nidur ad oxl, Py

Leyfa hgku
a0 nélgast oxlina. G6d
til ad vinna & vodva-
bélgunni.

YOGA MUDRA EDA ,,MEST-FYRIR-MINNST“-AFINGIN

Spenna greipar fyrir aftan bak, leyfa hofdinu ad siga varlega i att

a0 golfinu og slaka & inn i kvid og a halsi og 6xlum. bessi sefing

er vidsnuin; blédflaedi leitar i att ad hofdi og losar auk pess um

spennu i mjédmum og 6xlum. Gott ad halda i 3-5 andardraetti 19
og muna ad koma rélega upp i standandi stodu aftur. |

BRJOST-

sekundur.

VODVATEYGJA
Mikilveeg fyrir alla.
Olnboginn i 6r-
litid haerri stodu en
oxlin sjalf. Teygir
vel & védvum sem
annars toga herda-
bl6din inn i ranga
stodu. bPessari ma
halda i g6dar 30

EINFOLD JAFN-
VAGISAFING
- Hérna ma hreyfa
okklann & lausa
feetinum og
styrkja pannig
vodvana og lid-
boéndin par.

Eykur arvekni og anasegju

Margt f6lk sem vinnur kyrrsetustarf allan lidlangan daginn pjaist af bakverkjum og vodvabdlgu. Ad brjota upp daginn reglulega meo

nokkrum léttum afingum gerir 6llum gott. Pad veit Eygld Egilsdottir, jogakennari og eigandi Jakkafatajoga.

yglé vann sjalf kyrrsetu-
Evinnu i banka 4rid 2009.

,Eg hafdi kynnst jéga
og var farin ad standa upp og
brjéta upp daginn med jégaeef-
ingum. P4 kviknadi hugmynd-
in sem ég sidan framkvemdi
4riod 2013, ad bjoda upp 4 joga
fyrir skrifstofufélk,” segir Eyglé
sem stofnadi pd Jakkafatajéga.
I jakkafatajéga meetir jéga-
kennari 4 vinnustadinn og gerir
nokkrar afingar sem er haegt ad

gera ymist standandi eda sitj-
andi 4 stdl. Allar efingarnar eru
sérsnidnar ad peim sem sitja
mikid vid sina vinnu. Félk er {
sinum eigin fotum og ekki parf
mikid pléss fyrir hvern og einn.
Eyglé segir afar mikilvegt
a0 brjéta upp kyrrsetuna.
,Badi upp 4 einbeitinguna
og til ad leidrétta vodvadjafn-
veegi,“ segir Eyglé sem telur
ad med @fingunum geti félk
aukid einbeitingu, arvekni,

Eg veit til pess ad
folk finnur

mikinn mun a sér ef pad
gerir efingarnar
reglulega. Folk neer ad
rétta betur tr sér og
liour betur i 6xlunum.
Folk fer sjalft ad leita i
afingarnar pvi ad pad
finnur hvad petta er gott.

dnegju og jafnvel afkést.
Hun segir ekki naudsynlegt ad
gera margar og fléknar efing-
ar. ,bad er jafnvel betra ad gera
minna { einu og oftar yfir dag-
inn.“ Kennarar Jakkafatajéga
meeta yfirleitt einu sinni { viku.
,Vi0 hvetjum f6lk til ad tileinka
sér efingarnar sem vid gerum.
Eg veit til pess ad félk finnur
mikinn mun 4 sér ef pad gerir
@fingarnar reglulega. Félk neer
ad rétta betur ur sér og lidur

betur { 6xlunum. Eftir dkved-
inn tima byrjar f6lkio sjalft
ad leita { efingarnar pvi ad
pad finnur hvad petta er gott.“
Jakkafatajéga hefur verid vel
tekid ad sogn Eygléar. ,Petta
byrjadi sem 1itid verkefni hja
mér 2013 en { dag eru fimm
starfsmenn hja mér { hlutastarfi
um allt land,“ segir Eyglé en
jakkafatajéga er 1 bodi 4 h6fud-
borgarsvaedinu, Keflavik, Sel-
fossi og Akureyri.
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Blandarinn sem allir eru a0 tala um

Blendtec-blandarinn er sérstaklega kraftmikill og fljotur ad mauka allt nidur ad mati Eypdors Rtinarssonar matreidoslumanns.

Blendtec-blandarinn er med
LCD-skja sem audveldar gagn-
virkar stillingar. A honum eru
fimm mismunandi hradastill-
ingar 4samt PULSE-hrada. Still-
ingar sem gera pad audveldara
en nokkru sinni fyrr ad blanda,
sipur, smoothies, is og sésur
svo eitthvad sé nefnt. Eypor
Rinarsson matreidslumadur
hefur notad Blendtec-bland-
arann sidustu vikurnar vio til-
raunir 4 réttum fyrir nyjustu
pettina sina, Eldhusido hans
Eypors. Hann er mjog dnaegd-
ur med gripinn. ,Eg nota hann
mest vid ad gera smoothies og
hristinga fyrir fjolskylduna. En
éger lika duglegur ad nota hann
til a0 gera kaldar dressingar og
sosur. Pad er mjog paegilegt til
deemis ad gera gé0ar tématsésur
fyrir pasta { honum. Pad er ekk-
ert mdl ad setja heila témata {
dos 1 hann, skreeldan lauk, hvit-
lauk og heilt chili og blanda 61lu
saman. Eftir pad parf madur
bara ad sj60a upp 4 blondunni
og smakka hana til. Eg nota
hann lika til ad mauka stpur.
Svo pegar ég er i sérstaklega
miklu hétidarskapi geri ég rotar-
mauk sem ég hef til deemis med
steiktum humri og kryddoliu
sem ad églagalika i blandaran-
um,“ segir
Bypor. e
Fjogurra |
hlida kanna
fylgir bland- .
aranum en
heaegt er ad
kaupa sér-
stakar konn-
ur aukalega
fyrir mis-
munandi
notkun.
Sérstak-
lega aud-

velt er ad prifa blandarann med
einfaldri hreinsi-stillingu. Ao-
eins parf ad stilla 4 hana og pd
prifur blandarinn sig sjalfur.
Blunt stdlhnifur er { blandar-
anum sem er sérstaklega pykk-
ur og sterkur, og gerir pad ad
verkum ad hrdefnin blandast
mun betur { Blendtec. GAmmi-
tappar eru undir blandaranum
pannig ad hann hefur mun betri
stoougleika en adrir sambeeri-
legir blandarar. Blendtec kemur
fra 3 til 3,8 hest6flum sem synir
hversu 6flugur hann er. Pad er
einn af hans helstu kostum ad
mati Eypérs. ,Blendtec er kraft-
mikill og fljétur ad mauka allt
nidur. J4, og svo er hann lika
mjog flottur.”

Eypor gefur hér uppskrift ad
kjiklingasalati med sinneps-
appelsinudressingu og avékado-
mauki sem upplagt er ad ttbua
iBlendtec.

Verslanir Heimilistakja selja
pennan geysivinsela blandara
fra Blendtec. Heimilisteeki eru
med verslanir 4 sjo stodum &
6llu landinu. Einnig er allt voru-
urvalid og ndnari upplysingar
ad finna 4 heimasidu Heimilis-
tekja. www.ht.is.

4
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Kjuklingasalat med
sinneps-appelsinudressingu
og avokadomauki

Sinneps-appelsinudressing

2 msk. dijonsinnep

200 ml olifuolia

2 msk. sojasdsa

1 tsk. chilipaste

2 stk. appelsina

600 g urbeinud kjuklingalaeri

Setjid allt nema kjuklingaleerin  bland-
arann og blandié vel saman. Takid
helminginn af dressingunni og hellié
yfir kjuklingaleerin og veltié peim vel
upp ur henni. Geymid hinn helminginn
af dressingunni og berid fram med sal-
atinu. Setjid kjuklingaleerin i eldfast mot
og inn i 170 gradu heitan ofninn i um
bad bil 26 mindtur eda par til pau hafa
ndd 73 grada kjarnhita.

Avokadomauk

2 stk. avokadé fullhreinsud
safi ur 2 lime

1 tsk. chilipaste

100 g af ristudum kasjuhnetum
1 stk. fint rifinn hvitlaukur

Y2 bunt basil

50 ml vatn

sjavarsalt

svartur pipar ar kvorn

Setjid allt saman i matvinnsluvél og
maukid saman. Smakkid til med salt-
inu og piparnum.

Salat

2 stk. appelsinur, skraeldar
1 stk. fennel

1 poki blandad salat

1 poki klettasalat

1 box kirsuberjatomatar

Skerid appelsinurnar i falleg lauf,
taki® midjuna ar fennelinu og sker-
id i punnar skifur. Skerid tématana i
helming og blandid éllu saman i fat
med salatinu og kjuklingaleerunum.

Eypdr Runarsson matreidslumadur er mjoég dnaegdur med Blendtec-blandarann. Hann
hefur notad hann sidustu vikurnar vid tilraunir & réttum fyrir nyjustu peettina sina, Eld-

husid hans Eypors. MYND/GVA
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Ferskleiki og hollusta i fyrirrami

Vidskiptavinir setja saman eigin rétti & WOK ON sem er spennandi austurlenskur veitingastadur sem verdur opnadur i desember i
Borgartuni. Ferskleiki og hollusta verda i fyrirrimi & pessum d6venjulega og skemmtilega stad sem er sa fyrsti sinnar tegundar hérlendis.

yr og spennandi asisk-
N ur veitingastadur vero-
ur opnadur 1. desember {
Borgartuni i Reykjavik. Stadur-
inn mun bera nafnid WOK ON
og verdur frabrugdinn 60rum
asiskum veitingastodum hér 4
landi ad pvi leyti ad vidskipta-
vinurinn setur saman eigin rétt
i nokkrum einf6ldum skrefum.
Sidan er maturinn snoggeldadur
fyrir framan hann og audvitad 4
sj6dandi heitri WOK-ponnu eins
ognafn stadarins gefur til kynna.
Eigendur WOK ON
eru Mimir Nordquist

ifyrirrimi en allt hrdefni er ad
sjalfsogdu utbuid og matreitt
samdegurs.”

Fjolbreytt val
Matsedillinn er einfaldur og
spennandi ad peirra sdgn og sér-
snidinn ad hverjum vidskiptavini
par sem beir pusla sjdlfir saman
rétti sinum. ,Fyrsta skrefid er
a0 velja milli brinna eda hvitra
grjéna, hrisgrjéona- eda eggja-
nuodla, heilhveitinidla eda udon-
nudla. Allir grunnarnir kosta
pad sama og med hverj-
um fylgir lika egg 4samt

og Kristjan Olafur s hvitkdls- og gulrétar-
Sigridarson en peir @ strimlum.”
kynntust pessari teg- Neesta skref er ad

und skyndibita erlend-
is og stadir af pessum
toga njéta mikilla vin-
seelda vids vegar um Evrépu ad
peirra sogn. ,Petta er fljotleg
matreidsla, bragdg6o og holl auk
pess ad vera 4 mjog sanngjornu
verdi,“ segir Mimir sem 4 ekki
langt ad saekja hafileikina 1 veit-
ingabransanum en hann er sonur
Guffa sem longum var kenndur
vid Apo6tekid.

»,Okkur fannst sdrlega vanta
pessa tegund skyndibitastadar 4
Islandi og pannig kom hugmynd-
in a0 WOK ON,“ beetir Kristjan
vio. ,Ferskleiki og hollusta eru

LIOK ON velja hrdefni ut 1 rétt-

inn og borgad er fyrir
hvert og eitt hrdefni.
,Vid bjodum t.d. upp 4 kjuikling,
naut, reekjur, sveppi, ananas og
margt fleira. Vio leggjum mikid
upp ur pvi ad hafa hvert hrdefni
6dyrt og ad skammtasteerdin sé
g60. Innifalid { grunnverdi er val
4 s6su dsamt ymsu googeeti til
ao strd yfir réttinn, t.d. steiktur
hvitlaukur, hnetur, kériander og
fleira g6ogeeti.”

Félagarnir eru fullir tilhlokk-
unar og hlakka til ad leyfa gest-
um ad smakka 4 spennandi og
bragdgéoum réttum. ,WOK ON

HROKKVA

[ GIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER
hrokkbraud. [ pvi er enginn vidbaettur sykur og
ekkert ger. Pad er lika einstaklega bragdgott!
pad er engin tilviljun ad BURGER er vinseelasta
hrokkbrausid & islandi.

Vidskiptavinir setja saman eigin rétt 8 WOK ON sem verdur opnadur 1. desember. Eigendur eru Mimir Nordquist og Kristjan Olafur Sigridarson.
FRETTABLADID/VILHELM

verdur keerkomin vidbét vio fjol-
breytta veitingahusafléru 4 pess-
um slédum. P6 er enginn svipad-
ur stadur hér i ndgrenninu pann-
ig a0 stadsetningin er tilvalin,
einkum fyrir pann mikla fjolda
félks sem vinnur hér { hverfinu.

Stadurinn verdur opnadur {
névember og er til hiisa i Borgar-
tini 29, 1 gongufeeri vio fjolda
vinnustada { ndgrenninu.

Ndnari upplysingar md finna
d www.wokon.is.

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!
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Extra sterkt 75% Extra sterkt 75%
omega-3 EPA og | omega-3 EPA og
DHA, D-Vitam- DHA
in-25ug og natt-
urulegt E-vitamin

D Vitamin-25ug
og natturulegt E-
vitamin

MindCare
FOCUS

Meiri einbeiting

MindCare
BALANCE

Jafnvaegi og

slokun

Acetyl, I-carnitine,
I-theanine, koffin og
taurine

Magnesium glycinate
& L-theanine

Félasin, B-vitamin
blanda, C-, D3- og E-
vitamin og selenium

MindCare Jainveegi
og einbeiting

Raritet kynnir Mikilveegustu neeringarefnin fyrir hjarta og miotaugakerfi i
einni blondu. MindCare Balance og Focus eykur einbeitingu og orku undir alagi

B- og C-vitamin og
sink og mikroé neer-
ingarefni fyrir heilann

- An Soja
« An Mjolkur
- An Glaten

mikill hradi og streita. Vax-

andi frambod og neysla 4
unnum og n&ringarsnaudum
mat getur aukid likur & fjol-
morgum lifstilssjikdémum. T
ljési pess tel ég mikilveegt ad
allir geri reglubundna hreyfingu
ao lifsstil sem og vandi valid a
mat og neringu,” segir Vidir Por
Prastarson, ipréttafreedingur og
heilsunuddari.

»Sjalfur hef ég tami®d mér slik-
an lifsstil og ad auki tek éginn
feedubdtarefni til ad f4d negjan-
legt magn neeringarefna svo lik-
aminn starfi 4 sem farsaelastan
hétt. Baetiefni sem hjdlpa mér ad
takast 4 vi0 streitu, auka einbeit-
ingu, orku og vellidan.“

y 4
Inlitima pjoofélagi er vida

EINSTOK VARA Vidir Pér brastarson, ipréttafraedingur og heilsunuddari, tekur MindC-
are til ad auka einbeitingu, orku og vellidan.
MYND/GVA

draga Ur preytu og sleni

Allt i einum pakka
»Hingad til hef ég purft ad kaupa
fjolmoérg vitamin og beaetiefni
til ad nd pessu fram. Nu er ad
koma 4 markad vara par sem
flest 6ll innihaldsefnin eru {
einum pakka. MindCare er
einstok vara par sem visindin
og ndttiran maetast. Einungis
eru notud bestu fdanlegu inni-
haldsefni med sannada virkni.
Med MindCare tel ég mig full-
komna nezeringarinntoku mina.
Pad eina sem ég tek ad auki eru
meltingargerlar (Optibac extra
strong) og undir miklu 4lagi
Sambucol, sem styrkir 6nsem-
iskerfio.

Styrkir midtaugakerfido og

Sambucol

RLACK FI. DEFRBFRRY

VIDURKENND VIRKNI

Omega-3 styrkir hjarta og
®dakerfi og vidheldur edlilegri
heilastarfsemi

B-vitamin, C-vitamin og
magnesium eru mikilvaeg

fyrir edlilega starfsemi
taugakerfis

B-vitamin, C-vitamin, félasin
0g magnesium draga par

med Ur streitu og studla ad
jafnvaegi

B-vitamin, magnesium og félat

B5-vitamin er mikilveegt fyrir
framleidslu taugabodefna og
styrkir andlega virkni

Koffin eykur athygli og orku
Selenium er m.a. mikilveegt
fyrir edlilega starfsemi
skjaldkirtils

D-vitamin er naudsynlegt
Ollum frumum likamans,
styrkir dnaemiskerfid, edlilega
vodvastarfsemi og er
mikilvaegt fyrir hjarta og
edakerfi.

hjartad

MindCare Balance og Focus
inniheldur lykilneeringar-
efni med sannadri virkni til ad
styrkja midtaugakerfid, hjarta
og a0akerfi og starfsemi skjald-
kirtils.

,Hef ekki fengio
kvef eda flensu sidan
ég for ad taka
Sambucol

Daglegur skammtur:

1 hylki af Omega 3 med 80%
EPA/DHA, D3 1000AE og nétt-

trulegu E-vitamini.

1 hylki af lykilnaeringarefnum

fyrir midtaugakerfio.

Getur stytt kvef og

Vidir Por Prastarsson,
fprétta- og heilsufraedingur

Exotic coconut jogurtid inniheldur 21% kékosrjoma
og er frabaert eitt og sér eda sem vidbot i matargerd.
4 frabaerar bragdtegundir:

skogarberja, mangé, liménu og sitronu

Feest i Fjardarkaup, Hagkaup, Kronunni, Melabudinni og Netté.

—— Al
Sambucol § Sambucol

FOR KIDS

Wiamin C
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PAMLUNG FORTE
NUGAR FRET
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Faest i apbétekum og heilsubtoum

PRENTUN.IS
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MEGRUN MED DR. PHIL
Hinn pekkti bandariski sal-
freedingur Dr. Phil McGraw gaf ut
bék i byrjun pessa ars sem nefnist
The 20/20 Diet. Bokin vard strax
metsolubdk, eins og buast matti
vi®. [ bokinni fullyrdir Dr. Phil ad
med pvi ad breyta mataraedinu sé
haegt ad léttast mikid a stuttum
tima. Hann leggur dherslu & ad
folk bordi eingdngu hreina faedu
og nefnir 20 tegundir.

Fyrstu fimm dagana skal
borda reglulega & fjogurra tima
fresti yfir daginn. Pad sem ma
borda eru egg, hrein jogurt, t.d.
grisk jogurt, baunir, linsur, t6fy,
borskur og dsaett prétinduft.
Notid kokosoliu, élifuoliu, bordid
maondlur, hnetusmijor, pistasiu-
hnetur og valhnetur.

Eftir fyrstu fimm dagana ma
baeta vid graenmeti, dvoxtum,
kjukling og tunfisk. Borda skal
tveer hravorur 4 dag, epli, sveskjur,
rdsinur eda graent greenmeti. Eftir
tfu daga ma baeta vid laxi, kalkun,
raekjum, frystum berjum, 6lifum
og kinda. P4 ma einnig nota Dijon-
sinnep, hrokkbraud og graent te.

Eftir tveer vikur & kdrnum ma
gera vel vid sig einu sinni { viku.
Pa ma fa sér 1 glas léttvin, 14
kartofluflogur, 2 smakokur, 30 g
stkkuladi eda 25 g hlaup. Nammid
ma ekki fara yfir 100 kalorfur.

[ bessum kur skal snidganga
sykur, hvitt braud, pasta, gos-
drykki, 4fengi, skyndimat og unnar
kjot- og fiskvorur. Med pvi ad
hreyfa sig einnig lofar Dr. Phil ad
arangurinn verdi fljott synilegur
og lidan allt dnnur og betri.

¥

EYRNAPINNINN OPARFUR
Eyrnamergur er frekar pirrandi
fyrirbrigdi sem flestir vilja vera
lausir vid. Hann gegnir hins vegar
mikilvaegu hlutverki og med pvi
a0 reyna ad nd honum Ut med
eyrnapinna gaetum vid verid ad
gera meira sleemt en gott.

Pegar eyrun eru prifin med
eyrnapinna eru likur & ad mergn-
um sé ytt dypra inn f eyrnagdng-
in, lengra en hann 4 f raun heima
0g eetti ad vera. Eyrnamergurinn
hefur sykladrepandi eiginleika og
med pvi ad prifa eyrun of mikid
geeti pad leitt til eyrnasykinga
(eyrnabolgna) og exems i ytra
eyra. Auk pessa er haetta 4 ad gat
komi & hljodhimnuna af éhoflegri
eyrnapinnanotkun.

Best veeri pvi ad heetta algjor-
lega ad nota eyrnapinna. Ef folk
4 erfitt med ad haetta pessari (ad
margra mati afar naudsynlegu)
adger0 pa aetti ad takmarka hana
vid prju skipti i manudi.

UPPGANGUR i FRISBIGOLFI

Mikil fidlgun hefur ordid & frisbi-
golfvollum, eda svokdlludum folf-
vollum, & undanférnum arum. Fyrsti
vollurinn var settur upp & Akureyri
arid 2001. Hann var &di frumstaedur
og staurar notadir til ad kasta .
Fyrsti alvéru véllurinn reis & Ulfljots-
vatni arid 2002 en korfurnar voru
ur sildarplasttunnum. Folfvollunum
hefur fjolgad ér fra ari og i dag eru
yfir tuttugu alvoru folfvellir med
sérhannadar korfur hér a landi. Vell-
irnir eru opnir 6llum, allt arid. Auk
pess ma finna minni velli vida.

Sjo nyir vellir baettust vid i fyrra

og { &r hafa nokkrir slikir verid
opnadir. Til ad mynda sa fyrsti &
Austurlandi sem var opnadur a Eg-
ilsstodum i sumar. Pa hafa einnig
verid teknir i notkun vellir & Husa-
vik og Seltjarnarnesi og etlunin ad
opna einn slikan f Seljahverfi.

Folf er sport sem hentar fyrir alla
aldurshépa. Bunadurinn er édyr og
folk faer géda hreyfingu. P4 er baedi
haegt ad spila einn eda f storum
vinahépum.

Ndnari upplysingar md finna d
www.folf.is.

FYRIR LAUGAVEGINN
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THE

THERMOBALL EEHE

POWERED BY PR’MALOH:; FACE

EINN JAKKI FYRIR ALLAR ABSTABUR

Faanlegur baedi med og Hin byltingarkennda
an hettu. Thermoball einangrun er
adeins i North Face fotum.

Faanlegur med bzdi herra-
0g doémusnidi. Thermaoball einangrun sem
veitir einangrun sambeeri-
lega natturulegum duni.

Helst hlyr pétt hann blotni,
pokk seé Thermaoball
einangruninni.

Pakkast saman { eigin vasa.
P truir pvi ekki hversu
fyrirferdarlitill hann verdur
fyrr en pu sérd pad.

Kynningarverd: 29.990 kr.
(Fullt verd 36.990 kr.)

FJOLH/EFUR JAKKI FRA THE NORTH FACE SEM HENTAR JAFNT A GOTUNA
06 i FJALLGONGUNA. FAANLEGUR | YMSUM UTFARSLUM 06 LITUM.
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