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Andinn a stooinni er yndislegur

Pérdis Pétursdottir byrjadi ad aefa af krafti i Reebok Fitness fyrir einu og halfu ari og hefur ndd frabaerum arangri, er [éttari og hraustari.

Hun segist elska ad afa i Reebok Fitness enda sé andinn adislegur, adstadan til fyrirmyndar og pjalfarar ava

,Pad var sumario 2014 sem ég
akvad ad komast { betra form.
Eg hafdi 4tt d4litid erfitt 4r par
4 undan og sjalfsmyndin 1éleg.
A pessum tima var ég p6 komin
aftur 1 hamingjusamt samband,
var 1 g60ri vinnu og & betri stad
i lifinu, og pa langadi mig ad
beeta likamlegt astand mitt
lika,“ segir bordis sem hafoi
zft 1 Reebok i einhvern tima
en dkvaod parna ad byrja ad sefa
fyrir alvoru.

,Eg haféi farid i sedislega
zumba-tima hja Gudnyju Jénu
bérsdéttur. Eg taladi vio hana
og bad hana um ad hjalpa mér
a0 buda til eseefingaprégramm
og koma skikki & mataraedid,“
segir P6rdis og Gudny fylgdi
henni eftir i manud, kenndi
henni & taekin og studdi hana
medan regla komst 4 afingar
hennar.

Afslappad andrimsloft
,Reebok er &edisleg likams-
reektarst60. Eg hef seft 4 60rum
sto0um og hefur pa fundist half-
gerd kvoo ad fara. En mig lang-
ar alltaf ad meeta 1 Reebok og
hlakka alltaf til, segir Dérdis
og telur par mestu skipta bann
1étta anda sem riki i stodinni.
,Pjalfararnir eru mjog vin-
gjarnlegir, heilsa manni allt-
af og eru tilbunir ad hjalpa. ba
er f6lk af 6llu tagi barna og allt
mjog frjalslegt. Madur bara
meetir nyvaknadur og myglad-
ur med harid ut 1 loftid og 6llum
er sama. Madur gerir bara eins
og madur getur og enginn mor-
all { gangi b6 félk falli ekki inn
i eitthvert norm,” lysir bPérdis.

Adstoduna segir hin lika til
fyrirmyndar. ,Hér er alltaf
hreint og fint, taekin frabeer og
vel vid haldid.“

Pordis hefur misst fimmtan kil sidan hiin byrjadi fyrir alvoru ad zfa i Reebok Fitness og lidur frabzerlega i dag. MYND/STEFAN

Frabaerir héptimar

bérdisi finnst skemmtilegast
a0 fara i héptima og finnst beir
veita sér gott adhald. ,,Zumba er
ordid fastur lidur { lifi minu &
manudogum og midvikudégum.
b4 finnst mér Hot body aedis-
legir timar.“

I mai byrjadi Pérdis 4 nam-
skeidinu Bikini body blast og
hin hefur sé6tt nokkur slik
sidan. ,,Parna eru stelpur sem
vilja komast 1 betra form. Vid
hittumst og hvetjum hver adra
afram undir stjérn snilldar-
kennara, peirra Helenu Pereira
og Sélveigar Reginu Biard.
Vid hittumst 4 pridjudégum,

fimmtudogum og laugardogum
og tokum rosalega vel 4 pvi,“
segir Pordis en g6dur hépur
hefur myndast 4 namskeidun-
um. ,betta eru stelpur a fjol-
breyttum aldri, ég er yngst,
23 ara, og svo er onnur vel yfir
fertugt, og vid erum { alls konar
formi.“

Dbérdis likir pvi naestum vid ad
vera me0 einkapjalfara ad szekja
namskeidid. ,,Kennararnir eru
svo persénulegir og skemmtileg-
ir og svo veitum vid stelpurnar
hver annarri adhald.

Hun segir miklu skipta ad
hafa einhvern til ad hvetja sig
afram. ,Eg er svo g60 vid sjalfa

mig ef ég fer ein. Ef ég hef ein-
hvern til ad hvetja mig 4fram
og segja mér ad gera tiu sefing-
ar i viobot pegar ég er alveg ad
gefast upp pa get ég pad alveg.
Namskeidio og hoéptimarnir
gefa mér bvi rosalega mikid.“

Ef ég gat pad geta petta allir
Pérdis meetir sex sinnum 1 viku
i reektina. ,,Stundum tek ég tvo-
falda tima en ég hef fyrir reglu
ad taka einn dag { viku { pasu til
ad leyfa védvunum ad jafna sig.“
boérdis hefur 1ést um 1S5
kil6 en flest peirra missti hin
fyrsta halfa arid. ,,Svo byrjadi
ég virkilega ad moéta vodovana

It tilbunir ad adstoda.

Pordis adur en hiin byrjadi ad =fa.
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og styrkjast & Bikini body blast-
namskeidinu.“

boérdisi lidur mjog vel med
sjalfa sig i dag. ,, Pad er frabeert
ald geta gert hversdagslega hluti
sem &dur voru erfidir eins og ad
hlaupa upp stiga. Sjalfstraust-
i0 er lika miklu betra og mér
finnst bara frabaert og er stolt
af ad vera sterk stelpa,“ segir
hin og hleer.

En geta petta allir? , J4, ja,
ja. Eg var i mjog lélegu formi
begar ég byrjadi og fyrst ég gat
betta pa geta pad allir. bad er
langerfidast ad byrja ad koma
sér i ritinu en pad er vel pess
viroi.“

NY NAMSKEID
AD HEFJAST
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Gleoin fyllir mig a fjollum

Corinna Hoffmann verdur ad fa ferskt loft i lungun & hverjum degi og vill finna adrenalinid streyma um likamann. Hun gengur a
fioll, hjdlar og syndir i sjé og bregdur sér a skidi pess & milli. Kirkjufell vid Grundarfjord segir hun fallegasta fjall i heimi.

., Eg er mikill sirefnissjiklingur og
barf helst ad komast tit 4 hverjum
degi. Skemmtilegast og mest neer-
andi er a0 vera & fjollum - gang-
andi, hjélandi eda 4 skidum. Natt-
dran og samferdafolkio er svo da-
samlegt. Eg stunda lika sjésund
allan 4rsins hring med skemmti-
legum konum einu sinni { viku {
hadeginu. Sérlega gott 4 veturna,
vid kollum okkur Sjésundséalfa,
segir Corinna Hoffmann verk-
freedingur pegar hin er spurd ut
i heilsuraektina.

Corinna segist alltaf hafa
hreyft sig mikio en fér ad sefa af
einhverju viti fyrir atta arum.
Hun nytur pess ad finna adrena-
1inio0 streyma og hefur tekio patt i
b6 nokkrum keppnum.

,,Arid 2007 skipti ég um vinnu
og byrjadi ad skokka. bad bréadist
upp i pripraut og keppti ég i Iron-
man-vegalengd arido 2011. Min
helsta askorun var bodsund yfir
Ermarsundid i fyrra med Yfir-
lidinu - fimm manna kvennalidi.
betta var svo allt 6druvisi — ad
vera uti 4 hafi og synda i sterkum
straumi sem dregur mann aftur a
bak, hvernig sem madur hamast.
Onnur rosaleg 4skorun var fjalla-
ferd med pyskum vinum { Frakk-
landi i fyrrahaust. Par voru farn-
ar nokkrar dagsferdir i fjoll og
klifradar svokalladar Via Ferrata-
leidir sem voru erfidari en ég atti
von 4, klifrad var upp fjallsveggi
og gengid yfir strekkta vira { ha-
loftum. Mér var ekki sama og pad
gerist ekki oft!“

Gerirdu hlé a aefingum yfir hatio-
arnar?

,Nei, nei, ég fer dorugglega 4 eitt-
hvert fjall eda syndi. Verd ad fa
ferskt loft i lungun og svo er svo
gaman aod hitta félagana,” segir
Corinna. Hun feer sér yfirleitt
ad borda pad sem hana langar {
yfir jélin en sleppir sér b6 ekki
i neinu ofati. Hin segist hafa
hollt mataraedi 4 bak vid eyrad
og sneida hja unnum mat.

Blaalénspraut, fjallahjélakeppni ur Hafnarfirdi i Blaa 16nid um Vigdisarvelli. MYND/ARNOLD BJGRNSSON
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Fjallkonufélag Freyja a leid um Hatind - Laufskord — Méskardshniika. Med Corinnu

i ferdinni voru medal annarra J6hanna Jonsdéttir og Asta bérleifsdéttir.

MYND/LAUFEY G. SIGURDARDOTTIR

99 Eg get bara ekki lyst
gledinni sem fyllir mig a
fjollum. Eg radlegg peim
sem tla ad taka sig taki
a nyju ari og byrja ad
hreyfa sig ad bida ekki
bar til eftir hatidarnar.

Corinna Hoffmann

,Eg gezeti sjalfsagt hugs-
ad betur um mataraedid en ég
boroda pé litid af tilbinum mat
og djupsteiktum, finnst pad bara
ekki gott. Eg er duglegri vid ad
blanda mér eitthvad dr avoxt-

um, graenmeti og raudréfusafa
i blandaranum.*

Hvad er pad sem drifur pig afram i
utivistinni?

,JFallega islenska natttran, frelsistil-
finningin og félagarnir. Eg get bara
ekKi lyst gledinni sem fyllir mig &
fjollum. Eg radlegg beim sem zetla
ad taka sig taki 4 nyju ari og byrja ad
hreyfa sig ad bida ekki par til eftir
hatidarnar. Byrja frekar strax, pad
er ekkert sem stoppar mann. Bara
fara Gt a0 ganga, margt smatt gerir
eitt stort,“ segir Corinna.

Attu pér eitthvert uppahaldsfjall?
,,0, ja, Kirkjufellid vid Grundar-
fjord. Fallegasta fjall i heimi og
askorun ad ganga & pad.“

Groourhus dansmenningar

Ny namskeid hefjast i Kramhusinu & nyju ari. Aukin dhersla verdur & barnastarf auk fjo

Kramhisido er gréodurhis dans-
menningar 4 Islandi og hefur verid
i 30 4r. Vid faum til okkar dans-
kennara fré 6llum heimshornum og
leggjum mikio upp dr pvi ad vinna
med skapandi f6lki med mikla
reynslu,* segir Hafdis Arnadéttir,
stofnandi og listreenn stjérnandi
Kramhussins a Skélavoroustig.
,Eftir aramét hefjast ny nam-
skeid og nid leggjum vid aukna
aherslu 4 barnastarfid okkar.“

Nytt fyrir krakka i Kramhiisinu
»Songleikhis med Sibylle Koll
er nytt ndmskeid. Songleikhus-
i0 er aetlad bornum 7-12 ara, med
aherslu & songkennslu 1 fjogurra
manna hépum par sem unnio er
med framkomu, leiklist og dans.
Sibylle er menntadur soéngvari,
dansari og songkennari.“

»Strakar dansa er einnig nytt
namskeid undir stjérn Gudmund-
ar Eliasar. Petta er sérnamskeid
fyrir 10 ara og eldri par sem strak-
arnir fa ad blémstra. Guomundur
leerdi vid Listdansskéla Islands og
i Hollandi. Hann bjélfar dansarana
i Billy Elliot-syningunni { Borgar-
leikhudsinu.

Beett hefur verid vid timum
i breikdansi sem er baedi fyrir
straka og stelpur, aldursskipt fra
fimm 4ra aldri. Natasha hefur
kennt breikdans i Kramhtdsinu
i morg ar og byggt upp breik- og
street-dansmenningu hér 4 landi.
Hip hop og MJ street-dans kemur
nytt inn 4 pessari 6nn vegna auk-
ins ahuga & dansi.

Ténlistarleikhis med fjolhaefu
listakonunni Moggu Stinu Bléndal
er sivinseelt. I ténlistarleikhdsinu
eru stundadar ranns6knir a hvers
kyns hljédum, ténum og eigin
toframeetti. Par leera bérnin um
edli og eiginleika alls kyns hlj6da
og téna og gera tilraunir.

,Dans og skapandi hreyfing
fyrir priggja ara born dsamt for-
eldri og 4-5 ara born undir hand-
leioslu Gudbjargar Arnardéttur
danskennara. Danspjalfun barna
4 pessum aldri fer fram { gegn um
leik, tjaningu og spuna. Gudbjorg
hefur sérheeft sig i barnadénsum,
ballett og nitimadansi.“

Brogan og Péorunn Ylfa sja um
danskennsluna fyrir eldri krakk-
ana, aldursskipt fyrir sjo ara og
eldri.

Ibreyttra og spennandi namskeida fyrir fullordna.

Hluti kennara i Kramhtisinu, pau Gudmundur Elias, Sybille, Gudbjorg og Natasha. myND/STEFAN

Nytt fyrir fullordna
»Strax i byrjun jandar hefst Afré-
workshop med Ivve Martinez.
Kizomba-paradans er nytt nam-
skeid med Anais, danskennara fra
Frakklandi. Kizomba hefur verio
kallad african tango og nytur
mikilla vinseelda i Evrépu.

Pa bjéoum vid upp 4 Flamenco-

tima med Alejandra, sem kemur
fra Spani og hefur sérheeft sig i
hefobundnum flamenco- og si-
gaunatakti. Einnig kemur gesta-
kennari fra Belgiu, Kim sem
kennir ndtimadans.

Dbessi upptalning er b6 adeins
brot af peirri dagskrd sem Kram-
htsid byour upp 4. Fjoldi annarra

dansndmskeida auk leikfimi er
fast 1 okkar dagskra. Sérsnionir
timar fyrir hépa, beedi geesagigg,
vinnustadahristing og vinkonu-
skemmtun er vinseelt allt arid,*
segir Hafdis.

Nénar ma kynna sér dagskréa
Kramhissins 4 kramhusid.is og
4 Facebook.
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Klifrar vida i isilogoum fossum

Eirikur Finnur Sigursteinsson stundar isklifur af miklum mdd. Hann segir Utiveruna og félagsskapinn vera pad skemmtilegasta vid

isklifrid en hann og fleiri zetla ad klifra upp isilagda fossa i Noregi i naesta manudi. Eirikur ték forskot 4 saeluna og kleif is i Hvalfirdi nylega.

begar Eirikur Finnur Sigursteins-
son sa auglysingu fra Bjorgunar-
sveit Gardabsejar um nylidastarf
sveitarinnar d4kvad hann ad skella
sér og athuga malid. ,,Eg hafdi allt-
af haft 4huga & utivist og fjalla-
mennsku en ekki haft almenni-
lega moguleika & pvi ad stunda
hana fyrir pad. begar ég byrjadi i
bjérgunarsveitinni vard ég alveg
heltekinn af hvers konar utivist
og hef verid pad sidan. Eg t6k ny-
lidapjalfun og svo komu nyir vinir
med pessu og annar félagsskapur
pbar sem allir voru & kafi i pessu,*
segir Eirikur.

Eitt af pvi sem hann kynnt-
ist pegar hann byrjadi i Bjorg-
unarsveitinni var isklifur en pad
snyst um ad klifra upp isilagda
fossa. I fyrra fér hann 4samt keer-
ustunni sinni, Rakel Osk Snorra-
déttur, og nokkrum 60rum félog-
um til Noregs i isklifursferd. ,Vio
férum nokkur saman 1t til ad préfa
ao klifra en vid hofoum ekki gert
pbad 4dur. Vid férum i fimm daga
ferd til Rjukan sem er mjog djdp-
ur dalur, svo djipur ad pangad neer
s6lin ekki a0 skina & veturna. Par
er 4 og gil og mjog mikid af is sem
myndast bar bannig ad adsteedur
til isklifurs eru g6oar. betta var
skemmtileg ferd og vid erum &
leidinni aftur til Rjukan eftir ara-
mot til ad klifra.“

Fyrir um hdlfum ménudi fér
Eirikur dsamt Rakel og fjérum

9% vio forum i fimm
daga ferd til Rjukan sem
er mjog djuapur dalur,
svo djupur ad pangad
naer sélin ekki ad skina
a veturna. Par er a og gil
og mjog mikid af is sem
myndast par pannig ad
adstaedur til isklifurs
eru goédar.

00rum ur hjalparsveitinni i fyrstu
isklifursferd vetrarins. ,,Vid klifr-
udum i Mulafjalli { Hvalfirdi og
préfudum par nokkrar leidir. Petta
var mjog gaman og vid hlokkum til
ad klifra meira,“ segir hann.
Eirikur hefur bzedi fario i ferd-
ir 4 eigin vegum og med hjalpar-
sveitinni. Ferdirnar hafa verio af
ymsu tagi, skidaferdir, isklifurs-
ferdir og gonguferdir. Medal ann-
ars gekk hann yfir Island { sumar
asamt fleiri félogum ur hjalpar-
sveitinni. ,,Keerastan var ein af
beim sem st6du ad pessari ferd en
vio gengum til styrktar fjolskyldu
tveggja félaga dr sveitinni.*

Eftir ad Eirikur byrjadi i bjorgunarsveit hefur hann
stundad utivist og fjallasport af miklu kappi.

/ i
isklifur er g68 skemmtun en fyrir allflesta er pad
erfidara en pad litur at fyrir ad vera.

Eirikur for i fyrra til Rjukan i Noregi til ad stunda isklifur. Hann
hyggur a adra ferd eftir aramot.

Lidaktin Quatro hjalpaoi mér ao
komast af stao aftur

Gudrin Gudmundsdattir hjukrunarfraedingur hefur lengi verid sleem i hnjanum. Vegna verkjanna kveid hinpvi ad fara i annars langprad
skidafri. Henni var pa bent & Lidaktin Quatro fra Gula midanum. Skemmst er fra ad segja ad Gudrun gat skidad ahyggju- og sarsaukalaust.

Margir eru ad lenda i vandraed-
um me0 lidi, bélguverki og gomul
ipréttameidsl. Er pad jafnvel ad
aftra peim fra almennri hreyf-
ingu og hvaod pa ad stunda iprott-
ir af krafti.

Gudrin Gudmundsdéttir hjikr-
unarfraedingur hefur verid sleem {
hnjanum { morg ar og hefur fario
i adgerd 4 baAdum hnjam, adgero-
irnar gengu vel, en hiin byrjadi a0
finna aftur fyrir verkjum nokkrum
arum sidar sem telst alveg edlilegt.

I febriar & pessu ari var hin 4
leid i langprad skidafri med fjol-
skyldunni, en farin ad finna fyrir
verkjum svo ad hin var farin
a0 kvida skidaferdinni. Hin sa
sig kannski meira bara sitjandi
vid arininn med heitt
stikkuladi i bolla.

Gudrinu var bent 4
a0 Lidaktin Quatro
fra Gula midanum
geeti hjalpad henni,
eitt af innihalds-
efnum { Lidaktini
er hyaluronic-

syra sem studl-

ar ad uppbygg- %
ingu 4 brjoéski. u
Skioaferdin for s+ .
miklu beturend §- ":ﬁﬂ?‘
horfdist og Guo-

run gat skidad - LIBAKTi“
QUATRO

HYALLIROMS . OMERA 3, RONTROGITIN
CvitamMin 06 ROSABERIUM

SOTOFLUR | © A OUBOTAREFR

dhyggju- og
sarsaukalaust.

,Nina tek ég
Lidaktin Quatro

-

99 Eg tok sumarid lika
med trompi, kleif fjoll,
bogradi i berjamé og
skemmti mér frabzerlega
an verkja i hnjam.

Gudrdn Gudmundsdattir

hyaluronic-syru, ég t6k sumario
lika med trompi, kleif fjoll, bogradi
iberjamo6 og skemmti mér frabeer-
lega an verkja i hnjam. A medan
mig verkjar ekki i hnén pa tek ég
petta inn.“
Lioaktin Quatro i Gula midanum
inniheldur fjogur virk efni
sem vinna sérstaklega
fyrir 1idi og stodkerfi.
Par ma nefna Rose hip
sem er bélgueydandi,
Omega 3 sem er mykj-
andi og einstaklega
g60 fyrir 1idi, hyal-
uronic syru sem
er eitt af megin-
efnum { liovokva
og gegnir mikil-
veegu hlutverki til
a0 vidhalda seiglu
og sveigjanleika
i lidum og getur
bannig byggt upp
brjéskio aftur. Svo
mé ekki gleyma
kondroditin-sil-

LIS BERRRREELDNR

fra Gula midan- fati sem verndar
um reglulega pvi gegn nidurbroti 4
hann inniheldur brjéski.

Gudrun getur ni stundad skidi an pess ad hafa miklar ahyggjur af verkjum i hnjanum.
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~ Arid hafid a hollustu

Hollari lifshaettir og baett mataraedi rata gjarnan a listann yfir pad sem vid atlum
okkur & nyju ari. Pé ad nokkrar atveislur séu enn eftir af hatidarholdum pessa ars

er tilvalid ad fa sér hollan peyting eda hreinsandi drykk milli jéla og nyars.

Hreinsandi og svalandi
21vatn

2 bollar ananas, skorinn

1 girka, sneidd

Fersk basilika eftir smekk
1 limoéna, sneidd

Klaki

Skolid avextina og graenmetid,
sneidid nidur gurku, liménu og
ananas. Setjid allt hraefnid i
stéra kdnnu, hraerid adeins i og
|atid standa i tvaer klukkustundir.

Dreypid & drykknum yfir daginn.

Graenn og friskandi
6 bl60 af romaine-salati
4 bint kériander

4 1iména

1% bolli skorinn ananas

Skellid 6llu hraefninu i safapressu
og setjid salatbl6din og ananasinn
til skiptis til ad allt gangi vel i gegn-
um vélina. Hellid i gl6s og drekkid.

Appelsinudrykkur
2 banani

1 appelsina afhydd
2 cm engiferrét

2 liména

1 radisa

1 msk. chia-free

1 lauf af kalhaus
Handfylli af myntu
-1 bolli vatn

Allt i blandarann og peytid /

par til mjukt.

Graenn og friskandi.

Pastella grenmetispasta - girnileg og holl nyjung!

Frabeer nyjung

Pastella greenmetispasta
er frabaer nyjung! Um er
ad reeda glaenyja tegund
af fersku pasta par sem
fersku greenmeti hefur
verid beett i pastadeigid.

Hollt og gott
Graenmetisinnihaldid i
Pastella greenmetispasta
er 40% - en pratt fyrir
pad er bragdid og
aferdin su sama og a

hefdbundnu fersku
pasta. betta er frabaer
og audveld lausn fyrir
pa sem eru ad reyna ad
baeta meira graeenmeti
inn i mataraedid, og
ekki sidur god leid fyrir
foreldra til ad fa bornin
til ad borda meira
graenmeti.

Loks & islandi
Pastella graenmetispasta
hefur fengid fra-

baerar vidtokur a
Nordurléondunum og er
nu loks komid til islands.
Pad kemur i stad fyrir
hefdbundid pasta i
uppahalds pastaréttinum
pinum eda sem medlaeti
med hvada mat sem er.

Prjar bragdtegundir
Pastad er stutfullt af
godum naeringarefnum
og inniheldur m.a.
12-14% protein eftir

tegundum. Pastella
granmetispasta kemur
i premur spennandi
bragdutgafum: Med
gulrotum, med blomkali
og med rétargraenmeti.

Stuttur sudutimi

Einnig tekur pad einungis
eina minutu ad sjoda
Pastella greenmetispasta
sem hentar sérstaklega
vel i hversdagsamstrinu.

Hvar feest pastad?

PU finnur Pastella
grenmetispasta i
kaelinum i verslunum
Hagkaupa, i
Fjardarkaupum, Netto,
Kaskd, Iceland og
verslunum Urvals.
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AMINO ENERGY FEST | : .
Fitnesssport, Fjardarkaup, Heilsuform, Heimkaup, Hagkaup, Laugar Café,
Lyfja Lagmiia, lealand, Kaskd, Krdnan, Melabddin, Nettd, Samkaup versianir,

PBin Verslun, voldum 10-11 verslunum.

NUTRITION
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Afingar meo
snjalltaekjum
fyrirferoarmestar

ACSM birtir arlega spad um hvada likamsraekt muni njéta mestra vinsaelda naesta
ar. Buist er vid pvi ad aefingar med snjalltaekjum verdi fyrirferdarmestar 2016.

Spa American College of Sports
Medicine (ACSM) er birt i desemb-
erutgafu Health & Fitness Journal
ar hvert og byggist 4 svorum 2.800
heilsu- og likamsreektarfromuda
um allan heim. Peir voru bednir
um ao velja & milli 40 likamsraekt-
armoguleika og komust tuttugu
efstu 4 blad. I fyrra lentu afingar
med eigin likamspyngd efst 4 bladi
og voru peer utnefndar likamsraekt
arsins 2015. A0 margra mati gekk
st spa eftir enda hefur verid mikil
ahersla a klassiskar sefingar med
eigin likamspyngd ad undanférnu.
beer krefjast ldgmarksbinadar
enda um ad reeda afingar 4 bord
vid froskahopp, planka, framstig og
magaaefingar. Nyja spain parf ekki
ad pyoda ad peer séu & undanhaldi
en vid paer beetist aukin dhersla &
stafreenan biinad til ad meela fram-
vindu og drangur.

Hér er listi yfir pa likamsraekt sem
spad er a0 muni njéta mestra vin-
seelda ario 2016.

1 Afingar med snjalltekjum eins
og snjalldrum, pulsmalum, GPS-
teekjum og ymiss konar likams-
raektardppum.

2 Afingar med eigin likamspyngd.

Hér er studst vid lagmarksbuinad.

betta eru klassiskar afingar sem
allir pekkja. Til deemis froska-
hopp, framstig, armbeygjur og
magazefingar.

3 Lotupjalfun (High-Intensity Int-
erval Training, HIIT). b4 er ft af
miklum krafti i skamma stund og
hvilt & milli. betta er endurtek-

id nokkrum sinnum en afingin i
heild tekur yfirleitt ekki nema um
30 minatur.

4 Styrktarpjalfun. Oft med hjalp
tekja og 16da.

5 Aukin ahersla a reynslumikla
ipréttakennara og pjalfara. Fram-
bod 4 hvers kyns skipulagdri lik-
amsrakt eykst. Samhlida pvi vex
eftirspurn eftir vel menntudum
ipréttakennurum og pjalfurum.

6 Einkapjalfun. Likamsraekt-

PROTEIN BAR '

DELICIOUS HIGH PROTEIN SHACK

Sukkuladi - Appelsinu - Karamellu

Feest i voldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH l?l‘.’

GRIN, HASAR
0G ROMANTIK
A BIOSTODINNI

Biostddin er hluti af Skemmtipakkanum par
sem bodid er upp a kvikmyndir allan sélarhringinn.

365.is | Simi 1817

arstodvar leggja sifellt meiri
aherslu a ad hafa einkapjalfara
ad stérfum. Samkvaemt spanni
munu fleiri leggja fagio fyrir sig.

7 Virknipjalfun. Hér eru notadar
styrktarzefingar til ad auka jafn-
vaegi og virkni og baeta lidan i
daglegu lifi.

8. Sérsnidin likamsraekt fyrir eldra
folk. A& fleiri na haum aldri. Vid
pad eykst porf fyrir sérsnidna
likamsraekt fyrir eldra folk sem
studlar ad vellidan, heilbrigdi og
virkni. Frambod a slikri likams-
raekt fer vaxandi.

9. Likamsraekt til ad léttast. Mat-
arzedi og hreyfing eru lykilpaett-
ir pegar kemur ad pvi ad létt-
ast. Likamsraktarstodvar sem
bjéda upp a sérsnidin prégrémm
til ad léttast munu leggja aukna
aherslu a hreyfingu samhlida
breyttu mataraedi.

10 Jéga.

Pvi er spad ad =fingar med snjalltaekjum eins og snjalltirum, ptilsmalum og GPS-
taekjum verdi fyrirferdarmestar arid 2016.

Frunsuplastur sem
graeoir og hylur

Compeed® frunsupldstur er hapréadur gegnsaer plastur sem byggir & svonefndri
~hydrocolloid-" eda vatnskvodutaekni. Innra lag plastursins er byggt upp af efni
sem inniheldur litlar rakadraegar agnir. Plasturinn verndar, graedir og hylur sarid.

DPessar agnir draga i sig raka dr
sarinu og breytast vid pad i gel
sem hylur og verndar sarid og
styrkir eigid vidgerdarferli hidar-
innar. betta kemur jafnframt i veg
fyrir hridurmyndun i sarinu. Ytra
byrodi plastursins er ur halfgegn-
draepu efni sem kemur 1 veg fyrir
ad vatn, 6hreinindi og bakteriur
komist ad sdrinu en ,,andar* og vio-
heldur rakajafnveegi,” segir Jodis
Brynjarsdottir, markadstengill hja
Vistor.

Compeed er fyrsti frunsuplést-
urinn sem klinisk gogn stydja a0
verki gegn 6llum vandamal-
um sem fylgja fruns-
um.

Ma par nefna:

= Verkjum

= Kldda og svida

* Roda, prota og
bl6drumyndun

* Smitheettu
* Dregur i sig
vbkva Ur sarinu
’ Warinat | v Ul
og kemur i veg e

fyrir hreistur e
= Sarid greer hradar &

Frunsur eda
ablastur er 2
veirusyking af ot
voldum svo- by hirsg
kalladra herp-

es-veira (herp-
es simplex). Ef (1G] s
smit 4 sér stad =

losnar vidkom-
andi aldrei vid veirurnar.

Lengst af eru veirurnar i dvala
en vid vissar adsteedur eins og til
deemis vid likamlegt eda andlegt

A L AT T
o e ks N

alag eda vegna veikinda getur syk-
ingin blossad upp og vidkomandi
feer 4blastur eda frunsur. Vessinn
sem kemur uUr frunsunum i upp-
hafi sykingar inniheldur veirur og
getur smitad. Pad er pvi mikilveegt
ad syna varudd og hreinleeti pegar
frunsan er a pessu stigi.

Svona notar pii Com-
peed®frunsuplastur
Byrjadu ad nota Compeed® frunsu-
plastur um leid og fyrstu einkenni
frunsunnar gera vart vio sig (sting-
ir eda klaoi). begar plasturinn
losnar skal strax setja nyjan
plastur & frunsuna.
Hafdu pléast-
ur a fruns-
unni allan
sélarhring-
inn, alveg par
til sarid er
gro6id. Pannig
vioheldur pu
akjésanlegu
rakastigi { sar-
inu sem styour
gréandann.
bvoid hend-
ur. Fjarlegio
ytri pakkning-
una og takid {
sitthvorn end-
ann & flipun-
um. Togid
varlega {
baoa flipana.
Fylgio 6rvun-
um og togio var-
lega bar til annar helmingur plést-
ursins med limhlidinni er synileg-
ur. Snertid ekki limhlidina. Prystio
limhluta plastursins varlega med

INVISIBLE

@mpeed _ b

fingri &4 fruns-
una/sario.
Losid hinn
flipann med pvi
a0 toga haegt og
varlega nidur
og fra hddinni
(fra midju og
ut) pangad til
flipinn er laus
fré pléstrin-
um. Haldio 1étt

Jédis Brynjarsdott-
ir, markadstengill

hja Vistor, segir ad
frunsuplasturinnsé vid plasturinn

med fingrinum
4 medan. bvoid
hendur & eftir. Pegar frunsuplést-
urinn er & sinum stad getur bu
notad farda eda varalit yfir plast-
urinn.

mjog ahrifarikur.

Frunsuplasturinn fjarleegdur
Takid ekki plasturinn af fyrr en
hann er byrjadur ad losna og setj-
i0 pa strax nyjan plastur a fruns-
una. Takid plasturinn af med pvi ad
toga varlega { hann medfram hio-
inni. bad 4 ekki ad kippa plastrin-
um upp eins og gert er vid hefo-
bundinn plastur.

6 kostir Compeed®

frunsuplasturs

1. Grzedir sarid fljott

2. Hlifir sarinu

3. Linar verki

4. Dregur tir roda og bélgu
5. Dregur ur stingjum,

klada og svida

6. H=gt ad nota andlitsfarda
yfir plasturinn



Berum abyrgo
a eigin heilsu

Endurhaefing og pjonusta i 60 ar

Leeknisfraedileg endurhaefing

Njottu naleegdar vid natturuna i heilsusamlegu umhverfi

Einstaklingsmidud medferd, traust og fagleg pjonusta studlar ad arangri dvalargesta vid
endurheafingu, forvarnir og adlogun ad daglegu lifi eftir aféll, veikindi eda sjukdoma.

Nanari upplysingar um endurhaefingu a http://heilsustofnun.is/endurhaefing.

Ymis namskeid 2016

Komdu med

Hressandi sjo daga namskeid

Nuvitund/gjorhygli
Atta vikna namskeid sem hefst 6. april

Namskeio i nuvitund vio verkjum, kvida, punglyndi og streitu. s
Namskeidid tengir saman nuvitund og hugreaena atferlis-

medferd og er kerfisbundin pjalfun i ad vera i nuinu.
Unnid er i lokudum hépum 12-16 einstaklinga.
Kennt er i atta skipti, einu sinni i viku i tvo
tima i senn. Daglegar hugleidslugfingar.

Verd 56.000 kr. a mann.

10.-17. januar og 6.-13. mars

A namskeidinu er 16gd ahersla a ad kenna
einstaklingum ad bera abyrgd a eigin heilsu,

huga ad mataraedi, reglulegri hreyfingu, streitu og
andlegri heilsu.

Verd 130.000 kr. 8 mann - 123.500 kr. 8 mann i tvibyli.

Samkennd
Ad styrkja sig innan fra
13.-20. mars

Namskeidid er fyrir pa sem vilja efla pann
styrk sem byr innra med okkur 6llum.
A namskeidinu er tvinnad saman nuvitund og

Sorgin og lifid
Astvinamissir og afoll

21.-28. februar og 17.-24. april

Markmid namskeidsins er ad hjalpa patttakendum ad
draga ur vanlidan sem fylgir sorginni og finna leidir til ad
samkennd. Ny meoferoarleid sem pegar hefur auka jakvee0 bjargrad i erfioum adsteedum. L6go er ahersla
verid synt fram a a0 geti hjalpad okkur vio a0 . a freedslu og leidir til ad vinna med sorgina, heildraena

fast vid streitu, sjalfsgagnryni og erfidar tilfinningar nélgun, slékun og hugleidslu.

eins og sektarkennd, skomm, reidi, kvioa og depuro. Verd 130.000 k. 4 mann - 123.500 kr. 4 mann i tvibyli.
Verd 130.000 kr. 8 mann — 123.500 kr. a8 mann i tvibyli.

Ritmennska

LI'f én StI’Eitu Skapandi adferd gegn punglyndi

Laerdu ad njota lifsins
7.-14. febraar og 3.-10. april

patttakendur leera ad pekkja einkenni streitu,
skoda hvad veldur, leera ad haegja a og vera til
stadar i augnablikinu. Kenndar eru adferdir til ad
bekkja streituvalda og einkenni og fa innsyn i leidir til ad

auka streitupol. Patttakendum gefst teekifeeri til ad skoda eigin lidan og
adsteedur og kynnast olikum leidum til ad takast a vid streitu med pad
ad markmidi ad ddlast jafnveegi og ro i daglegu lifi.

Verd 130.000 kr. 8 mann - 123.500 kr. 8 mann i tvibyli.

2., 5. og 6. februar og 30. mars, 1. og 2. april

Getur pad hjalpad einstaklingum sem eru ad na

sér upp ur punglyndi ad skrifa sig fra erfioum
tilfinningum?

Steinunn Sigurdardottir rithofundur leidir
patttakendur i ad nalgast skapandi skriflega lysingu
a lidan i punglyndi og svo ad sja pessa lidan utan
fra. Hopeflid og adferdin er nytt til ad finna nyjar
leidir ad beettri lidan.

Verd 49.000 kr. 8 mann.

Allar nanari upplysingar um namskeidin ma

Urvinnsla afalla finna a heimasiou okkar heilsustofnun.is

EMDR-afallamedferd og listmedferd
Helgarnamskeid 29.-31. januar

Heilsustofnun NLFi

Graenumork 10 - 810 Hveragerdi
Simi 483 0300 - heilsa@heilsustofnun.is

Namskeidid er fyrir pa sem langar ad vinna ur erfidri
lifsreynslu a 6ruggan og arangursrikan hatt og vilja 66last
verkfeeri til ad fast vid erfidar tilfinningar i daglegu lifi.

Verd 49.000 kr. 4 mann.

AROVEDeE Heaith 308 Meogre=
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5 Vitamix

Besti vinurinn i
eldhusinu

Vitamix TNC er
storkostlegur.
Mylur alla avexti,
grenmeti, klaka og
nanast hvad sem er.
Byr til heita supu og is.
Til i fjérum litum,
svortum, hvitum
raudum og stali.

&7 Vitamix

Tilbodsverd kr. 109.990,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
og svunta
Fullt verd kr. 137.489,-

Halitxehkni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

Femareller

Ndttiruleg lausn vid dhrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsdknum sl. 14 dra -
vinnur & einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki erfdabreytt (GMO fritt)
Néttaruleg lausn fyrir konur dn hormdna.

"‘?-'rq,

N

S

'\\

o

'

"
e

LR
oy

ALY
e,

)
%,

T

+Léttara skap og betri svefn”
-Bryndis Gudmundsoéttir

LAllt annad lif og betri svefn”
-Soffia Karadottir

~Femarelle bjargadi lidan minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdottir

»Laus vid verkjalyfin - pvilikur munur"
-Kolbrin Johannsdéttir

NORDICPHOTOS/GETTY

Talid er ad um prju pusund islendingar séu me? heilabilun af véldum Alzheimer i dag og beim mun fjblga i framtidinni.

&

Nyjungar i barattunni
vio Alzheimer

+Alzheimer-sjukdémur, nyjungar vid sjondeildarhring” er heiti fundar sem
haldinn verdur & Laeknadégum sem fram fara pridju vikuna i januar. Jon Snzedal
6ldrunarlzeknir er einn peirra sem fara mun yfir stédu sjukdédmsins i dag.

,Talid er ad um prji pusund Is-
lendingar séu med heilabilun af
voldum Alzheimer i dag en auk
pess er toluverdur fjoldi med veeg-
ari einkenni. Petta er toluverdur
fjoldi sem mun aukast enn frekar 4
naestu d&rum baedi vegna staerri 4r-
ganga og pess ad félk lifir lengur,*
segir Jon sem mun greina st60u
sjukdémsins d4samt peim Antoni
Pétri Porsteinssyni, sérfraedingi {
gedleekningum i Rochester i New
York, og Steinunni bérdardéttur
,JJeekni og doktorsnema vid Karol-
inska sjikrahusid i Svipjéo.

Alzheimer er afar erfidur sjuk-
démur beedi fyrir sjuklinga og ad-
standendur bpeirra en ekki sidur
samfélagio sjalft. ,,Alzheimer er
dyr sjukdémur. Rekstur hjikrun-
arheimila er dyr og verdur enn
kostnadarsamari 4 naestu a&rum en
stér hluti peirra sem byr & hjikr-
unarheimilum { dag eru med Alz-
heimer,“ segir Jén og bvi liggi
mikid vid ad finna lausn.

Margar rannséknir
Sjukdémurinn hefur verid mikid
rannsakadur. ,Toluvert hefur
gerst vardandi grunnrannséknir
og rannsoéknir i erfoafraedi en litid
hefur dunnist { 4tt ad virkri meo-
ferd. Engin lyfjameodferd er til sem
linar sjikdéminn ad neinu marki,“
segir Jon en bendir p6 4 ad margt
hafi préast 1 jakvaeda att hvaod
vardar pjénustu og ummonnun.
Jaeindaskanninn breytir miklu
Tvennt er pé jakveett vid sjon-
deildarhringinn ad mati Jons.
,2Annars vegar sjaum vio fram 4
a0 geta greint sjukdéminn fyrr
og betur. I dag tekur full langan
tima a0 greina Alzheimer, sérstak-
lega hja félki i yngri kantinum, til
deemis 4 sextugsaldri,” segir Jon
og bendir 4 ad tof 4 greiningu sé
vel 4 pridja 4r hjé pessum yngri
einstaklingum. ,,A naestu miss-
erum faum vid hingad til lands
fyrsta jdeindaskannann en fjol-
margir slikir eru nd pegar i notk-
un { 6llum nagrannaléndum okkar.
Med honum verdur heegt ad greina
utfellingar { heilanum sem fylgja
pessum sjikdémi og pannig greint
sjikdéminn mun fyrr i ferlinu.*

Jén Snzedal 6ldrunarlaeknir heldur asamt 68rum fyrirlestur um st6du Alzheimer a
Laknadégum i byrjun ars. MYND/STEFAN

97 Téluverdar vonir eru
bundnar vid ny lyf sem
beinast ad sjukdomnum
sjalfum og pvi ferli sem
byr til sjukdéminn

Jon Sneedal

Ny lyf vaentanleg
Hins vegar standa vonir til ad ny
lyf komi & markad. ,, Téluverdar
vonir eru bundnar vid ny lyf sem
beinast ad sjikdémnum sjalfum
og bvi ferli sem byr til sjukdém-
inn,“ segir Jon. bau séu pé ekki
fost 1 hendi fyrr en bau fai vottun
um ad pau virki og polist vel. Jon
segir vonir standa til ad pau komi
a markad innan tveggja ara.

wbau lyf sem vid hofum i dag
beinast ad dkvednum bodefnum
sem frumurnar nota til ad tala
hver vid adra. I Alzheimer ryrna
frumurnar, pad dregur Ur bod-
skiptum { heilanum og samskipti

milli frumanna rofna. Lyfin nyju
eiga a0 gripa inn 1 petta ferli og
heegja & pvi pannig ad heegt verdi
ad fresta sjukdémnum i fimm og
jafnvel tiu ar og pad munar miklu,
segir Jon og bendir & ad til ad lyfin
gagnist sé mikilvaegt ad greina
sjukdéminn sem allra fyrst og bar
hjalpi jaeindaskanninn mikid til.

Hoéflega bjartsynn

En hvernig eru framtidarhorfurn-
ar? ,Eg verd ad vera héflega bjart-
synn pvi vid hofum svo oft ordid
fyrir vonbrigdum med lausnir sem
vid toldum vera 4 neesta leiti. Nu
hofum vid pé meiri asteedu til ad
aetla ad pad sé eitthvad raunveru-
legt a0 gerast 4 naestu misserum,*
segir hann.

Jon telur eitt adalbarattumaélio

veroda ad greida fram Ur kostnadar-
hlidinni. ,,Pad eru likur & ad petta
verdi dyr medferd og pvi purfum
vid ad sannfaera pa sem stjérna um
a0 leggja ut 1 kostnad til ad spara
til lengri tima { ummonnun.“
En verdur einhvern tima haegt
ad leekna Alzheimer? Jén svarar
hreinskilningslega: ,,Eg veit bad
ekki.“
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Arangur sem endist hja Heilsuborg

Heilsuborg i Faxafepi 14 hefur undanfarin sex ar préad sampaetta nalgun til ad adstoda einstaklinga til ad byggja upp og vidhalda gddri
heilsu i daglegu lifi. | starfi sinu sem heimilislaeknir sa Erla Gerdur Sveinsdodttir, annar stofnandi Heilsuborgar, mikla poérf fyrir slika pjénustu.

Fyrir hverja er Heilsuborg?
Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
baeta heilsu sina og lidan. Marg-
ir eru komnir med einhver verk-
efni sem parf ad vinna med og
bad geta verid erfid skref ad
koma sér af stad i heilsuraekt.
Hingad koma beir sem vilja
vanda sig. ,,Hja okkur er heim-
ilislegt andrumsloft og hingad
finnst f6lki & 6llum aldri paegi-
legt ad koma. Vid bjédum upp a
ymiss konar drraedi baedi til ad
byggja upp heilsuna almennt og
til ad vinna med dkvedin verk-
efni. Hér er heegt ad fa baedi ein-
staklingspjonustu og skra sig i
hép og svo getur félk einnig
meett til ad stunda likamsraekt-
ina eina og sér,”“ segir Erla Gero-
ur Sveinsdéttir.

Likami og sal

A0 hugsa vel um likama og sél
er verkefni sem aldrei lykur,
jafnvel bétt barfirnar kunni ad
breytast med timanum. Pjén-
usta Heilsuborgar er snidin ad
pvi ad koma til méts vid parf-
ir mismunandi einstaklinga
og na langvarandi arangri en
leitast ekki vid ad steypa alla {
sama mot. Hreyfing, mataraedi,
hugarré og gédur svefn eru peir
paettir sem studla ad vellidan og
beettri heilsu. ,,Hja Heilsuborg
kollum vid ba hornsteina géor-
ar heilsu og vinnum med b4 alla
en aherslurnar eru mismun-
andi eftir einstaklingum. Pad
eru allir ad kljast vid eitthvad.
Vio hja Heilsuborg samtvinnum

bessa peaetti vio daglegt lif, pad
er okkar sérstada.”

Erla vakti mikla athygli {
haust med erindi sinu Af hverju
er megrun fitandi? 4 syningunni
Heilsa&Lifsstill Expo, pegar hin
vakti mals 4 pvi ad skyndilausn-
ir geta gert illt verra.

Margir kannast vid ad hafa
farid i megrunarkidr, misst
fjolda kiléa og baett peim svo a
sig aftur. A0 mati Erlu er pad
manninum ekki edlilegt ad halda
megrunarkuira Gt. Han vill vekja
félk til umhugsunar um hvernig
unnt er ad vinna meod likaman-
um en ekki & méti og na pannig
varanlegum arangri, halda g6ori
heilsu og njéta lifsins.

Erla er sannfeerd um ad hin
sé komin med uppskriftina. ,,Vid
leggjum aherslu & ad vidskipta-
vinir Heilsuborgar nai arangri
sem endist, en sitji ekki uppi med
O6breytt eda jafnvel verra astand,
eftir einhvern kur eda atak.
Okkar nélgun er heildsteed og
vid skiljum vidskiptavini Heilsu-
borgar ekki eftir radalausa, held-
ur hafa peir { hondum ymis verk-
feeri sem barf til ad n4 4rangri
og halda honum. Hj4 okkur starf-
ar nu stér hépur fagadila par sem
allir pjalfarar og sérfradingar
eru haskélamenntadir i sinu fagi.
Fagadilum fjolgar stodugt og til
stadar er stor hopur salfraedinga,
ipréttafraedinga, hjikrunarfreaed-
inga, leekna, neeringarfraedinga
og sjukrapjalfa sem veita sina
bjénustu,* dtskyrir Erla. ,,Med
bessu erum vid ad svara porf

99 vio leggjum dherslu
a ad vidskiptavinir
Heilsuborgar nai arangri
sem endist, en sitji ekki
uppi med obreytt eda
jafnvel verra astand eftir
einhvern kur eda atak.
Okkar nalgun er heild-
staed og viod skiljum
vidskiptavini ekki eftir
radalausa, heldur hafa
beir i hondum ymis
verkfaeri sem parf til ad
na arangri og halda
honum.

Erla Gerdur Sveinsddttir

félks fyrir ad geta haft adgang
ad margs konar fagfélki til ad
leysa Ur vidofangsefnum sem
tengjast heilsu og vellidan.
betta gerir Heilsuborg einstaka
i sinni rod,”“ segir Erla.

Virding, virding og aftur
virding

,I 6llu okkar starfi leggjum vid
mikla dherslu 4 virdingu. Vid
erum 01l 6lik og eigum ad vera
pad. Virding fyrir okkur sjalf-
um eins og vid erum er lykil-

atrioi. bad hljémar eins og sjalf-
sagdur hlutur en paod er otrilegt
hversu dugleg vid erum { ad tala
okkur nidur og draga ur okkur
kjarkinn. Vid esettum kannski
ekki mjog marga vini ef vid tol-
udum vid pa eins og vid télum
stundum vid okkur sjalf. Vid
purfum hreinlega stundum ad
vera okkar besti vinur og hugsa
vel um okkur sjalf,“ leggur Erla
aherslu 4.

Fri radgjof og mat a heilsunni
,Oft er folk ad fast vio fleira
en eitt atridi i einu, til deemis
beedi verki og andlega vanlio-
an, haekkandi bl6dsykur eda of-
byngd og reynslan hefur synt
ad margir vita ekki hvernig er
best ad byrja. Pjénusta Heilsu-
borgar er margpaett og pad
getur verid flokid ad atta sig
a pvi hvad hentar. Vid bj6dum
bvi upp & fria rddgjof { upphafi
til ad hjalpa hverjum og einum
ad atta sig 4 pvi hvar er best
ad byrja. I kjolfariod er heegt ad
skra sig 4 namskeid eda hja fag-
adila sem vinnur afram ad pvi
ad finna bestu lausnina. Pad
geeti til deemis verid sjikra-
bjalfun, eitthvert dkvedid nam-
skeid eda pjalfun i sal.«

Hja Heilsuborg getur foélk
einnig pantad sérstakt Heilsu-
mat sem er margbaett greining
4 st6du méla. bar gerir hjikr-
unarfraedingur grunnmeeling-
ar, fer markvisst yfir dagleg-
ar lifsvenjur, aheettupeetti og
annad sem hafa parf i huga til ad

na sem bestum arangri. Azetlun
um neestu skref er bannig kort-
16gd med hjikrunarfraedingi.

Studningur i daglegu lifi

,Pessa pjonustu er hvergi haegt
ad fa i daglegu lifi félks,“ ut-
skyrir Erla. , Félk getur fario
og dvalid vegna heilsunnar ein-
hvers stadar i nokkrar vikur og
fengid g60a medferd, en kemur
svo aftur ut i 1ifid og parf ad
féta sig sjalft. Hér er heegt ad
f4 studninginn og handleidsl-
una { daglega lifinu. Vid vilj-
um arangur sem endist en ekki
skyndilausnir. Audvitad er {
mannlegu edli ad vilja sja ar-
angur strax, en pad er ekki endi-
lega raunheeft. Pad parf meira
til. Med pvi ad taka mid af peim
einstaklingum sem hafa komid
til okkar og nad arangri undan-
farin ar hofum vid séo ad raudi
bradurinn og leidin ad arangri
er sdi ad byrja par sem madur
er staddur, leera 4 sjalfan sig og
fa handleidslu og studning. Pad
er ddsamlegt ad verda patttak-
andi { pessari vinnu og sja félk
breyta lifi sinu til hins betra.*

Kynningarfundur pann 6. janiar
Vinseelasta ndmskeid Heilsu-
borgar heitir Heilsulausnir —
Léttara lif. Kynningarfundur
um namskeidid verdur mioviku-
daginn 6. jantar klukkan 17.30 {
Faxafeni 14. ,, Allir eru hjartan-
lega velkomnir og pad er um ad
gera a0 koma og kynna sér pad
sem vid hofum upp 4 ad bjéda.«
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54 kiloum léttari meod breyttum lifsstil

Gudjon Mar Porsteinsson eda Gaui, eins og hann er alltaf kalladur, akvad ad breyta lifsstilnum arid 2011 og setja sér jakvaed markmio.
Hann fér ad ganga daglega og sleppti hveiti og sykri Ur mataraedinu. Arangurinn er mikill, Gaui hefur lést um 54 kilé.

Gaui segir a0 i upphafi, 14. 4gust
2011, hafi pad verid tvennt sem
kom honum til ad breyta lifsstiln-
um. ,,I fyrsta lagi s4 ég mynd af
mér og leist illa 4 og sidan sd hug-
ljomun ad ef ég gerdi ekki eitt-
hvad { minum malum ndna geeti
bad ordid of seint. bad fyrsta sem
ég gerodi var ad breyta hugsuninni
i hausnum. Ef madur vill taka til {
sjalfum sér parf hugarfarsbreyt-
ingu. Madur a pad til a0 festast i
sama farinu. Eg fér at { stuttan
gongutdr og ték akvordun. Afall {
1ifi minu hvildi pungt 4 mér og ég
hafdi ekki sleppt pvi it. Eg dkvad
ad taka einn dag i einu en fara allt-
af adeins lengra naesta dag. Tak-
markio var sjo kilémetra ganga
daglega. Eg st6d vid petta mark-
mid, minnkadi vid mig hveiti og
sykur og bordadi oftar 4 dag. Eg
beetti graenmeti 4 diskinn og drakk
mikid vatn. Petta er allt og sumt,“
segir Gaui sem sendir jakvaed
skilabod 4 Facebook daglega pvi
hann er leidur & ad félk velti sér
endalaust upp Ur neikvaedni.

,Pad tok langan tima ad breyta
mataraedinu og pad var erfitt. bad
tok mig til deemis brjar vikur ad
venja mig af gospambi. Eg er enn
ad berjast vid kékdrauginn pegar
ég fer Ut { bud. Freistingarnar
stjorna mér b6 ekki lengur. Allt er
best 1 héfi. Stundum leyfi ég mér
litinn bita af jélakoku a4 nammi-

Gaui med déttur sinni, Thelmu, en eins
og sja ma er hann 6llu stzerri i snidum
arid 2011 en i dag. Gaui er kérfubolta-
madur og mjog havaxinn.

pakkann. Svo er mjog mikilveegt
ad gera petta med jadkvaedu hugar-
fari. Eg sofna 4 kvéldin med g6ori
hugsun og vakna med jadkveedninni
4 morgnana. Petta er mjoég mikil-

jakveett eda sprella & Facebook.
bad virkjar mig,“ ttskyrir Gaui.

Hann segir ad verstu mistok sem
folk geri sé ad kaupa arskort i lik-
amsraktarstod til ad byrja atak.
,,Pad ma gera pegar félk er komid
irutinu. Best er ad fara it ad labba,
pad gerir manni gott og er ékeyp-
is. Kleeda sig eftir vedri og taka &
i brekkum. Gangan hefur gridar-
lega g60 ahrif 4 mann,“ segir Gaui.

Gaui segist hafa att skrautlega
2evi og ad hann hafi lent 1 ymsu.
Verst sé bilslys arid 1998. ,Eg
missti madg minn og besta vin {
bessu slysi. Eg fékk enga afalla-
hjalp eftir slysid og pad 1a bungt a
mér. Nina hef ég hreinsad hugann
og hef aldrei verid sterkari. Eg er
séttur vid sjalfan mig og legg mig
fram um ad gera eitthvad jakveett
4 hverjum degi. Margir hafa haft
samband vid mig og eru pakklatir
fyrir pessa jakveedni.“

Gaui hefur buid & Isafirdi fra
arinu 1979. Hann er gamall iprétta-
madur. Lék lengi korfubolta og
starfadi sem pjalfari og démari.
Hann & seeti i stjorn KKI og var
framkvaemdastjori og formadur
KFI.,,Sem gamall ipréttamadur var
faranlegt ad lata pad vidgangast ad
byngjast svona mikid,”“ segir Gaui
sem gengur nuna 14-20 kilémetra
4 dag. ,Eg blees ekki ur nds pott
ég gangi svona mikid en adur vildi
ég bara hanga heima. Petta er g60

degi en bad m4é ekki detta { kex-  Gaui er sattur vid lifid i dag. Hann hefur breytt hugarfarinu og losad sig vid 54 kil6.  veegt fyrir mig. Eg skrifa eitthvad  breyting 4 lifinu.“ elin@365.is
Enginn

VILTU

HROKKVA Sere o
IGIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER hrokkbraud.
| pvi er enginn vidbaettur sykur og ekkert ger. bad er lika
einstaklega bragdgott! Pad er engin tilviljun ad BURGER
er vinsaelasta hrokkbraudid a islandi.

Skemmtilega 6druvisi piparkokupeytingur.

Jolalegur orkudrykkur

. BURGER

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!

bessi piparkokupeytingur sem
heilsumarkpjélfinn Juilia Magn-
usdottir gefur hér uppskrift ad a
vel vio yfir hatidirnar enda lyktar
hann og bragdast eins og jolin. Til
vidboétar segir Julia hann stydja
vid pyngdartap og gefa g6da naer-
ingu. ,,Kanill hjalpar til vido ad
stjorna blédsykri og getur unnid
gegn sveppasykingum og bakt-
eriumyndun i likamanum.
Hann hjéalpar einnig til gegn

upppembu og stydur vid losun ' \§

a kviofitu. Engifer hjalpar
meltingunni og hjalpar til
gegn bélgum i likamanum.
bad eru fleiri innihaldsefni {
drykknum eins og kardimomm-
ur sem eru gédar fyrir hreins-
un likamans og kékosmjoélk sem
er go0 fyrir meltinguna og hjalp-
ar okkur ad upplifa orku og seddu
yfir daginn.*

PIPARKOKUPEYTINGUR
1 dés kékosmjolk

2 msk. mondlusmjor

Y4 tsk. kanill

4 tsk. engiferkrydd

2-4 dropar stevia eda 1 tsk.
hlynsirép/hunang/agave/
4 tsk. muskat

14 tsk. muldar kardimommur
1 bolli ismolar

4 frosinn banani

Setjid allt i blandara og hraer-
id par til allt er vel blandad
saman. Drekkid eda setj-
id i skal og bordid med
skeid. Fleiri uppskrift-

ir ad hollari seetindum og
.. hrakokum ma finna i

" 6keypis rafbék Juliu &
heimasidu hennar, lifdu-
tilfulls.is.
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Gildir til 21. mai 2016

Innritun stendur yfir a eftirtalin namskeid

Métun BM  Fit Form 60+ TT Fiolpjalfun  HIytt Yoga

Ahersla [6gd & styrk, Alhlida likamsraekt Alltaf frabaer arangur a Fjolpjalfun i Styrkjandi og lidkandi
lidleika og g6dan sem studlar ad auknu | pessum sivinsalu adhalds- | teekjasal. 4 vikna yoga i heitum sal par
likamsburd. Motandi breki, poli, lidleika namskeioum. Mataradi, namskeio. Naou sem ahersla er 16g0 &
efingar fyrir kvid, rass- og frabeerri lidan. lifsstill og likamsraekt hamarksarangri. medvitund i a&fingum
og leervodva. tekin fostum tokum. og tengingu vid dndun.

nari upplysingar
i sima 581 3730 og a jsh.iIs

6U i okkar hep! JSB

leggur linurnar
Lagmdala 9 » 108 Reykjavik ® Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is e www.jsh.is
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Innritun

og upplysingar
a dansskoli.is eda
{ sima 553 6645

Salsa
Break
Zumba
Hip Hop
Freestyle
Brudarvals
Barnadansar
Samkvamisdansar
Sérndmsskeid fyrir hépa
Born - Unglingar - Fullordnir

ZUMSA

Ymis starfsmanna-, stéttar- og sveitarfélog
veita styrki vegna dansndmskeida.

DANSSKOLI
Jons Péturs og Koru
Dansfélag Reykjavikur

Danskennarasamband {slands | Faglaerdir danskennarar
www.dansskoli.is | dans@dansskoli.is | simi 553 6645

PROTEIN BAR

PROTEIN BAR '

DELICIOUS HIGH PROTEIM SHALK

PRUTEIN BAR S

EIT!IH HALK
PR

Sikkuladi - Appelsinu - Karamellu

Feestivoldum 10-11 &
Hagkaups budum

TRUE STRENGTH l?l‘.’
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Déttir peirra Felix og Baldurs, Alfriin Perla Baldursdéttir, gefur ,,gémlu“ ménnunum ekkert eftir & crossflt-zefingum.
MYND/UR EINKASAFNI

Menn purfa ao gefa
allt sem peir eiga

Crossfit er skemmtileg og fjolbreytt likamsraekt sem hentar félki & 6llum aldri.
Felix og Baldur hafa stundad ipréttina i sex ar og arangurinn laetur ekki a sér
standa. Auk afinganna skiptir gédur svefn og rétt mataraedi lika miklu mali.

Um sex ara skeid hafa hjonin Felix
Bergsson og Baldur Poérhalls-
son stundad crossfit med g6dum
arangri. Fyrsta timann séttu peir
saman { World Class 4 Seltjarnar-
nesi arid 2009 par sem Evert Vig-
lundsson var adalpjalfari. ,,Vio féll-
um algjorlega fyrir ipréttinni enda
blnir ad fa nég af pvi ad vaeflast
i likamsraektarsalnum. Crossfit
er byggt upp 4 snérpum og kraft-
miklum sefingum og menn purfa
a0 gefa allt sem beir eiga, andlega
og likamlega. Afingarnar eru lika
snidnar ad getu hvers og eins,*
segir Felix.

Hann segir pé strax hafa fundio
fyrir mikilli stemningu i hépnum
sem a&fdi saman og drangurinn lét
ekki 4 sér standa. ,Vid eignudumst
lika flj6tt vini par og pegar Evert
stofnadi Crossfit Reykjavik hikud-
um vid ekki vid ad fylgja honum
og flestum afingafélogum okkar
pangad.“

Mataraedi skiptir miklu
Felix og Baldur afa 3-5 sinnum {
viku og fylgja pvi plani sem sett
er upp i stodinni. ,,Afing dagsins
kemur inn & vefinn 4 midneetti og
pba getur madur farid ad hlakka til,
eda jafnvel kvioda fyrir. Vid eefum
seinni partinn og gefum okkur
g6dan tima { upphitun og teygjur &
undan og eftir efingu. Sjalf sefing
dagsins er yfirleitt 10-30 mindt-
ur en upphitun og teygj-
ur skipta gridarlega
miklu mali. Yfir-
leitt erum vid um
tvo tima 1 salnum.“

EKkKki er nég ad
stunda strangar
eefingar, mataraed-
i0 skiptir einnig
miklu mali. ,Vid
reynum ad huga
vel ad mataraedinu
og audvitad er pad
mikilveegasta at-
ridio begar kemur
ad likamsreaekt. Vio
reynum ad borda
fisk a.m.k. sjo sinn-
um { viku, annadhvort {
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Felix og Baldur stunda crossfit reglulega a ferdalogum erlendis enda eru =fing-
arnar pzer somu alls stadar. Hér eru peir i Bilbao a Spani. MyND/UR EINKASAFNI

99 bad er 4 hreinu ad
svefn og slokun baeta
arangurinn i crossfit
verulega. Vid sofnum
yfirleitt snemma daginn
sem vid forum a afingu!

Felix Bergsson

hadegi eda { kvold-
mat. Rautt Kkjot
bordum vid aldrei
heima og reynum
a0 minnka neyslu

4 pvi. Vid boro-
um egg { morgun-
mat og med peim
steikt greenmeti,
banana og hnetur af
ymsu tagi. Neyslu &
braudi reynum vid lika

ao halda i lagmarki og reynum pa
ao hafa pad groft.

Alltaf askorun

G60ur svefn og slokun skiptir lika
mali en Felix segir pa mega huga
betur ad peim pattum. ,,Vid hugsum
kannski ekki négu mikid um svefn-
inn en pad er 4 hreinu ad svefn og
slokun baeta arangurinn { cross-
fit verulega. Vid sofnum yfirleitt
snemma daginn sem vid féorum 4
efingu!“

Mikilvegustu atridin pegar
kemur ad pvi ad hugsa vel um and-
lega og likamlega heilsu ad mati
Felix eru ad mata a.m.k. prisvar
i viku i crossfit, borda hollan mat
og ad sofna vel fyrir midneetti og
vakna uthvildur. ,,)Pad er pé alltaf
askorun ad standast ymsar freist-
ingar i hinu daglega lifi. Pannig er
alltaf &skorun ad halda { mataraed-
i0 og hafa fseduna sem hreinasta.
bad er lika erfitt ad halda maltio-
unum jofnum yfir daginn og borda
nogu oft. Svo freistast madur allt
of oft til vaka of lengi og passa
ekKki upp & svefninn.” starri@365.is
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Natturuleg fitubrennsla

Chili Burn-toflurnar auka brennslu, 6rva meltingu og minnka sykurlongun. Seevar Gudmundsson hefur [ést eftir ad hann for ad taka inn
Chili Burn. Helene Jenssen lidur miklu betur og finnst han lita betur Ut eftir ad hdn fér ad nota téflurnar og hefur ekki baett a sig aftur.

Chili Burn-téflurnar eru byltingar-
kenndar toflur sem hjélpa til vio
fitubrennslu 4 nattirulegan hatt.
Toflurnar innihalda chili-jurt-
ina sem eykur brennslu, graent
te sem Orvar meltinguna, krém
sem minnkar sykurlongun,
piparmintuoliu sem dregur dr
upppbembu og vindgangi, 4samt
B-vitamini og magnesium. Chili
Burn virkar pannig & prefaldan
héatt; pad eykur brennslu, 6rvar
meltinguna og minnkar sykur-
l6ngunina.

Hjalpar til vid

ad léttast

Seevar Mar Guomundsson hefur
lengi att { barattu vid aukakil6-
in og hefur hreyfing verid helsta
asteeda pess ad hann hefur ekki
verid { ofpyngd. ,,Fyrir ndkvem-
lega tveimur arum var ég i mjog
g60um malum og biinn ad vera ad
1éttast toluvert halfu ari 4 undan.
P4 hafdi ég tekid mataraedio { gegn
svo um munadi og hreyfdi mig
mikid. Alag i vinnunni gerdi pad
svo ad verkum ad i upphafi ars i
fyrra fér ég a0 hafa minni tima til
a0 a&fa og borda rétt og for pa ad
byngjast aftur,“ segir Szevar.

I lok 4gust 1 fyrra fér Saevar
aftur ad meeta i raektina. ,Petta
snyst allt um sjalfsaga og ég fann
pad a fyrstu skiptunum minum ad
ég purfti breytingu 1 6llu. Eg skradi
mig { fasta tima { reektinni og eefi {
bad heila fimm sinnum 1 viku. Eftir

ad ég sa auglysingu um Chili Burn
i byrjun september dkvad ég ad
préfa pad. Teepum tveimur manud-
um sidar hafdi ég lést um rim fjog-
ur kilé og fituprésenta laekkad um
teep fjogur présentustig.

Folk med skerta
lifrarstarfsemi zetti
ekki ad nota Chili burn.

Ekki skal taka Chili
burn a téman maga.

Chili burn er ekki
&tlad bornum.

Sykurporfin minni
Seevar tekur Chili Burn-t6flu
kvoélds og morgna og hann telur
pad hjélpa til vid ad halda bruna
gangandi allan daginn. ,Med réttu
mataraedi hjalpar petta mikid. Auk
bess finnst mér porfin i sykur
hafa minnkad, mig langar ekki
eins mikid ad f4 mér gos-
drykki eda nammi eins og
adur. Eg leyfi mér pad p6
einu sinni { viku.“
Hann segir pad lykil-
atridi ad hafa tru &
bessu 6llu saman.
,Hreyfing skipt-
. ir mig miklu mali
og raekt 4 likaman-
um til ad vidhalda
hraustlegu nutliti.
Chili Burn hjalpar
til vido ad halda nidri
sykurporf og matar-
2edinu i lagi auk pess
sem bad er vatnslos-
andi,” segir Seevar.

Helene Jenssen hefur
lagt af og ekki baett
kiléunum a sig aftur
eftir ad hun fér ad
nota Chili Burn.

_4

Loksins fundid pad sem virkar
Helene Jenssen hefur tekid
Chili Burn-t6flurnar inn dag-
lega i rima tvo mé&nudi. ,Eg
hef lagt af og ekki baett kiléun-
um 4 mig aftur. Eg nota minni
fatasteerdir og pad er frabeert.“
Hiun segist hafa barist vid hlidar-
spik og stéran maga i morg ar,
reynt allt til ad grennast en ekkert
gengid. ,,Pegar ég las a0 chili veeri
nattdrulega efnid i Chili Burn-tofl-
unum fér ég strax i naestu heilsu-
verslun og keypti mér pakka - og
ba for eitthvad ad gerast! Eftir ad
ég for ad taka Chili Burn inn hef
ég minnkad matarskammtana ad-
eins. Mér lidur betur { maganum
og ég er ekki eins pritin og dtban-
in eins og ég var adur eftir mal-
tidir. Eg var
naestum budin
ad gleyma pvi
hvad manni
getur 1i0i0 vel
begar madur
litur vel ut.
Eg mun aldrei
verda pybbin
aftur og mun
halda 4fram ad
taka inn tofl-
urnar.“

Framleitt i
Skandinaviu
Saenskir sér-
fraedingar hja
New Nordic
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hafa bpr6ad bessar nyju tofl-
ur byggdar a4 efnum dur chili-
plontunni. bykkninu hefur verid
blandad saman vid Onnur natt-
druleg efni sem innihalda kat-
ekin-andoxunarefni. Klinisk-
ar ranns6knir, sem hafa verid
birtar { visindatimaritinu Obe-
sity, syna fram 4 a0 sama magn
af innihaldsefnunum og er i tofl-
unum getur dregid dr likamsfitu.
Sérfraedingarnir beettu pipar-
mintuoliu vid téfluna, sem dreg-
ur Ur upppembu og vindgangi.

Sérstakar rédstafanir hafa
verid gerdar til ad hamarka
gaedin baedi ur chili-plontunni og
60rum innihaldsefnum, allt fra
vinnslu par til neytandinn tekur
vio peim.

Chili Burn

Kalorieforbranding

ran ti, vilaminer og mineraler

Keaitilshed = 60 tabdetter

Aukin orka meod Active Liver

Fita er ekki bara bundin vid maga, rass og lzeri. HUn getur einnig sest innan i
liffeerin og fita i lifrinni getur haft slaem ahrif a lidanina. Jéna Hjalmarsdottir maelir
med Active Liver fyrir folk sem hugsar um ad halda meltingunni gédri.

Jéna Hjalmarsdéttir hefur notad
Active Liver i nokkra manudi med
g6dum arangri. ,Eg dkvad ad profa
Active Liver eftir a0 ég sd a0 pad er
dr nattirulegum efnum og ég hef
fulla trd 4 ad nattdruefnin { vérunni
hjalpi lifrinni ad hreinsa sig. Eg er
sjikralidi a0 mennt og er medvit-
ud um likamsstarfsemina og veit
ao fita getur safnast 4 lifrina, pess
vegna vildi ég préfa.“

Jona segist hafa fundid flj6tt mun
4 sér. , Eg fékk fljétlega aukna orku
og mér finnst audveldara ad halda
mér { réttri pyngd. Eg er i vinnu par
sem ég parf ad vera mikio & fero-
inni, ég er { g6du formi og hef trd
4 ad Active Liver geri mér gott.
Eg finn lika mun & hddinni 4 mér,
hin ljémar meira og er mykri. Eg
er mjog anaegd med arangurinn og
meeli med Active Liver fyrir folk
sem hugsar um ad halda melting-
unni g6dri,” segir hin.

Starfsemi lifrarinnar hefur mikid
ad segja um likamlegt heilbrigdi
og hefur lifrin mikla pydingu fyrir
efnaskiptin. Pad geta verid marg-
ar 4steedur fyrir pvi ad fita safnast
upp { lifrinni. bad getur verid vegna
afengisneyslu en pad getur einnig
verid vandamal hja folki 1 yfirpyngd.
Preyta og préttleysi geta verid merki
um ad mikid alag sé 4 lifrinni.

Nytur pu lifsins of mikid?

Pegar lifinu er lifad til fulls er aud-
velt ad finna fyrir pvi og pad sést
a folki. NG ma fa hjalp til pess ad
minnka pad ad sogn Olafar Runar
Tryggvadoéttur, framkvemada-

stjéra hja

Icecare.

ive Liver S
styour vio | Agtive Liver
niourbrot et bt
fitunnar { i
poérmun- ikt

um, baetir e o
melting- ol
UNA  OF  wwie s i
studlar ad

edlilegri

lifrarstarfsemi. Dagsdaglega leid-
ir f6lk almennt ekki hugann ad lifr-
inni. Hin gegnir p6 mikilveegu
hlutverki vardandi efnaskipti og
nidurbrot & fitu. Of mikid af kol-
vetnum, of mikid 4fengi og feitur
matur valda of miklu alagi a starf-
semi lifrarinnar og gallsins.

Matur sem neytt er ni & dogum
inniheldur meira af kolvetnum en
matur sem forfedur okkar neyttu.
Vid erum ekki von peim. Of stér
skammtur af kolvetnum midad vid
proétein gerir lifrinni erfitt ad vio-
halda edlilegum efnaskiptum og
nidurbroti & fitu. Sem betur fer
eru pad ekki einungis prétein sem
geta orvad lifrarstarfsemina,” Gt-
skyrir Ol6f.

Jona maelir med Active Liver fyrir folk
sem hugsar um ad halda meltingunni
g060ri. MYND/VILHELM

Icecare
styrkir Ljosio
i desember renna 100 krénur
af hverjum seldum pakka af

Bio-Kult - 6llum tegundum - til
Ljossins, studningsmidstoovar
krabbameinsgreindra.

Leyndarmélid um Active Liver

Active Liver inniheldur natttru-
legt jurtapykkni, sem er pekkt
fyrir ad orva virkni lifrarinnar
og gallsins, og efnid kdlin, sem er
mikilvaegt fyrir fitubrennslu og
hjalpar til vid a0 minnka fitu sem
getur safnast fyrir { lifrinni.

Sigrun Eiriksdéttir er fegin ad hafa kynnst Bio-Kult hylkjunum en henni lidur betur
i maga eftir ad hin fér ad taka pau. MYND/ANDRI MARING

Meltingin miklu betri

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult Original hentar vel
fyrir alla. Sigrdnu lidur betur eftir ad huin fér ad taka
Bio-Kult Original og meelir heilshugar med pvi.

Sigrin Eiriksdottir er fegin ad hafa
kynnst Bio-Kult Original-hylkjun-
um en henni lidur betur { maga eftir
ad hiin fér ad taka pau inn. ,,Eg hef
lengi verid med mikil magadbpaeg-
indi, sérstaklega hefur mér verid
oglatt eftir maltidir, en pad hvarf
eftir ad ég byrjadi a0 nota Bio-Kult
og heyrir nd ségunni til. Nu get
ég bordad hvad sem er an pess ad

verda églatt eda fa 6peegindi eftir
maltidir. Eg tek alltaf tvo hylki med
morgunmat og kem aldrei til med
ad vera an peirra pvi Bio-Kult hefur
algjorlega breytt lifi minu til hins
betra. Eg hef meelt med Bio-Kult
Original vid fullt af folki og ég veit
ad margir nota pad.“

BIO-KULT FYRIR ALLA

Innihald Bio-Kult Original er 6flug
blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult
Original hentar vel fyrir alla,
einnig fyrir barnshafandi konur,
mjélkandi meaedur og born. Folk
med mjolkur- og sojadépol ma nota
vorurnar. Meelt er med Bio-Kult 1
boékinni Meltingarvegurinn og geo-
heilsa eftir dr. Natasha Campbell
McBride.

SOLUSTADIR OG UPPLYSINGAR Vérurnar eru faanlegar i 6llum apétekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stormarkadanna. Haegt er ad nalgast frekari upplysingar a4 heimasiou IceCare, www.icecare.is

IceCare
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Hefur kennt sama parinu i 26 ar

Jéhann Orn Olafsson hefur kennt nokkrum danspérum samkvaemisdans sidan hann var atjan ara. Arni Ingimundarson og Stefania
Bjornsdottir eru par 8 medal en pau hafa dansad naer 6slitid sidan 1983. Pau maeta i tima einu sinni i viku og fara 8 boll med Laufinu.

,,Arid sem Arni og Stefania byrj-
udu ad dansa var ég bara télf ara
en vid 16gdum 611 stund & dansnam
hja Sigurdi Hakonarsyni. Atjan ara
for ég svo sjalfur ad kenna vid skol-
ann hans og bar & medal Arna og
Stefaniu,”“ segir Jéhann.

,begar Jéhann stofnadi Dans-
smidjuna tfu drum sidar dkvadum
vio ad flytja okkur yfir enda kom
fljott i 1j6s ad Joi er feeddur kenn-
ari,” segir Stefania. Arni og Stef-
ania hafa varla misst tr tima sidan.
,,Pad er pa helst ef pad hefur purft
ad gera vid einhverja Gtlimi,“ upp-
lysir Stefania. Skdlinn hefur verid
starfraektur hér og par og danshoép-
urinn verid breytilegur. , Tvo vetur
vorum vid nud bara ein i hdpi en pad
kom ekki ad sok,“ segir Arni sem
ad sogn Jéhanns er manna fimast-
ur & goélfinu. ,,Pad ték mig reynd-
ar tvo ar a0 draga hann af stad a
sinum tima,“ segir Stefania. ,,Sem
er undarlegt pvi ég hef alltaf haft
gaman af pvi ad dansa,” beetir Arni
vio en ad sogn Johanns hefur pad
vandamal lengi lodad vid karlmenn
ad koma sér ekki af stad i dansinn.

,,Eg hugsa ad pad geti medal ann-
ars verid vegna pess a0 oft hafa
konurnar einhvern grunn. Karl-
arnir eiga ad leida dansinn en eiga
stundum erfitt med pad til ad byrja
med. Peir sem hins vegar lata slag
standa eru fljétir ad na tokum a
bessu og yfirleitt er ekki haegt ad
greina pa sem voru tregir i taumi
fra hinum eftir 6rfaa tima.*

Gefur mikid

Dansinn hefur gefid peim Arna og
Stefaniu mikid. ,,Fyrir utan pad
a0 eiga sameiginlegt Ahugamal ba
fylgir bessu mjog skemmtilegur
félagsskapur,” segir Arni en pau
hjonin tilheyra eins konar hjéna-
Kklibbi sem kallast Laufid. f honum
eru rimlega 120 poér sem standa
fyrir nokkrum bollum & vetri.
,Klibburinn var stofnadur arid
1974 af f6lki sem hafdi 4huga fyrir
dansi en fann sig ekki 4 skemmti-

i einbyli en 123.500 kr. i tvibyli.

eda i sima 483 0300.

7 daga heilsunamskeid dagana 10.-17. jantiar 2016

Komdu meo! &

Hressandi namskeid fyrir pa sem vilja koma sér af stad, setja sér markmid vardandi
hreyfingu og mataraedi og huga ad andlegri lidan.

Verd pr. einstakling med gistingu er 130.000 kr.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

stooum sokum pléssleysis,*“ upp-
Iysir Arni. Béllin hafa verid hald-
in vida um borgina en undanfar-
i0 hofum vid verid i Haukahudsinu
og donsum alltaf gomlu dansana,
samkveemisdansa og linudans vid
lifandi ténlist. ,,Hluti af hépnum
gengur auk pess saman 4 sunnu-
dogum og fer i lengri géngur 4
sumrin,“ segir Arni.

Dansahuginn gengur i erfdir
Arni og Stefania maeta vikulega
i tima til Jéhanns. , Pad er 6tra-
lega gaman ad kenna f6lki eins og
Arna og Stefanfu. bau kunna ordid
o6grynni af donsum og sporum. Til
a0 mynda slow foxtrot en pad
eru ekki margir sem kunna
hann. Siggi Hadkonar lagoi
rika dherslu 4 ad nemendur
sem veeru lengra komnir
lzerdu hann og ég hef reynt
ad halda pvi vid,“ segir Jo-
hann. ,,ba hofum vid verid
a0 leera pasodoble sem er
mjog skemmtilegt,” segir
rni. ,Timarnir sndast b6
ad miklu leyti um ad rifja
upp, halda vid og bua til
ballveenar rullur en lika
ad hrista upp { lotunum
og breyta,”“ segir Jo6-
hann. ,,Allt er betta gott
fyrir heilann og sam-
heefinguna, segir Arni.
Pau hjénin voru um
pritugt begar pau byrj-
udu i dansi og téku patt
i fyrstu Islandsmeistara-
keppninni arid 1986. Pau
toku aftur patt ario eftir
og svo arid 1993. Dansahug-
inn hefur svo smitast yfir til
annarra i fjolskyldunni en
sonur beirra byrjadi ungur
ad dansa og keppti i ein tiu ar.
»Sonarsonur okkar, reynd-
ar af annarri grein, er svo &
kafi { bessu niina en okkar
reynsla er st a0 petta gerir
mikid fyrir unga strdka
félagslega,”“ segir Stefania.

A namskeidinu leerum vio ad bera abyrgo 4 eigin heilsu med pvi ad huga ad mataraedi, reglulegri hreyfingu, streitu
o0g andlegri heilsu. A namskeidinu er 1690 dhersla & hressilega hreyfingu, hollt matareedi, fraeedslu, slokun og utivist i
fallegu umhverfi. Farid verdur i markmidasetningu i heilsueflingu og mikilvaegi pess ad horfa lengra fram i timann.

Adsoknin sveiflast
A0 sogn Jéhanns sveiflast ad-
s6kn { samkvaemisdans svolitid &
milli 4ra. ,bPetta kemur i skorpum
og undanfario hef ég og kollegar
minir skynjad svolitla lzegd. Petta
fer hins vegar ekkert og pad pydir
bara ad bratt verdur uppsveifla 4
ny. Eg baud til deemis upp 4 gjafa-
bréf fyrir j6l par sem ég hvatti
straka til ad bjéda kaerustun-
um upp i dans & nyju ari og
voru b6 nokkrir sem téku
vid sér og pad allt menn
undir pritugu. bad lofar
gbou.

Heilsustofnun
Nattarulekningafélags
Islands

- berum abyrgd d eigin heilsu

Danssmidja Jéa heitir { dag
Dans og Jéga og er skdlinn starf-
raektur i Valsheimilinu. ,,Undan-
fario hofum vid lagt mesta dherslu
a zumba og linudans og par er ad-
s6knin g6d. Vid stefnum hins vegar
ad pvi ad gera atak i samkvaemis-
donsum. Vid vorum med byrjenda-
namskeid i haust og eetlum ad
byrja med annad i jandar. I fram-

haldinu ztlum vid svo ad bjéda
upp & opna tima fyrir pa
sem hafa einhvern grunn,
vilja rifja upp og halda
sér vid. bPad er nefni-
lega 6grynni para parna

ati sem hafa dansad en
vantar vettvang.“

’ ’ bad er 6trilega
gaman ad kenna
folki eins og Arna og
Stefaniu enda kunna pau
ordid ogrynni af donsum
og sporum.

Jéhann Orn Olafsson

Mondlur eru uppistadan i pessu girnilega hnetumixi.

Ométstaedilegur
biti a milli mala

Attu bad til ad seilast { nammi-
pokann milli mala? Eda jafnvel {
franskbraudid? Pad er edlilegt ad
purfa ad na upp orkunni i amstri
dagsins en betra ad geta gripid {
eitthvad 6gn neeringarrikara sem
gefur jafnari orku. Hér er uppskrift
ad einfoldu hnetumixi sem gott er
ad geta gripid 1.

Hnetumix

200 g mondlur

1-2 msk. tamari-sésa
1-2 msk. hunang

1-2 msk. smjor

1 tsk. chili-flogur

1 tsk. timfan

Skerid mondlurnar i tvennt.
bad er reyndar ekki naudsynlegt
en pannig verdur meira Ur peim
auk pess sem peer sjuga kryddid
betur i sig.

Braedid tamari-sésu, hunang
og smjér & ponnu. Beetid krydd-
inu vid og latid krauma i 6r-
skamma stund. Takid af hitan-
um.

Baetid méndlunum vid og velt-
id upp ur bradinni. Leyfid peim
ad brunast orlitid. Takid af og
1atid kélna. Hellid i box med
g6du loki og hafid vid héndina
milli mala.
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A Heilsuhételinu geta gestir dvalid i fridi og ré. Flestir eru gestirnir 4 aldrinum 18 til 65 ara, vinnandi félk med ahuga 4 ad efla pekkingu sina a heilsu en allir eru velkomnir.

Avintyraleg lifsorka og gleoi

Eitt vinsaelasta heilsueflingarnédmskeid landsins er haldid vid Heilsuhétel islands ad
Asbr( i Reykjanesbae. bar er bodid upp & nyjan lifsstil par sem sérstok raekt er
|6gd vid breytt mataraedi, hreyfingu, fraedslu, vellidunarmedferdir og

Heilsuhétel islands

jakvaeda hugsun, allt i senn.

Heilsuhétel Islands er skéli
heilsu, forvarna og freedslu og i
einstoku husneedi til heildstaedr-
ar uppbyggingar. Gestir seekjast
gjarnan eftir pvi ad komast dr
daglegu amstri og streituvaldandi
umhverfi. A Heilsuhételinu geta
gestir dvalid { fridi og ré. Flest-
ir eru gestirnir 4 aldrinum 18 til
65 ara, vinnandi f6lk med dhuga 4
al efla pekkingu sina & heilsu en
allir eru velkomnir.

A hételinu eru 50 herbergi, eins
og tveggja manna. Rymi er fyrir
75 gesti hverju sinni. Ol herberg-
in eru einstaklega rimg6d med
badherbergi. Gestir hafa adgang
a0 heilsulind hételsins eins og
innraudum klefum, heitum potti,
gufubadi og slokunarrymi.

Hoételio er med leyfi sem
heilsustofnun, skoéli forvarna
og fraedslu en einnig sem hoétel
og ferdaskipuleggjandi. Félagid

hlaut nyverid hvatningarvero-
laun rédherra, vidurkenningu
fyrir ahugaverdustu hugmynd
ad heilsutengdri ferdapjonustu.
I desember 2013 var hételinu
veitt vidurkenning og styrkur
fra Vaxtarsamningi Sudurnesja,
sem gerir hételinu kleift ad
stérefla kynningar &
starfsemi pess erlend-

is. Heilsudvol bydst
reglulega og er
vanalega um

tveggja vikna w 2

dvol ad reeda B

en einnig er ﬂ
mogulegt ad s
nyta hételio

og pjonustu bess yfir helg-
ar til hvildar og slokunar.
Einstaklingar sem vilja beeta
likamlega og andlega lidan eda
takast 4 vid einkenni lifsstilssjak-

déma; haekkadan blédsykur, bl6o-

brysting, vodva- og lidverki,
migreni, streitu, svefnleysi,
kvida, bakflaedi, dunna sykursyki
eda umframpyngd medal annars,
hafa nad markverdum arangri a
heilsundmskeidum hételsins.

@ Hollt og gott faedi, freedsla og
hreyfing.

® Adgengi ad heilsulind.

@ Spennandi og uppbyggilegur
valkostur.

Flest stéttarfélog og fyrirtaeki
styrkja patttakendur. Békanir i
| sima: 5128040

Munum a0 baett heilsa,
aukio prek og orka
er uppskrift ad ham-
ingjusamara lifi.

bess ma geta ad flest
stéttarfélog, sjukra- og/eda
fraedslusjodir stydja vel vid
félagsmenn vegna lifsstils-
breytinga og fraedslu a hételinu
og hefur pad gefist vel.

Goour lifssti

heilsuhotel

iSlands
HEILSUNAMSKEID

heilsa, hvild og gleoi

VETUR*

8.-22. janaar 2016
Heilsundmskeid 2 vikur
nokkur herbergi laus

VOR / SUMAR*
1.-15. april

Heilsundmskeid 2 vikur

Pantid timanlega, vinsaell timi

Asdis Ragna
Einarsdottir

* adeins pessi 2 namskeid 2016 grasaleeknir

Fyrirlesarar og kennarar

BSc Heilsuvisindi

Vigdis
Steinporsdottir
hjukrunarfraedingur

Chad
Keilen

Steinunn
Adalsteinsdottir
heilsumarkpjalfi




AU S

~ ) T .y

p—

AR ZOOM PEGASUS &
EINN VINSALASTI

AR ZOOMELITE &
SA LALLRA HRADASTI

HLAUPASKORINN FRA-NIKE—————FRA NIKE

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL)
DEMPUN: ZOOM LOFTPUDI | HAL

TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR
MED LOFTPUDA i HAL. SLITSTERKT
GUMMiI i SOLA VEITIR AUKID GRIP
OG ENDINGU. FLYWIRE YFIR

RISTINA VEITIR AUKINN STUBNING.

Liosmyndari: K. Magnusson
Fyrirsata: Bryndis Ros Bjrgvinsdottir

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL)

DEMPUN: ZOOM LOFTPUBDI UNDIR
TABERGI —

TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR
FYRIR PA SEM VIUA HRADA.
EINSTAKLEGA LETTUR SKOR MED
ZOOM LOFTPUDA UNDIR TABERGI
SEM YTIR PER AFRAM | NASTA
SKREF. LETT YFIRBYGGING MED
FLYWIRE EYKUR HRADA OG VEITIR
AUKINN STUBNING.

AR ZOOM VOMERO &—
MYKSTI HLAUPASKORINN

AIR ZOOM STRUCTURE &—
STODUGLEIKI OG HRADI

FRA NIKE FRA NIKE

STYRKING: HLUTLAUS (NEUTRAL) STYRKING: INNANFOTARSTYRKING
DEMPUN: ZOOM LOFTPUDI UNDIR ~ (STABILITY) ;

HAL OG TABERG DEMPUN: ZOOM LOFTPUBI UNDIR
TAKNI: FRABAR HLAUPASKOR TABERGI =

MED LOFTPUDA UNDIR HAL OG TAKNI: FRABAR INNANFOTAR-

STYRKTUR SKOR MED ZOOM LOFT-
PUDA UNDIR TABERGI SEM YTIR PER
 HRADAR | HVERJU SKREFI. FLYMESH

I YFIRBYGGINGU VEITIR STUDNING

ASAMT HAMARKS ONDUN. EXTRA

BREITT FLYWIRE YFIR RISTINA VEITIR

AUKINN STUDNING OG UTANUM-

HALD.

TABERGI. LUNARLON i MIDSOLA
VEITIR AUKNA MYKT. SAUMLAUS
YFIRBYGGING VEITIR HAMARKS
PAGINDI. FLYWIRE YFIR RISTINA
VEITIR AUKINN.STUDNING..EF PU
VILT PAGINDI OG MYKT ER PETTA
SKORINN FYRIR PIG.
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Matcha - grant og ahrifarikt

Graent te er einn af vinsaelustu drykkjum heims enda hefur verid synt fram & ymsa kosti pess. bad er sagt hjalpa félki vid ad grenna sig og

hefur jakvaed ahrif & hjartad. Til eru ymsar gerdir af graenu tei. Matcha er ein peirra og sumir telja hana pa heilsusamlegustu.

Matcha og venjulegt graent te eru
beaedi unnin Ur plontunni Cam-
ellia sinensis sem kemur upp-
runalega fra Kina. Hins vegar
er matcha rzektad 4 annan hatt.
bannig eru terunnarnir huldir {
um 20 til 30 daga fyrir uppsker-
una. Par sem laufin verda ekki
fyrir beinu sélarljési eykst hlut-
fall chlorophyll, eda bladgreenu,
laufin verda dekkri sem leidir til
aukinnar framleidni aminésyra.

Matcha-telaufin eru einn-
ig unnin 4 annan h4tt en graena
teid. Eftir uppskeru eru stilk-
ar og edar laufanna fjarlaego-
ir og afganginum breytt i fint
graent duft sem pekkt er sem
matcha. Pessu graena dufti er
sidan blandad vid heitt vatn og
ar verour te.

Meira af andoxunarefnum

Par sem félk drekkur { raun allt
laufid en ekki bara vatn sem
laufin hafa legid i er magn nokk-
urra efna mun haerra i matcha,
pbar 4 meodal koffin og andoxun-
arefni.

I stérum drattum hefur matc-
ha somu heilsufarslegu eigin-
leika og greent te. Mun meira er
b6 af andoxunarefnum en talid
er ad 1 einum bolla af matcha sé
jafn mikio af andoxunarefnum
og i premur bollum af grzenu tei.

Faar rannséknir hafa verio
gerdar um &hrif matcha &
f6lk. Nokkrar hafa verid gero-
ar a4 dyrum og peer benda til

Pordur Sverrisson
augnleeknir

SAMEINADIR

ad matcha geti dregid Ur heettu
a nyrna- og lifrarskemmdum,
leekkad blédsykur og koélester-
6l. P4 virdist matcha hafa meiri
matt en graent te til ad hjalpa til
vid ad sigrast a4 bakterium, vir-
usum og sveppasykingum.

Matcha inniheldur einnig nokkud
magn L-theanine sem sagt er ad
auki arvekni og hafi g6o ahrif a
minni, skap og einbeitingu.

Hvernig skal blanda

Bragoio af matcha er graskennt
og biturt og pvi er pad oft borid
fram med seetuefni eda mjolk.
Duftid er einnig vinsalt ad nota
i peytinga og bakstur.

Ef bua 4 til teid 4 hefdbundinn
hatt er notud japonsk bambus-
skeid sem heitir shashaku. Skeid-
in er notud til ad setja duftid yfir
i skal, chawan. Um 70 gradu heitt
vatn er sett i skalina og teid er
hreert med sérstokum bambus-
beytara pangad til froda mynd-
ast efst.

Venjuleg blanda: Flestir

blanda 1 tsk. af matcha-dufti
saman vid 60 ml af heitu vatni.
Usucha (punn blanda): Half
tsk. af matcha er bland-
ad 1 90-120 ml af heitu vatni.
Koicha (pykk blanda): 2 tsk. af
matcha er blandad i 30 ml af
heitu vatni.
Heimild: Vefsidan authority-
nutrition.com sem Islendingur-
inn Kristjdn Mdr Gunnarsson
heldur 1iti.

A
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it

Sérstok ahold eru notud vid hefdbundna matcha-uppahellingu.

Johannes Kari Kristinsson
augnleeknir

KRAFTAR 2@16

Augljés og LaserSjon snua bokum saman fra dramétum og bjoda upp a sjon-
lagsadgerdir bedi med laser og augasteinsskiptum. Augnlaeknar fyrirtaekjanna,
Eirikur Porgeirsson, J6hannes Kari Kristinsson og Pérdur Sverrisson munu sameina
reynslu, pekkingu og bestu taekni i pessum adgerdum.

AUGLJOS LaserSjén

Glaesibser Vesturhus 2. haed i
Armula 24 108 Reykjavik

Alfheimar 74 104 Reykjavik
Simi 414 7000 www.augljos.is Simi 568 2525 www.lasersjon.is

Eirikur Porgeirsso
augnleeknir

Matcha er graent duft sem biiid er til ur laufum grzens tes.

/

® Snertilausar laseradgerdir med
nyjustu SmartPulse taekni

® Presbymax sjéonlagsadgerdir
vid aldursbundinni fjarsyni

® Augasteinsadgerdir med

isetningu a gervilinsu

Lf]

http://www.facebook.com/Augljos
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Daleidslumeodfero er afar kroftugt taeki

Ingibergur Porkelsson er stofnancji Déleidsluskdla Islands og hefur haldid déleidslundmskeid fra arinu 2011. [ febrdar og mars verdur 10
daga grunnnamskeid i daleidslu. | april og mai bydur skélinn svo 12 daga framhaldsndmskeid. Daleidsla nytist mjog vel fyrir flesta.

Ad sogn Ingibergs veitir namid
gbda alhlida daleidslumennt-
un, med pvi besta sem gerist {
heiminum { dag. ,,Déleidsla nyt-
ist mjog vel fyrir pa sem vinna
med folk og medal peirra sem
hafa leert daleidslu eru kennarar,
hjikrunarfreedingar, leeknar, sél-
freedingar, sjukralidar, i0jubjalf-
ar, sjukrapjalfar, tannleeknar og
sjukranuddarar. Sidan eru marg-
ir sem laera daleidslu fyrir sjalfa
sig og sina nanustu. Déleidsla er
kroftugt teeki til ad beeta sjalfan
sig ekki sidur en adra,” utskyrir
Ingibergur.

Ekki flokid

Hann segir ad flestir geti leert
ad daleida og pad sé ekki flok-
i0. ,Kennt er 4 islensku med is-
lenskri kennslub6k en héfundur-
inn er Roy Hunter sem er medal
pbekktustu ddleidenda heims. Nem-
endur byrja ad daleida hver annan
strax 4 fyrsta degi,“ segir Ingi-
bergur. , Petta er taeekni sem flest-
ir geta nad tokum 4, baetir hann
vid. ,,A grunnnamskeidinu eru
kennd undirstéduatrioi medferdar-
daleidslu og 4 framhaldsnamskeio-
inu er sidan farid i mjog préadar
aoferdir daleidslumedferdar.«

Margir fraegir daleidarar
Ingibergur leerdi fyrst daleidslu
i Glasgow en sidan hefur hann
fengid marga freega daleidara
til Islands til ad kenna. Rimlega
200 manns hafa komid & grunn-
namskeid og um 80 & framhalds-
namskeio.

Pbad er haegt ad né 6trilegum
arangri med daleidslu. Huin virk-
ar vel til ad draga ur kvida og
ahyggjum, losna vid feelni, beeta
svefn og fleira og petta geta
nemendur framkvaemt strax ad
loknu grunnnadmskeidi. Daleidsla
er mikid notud til ad haetta ad
reykja, stjérna pyngd og til ad
beeta drangur. Med daleidslu-
medferd er haegt ad losna undan
ahrifum éafalla og stérbaeta lif
peirra sem pannig pjast.

Neer allir bekkja ad eitthvaod i
fari peirra kemur i veg fyrir ad
beir ndi peim arangri sem beir
stefna ad. Med daleidslumed-
ferd er heegt ad finna orsokina og
leysa hana.

Til deemis er algengt ad félki
hafi verid sagt { a&esku ad pad geti
ekki leert og par sem bérn tria
pvi sem peim er sagt kemur pessi
viska i veg fyrir nam sidar 4 lifs-
leidinni. Peir sem eiga erfitt med
nam vita oftast ekki hvers vegna
bad er. Med daleidslumedferd er
heegt ad finna orsokina og eyda
henni pannig ad pessar homlur
séu dr ségunni. Hid sama a vid
um hvers konar homlur og paetti
i huganum sem vilja rdda hego-
un f6lks.

Auk bessa er heegt ad efla
heefileika sem félk hefur i da-
leidslumedferd, beedi i ipréttum
og 00ru.

Vandinn leystur

HAM - hugraen athyglismedferd —
hefur undanfarin ar notid mikilla
vinseelda hja salfreedingum. Med

Ingibergur segir ad daleidsla sé ekki flokin og flestir lzeri hana fljétt. mynp/Gva

betta er tackni

’ , sem flestir geta

nad tokum a.

Ingibergur Porkelsson

peirri adferd er félki kennt ad lifa
med vandanum, t.d. geta notad lyftu
eda fljuga pratt fyrir 6peegindi.
Med déleidslumedferd er orsok
vandans fundin og leyst. Upp fré
bvi parf félk hvorki ad lifa med
vandanum eda berjast vid hann.
Pegar orsokin er leyst er eins og

vandinn hafi aldrei verid til.

Namskeid skélans eru haldin
i Brautarholti 4a i Reykjavik og
par eru jafnframt medferdarher-
bergi daleidslutaekna.

Hceegt er ad fd allar helstu upp-
lysingar um ndmid og béka ndm-
skeid d heimasidunni ddleidsla.is

Ddleidsluskoli Islands bydur fullt daleidslundam sem dreifist a nokkra manudi

Hofundar namskeiosins, sem Kallast Diversified Client Centered Hypnosis *- Listin ad daleida, eru
peir Charles Tebbetts og Roy Hunter, sem badir eru heimspekktir ddaleidendur og kennarar.

Roy Hunter lardi daleidslu 1983 hja Charles Tebbetts.
en kenndi sidan namskeid Tebbetts med eigin
vidbdatum auk pess ad reka daleidslustofu par 6l fyrir
nokkrum arum ad hann einbeitti sér ad skriftum og
kennslu @ Pattamedferd og Endurlitsdaleidslu.

Hann hefur skrifad margar baekur um daleidslu og
skrifar reglulega greinar | helstu timarit fyrir
daleidendur.

Charles Tebbetts vard pjédpekktur | Bandarikjunum P _
pegar hann gaf Gt békina "Self Hypnosis and Other £ 1
Mind-expanding Techniques” arid 1977 sem vard "
metsdlubdk og er enn ad seljast. Hann proadi
afram kenningar Paul Federn og er upphafsmadur
"Parts Therapy" - Pattamedferfar, sem er ein
&flugasta daleidslumedferd sem pekkist,

Aridd 1985 gaf hann (it bokina "Miracles on
Demand” sem hafdi vidtaek dhrif. Roy Hunter er hifundur kennslubaka

namskeidsins, Listin ad daleida.

Sidasti hluti namsins er "Hugurinn virkjaour til lcekninga® - Subliminal Therapy, en hofundar
beirrar adferdar er Dr. Edwin Yager, professor i salfreedi og brautrydjandi i daleidslumedfero.

Dr. Yager hefur proad pessa adferd i rum 30 ér. Unnid er med Innri vitund, sem Dr. Yager kallar
«Extra Conciousness”™ Daleidandinn er pa i samskiptum bzedi vid medferdarbegann og hans Innri
vitund, sem svarar med skilabodum sem medferdarpeginn kemur dfram til ddleidandans.

Med pessari adferd hefur nddst mjég gddur arangur vid margvislegum kvillum, medal annars fikn,
kvida, drattuhegdun, punglyndi sem og hvers konar vef-sdlraenum vanda.

Adferdin nytur vaxandi vidurkenningar og m.a. eru heibrigdisyfirvéld i Mexiko ad gera stora
rannsokn a virkni hennar vid fikn.

Skolinn hefur hlotio vidurkenningu a naminu beggja vegna Atlantshafsins Sja nanar a siounni:

GHsC  SI¥ & il is

Laeneral H':,-;'lr'u‘:-1|'|<"|.ﬁp:,- Submiininal Tn;;-. Imasidvix In
Standards Council

International Medical & Dental
Hypnotherapy Association




Daleioslumeodfero er

lykillinn a0 undirvitundinni

Samt er hun ekki kennd annars stadar a Islandi en i Daleidsluskdla Islands og

Déleidslufélagi [slands. | haskdlunum er allt kapp lagt & rékhugsun.

Vegna skorts a déaleidslu-
kennslu i sk6lum fara marg-
ar stéttir 4 mis vid 6flugustu
teekin i sinu starfi.

Gedlaknar i dag eru mikid
til heettir samtalsmedferd-
um og visa sliku a salfreed-
inga. I stadinn 4visa peir 4 lyf.
Stundum er pad nég en oftast
ekki. Sum lyf virka 4 suma en
bad er sjaldnast vitad hvers
vegna og hvernig og flestum
lyfjum fylgja aukaverkanir.
Veeri ekki gott ad geta hjalp-
a0 sjiklingum til ad losna vid
vandann &n lyfja eda losna
vio lyfin pegar pau hafa skil-
ad pvi sem pau megna?

Laeknar burfa ad fast vio hvers
konar lifsstilsvandamal auk
sjukdéma og slysa. bekkt er
ad stér hluti sjiklinga fer
hvorki eftir radleggingum
leekna né tekur pau lyf sem
4visad er. Omedvitud moét-
stada undirvitundarinnar er
oft 4steedan. Déleidsla er lyk-
illinn ad undirvitundinni.

Kennarar eru oft { vandraedum
vegna hegdunarvanda nem-
enda. Sumum lidur illa baedi
heima hja sér og i sk6lanum
af £fjolmorgum 4steedum. Veeri
ekki gott ad eiga taeki til ad
hjalpa nemendum til ad leera
og vera saman an vandrada?

Salfraedingar laera um heilann
i sex ar. Komast svo ad pvi ad
oll pessi pekking nytist tak-
markad vid medferd salraenna
vandamala. Adaltzekio 1 dag
er huglaeg athyglismeoferd
sem kennir félki ad lifa med
vandanum. Veeri ekki betra ad
geta fundio og leyst rét vand-
ans?

Tannlaknar vinna oft med
mjog spenntum sjiklingum og
adrir afpanta tima vegna 6tta
vid tannvidgerdir. Veeri ekki
gott ad geta réad sjuklinginn
fullkomlega 4 6rfaum minnit-
um og auk bess dregid mjog
ar sarsauka eda lyfjagjof vid
adgerdir?

Hjukrunarfraedingar eru lyk-
illinn ad vel heppnadri med-
ferd. Med pekkingu & da-
leidslu er medal annars heegt
ad bua sjuklinga undir ad-
gerdir pannig ad peim 1ioi
betur og adgerdin heppnist
betur og bati verdi hradari
og draga almennt mjog ar
kvida og vanlidan.

Sjukrapjalfar, idjubjalfar, sjikra-
lidar og sjukranuddarar sem
hafa leert ddleidslu hafa nad
mun betri drangri { storf-
um sinum og frabeer arang-
ur hefur nadst i eflingu af-

burda ipréttafélks.

P

[ 4
Ordio daleidsla
er svovillandi og hladio
ranghugmyndum
ao pad er nanast onyit og
veldur pvi ad merkilegustu
upplysingar um uppbyggingu
hugans na hvorki augum né
eyrum peirra sem mest purfa
a peim ad halda.
Lattu ekki fordoma
koma i veg fyrir ad pu
leerir medferdardaleidsiu

Margir adrir fast daglega vio
kvida, svefnleysi, verki, 6meo-
vitada motstodu vid drangur
og lifa ekki pvi lifi sem peir

Margar
fagstéttir
geta

nytt sér
daleidslu
i starfi
sinu.
Daleidsla
hefur
breytt lifi
margra
sem eru
med
kvida,
svefn-
leysi,
verki og
margt
fleira.

myndu vilja. Fjolmargir sem
hafa sétt daleidslundm hafa
upplifad miklar breytingar og
nytt 1if.
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NELLSET
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VIDHORFID HEFUR
GJORBREYST

Fyrstu daleidslunamskeidin 4 [slandi i ara-
tugi voru haldin 2011. NG hafa & pridja hundr-
ad manns lzert daleidslu og pusundir hafa
upplifad daleidslumedferd. Vidhorf til da-
leidslu hefur breyst mjog mikid.

| upphafi var vidhorfid almennt pad ad da-
leidsla vaeri bara synd a svidi og par gert
litid ur félki og pad latio verda sér til skamm-
ar. | dag starfa daleidendur vida i pjodfélag-
inu og félk er 6hraett vid ad nyta sér pjon-
ustu peirra.

Daleidslutaeknar starfa & Reykjalundi,
Grensasdeild Landspitalans, HNLFI i Hvera-
gerdi, a morgum deildum Landspitalans, i
skoélunum, sem idjupjalfar, sem sjukrapjalfar
og ipréttapjalfarar o.s.frv. o.s.frv. auk peirra
sem starfa sjalfstaett sem daleidslutaeknar.

Verour pu a neestu utskriftarmynd

Daleidsluskola Islands?
Neesta namskeio hefst 5. februar

i
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Hlauparaad fyrir
byrjendur

@ Fjarfestid i gédum hlaupaskom.
Til deemis meetti nyta sér gongu-
greiningu og radleggingar fag-
folks i iprottavéruverslunum.

® Akvedid ad hlaupa einhverja
vegalengd til ad byrja med frekar
en ad setja timatakmork. Hlaup-
id frekar rélega og sprengid
ykkur ekki & fyrstu metrunum.

@ Ekki byrja strax ad hlaupa hvern
einasta dag. Takid hvildardaga
inn a milli.

@ Skraid ykkur i hlaupaklubb. Fé-
lagsskapur vid hlaupin er badi
hvetjandi og gefandi.

® Gerid hlaupin strax ad fostum lid
i dagskra vikunnar.

® Bztid vid vegalengdina jafnt og
pétt.

® Leyfid ykkur ad hzegja a ef purfa
pykir og gangid inn a milli.

® Haldid hlaupadagbdk. bannig
faest yfirsyn yfir arangurinn.

@ Blandid 68rum zfingum vid
hlaupin.

® Setjid raunhaef markmid.

® Hugsadu um sjalfa/n pig sem
hlaupara.

www.runnersworld.com

Uppblasinn magi

Allir kannast vid vonda lidan af
uppblasnum maga. Ymis[egt getur
orsakad pessa vanlidan. | ein-
staka tilfellum getur verid um ein-
hvers konar épol fyrir einstokum
matvérum ad raeda en oftar eru
pad hversdagslegar parfir sem eru
sokudolgurinn. Ef pessi tilfinning
gerir oft vart vid sig getur verid ad
bu bolir illa einhverja matartegund
eda hafir glutendpol. Ollu liklegra
er pé ad stressid hafi ndd yfirhdond-
inni eda ad pu hafir ekki drukkid
naegilega mikid vatn.

Gott er ad fylgjast med hvada
mat pu bordar pegar maginn laetur
illa. Orsokin getur verid loft i mag-
anum. Oft er hollur matur gas-
myndandi en likaminn venst
honum smatt og smatt. Sodid
granmeti er betra fyrir meltinguna
en hratt. Ef félk er ekki vant trefja-
rikum mat en bordar sidan mikid af
honum faer pad liklega i magann.

Félk sem finnur oft fyrir pess-
um 6paegindum zetti ad fordast
ad borda mikid spergilkal, blom-
kal, graenkal, lauk, baunir, linsur,
sveskjur, aprikdsur, epli, trefjarikan
mat, gosdrykki og saelgaeti.

PITSUBOTN UR BLOMKALI

Vid fyrstu syn hljémar blémkalsbotn ekki spenn-

andi pegar pitsur berast i tal. Peir eru samt dtrilega
g06dir, hollir og bradskemmitileg tilbreyting fra hefd-
bundnum pitsubotnum. Ymsar uppskriftir eru til en
hér fylgir ein fra matarblogginu www.disukokur.is:

1blémkalshaus (ekki of stér)

legg

2 dlrifinn ostur

1tsk. hvitlaukssalt

2 msk. mondlumjél (valfrjalst)

Skolid blémkalid vel og lata porna. Skerid nidur i
litla bita og sleppid stilkinum. Sett i matvinnsluvél
par til pad litur Gt eins og hrisgrjon. Blémkalsgrjon-

» hageeda vitamin

- sykurlaust

« islensk framleiosla
» haoad

Hollusta
Heimilisins

in sett i pott med sma vatni og latin sjéda i nokkrar
min. Petta hjalpar til vid ad losa vokva tr blémkal-

inu. Vatnid sigtad fra og grjonunum leyft ad kélna.

begar grjénin eru kold eru pau sett i viskustykki

og vokvinn undinn vel tr peim. Hraefnum blandad

saman i skal og best er ad nota hendurnar.

Spreyid békunarpappir eda berid oliu 8 hann til
ad passa ad botninn festist ekki vid. Notid hend-
urnar til ad mynda pitsudeigid. pad 4 ad vera blautt
i sér en pé ekki of punnt.

Bakid i ofni vid 180 gradur i 10-20 min. eda par
til gullinbrant. Gott er ad hafa ofnplétuna i ofninum
pegar hann er ad hitna.

Baetid sosu, osti og aleggi vid ad vild og bakid
par til ostur er bradnadur.
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