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Eykur lifsgaedin Kajak a Breidafiroi Kringum Langjokul
Fj6lmidlamadurinn Solvi Pad getur verid aevintyraleg Eva Jénasdottir vann
Tryggvason stundar upplifun'ab skoda landid a Glacier 360 keppnipa asamt
vikingaprek, fjallgéngur, jéga kajak. SIDA 10 liosfélaga sinum. SIDA 12
og hugleidslu. SIDA 2

MYND/STEFAN KARLSSON
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Hugarro
og vellidoan

Likamsraekt er i huga Sélva Tryggvasonar
fiolmidlamanns leid til ad 6dlast hugarrd og auka
lifsgaedin. Solvi stundar fjolbreytta hreyfingu en hefur
auk pess haft morg jarn i eldinum undanfarin ar. par
ber helst ad nefna kvikmyndina Jékullinn logar sem
kom ut i vor, timanlega fyrir EM i knattspyrnu.

Solveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Hvada likamsrzekt stundar pu? Eg
reyni ad hafa hana sem fjolbreytt-
asta og breyti mikid til. Undanfar-
i0 hef ég mest verid i fjallgéngum
og hreyft mig 1ti vid, en ég er lika
i Vikingapreki i Mjolni, ioka tals-
vert joga, stunda sjosund og sitt-
hvao fleira.

Hversu oft a&fir pu og hve lengi?
Pad er mjog misjafnt. Almennt er
ég hrifinn af pvi ad taka styttri
zefingar og hafa pa keyrsluna
pbeim mun meiri, en pbegar kemur
ao fjallgbngum eda Utiveru getur
verid mjog gaman ad hreyfa sig
lengi og hvila hugann 4 medan.

Hvaod gefur likamsraektin pér?
Hreyfing almennt gefur mér
hugarré og leetur mér lida betur {
likamanum.

Skiptir pad pig miklu mali ad
vera i g60u formi? bad er gaman
ad vera i g6du formi ja, en adal-
atridid er ad hreyfing gefur manni
vellidan og aukin lifsgaedi.

Hvort finnst pér betra ad afa
inni eda uti? Ef ég get valid eefi ég
alltaf 1ti. Helst Gti { nattdaru ef pad
er mogulegt.

P hefur undanfarid stund-
ad hugleidslu og joga, hvernig
kom bad til? Pad kom nu fyrst og
fremst til af bvi ad ég var biinn
a0 keyra mig inn { allt of mikla
streitu og for ad leita leida til ad
draga ur henni.

P1 stundadir lengi og kenndir
japanskar skylmingar, eda kendo.

' Ertu enn pa i pvi? Kend6id hefur
Sélvi zfir vikingaprek i MjéIni en hefur i sumar stundad sina likamsraekt utandyra. MYND/STEFAN verid 1 smé pasu vegna vandrada
me0 hisngedi. Pad stendur til béta.

., o pe . . . . Hugsar piu vel um mataraedio?
¥9 Almennt er ég hrifinn af pvi ad taka styttri =fingar og hafa pa keyrsluna Kg borda frekar hollt j4, en er alls

beim mun meiri, en pegar kemur ad fjallgongum eda utiveru getur verid mjog §1;1r<; ‘e;‘};‘ig?ég‘;f(g)‘ggs tl‘fl‘f; gfa:;

gaman ad hreyfa sig lengi og hvila hugann a medan. Sélvi Tryggvason  byrja ad borda 6hollan mat meira
en g6ou hofi gegnir.

UTGEFANDI VEFFANG UMSJONARMABDUR AUGLYSINGA
365 midlar ehf. | Skaftahlid 24 | s. 512 5000 | fax 512 5301 visir.is Olafur Haukur Hakonarson| olafurh@365.is | s. 512-5433

Med fenix 3 sameinast gleesileg honnun og fjoInota GPS snjalldr.

[prétta- og dtivistarfolk parf ekki lengur ad velja & milli - fenix 3 er baedi fullkomid iprottadr, dtivistardir,
snjalldr og Ur sem pu notar daglega i vinnu og leik. Pu getur einnig sérsnidid Grid ad pinum porfum meod
mismunandi upplysingagluggum, forritum eda Graskifu med Connect IQ appinu frd Garmin.

Pu settir nyverid inn faerslu a
Facebook par sem pu rémadir is-
lenska nattiru. Ferdadistu mikid i
sumar? J4, ég er biinn ad ferdast
talsvert. Eg fér hringinn i kring-
um landid med sma utdrddrum
og ég er lika bidinn ad fara marg-
ar styttri ferdir, eins og { Borgar-
fjoroinn og um Vestur- og Sudur-
landid. Hef lika farid i fjolmargar
fjallgbngur i nagrenni hofudborg-
arinnar.

Kvikmyndin Jokullinn logar
vakti verdskuldada athygli pegar
hiin kom 1it i vor, ekKi sist vegna
frabeers gengis landslidsins a
EM. Pegar pii litur til baka, baedi
til timans medan tokur stédu og
svo &vintyrisins eftir ad myndin
kom tt, hvad er pér efst i huga?
bad er rosalega erfitt a0 taka eitt-
hvad eitt Gt. Petta ferli allt saman
var med miklum 6likindum. Eg
hefdi ekki farid tt 1 ad eyda neerri
tveimur arum { ad fylgja lidinu
nema hafa mikla trd 4 pvi. En ég
skal fislega vidurkenna ad ég atti
ekki von 4 pvi ad petta naedi svona
langt. Stemningin i biningsklef-
anum eftir bada sigurleikina gegn
Hollendingum var rosaleg og sam-
heldnin { hépnum 1 gegnum betta
allt var eiginlega d6lysanleg. Madur
a alltaf eftir a0 muna eftir bessu
ferli 6llu saman.

Pt hefur dsamt 66rum komid
a0 rekstri munadarleysingjahael-
is 4 Haiti. Hvernig er stadan 4 pvi
verkefni? bad gengur afram, en
reksturinn 4 pvi er oft og tidum
talsvert hark. Pannig ad ef ein-
hverjir géoviljadir adilar sja sér
feert ad stydja vid bakio & verkefn-
inu er pvi hér med komid 4 fram-
feeri. Allt um bad mé sjé & www.
haiti.is

Hvad er fram undan hja pér i
vetur? Eg er enn ad skoda naestu
skref. Mogulega pattagerd og
bokaskrif, en ég er a0 leita mér ad
skemmtilegum verkefnum pessa
dagana og leggja hausinn i bleyti.

ABYRGDARMABUR
Svanur Valgeirsson

GARMINBUDIN GARMIN.

OGURHVARFI 2, 203 KOPAVOGI 577-6000 WWW.GARMIN.IS fenix3
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Spuninn er min hugleiosla og navitund

Sigridur Eyrun Friérikgdéttir leik- og songkona er nybyrjud i héppjalfun. Hun hreyfir sig mikid i vinnunni og afir ndvitundina med
spunahdépnum Improv Island. Henni pykir sund fallegt en rosalega leidinlegt og hugsar um mataraedid ut fra eigin raddheilsu.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

,Eg er nybyrjud i héppjalfun hja
Unni Palmarsdéttur i World Class,
adallega af pvi a0 ég parf adhald
svo ég meeti. Detta er einkapjalfun
en vid erum fimm saman til ad
halda nidri verdinu. Vid erum
a4 mismunandi getustigi sem er
ekkert mal og miklu skemmtilegra
a0 vera fleiri,“ segir Sigga Eyrun.
,Eg er med stodkerfisvandamal
sem fara ekkert nema ég sé
med almennilegan pjalfara sem
veit hvada a&fingar ég ma gera
og Unnur er med ba pekkingu.“
Hin segir helsta kostinn vid
einkapjalfun ad geta rdadio
sefingatimanum sjalf. ,,bPad hentar
mér til deemis alls ekki ad meaeta
i tima sem eru eldsnemma &
morgnana. Mér finnst best ad
vakna svona half atta til atta og
fara svo i reektina sem virkar af
bvi ad ég parf yfirleitt ekki ad
meeta { vinnu fyrr en tiu. Og ég
fer ekkert eftir vinnu. P4 langar
mig bara ad fara heim og undirbua
matinn, vera med barninu minu og
slaka 4.“ Sigga Eyrun feer einnig
mikid Ut dr peirri hreyfingu sem
starf hennar hefur 1 fér med sér.
,Eg fee 6trilega mikid dt tr pvi ad
hreyfa mig i vinnunni, ad spinna
med Improv Island og dansa med
Bjarna Sneebjornssyni minum {
Vigg6 og Vidlettu, en vid vorum
a0 fa styrk til ad skrifa nyjan
songleik. Svo kenni ég bornum

Siggu Eyriinu hentar best ad afa ad morgni til, b6 ekki of snemma og htin hafdi nylokid afingu hja Unni Palmarsdéttur pegar

ljosmyndara bar ad gardi. MYND/ERNIR

leiklist og geri allar afingarnar
me0 beim og pad er mikil hreyfing
ipvi«

Huin nefnir einnig deemi um
hreyfingu sem hentar henni ekki.
»Mér finnst ekki gaman ad labba
upp a fjall 1 roki og rigningu, ég
fee ekkert tt dr pvi. Eg fee mikid
at dr pvi ad hjéla innanbaejar
og finnst gaman ad koma mér
milli stada & hjoli en er ekkert {
keppnishjélreidum. Svo hef ég

alltaf 6skad pess a0 mér peetti
gaman ad synda pvi mér finnst
sund svo falleg likamsraekt en
mér finnst pad pvi midur alveg
rosalega leidinlegt.“

Sigga Eyrin hugsar matarsedio
mikid dt fra raddheilsu en hin
er baedi songvari og vinnur vio
talsetningu. , Eg reyni ad fordast
mjélkurvorur pvi peer fara ekki
vel 1 mig og mynda 6parfa slim
i halsinum. Eg belgist tdt ef ég

borda skyr og lidur ekki vel af
pvi. Eg drekk heldur ekki gos pvi
gosdrykkja purrkar roddina upp.
Eg reyni ad fordast sykur en a
mjog erfitt med pbad samt. Svo er
ég ekki mikil braudmanneskja
nema ég er mjog hrifin af
surdeigsbraudinu i Braud og co.
Undanfarid hefur verid mikil
umraeda um andlega heilsu og
lidan og pvi er ekki dr vegi ad
spyrja Siggu hvernig hin raekti

Sigga Eyriin og Bjarni Snabjornsson
skipa duettinn Viggo og Vidlettu sem
dansa og syngja klukkustundum saman
ef pvi er ad skipta, sem ut af fyrir sig er
finasta likamsraekt.

’ , Eg fa 6triilega
mikid at ar pvi ad

hreyfa mig i vinnunni.
Sigridur Eyrdn Fridriksdottir

andlega vellidan. ,,Improv Island
er min hugleidsla og nuvitund.
Spuna fylgir svo falleg heimspeki
sem allir meettu tileinka sér, ad
hlusta & alla, vera & stadnum,
segja ja vid hugmyndum og baeta
pinum hugmyndum vid hugmyndir
annarra. Keerleikurinn er alltaf ad
leidarljési, madur deemir ekki og
bara er 4 stadnum og ber virdingu
fyrir félkinu { kringum sig. Og svo
er hlegid, alveg rosalega mikio.*

Verd: 26.900 kr.

Hilton

REYKJAVIK SPA

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing

4 vikna namskeid fyrir 60 ara og eldri hefst manudaginn 5. september.

Skemmtilegir timar snidnir fyrir fullordio folk. Ahersla & persénulega adstod,
styrk, pol, jafnvaegi og samhaefingu til pess ad auka lifsgaedi.

Innifalié: Adgangur ad Spa, handklaedi vid komu, herdanudd i heitum pottum.

Timar kL. 13.00 alla dagana
Manudaga, midvikudaga og fostudaga: Hoptimi
Pridjudaga og fimmtudaga: Programm hja pjalfara i sal - frjals maeting

12. september verdur fyrirlestur um naeringu fyrir folk 60 ara og eldri.

bjalfarar: Patrick Chiarolanzio, Agnes Péra Arnadéttir og Gudbjartur Olafsson

Skraning og nanari upplysingar & spa@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik
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Ahersla er 16gd a adladandi og endurnaerandi umhverfi.
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Taekjasalurinn er buinn hljédlatum taekjum.

Nyta orkuna af dansgélfinu

Heilsa og Spa er nytt heilsu- og vellidunarfyrirtaeki i Armula 9. Gigja PSrdardéttir framkvaemdastjéri segir Heilsu og Spa enga venjulega
likamsraektarstod enda stadsetta & dansgélfi gamla Broadway. Bodid sé upp a pverfaglega pjéonustu og endurnaerandi umhverfi.

NAMSKEID HJA HEILSU OG SPA

,Hér er mikil og
g60 orka i hisinu en
vid erum stadsett &
gamla dansgélfinu
a Brodway. Heilsa
og Spa er ekki hefo-
bundin likamsraektar-
stdd. Vid bjéodum upp &
bverfaglega pjonustu,
endurnerandi um-
hverfi og pad eru ekki

margar stoovar med Gigja bPérdardéttir
leeknastofu, sjukra- framkvemdastjéri

an persénuleg svo hver
og einn vidskiptavinur
nytur sin.”

Fyrirlestrar

Haldnir verda fyrir-
lestrar vikulega 1
haust. Medal fyrirles-
ara eru salfreedingur,
leeknar, sjukrapjalfar-
ar og nearingarfrad-
ingur. A morgun flytur
Borghildur Sverrisdott-

bjalfun, nudd, nal- Heilsuog Spabyduralla ir fyrirlesturinn Ham-

astungur, snyrtistofu velkomna a opinn dag a
og veitingastad allt morgun, midvikudag.

99 i spa-inuer
margs konar pjén- fyrsta flokks

a4 sama stad,“ segir
Gigja
»Hér i Armila er

ingjan og hugarfarid
klukkan 17.4S. Heegt er
ad fylgjast med fyrir-
lestraframbodi 4 Face-
ook-sidu okkar og a
www.heilsaogspa.is

usta sem okkur lang- heilsulind med

ar ad tengja saman og

buia til heildrzena pjén. Sauna, heitum
ustu { heilbrigdi og potti, kéldum

vellidan. Vid erum til

ad mynda { samstarfi potti og
vid sjukrapjalfun- aafingalaug bar

ina Gaska, hja okkur

Endurnaerandi spa

oI Spa-inu er fyrsta
flokks heilsulind med
sauna, heitum potti,
koldum potti og eef-
ingalaug par sem haegt
er ad gera efingar eda

starfar markpjalfi og S€m haegt erad fljé6ta undir dansandi

ba erum vid 1 tengsl- gera aafingar.

um vid leeknana i Kli-

nikinni hér { hisinu og

Bistré Hétel Islandi.

Hér er pvi haegt ad fa hollan og
gb6dan mat fyrir og eftir sefingu,”
utskyrir Gigja.

Opnir timar og namskeid

»Hér er hoptimasalur par sem
fram fara fjolbreytt namskeid og
drval opinna tima par sem allir
geta fundid eitthvad vio sitt heefi.
Oll namskeid eru kennd af sér-
menntudu félki og vid fléttum inn
i pbau sérpekkingu annarra sér-
freedinga, svo sem leekna. Oll ad-
stada er ny og glaesileg og pjonust-

nordurljésasyningu og
allir gestir f4 hand-
kleedi. Vid tokum baedi
4 moéti einstaklingum
og hépum innan og utan opnun-
artima og bjédum upp a nudd,
nalarstungur og ,,cupping*. Til ad
toppa heimséknina bydur snyrti-
stofan Fegurd og Spa upp 4 mikid
urval snyrtimeoferda.“

Opinn dagur 4 morgun

,,A morgun milli 16 og 19 verdur
opinn dagur par sem gestir geta
kynnt sér pjénustuna og adstoo-
una og nytt sér pau fjolmorgu til-
bod sem 1 bodi verda. Allir vel-
komnir.“

Heilsubét - lifsstilsnamskeid
30. agust

Lokad atta vikna namskeid par
sem ahersla er [6gd a ad efla
heilsuna med skemmtilegum og
fiolbreyttum zefingum, freedslu og
hvatningu. Hver patttakandi gerir
eins mikid og hann treystir sér til
Unnid verdur med
styrktar-, pol

og lidleikazef-
ingar og hver

timi endar &
g6dum teygj-

um eda slékun.

Kennari: Anna Hlin

Sverrisdéttir sjukrapjalfari.
Fraedsla i hondum: Ragnars Freys
Ingvarssonar (Izknirinn i eld-
hdsinu), Hjalmars borsteinsson-
ar baklunarlaknis og Résu Adal-
steinsddttur heilsumarkpjalfa.
Verd: 34.900 kr

Styrkar stodir - J6ga med
aherslu a stodkerfid

30. agust

Lokad atta vikna namskeid fyrir
stifa og stirda par sem ahersla er
|6gd & ad ad styrkja bak- og kvid-
v6dva og vinna ut fra edlilegu
hreyfimynstri hryggjarins og lida-
méta med heilsuefl-

andi jégazefing-

um. Unnid med

likama, huga og r

ondun i heitum

sal og timarn-

ir enda a godri

slokun.

Kennari: Asa Séley Svavarsdéttir
jégakennari

Fraedsla i héndum: Hjalmars
borsteinssonar baklunarlaekn-
is, Rosu Adalsteinsdéttur heilsu-
markpjalfa, Adalsteins Arnarson-
ar skurdlaeknis og sjukrapjalfar-
anna fra Gaska.

Verd: 34.900 kr

Endurnarandi jéga

fyrir konur 40+

29. agust

Lokad atta vikna namskeid fyrir
byrjendur sem lengra komna.
Farid verdur i grunnstédurn-

ar med mismunandi utfaerslum.
Ahersla a mykt og medvitund par
sem jogastédurnar
fleda ar einni

yfir i adra i takt

vid 6ndun. Allir
timar enda a

g6dri slokun i
lokin.

Kennari: Lovisa Rut

Olafsdéttir j6gakennari

Fraedsla i hondum: Résu Adal-
steinsdéttur markpjalfa, Borg-
hildar Sverrisdéttir salfraedings
og Heiddisar Steinsdoéttur, snyrti-
fraedimeistara og eiganda Fegurd-
ar & Spa snyrtistofu i Armala 9.
Fyrir hverja: Tilvalid fyrir konur
40+ sem vilja dekra vid sig i
endurnzrandi umhverfi.

Verd: 34.900 kr

Innifalid i 6llum namskeidum:

® Tveir fastir timar a viku

® Markpjalfun i upphafi nam-
skeids par sem einstaklings-
midud markmid verda sett fyrir
komandi vikur

® | okadur hépur & Facebook

® Handklzedi a stadnum

® Adgangur i fallegt Spa (sauna,
heitur pottur, kaldur pottur, zf-
inga-/flotlaug)

® 15% afslattur af nuddi hja
Heilsu og Spa @ medan 4 nam-
skeidi stendur

® 15% afslattur af Sweet cheeks
jardarberja- og rababaraand-
litsmedferd hja Fegurd og Spa a
medan a namskeidi stendur

® Adgangur i alla opna tima og
tekjasal

® Fritt & fjolmarga dhugaverda

fyrirlestra i Heilsu og Spa (nema
R6éggu nagla 21. sept)

® Heilsufarsmaelingar fra hjukr-
unarfraedingum Karitas

Athugid, hdmark 16 manns

d hverju ndmskeidi.

Skraning hja heilsaogspa@
heilsaogspa.is eda i sima 595-
7007
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Dans er langbesta gleoilyfio

Séngkonan Sesselja Magnisdoéttir sa auglysingu um opid salsakvold hja Salsa Iceland fyrir sléttum atta arum og skellti sér pratt fyrir
ad vera baedi haldin vefjagigt og kvida. Hun hefur dansad neer 6slitid sidan og hefur eflst og styrkst baedi andlega og likamlega.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

L
5

N

,Eg hef alltaf haft i mér einhvern
sudreenan takt en hafdi aldrei
dansad ad neinu radi. Einhvern
veginn hélt ég lika ad dans veaeri
bara fyrir granna og fannst pad
ekKi eiga vid um mig. begar ég sé
auglysingu um 6keypis prufutima
4 danskvoldi Salsa Iceland dkvad
ég hins vegar ad sl4 til. Eg dreif
mig ein og 6studd og sé ekki eftir
bvi, en sidan hef ég eignast heila
fjolskyldu,”“ segir Sesselja Magn-
asdottir eda Sessy eins og hin er
jafnan kollud.

,Pad sem ég vissi ad ég kaemi til
med ad fa Gt Ur pessu var likam-
leg hreyfing en pad sem kom mér
4 6vart var hvad petta var félags-
lega, andlega og tilfinningalega
gefandi. Um leid hefur petta oft
verid mjog ograndi og pad er ekki
sist hugrekkisvodvinn sem hefur
styrkst.”

Sessy er medal annars sleem {
baki og mjodmum og for sér haegt i
upphafi. ,,Eg get hins vegar hreyft
a mér faeturna og er bara ordin
ansi lunkin og meira ad segja farin
ad myndast vid ad kenna. D6 ég sé
ekki feimin get ég verid kvidin {
nyjum adsteedum en dansinn hefur
ekki sist styrkt mig 4 pvi svidi
enda hef ég purft ad dansa vid 6faa
6kunnuga karlmenn sem mér potti
stundum erfitt { byrjun.“

Fljétlega eftir fyrsta dans-
kvoldio for Sessy ad saekja hin
ymsu namskeid hja Salsa Iceland

99 bad sem ég vissi ad
ég kaemi til med ad fa ut
ur pessu var likamleg
hreyfing en pad sem kom
mér a évart var hvad
betta var félagslega,
andlega og tilfinninga-
lega gefandi. Um leid
hefur petta oft verid
mjog dgrandi og pad er
ekki sist hugrekkisvoov-
inn sem hefur styrkst.

Sesselja Magndisddttir

en hefur sidan stundad danskvold-
in af miklum méd, en pau eru hald-
in & fimmtudagskvoéldum &rid um
kring. Par koma byrjendur sem
lengra komnir saman i dunandi
dansi. ,,Vio hofum svolitid flakk-
ad & milli stada 1 gegnum arin en
verdum { Idn6 { vetur. Salsa Ice-
land bydur auk pess reglulega upp
a helgarnamskeid med erlendum
gestakennurum og hefur Sessy
verid dugleg ad sakja pau. ,,ba
forum vio til dtlanda & festivol og
fleira skemmtilegt. { sumar vorum
vid 4 milli hisa en pad kom ekki
nidur & danskvoldunum og
voru bau haldin 4 Sélon, Vox og
Odinstorgi svo deemi séu nefnd. ba
trodum vio yfirleitt upp a 17. juni,

Sessy hefur dansad salsa nzer 6slitid i atta ar. Hiin segir pad hafa gefid sér mikid
og ad dansinn virki baedi heilandi, leeknandi og fyrirbyggjandi.

Menningarnétt og sams konar ha-
tidum.“

Hja Salsa Iceland er heegt ad
leera hina ymsu salsastila auk
bess sem bo0id er upp & kennslu
i bachata sem er dans fra Dém-
iniska lydveldinu og kizomba sem
er fra Angébla. ,Salsa er hrad-
ur dans en bachata og kizomba
eru rélegri. Pad er bvi eitthvad
fyrir alla,” utskyrir Sessy, en hiin
kynntist einmitt keerasta sinum a
bachatakvoldi. Adspurd segir hin
b6 nokkur por hafa ordid til hja
Salsa Iceland. ,,Pad er baedi haegt
a0 koma meod dansfélaga eda upp
4 eigin spytur svo hér getur allt
gerst. Petta er b6 fyrst og fremst
heilsub6t og peir sem hafa préofad
tala margir um ad dans sé lang-
besta gledilyf sem peir hafa kom-
ist { kynni vid,“ segir Sessy og
meelir eindregio med pvi ad félk
profi ad meeta a4 danskvold. ,,Pad
er engin astaeda til ad bida eftir
dansfélaga eda ad fara med vini
eda vinkonu. Maodur hittir dans-
félaga i Salsa.”

Sessy segir flesta eiga pad sam-
eiginlegt ad vera stressadir i fyrstu
en ad pad sé fljott ad rjatlast af
folki. ,,Petta er ekki eins flokio og
pad litur at fyrir a0 vera og flestir
eru fljétir ad na pessu.“

Ahugasémum er bent 4 salsaicel-
and.is. en Sessy mun medal annars
kenna bacahta-namskeidid asamt
Mike Sanchez. ba heldur htin ati
Facebook-sidunni Dancing Bachata
and Salsa in Iceland par sem hiin
deilir hinum ymsu uppakomum og
vidoburdum.

Stemningin er frabzeri JSB

Vetrardagskrain hja Likamsraekt JSB er ad hefjast og fjoldi ndmskeida og opinna tima i bodi fyrir stelpur og konur & 6llum aldri. Andinn {
stodinni pykir einstakur og pad pekkja pzer Bjargey Anna og Hrefna Lif sem badar hafa stundad namskeid a stédinni i lengri tima.

Bjargey Anna Gudbrandsdottir
Sjalfstraustid upp ur 6llu valdi
,Eg var buin ad vera of pung {
nokkur ar og var alltaf ad hugsa
um ad ég pyrfti ad gera eitthvad.
Pbad ytti vid mér pegar ég var farin
ad finna fyrir preytu i mjodmum
og stirdleika. Eg var ad verda 38
ara og akvad ad pa um haustid
myndi ég fara 4 ndmskeid og vera
komin { form fyrir fertugt,” segir
Bjargey sem vard fertug i sumar
og hefur sjaldan 1i0id betur likam-
lega enda buin ad missa 40 kilé.

Bjargey hefur i tvo ar sétt TT
namskeid hja JSB. ,betta eru ao-
haldsndmskeid sem heita Fra toppi
til tdar. Madur meetir prisvar {
viku i leikfimi, heldur matardag-
boék, feer matsedil og er vigtadur
og ummalsmeeldur,”“ segir Bjarg-
ey sem fannst gott ad vera i timum
med skyldumeetingu.

Bjargey segir ad drangurinn
hafi komid hratt en pé hafi stund-
um verid erfitt ad halda dampi.
»En vid fengum fraedslufundi hja
JSB og par var 16gd mikil dhersla
4 hugarfarid. A0 madur veeri ekki
féornarlamb heldur pyrfti sjalfur
a0 taka dbyrgd a pvi sem madur
setti ofan { sig.“ Hin segir matar-
20i0 skipta langmestu begar
kemur ad pvi ad 1étta sig. Sjalf
hélt hiin matardagbék med appi {
simanum sinum. ,,bar gaf ég mér
akvedid kaloriu-budget, og pad
gekk mjog vel.“

Bjargey hrésar mjog andanum
i JSB. ,barna er paegilegt a0 vera
enda er madur ad sefa med konum
4 ollum aldri og af 6llum staero-
um og gerdum. Adstadan er g6d
og kennararnir mjog finir og peir
stydja mann vel.

b6 ad lifio hafi verid fint fyrir
tveimur 4&rum er margt betra i
dag ad sogn Bjargeyjar. , Heilsan
er betri, ég sef betur og er frjals-
ari. Maour setur til deemis ekki
fyrir sig langar gonguferdir. Svo
er sjalfstraustio upp ur 6llu valdi
og gaman ad kaupa ny fot,“ segir
hin gladlega.

Hrefna Lif Norofjoro

Allir eru velkomnir

Hrefna Lif er nitjan ara og byrjadi
a0 a&fa hja JSB fyrir einu og halfu
ari. ,,Mér fannst ég purfa a0 koma
mér i betra form og dkvad a0 fara {
JSB af bvi ég hafdi heyrt svo géoa
hluti. Eg fér 4 namskeid sem heit-
ir TT3 en bad er lifsstilsnamskeid
fyrir stelpur sem eru 16 til 25 4ra.
ba fannst mér lika skemmtilegt
ad i timunum er kennd skemmti-
leg dansleikfimi.“

I TT3 eru héptimar tvisvar i
viku en patttakendur geta einnig
meett { reektina eins og péa lystir.
Stelpurnar f4 auk pess fraedslu um
hollustu og rétt matarae0i.

Hrefna Lif segir stemninguna
i JSB aedislega. ,,Hér eru allir vel-
komnir og ekkert vesen. Pa eru
stelpurnar allar mjog opnar og ég
hef kynnst nokkrum gédum vin-
konum.“

Arangurinn hefur heldur ekki
latid a sér standa. , betta er svo
hvetjandi fyrirkomulag. Mér
finnst drangurinn liggja i pvi
hvernig mér lidur. Eg er jakvaed-
ari 1 dag og mér finnst skemmti-
legra ad lifa lifinu.“

A heimasidunni jsb.is eru allar
nanari upplysingar um namskeidin
sem i bodi eru i haust.

B

Hrefna Lif og Bjargey Anna kunna afar vel vid sig a JSB. Par segja andriimsloftid
mjog jakvaett enda séu allir velkomnir. MYND/HANNA

Bjargey haustid 2013. Ari sidar akvad
hiin ad byrja sina lifsstilsbreytingu hja
JSB.

oo »

Bjargey haustid 2016, 40 kiloum Iéttari
og mun heilsuhraustari.
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Arangur sem endist hja Heilsuborg

Nytt haust feerir med sér ny taekifaeri. [ Heilsuborg gefst kostur & ad fa mat & heilsu og ahasttupattum, videigandi medferd og radgjof
asamt studningi vid ad nd markmidum sinum og styrkja sjalfsvirdinguna. Erla Gerdur Sveinsdéttir heimilislaeknir segir fra starfinu.

Margir setja sér markmid um
beaetta lifsheetti & haustin. Hja
flestum innihalda pau aukna
hreyfingu og baett mataraedi og
kiléin eiga ad fjuika hid snarasta.
Oft verda fyrirheitin heldur ha-
leit og efndirnar minni. Hollust-
an og hreyfingin fjarar 1t fyrr en
til st6d. Enn einu sinni!

,Leidin ad heilbrigdum lifsstil
er ekki bein og breid, hiin pbarfn-
ast prautseigju. Adeins bann-
ig getum vid haldid &fram pratt
fyrir hindranir sem upp koma
og vid purfum ad leera ad takast
4 vio. Ef vid setlum ad baeta mat-
araedi, auka hreyfingu og koma
reglu 4 lifsheetti okkar aettum vid
ad vanda okkur pegar vid velj-
um leidina. Vid purfum nefni-
lega a0 finna leid sem getur enst
okkur 1t 1ifid en samt innihald-
i0 pau lifsgaedi sem vid leitum
eftir,“ segir Erla Gerdur Sveins-
déttir, heimilisleeknir i Heilsu-
borg, sem hefur sidasta aratug-
inn stutt 6tal marga einstaklinga
til ad breyta lifshattum sinum.
,,Leidin méa ekki vera tém leidindi
og afneitun heldur skiptir mali
ad njota lifsins og leera a sjalfan
sig um leid. Vid erum 6lik og pess
vegna hentar ekki 6llum nakveem-
lega bad sama. Til ad finna leidina
okkar skiptir pvi mali ad fa géoa
leidsogn og studning. Pegar leid-
in hefur verid valin er 1itid mal ad
taka spretti af og til til ad auka
arangurinn. Hitt er aftur verra
begar hlaupid er Gt og sudur eftir
hinum og pessum skyndilausnum.
Pba verdur oft langt 4 afangastad.“

Fyrir hverja er Heilsuborg?
Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
beeta heilsu sina og lidan. ,Marg-
ir eru komnir med einhver verk-
efni sem parf ad vinna med og
pbaod geta verid erfid skref a0 koma
sér af stad { heilsursekt eda taka
til { matarsedinu. Hingad koma
beir sem vilja vanda sig og né ar-
angri,” segir Erla. ,,Hja okkur er
heimilislegt andrimsloft og hing-
a0 finnst f6lki 4 61lum aldri peegi-
legt ad koma. Hér starfa saman
margir fagadilar { heilbrigdis-
bjénustu sem hafa préad sam-
peett Grreedi til ad byggja upp og
vidohalda géori heilsu. Vid bj6o-
um ymsar leidir til ad byggja upp
heilsuna almennt og til ad vinna
med dkvedin verkefni sem upp
hafa komid. Margir eru t.d. ad
kljast vio verki sem hindra pa i ad
gera pad sem peir vilja geta gert
i daglegu lifi. Hér er heegt ad fa
baedi einstaklingspjénustu og
skra sig { hépa par sem vid sam-
tvinnum hreyfingu vio adra peetti
sem parf ad vinna med, til daemis
streitu eda mataraedi. Svo getur
f6lk einnig meett til ad stunda lik-
amsraektina eina sér, hvort sem
er med studningi ipréttafraed-
inga eda sjukrapjalfara — eda upp
a eigin spytur i taekjasal eda hop-
timum.*

Hornsteinar gédrar heilsu

A0 hugsa vel um likama og sél er
verkefni sem aldrei lykur, jafnvel
b6 ad parfirnar kunni ad breytast
med timanum. Hreyfing, matar-
2e0i, hugarré og géour svefn eru
beir beettir sem studla ad vellio-
an og beettri heilsu og jafnvaegi
parf ad rikja parna 4 milli. ,,bPad
er til litils a0 hamast 4 brettinu og
borda spelt og spirur ef svefninn
er 1 rugli og streitan er vio vold.
Hja Heilsuborg kollum vid bessa
fjéra peetti hornsteina gédrar
heilsu og vinnum med b4 alla en
aherslurnar eru mismunandi eftir
einstaklingum. Pad eru allir ad
kljéast vid eitthvad. Vio hja Heilsu-

par sem pad er og vinna sig padan frekar en ad setja 6raunhaf markmid. mynp/GvA

77 Leidin ad heilbrigs-
um lifsstil er ekki bein og
breid, hun parfnast
pbrautseigju. Adeins
bannig getum vid haldid
afram pratt fyrir hindr-
anir sem upp koma og
vid purfum ad laera ad
takast a vid. Vio purfum
ad finna leid sem getur
enst okkur ut lifid.

Erla Gerdur Sveinsddttir

borg samtvinnum pessa peetti vid
daglegt 1if, pad er okkar sérstada.*

Byrjum par sem vid erum

En hver er uppskriftin ad 4rangri?
,Byrjum par sem vid erum. betta
kann ad hljoma einkennilega
en vido hofum fengid til okkar

marga einstaklinga sem hafa
lagt mikio & sig til ad fylgja leio-
um sem henta beim ekki,“ segir
Erla. ,,Hja Heilsuborg byrjum vid
4 pvi ad skoda stodu hvers og eins
i stad pess ad fylgja ,,einhverri
leid*“ sem hentar einhverjum allt
o0rum. Neesta skref er ad setja
markmid um hvert vido viljum
fara. Loks leggjum vio upp aeetl-
un skref fyrir skref sem hentar
okkar daglega lifi enda er kjarni
malsins ad flétta pad sem er nytt
inn i daglegar venjur pbannig ad
bad verdi okkur eiginlegt. Pannig
endist petta og verdur areynslu-
laust. Pessi leid er baedi &rangurs-
rikari og skemmtilegri.“

Fyrst er hugad ad mataraeo-
inu. ,,\Vid leggjum aherslu 4 mat-
araedi par sem likaminn kemst
i jafnveegi og fer ad vinna med
okkur. Matarzedi par sem bl6o-
sykurinn helst st6dugur, pannig
helst insulinid lika stodugt, sem
er lykilatridi vid pyngdarstjérn-
un. Vio hugum a0 gédri meltingu
og uppbyggingu parmaflérunnar,
auk pess ad tryggja ad likaminn
fai oll pau neeringarefni sem hann
parf og ad orkan sé i samrami
vid notkunina. Petta mataraedi er

T

Erla Gerdur Sveinsdottir, heimilislaeknir hja Heilsuborg, segir mikilvaegt ad huga ad sjalfsvirdingunni pegar kemur ad heilsurakt og einnig ad félki sé farsalast ad byrja

sidan haegt ad utfsera 4 ymsa vegu
pbannig ad pad henti daglegu lifi og
smekk hvers einstaklings. I pess-
ari leid er ekkert bannad en vid
veljum hins vegar alltaf meira af
bvi sem er gott fyrir heilsuna og
pannig fjara ésidir i matarvenjum
areynslulaust at.“

Erla leggur aherslu 4 mikil-
veegi sjalfsvirdingar 4 vegfero-
inni ad beettri heilsu. ,,Vid erum
oll 6lik og eigum ad vera pad.
Virding fyrir okkur sjalfum eins
og vid erum er lykilatridi. bad
hljémar eins og sjalfsagdur hlut-
ur en paod er 6trilegt hversu dug-
leg vid erum i ad tala okkur nidur
og draga ur okkur kjarkinn. Vid
settum kannski ekki mjog marga
vini ef vid toludum vid b4 eins og
vid tolum stundum vid okkur sjalf.
Vio burfum hreinlega stundum ad
vera okkar besti vinur og hugsa
vel um okkur sjalf.

Hvad er svona sérstakt

vid Heilsuborg?

Heilsuborg hefur markad sér
akveodna sérstoou og bydur heild-
steeda pjonustu fagfélks.,Hja
okkur starfar nu stér hépur fag-
adila par sem allir pjalfarar og

1

sérfraedingar eru haskélamennt-
adir i sinu fagi. Fagadilum fjolgar
stodugt og til stadar er stér hopur
salfreedinga, ipréttafreedinga,
hjikrunarfreedinga, leekna, neer-
ingarfreedinga og sjukrapjalfara
sem veita sina pjonustu,” atskyr-
ir Erla. ,,Me0 pessu erum vid ad
svara porf félks fyrir ad geta
haft adgang a0 margs konar fag-
folki til ad leysa tr vidofangsefnum
sem tengjast heilsu og vellidan.
Dbetta gerir Heilsuborg einstaka i
sinni r60,"“ segir Erla og baetir vio:
,0g svo er bara gaman ad koma
til okkar og byggja upp heilsuna.
Leidin parf ad vera skemmtileg,
pad er ekki nég ad einblina bara a
afangastadinn.®

Kynningarfundur i dag, 23. agust
Vinseelasta ndmskeid Heilsuborg-
ar heitir Heilsulausnir — Léttara
lif. Kynningarfundur um nam-
skeidid verdur k1. 17.30 i dag,
pridjudaginn 23. aguist klukk-
an 17.30 i Faxafeni 14. , Allir eru
hjartanlega velkomnir og pad er
um ad gera ad koma og kynna sér
pad sem vid hfum upp 4 ad bjéoda,*
segir Erla Gerdur, heimilisleeknir
a Heilsuborg, a0 lokum.
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a milli mala
Mikilvaegt er ad huga ad millimalinu pegar atlunin er
ad taka heilsuna i gegn. Hér ma sja brot af pvi besta

sem gripa ma med sér a leid i og ur raektinni eda til
ad fa sér & milli mala i vinnu, skéla eda heima vid.

Nu er sa timi ad renna upp
ad landsmenn flykkjast i
raektina og aetla ad taka

g6o0u jafnveegi i neyslu 4
vokva, préteini, kolvetni
og fitu. A0 borda rétta

sig 4 eftir sumario. Pegar as faedu og rétt magn mis-
hugad er ad heilsunni og munandi orkugjafa vita-
hreyfing eykst er mikil- ‘ mina og steinefna er ekki
veegt ad vera vel nerdur sidur mikilveegt en hreyf-
og med naega orku. Pa er 4 ingin.

gott ad geta gripid sér eitt- Hildur Einarsdoétt-
hvad a ferdinni og pegar Hildur synir les- ir, vorumerkjastjoéri hja

hungrio sverfur a0 4 milli endum nokkuraf Icepharma, hefur hér
maltida og efinga. sinum uppahalds  valid nokkur af sinum

Mikilveegt er ad vanda ,millimdlum”sem uppdahalds ,millimalum*
valid og fa sem hollasta &ll erubaedihollog sem eiga bad sameigin-
neeringu, sja likamanum bragdgéd. legt ad vera baedi holl og  Landsmenn flykkjast nu i raektina til ad huga ad heilsunni eftir sumarid. Pa er lika gott ad huga ad mataraedinu og eiga g6d
fyrir neegri orku og halda bragogdo. millimal i pokahorninu. GETTY/NORDIC PHOTO

Gruner Gruner

Smooth lE Smnnt r_E

Manao. aronkesl o :Fote Bete.q

bai® ba®

ANTIOXIDANT ANTIOXIDANT
INFUSIONS' INFUSIONS'

\ i’ 1 BRASILLA BLUEBERR! SUMATRA DRAGONFRUT
FUR YY) T
2 .
e Bai
n Voelkel Bai-drykkirnir eru bragdgddir og friskandi natt-
wheat urulegir orkugefandi svaladrykkir sem eru rikir

dairy Voelkel sérhafir sig i framleidslu & dvaxta- og graen-
metiss6fum sem eru lifraenir og demeter-vottadir safar
ur fyrsta flokks hraefnum.

Graenkals-smoothie er frabaer til pess ad fa sér i milli-
mal og til pess ad gripa med sér a ferdinni. Raudrofu-
safinn er vinszll og er sérstaklega gédur fyrir hlaupara.

af andoxunarefnum. beir hafa mjég lagan sykur-
studul - i peim er adeins 1 gramm af avaxta-
sykri og 5 kaloriur i hverjum skammti. Bai eru
saettir med steviu og erythritoli og eru an kem-
iskra litarefna og rotvarnarefna. Ein flaska af Bai
gefur jafn mikla orku og tveir bollar af graenu tei.
Drykkirnir hafa ekki ahrif a blédsykurinn.

Mamma Chia

Ljuffengir og afar hentugir chia-grautar stutfullir af nzer-
ingu fyrir unga sem aldna. Innihalda chia-frae, avexti og
graenmeti. 1.200 milligrémm af omega 3. Grautarnir
eru trefja- og préteinrikir, glateinlausir og henta fyrir
ba sem eru vegan. Lifrant vottadir og derfdabreytt-
ir. Mamma Chia er upplagt i millimal, i nestisboxid,

i bilinn, gonguna og fyrir eda eftir afingu.

Trek

Trek proteinstykki er algjor nattarukraftur sem heldur pér gangandi i
verkefnum dagsins.

Avaxta-, hnetu- og hafrastykki sem innihalda 9 til 10 grémm af préteini.
Stykkin eru uppldgd sem nesti, i gonguferdir og fyrir eda eftir sfingar. |
peim eru engin erfdabreytt hraefni, gliten eda hveiti. Pau henta pvi vel
fyrir pa sem eru vegan.

—
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Goour feroafélagi gulli betri

Pad getur verid aevintyraleg upplifun ad skoda landid a kajak. Sifellt fleiri stunda pessa skemmtilegu iprétt par sem haegt er ad samtvinna
baedi likamsraekt og skemmtilega natturuupplifun. Larus Gudmundsson er nykominn Ur aevintyralegri kajakferd a Breidafirdi.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Sifellt fleiri landsmenn stunda ka-
jakroour en hann hefur verid iok-
aour hér 4 landi i nokkra aratugi.
Einn beirra er Larus Gudmundsson
sem hefur réid af kappi undanfar-
inn aratug en hann heilladist fljétt
af hinum teeknilega paetti iprottar-
innar og ekki siour peim ferdamaéta
sem kajakinn byour upp &.

Hann stundar ipréttina allt ariod
um kring enda segir hann géda
bjalfun felast i pvi ad réa yfir vet-
urinn. , Eg hef eignast frabeera vini
og félaga 1 pessu sporti. Pad skipt-
ir miklu mali ad félk sem ferdast
og raer saman leeri ad passa hvert
upp 4 annad. Madur verdur ad geta
treyst algjorlega & félagana ef eitt-
hvad kemur upp a enda er gédur fé-
lagi i pessu sporti gulli betri.“

Paod skemmtilegasta vid ipréttina
eru teekniatridin, b4 helst faerni {
rédri og drateekni en hann segir ad
bad megi endalaust aefa teeknina.
,Eg hef lagt dherslu 4 ad afa velt-
ur ad graenlenskri fyrirmynd og
er med sér bat sem hentar i pad.
bagd eru til yfir 20 mismunandi
veltur enda var pad lifsspursmal
fyrir Greenlendinga ad geta velt
sér upp ef peim hvolfdi, hvort sem
peir voru med arar i hondunum eda
ekki.“

Vel blandadur hépur
Pau eru ordin morg ferdalogin,
stutt og long, sem Larus hefur
fario 4 undanférnum &rum
med félogum sinum. Sidasta
stora ferd hans var &rleg ferd
Kayakklibbsins i Breidafjoro
sem tokst frédbeerlega vel enda
var vedri0 med eindemum
fallegt. ,, Ferdin var undirbiin og
skipulogd af mér og Guona Pali
Viktorssyni fyrir tveim drum en
vegna vedurs komumst vid ekki
bad ario. Hin var bvi sett aftur &
dagskra ntina i sumar.“
Breidafjorourinn skartadi sinu
fegursta i upphafi ferdar. Ekid
var nidur ad sjé { gegnum land
Ytri-Fagradals en sextdn manns
toku batt i ferdinni. , Petta var
blanda af reyndum reedurum og
oflugum nylidum sem voru ad
fara i fyrstu ferd sina a4 pessar
sl6dir. Vid 16gdum { hann kl. 16 og
gekk rédurinn ut i Akureyjar vel
bar sem Birgir og Lilja, abtiendur
i Akureyjum, téku vel a4 méti
okkur.“

Porbjorg
Hafsteinsdéttir
naringarperapisti gefur
Probi Mage LP299V®
mijélkursyrugerlum
sina allra

bestu einkunn.

Hoépurinn gisti par um néttina
en fékk fyrst fraedslu fra Lilju
um stadheetti og 1lifid Aadur
fyrr i Akureyjum. Vaknad var
snemma nasta morgun enda
heidskir himinn og fjordourinn
eins og spegill ad sogn Larusar.
,HOpurinn byrjadi & pvi ad réa
i rélegheitum um Slogusund og
vid sdum m.a. klettinn Slogu {
Bjorgélfsey i fjarska. Vid rerum
naest Ut { Arnérseyjar par sem
sérstakar klettamyndanir voru
skodadar adur en stefnan var
tekin yfir Hruteyjarost 4 haf160i
bannig ad straumar hofou ekki
ahrif 4 r60urinn. Hriteyjar voru
hringadar og land tekid 4 medan
prir stérgerdir udtselir fylgdu
hépnum yfir rostina og déludu
sér { heefilegri fjarlaegd.”

Frabaer vedurskilyrdi
Fra Hruteyjum var roéid aleio-
is til baka i Skardseyjar par sem
hépurinn ték hadegishlé a0ur en
haldid var til Akureyja ad nyju.
,Vid férum nordan vid eyjarnar
og tokum land i gja, sem heitir
Klofrifur, og Hofn. P4 var komin
fjara og pvi voru batarnir tjéor-
adir vid nyju bryggjuna vid Séta-
klett 4 medan bedid var eftir fl60i
til ad flytja bata i Steingerdi par
sem er varnargarour og bryggja
sem hladin voru fyrir meira en
150 drum.“ Eftir 22 km rédur
baud einn ferdafélaginn upp a
jégateygjur sem Larus segir ad
setti ad vera fost regla i svona
longum ferdum. ,,Svo voru adrir
sem drégu hluta hépsins i sjosund
sem var ansi hressandi enda gott
ao skola af sér eftir heitan dag.*
Sunnudagsmorgunn var nyttur
til afsloppunar, sjéosunds og skod-
unar til lands { heidskiru og fra-
beeru vedri. ,Eftir hadegi kvodd-
um vid pau Birgi og Lilju sem
med gestrisni sinni gerdu ferod-
ina stérkostlega. Pad er nefni-
lega ekki sjalfsagt mal ad f4 4tjan
6kunnugar manneskjur inn & gafl
til sin. A leid til lands var farid
i land 1 Hrappsey en padan er
gott utsyni yfir eyjarnar 4 adra
hond og Skardstrondina & hina.
A0 lokum rerum vid svo yfir til
Fagradals par sem bilarnir bidu
okkar. Af 6llum peim kldbbfero-
um sem ég hef farid um Breida-
fjoro held ég a0 vedrio hafi aldr-
ei verid okkur eins hagsteett og
i pessari ferd. Slikt vedur gerdi
audvitao pessa ferd alveg frabeera
en allar hafa peer verid stérkost-
legar.“

Soluhaesti
mijélkursyrugerillinn
i Svipj68, nu loks a Islandi!

Gomul skipsflok eru vida um land.

Pad er audvelt ad gleyma sér i kyrdinni.

Hafid byr yfir mikilli fegurd.

Ljuffengt graenmetisgratin

Verslanir landsins eru troofullar
af nyju og bradhollu islensku
graenmeti pessa dagana. A vef
Solufélags gardyrkjumanna

ma finna greenmetisdagatal

sem synir uppskerutima pess
graenmetis sem er raektad hér a
landi auk fjolda skemmtilegra og
frumlegra uppskrifta. I pessari
uppskrift af greenmetisgratini
ma einmitt nota fjolbreytt irval
af greenmeti, allt eftir smekk
hvers og eins. Rétturinn virkar
vel sem adalréttur eda medlaeti
med 60rum mat.

Innihald:
1,2 kg blandad islenskt
graenmeti, t.d. paprika,
bléomkal, spergilkal, sveppir
og tomatar
1 msk. smjor eda olia
1 msk. ferskt saxad timjan
eda 1 tsk. purrkad

2 hvitlauksgeirar, pressadir
3egg

250 ml matreidslurjémi
Nymaladur pipar

Salt

1 ostarilla med
hvitlaukspipar fra Ostahtisinu
100 g rifinn ostur

Ofninn hitadur i 200°C.
Graenmetid skorid smatt nidur.
Gott er ad forsj6da spergilkal

og blémkal i nokkrar mindtur og
skafa fraein ur tomé6tum ef peir
eru notadir svo gratinid verdi

ekki of blautt. Eldfast mét smurt
med smjori eda oliu. Graenmetinu
blandad saman asamt timjani

og hvitlauk og sett i métid. Egg,
matreidslurjémi, pipar og salt
hraert saman i skal og sidan hellt
yfir graenmetid svo fljéti yfir.
Ostarullan skorin i bita og dreift
yfir og rifna ostinum strad yfir. Sett

i ofn og bakad i um halftima eda
par til eggjablandan hefur stifnad
og yfirbordid er fallega gullinbrunt.

Hofundur uppskriftar er Nanna
Rognvaldardéttir. Heimild: www.
islenskt.is.
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Reid Longufjorur i

frioum kvennahopi

Soley Kristjansdottir for i stérskemmtilega hestaferd i byrjun manadarins. Hun reid dsamt 23 6drum stelpum Ur ymsum attum i tvo daga
um hina fégru sanda & Snaefellsnesi. Reidleidin er einstok enda med vinsaelli valkostum pegar kemur ad hestaferdum.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

»Tveer vinkonur minar, sem ég
bekki hvora ur sinni attinni, hafa
skipulagt svona stelpuferd sidast-
lidin fjogur ar. Eg dkvad ad fara
med i fyrsta sinn { fyrra og pad
var alveg rosalega gaman,” segir
Séley og bvi var ekki spurning {
hennar huga ad skella sér aftur
meo 1 ar.

,Pad er svaka skemmtilegt ad
hitta stelpur sem eru til i svipada
hluti og madur sjalfur og kynn-
ast peim uti i nattirunni,” segir
Séley gladlega og beetir vid ad
stelpur aettu ad vera duglegri
ad gera eitthvad skemmtilegt {
steerri hépum. ,Strakar eru svo
duglegir ad héa sig saman, fara i
veidi og golfferdir.«

Ferodin hofst vio Hotel Eldborg
a Snaefellsnesi. ,,Vid vorum par {
g6du yfirlaeti hja Ola og Gunnsu.
Sumar okkar fengu ldnada hesta
hja peim en adrar komu med sina
eigin hesta,*“ 1ysir Séley en i h6pn-
um voru beedi vanar og minna
vanar hestakonur. ,Eg fékk lan-
ada aedislega hryssu sem heitir
Spurning. Vid pekkjumst vel enda
hef ég fengio hana lanada nokkr-
um sinnum og vid erum ordnar
miklar vinkonur.“

Fyrri daginn var ridid fra
Eldborg yfir fjorurnar og ut {
Skégarnes par sem hestarnir
voru skildir eftir yfir nétt. Dag-
inn eftir var ridinn annar hring-
ur til baka i Eldborg. ,,Petta er
orugglega ein fegursta reio-
leid landsins. bad er meirihatt-
ar gaman ao rida { fjorunni enda
verda hestarnir svo viljugir. Vio
16gdum af stad & fjoru og svo
begar fleeddi ad purftum vid ad
rida yfir nokkra 4la. Sumar féru
meira ad segja & hestunum ut {
sj6 og sundriou.“

Vedrid var med dgeetum ad
sogn Soleyjar. , bad var afskap-

Sumar sundridu i sjonum.

’ ’ betta er 6rugglega ein fegursta reidleid
landsins. Pad er meirihattar gaman ad rida i

fjorunni enda verda hestarnir svo viljugir. Pegar
flaeddi ad purftum vid ad rida yfir nokkra ala. Sumar

féru meira ad segja a hestunum ut i sjé og sundridu
Sdley Kristjansdattir

lega fallegt, birtan dularfull,
stundum 1G0di en p6 sél.“

En kom ekkert uppa? ,,Otrulegt
en satt, ba voru engar stérslysa-
sogur. I fyrra var ein sem datt af
baki 4 fyrstu tiu mindtunum og
fyrir tveimur arum smalladi ég &
mér hondina i hestaferd. I ar var
ekkert vesen.“

Hépurinn gisti 4 Hétel Eldborg
og par var gledin vio vold. ,,Vido
héldum kvoldvoku, donsudum,
sungum og hlégum mikid enda

Soéley var afar anaegd med ferdina og ekki sidur anegd med hryssuna Spurningu.

var petta svakalega hress hépur.“

Séley & sjalf ekki hest en reid
toluvert Gt med afa sinum 4 yngri
arum. Séley hefur fengid vilyroi
fyrir pvi ad f4 Spurningu 14nada
i vetur. ,,Ef mér tekst ad graeja
fyrir hana hesthidsplass péa er ég
a0 hugsa um ad skella mér 4 nadm-
skeid i vetur til ad leera petta al-
mennilega. Madur pykist nefni-
lega kunna allt en svo kann
madur 6skop litid,” segir hin og
hleer.

OKOSOLIA

Hentar vel i matargerd, ofan a braud, til ad poppa popp,
i baksturinn, i peytinginn, a

Grandatréd 12

H-Berg ehf |
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LYNTARLY
[rove urz

h4dina eda til inntoku.

220 Hafnarfjordur | hberg@hberg.is | simi 565-6500 | hberg.is

Hlaup eru g60 zfing.

Algeng mistokvio hlaup

bétt Reykjavikurmaraponi sé
nylokid eru eflaust einhverjir
sem &etla ad draga fram hlaupas-
kéna ad nyju (eda i fyrstu) pegar
hausta tekur. Pad eru margir
kostir vid ad stunda utihlaup, pad
parf ekki mikinn btnad fyrir pad,
pbad minnkar stress og svo er pad
Okeypis.

begar f6lk byrjar ad hlaupa
gerir pad hins vegar oft nokkur
algeng mistok. Til deemis pau ad
horfa bara nidur fyrir feetur sér
til ad sja hvad er ad gerast par.
Betra er ad horfa fram fyrir sig,
pad fer betur med halsinn og lik-
amsstoouna.

Onnur algeng mistok eru pau
al vera i skom sem passa illa. Ef

pér lidur illa & medan pad hleyp-
ur er ekki eins liklegt ad pud hald-
ir &fram. Fadu pvi radgjof vio val
4 skom.

Hlaup eettu ekki ad vera eina
hreyfingin sem f6lk stundar.
Mikilveegt er ad styrkja sig a
annan mata og lyfta til deemis
160um til ad styrkja pa vodva sem
notadir eru { hlaupin enn frekar til
al fyrirbyggja meidsli. Einnig til
ad byggja upp ba hluta likamans
sem minna reynir a { hlaupunum.

begar langur timi hefur 1idid
fr4 sidasta tdtihlaupi er snidugt
ad byrja heegt og baedi ganga og
hlaupa til ad byrja med. Smatt og
smatt er svo hlaupatiminn lengd-
ur a kostnad gongunnar.




Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar

og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i [j6s ad folk hefur

bvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naeringar-

rikan mat frd grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.

Pannig ad fljotlega vard okkar naesta verkefni ad

bua til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,

|| eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-

husinu heima, en samt haegt ad kaupa tilblna

(ti i bUd. NG eru komnir tveir nyir réttir fra okkur,

Graenmetispottréttur med vidbsettu Omega-3

og Fiskibollur med vidbaettu Omega-3. Bragdgddir
réttir, fullir af parflegum naeringarefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.
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Agiista og Eva a fullri ferd upp brekku i Glacier 360 keppninni. baer stéllur gerdu sér litid fyrir og unnu keppnina.

MYND/SNORRI POR TRYGGVASON

Eva og Agtista nadu ad vinna vel saman i keppninni, héldu hiimornum i lagi og hvéttu hvor adra afram.

R

ARTUJISHOFBAL BORGAATL'INI . HJ!INGBRALJT

Eva hefur stundad hjélreidar lengi en adallega notad hjolid sem samgoéngutaeki.
Huin keppti fyrst a hjoli sumarid 2014.

Naudsynlegt fyrir
fullorona aod leika sér

Eva Jonasdoéttir hefur stundad hjdlreidar lengi en keppt i um tvé ar. Hun gerdi sér
litid fyrir og vann Glacier 360 keppnina dsamt lidsfélaga sinum, Agustu Eddu
Bjornsdéttur, en i keppninni er hjolad 290 kildémetra i kringum Langjokul.

S#?Els
\ \ \ \ \ \ \ \

TENNIS

er skemmtileg hreyfing

@ Nu er rétti timinn til ad
panta fastan tima i tennis.

@® Eigum nokkra tima lausa.

® Skemmtilegu
byrjendandmskeidin
fyrir fullordna eru ad hefjast.

/\/TENNISHGLLIN

Képavogi

skraning og upplysingar i sima 564 4030 eda 4 tennishollin.is

Lilja Bjérk
Hauksdoéttir
liljabjork@365.is

Glacier 360 hjélakeppnin, par sem
hj6lad var i kringum Langjok-
ul & premur dégum, var dskorun
fra upphafi til enda ad sogn Evu
Jonasdéttur, feedinga- og kvensjuk-
démaleeknis 4 Kvennadeild Land-
spitalans, sem sigradi i kvenna-
flokki keppninnar. ,Mér baudst
ad taka patt { keppni med Agistu
Eddu Bjornsdéttur, sem er o6tru-
lega sterk hj6lakona. Garminbuo-
in studdi okkur i keppninni og vid
hj6ludum saman allan timann, sam-
tals 290 kilémetra eda rimar 15
klukkustundir & premur dogum.
Vio unnum kvennaflokkinn en pad
hefdi klarlega verid meira hvetjandi
og spennandi ad hafa fleiri kvenna-
1id sem verdur vonandi neest.“

Ogrun og upplifun

Fyrsti leggur keppninnar var fra
Geysi { Husafell, s naesti 4 Hvera-
velli og loks var endamark vid
Gullfoss. Detta er i fyrsta sinn sem
keppnin er haldin og & hin eflaust
eftir ad vaxa ad sogn Evu. , Eg meeli
hiklaust med pessari keppni fyrir
félk sem finnst gaman ad ogra sér
og upplifa nyja hluti. Vedrio og
landslagid var engu likt. Skrokkur-
inn 4 manni finnur samt alveg fyrir
pbessu, og ég gat alveg hugsad mér
ad gera eitthvad annad en ad setjast
aftur 4 hjolid pridja daginn til ad
klara pessa 290 kilémetra. En svo
var pad einhvern veginn allt { lagi
pbegar vid vorum lagdar af stad og
petta var bara gaman. Vid Agusta
nadum ad vinna vel saman, héldum

99 Eg maeli hiklaust med
bessari keppni fyrir félk
sem finnst gaman ad
ogra sér og upplifa nyja
hluti. Vedrid og
landslagid var engu likt.
Skrokkurinn a manni
finnur samt alveg fyrir
bessu.

Eva Jonasddttir

himornum { lagi og hvéttum hvor
adra afram,” segir Eva brosandi.

Féll fyrir sportinu

Eva hefur att dgeetis hjol fra atta
ara aldri pegar hiin keypti sér rautt
DBS-hj6l sem htin hafdi safnad sér
lengi fyrir. Hlin notadi hjélio hins
vegar nanast eingdéngu sem sam-
gongutaeki par til hin keypti sér
gotuhjol (racer) fyrir sumario 2014.
,G60 vinkona min tilkynnti mér
i &rsbyrjun 2014 ad vid veerum ad
fara ad taka patt { WOW cyclothon
i fjogurra manna lidakeppni. Eg 4
frekar erfitt med ad taka ekki dskor-
unum sem pessum og pvi var ekkert
annad i stodunni en ad kaupa gotu-
hjél og byrja ad hjéla. Vido féorum
fjorar stelpur med mismikla hjol-
areynslu en allar i g6du formi i
bessa keppni 4n pess ad vita hvad
vid veerum ad fara tt i. A fyrstu
skipulagsfundunum fyrir keppn-
ina reyndi ég ad lata liti0 & pvi bera
hvad ég vissi ndkvaemlega ekk-
ert um hjdlasportid, en var reynd-

ar fljét a0 koma upp um mig. Vid
unnum fjogurra manna kvenna-
flokkinn pad arid og eftir petta var
ég alveg fallin fyrir sportinu,“ segir
hin { 1éttum dur.

Gaedastundir a hjoli

Eva hefur mest keppt 1 gotuhjéla-
keppnum en adeins & fjallahjoli.
Hjélreidamoétin eru flest yfir sumar-
timann og segir Eva pad vera pusl
al taka patt i peim med baedi fjol-
skyldu og vinnu. ,,Eg tek ekki patt i
6llum métum, en reyni ad vera med
begar pad gengur upp 1 6llu pusl-
inu sem lifio er. Nu er ég a0 taka
péatt { keppnum annad sumarid mitt
og madur er stodugt ad leera. Petta
snyst um ansi margt annad en bara
a0 stiga hratt.“

Evu hefur gengid dgeetlega {
keppnunum en hin segist vera fyrst
og fremst i bessu sporti vegna pess
ad henni finnst pad gaman. ,,Eg hef
kynnst frabeeru félki sem gefur mér
mikid og gaman er ad vera med. Pad
er svo annad mal a0 liklega gaeti ég
alveg gert betur ef meiri timi og al-
vara feeri { eefingar hja mér. betta
er allt spurning um forgangsroo-
un og hjélazefingar eru ansi tima-
frekar. Hjélin sameina margt af
bvi sem mér finnst skemmtilegt
og jakveett. Pau henta 6llum, baedi
stérum og smaum, ungum og full-
ordnum. bannig getur fjolskyldan
farid saman og notid samverunnar.
Vio hjénin hjélum mikid saman og
blum pannig til geedastundir, baedi
tvo ein og med vinafélki. Utiver-
an gerir manni gott og frelsid sem
madur faer 4 hjélinu. Pad er naud-
synlegt a0 leika sér og hafa gaman
b6 ad madur sé ordinn fullordinn.“
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Halsans Kok bydur upp a fjélbreytt tirval graenmetis- og graenkerarétta sem gaman er ad proéfa. Fljétlegt er ad elda pa, hvort sem pad er gert i ofni, a grilli eda ponnu.

Bragogoo hollusta fra Halsans Kok

Undanfarin ar hafa graenmetis- og graenkeraréttirnir frd Halsans Kék notid sivaxandi vinseelda hér a landi. Um er ad raeda proteinrika og
hitaeiningasnauda rétti sem henta allri fjdlskyldunni. Atta ljuffengir réttir fast i fjolda matvoruverslana vida um land.

Graenmetis- og graenkeraréttirnir
fra Halsans Kok hafa notid sivax-
andi vinszlda undanfarin ar en
flestar matvoruverslanir landsins
bjéda upp & atta mismunandi rétti
fra pessu heimspekkta saenska
vorumerki. Détt réttirnir hafi upp-
haflega fyrst og fremst verid hugs-
adir fyrir graenmetisaetur og pa
sem adhyllast vegan-mataraedi
henta beir jafn vel peim sem borda
allan mat.

Réttirnir fra Halsans Kok eru
holl og bragdg6d maltio fyrir alla
péa sem vilja huga ad heilsunni.
Réttirnir eru hitaeiningasnaud-
ir og proéteinrikir auk pess sem
pao tekur skamma stund ad elda
b4, hvort sem bad er gert i ofni, 4
ponnu eda 4 grilli. Vinseeldir Héls-
ans Kok fara einnig sivaxandi hja
peim sem vilja hollan valkost i ha-
deginu eda a kvoldin.

Mjog gott tirval
Hélsans Kok var stofnad arid 1986
og var medal fyrstu fyrirtaekja i
heiminum til ad meeta hinni miklu
eftirspurn eftir graenmetisfaedi
sem liktist sem mest kjotfeedi.
Markmid Hé&lsans
Kok hefur alla tid
verid pad sama;
ad bua til g6dan og
hollan mat par sem
saman fara geedi, gott ok
bragd, hollusta og ein-
faldleiki. Vorumerk-
i0 er mjog bekkt
vioa i Evropuy, t.d.
Englandi, Hollandi,
byskalandi, Belg-
iu, Sviss, Austur-
riki og 4 Italfu. Og
nd hafa Islendingar
tekid pessum vorum
opnum érmum.
Atta vorutegund-

ir fréd Héalsans Kok Frumlegt og bragdgott.

fast hér a landi.
bad eru green-
metissnitsel, greenmetis-sesamn-
aggar, italskar greenmetisbollur,

in langsum, radid a ofngrind og bakid

FALAFEL , A
i 30 minutur.
:iyl:f:ljgcaETISIETUNNAR Blandid saman smatt séxudum

hvitlauk, dlifuoliu, sitrénusafa og
tahini, baetid vid salti og pipar eftir
smekk. Romansalatid rifid nidur og
dressingunni blandad saman
vid.

2 pk. Falafel fra Hialsans Kok

4 flatbraud aod eigin vali (lika
hagt ad nota pitubraud) ———
1 eggaldin BEE &
1 hvitlauksgeiri
3 msk. élifuolia
1 msk.
sitronusafi

1 tsk. tahini
(sesam smjor)

1 raudlaukur

4 msk.
raudvinsedik

15 kurbitur (u.p.b. 250

Skerid raudlauk-
inn i punnar sneidar og
blandid med raudvins-
edikinu. Saxid rusinurn-
ar smatt nidur, skerid
karbitinn i punnar sneid-
ar og hraerid saman vid
jogurtina. Hitid Halsans
Kok falafel-bollurnar sam-
kvaemt leidbeiningum a pakka.

8 » Fyllié flatbraudin (eda pitubraudin)
2 dl sultana risinur (eda med 6llum innihaldsefnunum.
venjulegar)

1 dl hrein jogtrt GRZANMETISBORGARAR ERU
100 g romansalat LJUFFENGUR VALKOSTUR A
Salt og pipar eftir smekk GRILLID

1 pakki (300 g) af Hilsans

Stillid ofninn a 225°C. Skerid eggald- Kok hamborgurum

graenmetispylsur, graen-
metishamborgarar,

falafel-bollur, graen-
metiskjiklingabitar
og osta- og papriku-
buff.

Réttirnirfast
vida

Graenkeravor-

ur (vegan) eru merkt-
ar sérstaklega efst i
vinstra horninu. Tveer
vorutegundir, osta- og
paprikubuff og pyls-
urnar, eru ekki vegan
en hinar sex voru-
tegundirnar eru pad.
Dbetta er svo sannar-
lega hollur og gédur
matur sem hentar allri
fjolskyldunni en pess
ma geta ad flest born

elska naggana.

A Islandi eru vorur fra Halsans

4 msk. syrdur rjomi 10%

1 hvitlauksgeiri

1 eggaldin

4 hamborgarabraud eda grof
runstykKi (t.d. Veggen Spelt
fra Hatting)
4 msk. BBQ sésa -
Salt og pipar eftir
smekk
Graoaostur
(valkveett)

Hrerid saman
syroum rjoma, salti,
pipar og smatt soxud-
um hvitlauk. Baetid vid
graoaosti ef bid viljid. Sker-
i0 eggaldin langsum 1 sneidar. Hitid
braudin i ofni samkveemt leidbein-
ingum a pakka. Hitid grillid og
penslido med oliu. Grillid eggaldin-
sneidarnar { 2-3 mindtur 4 hvorri
hlid, gott getur verid ad nota grill-
bakka svo a0 sneidarnar detti ekki
ofan 1 grillid. Grillid hamborgar-

e
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SOYANUGG ETS
VEGAAN|

SOUANUGGETIT

ana { 2-3 mindtur 4 hvorri hlid. Ad
lokum er gott ad léttgrilla braudin.
Raodio svo ofan & braudio egg-
aldini, hamborgara, % af syrodar-
jomablondunni, BBQ-sésu og lokid
sidan med braudi. Med pessu
. er gott ad hafa heimalag-
ad salat med radisum og
timjan.

SALAT

y 1 hvitlauksgeiri
3-4 msk. majones

1 msk. syrour rjomi

10%

< 4 tsk. finsaxad timjan
10-15 stk. radisur

Salt og pipar

Skerid radisur i finar sneidar.
Blandio fint s6xudum hvitlaukn-
um saman vid majones og syro-
an rjéma. Blandio sidan timjan og
radisum saman vid og kryddido med
salti og pipar eftir smekk.

Réttirnir henta ekki bara graenmetiszetum og peim sem adhyllast vegan matarzedi heldur 6llu félki.

Markmid Halsans Kok hefur alla tid verid pad
sama; ad bua til gédan og hollan mat par sem
saman fara gaedi, gott bragd, hollusta og einfaldleiki.
Vorumerkid er mjog pekkt vida i Evropu.

Kok seldar i 6llum helstu verslun-
um eins og Krénunni, Bénus, Néa-
tini, Fjaréarkaupum, Vidi, Hag-
kaupum og Pinni verslun.

Nanari upplysingar um Halsans Kok
réttina ma finna a saensku a heima-
sidu peirra www.halsanskok.se.
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Ofproskadir bananar eru til margra hluta nytsam- Bananais
legir. Pegar gera a vel vid sig og ndg til af bonun- 4 vel proskadir bananar
um sem ekki eru lengur lystugir er tilvalid ad 1% bolli 1éttmjolk (kokos-, mondlu- eda
skella i bananais, sem er pa 6rlitid hollari en hrismjolk)
sa ar isbudinni. 1 tsk. vanilludropar
: Mikilvaegt er ad frysta hann
négu vel adur en hann er borinn Maukid bananana i matvinnsluvél. Batid mjélkinni
] 5 & bord. Ur uppskriftinni faest og vanillunni Gt i vélina og maukid allt saman. Bztid
5 b um einn litri af is meiri mjélk vid ef blandan er of pykk. Hellid blond-
. unni i eitt stort form eda i ispinnaform og setjid i

3 rysti.
Audvelt er ad breyta til med pvi ad baeta half-
um bolla af kakdi vid uppskriftina og pa er kominn

suikkuladi/bananais.

Gongum frd
verknum

Tidahringsopp eru
feikivinsael

Frambodid & smaforritum sem
fylgjast med tidahring kvenna er
afar mikid. Talid er ad slikum sma-
forritum eda 6ppum hafi verid
hladid nidur 200 milljén sinnum {
heiminum, en fra pessu er greint a
heilsuvef BBC.

Slik 6pp eru i 8dru seeti yfir vin-
selustu 6ppin i flokki heilsu- og
likamsrzaektarsmaforrita. Adeins
hlaupaforrit eru vinsaelli.

. Konur sja ymsa kosti vid &ppin.
A vef BBC er til deemis raett vid
sopransongkonu sem segir ad a
vissum timabilum tidahringsins
hafi aukid hormonaflaedi ahrif a
barkakylid og par af leidandi r6dd-
ina. Hun passar pvi ad boka aldrei
aheyrnarvidtol og frumsyningar a
slikum tima.

Hun segir appid einnig hjalpa sér
vid ad skilja tilfinningasveiflur sinar
betur, af hverju hin bordi vissa
hluti & vissum timum og af hverju
han fai hofudverki.

Visindamenn vid Royal College
of Obstetricians and Gynaecolog-
ists hafa hins vegar varad konur
vid pvi ad taka of mikid mark a slik-
um smaforritum, sér i lagi ef nota a
pau i stad getnadarvarna.

Forritin pykja misareidanleg.
bannig fa konur sem hlada nidur

’ 4 V 4 ® = s : > . .' '
tidahrings6ppum, sér i lagi frium
O6ppum, sendar fjolda auglysinga. I b u e n S
Bent hefur verid a ad konur purfi '{

e s aefor g3 — Bolgueydandi og verkjastillandi : ,/

ritinu sé treystandi. Sum

HVITA HUSID / SiA -

beirra midla til deemis 400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk
vidkvaemum upplysing-
um t|| aa”a sem nyta Notkunarsvid: [bufen inniheldur ibtpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitaleekkandi Iyf. ibufen tilheyrir flokki lyfia sem kéllud eru NSAID lyf (b6lgueydandi lyf sem ekki eru sterar). bufen er notad vid veegum til medal miklum

bau ia uglysinga- verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpinu, tidaverkjum og hita. Ekki ma taka [bufen: beir sem hafa ofnaemi fyrir ibdpréfeni, 5rum skyldum lyflum eda einhverju hjalparefnanna. peir sem fengid hafa ofnzemisvidbrégd eins og astma,

. nefrennsli, Gtbrot med klada eda ef varir, andlit, tunga eda hals hafa bolgnad upp eftir ad hafa tekid iblpréfen eda skyld lyf. beir sem pjadst hafa af sarum eda bleedingum i maga eda smapormum (skeifugérn) i tengslum vid fyrri notkun
skyn l. bolgueydandi verkjalyfja, pjast nina af sérum eda bleedingum i maga eda smapérmum (skeifugdm) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-, nyrna-, eda hjartavandamal (kransadasjikdomar medtaldir), peir sem
pjast af umtalsverdum vokvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar vokvaneyslu), eru med einhverjar blaedingar (bleedingar i heila medtaldar), eru med sjukdém af opekktum uppruna sem leidir til 6edlilegrar myndunar
blodfrumna. Sérstok varnadarord: beir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsnamissjukdéma, arfgengan sjikdom sem hefur ahrif  blodrauda, hemogldbin (purpuraveiki), langvarandi bélgusjikdéma i pérmum eins og bolgur i ristli
med sarum (sararistilbolgu), bolgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra maga- eda parmasjikdoma, truflanir & blédfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofnaemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bélgur i nefslimhad,
kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjikdéma i 6ndunarvegi, blodrasarkvilla i slagaedum handleggja og féta, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan blédprysting, nykomnir ar meirihattar skurdadgerd attu ekki ad nota
lyfid. [bupréfen getur valdid nyrnavandamalum hja bémum og unglingum sem skortir vékva. Medganga/brjéstagjof: ibiprofen mé ekki taka a sidustu 3 manudum medgéngu. Adeins atti ad nota [bufen 4 fyrstu 6 manudum medgdngu i
samradi vid lzekni og ef pad er algerlega naudsynlegt. [bdpréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi ahrif ganga til baka pegar heett er ad taka lyfid. [bdprofen berst

~ hafanotad i brjostamjolk i littum maeli og brjostagjof parf yfirleitt ekki ad haetta medan & skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er daetlud, eetti ad meta hvort hetta eigi brjéstagjof.
appia til ad Aukaverkanir: Svartar, tjiorukenndar haegdir eda blodlitud uppkost (sar i meltingarvegi med blaedingum), brjéstsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfaerum s.s. m

Konur

nidurgangur, 6gledi, uppkost, vindgangur og hardlifi, siramyndun i meltingarvegi med eda an rofs, parmabdlga og versnandi bdlga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i

fylgjast med

digurgirni (rof eda fistlar), smésaejar bleedingar fra pormum sem geta leitt til bl6dleysis, séra og bélgu i munni, hofudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, aesingur, svefnleysi og vidkveemni. ™
tibahringnum Skammtastaerdir: Fullordnir og unglingar eldri en 12 ara (> 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum a dag med 4-6 kist. millibili. Himarks dagsskammtur er 1200 mg. Bérn [ )
og 9msu bVi sem 6-9 dra (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum & dag a 4-6 Kist. fresti eftir bérfum. Hémarks skammtur er 600 mg & dag. Bérn 10-12 ara (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum a dag & 4-6 klst. fresti eftir AC t a v I S
. pérfum. Hamarks skammtur er 800 mg a dag. Fullordnir skulu ekki taka [bufen i meira en 7 daga og unglingar ekki meira en 3 daga &n samrads vid laekni. Sja nénar i fylgisedli. Bérn 12 ara
honum tengist. 0g yngri eiga ekki ad nota ibiifen nema i samradi vid laekni. Lyfid er ekki 2etlad bérnum yngri en 6 ara. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Oktober 2015.



