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Bergsveinn Olafsson, knattspyrnumadur hja FH, heldur fyrirlestur um pléntufaedi a Fit &
Run Expo i Laugardalshoéll a féstudag. Hann gerdist pléntuaeta fyrir tveimur arum og er
sannfaerdur um ad pad hafi hjalpad honum i boltanum. =2
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Framhald af forsidu >
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g var madurinn sem boroadi
Etvaer kjaklingabringur { hadeg-

inu og tveer 4 kvoldin dsamt
fullt af skyri og hélt ad pad veeri
algerlega 6mogulegt ad na arangri
iiprottum og byggja upp véova an
pess ad boroda kjot og mjolkurvorur.
Eg hélfpartinn leit nidur 4 folk a
plontufaeoi og hafdi enga tra & pvi,“
upplysir Bergsveinn. bPegar kaerastan
hans gerdist vegan for hann haegt og
bitandi a0 mildast i peirri afstoou
sinni.

,Eg for a0 lesa mér til um pléntu-
fedi, horfa a myndboénd og hlusta
a podkost og komst ad pviad
ipréttamenn hefdu nad undra-
veroum arangri a sliku faoi. Margir
t6ludu um aukna orku og skjotari
endurheimt eftir eefingar sem mér
potti hvort tveggja eftirsoknarvert.
Eg hafoi mikinn ahuga 4 a0 baeta
frammistodu mina i boltanum
og hugsaoi sem svo ad pad sakadi
ekki a0 profa,“ segir Bergsveinn.
Hann byrjadi 4 einum manudi. bad
gekk svo vel ad hann hefur ekki
snuid aftur og hefur eing6éngu lifad
a plontufzedi sidan. Olikt pvi sem
Bergsveinn hélt hefur mataraedio
ekki dregio tr frammistoou hans i
boltanum. ,bvert 8 méti sneri pad
deeminu vid og ég hef aldrei verid i
betra formi.”

Bergsveinn boroar mikio af alls
konar greenmeti, baunum, korn-
vorum, hnetum og fraejum. ,Hann
segist po ekKki lifa neinu leidinda-
eda meinlatalifi. ,Eg borda hluti
eins og toft burrito, spinatlasanja og
svartbaunaborgara sem er allt hvao
60ru betra. betta er bara spurning
um ad opna augun fyrir 60rum val-
kostum,“ atskyrir Bergsveinn. Hann
segist duglegur ad elda sjalfur auk
pess sem hann saki veitingastadi
eins og Glo.

Aodspurour segir hann pad vissu-
lega hafa verid krefjandi a0 byrja.
,ba parft ad vida ad pér upplysing-
um um hréefni, safna uppskriftum
og elda mikio sjalfur en pegar petta
er komid i ratinu er petta ekkert
mal.“

En hver skyldi munurinn 4 vegan-
og plontufaedi vera? , bessar stefnur
eiga pad sameiginlegt a0 menn

boroa ekki dyr eda dyraafurdir. I
plontufaeodi er utgangspunkturinn
hins vegar heilsusamlegra lif og
ahersla a sem minnst unnin mat-
veeli. Utgangspunkturinn hja peim
sem eru vegan er i meira meeli dyra-
vernd og umhverfissjonarmid po
margir séu vissulega lika med heilsu-
sjonarmio i huga. bar ramast b6
hlutir eins og kex, snakk og annad
sem inniheldur ekki dyraafuroir b6
pao geti ekki endilega talist hollt.

Slikt tilheyrir ekki plontufaeoi,”
atskyrir Bergsveinn.

En hefur honum tekist ad smita
liosfélaganaiFH? ,J4, peir eru
margir klarlega opnari fyrir bessu en
aoallega hefur betta p6 nao eyrum
nanustu &ttingja og vina.”

Bergsveinn lauk BS-profi i sal-
fraedivor og er ntiad baeta vio sig
jakveeori salfraeoi og bjalfunarsal-
fraeoi. Hann hyggst i framtidinni
flétta namio saman vio reynslu sina

Olikt pvi sem
Bergsveinn hélt
hefur matar-
20i0 ekki dregio
ur frammistéou
hans i bolt-
anum. ,,pvert a
moti sneri pad
daeminu vid og
ég hef aldrei
verid i betra
formi.“
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ar iprottaheiminum og almennri
heilsurakt. Bergsveinn opnadi
nyverio heimasiduna beggiolafs.
com en par deilir hann reynslu sinni,
radum og uppskriftum.

Fyrirlesturinn a Fit & Run Expo
hefst klukkan 17. Adspurour segir
Bergsveinn efnid hofoa til hlaupara
jafnt sem annarra ipréttamanna.
,Eg hugsa ad ég hlaupi hatt i tiu
kilémetra i hverjum leik og dugar
matareedio vel til pess.”

Fit & Run er opin
ollum

Oru- og pjonustusyningin Fit
V& Run verdur haldin i Laugar-

dalsholl i annao skipti dagana
17. 0g 18. agust, eda naestkomandi
fimmtudag og fostudag. A Fit &
Run er 16g0d ahersla & undirbaning
hlaupara fyrir Reykjavikurmarapon
Islandsbanka, almenna hreyfingu,
heilsufzdi, fatnad, skofatnad og
adrar studningsvorur hlauparans
asamt ymsum uppakomum.

Syningin, sem er fyrir alla fjol-
skylduna, er haldin samhlida skran-
ingarhatio Reykjavikurmarapons
Islandsbanka. Hin er opin 6llum,
sem byoir ad hun er lika fyrir pa sem
eru ekki ao hlaupa en vilja kynna
sér allt pad nyjasta 8 markadnum og
gera goo kaup.

Awtlad er a0 yfir tuttugu pasund
manns hafi matt & syninguna i fyrra
og ma gera rad fyrir sams konar
fioldaiar.

Nanari upplysingar er ad finna a
fitrunexpo.is

Dagskrain
er sem hér segir:

Fimmtudagurinn 17. agust

16.30 — Under Armour Bootcamp
17.00 - Uti ad hlaupa i nattarunni
— Elisabet Margeirsdottir

17.30 - Eins og faetur toga
18.00 - Titrandi nuddboltar -
Sportvérur

Fostudagurinn 18. agust

16.30 - Titrandi nuddboltar —
Sportvérur

17.00 - Gaur, ertu ekki vegan?
Hvernig getur pu verid svona
massadur? — Bergsveinn Olafsson
(fyrirlestur i bodi Bose)

17.30 - MGT med Birki — Nike
18.00 - Erial Pole

Kisill i adalhlutverki

Geosilica hefur sett prjar spennandi vérur a markad par sem kisill er i adalhlutverki; Renew, Repair
og Recover. bar henta sérlega vel fyrir folk sem hreyfir sig mikid og vill halda heilsunnii godu lagi.

myndun og vidhald beina.
ann styrkir bandvef og auo-

veldar uppt6ku a 60rum steinefnum,
svo sem kalki og magnesium og
hefur g6o ahrif a @oakerfio, hud,
har og neglur. Silica fra Geosilica er
100% nattarulegur Kisill, unninn
ur steinefnariku jarohitavatni fra
Hellisheioarvirkjun. Okkar sérstada
er sttad vid notum engin kemisk efni
iframleiosluna eda voruna sjalfa,”
segir Agusta Valgeirsdottir, verkefna-
og voruprounarstjori Geosilica.

I isill er mikilvaegur fyrir

Renew, Repair og Recover

Geosilica hefur nti préad prjar nyjar
vorur par sem kisill er i adalhlutverki,
auk annarra steinefna ,Um er ad

rae0a Renew, Repair og Recover sem
hafa mismunandi virkni. Renew er
mjog gott fyrir htd, har og neglur en
pad inniheldur kisil, sink og kopar.
Recover hefur goo ahrifa voova og
taugakerfio en auk Kisils er pad magn-
esiumrikt. Pad hentar pvi vel fyrir folk
sem hreyfir sig mikio og er gott gegn
voéovakrampa. Repair er hugsao fyrir

Utgefandi: 365 midlar

,»Viod akvadum ad nyta affallsvatn fra Hellisheidarvirkjun en pad er upp-
fullt af steinefum sem annars fara til spillis. Silica, fyrsta varan okkar, kom a
markadinn 2014,“ segir Fida, framkvamdastjori Geosilica. MYND/ERNIR

lidina og beinin en pad innheldur Kisil
og mangan,“ upplysir Agtsta.

Silica, Renew, Repair og Recover
eru i vokvaformi og bragdist likt
og vatn, sem morgum finnst mikill
kostur en adeins parfad taka eina
matskeio a dag.

Lokaverkefni varo a0 fyrirtaeki

Geosilica er sprotafyrirtaeki

sem varo til i kjolfar lokaverkefnis
Fidu Abu Libdeh og Burkna Pals-
sonar i orku- og umhverfisfraedi.

,Vid akvadum ao nyta affallsvatn fra
Hellisheidarvirkjun en pad er upp-
fullt af steinefum sem annars fara til
spillis. Silica, fyrsta varan okkar, kom
amarkaodinn 2014 en pao er 100%
nattarulegt kisilsteinefni i vokva-
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Geosilica hefur
nu préad nyjar
vorur par sem
kisill er i adal-
hlutverki, auk
annarra stein-
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formi,“ segir Fida, framkvaemdastjori
Geosilica.

Fra upphafi hefur Geosilica fengio
mjog géoar viotdkur en Fida segir
mismunandi astaedur fyrir pvi ad
folk taki Kisil. ,Vio hofum fengio goo
viobrogo fra folki sem hefur pjadst
af gigt, psoriasis og exemi og eins fra
folki sem hefur fengio skallabletti {
harsvordinn. Pad vill meina ad kisill
hafi 6rvandi ahrif a harvéxtinn.”

Renew, Repair og Recover linan

verour formlega kynnt 48 FIT&RUN
syningunni 17. og 18. aguist. Vorurnar
eru ventanlegar i verslanir en fast a
vefsidunni, www.geosilica.is

V6rurnar fra Geosilica fast a yfir 100
s6lustddum um land allt, i flestéllum
apotekum og heilsuvéruverslunum,

i Fjardarkaupum, Nettd og Hagkaupi.
Nanari upplysingar ma finna a vef-
siounni. www.geosilica.is

‘ Veffang: Visiris
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LAUGARDALSHOLL 17. 0G 18. AGUST 2017

- Skemmtilegar uppakomur og fyrirlestrar.

- 50 fyrirtaeki med allt pad heitasta fyrir
hlauparann og alla pa sem stunda hreyfingu.

- SPRENGITILBOD 0G FRABZRIR AFSLATTIR
BADA SYNINGADAGANA

- Komdu til ad smakka, snerta, sja og heyra!
= Fyrir alla fjolskylduna!

- ALLIR VELKOMNIR,
lika peir sem eru ekki ad hlaupa.

Syningin er opin: Fimmtudaginn 17. agust kl. 15 - 20
Fostudaginn 18. agust k. 14 - 19

ALLAR UPPLYSINGAR: WWW.FITRUNEXPO.IS - §/FITRUNEXPO/
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Vetrarleiga Avis nytur sifellt

»Avis bilaleiga
bydur upp a
vetrarleigu sem
virkar pannig
ad vioskipta-
vinur leigir bil
einungis yfir

og er lagmarks-
leigutiminn
sex manuadir,”
segir Johanna

markadsstjori
Avis Budget
Iceland.
MYND/ERNIR

meiri vinsalda hér a landi

Sifellt fleiri lands-
menn sja kosti
pess ad leigja

bil yfir veturinn
pegar meiri not
eru fyrirhann a
heimilinu. Avis
bilaleiga bydur
upp a sérstaklega
gott tilbod pessa
dagana.

argir landsmenn hafa na

pegar uppgotvad kosti

Vetrarleigu Avis bila-
leigunnar og vinsldir hennar fara
vaxandi ar fra ari ad sé6gn Johénnu
Benediktsdottur, markadsstjora
Avis Budget Iceland. ,Nu fara skol-
arnir bradum ao byrja og veourfar
ad breytast og taka a sig haustlegri
blz. Avis bilaleiga byour upp a
Vetrarleigu sem virkar pannig a0
vioskiptavinur leigir bil einungis
yfir vetrarmanuoina og er lag-
marksleigutiminn sex manudir.
Pannig feer hann bil ad hausti og
skilar aftur ao vori.”

Hun segir petta fyrirkomulag
henta sérstaklega vel par sem
naudsynlegt getur verio ad hafa
aukabil 4 heimilinu yfir vetrartim-
ann. ,Islenski veturinn er pannig
a0 erfidara er ad komast 4 milli
stada vegna veOurs og meira er

um skutl vegna vetrartengdra
ahugamala barnanna svo demi sé
tekio. Vetrarleigan er einnig 6tra-
lega hentug fyrir pa fjoldamorgu
sem kjosa heilsusamlegri lifsstil

a sumrin med bvi ad hjéla, ganga
eda nota stret6 og huga bannig
ileidinni ad umhverfinu. Pao er
einnig dyrt ad eiga gamlan bil meo
siauknum vidgerdarkostnadi en
med Vetraleigu er pao ur sogunni
par sem viokomandi feer avallt
nyjan bil ad hausti pegar nyr
samningur er gerour.“

Gott tilbod

Nuna er Avis me0 sérstaklega gott
tilbood i gangi ad s6gn Johénnu

og hafa viobrégoin verio fraber.
,Pad er haegt er ad leigja tak-
markad magn af Hyundai i10 og
Ford Fiesta yfir vetrarmanuoina a
39.900 kr. 4 manuoi. betta eru bilar

, Vetrarleigan er
einnig otrulega
hentug fyrir pa fjolda-
morgu sem kjosa heilsu-
samlegri lifsstil a sumrin
med pvi a0 hjola, ganga
eda nota streto og huga
pannigileidinni a0
umhverfinu.

Johanna Benediktsdottir

sem eru pagilegir, liprir og henta
sérlega vel til innanbaejaraksturs
og i skutl. beir hafa verio mjog
vinselir hja okkur sem aukabill
inn & heimilid. Auk peirra bjodum
vio lika adeins steerri bila a mjog
goou tilbodi. Innifalin i vetrarleigu

eru bifreidagjold, oliuskipti og allt
hefobundid vidhald, tryggingar og
1.000 kilometrar 4 manudi.”
Jéhanna segir pad lika vera
frabaeran kost vid Vetrarleiguna
ad bao er einungis greidd ein
manadarleg greidsla og eins og
fyrr segir sé allt innifalid nema
bensinio. ,Folk er pvi laust vio allt
vesen og bao eru engar ovantar
uppakomur. bvi ma me0 sanni
segja a0 akvedio frelsi felist i pvi
ao geta einbeitt sér ad 60rum og
skemmtilegri hlutum en peim sem
snaa ao rekstri og vidhaldi bila.
Urvalio er mjog fjolbreytt og @ttu

allir a0 geta fundio bil vio sitt haefi.

bad er bara um ad gera ad hringja
og kanna malio frekar.“

" T

vetrarmanudina

Benediktsdottir,

Nanari upplysingar ma finna
a www.avis.is.
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