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Heilsuraekt

FIMMTUDAGUR 24. AGUST 2017 Kynningar: Heilsuborg, FISK Seafood, Hilton Reykjavik Spa, Reykjavikurborg

Linda Pétursdéttir beetir heilsuna med daglegum génguferdum med hundinum sinum um Alftanesid. Han malir med mjukri hreyfingu vid allra hafi. MYNDIR/EINKASAFN

bU FERD LENGRA MED

SAGAPRO

Vinsal vara vid tidum pvaglatum
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Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Framhald af forsidou =

gotum i lifinu pegar rekstri

Baohissins var hztt. ,Eg tok
pa akvérdun ao fara i nam vio
Haskoélann a Bifrost og er halfnud
i HHS eda heimspeki, hagfraedi
og stjornmalafraoi,“ segir han.
»,Mig langaoi a0 breyta til og mér
fannst petta heillandi nam. Pad a
kannski eftir ad opna nyjar dyr. Eg
stunda namio i fjarnami sem krefst
mikils sjalfsaga. Pad hentar mér
p6 vel vegna dottur minnar sem
erialpjodaskoélanum i Sjalands-
skola. Hun stundar sitt nam jafnt
aislensku og ensku og er altalandi
a enska tungu,” segir Linda en Isa-
bella, dottir hennar, verdur tolf ara
asunnudaginn.

Baettur lifsstill

,Pad er akvedinn léttir ad vera
ekki lengur meo ahyggjur af rekstri
fyrirtaekis. Hins vegar get ég ekki
alveg sleppt heilsuraektinni og er
med heimasidouna mina lindap.

is par sem ég gef ymis goo rad. Ao
auki mun ég fljétlega opna sjo
daga programm a heimasidunni
par sem f6lk getur fengio

adstoO vio ad fa aukna vellidan

i daglegu lifi og meiri lifsgeeoi.
betta verdur rafreen kennsla par
sem f6lk feer i hendur azetlun til
beettrar heilsu, par d medal um
matareedi, vellidan, sjalfsrekt,
svefn, hreyfingu og hugleioslu.
betta er ekki megrunarpréogramm
heldur mun frekar raogjof til peirra
sem vilja huga a0 eigin likama og
vellidan. Goour svefn er til demis
afar mikilvaegur. Sjalflegg ég mikla
dherslu & negan svefn. Eftir langa
reynslu i heilsuraekt hef ég fundid
hvad pessi adferd gerir mér gott.
Eg vonast til a0 folk fylgi pessu

sj6 daga plani og finni sér nyjan
og betri lifsstil,“ segir Linda sem
hefur verid ad vinna a0 pessu
vellidunarprégrammi i allt sumar.
,Eg veit ad betta programm hefur
mjog goo ahrif d andlega heilsu.”

I inda segist hafa stadio 4 kross-

Sleppir 6fgum

begar Linda er spurd um timaleysi
margra i 5nnum hversdagsins segist
han vel kannast vio pad. ,Numer
eitt er a0 fara a0 sofa 4 sama tima og
vakna 4 sama tima. bad er virkilega
mikilvaegt ad fa fullan svefn til ad
takast 4 vio daginn. Ef vid erum ekki
athvild fer allt i vitleysu. Svo finnst
mér aridandi a0 vakna nokkru a
undan 60rum a heimilinu og eiga
pann tima fyrir sjalfan sig. Eg hef
tileinkad mér petta og lidur vel med
ad eiga minn tima, til deemis a0

fara tit ad ganga med hundinn. Eg

Alftanesid er fagurt og Linda segir ad pad sé eins og ad stunda hugleidslu ad ganga medfram sjonum.

er ekkert endilega ad stressa mig a
ad pjota i likamsraektarstdd. Finnst
yndislegt ad velja mjuku leidina og
sleppa 6fgunum. Pao er gridarlega
hressandi a0 fara i géngutar og
verdur mjog fljott ad vana. Eg fer it
me0 hundinn tvisvar a dag. Geng
sjo til atta kilometra a0 jafnaoi,
me0 skrefameeli. bad er hvetjandi.
Petta heldur mér gangandi og gerir
mér Kkleift a0 sitja vid ndmid sem er
erfitt, stanslaus vinna allan daginn.“

Timinn vel nyttur

Eins og allir vita er Linda mikill
dyravinur. Han boroar ekki kjot en
finnst fiskur godur en pad er eina
dyraafurdin sem htn neytir. ,Eg
passa upp a mataradio og heilbrigt
matara0di er grunnurinn ad baettu
lifi. Pao er ekki n6g a0 vera i reekt-
inni ef maour hugsar ekkert um
matarae0id,” segir hun. ,bad er hagt
ad halda sér i g6ou formi ef madur
sleppir 6hollustu og stundar léttar
hreyfingar meo. Hver og einn parf
ad finna sinn rétta farveg i heilsu-
samlegu lifi og 6fgar eru ekKki leid
til langvarandi drangurs. Gongu-
tararnir henta mjég vel og mér
finnst peir ekkert mal. Eg lzet veorio
sjaldan stoppa mig,“ segir han.

»A0 vera uti i nattirunni og njota
hennar virkar eins og hugleiosla
fyrir mig. Sjalfsraekt hefur verio
partur af minni daglegu ratinu til
fiolda ara og ég set gjarnan slikar
hlj6obakur i simann og hlusta

Bak- og musikleikfimi

Upplysingar og skraning
www.bakleikfimi.is

Erum flutt ad Bildshéfda 9
Fjorugir hadegis- og eftirmiddagstimar undir
leidsogn sjukrapjalfara.

BREIDU BOKIN

|
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Mzdgurnar Linda og isabella hafa gjarnan késikvéld um helgar, poppa og horfa a géda biomynd.

medan ég geng, somuleidis hlusta
ég a fyrirlestra fra skélanum.“

Linda segist vera hin svokallada
A-typa. Han fer oftast ad sofa fyrir
ellefu a kvoldin og a feetur um sex-
leytio, stundum fyrr. ,Vid maedgur
tokum engu a0 siour kosikvold um
helgar, bordum ljuffengan mat,
horfum a biémynd og poppum. bad
ma ad sjalfsogdu hafa bad huggu-
legt lika,“ segir htin og baetir vid ad
folk purfi fyrst og fremst ad finna
hvad henti pvi best.

Linda segist byrja a pviao fa
sér heilsudrykk 4 morgnana,
annadhvort greenan eda
protindrykk (uppskriftir a lindap.
is). ,Eg heflagt mikla dherslu &
heilbrigdan lifsstil og pao er oroio
vani hja mér ad fylgja honum. Eg
drekk mikio vatn, graent te og fee
mér lika kaffi meo kokosoliu.“

Slaem lidagigt

begar Linda er spurd um
framtioaraform, svarar hun. bt
segir nokkud. Eg hef 4kvedid

ad halda afram nami og fara i
masterinn en ég heilladist mjog
af einu fagi i stjornmalafraedi sem
heitir fridar- og dtakafradi. Eg er
ad finna mig i nAminu og finnst
pad virkilega ahugavert. Mér liour
vel me0 ad vera svona frjals i dag
en hefoi aldrei dottid i hug fyrir
nokkrum arum ad ég ztti eftir ad
setjast aftur a skolabekk i 16ngu og

Linda med déttur sinni, isabellu, sem verdur télf ara a sunnudaginn, og hund-

inum Stjérnu.

freedilegu haskolanami. Eg er buin
med minn stresspakka i lifinu og
er nuna i allt 66rum og afslappadri
gir,” segir Linda sem byr dsamt
déttur sinni og hundi 4 Alftanesi.
Sidan a hun kanadiskan keerasta
sem hun kys ad halda privat i lifi
sinu.

A undanférnum arum hefur
Linda veri0 talsvert i Kaliforniu auk
bess sem hin bjé i nokkur ar i Kan-
ada. Hun hefur sott i hitann vegna
lidagigtar sem hrjair hana alla daga.
,Kuldinn hefur mjog sleem ahrifa
gigtina. Eg veit ekki hvernig pessi
sjukdomur hefoi lagst a mig ef ég

veeri ekki svona dugleg ad hugsa
um heilsuna. Eg trai pvi a6 heil-
brigdur lifsstill hafi g6o ahrif pott
ég finni fyrir lidagigtinni flesta daga
arsins. Eg vakna gjarnan verkjud

og barfpvi midur ad sprauta mig a
nokkurra daga fresti. begar éger i
miklum hita og purru loftslagi lidur
mér best, allt ad fjorutiu stiga hiti
hentar mér vel,“ segir hun.

Peir sem vilja fylgjast med Lindu
idaglegu lifi geta fylgt henni &
Instagram: lindape og a SnapChat:
lindape69. ba er vert ad kikja a
heimasiouna hennar, lindap.is par
sem heegt er ad finna ymis goo rad.

Utgefandi: 365 midlar | Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson | Sél ) glysinga: Olafur H. Hal

son, olafurh@365.is,s. 512 5433

‘Veffang: Visiris




gcedi - hreinleiki - virkni

Davio Kristins malir med
Amino Power Pre-Waorkout fra Now

Fyrir aefingar og & eefingum tek ég Amino Power Pre-VWorkout. Pefia er '

fyrsti Pre-Workout drykkurinn sem ég freysti mér fil ad nota og meela i el <
med. Hann er hreinn og inniheldur hvorki aspartam né acesulfame k. vl e oV
Drykkurinn blanda af aminésyrum og koffini sem veitir orku og einbeitingu. '\ -~ j

Hann er saettur med steviu og xylitol.

I hverjum skammti (1 skeid) eru 50 mg of koffini sem og BCAA
aminésyrum (fyrir vodvavoxt og endurheimt), Beta-Alanine (fil ad
seinka vodvapreytu), Farganine (il ad auka blédflaedi), Fcarnitine
(til ad draga Ur preytu] og seydi Or greenu tei (fil ad auka
blodflaedi). Fyrir langar hjolaferdir (100 km) drekk ég einn
skammt strax adur en ég fer af stad og tek svo einn brisa
med mér fil ad drekka begar ég er hdladur & leid.
Amino Power Pre-Workout hefur hjélpad mér mikid vid
ad halda sama krafti 0t sefingarnar og 1 byrjun.

Heilsugardinn David Kristinsson hefur starfad sem
einkapjdlfari i 19 &r og sérmenntad sig sem naeringar-
og lifsstilspjélfara. Hann rekur nd Heilsupjélfun og
Salatsioppuna & Akureyri Gsamt eiginkonu sinni. David
hefur & undanfémum Grum haldid mikinn fislda vinszella
ndmskeida og fyrirlestra um 30 daga hreint mataraedi.
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Spornad gegn beinpynningu

Pridja hver kona fyrir fimmtugt og 6nnur hver kona eftir fimmtugt er i haettu a ad brotna af véld-
um beinpynningar. Algengustu brotin eru framhandleggsbrot, samfallsbrot i hrygg og mjadm-

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

4
uppvextinum eru beinin ad
I steekka og béttast. Um 20-25 ara
aldurinn naest hamarksbeinpéttni
en pad er arfbundid hver
hamarksbeinpéttni hvers og eins
getur oroid. ,Bérn og ungmenni
sem hreyfa siglitid og boroa
neringarsnaudan mat na ekki
mogulegri hamarksbeinpéttni og
geta ahrif pess komio fram sidar &
vinni. Freedslan parf pvi ad fara
fram fra voggu til grafar,” segir
Halldora Bjornsdottir iprottakennari,
atvarpsleikfimistjérnandi og
framkvemdastjori Beinverndar
en hdn mun annast freedslu a
namskeidinu Styrkjum beinin sem
S6ltan heima bydur upp a1 haust.
Namskeioid er hugsad fyrir konur
60+ sem eru med beinpynningu en
konur eru par i mun meiri haettu en
karlar.

A0 s6gn Halldoru helst beinpéttni
kvenna nokkud jofn fram a0
tidahvorfum, ef allt er edlilegt. ba
minnkar styrkur estrogens sem
hefur ahrif a beinmyndun. , Fyrsta
aratuginn eftir tidahvorf verour pvi
yfirleitt mikid beintap hja konum.
bessi ar er pvi sérstaklega mikilveaegt
ad huga a0 neeringu, hreyfingu,
vitamininntéku og byltuvérnum
en allt dregur bad ar likum a

®

beinbrotum.“ Adspurd segir Halldéra
karla lika veroa fyrir beintapi en

ad bad gerist sidar a evinni. A milli
sextugs og sjotugs er beintap hja
kynjunum hins vegar oroio pad
sama og pa geta karlar lika fengid
beinpynningu. Hja peim er pad p6
oftar en ekki arfbundio eda tengt
undirliggjandi sjukdémum.

abrot. Afleidingarnar geta verid alvarlegar. Pad er margt haegt ad gera til varnar.

e ——

P I l

bad er sterk fylgni a
milli steeltra voova
og sterkra beina. Ef beinin
eru ekki notud ryrna pau
eins og voovarnir.

y

Halldora Bjoérnsdaéttir
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En hvad er hazgt ad gera til ad
sporna gegn beinpynningu? ,Vio
t6lum um svokallada beinaprennu
sem samanstendur af hreyfingu, kalki
og D-vitamini. Flestir fa naegt kalk ar
feedunni en likaminn getur ekki nytt
pao an hjalpar D-vitamins. Likaminn
framleioir pad med hjalp sélar en
o hennar nytur ekki naegilega vio hér a

: landi auk pess sem faedutegundir sem

) innihalda D-vitamin eru af skornum
- skammti. Flestir purfa pvi D-vitamin
iformi baetiefnis. Halldora segir

g likamspjalfun ekki siour mikilvaega.
2 Iy ,bao er sterk fylgni a milli steeltra
véova og sterkra beina. Ef beinin

eru ekki notud ryrna pau eins og
voovarnir. Hreyfing leidir aftur &
moti til pess ad beinmyndun 6rvast.”

Halldora segir lika mikilvaegt ad
huga a¢ almennu fjolbreyttu faeoi.
,Eldra folk parf sérstaklega a0 huga
a0 pvi a0 fa naegt protin en pegar folk
eldist hefur pad ekki alltaf burdi til ad
elda prétinrikar maltioir. Pa er heett
vi0 bvi ad voodvarnir ryrni sem dregur

0@‘ ur jafnveegi og styrk og eykur heettu a
S byltum og beinbrotum.*

@'\3 Halldora segir aldrei of seint a0
» gripa til adgeroa gegn beinpynningu
en peir sem greinast fa lyf sem

\ draga tr beintapi og hjélpa til vio
s nymyndun a beinvef. Flestir purfa
a0 taka pau i 3-5 ar samhlida pvi ad
huga a0 fyrrnefndri beinaprennu.

Sé beinpynning til stadar eykst
) heetta & beinbrotum en pau geta haft
ROk alvarlegar afleidingar i fér meo sér
pegar folk er komid 4 efri ar. ,, Einn

minar af hverjum fjérum eda fimm sem
e " mjadmabrotnar er latinn innan ars. A
P q pvi eru ymsar skyringar en adgerdin,
sjukrahuslegan, hreyfingarleysio og
= g lystarleysio sem fylgir spilar allt inn
i,“ segir Halldora. Tveir af hverjum
fj6rum eda fimm fara svo upp 4
naesta pjonustustig. ,Fara til deemis

Eftir tioahvorf
hja konum
minnkar styrkur
estrogens sem
hefur ahrif a
beinmyndun. ba
er sérstaklega
mikilvaegt

ad huga ad
mataradi og
hreyfingu.
Halldéra kennir
réttu tokin.
MYNDIR/ANTON

Karlar geta
lika fengid
beinpynningu.
Pad gerist po
yfirleitt seinna
hja peim

en konum.
Hreyfing érvar
beinmyndun.

Allir purfa D-vitamin

Folk a 6llum aldri parf ad geeta pess
ad fa negjanlegt D-vitamin. Magn
fer eftir aldri.

® Born 1-9 ara: 10 mikrégrémm
eda 400 alpjodaeiningar (1U)

® Konur og karlar a aldrinum 10-70
ara: 15 mikrogromm eda 600 U

® Konur og karlar yfir 70 ara: 20
mikrégromm eda 800 IU

beir sem lida skort purfa staerri
skammta til ad byrja med til ad na
upp nagjanlegum styrk en geta
sidan haldid sig vid radlagdan dag-
skammt.

Heimild: Embaetti landlaeknis

ar pvi ad vera sjalfsteedir heima
iad purfa heimahjtkrun eda ar
heimahjakrun & hjakrunarheimili.
Einn af hverjum fjérum til fimm neer
svo fullri heilsu,“ upplysir Halldora.
Hun segir aldrei haegt ad komast hja
6llum beinbrotum en ad til mikils sé
a0 vinna fyrir baedi einstaklinga og
samfélag ad draga ar peim.

Halldéra hvetur folk til a0 afla
sér upplysinga 4 beinvernd.is
en par er medal annars a0 finna
yfirlit yfir kalkrikar feedutegundir,
uppskriftir og ymiss konar
freedsluefni. Somuleidis aheettuprof
og dhzttureikni. A namskeidinu
Styrkjum beinin verda kenndar
styrktar- og jafnveaegisefingar auk
pess sem booid verdur upp a freedslu.
Namskeioio hefst 5. september.
Nanari upplysingar er aod finna a
soltunheima.is.
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Heilsuborg blomstrar

Heilsuborg hefur flutt starfsemi sina i nytt hisnaedi ad Bildsh&fda 9. Vondud likamsrakt og heild-
st pjonusta verdur i fyrirrami. Allir sérfraedingar og pjalfarar eru med haskélamenntun.

eilsuborg hefur proskast
H vel,“ segir Erla Gerour

Sveinsdottir yfirleknir,
annar stofnandi Heilsuborgar.
,Vio attum go6o ar i Faxafeninu
en vorum buin ad sprengja
utan af okkur hisnz0io og
pvi kominn timi a a0 feera at
kviarnar. Vio byrjudum fyrir
atta arum meo adalaherslu &
vandada likamsraekt og drauminn
um heildsteoda pjonustu par
sem hagt vari a0 vinna vel
me0 marga betti heilsunnar. Sa
draumur er ao retast { dag meo
stéorum og fjélbreyttum hopi
fagfolks sem starfar i Heilsuborg,
enidag erustarfsmenn um 90. Sa
g60i andi sem fylgt hefur starfinu
okkar var fluttur med viohofn
yfir i nyja husnaeoid. Vio munum
kappkosta ad halda umhyggjunni
og okkar heimilislega og hlyja
andramslofti.”

Vondud likamsrakt

Hja Heilsuborg verdur afram
bo0id upp a vandada likams-
rekt par sem hagt er ad efa a
eigin vegum, sekja namskeio eda
nyta sér adstoo pjalfara sem allir
eru haskélamenntadir. ,Folk vill
vanda sig. Medvitund um mikil-
vaegi heilsunnar hefur aukist og
folk vill gera bad sem pao getur
sjalft til a0 halda g6dri heilsu. ba
er mikilvaegt ad fa fagf6lk med
sérilio, hvort sem verio er ad
fyrirbyggja vanda eda vinna meo
einhvers konar heilsubrest. Sumir
purfa bara radgjof til ad koma

sér af stad, aorir purfa meofero i
lengri tima og jafnvel hja fleiri en
einum fagaoila i einu.”

Breid pjonusta

begar heilsan fer a0 bila er vand-
inn oft fj6lpeettur, eins og verkir,
svefnleysi, depuro, hreyfingar-
leysi, streita og ofpyngd. ,Varan-
legur arangur naest ekki nema
tekio sé a vandanum i heild sinni
og pa er gott ad hafa Heilsuborg i
bakhondinni,” segir Erla Gerour.
Sérstada Heilsuborgar liggur i
hversu breid pjonusta er i bodi,
hvernig unnio er meod alla paetti
heilsunnar samhlioa og hvernig
pjonustan er fléttud saman vid
daglegt lif vioskiptavinanna. Pessi
sérstada Heilsuborgar hefur vakio
athygli ut fyrir landsteinana og
pykir einst6k i sinni r60. ,Vio
hoéfum moéguleika a ad breikka
pjonustuna enn frekar i pessari
go60u adstdou, asamt samvinnu
vio Heilsugaesluna Hofoa sem
er i sama husi. Nt hafa baest i
hopinn nokkrir sérfreedileeknar
ar ymsum sérgreinum og hopur
annarra fagaodila hefur steekkao
til muna. Sem deemi ma nefna a0
nu starfa 13 salfreedingar og 16
sjukrapjalfarar i Heilsuborg,“ segir
Erla Gerdur.

Heilsumat fyrir
heilsueflingu

Heilsumat hja hjukrunarfraeodingi

er goo byrjun 4 ao taka heilsuna
fostum tokum en pa er fario

yfir st60u mala og helstu
ahattupaetti, gerdar melingar a
likamssamsetningu og skilgreind
aztlun um nastu skref. ,Enn ein
nyjungin i pjonustu okkar er maling
a geoum svefns, en hann verdur of
oft ttundan. Svefninn er einmitt afar
mikilvaeg undirstada goorar heilsu.
Par sem bjonusta okkar er svo
viotek getur verio erfitt a0 atta siga
hvad hentar og bvi bjooum vio fria
raogjof til ad fa leidsogn um bestu
leidina,” segir Erla Gerour.

Erla Gerdur, Sigrin Asa og Holmfridur Berglind taka vel 8 méti vidskiptavinum Heilsuborgar. i dag kl. 17.30 er kynn-
ingarfundur um Heilsulausnir, vinsalasta namskeid Heilsuborgar fra upphafi. MYND/EYPOR

Heilsuborg er flutt og er nu vid Bildsh6fda 9. MYND/ANTON BRINK

Adstadan er 6ll hin glaesilegasta. MYND/EYPOR

Raogjof sjukrapjalfara
Hoélmfridur Berglind Porsteins-
dottir sjakrapjalfari er fagstjori
hreyfingar og stookerfis hja
Heilsuborg. Hun segir ad i préun
sé ny nalgun til a0 hjalpa folki
aod finna sinn stad i arreedum
Heilsuborgar. ,Petta heitir Stoo-
kerfismoéttakan og er m.a. byggt
aviotali og spurningalistum sem
hlotio hafa alpjoolega viourkenn-

ingu. Ef nidurstadan er st ao vio-
komandi purfi nanari skooun hja
sjukrapjalfara settu svorin ad gefa
visbendingu um hvada sjtukra-
pjalfari eda namskeid hentar
best fyrir pad vandamal sem
vegur pyngst en sjakrapjalfarar
Heilsuborgar eru margir hverjir
sérhaefoir a4 akvednu svidi. Svorin
gefa jafnframt visbendingar um
fleiri peetti vandans sem aorir

heilbrigoisstarfsmenn hja Heilsu-
borg geta adsto0ao vio. betta er
stor pattur i ad aodstoda einstakl-
inginn a heildreenan hatt eins og
Heilsuborg stendur fyrir.”
Sjakrapjalfarar og iprotta-
freedingar kenna afingar, ymist
einum i einu eda i hépum. Fjoldi
namskeida er i bodi, par sem
markvisst er unnid med vanda-
mal sem tengjast stodkerfinu.
,Teymi starfsmanna kemur ad
slikum namskeidum. Pann-
ig viljum vid hafa samvinnuna
i Heilsuborg, bvi reynslan og
visindin syna ad a pann hatt er
frekar haegt ad leysa ar floknum
vandamalum,” segir Holmfriour.

Andleg heilsa mikilvaeg

Mikil vitundarvakning hefur
ordid um mikilvaegi andlegrar
heilsu og folk er ekki eins hikandi
aod tala um vanlioan og leita

sér adstodar og aour, ad sdgn
Sigranar Asu bPoroardéttur, sal-
freedings og fagstjora hugarhreysti
og georaktar hja Heilsuborg. ,Hja
okkur starfa 15 sérfreedingar a
bessu svioi; salfreedingar, geo-
leeknir og félagsradgjafi. Vio
bjéoum upp a einstaklingsvio-
t61 og namskeio. I pjéofélaginu
er mikil streita sem getur att sér
floknar birtingarmyndir. F6lk er
undir miklu alagi, ba0i i einkalifi
og starfi. Einkennin geta komio
fram i stodkerfinu, med verkjum
og lika breytingum a hugsunum,
minni og verri almennri lidan.
Sumir préa me0 sér alvarlegan
kvida og punglyndi ut fra streitu
og sjalfsmynd f61ks getur jafnvel
beodid hnekki,“ upplysir Sigran
og baetir vid ad pegar unnio sé
med andlega heilsu sé mikilvaegt
ad hugsa heildrant. ,Andleg og
likamleg heilsa spilar saman.
Einkenni geta verio likamleg en
orsakirnar geta verio aOrar og bad
er mikilvagt ad horfast i augu vio
bao og vinna med pao lika.”

Salfraedipjonusta fyrir born
og unglinga

Hja Heilsuborg er na boodio upp
a salfredipjonustu fyrir bérn og
unglinga, en lengi hefur verid
6skad eftir slikri pjonustu. ,Vio
verdum i samstarfi vid Heilsu-
gaesluna H6foa og munum
bjonusta vioskiptavini Heilsu-

, Vio byrjudum fyrir

atta arum meo
adalaherslu a vandada
likamsrakt og drauminn
um heildsteoda pjonustu
par sem haegt veri ad
vinna vel me0 marga
ptti heilsunnar. Sa
draumur er a0 retast i
dag med storum og
fjolbreyttum hopi fag-
folks sem starfar i Heilsu-
borg en i dag eru starfs-
menn um 90. Sa gooi andi
sem fylgir okkur var
fluttur meo viohofn yfir i
nyja husnze0io.

Erla Gerdur Sveinsdottir

gaeslunnar, sé pess 6skao, baeodi

a fulloroins- og barnasvioi.
Aherslan verdur afram ad veita
sem heildstadasta meofero baeoi
fyrir born og fullordna meo
ymiss konar tilfinningavanda.
Vio munum afram bjéda upp a
namskeio eins og Hugarlausnir,
Andlega lidan og verki og Sjalf-
styrkingu og sjalfséryggi. [ haust
munum vio bjéda upp a sérsnidio
namskeid fyrir einstaklinga meo
ofsakvida og eftir minni bestu
vitund er pad hid eina sinnar
tegundar hér a landi,” segir Sig-
ran.

Kynningarfundur

idagkl. 17.30

Heilsulausnir hafa verid vinszl-
asta namskeio Heilsuborgar fra
upphafi. Sélveig Sigurdardottir
astrioukokkur (Lifsstill S6lveigar)
verour afram meo synikennslu i
matargerd og gefur hagnyt rao og
smakk af godum mat. ,Eitt er ad
vita hvad madur parfao gera en
annad ad koma pvi inn i daglega
lifio. Pess vegna erum vio ao flétta
nyja nalgun inn i namskeidio
sem er ao fara af stad. Par er 16g0
enn meiri ahersla a bao hvernig
auodvelt verour ad koma gooum
aformum i framkvaemd og lida
vel med pad. Nyja nalgunin er ad
bandariskri fyrirmynd og flétt-
ast vel inn i Heilsulausnanam-
skeioio okkar, enda allt efnid
byggt a bestu pekkingu sem vol
er 4. Namsefnio var proao fyrir
einstaklinga sem greinast med
forstig sykursyki og hentar vel til
ao fyrirbyggja sykursyki en pao
nytist lika vel fyrir pba sem komnir
eru med sjukdoma svo sem sykur-
syKki, offitu eda hjartasjukdoma.
Leiobeinendur okkar hafa fengid
pjalfun hja bandariskum sam-
starfsadilum og petta er fyrsta
namskeidid af pessum toga hér
alandi. Vio veroum meo kynn-
ingarfund um petta namskeio i
dagkl. 17.30 og allir eru hjartan-
lega velkomnir pvi namskeidid
hentar mjog breidum hopi f6lks,“
segir Erla Gerdur.

Heilsuborg er vid Bildsh6fda 9.
Siminn er 560 1010. Nanari upp-
lysingar eru a vefsidunni www.
heilsuborg.is.
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Ut fyrir paegindarammann

Gongur vinna ba0di a andlega og likamlega pattinum. Pad pekkir Gudny Bjérg
Helgadé6ttir vel en hin stofnadi Génguhdp unga folksins nylega. Han hefur glimt vid
kvida og punglyndi lengi en stofnun klubbsins tengist lifsstilsbreytingum i lifi hennar.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

onguklabbur unga
G folksins var stofnadur
fyrir nokkrum vikum
af hjakrunarfredinemanum
Guonyju Bjérgu Helgadottur.
Eftir ad hafa tekio géngur fostum
tokum sidasta haust tok hun
eftir pvi ad han var idulega yngst
i gonguferdum sem han tok
pattien Guony er 26 ara gomul.
Nokkurra vikna leit ad gdnguhopi
sem skipadur veeri yngra folki
skiladi engum nidurstédum og
pa var ekkert annad i st6dunni
en a0 stofna hopinn sjalf segir
han. ,pad pyoir ekki ad bida
endalaust eftir pvi ad aorir
taki af skario. Viobrogdin hafa
verid mjog g6o pott hopurinn
sé nylega stofnadur. [ dag eru
um 750 meodlimir sem sumir
eru po eitthvao eldri en ég. Pott
hépurinn sé upphaflega stofnadur
fyrir minn aldurshoép eru ekki
strong inntokuskilyroi og allir
eru velkomnir. Petta snyst fyrst
og fremst um hvernig f61k litur

a sjalft sig, sumir eru einfaldlega
ungir i anda.”

Var tilbain
Pad var m60ir Gudnyjar, Linda
Birgisdottir, sem kynnti déttur
sinni ativist fyrir mérgum
arum. ,Hun dr6é mig med i hinar
og pessar ferdir sidustu ar en
ahuginn var takmarkaour. Enda
trai ég pvi ad maour verdi ad
gera hlutina 4 eigin forsendum
og ég var einfaldlega ekki tilbain
4 pessum tima.“ Rétti timinn
kom sidasta haust pegar hun
hofad mata i gopnguferodir a
vegum gonguklabbsins Vesen
og vergangur. ,Svo i sumar
geroist eitthvad innra med mér
og ég byrjaoi a fullu i ativist.
Um verslunarmannahelgina
for ég t.d. ein a gonguhatio 1
Suoavik og var st ferd ein stor
sjalfsvinna. bar for ég heldur betur
ut fyrir beegindarammann, for a
minum forsendum og kynntist
fullt af nyju folki med sému
ativistarbakteriuna og ég.”

bad var po6 ekki bara astrioa fyrir
ativist sem ytti Guonyju af stao i
goéngur. Han hefur glimt vid kvida

5 Vitamix
Pro300

Vitamix Pro300 er
storkostlegur. Audveldar
alla matreidslu i
eldhusinu. Mylur alla
avexti, greenmeti, klaka
og nanast hvad sem

er. Nytt Gtlit og oflugri
maétor.

Stiglaus hradastilling og

pulse rofi.

Tilbodsvero kr. 97.704,-
Fullt verd kr. 130.272,-

»GOngur vinna pvi badi a andlega og likamlega paettinum, madur styrkist rosalega fljott og byrjar ad geisla ut a vid pvi
petta er svo narandi,” segir Gudny Bjorg Helgadaéttir, stofnandi Gonguklubbs unga félksins. MYND/ERNIR

og punglyndi sidan hiin man eftir
sér og segir stofnun klabbsins ekki
siour tengjast lifsstilsbreytingum
ilifi hennar. ,Eg nadi botninum i
kvida og bunglyndi i vor. Allt mitt
lif hef ég purft ad bera pungan
bakpoka og hefur kvidinn stundum
verio pad mikill a0 ég heffengid
itrekuo kvidakost sem er pad versta
sem ég veit um. En pad byr 6trilega
mikil seigla i mér og akveoni. Eg er
alin pannig upp ad madur eigi ad
takast a vid vandamalin og vinna
isjalfum sér. Lifid er statfullt af
verkefnum sem parfad leysa og ef
madur nar pvi 60last madur betra
likamlegt og andlegt heilbrigoi.

A0 mata kvidanum gerir pad ad
verkum aod hann hverfur smatt og
smatt. Maour getur nefnilega allt ef
viljinn er nogu mikill.“

Frabaer félagsskapur

Eftir a0 hafa gengio til salfreedings,
sem sérheefir sigi ADHD, i nokkrar
vikur snemma sidasta vetur kom
ilj6s ad Guony var med mjog
mikinn athyglisbrest en er um leid
ofbodslega ofvirk. ,bao var eins og
6llum spurningum minum hefoi
verio svara0 a pessu augnabliki. Allt
sem ég hafoi glimt vio matti rekja til
pbess a0 ADHD var ekki medhoéndlad
rétt a minum yngri arum. Na er
égbuin ad vera a lyfjum i fimm
manuodi og aldrei 1i0i0 betur. Nyr
drifkraftur og einbeiting gerdi pao
a0 verkum a0 ég fann mig algerlega
i atvistinni i byrjun sumars og hef
verio 6stoovandi sidan.”

Hun segir nattaruna vera pad
sem heilli mest vid gongur og
fjallaklifur en ekki megi gleyma

félagsskapnum. ,bar eru allir ad
stunda astridu sina og pvi myndast
svo mikill keerleikur og jakvaedni.
Pao er gaman ad kynnast nyju folki
og lera af pvi. Svo er alltaf gott ad
setja sér markmio og profa ny fjoll.
GoOngur vinna pvi baoi a andlega
og likamlega pattinum, madur
styrkist rosalega flj6tt og byrjar
a0 geisla ut a vio pvi petta er svo
narandi fyrir mann. Mér finnst
einnig gott ad stunda nuvitund, taka
eftir hlutunum og njota. bess vegna
elska ég a0 taka g6oan tima i gobngur
og ekKki flyta mér.”

Naesta ganga er i dag fimmtudag k.
18 og er stefnt a Vifilfell. Allar nanari
upplysingar ma finna a Facebook
undir Gonguklubbur unga félksins.
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FEvintyrio er rétt ad byrja

Skagfirdingurinn dr. Holmfridur Sveinsdottir Iét drauma sina raetast pegar hin stofnadi nyskop-
unarfyrirtaekio Protis og hof framleidslu og s6lu a Protis Fiskprotin faedubotarefnunum. Hvergi
i heiminum nema a Islandi eru framleidd faedubétarefni Gr vatnsrofnu porskproétini.

eiga sameiginlegt a0 innihalda

vatnsrofin porskproétin sem
unnin eru ar afskurdi sem myndast
vid flakavinnslu a porski,” atskyrir
Hoélmfridur sem hof préun sina
a porskprotini pegar hiin tok vid
rannsokna- og préunarfyrirteekinu
Iceprotein.

Pa vann einn sérfreedingur hja
Iceprotein en i dag starfa peir sex hja
Holmfridi sem tekid hefur prounina
fostum tokum. Hefur Iceprotein
meodal annars tekio pattiad préa
nyja keeliadferd fyrir ferskan fisk um
bord i togaranum Malmey.

,bao er lykilatrioi ad keela fiskinn
fra upphafi, hvort sem hann er
etlaour i flaka- eda prétinvinnslu, og
eing6éngu notad undirkeelt hraefni
vid vinnslu a Protis porskprotininu,*
upplysir Holmfriour.

Protis Fiskprotin feduboétarefni

Hrein, islensk nattaruafurd

Holmfriour stofnadi Protis ario
2015, pegar préunarvinna vio
framleidsluferli borskprétins

var vel 4 veg komin. Fedubotar-
lina Protis Fiskprotins for sidan &
markao i febraar 2016.

,Fiskprotin var litt pekkt i fedu-
bétarefnum og pvi var enginn ad
bida eftir pvi. Vio h6fum pvi lagt
mikio undir i markaos- og s6lu-
starf og @tlum okkur a0 auka pad
enn frekar,“ segir H6lmfriour. ,Vid
erum bvi rétt ad byrja og undirbu-
um nu Gtflutning samhlida pvi ad
proa fleiri vérur sem byggja a hra-
efni dr islenskum porski. Teekifaerin
eru mikil par sem um er ad reda
100 prosent islenska framleidslu ar
hreinu, nattarulegu hraefni.”

Protin er eftirsott hraefni i faedu-
bétarvorur enda mikilvaegasta
naringarefnio fyrir voxt og viohald
likamans.

»Protin i fedubotarefni er
oftast unnid ar mysu eda pléntum.
Hraefnio verour til i eldi par sem
adsteoum er styrt og ekki hja pvi
komist ad nota efni & boro vid skor-
dyraeitur og syklalyf.  samanburdi
eru adstedur i hafinu vio fsland
eins nattarulegar og best verour
a kosio og pvi er villtur, islenskur
porskur 100 prosent hrein natt-
aruafuro,” atskyrir Holmfridur um
protin Protis fedubodtarefnanna.

LIDIR

Kollagenrik blanda ur hafinu sem
verndar lidi, bein og brjésk. Inni-
heldur D3 og C-vitamin, tarmerik og
mangan fyrir aukna virkni.

Notkun: 4 hylki a dag, takist inn med
mat.

—
Dr. Holmfridur Sveinsdottir segir Protis Fiskprotin vérurnar s
hreyfanleika. MYND/HARALDUR JONASSON

Hreyfanleiki er lifsgaedi

Porskprotin Protis er framleitt &
einstakan hatt. Til a0 rjufa prot-
inin er notad islenskt vatn, asamt
ensimum, og 4 pann hatt veroa til
svokélluo vatnsrofin proétin.

,Vatnsrofin prétin eru talin hafa
marga heilsusamlega eiginleika og
pau nytast likamanum betur en
hefobundin prétin par sem btiio
er aod rjufa pau. bvi fara pau mun
fljotar i gegnum meltingarveginn
oginn i blédrasina,” utskyrir
Holmfridur.

Vatnsrofin protin eru oft kollud
,fast acting protein“ og pykja til-
valin rétt fyrir eefingar og svo strax
a eftir fingum.

,Pa eru vatnsrofin proétin talin
hjalpa til vid upptéku annarra
neringarefna og ba sérstaklega

100%

Vatnsrofin porskprétin sem studla
ad vexti og vidhaldi vodvamassa.
Notkun: i raktinni: 3 hylki rétt fyrir
afingu og 3 hylki strax eftir efingu.
Fyrir pa sem eru ad hugsa um ad
vidhalda védvamassa: 2-3 hylki
tvisvar a dag.

steinefna. bvi getur verio gott ad
taka vatnsrofin prétin meo stein-
efnum til ad audvelda upptoku til
demis kalks og magnesiums og
bata pannig endurheimt,” segir
Holmfriour.

Til ad byggja upp og vidhalda
likamlegum styrk og hreyfigetu
parfao gzta pess ad naring og
batiefni innihaldi rétt byggingar-
efni fyrir likamann.

4Protis Fiskprotin vorurnar
stuola ad uppbyggingu og vio-
haldi v6ova, pau baeta heilbrigdi
lida, auodvelda pyngdarstjornun og
auka hreyfanleika. bvi ma segja ad
Protis Fiskprotin séu hreyfanleiki.

tudla ad uppbygginu og vidhaldi védva, bata heilbrigdi lida, aévelda pyngdarstjornun og auka

Faest i apotekum og matvoruversl-
unum.

LETT

Sedjandi blanda af glukomannan,
fiskprotini og kromi.

Notkun: 2-3 hylki tekin inn med
vatni 30 minutum fyrir maltio.

Lidir - Sigurdur Olafsson, keppandi i Iron Man: ,,Get stundad mina hreyfingu
an verkja.“

100% - Rannveig Guicharnaud, tvéfaldur islandsmeistari i pripraut:
,Baetir klarlega endurheimt eftir langar =fingar og keppnir.“



8 KYNNINGARBLAD HEILSURAEKT

FRETTABLADID

24. AGUST 2017 FIMMTUDAGUR

Ffa af krafti a meogongu

Tviburasysturnar Elin og Jakobina Jonsdaetur eru afar samstiga. bPaer eiga badar priggja ara drengi
og eiga badar von a sinu 6Aru barni. Ad pessu sinni eru rimar sex vikur a milli og aftur ervon a
drengjum. baer systur reka CrossFit-stédina Grandil01 asamt eiginmdnnum sinum, peim Numa
Snae Katrinarsyni og Grétari Ali Khan, og vila ekki fyrir sér ad halda afram ad afa a medgdngu.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

dag alla sidustu medgoéngu og

fannst pao bara gera mér gott.
bad gaf goda raun og hafdi engin
O6zskileg ahrif a medgdénguna,”
segir Elin sem gekk 16 daga fram
yfir og var sett af stad. , Eg hélt pvi
minu striki pegar ég varo olétt a
ny en verod p6 ad viourkenna ad ég
finn adeins meira fyrir pessu ntna.
Eg hefpvi lagad efingarnar ao pvi
sem mér lidur vel med ad gera.”

Elin lyftir pungu, gerir upp-

hifingar og svokolluo burpee’s
svo demi séu nefnd, en skalar
@fingarnar nidur eins og hentar.
»Ef ég finn samdraetti haegi éga
meér og styo mig vio kassa, 1600 og
bolta til ad varna pvi aod ég purfi ad
beygja mig um of eda ad bumban
rekist i golf. Eg geri 1itid sem ekkert
af kvidefingum ef fra er talinn
hlidarkvidur og er hett a0 hlaupa.
Eg hj6la peim mun meira og fer

y 4
E g &fdi CrossFit fram 4 sidasta

iroodrarvélina,“ segir Elin sem er
komin ramar 35 vikur a leid i dag.
Pao sama 4 vio um Jakobinu systur
hennar sem er komin 29 vikur a
leio.

Elin meelir ekki endilega med
jafn kroftugum sefingum fyrir allar
oléttar konur en segir po enga
asteedu til a0 reyna ekki a0 halda
sér i formi pott barn sé undir belti.
,Ppetta fer allt svolitid eftir pvi hvad
hver og ein kona hefur verid ad
gera adur. Vio erum eins 6likar
og vid erum margar og pad sem
einni finnst allt i lagi finnst ann-
arri 6peegilegt. baer sem hafa litio
hreyft sig eettu likast til ekki ad
byrja 4 pessu en peer sem eru virkar
geta vel reynt a0 halda sér vid.“

Elin segir hreyfingu 4 medgéngu
ekki sntiast um a0 baeta sig heldur
ad lida vel og halda sér i formi.
»Meér lidur persénulega 6trulega
vel eftir ad hafa hreyft mig og
svitnad adeins. Eg fyllist orku og
endorfini og held ad i minu tilfelli
geri paod barninu gott auk pess sem
égverd ad 6llum likindum fljotari
ad na mér.“ Elin segir eefingar

»Mér lidur persénulega étralega vel eftir ad hafa hreyft mig og svitnad adeins.
Eg fyllist orku og endorfini og held ad i minu tilfelli geri pad barninu gott auk
pess sem ég verd ad 6llum likindum fljétari ad na mér,“ segir Elin.

Elin er komin ramar 35 vikur a leid og Jakobina 29 vikur. MYNDIR/ANTON

peirra systra a medgongu ekki fara
fram hja iokendum Granda101 og
vonar ao pad veiti peim konum
hvatningu sem treysta sér til a0
®fa a medgongu.

Elin og Jakobina &fou sund a
arum adur og eiginmadur Elinar,
Nuami Sneer, var landslidsmadur
isundi. ,Sidan h6éfum vio alltaf
hreyft okkur en pao var ekki fyrr
en sumariod 2010 sem vio Nami
byrjudum i CrossFit. Vid vorum pa
nyflutt til Stokkholms og byrj-
udum i CrossFit Nordic.“

Elin lagoi stund 4 alpj6oa-
samskipti og starfadi i islenska
sendiradinu i Stokkhélmi. Nami
nadi strax gooum tékum a CrossFit
og keppti i sinni fyrstu einstakl-
ingskeppni 2012 a medan Elin t6k
patt i hopakeppnum. Pau hjénin
geroust sidar hluthafar i CrossFit
Nordic og eru pad enn. ,bao er
mikill félagsskapur i kringum
CrossFit og betta vard eins og fjol-
skylda okkar & medan vio vorum
ati,“ upplysir Elin.

I byrjun ars akvadu pau Nami
ad flytja aftur heim og stofna

CrossFit-sto0 ati & Granda.
,Jakobina systir hafoi verid a0
pjalfa CrossFit hér heima og vio
dkvadum ad leida saman hesta
okkar. Vio erum baoar aldar upp a
Seltjarnarnesi og baum par i dag.
Okkur fannst vanta CrossFit-st60
ivesturborgina og fengum hus-
naoi ad Fiskisloo 49-51. St6oin
var opnuo i lok febraar og

eru i0kendur pegar ordnir

300 talsins. ,Vio fyllum hvert
namskeidio a feetur 60ru og
getum ekki verid anaegoari

med vidtokurnar, paer eru
framar bjértustu vonum,“

segir Elin.

Elin maelir ekki endilega
med jafn kréftugum
afingum fyrir allar
oléttar konur en segir
p6 enga astadu til ad
reyna ekki ad halda sér i
formi pétt barn sé undir
belti. ,,petta fer allt svo-
litio eftir pvi hvad hver
og ein kona hefur verid

ad gera adur.“

Hun segir arid hafa verio
verulega vioburoarikt hja peim
systrum; flutningar, stofnun fyrir-
teekis og frekari barneignir. begar
han er spurd hvort peer hafi planad
a0 veroa samferoa hlaer hun vio:
,Ja petta var ni nestum einum

of mikio af pvi g60a.“ Fimm

manuoir eru a milli eldri sona

peirra systra en n eru bad

sem fyrr segir adeins ramar

sex vikur. ,Vid h6fum stundum

reynt ad fara olikar leioir i
lifinu en einhvern veginn
virdumst vio alltaf enda i
takt.”

Elin lyftir pungu og gerir upp-
hifingar en skalar afingarnar
niour.

A9 sogn Elinar snyst
hreyfing a medgongu
ekki um ad bata sig
heldur ad lida vel og
halda sér i formi.
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Frabaer leio til a0 byrja

| september 2016 skradi hinn 55 ara gamli Gisli Kristjan Birgisson sigi 100 daga lifsstilsaskorun
Hilton Reykjavik Spa par sem hann nadi frabaerum arangri. | dag zfir hann fimm daga vikunnar og
segir skrokkinn sjaldan hafa verid betri. Ny lifsstilsaskorun hefst manudaginn 4. september.

nogu vel, ég var ordinn frekar

pungur, stirdur og luralegur.
Eg hafoi lesid um pessa 100 daga
askorun i einhverju bladinu og
pegar mér varo einn daginn litid
atéluna 96 sem maluo er a einn
vegginn i vinnunni til ad minna
a ao fyrirtaekid okkar hefur verid
med somu kennitéluna fra 1996,
tok ég akvoroun. Eg etladi ad taka
askoruninni og vera kominn i
pessa fallegu t6lu ad henni lokinni,
en ég var 110 kilo a pessum tima,*
segir Gisli sem ger0i gott betur og
léttist um 18,6 Kkil6.

Gisli pekkti til i Hilton Reykja-
vik Spa par sem hann hafoi eft i
prja manuoi ariod aour. ,Eg vissi
pvi aod hverju ég gekk i st6oinni.
Vissi um gaeoi adstédunnar og
hid goda og hlyja viomot starfs-
folksins og pjalfaranna sem lata
manni avallt lida eins og maodur sé
velkominn. Enda upplifir madur
heilmikla fj6lskyldustemningu
heér.“

Gisli léttist um 18,6 kil6 a
pessum hundrad dégum, fitupro-
senta hans leekkadi um 8,8
prosent og ummalio um kvidinn
minnkaoi um 15 sentimetra. Pessi
g60i arangur varo til pess ad hann
sigradi i &skoruninni og hlaut ad
launum arskort i Hilton Reykjavik
Spa.

Siéastliéié haust leid mér ekki

Inntur eftir pvi hvort petta hafi
verio erfitt svarar hann: ,Eg var
svo akvedinn i pessu ad petta var
ekkert mjog erfitt.“ Gisli for alla
leid og gerdi til deemis storfelldar
breytingar 4 mataraoi sinu. ,Eg
tok at allt afengi, braud og mjolk,
og miklu skipti a0 611 fjélskyldan
var me0 mér i bessu og stundaodi
heilbrigoan lifsstil i pbessa 100
daga.“

oy

Gisli og nokkrir af pjalfurunum i Hilton Reykjavik Spa sem hann segir afar faglega og hlylega i vidmaéti. MyYnD/EYPOR

Hann segir 4skorunina hafa
breytt lifsstil sinum til frambuaoar.
,bar vegur einna pyngst st freedsla
sem ég fékk um matarae0i. Manni
var komio a rétta braut og i dag
hugsa ég 4 hverjum degi um a0
boroa rétt,“ segir Gisli sem afir i
sto6oinni alla virka morgna. ,,Eg
fer eftir programmi sem pjalfar-
arnir bjuggu til fyrir mig og meeti a
hverjum virkum degi klukkan sex.

L5
Hilton

Pjonustan hér er 20isleg, maour
faer handklaedi pegar madur meetir
og eftir efingu getur madur fario i
heita pottinn og fengio axlanudd.
Maour meetir pvi mjakur og finn i
vinnuna, tilbainn i daginn,” segir
Gisli sem malir meo pvi ad folk nyti
100 daga lifsstilsaskorunina til ad
koma sér af stad i att ad betri lifsstil.
,betta virkadi fyrir mig og i dag er
skrokkurinn allur annar.”

Adstadan i Hilton Reykjavik Spa er
storglaesileg.

Frabaer heilsulind

Hilton Reykjavik Spa er heilsulind
sem veitir fyrsta flokks pjonustu i
rélegu og bagilegu andramslofti.

Hilton Reykjavik Spa hefur upp
a ad bjooda frabzera adstodu til
likamsraktar. Medlimir fa adstod
pjalfara i sal og adgang ad opnum
timum. beir hafa adgang ad uti-
adstodu, heitum pottum og gufu,
og fa herdanudd i pottum. ba fa
peir handkladi vid komuna.

Vid verdlaunum
godan arangur i
lifsstilsaskoruninni

Verd: 109.900 kr.

Leidin ad betri lifsstil

100 daga lifsstilsaskorun hefst manudaginn 4. september.

Mzelingar a 2 vikna fresti, prjar matardagbaekur, frédleikur i hverri viku,
prir fyrirlestrar og matreiéslunamskeié. Leiésogn i sal og personuleg adstod.

1. verélaun kvenna: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 124.830 kr.
1. verdlaun karla: 6 man. kort i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 124.830 kr.
Aukaverdlaun: Nudd i Hilton Reykjavik Spa ad verdmaeti 12.900 kr.

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

Tvo namskeid i bodi: KL. 06.30 manudaga, midvikudaga og fostudaga
KL. 17.30 manudaga og midvikudaga, 16.30 fostudaga

100 DAGAR

Skraning og nanari upplysingar a spaf@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.

Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik
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Fijolbreytt ipréttastarf i Breioholti

Prj iprottafélég bjéda upp a afingar i Breidholti. Pad eru IR, Leiknir og sundfélagid Zgir.

Sundfélagio Agir byour upp a
sundpjalfun fyrir 4 ara og eldri

undfélagio Zgir er med
Ssundaeﬁngar og sundnam-

skeid i tveimur sundlaugum &
hoéfudborgarsvaeodinu. Yngstu hopar
félagsins @fa i Breioholtslaug en
peir eldri i Laugardalslaug. Yngstu
sundmennirnir geta byrjad ao fa
fjégurra ara i Gullfiskah6pum, ba
taka Bleikjuhépar vid par sem farid
er nanar i sundaoferoirnar fjorar. bar
a eftir fara sundmenn i Laxa- og Hoft-
ungahépa par sem grunnatrioin eru
fest i sessi og allir laera ad taka patt i
sundmétum. Svo vaxa sundmenn og
dafna og feerast upp um hépa eftir
aldri og getu par sem lokamarkmioio
er a0 komast i Gullhop.

Einstaklega goo adstaoa er fyrir
alla hopa i Breioholti, par &fa yngstu
sundmennirnir i innilaug par sem
pjalfarar eru ofan i med hépunum
og passa ad allt gangi sem best.
Pegar sundmennirnir veroa eldri
feerast peir i atilaugina og ad lokum
iLaugardalslaug sem byour upp fra-
beera innilaug bar sem aft eri25 og
50 metra laug a milli daga.

Sundfélagio Zgir er 90 ara gamalt
félag og byr yfir gifurlegri reynslu i
sundheiminum. Zgir hefur reglu-
lega att fulltrtia 4 Olympiuleikum
og fjoldann allan af sundménnum
ilandslidi SSI, badi i fullordins- og
unglingaflokkum. Zgir byr yfir
framurskarandi pjalfarateymi sem
leggur allan sinn metnad i ad sund-
f6lkinu okkar 1i0i sem best, pyki
gaman og ndi gooum tékum a sund-
ipréttinni sem er ein besta alhlioa
pjalfunin sem hzegt er a0 fa.

Skraning fer fram a skraningar@
aegir.is, einnig er haegt ad hringja i
820-3156.

Yngsta sundfolkio afir i Breidholtslaug.

Leiknir er med laegstu afingagjold allra félaga i Reykjavik.

Leiknir byour upp a fétbolta-
afingar i Efra-Breioholti

1973 i Bergum, Fella- og Hélahverfi

Reykjavikur. Starfsemi pess fer 611 fram i
umraeddu hverfi, & gervigrasvelli vid Austur-
berg 1, iprottahtisinu vio Austurberg og i
iprottahasi Fellaskola. I félaginu er starfraeekt
knattspyrnudeild karla allt fra attunda flokki
til og med meistaraflokki. Kvennaflokkur er
fra 6. flokki og upp i 3. flokk. Heildarfj6ldi
iokenda og keppenda er ni um 250. Einnig
rekur félagio hlidarfélag, KB, sem &tlad er
Leiknisménnum a meistaraflokksaldri.

Megintilgangur félagsins er a0 gefa ung-
mennum kost a iprottaiokun i géngufzeri fra
heimili sinu. Iprottafélagio rekur starfsemi
sina i barnmorgu hverfi borgarinnar og er
viourkenndur félagsmoétunaraoili i uppvexti
barna i hverfinu.

Markmio barna- og unglingastarfs iprotta-
félagsins er a0 barnapjalfun sé ekki afreks-
mannapjalfun heldur grunnpjalfun fjol-
breyttra hreyfinga par sem leikur, leikni og
almenn anagja eiga ad skipa steerstan sess i

I 4
I prottafélagio Leiknir var stofnao ario

pjalfuninni. iprottafélagio leitast pvi vid ad
bjoda idkendum upp a géda adstéou til pess
ad stunda knattspyrnu an pess a0 pao bitni
a efingagjoldum félagsins. Félagio er med
legstu @fingagjold allra félaga i Reykjavik og
er félagio stolt af peirri stadreynd. Stefnan er
ad 61l born hafi jafna méguleika a pvi ad efa
knattspyrnu hja félaginu, burtséd fra efna-
hag eda pjoderni.

Iokendur hja félaginu eru af u.p.b. 24
pjédernum. Iprottafélagio Leiknir fagnar
fiolbreytileikanum og leggur aherslu a ad
vera miost60 6likra hopa samfélagsins par
sem allir geta komio saman og notio sin
leik og starfi an landameera. Leiknir leggur
allt kapp a a0 vera fj6lskyldufélag par sem
hverjum og einum er fagnao. Félag sem sam-
einar 6likt folk i astriou sinni fyrir iprottum,
heilbrigoi og 6flugu félagsstarfi.

Nanari upplysingar og skraning @8 www.leiknir.
com eda i sima 557-8050.

Margar iproéttir fyrir eitt aefingagjald hja IR

I 4
préttafélag Reykjavikur (IR)
I fagnar 110 ara afmzeli 4 pessu

ari en fra stofnun hefur félag-
i0 verio i fararbroddi islenskra
iprétta og bodio upp a fjélbreytta
moguleika til iprottaidkunar.

[ dag er 16g0d ahersla 4 vandad
yngriflokkastarf hja IR par sem
allir fa verkefni vio hefi og
keppnis- og afreksiprottir a lands-
og alpjodamelikvaroa. Oflug sveit
um 150 pjalfara félagsins og &
annad pusund sjalfbooalidar vinna
stoougt ad framgangi um 2.700
i0kenda félagsins.

A komandi vetri byour IR upp &
®fingar i tiu ipréttagreinum auk
iprottaverkefnis i leiksk6lum i
Breioholti, iprottaskola fyrir 2-5
ara, skokkhop, prekhop og iprottir
fyrir eldri borgara.

[R-ungaverkefnio er einstakt.
Bornum i 1.-2. bekk byost ad efa
sex mismunandi iprottagreinar
hja IR gegn einu @fingagjaldi. Med
pessu moti geta bornin reynt fyrir
sér i moérgum iprottum samtimis
eOa flutt sig & milli ipbrottagreina
og fundid at hvao peim hentar
best. Fristundastraeté ekur a milli
skola/fristundaheimila og afinga-
stada me0 bornin sem taka patt
iverkefninu. Fristundaheimili er
rekio i Austurbergi i tengslum vid
verkefniod par sem bornin geta
tekio patt i fristundastarfi fyrir eda
eftir eefingar sem fara fram a milli
klukkan 15 og 17.

Frjalsar

dalsholl.
Handbolti

Korfubolti

Knattspyrna

IR er s6gufraegasta frjalsiprotta-
félag landsins og pbad 6flugasta a
landinu um pessar mundir sem
byour upp 4 afingar fyrir 6 ara og
eldri i Breidoholtsskola og Laugar-

Handboltazfingar fyrir 5 ara og
eldri fara fram i Austurbergi, Selja-
skola og Breidholtsskola. Hja IR
hefur fj6ldi landslidsmanna alist
upp og gert garoinn freegan.

Korfuboltazfingar fyrir 6 ara

og eldri fara fram i Seljaskdla og
Breioholtsskoéla. Unnid er héroum
hondum aod fjélgun og eflingu
yngri flokka en IR-ingar hafa unnio
fjolda Islandsmeistaratitla baeoi i
karla- og kvennaflokki.

Uppbygging yngri flokka IR i
knattspyrnu hefur verid mjog
6flug a undanférnum arum meod

Skiodi

Skidadeild IR er med elstu skida-
deildum landsins med merka
sogu ad baki og afreksfolk i
fremstu r60 i dag. ZAfingar fara
fram i Laugardalsholl og i Bla-
fjollum fyrir 6 ara og eldri.
Judo

Jadédeild IR er st judodeild
landsins sem vex hvao hradast
um pessar mundir og bydur upp
a eefingar i IR-heimilinu fyrir 6
ara og eldri.

Taekwondo

Iokendum i taekwondo hefur
fjolgad hratt a sl. tveimur arum
en efingar fara fram i [R-heimil-
inu fyrir 6 ara og eldri.

Fimleikar

Fimleikastarf hja IR var endur-
vakio fyrir premur arum og
@fingar fara nd fram i Breioholts-
skola fyrir 5-10 ara.

Karate

Keila er ein af fjolmorgum ipréttum
sem ma &fa hja iR.

tilheyrandi fjélgun idkenda. Bodio
er upp a &fingar fyrir 5 ara og eldri
i Austurbergi, Seljaskola, Egilsholl
og a [R-velli.

Keila

[R-ingar hafa 4 ad skipa 6flugustu
keiludeild landsins me0 iokendur
fra 6 ara aldri a 6llum getustigum
sem @fa i Austurbergi og Egilsholl.

iR er ségufraegasta frjalsipréttafélag
landsins og einnig pad 6flugasta.

Nyjasta ipréttin innan IR er
karate par sem i0kendum hefur
fjolgad hratt fra pvi eefingar
hofust haustid 2015 en zfingar
fara fram i Austurbergi fyrir 5 ara
og eldri.

Nanari upplysingar og skraning a
www.ir.is eda i sima 587-7080.
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Hollur
morgunmatur

Kaldur hafragrautur er fraibzer
morgunmatur en ekki sidur heppi-
legt millimal og nesti fyrir folk

4 6llum aldri, ekKki sist sisvanga
krakka og unglinga. Otal upp-
skriftir eru til og i raun er haegt ad
nyta flesta avexti, korn og free auk
ymissa mjolkurvara 4 boro vio
jogurt, griska jogurt og AB mjolk i
kaldan hafragraut. Hér er einfold
og bagileg uppskrift fra matar-
blogginu Ljafmeti og lekkerheit.
Grautinn ma atbta a sunnudags-
kvoldi og eiga i isskapnum fram a
vikuna.

Kaldur hafragrautur

uppskriftin gefur um fimm
skammta

2 dl trollahafrar

1 epli, kjarnhreinsad og skorid i
bita

1/ dl graskersfrae

1 tsk. kanill

1/ dl hakkadar méndlur

2 Y2 dlvatn

Sma salt

Blandio 6llu saman i skal, setjio
lok yfir og latio standa i isskap yfir
nott. Geymist i fimm daga i loft-
péttuilati inn i i isskap.

Heimild: www.ljufmeti.is.

Kyrrseta hefur sleem ahrif a stod-
kerfid og pvi er gott ad standa upp a
halftima fresti og hreyfa sig.

Bakverkinn burt

Stodkerfisvandamal eru bysna
algeng en pau geta Iyst sér med
stir0leika og verkjum, ekKki sist
ibaki. Regluleg hreyfing i 150
minutur a viku hefur goo ahrif

a bakverki og einnig er gott ad
gera teygjuzefingar sérstaklega
fyrir bakio. Gonguferoir, skrio-
sund og joga hefur reynst vel vid
bakverkjum, auk pess sem pilates
hefur hjalpad moérgum. Rad er ad
fa fingaaztlun hja sjakrapjalfara
og fa gooda kennslu i hvernig gera
a efingar og teygjur. Kyrrstada er
sleem fyrir bakio og pvi mikilveaegt
ao sitja aldrei lengi i einu, hvorki
ivinnu né undir styri og geta
pess ad sitja rétt en ekki i keng.
Bolgueyodandi lyf duga oft vel til
ad komast yfir verstu verkina en
mikilvagt er a0 taka pau i samraoi
vid leekna. Pa hafa heitir og kaldir
bakstrar linao verki. Bakverkur
lagast yfirleitt & nokkrum vikum
eda manudum ef &fingar og
teygjur eru geroar samviskusam-
lega.

Hreyfing baetir ska

Ztlar pa ad koma pér i heilsugirinn
med haustinu? Stundum reynist
timinn ekki mikill en petta er alltaf
spurning um a0 finna smatima fyrir
sjalfan sig. Pegar timinn er fund-
inn, hvort sem hann er snemma a
morgnana, i hadeginu eoa eftir kvold-
mat kemst ratinan i gang. Eftir tveer
vikur ztti hreyfingin ad vera ordinn
fastur liour. P4 er f6lk fario a0 finna
mun 4 orku og lidleika. Agett er ad
hreyfa sig prisvar i viku, hvort sem
pao er ganga, hlaup, sund eda likams-
raektisal.

Effolk vill 1éttast hratt meo aukinni

pio

hreyfingu parf ad taka matarae0io
igegn, best er a0 byrja a ad sleppa
sykri og gosdrykkjum. Pad getur verio
mjog ahrifarik leid til ad 1éttast. Sumir
sleppa kolvetnum ad auki, svo sem
braudi, kartéflum og fleiru. Sagt er

a0 fimmtan mindtna hreyfing a dag
geti gert kraftaverk. Sleppid lyftunni
og takio stigann er einfalt rad. Ofgar
eru aldrei til bota en hreyfingin beetir
ba0i skap og andlega lidan.

Gott er a0 taka vin me0 sér { gobngu-
tar. Félagsskapur og hvatning er alltaf
til bota. Svo er allt i lagi ad verdlauna
sig ef vel gengur.

)) Effolk vill 1éttast
hratt med aukinni
hreyfingu parfad taka
matar0io i gegn, best er
ad byrja a ao sleppa sykri
og gosdrykkjum.
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Hefst 4. sept.
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Glaenytt fingakerfi fyrir konur og karla sem

vilja taka hraustlega a i krefjandi afingum.






