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Logi er sannfaerdur um ad rétt mataraedi sé grunnurinn ad betri heilsu. Hreyfing sé sidan til ad styrkja og byggja upp likamann. mYND/EYPOR

Baettur lifsstill er 6flug
fjaliganga skref fyrir skref

Logi Geirsson var atvinnumadur i handbolta i Pyskalandi til margra ara. Na adstodar hann félk med
mataradi og heilsurekt med godum arangri. Hann segist kenna folki ad tileinka sér betri lifsstil til fram-
budar. Ekki er radlagt ad Iéttast mjdg hratt heldur setja sér frekar raunhaef markmid. «>2
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I ogi hefur alltaf haft mikinn

dhuga 4 heilsurekt. Hann er

leerdur einkapjalfari og hefur
sott fjolda namskeida um naringu
og heilsu. Logi leggur mikla aherslu
a batt mataraedi og adstodar folk
a personulegan hatt en hann rekur
Fjarform.is. , Eg er meo fjarpjalfun
en engu ad sidur kemur folk til
min og vio forum saman yfir
heilsufarsségu og markmio. Sidan
set ég upp formulu fyrir hvern
og einn til ad na settu markmioi.
Paod ma kannski segja a0 ég taki
heilsu folks i minar hendur. Eg hef
hjalpad um fimm ptisund manns
ad na settu marKki, allt fra kyrrsetu-
folki, unglingum, Olympiuférum
auk iprottafolks. Staersti h6purinn
eru ungar konur,“ segir Logi sem
fordast allar 6fgar og megrunar-
kura. ,betta snyst um a0 breyta
venjum.“

Alls konar vandamal

Folk leitar til Loga ef pao er of
pungt og vill 1éttast, sdomuleidis
vegna stiroleika eda vegna bess ad
folk vill breyta um lifsstil og lifa
heilbrigoara lifi. ,F6lk er a0 glima
vid alls konar vandamal og flestir
eru a aldrinum 25-60 ara. Allir eru
ad sekjast eftir heilsulausnum,
sumir eru a0 jafna sig eftir adgerdir
og vilja styrkja sig. Eg er ekki meo
likamsraektarsal enda eru margir
sem kjosa frekar a0 fara i gongur
utanhuss. Sumir vilja heima-
®fingar medan adrir ®tla ad ganga
a fjoll. Hver og einn parfad finna
hvao hentar best.”

Logi er avallt kallaour til pegar
vantar handboltasérfraeding i
beinum ipréttalysingum a RUV.
Hann pyKkir snarpur alitsgjafi, ekki
sidur en hann var i boltanum.
»2Sumum finnst ég kannski adeins
of hreinskilinn en ég ligg ekkert
a skodunum minum,“ segir Logi
sem vekur somuleiois athygli fyrir
smekklegan klaedaburo.

Rangt mataraedi

begar Logi er spurdur hvort hann
eigi svar vio pvi hvers vegna pj60in
pyngist og pyngist, svarar hann:
»Fyrst og fremst rangt mataraoi.
Vanpekking 4 hvad maturinn gerir
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fyrir okkur. Folk neytir of mikillar
orku. Par fyrir utan er folk yfirleitt
ad borda naeringarsnautt feoi. Eg
myndi samt segja a0 helsta vanda-
malio sé ad folk boroi of mikio af
kolvetnum og hreyfi sig of litio.
Yfirleitt get ég sett upp formalu
fyrir folk og sagt pvi hversu morg
kil6 eigi eftir a0 hrynja afpvia
akvednum tima,“ segir hann.

,Eg byrjaoi a0 adstooa folk arid
2009 en fljotlega for starfid ad
vinda upp a sig. Sumir vioskipta-
vinir hafa verid lengi hja mér,“
atskyrir Logi. ,Folk verdur svo
anagt pbegar pbad sér ad pad er ad
bata sig og lidanin verour betri.
Sumir eru mjog o6flugir i likams-
reektinni en adrir byrja i jantar og
hatta i febraar, peir koma reyndar
best at hja mér. Sa hopur parf
mikla eftirfylgni og finnst paegi-
legast a0 fylgja dkvednu matareedi,
finna meelanlegan arangur og
hreyfa sig eftir eigin l16ngunum.
Matarae0io skiptir miklu mali vilji
folk 1étta sig,“ segir Logi. ,Pad er
til deemis betra ad boroa flokin
kolvetni en einf6ld og ég kenni
folki muninn & pessu tvennu.
Lykillinn ao pvi ad na géori heilsu
og vidhalda henni er pekking & pvi
sem maour setur ofan i sig. Mér
finnst ég vera buinn ad mastera pa
formulu og nee arangri meo 61lum,”
stadhefir hann.

Logi er sannfeerdour um ad rétt
mataradi sé grunnurinn ao betri
heilsu. Hreyfing sé sidan til ad
styrkja og byggja upp likamann.
»Allir vilja 1éttast sem hradast en
pad er ekki raunhafleid ad betra

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
365 midlar Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Logi hefur adstodad yfir fimm pusund manns ad breyta um lifsstil til baettrar heilsu og margir hafa verid hja honum i medferd arum saman. MYND/EYPOR

, Folk verdur svo anaegt pegar pad sér ad pad er

ad beeta sig og lidanin verdur betri. Sumir eru
mjog oflugir i likamsraktinni en adrir byrja i jantar
og hatta i februar, peir koma reyndar best ut hja
meér. Sa hopur parf mikla eftirfylgni og finnst paegi-
legast a0 fylgja akvednu matarae0i.

lifi. Eg kenni f61ki ad minnka fitu
ilikamanum med pvi ad styra
horméninu leptin sem stjérnar
matarlystinni. Jakvaed hugsun er
naudsynleg, bad er engum gott ad
brjéta sig nidur. Heilsan er fjall-
ganga. Hver einasta g60 akvoroun
sem vio tokum hjalpar okkur upp
petta fjall. Eg hef sjalfur leert 6tra-
lega mikid um likamann i pessu
starfi og veit hversu mikilvaegt bao
er ad gefast ekki upp.”

Steik og raudvin
Logi er vioskiptafredingur ad
mennt og er i mastersnami i for-
ystu og stjornun. ,Mig langaodi
alltaf ad vinna meo folk og var &
timabili ad hugsa hvort ég ztti ad
fara i salfredi eda einkapjalfun.
Eg held a0 ég hafi blandao pessu
6llu saman { starfi minu, baeoi
med hvatningu og ad adstoda folk
vio ad na arangri i lifinu. Petta er
besta starfi heimi og ég nyt pess a
hverjum degi.”

Logi er innfeddur Hafnfirdingur
og byrjadi ungur i handboltanum.
Hann hefur 4 undanfé6rnum arum

Soélumadur auglysinga:
Maté Dalmay, mate@frettabladid.is, s. 512 5442

einbeitt sér a0 einkapjalfun.
Handboltaskoérnir voru algjorlega
lagdir a hilluna og Logi segist ekki
snerta boltann i dag. ,bPad nasta
sem ég kemst handboltanum er
ad vera alitsgjafi pjodarinnar i
sjonvarpi. Eg fer i kérfubolta med
7 ara syni minum, mér finnst lika
skemmtilegt a0 lyfta l6dum en
annars lifi ég bara heilsusamlegu
lifi. Mér finnst rosalega skemmti-
legt ad elda godan mat og pad

er eitt af ahugamalum minum.
Uppahaldsmaturinn er nautalund
deluxe i trufflumarineringu fra
Kjotkompaniinu,“ segir Logi sem
er med vinsala Facebook sidu sem
nefnist Raudvin 4 Islandi og er
med um atta pasund fylgjendur.
Hann er auk pess med tiu pusund
fylgjendur & Snapchat og sextan
pasund vini 4 eigin Facebook-siou.
Hann segist hafa moérg ahugamal
fyrir utan steik og rauovin. Til
deemis spilar hann a gitar og ekur
um & métorhjoli. Pa hefur hann

dhuga 4 tisku eins og deemin sanna.

,Eg hef ahuga 4 mérgu en p6 einna
helst a0 lifa lifinu i jafnvaegi.”

Veffang:
frettabladid.is
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Lausn ad arangri sem endist

~Heilsulausnir eru fyrir alla sem vilja gera markvissar breytingar a daglegu lifi sinu og laga lifsstilinn
til langframa,” segir Oskar Jon Helgason, framkvamdastjori heilbrigdispjonustu hja Heilsuborg.

skar er ad visa i namskeioio
o Heilsulausnir sem verid

hefur i std0ugri pbroun
sidastlidin sj6 ar. A namskeidinu
hafa yfir 3.000 manns nao fra-
baerum arangri, og pad sem mest er
um vert, arangri sem endist.

,Pao fara a0 visu engin kil6 fyrir
hadegi fyrsta daginn, en pegar
pau eru farin koma pau ekki
aftur, segir Oskar. ,bess vegna
eru Heilsulausnir einstakur kostur
fyrir pa sem oronir eru leioir a
tofralausnum og skyndiatdkum
og vilja breytingar til lengri tima.
Margir hafa fario i megrun og
profao alls kyns skyndilausnir en
upplifad @ ofan i @ ao tapa fyrir
sjalfum sér i atokum sem ganga ut
4 a0 koma 6jafnvaegi 4 likamann.”

beir sem skra sig i Heilsulausnir
saekjast eftir faglegri nalgun par
sem ymis verkfzeri eru veitt til
sjalfshjalpar a vegferdinni um betri
lifsstil og heilsufar.

,Vio gdngum ut fra peirri staod-
reynd a0 engir tveir eru eins. bvi
parfao adlaga hlutina ad hverjum
og einum og finna lausnir sem
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peim hentar, atskyrir Oskar.
Hann segir suma koma til ad
léttast og aora til ad lida betur.
,Vi0 vinnum markvisst meo
hreyfingu og mataraoi en hugum
lika a0 svefni, streitu og andlegum
pattum. Heilsulausnir eru pvi

Oskar Jon leggur dherslu a ad 6llum sé matt par sem peir eru staddir.

heildreent namskeid og mikilveegt
ad folk atti sig 4 ad pad er ekki
skyndiverkefni heldur skuldbind-
ing til lengri tima, eda i sex eda tolf
manudi,” segir Oskar.

beir sem taka patt i Heilsu-
lausnum hreyfa sig prisvar i viku &

fostum tima og halfsmanaoarlega
eru freedslufundir par sem unnid
er med neringu, matarvenjur og
matarskammta.

,Viod leggjum aherslu 4 ad i0k-
endur Heilsulausna fai reglu i dag-
legt lif sitt og stilli likamsklukkuna,
sem er mikilvagt til ad nd drangri.
Vid hjalpum folki lika ad sinna
sjalfsmyndinni vel pvi oft erum viod
sjalf okkar versti gagnrynandi, en
pad er mikilveaegt ad vera sattur vio
sjalfan sig og bera virdingu fyrir
sjalfum sér. Pao er lika mikils viroi
ad njota lifsins og gledjast. Hja
okkur er pvi ekkert bannad og vid
erum meira i pvi ad hjalpa folki ad
eiga ijakvaeou sambandi vid mat i
stao pess ad hrella sig med bodum
og bénnum,* segir Oskar.

Hann beetir vio a0 lykill ad
arangri til langs tima sé jakvaett
hugarfar og regla sem geri heilsu-
rekt ad eodlilegum hluta af daglegri
ratinu.

,Vio réoum iokendum Heilsu-
lausna i tima sem peim hentar
best ad meta; ekKki eftir pvi hversu
hratt peir hlaupa eda bungu beir

lyfta. bjalfarar Heilsuborgar eru
vanir pvi ad styra mismunandi
tegundum afinga 4 sama tima og
pvi geta allir fundid @fingar viod
heefi, atskyrir Oskar.

,Vid meetum 6llum par sem peir
eru staddir, hjalpum peim aod leera
a sjalfa sig og kennum peim leiodir
til ad na arangri sem endist. Starf
Heilsuborgar byggir 4 gagnryndum
leeknisfreedilegum adferoum og allt
starfsfolk er med hask6lamenntun
isinu fagi og synir faglegan metnad
og einstaka natni i starfinu sinu
hér i Heilsuborg.”

Kynningarfundur um Heilsu-
lausnir verour i Heilsuborg
i dag, pridjudaginn 13. mars
klukkan 17.30. Fundurinn er
okeypis og allir eru hjartanlega
velkomnir.

Nanari upplysingar eru a heilsu-
borg.is/heilsulausnir. Haegt er

ad kaupa namskeidid a vefnum.
Heilsuborg er a Bildsh6fda 9. Simi
560 1010. Sja heilsuborg.is

Dyrmaett ao leita til fagfolks

Pau Maria Hlin Eyjolfsdéttir og Gunnar Asmundsson urdu bestu vinir og aefingafélagar eftir ad

hafa kynnst i Heilsulausnum. Sidan hafa pau att st6dugu kappi hvort v

10 Maria vorum sifellt i
Vkeppni og skorudum & hvort

annad ao losa okkur vio eitt
kilo @ manuoi i tiu manudi. Paod var
l1étt og skemmtileg keppni meo til-
heyrandi studningi og hvatningu,
en lika gooum skammti af stridni
pvi Maria reyndi a0 bregoa fyrir
mig feeti meo pvi a0 gefa mér
paskaegg!“ segir Gunnar og skellir
upp ur.

Maria hler lika a0 minningunni.
,Vio Gunnar erum ordin bestu
vinir og efingafélagar og pao er
dyrmeaett ad eiga studning hans
visan.”

Missti 14 kilo fyrsta arid
Maria skraoi sig i Heilsulausnir
arid 2012 og Gunnar ari seinna.
Adur hafdi Gunnar préfad karlapul
og Maria reynt ad boroda hollt og
fara i gobngutura en allt gekk pad
broésuglega.

,Eg var meo kroniskan haus-
og halsverk, pjadist af alls kyns
likamlegum kvillum, var ordin
alltof pung og 6satt vio sjalfa mig,”
atskyrir Maria.

Gunnar var i svipudum sporum.

,,Eg var ordinn alltof pungur,
atti erfitt um gang upp brekkur
og leid alls ekki vel. Eg fann a0 ég
purfti ad gera eitthvad i minum
malum, fann heilsuna versna ar fra
ari og setti petta upp pannig ad ég
pyrfti ad mata i Heilsuborg eins
og vinnuna mina. Eg vissi lika ad
eftir hefobundinn vinnudag hefoi
ég ekki annao a0 gera en ad koma
heim og setjast fyrir framan sjon-
varpid,“ segir Gunnar.

Beedi eru sammaéla um a0 Heilsu-
lausnir hafi breytt lifi peirra til
hins betra og arangurinn kom
fljott i1jos.

,Fljotlega minnkadi hausverkur-
inn, sem og adrir verkir, og kil6in
fuku eitt af 0ru. Eg fann hvernig
ég varo heilbrigoari, hraustari og
sterkari,“ segir Maria og Gunnar
missti fjortan kilo fyrsta arid.

»2Arangurinn kom svakalega

fljott,“ segir hann. ,Og bolid

vard allt annad. bad hefoi aldrei
hvarflad ad mér ad ég etti nokkurn
timann eftir ad spretta tr spori,
hvad pa ad hlaupa marapon, eins
og ég geroi a fyrsta arinu.“

Frabaerir kennarar og pjalfarar

bau Maria og Gunnar segja fraedslu
og fyrirlestra um naringu og
heilsufar hafa skipt miklu i Heilsu-
lausnum, en einnig frabzerir kenn-
arar og skemmtilegur félagsskapur.
,Stor hluti af minum arangri
var freeoslan, félagsskapurinn og
adhaldid. Mér botti dyrmeett ad
geta leitao til fagf6lks um hjalp.
Fyrsta ario for ég samviskusam-
lega eftir 6llum fyrirmalum og
gerdi pad sem mér var sagt. Smatt
og smatt varo hollur kostur ad
einféldum valkosti og svo battist
vio aukin hreyfing. Pannig er ég na
farin a0 hjola og fara i fjallgéngur a

Maria og Gunnar eru &fingafélagar og dugleg ad etja kappi hvort vid annad m

sumrin, uppsker einskara anzgju
vio ad hreyfa mig og finn hvao ég
er 611 ordin gladari, hraustari og
heilbrigoari,“ segir Maria.

Gunnar tekur undir ord Mariu.

,Pad kom anagjulega a 6vart
hvad kennararnir voru frabeerir,
félagspatturinn sterkur og and-
ramsloftid gladlegt og pagilegt. I
Heilsuborg er tekio vel utan um
folk fra fyrsta degi og par eru allir
jafnir. Folk er kannski misjafnlega
vel & sig komio en allir geta verid
med i eefingum og 16go er dhersla
4 a0 vio vinnum eins og likami
okkar segir til um. Heilsufar og
likamlegt astand er skodad meod
ymsum melingum og freedslan
nadi strax vel til manns. betta varo
strax gaman og ég hlakka alltaf
til a0 fara i Heilsuborg. bvi fylgir
eintém anagja," segir Gunnar.

Maria er sammala Gunnari,
en baoi fengu pau Ingu Mariu

ed sma stridoni ad vopni. MYNDIR/EYPOR

Baldursdoéttur, iprotta- og heilsu-
freeding, sem pjalfara i Heilsu-
lausnum.

,Inga Maria og Marianna Csillaq
hjakrunarfreedingur eiga badar
hros skilid fyrir minn drangur
og ég er enn i sambandi vid Ingu
Mariu ef ég parfnast hjélpar. I
Heilsuborg er sannarlega tekio
vel 4 m6ti manni og hugarfarid
par er jakveett. bad er engin pressa
4 ad klara petta a tveimur man-
uoum, heldur er viohorfio a0 vio
gerum petta saman ogirdlegum
skrefum,“ segir Maria.

Badum hefur gengio vel ad vio-
halda g6dum arangri.

»Audvitad getur maour sveiflast
til en pad var 16gd ahersla 4 a0 pao
vaeru ekki hundrad i haettunni pott
madur dytti stundum tt. Madur
hefoi alltaf t6k & ad byrja aftur,“
segir Gunnar sem farinn er ad
standast betur freistingu bing6-

i0 annad i &fingasalnum.

kalupokans sem voru verdlaun
hans um helgar.

,1 honum leyndust 600 hita-
einingar sem ég gerdi mér engan
veginn grein fyrir. Maour fer
mikla freedslu og studning vid
mataraedi og matarskammta og
pott ég sé lerour i matvaelaionadi
hef ég nu leert ad ymislegt sem
maour taldi alls ekki 6hollt er samt
ansi drjugt.”

Gledi og jakvaedni mikilvaeg
Maria segist strax hafa akve0io ao
taka gledina meo sér i Heilsuborg.

,Fyrstu skrefin voru svolitio erfio
en ég akvao ad hafa alltaf gaman.
An gledinnar hefoi petta eflaust
oroio erfidara en meo jakvaedu
hugarfari potti mér hreinlega
gaman ao skipta ut einu hraefni
fyrir annad og minnka matar-
skammtana. Eg hef nefnilega leert
ad pad er hagt ad borda hollt en
of mikio af pvi. Nu borda ég 80
prosent hollt en ég hef aldrei fario
ati6fgar og a minn nammidag um
helgar og fer i veislur til a0 njota.”

Gunnar segir lykilinn ao pvi ad
viohalda arangrinum a0 stunda
hreyfingu og hugsa um matara0io.

,Pad dugar ekkert halfkak og
maour parf ad vera heilshugar i
heilsuraektinni en taka pad allt
me0 skynsemi og gleodi. bao er lika
einstakt ad hafa eignast &finga-
félaga eins og Mariu pvi i honum
feer madur mikilveegan studning og
hvatningu. Eglit 4 timann sem ég
ver i Heilsuborg sem gott veganesti
til fullordinsaranna og ad med
heilsureektinni sé ég ad safna a
sparireikning,“ segir Gunnar.

Maria segir gott veganesti fyrir
byrjendur ad hafa jakvaeoni og
gledi ad leidarljosi og a0 hugurinn
purfi ad fylgja meo.

»,Maour parf ad vilja petta alla
leido. Og madur parf 4 faglegri hjalp
ad halda til ad na raunverulegum
arangri til frambuadar. Maour gerir
petta ekki einn. Ekki i minu til-
felli.
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Svo skemmtileg

|

Olskylda

Pad er laerdomsrikt fyrir bérn ad upplifa nattaru landsins i gonguferdum og a ferdaldgum meod
fj6lskyldum sinum. Hjonin Matthias Sigurdarson og Dalla Olafsdéttir toku nylega vid umsjon
med Ferdafélagi barnanna og bérn peirra prju eiga i vaendum skemmtilegt og vidburdarikt sumar.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

jonin Matthias Sigurdarson
H og Dalla Olafsdoéttir toku

nylega vid umsjon Feroa-
félags barna sem Ferdafélag Islands
hefur rekid i teep tiu ar. H6fuOmark-
miod félagsins er ad hvetja bérn og
foreldra til ativeru og samveru i
natturu landsins og fa pannig 611
born til ad upplifa leyndardéma
umbhverfisins og sanna gledi i natt-
arunni. Sjalf eiga pau prju bérn
ogeru tvo pau eldri, Urdur 13 ara
og Olafur Ragnar 10 ara, nt pegar
oroin virk i gongum og reyndar
ymsum 60rum ipréttum. Yngsta
barnid, Gudrun Katrin, er 6 ara og
nylega farin a0 taka patt i gongum
me0 eldri systkinum sinum.

Bornin s&ekja ativistarahuga sinn

pvi augljoslega til foreldra sinna en
Matthias segir pau hafa verio dug-
leg a0 pvalast meo bérnin sin um
allt land fra pvi bau voru smaboérn.
,OKkkur hefur fundist petta vera
bestu gaedastundir fjdlskyldunnar,
a0 gista i tjaldi eda tjaldvagni a
fjollum, borda undir berum himni
og eiga stundir saman fj6lskyldan

vid géngur, leik eda bara meo pvi
a0 lesa saman bakur inn i tjaldi.
Okkur hefur fundist petta frabeer
leio til a0 spjalla saman um lifid
og tilveruna, leera a0 bera virdingu
fyrir nattarunni og koma ao
umbhverfisvitund hja peim.“

Stundum parf gongunammi

Matthias segir ad krokkunum
finnist fjallgéngur ekkert alltaf
mjog skemmtilegar en pau leeri

a0 setja sér markmid og na peim.
,Island bydur lika upp 4 svo marga
@vintyralega stadi fyrir bérn. Pad
er eins og goour vinur okkar sagoi
vid okkur: ,bio litid 4 Island sem
Disneyland fyrir bérn!“ Pad eru oro
a0 sonnu. Svo er otrulega skemmti-
legt ad skooda landio med augum
krakkanna. Ntna erum vio hjénin
svo heppin ad styra Ferdafélagi
barnanna og getum pannig kynnt
ativist og fjoll fyrir fleiri bornum og
fj6lskyldum og bar eru fjolmargar
spennandi dagsferdir og lengri ferdir
adagskra a arinu.”

Urour og Olafur Ragnar segjast
hafa gengid nokkud oft a Esjuna og
onnur fj6ll meo fjolskyldunni auk
pess sem pau hafi gengid Laugaveg-
inn.,Vio hofum oft farid i bPorsmork
og forum t.d. arlega med morgum
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Flestir vita um hollustu spinats. bad er ein nzeringarrikasta
faeda sem til er. Pess vegna er lika gott ad vita ad spinatio fra
okkur er alvoru spinat.

Andoxunarefni - Jarn - Steinefni - F6linsyra - C-vitamin

¢ Allt um spinat a
holltoggott.is

Solir & Gorr

fj6lskyldum i haustferd i Pérsmork
og gdngum bar og gistum i skal-
anum, spilum og leikum okkur.“

Eldri systkinin eru sammala um
a0 skemmtilegasta fjallgangan
peirra hafi verio a Herdubreio en
hun hafi b6 verio svolitio erfid. ,bad
var einnig mjog gaman ao ganga fra
Talknafirdi yfir i Patreksfjéro meo
pabba okkar fyrir nokkrum arum,
sérstaklega par sem vid gengum upp
ar skyjunum og vorum i glampandi
s6l A medan pad var poka i baej-
unum. Svo héfum vio lika gengid
Kjol meo Feroafélagi barnanna. bad
hefur yfirleitt gengid vel a0 ganga en
sumar gonguferdirnar hafa po verio
nokkuo erfidar. ba veroum vio ad
stoppa, hvila okkur og faum okkur
géngunammi.”

Gott nesti mikilvaegt

bau segja bad skemmtilegasta
vio gdngur vera a0 komast upp a
fjallstoppana eda klara ad ganga
langar génguleioir. ,Mér finnst lika
ativeran skemmtileg og pad ao fa
teekifeeri til a0 njota nattarunnar,”
segir Urour. ,En bao er ekki alltaf
skemmtilegt en madur verour
samt gladur ad vita a0 madur getur
klarao erfio fjoll eda leioir,” baetir
Olafur vio. ,Mér finnst einnig
mjog skemmtilegt ad fara i heitar
nattarulaugar, t.d. i Stratslaug og i
Landmannalaugar og svo er vooa
gaman a goovidrisdégum ao leika
sér i isk6ldum am eda vétnum.“
Guoran Katrin, yngsti fjélskyldu-
meolimurinn, baetir vid ad henni

Bornin prju a
goori stundi i
Herdubreidar-
lindum sidasta
sumar. F.v.
Olafur Ragnar,
Urdur og Guo-
ran Katrin.

pyki gaman a0 taka patt i gongu-
ferdum bvi fj6lskylda hennar sé
svo skemmtileg. ,Mér finnst lika
mjog gaman a0 ganga i skogi og
svo er lika mjog gaman a0 tina
sveppi. Stundum hittum vio ein-
hvern sem vid pekkjum og svo er
gaman ao hafa gott nesti, t.d. sntid
og kleinuhring. Svo er gaman ad
fara i Hver er madurinn og Frain {
Hamborg begar vio erum ad labba.
Uppahaldsfjallid mitt er Brenni-
steinsalda af pvi pao er svo litrikt
og fallegt.”

Gott sumar fram undan

Par sem foreldrar peirra styra na
Feroafélagi barnanna gera bau
rao fyrir mérgum gooum ferdum
isumar. ,Vid &tlum m.a. ad ganga
Laugaveginn, Fimmvoérduhals og
Kjol og hlokkum mikio til pess. Svo
erum vio svo heppin ad einhverjir
vinir okkar hafa bokao sig einnig
ipeer ferdir. Svo atlum vid lika ad
taka patt i Fjallagarpaverkefni Feroa-
félags barnanna og ganga a nokkur
fj6ll i nagrenni Reykjavikur, t.d.
Moskardshntika og Helgafell.“
Sidan er alltaf gaman a0 labba
me0 vinum segja pau ba0i. ,Sidasta
sumar férum vio t.d. i skemmti-
lega gdngu i Jokulsargljafrum meo
g6oum vinum okkar og foreldrum
peirra. Par eru brétt og ha gil og
mjog skemmtilegt a0 labba par.
Svo for ég me0 bekkjarsystkinum
minum 4 Esjuna sidasta haust og
pad var mjog goo ferod,” segir Olafur

ad lokum.

Matthias med
bérnunum
premur vid
Brennisteins-
oldu.




FITAID

ALHLIPA iPROTTADRYKKUR

Glotamin & BCAA

Fyrir endurheimt voova

Omega-3 & CoQ10
Fyrir hjarta & &dakerfid

Tormerik & quercetin
Bolgueydandi

Rikur af vitaminum og steinetnum.
Nattorulegur drykkur an allra daeskilegra aukaefna.
Inniheldur 45 kaloriur og 40mg af koffini r graenu tei. Vegan.
Drykkur sem studlar ad uppbyggingu ltkamans eftir aefingar.

W E A

LIFEAIED EE

REFRESHINGTASTE o 4,

RECOVER

Steinefni
SUPPLEMENT Magnesium, kalk, kalium
YOUR LIFESTYLE" Fyrir vodva, bein & taugakerfi

RECOVERY BLEND*

+ Glutamine, Glucosamine

+ Branched Chain Amino Acids

+ Electrolytes, CoQ-10

+ Turmeric, Quercetin ( & E vitamin

+ Green Tea Extract Fyrir edlilega starfsemi onamiskerfisins

+ Vitamins C,D &E
+ Full B Complex

+ Omega-3s
Never Any Artificial Colors,
Flavors or Sweetenefs
Dietary I
supplement
pme] 1) floz (3550EE
‘ﬂ‘. . i

D vitamin
Fyrir edlilega starfsemi
vodva & onemiskerfisins

Solustadir: Fjardarkaup, Hagkaup, Iceland, Kronan, Melabidin, Nett6 og allar helstu likamsraektar- og crossfitstodvar
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Hja Reebok Fitness eru fjolbreytt og spennandi namskeid i bodi og alltaf eitthvad nytt ad baetast vid. MYND/ANTON BRINK

Reebok Fitnhess

hefur eitthvao fyrir alla

A likamsraektarstddvum Reebok Fitness er haegt ad finna frabaera taekjasali, faglega pjonustu og
fjélbreytt namskeid fyrir alla aldurshépa, svo allir &ttu ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.

eebok Fitness likamsraktar-
Rstﬁévamar hafa notid mikilla

vinszlda eftir ao fyrsta st6oin
var opnuo i Holtagéroum fyrir
nokkrum arum, en i dag eru likams-
rektarstddvarnar ordnar sjo talsins,”
segir Unnur Palmarsdottir, mann-
auods- og markaosstjori Reebok
Fitness. I likamsraektarstdovum
Reebok Fitness eru storir og fullbanir
taekjasalir og frabeer efingaadstaoa,
en par fyrir utan bjéoa stdovarnar
upp a vinsela héptima, namskeio
og pjalfun og korthafar hafa einnig
aogang ad Képavogslaug, Salalaug
i Kopavogi og Asvallalaug i Hafnar-
firoi.

Hja Reebok Fitness starfa margir af
bestu héptimakennurum og einka-
pjalfurum landsins,“ segir Unnur.
»1Markmid okkar er ad bj6da upp &
pad besta sem er i bodi i likamsrakt
alagu verdi og an bindinga.”

Ny namskeid
og nyr dansskoli
,I april byrja fjélbreytt og spenn-

andi ny namskeio hja okkur. Nam-
skeioin eru fyrir alla aldursh6pa og
pvi eettu allir ad geta fundid nam-
skeid og hoptima vio sitt heefi,*
segir Unnur.

,Vid erum stolt af pvi ad kynna
nyjan dansskola, Reebok Dance
Center, sem er nystofnadur innan
Reebok Fitness likamsraktar-
keodjunnar. bar @tlum vio bjoda
ad upp aJazzballett fyrir 11-15
ara, Dansfjor fyrir 10-13 ara, Salsa
fyrir fullorona og Trampo6lin-
fjor fyrir krakka,“ segir Unnur. I
framtidinni @tlum vio svo ad auka
vio fléruna og bjoda upp a fleiri
spennandi dansnamskeio.“

Eitthvao fyrir alla
aldurshoépa

yPar sem vio viljum koma til méts
vio alla aldurshépa @tlum vid

ad bj6oa upp a namskeio fyrir

60 ara og eldri sem heitir ,Betri
heilsa 60+“. Pad verdur kennt
tvisvar i viku, & pridjudégum og
fimmtud6égum, k1. 10.30 i Faxa-

, ’ Vio erum stolt af
pvi ad kynna nyjan
dansskola, Reebok Dance
Center, sem er nystofn-
aour innan Reebok
Fitness likamsraektar-

kedjunnar.

feni 14,“ segir Unnur. ,Pao er mikil
eftirspurn eftir fjdlbreyttri pjalfun
fyrir alla aldurshopa og vio erum
ad meta eftirspurninni meo pvi
ad auka frambo0 i heilsuraektinni
fyrir eldri borgara okkar.”

Fjolbreytt namskeid i bodi
,Vio bj6oum upp a tekjakennslu,
en nylidar geta lika pantao stakan
tima i teekjasal og fengio géda leio-

sogn,” segir Unnur. ,Flestir koma
til okkar a byrjendanamskeio, sem
eru t.d. Betra lif, 360 Total Body og
eftir bad maelum vio med ao fara a
namskeidin Strong Body Burn eda
Betra form.

Svo hefur Fusion Pilates nam-
skeidio slegio i gegn, par sem tim-
arnir fara fram i innraudum hita i
sérh6nnudoum so6lum i Faxafeni,*
segir Unnur. ,Kerfid er sérstaklega
hanna til ad auka vellidan og er
mjog mjak leikfimi sem hentar til
daemis folki meo vefjagigt, slitgigt
og adra kvilla. Innraudi hitinn
hefur lika g60 og jakvaed ahrif a
allan likamann.

Vid vorum lika a0 setja af stao
nyja hoptimatoflu i Faxafeni,”
segir Unnur. ,Vegna eftirspurnar
fjolgudum viod Body Pump, Hot
Yoga, Vaxtarmo6tun, Ashtanga
Vinyasa Flow, Hot Body og Pilates
hoptimum.

Dagana 15. og 17. mars bjooum
vid svo upp a tvo erlenda gesta-
kennara, Neil Bates og Anthony

Forsyth, sem koma fra Bretlandi
og verda med Workshop og opna
hoéptima i pvi allra heitasta i
heilsu- og likamsreekt i dag,” segir
Unnur. ,Allir eru velkomnir.

Rétt ramri viku sidar, helgina
24.-25. mars verour sidan bo0dio
upp a grunnnamskeio i CrossFit,
hja CrossFit Kotlu i Holtagéroum,“
segir Unnur.

Andramsloftio hja okkur er
notalegt, rolegt og fjolskylduveaent.
Okkar metnadur er ad bjéda upp a
fagbjonustu og studla ad lIyoheilsu
landsmanna og vid erum ad taka
g60 skrefi att ad betri heilsu,“ segir
Unnur. ,Nanari upplysingar um
pjonustu Reebok Fitness, einka-
pjalfun, h6ptima og skraningu a
namskeid eru 4 heimasidou Reebok
Fitness, reebokfitness.is, og

Facebook-sidunni okkar, facebook.

com/reebokfitness.is.

Vid bjédum alla velkomna til
okkar til ad stunda heilsuraekt fyrir
sig og hlékkum til a0 taka vel &
moti 6llum.“



bK DANCE CENTER
NSFJOR
' 1 ‘ -13 ARA

REEBOK DANCE CENTER

TRAMPOLINFJOR
10-13 A

‘ BETRI HEILSA
60 ARA *

A
%

| BETRA
SORM

.
J INFRARED
' FUSION
PILATES
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Styrktarpjalfun er lykillinn ad baettum lifsgaedum
a efri arum — aldrei of seint ad byrja!

Persdnulegur leidbeinandi maetir heim tvisvar i viku

SOLTUN HEIMAHREYFING

Sérsnidnar zaefingar tvisvar i viku a heimili eldri
borgara med danska zefingakerfinu DigiRehab
og adstod leidbeinanda.

Skilar arangri a adeins 12 vikum*

Audveldar einstaklingum ad standa upp ar
stdl, stiga fram Ur rumi eda ganga upp stiga.

Eykur génguhrada og jafnvaegi.

Grunnaskrift felur i sér 3 manudi en ad pvi loknu Minnkar pérf @ notkun hjalparteekja.

er haegt ad halda afram afingunum med adstod
eda a eigin vegum i DigiRehab kerfinu. Sja nanar
askriftarleidir 8 www.soltunheima.is.

Baett andleg og likamleg heilsa.

*Rannsoknir DigiRehab

i Danmorku syna ad

60% patttakenda 6dlast
marktaekt betri hreyfigetu
\ \) 4 12 vikum.

Verd 34.900 kr. @ manudi. Y
Fyrsta heimsokn ékeypis ‘
og an skuldbindingar!

Soliin

Heilsa @ Vellidan e Daglegt lif

NANARI UPPLYSINGAR:
Simi 563 1400

Séltuni 2, 105 Reykjavik
soltunheima@soltunheima.is
www.soltunheima.is

PORT honnun

Aldis Fjola
Asgeirsdottir
Borgfjord séng-
kona komstad
pvi fyrir tveimur
arum hvad and-
leg og likamleg
lidan haldast pétt
i hendur.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is
4

g missti m6dur mina fyrir
Eﬁmm arum og pa hrundi

heimurinn,“ segir Aldis. ,Og ég
purfti ad vinna mikio til a0 koma
mér upp ur pvi. Pbegar madur missir
sinn besta vin parf stundum ad
grafa djapt til a0 finna 16ngunina til
ad halda afram. Eg upplifoi sterkt
a0 ég veeri ekki nog, fékk pung-
lyndi og taugaafoll og i heilt ar
hugsadi ég a hverjum morgni hvort
ég geeti stadid upp eda ekki. Eg
reyndi ad vera god vid mig med pvi
ad panta skyndibita, sem er badi
mjog dyrt og 6hollt, leggjast upp i
sofa og horfa 4 patti heilu kvoldin
og borda mikid nammi. Svo kom
vendipunktur fyrir svona tveimur
arum pegar ég for a0 taka andlegu
lidanina i gegn og pa sa ég hvao
hollur matur og pad ad hugsa um
hvad ég er a0 setja ofan i mig leetur
mér lida miklu betur.”

Aldis for ad einbeita sér ad pvi

a0 lida betur andlega, og h6f and-
lega meofero sem kallast Leerou ad
elska big. , betta er flarnamskeio hja
yndislegri konu sem heitir Osk og
byr 4 Bali og bao hjalpadi mér mjog
mikio til ad finna hvernig ég vil sja
lifid og ad bykja veent um sjalfa mig.
Eg leitadi einnig til Stigamota vegna
afalla sem ég hafdi oroio fyrir. Eg
hélt, eins og margir, ad malin min
veeru miklu minni en annarra en
pad er mikilveegt ad vidurkenna

Aldis Fjola ton-
listarkona hlair
vel ad sal og
likama. MYND/
INGIBJORG TORFA-
DOTTIR

Ekki gleyma ad pu skiptir mali

hvao hefur komid fyrir pig og gera
pad upp. bu skiptir mali lika. Eg er
ndna med markpjalfa sem hjalpar
mér a0 halda afram. begar fortidin
hefur verio gerd upp er gott ad leita
sér aostooar til a0 finna hvernig er
best aod halda afram.”

Meofram pessu fann Aldis
smam saman hvad andleg lidan
og likamleg héldust i hendur hja
henni og for aod hreyfa sig, stunda
hugleidslu og joga. ,Med pvi ad
hugsa betur um andlega hlutann
pé hugsa ég lika betur um hvaod ég
leet ofan i mig og fer a0 taka réttar
akvardanir i mataraoi. Eg fann pad
at ao til pess ad baeta likamlega
heilsu parf ég ad peela fyrst i minni
andlegu heilsu og lit vel inn 4 vid
til a0 lita vel ait & vio.“ Han segist
ekki vera neinn engill eda 6fga-
full ad neinu leyti. ,Eg legg mesta
dherslu 4 a0 borda gé0an morgun-
mat, hafragraut og egg eda eitthvao
annad sem stendur vel med manni.
Eg er farin a0 elda meira sjalf og
vanda mig vid ad velja gott hraefni
og spdi meira i hvad er i matnum.
bar sem ég er svo heppin a0 vera ur
sveit fee ég kjot beint fra byli, nanar
tiltekio fra bondanum i Brekku-
be,“ segir Aldis brosandi.

Aldis er tonlistarkona sem hefur
verid a0 syngja sidan han man eftir
sér og nu hefur han gefio ut sitt
fyrsta lag sem sé6lolistamadur, lagio
The End. ,Pa0 er svolitid eins og ad
opna hjartad sitt og skella pvi at i
alheiminn,“ segir htin en baetir vio:
yPetta var lika hluti af pvi a0 pora,
ad gera pad sem ég vildi gera og
hugsa um mig. Og ég nota listina
til ad koma pvi it sem ég parfad
koma ut.“ Aldis semur baedi lag og
texta en Stefan Orn tutsetur. Og vio-
tokurnar hafa fario fram tr vonum.
,Eg geroi petta fyrir mig fyrst og
fremst en svo er dasamlegt hvao ég
er buin a0 fa godar viotokur. Allir
minir nanustu segja bara: Loksins
ertu farin ad gera pad sem pu hefur
attaod vera ao gera 6ll pessi ar!“ Og
Aldis er hvergi naerri hatt pvi hun
stefnir a plotuttgafu i n6vember.
,Eg finn pad nuna hvao ég get sjalf
haft mikio ad segja um hvernig mér
liour med bpvi ad hugsa um hvao ég
boroda og hreyfa mig og annast mig
andlega og likamlega. Eg finn a0 ég
hefval.“



Kaup 4 nyjum géngu

AKU skornir eru £
framleiddir a italiu
url00% evropskum

thlutum og efnum

e—

GoreTex filma, L St

100% vatnsvorn ...

2mm gummibordi (grjétvoérn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi

Dempun

IMS: Kerfi sem gefur auka g
mykt nidur i sélann

Hm*uu} . % * Til ad velja rétt parf

Mykra ledur til ad minnka
spennu og auka pagindi

Rei

skom getur verid snuid ferli.
ad vera hzgt ad bera saman

allar helstu gerdir. bvi er best ad gefa sér gédan

tima, fara a alla helstu
solustadi, proéfa, mata
og taka sidan upplysta

akvordun.

= i S ey T

malasing, haegt ad vera med sitthvora
llinguna yfir rist, eda um 6kla

Rullukefli til a8 halda
jafnri spennu 4 reimum

2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

Custom fit innlegg

Vibram sali

Lagir gonguskor / borgarskor  Lagir gonguskor / borgarskor  Gonguskor med godan studning  Gonguskor med godan studning Léttir gonguskor Lagir, millistifir génguskor
AKU Climatica NBK GTX AKU Climatica Suede GTX kvenna AKU ALTERRA GTX kvenna AKU ALTERRA GTX AKU TRIBUTE GTX AKU ROCK Il GTX
22,990 kr.| [21.990 kr.| 23.990 kr.|

Smidjuvegur 8, Gran gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 « www.ggsport.is

Opid virka daga fra 10.00 til 18.00, laugardaga fra kl. 11.00 til 15.00

GGSnort
O

BENUS

BYKO

,Finndu okkur
4 Facebook”
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LGG gerillinn
verndar gegn
virusum

vef er liklega algengasti kvill-
I(inn sem hrjair jaroarbua,

en reikna ma meo ao pegar
75 ara aldri er nao hafi maour
fengiod kvef um pad bil 200 sinnum
a @vinni. Tioni kvefs lekkar b6
meo aldrinum og bérn fa mun
oftar kvef en f6lk a efri arum.
Rannsoknir a tengslum kvefs og
LGG gerilsins virdast benda til
verndandi ahrifa gerilsins umfram
lyfleysuahrif og ba sérstaklega hja
bérnum. I tveimur kliniskum
rannsoknum Hojsak og félaga
fra 2010 koma fram 6trualeg ahrif
LGG a tioni kvefs i bornum,” segir
Bjorn S. Gunnarsson, vorupro-
unarstjori MS. brisvar sinnum
minni likur voru a ad fa kvef hja
hépnum er fékk LGG heldur en i
samanburdarhépnum sem fékk
lyfleysu. Einkennin vérou skemur
i tilraunah6épunum sem pyddi
ad bornin voru styttri tima fra
vegna veikindanna heldur en pau i
samanburdarhépunum.

»EKKi er ad fullu 1j6st hvernig
LGG gerillinn og adrir heilsugerlar
fara a0 pvi a0 laekka tidni kvefs, en
talio er a0 peir hafi ahrif 8 6naemis-

, Prisvar sinnum
minni likur eru a a0

born sem neyta LGG

reglulega fai kvef.

virkni meltingarvegarins. LGG
gerillinn a audvelt med ao festast
vio slimhi0 parmaveggjarins og
virdist sa binding gegna lykilhlut-
verki i onaemishvetjandi ahrifum
LGG gerilsins,” segir Bjorn. bad er
pvi ljést a0 hinu hvimleida kvefi

er haegt a0 halda vel i skefjum

meo neyslu a LGG. ,Endurteknar
nidurstodur 6likra rannsékna syna
ad prisvar sinnum minni likur eru
4ad born sem neyta LGG reglu-
lega fai kvef og pd eru 6talin 6nnur
jakveed ahrif LGG a meltingar-
veginn auk annarra heilsusamlegra
ahrifa.”

Almenn vellidan
og batt heilsa

»Heilsa okkar a st6ougt undir
hogg ad sekja vegna alls kyns
areitis og pvi er gott ad vita ad med
litlum styrkjandi dagskammti af
LGG+ styrkjum vio motstdouafl
likamans og 6rvum voxt heil-
naemra gerla i meltingarveginum,“
segir Bjorn. Til a0 vidhalda fullum
ahrifum LGG+ er mikilvaegt ad
neyta pess daglega og ein litil
flaska er nog fyrir fulla virkni.

LGG+ baetir meltinéﬁna og kemur jafnvaegi a hana, styrkir 6naemiskerfi, hefur fjélpaetta varnarverkun og veitir mikio
motstoduafl gegn kvefi og flensu.

Bragdgott og

orkumikio nesti

Huga parf ad orkumiklu nesti i krefjandi utivist.
Heimagerd orkustykki er audvelt ad utbla og
gott ad eiga til i frystinum.

Do60lu- og
granateplastykki

34 bolli d6dlur

1/, bolli granateplafrae

1/ bolli horfrae

1/ bolli kin6a s09id

Hnetusmjorsstykki med
sukkuladi og hofrum

bessi eru svakalega g60 og afar
orkumikil en pau innihalda
hunang og sakkuladibita.

Y, bolli sélblémafrae

1 bolli gréfir hafrar

Y, bolli hampfrae

1/ bolli haframjol

Klipa af salti

Kjarnhreinsio déolurnar og saxid
per smatt nidur. Skellid peim svo i
matvinnsluvél og batio restinni af
hraefninu at i. Hakkid allt saman
par til or0id mjakt eda meo peirri
aferd sem o6skad er.

Skoflio svo deiginu i holfad sili-
konmot eda pjappiod pvi i bakka
e0da ofnskuffu. Ekki of bunnt, agaett
er a0 mioa vio eins og halfs senti-
metra pykkt. Gott er ad vera buainn
a0 kleoda skaffuna ad innan med
bokunarpappir eda plastfilmu.
Strekkid plastfilmu yfir og hendio
i frysti yfir nott. Takio pa stykkin
at og skiptio pbeim nidur i frysti-
poka eda i frostpolin box. ba er
peegilegra a0 kippa meo sér einu
og einu. Stykkin er best ad borda
beint ar frystinum eda halffrosin,
ef pau na a0 piona alveg verda pau
oflin og molna.
petiteandminimal.com

3 skeidar proteinduft med sukku-
ladibragdi

1/ bolli rice crispies

Y bolli hunang

1 bolli hnetusmjor

1 tsk vanilluextrakt

1 - 2 msk. sukkuladibitar

Skellid héfrunum i matvinnsluvél
og pulsio par til peir eru ordnir ad
finu mjoli. Hellio mjolinu i skal og
blandio haframjo6linu, prétinduft-
inu og rice crispies saman.

Braedid saman i litlum potti
hungang og hnetusmjor og
blandio vanilluextrakt at i. Hellio
bléondunni yfir purrefnin i skal og
blandio vel saman.

Pressid svo deigido med hondunum
i ofnskuaffu. Braedio sukkuladio og
hellio yfir allt saman.

Latio kolna i isskap i 30 mindtur
og skerio svo nidur i hafilega stor
stykki.

dailyburn.com

Einfold orku-
stykki er gott ad
eiga til i frysti.

) Pessi
eru

svakalega
g00 og afar
orkumikil
en pau
innihalda
hunang og
stikkulaoi-
bita.

b
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Hagaeda natturuvorur ur islenskri hvéonn

SagaMedica framleidir hagada nattaruvérur Ur islenskri hvéonn og fer par fremst i flokki SagaPro —
vid tidum pvaglatum. SagaPro er na faanlegt vida um heim og hefur selst vel i Bandarikjunum.

agaPro er fyrsta islenska
Snéttﬁruvaran sem er kliniskt

rannsokuo og hefur i gegnum
arin sannad virkni sina og baett
lifsgaedi fj6lda einstaklinga baedi
hér 4 landi og erlendis.

Notendur SagaPro eru idulega
folk meo ofvirka bl6oru sem pjaist
af tidum pvaglatum - sérstaklega a
noéttunni.

Jafnframt hafa lifsstilshopar {
auknum meeli tekio SagaPro til
aod faekka salernisferoum a medan
ahugamalin eru stundud af kappi.
betta 4 vio t.d. um hlaupara,
golfara, hj6lreioa- og gongufolk.

SagaPro hefur engin ahrif a
vatnsbuskap svo ekki parfad hafa
ahyggjur af vokvatapi. Aftur 8 moti
eykur SagaPro rymd blédrunnar
og getur pannig hjalpad baeoi
peim sem glima vid tid pvaglat og
iprottafolki til ad feekka salernis-
ferdum.

Ekki ma svo gleyma ad SagaPro
getur verid algjor snilld i atileguna
pvi bao eru ekKki allir hrifnir af pvi
aod burfa at 4 kamarinn um midja
nott ur hlyju tjaldinu.

, SagaPro hefur

engin ahrif a vatns-

buskap svo ekki parfad
hafa ahyggjur af vokva-
tapi. Aftur a moti eykur

SagaPro rymd bl6orunn-

ar og getur pannig hjalp-
ao ba0i peim sem glima

vio tio pvaglat og iprotta-
folki til a0 faekka salernis-

feroum.

Adrar vorur fra SagaMedica eru
SagaMemo, SagaVita og vinsaela
Voxis linan med halstéflum
og halsmixtuaru.

SagaPro er fyrsta islenska
nattiruvaran sem er
kliniskt ranns6kud og hefur
i gegnum arin sannad virkni
sina og baett lifsgadi fjolda
einstaklinga hérlendis sem
erlendis.

Lifsstilshopar
hafa i auknum
mazeli tekid
SagaPro til ad
fakka salernis-
ferdum a medan
ahugamalin

eru stundud.
petta a vio t.d.
um hlaupara,
golfara, hjol-
reida- og gongu-
folk.

KeyNatura er prottmikid og 6rt
vaxandi liftaeknifyrirtaeki i Hafnar-
firdi sem sérhafir sigiframleidslu
a Astaxanthin. Efnid er framleitt ar
pbérungum sem eru reektadir med
nyrri, ahugaverdri taekni og eru ein-
ungis notud hraefni sem framleidd
eru med abyrgum haetti.

staxanthin er eitt af 6flug-
Austu andoxunarefnum natt-

drunnar og hefur margvisleg
ahrif a likamann. Hao, voovar, lio-
boénd, augu og hjarta- og edakerfi
eru 6ll mottakileg fyrir Astaxant-
hin, sem gerir pad einstaklega virkt
meoal andoxunarefna.

Margir ipréttamenn nota
Astaxanthin og sérstaklega peir
sem purfa mikio athald. Astaxant-
hin dregur ar frjalsum stakeindum
og hraoar ferli likamans til a0 jafna
sig eftir mikio alag. bad dregur
jafnframt ar framleidslu & mjolkur-
syru sem minnkar pa voovaverki
(hardsperrur).

Astaxanthin er lika frabeert
sem innri sélarvorn, par sem pad
verndar hidina gegn atfjolublaum
geislum solarinnar. Astavorur eru
o6missandi i s6larlandaferdina en
margir hafa talad um ad sélarex-
emio hafi horfid og hinn langpraoi
fallegi bruni litur loksins komio.

Astalysi

AstalLysi fra KeyNatura er einstok
blanda af islensku Astaxanthin og
sildarlysi. AstaLysi er bragdgott

og meinhollt en pbad inniheldur

2 mg af Astaxanthini, 900 mg af
6mega-3 og 20 pg af D-vitamini i
hverri teskeid. Go0 heilsuahrif lysis
eru vel pekkt og nu er buiid ad bata
vio hinu magnaoa andoxunarefni
Astaxanthin. 34 dagskammtar eru
i flésku. AstaLysi er na faanlegt i
nyjum og staerri umbadum eda i
170 ml fl6skum sem koma i stad

, Astaxanthin

minnkar bolgur,
batir prek og endur-
heimt.

100 ml sem voru a markadi. 100
ml fléskurnar veroa ekki lengur
faanlegar.

Vantanlegt 4 markad eru Astaxan-
thin belgir og einnig Astaxanthin

i MCT oliu (kékosoliu) sem fengid
hefur nafnid AstaFuel.

Astalysi fra KeyNatura er
einst6k blanda af islensku
Astaxanthin og sildarlysi.

Margir ipréttamenn nota Astaxan-
thin og sérstaklega peir sem purfa
mikid uthald.
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Asiskur lax med
hunangsgljaa

700 g lax, beinhreinsadur

Salt og pipar

Ferskt kériander, saxad

G609 raod fyrir byrjendur

4 styttist i vorid og vafalaust
N eru margir farnir a0 ithuga

atihlaup. Peir sem aldrei
hafa stundao atihlaup a0ur ettu
a0 hafa nokkur mikilvaeg en ein-
fold rao i huga svo g6our arangur
naist. I fyrstu er mikilvaegt ad hafa i
huga ad fara ekki of geyst af stad og
jafnvel blanda saman géngum og
léttum hlaupum fyrstu vikurnar.
Morg 9 til10 vikna hlaupapro-
gromm eru til sem skynsamlegt er
ao fylgja.

EKkKi parf a0 fjarfesta i dyrum

btinadi en hins vegar er mikil-
vagt ad vanda vel skékaupin.
Faio raoleggingar hja fagfolki i
sérverslunum pvi kaup 4 vondum
skom geta leitt til meidsla seinna
meir.

Gott skipulag er lykillinn ad
arangri og pvi mikilvaegt ad koma
sér upp foéstum hlaupadégum i
satt og samlyndi vio fjélskylduna
efhun er til stadar. Mérgum
byrjendum finnst pvi baegilegt ad
skra sig i hlaupaho6pa par sem faest
adgangur ad leidbeinendum og um

leid goour félagsskapur sem veitir
ba0i hvatningu og adhald.

Samhlida hlaupum parf ad huga
vel a0 teygjum og styrktaraef-
ingum. Leidbeinendur { hlaupa-
hépum og reyndir hlauparar geta
gefio good rao.

Enginn verour meistari a
nokkrum vikum og pvi skiptir
polinmaoi miklu mali. Skynsam-
legt er a0 setja sér hofleg markmio
ogreyna fyrst og fremst ad nj6ta
hlaupanna og félagsskaparins.
Heimild: hlaup.is.

Hunangsgljai

1 msk. olia

1 hvitlauksrif, saxad smatt

2 msk. chilimauk

1 msk. sojasésa

12> msk. hunang

1 msk. hrisgrjonaedik

1 tsk. sesamolia

1 msk. sesamfrae

Setjio smjorpappir a ofnplotu og
leggio laxinn ofan 4. Kryddio meo
salti og pipar. Leggio smjérpappir
yfir fiskinn og latid hann inn i
200°C heitan ofn i 10 minutur.
Geri0 pvi naest hunangsgljaann
med pvi ad setja 61l hraefnin i
pott, fyrir utan sesamoliuna og
sesamfraein, og hitid ad sudu. Latid
malla ium 5 mindtur eda par til
s6san er ordin pykk og hefur so9id
nidour um helming. Hellio i skal og
blandio semsamoliunni og freejum
saman vio. Penslid fiskinn med
hunangsgljaanum og latio hann
aftur inn i ofn i um 8-10 minutur
eda par til hann er fulleldadur.
Straio koriander yfir fiskinn og
berio fram.

Heimild: grgs.is

B
Utihlaup i kulda

@fingu po6 kalt sé i veoriefa
fotum eru gooir skor og hent-

ugur klednadur dreginn fram.

® Veljio sko med gréfum séla og
lokudu yfirbordi til ad verjast
kuldanum.

® Hair sokkar ar ullarbléndu verja
gegn kulda.

® Hufu eda eyrnaskjol etti ad hafa
4 hofoinu og trefil eda ,buff”
um halsinn sem draga ma upp
4 hékuna ef parf. Vettlinga a
héndum.

® Klzdist langerma fatnadi ar efni
sem dregur svitann fra htodinni
og hleypir honum tt. Einnig er
gott ad vera i flikum meo renni-
lasum eda opum.

® Hitid vel upp adur en hlaupin
hefjast.

® Byrjid a ad hlaupa & moti vindi.
Pao er betra ad hafa hann i bakid
eftir ad likaminn hefur svitnad.

® EkKi flyta pér. Sérstaklega ekki ef
atlit er fyrir halku.

® Skiptu um f6t um leid og haegt er,
hafou jafnvel aukasett meoferois
ef hlaupid endar annars stadar
en pao hofst.

Heimild: runnersworld.com

Ekki parfao sleppa hlaupa-

FLIOTLEG & GO
TUNFISKSALOT

\\‘i"'“i matargerd

Tanfiskur

TONFISKSALAT A SUBR/ENA VEGU

1 dds tunfiskur i oliu

70 g kotaseela

10 g jalapeino

10 g svartar olifur (steinlausar)
10 g spinat

Salt og pipar

Adferd: Latid oliu leka af tunfiski med sigti.
Setjid jalapeno, dlifur og spinat i matvinnsluvél
0g vinnid létt saman. Tunfisk, jalapefobléndu
og kotasaelu hraert saman asamt salti og pipar
eftir smekk.

HEFDBUNDID TUNFISKSALAT

1 dods tunfiskur i vatni
100 ml syrdur rjiomi 18%
2 raudlaukur, fint saxadur

1egg
Salt og pipar

Adferd: Hardsjodid egg og skerid fint i
eggjaskera. Latid vatn renna af tunfisknum

i gegnum sigti. Hraerid 6llu 1étt saman asamt
salti og pipar eftir smekk.

MEXICO TONFISKSALAT

1 dods tunfiskur i chillisdsu

70 g syrdur ridmi

1 avokado

10 g ferskt koriander, fint saxad
10 g ferskt chilli

10 g agave syrop

Adferd: Latid oliu leka af tunfiski med sigti.
Skreelid avokadd og skerid i litla bita. Finsaxid
chilli og baetid i ef pid viljid sterkara salat.
Ollu hraert vel saman.

ALLA DAGA
— SIDAN 1952 —




