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Frabzr stadurtil
heilsueflingar

Hilton Reykjavik Spa bydur fyrsta flokks styrktar- og lidleikapjalfun. Auk
pess njota medlimir ymiss konar pjonustuiog fridinda til ad baeta andlega
og likamlega heilsu - allt'a einum frabaerum stad.
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Hja Hilton Reykjavik Spa er mikill stédugleiki og par er hagt ad fa markvissa styrktarpjalfun undir vokulu auga menntadra pjalfara. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

ilton Reykjavik Spa byour
H upp a allt pad besta sem vol

er a i likams- og heilsuraekt
irolegu og pagilegu umhverfi.
Pbar fest alhlioa styrktar- og lio-
leikapjalfun hja vel menntudum
pjalfurum en auk pess eru alls kyns
snyrtimedferdir og dekur i booi. Hil-
ton Reykjavik Spa er frabzer stadur
til heilsueflingar og hreystiaukning-
ar og par er 16gd dhersla 4 ad veita
personulega og goda pjonustu sem
fullnaegir kréfum peirra kréfuhérou
hvaod vardar likamsrakt og vellidan.

,Likamsraktarst6oin okkar

hentar 6llum,“ segir Ragnheidur
Kristin Gudmundsdoéttir deildar-
stjori. ,pad er gridarlegt framboo af
fiolbreyttri hreyfingu i bodi i dag, en
margir vilja p6 halda sig vio hefo-
bundna likamsrzaekt a likamsraktar-
st60. Hja Hilton Reykjavik Spa er
mikill stoougleiki og par er haegt ad
fa markvissa styrktarpjalfun undir
handleidslu menntadra pjalfara
og njota ymiss konar paeginda og
pjonustu.”

burfum 6ll ad styrkja okkur

,Folk er misspennt fyrir styrktar-
bjalfun. Sumir telja ad hun henti
ekki porfum peirra, sumum finnst
hun ekki skemmtileg og adrir halda
a0 hun snaist bara um ad byggja
upp vodvamassa,” segir Ragnheidur.
,En stadreyndin er st ad vio purfum
oll & styrktarpjalfun a0 halda

til ad vidhalda sterkum beinum

og 6flugu stookerfi. Lyftingar og
onnur styrktarpjalfun vinnur gegn
beinpynningu, styrkir hjarta- og
@0akerfi og er lika goo leio til a0
brenna fitu.

Ba0i kynin purfa jafn mikio a
pessu ad halda og pegar arin faerast
yfir verour bara mikilvaegara ad
stunda styrktarpjalfun til ad geta
stadid undir eigin likamspunga og
stundad ahugamal, hvort sem pad
er golf, hjolreidar, fjallgobngur, hlaup
eda annaod,” segir Ragnheidur. ,bad
er sjaldnast n6g ad stunda bara
4ahugamalio til ad haegja a hrérnun,
pad parfalltafad styodja vid pad
me0 styrktarpjalfun til a0 viohalda
goou likamlegu astandi. Folk parfa
leiosogn fagmanna ad halda til ad
meioa sig ekki i styrktarpjalfun og
hja okkur er valinn madur 1 hverju
rami.”

Utgefandi: Torg ehf

Kristin Porsteinsdottir [

A Hilton Reykjavik Spa er hmgt aod fa leidbeiningar og hvatningu til ad halda badi likamanum og andlegu hlidinni i lagi.

Vid purfum 6l & styrktarpjalfun ad halda til ad vidhalda sterkum beinum og
stodkerfi. Hun styrkir lika hjarta- og =dakerfi og er goo leid til ad brenna fitu.

Arnar

Sinnir badi andlegu og
likamlegu hlidinni

,Vid erum lika med mjog hnitmio-
aoa lidleikapjalfun og pjonustu i
gegnum fj6lbreytta joga- og teygju-
tima. Joga hentar 6llum og bad eru
til margar tegundir af bvi sem henta
olikum poérfum,” segir Ragnheidur.
,Vid erum med frabzera leiobein-
endur sem leidbeina byrjendum
jafnt sem lengra komnum i gegnum
jogatimana a forsendum hvers og
eins. Joga er ekki eingongu fyrir
liduga, allir geta stundad pad a
sinum hrada.

Joga byour upp & mjog goda
slokun og er gott fyrir andann. bad
er mikid talad um kulnun pessa
dagana, ekki eingongu i starfi,
heldur bara kulnun vegna pess
stanslausa alags sem er a okkur
ollum,*“ segir Ragnheiodur. ,bad er
mikio areiti, folk hefur alls konar
skuldbindingar og parfad sinna
ymsum verkefnum i leik og starfi.
Pa skiptir rosalega miklu mali ad

arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442
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’ , bao er gridarlegt
framboo affjol-

breyttri hreyfinguibodi i
dag, en margir vilja po
halda sig vid hefobundna
likamsrzekt.

geta komio inn a stad eins og Hilton
Reykjavik Spa, par sem bt getur
byggt big upp og undio ofan af bér
og fengio leidbeiningar og hvatn-
ingu til a0 halda baoi likamanum
ogandlegu hlidinni i lagi.

Svo byour adstadan lika upp a alls
kyns 60ruvisi slokun og dekur. bad
er til deemis hagt ad koma og slaka
a1heitum pottum og piggja okkar
dasamlega hals- og herdanudd, sem
a0 sjalfsogou er innifalio i meodlima-
gjaldi. Svo er bara haegt ad koma og
kikja i kaffi,“ segir Ragnheiour. ,bad
er svo margt i bodi hér a einum stad
til ad reekta heilsuna, beedi andlega
og likamlega. Timi likamsraektar-
stoovanna er alls ekki lidinn, peer
hafa bara purft ad adlaga sigad
breyttum timum og nyjum kréfum
og pad hofum vid & Hilton Reykja-
vik Spa gert.”

Mikil fridindi fyrir medlimi
,Meolimir hja okkur fa i raun
adgang ad klubbi og njota ymissa
fridinda fyrir vikio. Medlimir fa
afslatt af gjafabréfum og meo-
ferdoum og vio erum meo rosalega
margt i bodi a einum stao; snyrti-
stofu, nuddstofu, neringarradgjof,
astandsmalingar og ymislegt
fleira,“ segir Ragnheiour. ,bad eru
ekki margir sem bjoda upp a petta
allt saman & einum stad og vio
leggjum mikid upp ur pvi a0 halda
vel utan um vidskiptavini og benda
peim & ad nyta alla pa pjonustu sem
eribooi, fara i meelingar, piggja
radgjof fagmanna og svo framvegis,
svo allir medlimir njoti pess sem
peim byost. bad er bradnaudsyn-
legt a0 hreyfa sig og bao er frabaert
a0 geta gert bad a fagmannlegum
ogrélegum stad sem byour upp
asvona fjlbreytt paegindi og
pjonustu. bad er aldrei of seint ad
byrja og vid erum med frabzer nam-
skeio fyrir 60 ara og eldri auk okkar
vinsaelu lifsstilsnamskeioa. “

| Veffang: frettabladid.is




ENTEROSGEL ER GEL TIL INNTOKU SEM GETUR GAGNAST VID YMSUM
MELTINGARKVILLUM EN EINNIG TIL AB HREINSA AFENGI HRADAR UT
SEM OG UTVORTIS A BOLUR OG EXEM.

Viltu vita meira@¢

itarlegri upplysingar ma
finna & vefsidunni

mammaveitbest.is

MOGULEG VIRKNI ENTEROSGEL | LIKAMANUM

Hjdlpar likamanum ad stédva nidurgang
Dregur Ur meltingartruflunum
Hradar hreinsun afengis Ur likamanum
Hjdlpar likamanum ad vidhalda og byggja upp heilbrigéa barmafiéru
Verndar simhud meltingarvegar

ENTEROSGEL HENTAR BADI BORNUM OG FULLORDNUM

Aratuga reynsla og fidldi rannsdkna hafa synt fram & einstaka eiginleika Enterosgel
til ad hreinsa meltingarveginn og koma jafnveegi & starfssemi hans.

FAST I MAMMA VEIT BEST, H,EILSUHUSUNUM
OG HEILSUTORGI BLOMAVALS
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Lifio breyttist med Gtihlaupum

Likamleg og andleg heilsa Arnars Karlssonar breyttist 6trulega mikid eftir ad hann héf ad
stunda utihlaup med hlaupahépi FH arid 2013. Hann segir folkid sem hann hefur kynnst i gegn-

um hlaupin eiga pad s

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

egjama a ariod 2013 hafi verio
Svendipunl{tur ilifi Arnars

Karlssonar vélfredings en
pa h6fhann ao efa hlaup med
hlaupahopi FH. Hann hafoi i
langan tima glimt vio 1élegt form
sem orsakaoist fyrst og fremst af
ohollu matarzedi og hreyfingar-
leysi. ,Arid 2000 hof ég nam i Vél-
skolanum og var i afar lélegu
formi. Eg man einn daginn pegar
ég for utaod borda i hadeginu a stad
vid hlidina a skolanum. Eg labbaoi
til baka og upp a fjorou haeo og
var gjorsamlega bainn a pvi. bad
var dkvedin vakning en ekki nogu
mikil til ad ég gerdi eitthvad i pvia
pbessum timapunkti.

Um aratugur leid par til Arnar
tok naesta skref til baettrar heilsu
en ba fjarfesti hann i korti hja
likamsraektarst6d med pad i huga
a0 stunda lyftingar. , bjalfarinn
sag0i ad ég yroi ad hita upp fyrir
2fingar, annaohvort a skidavél eda
4 hlaupabretti. Pao tok ekki langan
tima fyrir mig ad atta miga ad ég
hafdi engan ahuga a a0 lyfta en
mér fannst gaman ao pvi ad hlaupa
b6 ad ég geti varla sagt a0 ég hafi
hlaupio mikio i fyrstu. betta var
samt mikill sigur fyrir mig, a0 geta
b6 hlaupio petta mikio, pott petta
hafi verid mest labb a brettinu a
moti mjog hagu hlaupi, par sem
a0 nokkrum arum aour var ég
sannferour um ad ég myndi aldrei
hlaupa framar.“

Vantadi aga
Nu var ahuginn vaknadur hja
Arnari. Neesta skref var ad fjarfesta
i hlaupabretti en hlaupin voru
iraun pad eina sem hann hafoi
ahuga & a0 stunda i rektinni. I
upphafi ték ég 20 mindtur i einu
og labbadi og hljép til skiptis. Eg
skraoi alltaf niour hvernig mér
gekk hverju sinni og pad varo hvati
minn til ad gera betur, enda sa ég
mjog fljotlega baetingu hja mér.
Markmioio var i fyrstu sett a ad na
5 km undir 30 minatum en pad
tok margar vikur ad na pvi.“

Nasta markio var ad komast
10 km undir 60 minatum sem
Arnar segir hafa veriod 6llu erfidara.
,bao etlaoi varla ad hafast hja

mér. Eg uppgotvadi sidan fyrir
tilviljun ao brettid var upphall-
andi um nokkrar gradur sem var
nog til pess ad hlaupin voru mun
erfidari en pau attu ad vera. Eftir
a0 hafa lagad pao for ég loksins
a0 na pessu markmioi minu og sja
meiri arangur. Mig vantadi samt
agann til ad hlaupa reglulega pvi
stundum hljop ég brisvar i viku
iakvedinn tima en datt svo at i
nokkrar vikur 8 méti og naoi pvi
ekki a0 baeta mig neitt sérstaklega
mikid & pessum tima.“

Mikill munur
Eiginkona Arnars, Anna Sigriour
Arnardottir, hof ad efa hlaup med
hlaupahépi FH ramu ari a undan
Arnari sem segir ad hann hafi ekki
verio tilbuinn til ad byrja fyrr en
hann veri kominn i betra form.
»Pad sem ég vissi ekki pa, er ad
bessi hugsun var mesta vitleysan
pvi madur nzer ekki eins godum
arangri nema ao @fa markvisst i
hlaupahopi ad minu mati.“

I byrjun ars 2013 dkvad Arnar ad

taka patt i 5 km hlaupi i Hlaupa-
seriu FH 2013 en pa hafdi hann
enga pjalfun i gotuhlaupum. ,Eg
sprengdi mig pvi fljotlega, eda
eftir adeins 800 metra, enda gaf
égalltibotnigledinni sem ég atti
ekki innistedu fyrir. Eg nadi po ad
Kklara hlaupio og dkvad ad maeta

a efingu hja Hlaupahopi FH eftir
bad. Munurinn a ad hlaupa einn
og ao vera 1 hopi er gigantiskur.
Egbeetti 10 km timann minn um
fimm minatur bara a fyrstu efing-
unni. barna leerdi ég ad madur er
allt of g6dur vio sjalfan sig pegar
madur hleypur einn. I hlaupa-
hopnum er ég hins vegar alltafad
reyna ad hanga i félogunum.”

Betri lidan

Arnar var fljotur ad komast i gott
form eftir ad hann hofao stunda
hlaupazfingar reglulega med
hlaupah6épnum. ,Eg komst i mjog
gott form a stuttum tima og léttist
toluvert. I kjolfarid for ég ad spa
meira i mataradinu, heetti ad
borda nammi og ad drekka gos og

ammerkt ad vera jakvaett og hafa tileinkad sér flott vidhorf til lifsins.

for ad fylgjast meo vigtinni. Einnig
for mér ad lida mun betur andlega
en f61kio sem ég kynntist i gegnum
hlaupin & pad sammerkt ad vera
jakveett og meo flott vidhorf til lifs-
ins. Manni liour einfaldlega bara
betur vid pad ad hlaupa. Adur fyrr
for ég ekki einu sinni i fjallgongur
pvi ég var ekki i formi til pess en
fljotlega var ég farinn ad hlaupa
upp um {joll og firnindi an pess ad
finna mikio fyrir pvi.”

Duglegur ad keppa
Undanfarin ar hefur Arnar verio
duglegur a0 taka patt i hlaupum
innanlands og erlendis. ,Eg
heflengi verio frekar ofvirkur i
keppnishlaupum enda gekk sa
brandari um mig ao ég veeri for-
skraodur i 611 hlaup en ad ég mundi
lata vita ef ég myndi ekki meta.
Medal hlaupa innanlands sem

ég heftekio patt i eru Laugavegs-
hlaupio, Jokulsarhlaupio, Snzfells-
jokulshlaupio, Tindahlaupio, Dyr-
fjallahlaupio, Hvitasunnuhlaup
Hauka, Esjuhlaupio, Fjogurra

Arnar Karlsson,
fyrir midri mynd
iraudéum bol,
eftir ad hafa lokid
10 km hlaupi

i Hengill Ultra

= hlaupinu i Hvera-
gerdi i september.
Eiginkona hans,
Anna Sigridur, er
honum a haegri
hond.

skoga hlaupio, Myvatnsmarapon
og flestum ef ekki 61lum hlaupum
sem eru i booi a h6fudborgarsvaeo-
inu. I atléndum hef ég t.d. hlaupio
i Amsterdam i Hollandi, Montreal
iKanada, Lissabon i Porttigal og

1 Porshofn i Feereyjum. ba for ég i
priggja landa maraponio sem nar
yfir byskaland, Austurriki og Sviss,
allti einu hlaupi.”

Nyir vinir

Hann segist svo sannarlega mala
med hlaupum fyrir f6lk sem er ad
thuga breyttan lifsstil. ,betta er i
fyrsta sinn sem ég hef fundio mig

i einhverju félagsstarfi. Adur fyrr
hefoi ég aldrei fario eitthvao at i
nattaruna, hvad pa ad labba upp
afjoll. Nuna tritla ég upp a Esjuna
med barnabarnid a bakinu. Sio-
ustu arin hef ég kynnst morgu folki
i ymsum hlaupahépum. bad er viss
kjarni sem meetir vel i keppnis-
hlaupin, folk sem hefur hlaupio
imorg ar. bvi hef ég eignast fullt

af nyjum vinum sem hafa sama
ahugamal og ég, p.e. hlaupin.“

Sja nanari upplysingar um Iyfid 4 www.serlyfjaskra.is.
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Sefitude — ny medferd vid
kvida og svefntruflunum

Ert bu ad fast vid svefntruflanir eda kvida?
Sefitude er vidurkennt jurtalyf unnid ur rét gardabriadu.

Styttir timann til ad sofna og baetir gaedi svefns.
Notkun Vid vaegum kvida: fullordnir, 1 tafla & dag allt ad 3 & dag. 12-18 éra: 1 tafla & dag allt ad 2 & dag.
Vid svefntruflunum: fullordnir og eldri en 12 ara: 1 tafla -1 klukkustund fyrir svefn. Ekki radlagt brmum yngri en

12 4ra, bungudum konum eda konum med bérn & briésti. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli
fyrir notkun. Leitid lzeknis eda lyfjafraedings s6 pérf 4 frekari upplysingum um shaettu og aukaverkanir.

Feest 1 6llum helstu apétekum én lyfsedils
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florealis.is/sefitude
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Hlakka til hvers dags i Heilsuborg

Fedgarnir Halldor Juliusson og Haukur Halldorsson skradu sig i Heilsulausnir hja Heilsuborg i
januar 2017. Sidan hafa peir endurheimt prek og pol og nad traustum tékum a betri lifsstil.

byrjaoi i Heilsuborg en pa var

ég oroinn of pungur og oft fra
vinnu vegna bakverkja og brjoskloss.
Eg vildi pvi létta & skrokknum og
uppskera aukinn styrk og pol,” segir
Halldor sem dreif son sinn Hauk
med sér a nimskeioid Heilsulausnir.

,Vid purftum badir a pvi ad halda

og Haukur sagoi strax ja,“ segir
Halldér og Haukur tekur heilshugar
undir ord foédur sins. ,Eg var ordinn
alltof bungur og skorti baedi prek og
bol. Eftir arid fann ég mikinn mun
amér og allt vard auoveldara. Eg er
feginn a0 pabbi taladi mig inn & petta
bvi begar ég var nitjan ara keypti ég
manaodarkort i likamsraektarst6o a
Isafirdi en pad atti ekki vio mig. betta
tokst svo i Heilsuborg pott pad hafi
tekid sma tima ad koma heilsu-
rektinni i daglega ratinu. Mér potti
6spennandi tilhugsun ad vera einn i
reektinni en na er hvetjandi ad eiga
parna samfundi vio pabba.”

pa(’) er komio 4 annad ar sidan ég

Ekki lengur évinnufaer

Halldér og Haukur eru Isfirdingar
en fyrir I6ngu fluttir i h6fudstadinn.
Halldor hafoi aldrei fario inn a
likamsraektarst6o.

»MEér leist strax vel & mig i Heilsu-
borg,“ segir hann. ,Vio fengum mjog
godar motttokur, var vel sagt til og
fengum afbragos pjalfara sem var
me okkur i heilt ar og hélt mjog vel
utan um okkur. bad kom svo sjalfum
mér a ovart hvad mér potti strax
gaman a0 meta i timana og koma
mér upp bessari ratinu. Eg sem
hafoi alltaf talid mér tra um ad pad
hentadi mér ekki ad vera i likams-
reekt var farinn a0 hlakka til hvers
einasta tima. Mér for lika fljott ad
lida betur i skrokknum.“

Haukur hrosar sérstaklega per-
sonulegri pjonustu.

I Heilsuborg er gott utanum-
hald sem hjalpar manni ad na settu
marki. Ollum er mett 4 sinum
forsendum og madur pveelist ekki
um einn i reidileysi heldur standa
pjalfaranir mjog vel ad pjalfun hvers
ogeins,“ segir Haukur.

Baoir hafa fedgarnir nad arangri
sem stefnt var ao.

,Eg hefendurheimt tthald og pol
en bo ekki lést mikid. Pad er vegna
pess ao fitan hefur breyst i voova og
ég lit adeins 60ruvisi Gt na en pegar
ég byrjaoi. Eg er ordinn mun steeltari,
sterkari og 6flugri og hef heldur ekk-
ert verio ur vinnu vegna bakverkja,“
segir Halldor sem stundum var adur
ovinnufer i tiu daga i senn.

Haukur er einnig i skyjunum yfir
arangri sinum i Heilsuborg.

,Eg var ordinn vel i yfirbyngd og
pott ég hafi ekki nad pyngdinni eins
mikid nidur og ég etladi mér hef ég
misst mikio af fitu og beett vio voov-
um i stadinn, auk pess sem tthald og
prek hefur aukist til muna.”

Mzlingarnar hvetjandi
Fedgarnir segja freedslu, malingar og
fingar Heilsulausna hafa nyst sér
vel i att ad breyttum og betri lifsstil.

»Mér fannst mjog gott ad fa
fituprésentu og voovamassa meeld-
an til a0 geta fylgst meo framforum.
bott mig hafilangao til ad komast
nidur i 80 kilé var mér komio i
skilning um ad pad veri 6raunhaeft
markmio nema ég ztladi ad verda
mjog horadur i stad pess ad verda
steeltur. Fraeoslan nyttist lika vel i
mataraedinu og ég tileinkadi mér
strax ad borda hreinan og 6unninn
mat asamt pvi a0 lesa vel i matveelin
og velja pad sem er rikt af protinum.
Eg vissi svo ekki ad ég maetti borda
jafn mikio og mér var radlagt og pad
kom audvitad anzegjulega a 6vart,“
segir Halldor sem hefur einnig gert
hreyfingu ao virkum lifsstil og maetir
nu klukkustund fyrr i salinn til ad
lyftal60um og hlaupa a bretti 4dur
en hann metir i timana.

\ Zanlh

Fedgarnir Halldor Juliusson og Haukur Halldérsson eru anagdir med gédan arangur i Heilsulausnum. MyND/ERNIR

Haukur segist lika hafa laert margt
gagnlegt um mataree0i og hreyfingu
a fredslufundum Heilsulausna og i
viotali vio hjukrunarfraeding.

»Melingar a fituforda og voova-
massa virkuou hvetjandi a mig pvi
pad hljop i mig kapp pegar ég sa
arangurinn koma i ljos. Pad kom
meér lika a 6vart hversu mikid maodur
parfad boroa yfir daginn og pad var
erfitt ad venjast pvi ad borda meira
en ég var vanur. Eg purfti a0 auka
protinneyslu pvi ad vodvarnir hofou
ryrnad a kolvetnariku feduvali minu
aour fyrr, en pa geymir likaminn
fituna og étur upp vodvana, eins
dsanngjarnt og pbad na er,” segir
Haukur og hler en na er hann a naer-
ingar- og protinriku faoi til a0 koma
fitu 116g og steekka voOvana.

Langhlaup, ekki spretthlaup

Halldor gefur peim heilreedi sem
ekki hafa profad Heilsulausnir.

,bad er aldrei of seint ad byrja i
likamsreekt. N er ég raimlega sex-
tugur og petta virkadi storvel fyrir
mig. Arangurinn leetur ekki 4 sér
standa og hefur verido vonum framar.
Pao er b6 mikilvaegt ad stunda
timana samviskusamlega, fylgja
matarplaninu og gefast ekki upp,“
segir Halldor.

Haukur segist hafa dregio lapp-

irnar ad meeta fyrsta kastio en svo
hafi honum po6tt pbad skemmitilegt.

,Eg meeli med pviad meetaialla
tima og prjoskast vid ad halda ut
namskeidio. bao er erfitt til ad byrja
med en svo finnur madur hversu
gott er ad hitta @fingafélagana sem
allir eru a sinum forsendum og med
Kklaedskerasnionar zfingar fyrir
hvern og einn. Mér for fljott ad pykja
gaman ad mta og hafdi mikinn
ahuga fyrir fingum sem pjalfarinn
kenndi mér og ég gat beett vid fostu
timana,” segir Haukur.
Baoir eru a pvi ad ekki dugi a0 taka
breyttan lifsstil med skyndiahlaupi.
,GOoir hlutir gerast haegt,” segir
Haukur. ,Pad tok tima ad venja
sig af gomlum 6sidum og breyta
mataraedinu en upphaflega hélt ég
a0 pad yrdi nog fyrir mig ad maeta a
namskeidio og pa yroi allt betra. Eg
attaoi mig ekki & hversu matarae0io
leikur stért hlutverk. Madur hzettir
b6 ekki 6llu i einu, annars er heetta a
a0 madur falli i sama gamla farid. Til
a0 na varanlegum arangri og tileinka
sér nyjan og betri lifsstil parfad gera
petta med pessu lagi.“

Halldér segir langhlaup en ekki
spretthlaup ad breyta um lifsstil.

,Vegna Heilsuborgar er ég nt
igoou formi og betra likamlegu
astandi en ég var fyrir tuttugu arum.

Pad parfad vanda sig og gera hlutina
rétt til ad na arangri, en best finnst
mér hvad pjalfarar Heilsuborgar
hvetja mann til dada og halda vel
utan um einstaklingana i hop.”

beir fedgar segja andramsloftio
iHeilsuborg létt og skemmtilegt,
starfsfolkio frabzert og méttokurnar
notalegar og fagmannlegar.

,Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
breyta lifsstilnum, laga heilsuna
og bzta likamlegt astand,” segir
Halldor. ,Eg er i 6ruggum hondum
1 Heilsuborg ut af starfsfolkinu. Mér
finnst allt sem ég geri og okkur er
kennt vera rétt og ber fullkomio
traust til starfsfolksins. Eg leitadi lika
lidsinnis sjukrapjalfara Heilsuborgar
i upphafi og bad varo til pess ad ég
losnadi vid bakverkina.“

Haukur upplifir sig lika i traustum
og gooum hondum i Heilsuborg.

,Mér finnst ég druggur pvi i
Heilsuborg starfar faglert heilbrigo-
isstarfsfolk, leeknar, sjukrapjalfarar,
hjtukrunarfredingar og fleiri sem
geta gripio inn i ef eitthvad amar a0.
Pad er svo um ad gera ad hafa gaman
af heilsuraktinni pvi pa verour svo
skemmtilegt a0 meaeta i timana og
finna arangurinn, hvernig madur vex
og verdur 6flugri,“ segir Haukur.

Hlutirnir gerast i Heilsuborg
Halldér og Haukur eru hvergi naerri
hettir a0 raekta likama og sal i
Heilsuborg.

,Eg hlakka il hvers dags i Heilsu-
borg,“ segir Halldér. ,bad er frabaert
a0 a@fa med syni sinum en Haukur
er mjog svo samviskusamur og ég
efa ad margir hafi matt nanast 100
prosent i timana i meira en heilt ar.
betta styrkir samband okkar fedga
og hressir upp & umraduefnid pegar
vio hittumst utan Heilsuborgar, ad
spjalla um @fingarnar og fleira gott
og uppbyggjandi.”

Haukur er sammala hverju oroi.

,Vio pabbi hofum alltaf verid
miklir matar en na hittumst vio oftar
vio @fingar og pad er virkilega gaman
og fint. Vid peppum hvor annan upp
irektinni en lika i fjolskylduveislum
a0 tapa okkur ekki i kreesingunum,”
segir hann hlejandi. ,Verkinu er
hvergi nzerri lokid. Vio holdum afram
a0 na markmidum okkar i Heilsu-
borg. Par gerast hlutirnir.“

Naestu namskeid hefjast 29. okto-
ber. Allar nanari upplysingar er ad
finna & heilsuborg.is/heilsulausnir/
edaisima 560 1010.

Hvernig er hagt ad léttast og halda arangrinum?

arar eru ekki liklegir til ad halda
kilounum i burtu,“ segir Erla Gerour
Sveinsdattir, yfirleknir Heilsu-

borgar.

Hun segir fjolda Islendinga hafa profad

Gerour.

skadlegir a pann hatt a0 likamsstarf-
semin breytist, til deemis ad voovar brotni
nidur og haegist & brennslunni,” segir Erla

ingi.

Sjadu hvad er innifalid i Heilsulausnum:

® pjalfun i hop undir leidsogn iprottafraedings
prisvar i viku.

©® 20 minutna upphafsvidtal hja hjukrunar-
freedingi.

® 20 minutna upphafsvidtal hja iprottafraed-

® Reglulegar maelingar a likamssamsetningu.

alls kyns kara i violeitni sinni til ad 1éttast.

,pegar kemur ad langtima arangri er
iraun enginn munur a 6llum pessum
karum, hvaoda nafni sem peir nefnast.
Stadreyndin er st ad paod er ekki sérstak-
lega mikio mal ao taka sér tak i einhvern
tima. Folk getur nao pryoilegum arangri,
en adeins i bann tima sem folk nennir ad
fylgja karum.“

Megrun og sjalfsasokun

Erla Gerdur segir marga hafa pr6fad hina

ymsu kdra med misgédum arangri en svo
fari allt i sama fario og kil6in verdi jafnvel
enn fleiri en adur.

»bess vegna finnst folki pad purfa ad
byrja upp a nytt, aftur og aftur. Flestir upp-
lifa ad betta sé peim sjalfum ad kenna, ad
peir hefou att ad vera stadfastari og ad peir
hafi kladrad malum. Afleidingin er streita

Erla Gerdur Sveinsdaéttir, yfirlaeknir Heilsu-
borgar, segir skyndikura geta verid skadlega.

og skomm yfir pvi ad hafa ekki stadio sig,”
segir Erla Gerour.

Reyndin sé st ad karar og atok til
skemmri tima séu deemd til a0 mistakast.
,bad er vegna pess ad audvitad getur
enginn verid & einhverjum kur til eeviloka.

St leid sem hagt er ad halda afram meo i

daglega lifinu er paod sem skiptir mali til
lengri tima litid. Pess vegna purfum vio
a0 efa okkur i peim lifsstil sem vid @tlum
a0 verda goo i. Kurarnir geta jafnvel ordio

Arangur sem endist
A namskeidinu Heilsulausnum eru engar
tofraformualur.

,bar kennum vid margprofaodar leidir til
a0 léttast og styrkjast og lata arangurinn
endast utilifio,“ segir Erla Gerour.

Heilsulausnir eru vinsalasta namskeio
Heilsuborgar og hafa nt pegar 4.000
manns nytt sér pbad med godum arangri.

I Heilsulausnum er unnid med marga
peetti i einu undir handleioslu fagfolks.
Namskeidid er ymist 6 eda 12 manudir
og astedan su ad folk parfad fa tima til
a0 finna at hvad hentar pvi sjalfu og festa
sidan breytingarnar i sessi i hinu daglega
lifi. Patttakendur eru 6likir og 4 6likum
stad i lifinu, en i Heilsulausnum er tekid
amoti pbeim meo virdingu og skilningi og
aostod veitt til ad hver og einn finni sinn
takt.

® Einstaklingsbundnar radleggingar hjukrunar-
fraedings.

® Fjolbreytt freedsla og umraedur a tveggja
vikna fresti.

® Fredsla um pyngdarstjéornun og naeringu.

® Skodun dhaettupatta heilsunnar og radlegg-
ingar.

® Heilredi um matseld, uppskriftir og smakk.

® Hvatning og hugmyndir um hentuga hreyf-
ingu i dagsins 6nn.

® Opnir mzelingatimar og reglulegir simatimar
hja hjakrunarfraedingi.

©® Myndbond og pistlar.

® Studningur i lokudum hépum a Facebook.

® Sidekick-heilsuforritid, kennsla og studn-
ingur.

® Adgangur ad likamsraktinni, opnum timum
og opnum fyrirlestrum Heilsuborgar.
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Nyjung i likamsraektinni

vekur ahuga

Nytt e0ii likams-
raekt hefur gripid
um sigi Banda-
rikjunum, Hol-
landi og Svipjod. |
Svipjod kalla peir
petta Swiftr og
byggir a appi sem
gerir folki kleift
ad fara a milli

alls kyns likams-
raeektarstddva.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

viar segja a0 petta sé fram-
Stiéin, eitt app sem gildir i

alls kyns likamsraekt. Til
arskyringar gildir appiod i hatt i
300 stoovar i Svipj6o og folk getur
valid um ao fara i eina likams-
rektarstoo i dag, adra a morgun,
pa pridju hinn daginn og svo
framvegis. Petta gefur folki kost a
ad stunda hlaupabretti eda 6nnur
taeki, hoptima, sund, jéga, dans,
CrossFit, tennis eda hvadeina sem
bad langar til hverju sinni a sama
manadarkortinu.

Folk borgar eitt gjald hja

Swiftr og getur sidan stundad pa

Joga er medal pess sem hagt er ad stunda med Swiftr appinu.

likamsraekt sem pad langar til svo
framarlega sem st6din er med-
limur i Swiftr. Pad er alltaf haegt ad
finna sér eitthvaod spennandi ad
profa. Swiftr a enga likamsraektar-
stadi en er meod samstarfvio hinar
oliklegustu stodvar vidsvegar um
Svipj60. Meo appinu bokar f6lk
tima sem vekur dhuga og byrjar
ad =fa.

Pad voru vinkonurnar Johanna
Sjogren og Fanny Sjostrom sem
stofnudu Swiftr i Svipjod. beer
stundudu badar nam i vidskiptum
vid haskolann i Uppsala. Fanny
for sidan ad vinna hja Deloitte i
Stokkholmi en Johanna hja H&M

i Amsterdam i Hollandi. bad var
einmitt par i landi sem Johanna
kynntist svipudu vidskiptamodeli
ilikamsraektinni en hugmyndin
mun hafa komiod upphaflega fra
Bandarikjunum. Johanna heillad-
ist af pessu vidskiptamodeli og
fékk vinkonu sina i1id med sér ad
setja svipad konsept upp i Svipj6o.
Baoar s6gou paer upp storfum
sinum og hofust handa vid Swiftr
sem hof rekstur i febraar 2017.
Johanna var dugleg ad stunda
likamsraekt { Hollandi og kolféll
fyrir pvi ad geta farid & milli stoova
og pannig gert mismunandi
efingar. Hun segir ad pao hafi

hentao sér fullkomlega. ,Madur
getur ordio leidur a pvi ad vera
alltaf i pvi sama, pad verour ad
akvedinni ratinu. Framtioin liggur
ipessu fyrirkomulagi,“ segir htn.
,Maour getur pjalfad pegar madur
vill og hvar sem mann langar an
pess ad borga sérstaklega fyrir
bad. Eg var til demis med eitt kort
iteekjasal og annad i jogatimum.
Pao var dyrt fyrir mig,“ segir han.

Swiftr gefur f6lki kost & ad profa
efingar i 14 daga adur en pad
festir kaup a korti. brir moguleikar
eruibodiikortum, med eda an
bindingar. Fra pvi fyrirtekio var
sett & stofn hefur pad vaxio og

dafnad. Sifellt fleiri likamsraektar-
stodvar vilja taka patt med Swiftr
enda hefur pao synt sig a0 folk
kann a0 meta a0 geta fario a milli
stodva. Nyjar stodvar baetast vid

i hverri viku og medlimir geta ni
valio a milli 2.000 mismunandi
hoéptima, baedi utanhuss og innan
i hverri viku. Alls kyns hlaupa- og
gonguhopar eru hluti af Swiftr

og somuleidis bootcamp og fleiri
utanhussiprottir. Pad er pess
vegna ur nagu ad velja og margt
heegt ad profa. Fyrir pa sem langar
til ad kynna sér petta form betur
er hagt ao fletta upp a Swiftr a
Facebook.

Yésmyndari: Helena Stefansdottir

eda i sima 483 0300.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

Rosa Richter salfraedingur og listmedferdarfradingur

Hafa gaman, leika pér og sleppa tokunum. Pad parf ekki ad vera leidinlegt ad vinna
i sjalfum sér, og langt i fra. A namskeidinu verdur sungid, dansao, leirad, malag, hlegio
og skdpunarkraftinum gefinn laus taumur. Listin kallar fram allan tilfinningaskalann og
endurvekur barnid og skapandann sem byr innra med okkur.

Einnig er innifalid: ljuffengur og hollur matur, gisting i tveer neetur, adgangur ad badhusi
og sundlaugum. Verd pr. einstakling er 59.000 kr.

Aukid frelsi
— aukin hamingja

Helgarnamskeid 2.-4. névember 2018 med
Rosu Richter salfraedingi og listmedferdarfraedingi.

Namskeidio hentar pér: ef pu hefur endurtekid reynt ad breyta
ozeskilegri hegdun eda mynstri en hefur svo dottid i sama farid aftur
og aftur. Med hjalp listarinnar og EMDR medferd munum vid hefja
mikilveega urvinnslu & pvi sem liggur & bak vid vandann og byggja
upp nyja von og framtidarsyn. EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) er vidurkennd sem hradvirkasta leid til ad vinna
ur erfioum atburéum eda upplifunum sem hafa sett mark sitt 4 lif
okkar. Pu munt leera einfalda en mjog virka adferd sem pu getur
notad eftir namskeidio til ad fast vid erfidar tilfinningar. Résa mun
einnig kenna grunn i hugleidslu og nuavitund.

Namskeid
2.-4. nov.

2018

Heilsustofnun
Nattarulaekningafélags
Islands

- berum abyrgd 4 eigin heilsu

Porbjérg Hafsteinsdottir
neeringarper
Probi Mage LP299V*® mjélkursyrugerlum
sina allra bestu einkunn.

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins

B =

Probi Mage LP299V*® inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v
(LP299V")

Probi AB i Svibi63 i yfir 25 6r, ea fré pvi a3 hann
og kollegar hans uppgétvudu mislkursgrugerilinn

Faest i apotekum og heilsuverslunum,
Hagkaup, Melabudinni Freeinu,
Fjardarkaupum auk valdra dtsélustada um land allt.

¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hja

Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).
|

Pu finnur draumastarfio a

Job.is

GLZENY OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU




oum [pér
a lifsgeedin

Rexton™ heyrnarteekin gera meira en ad hjalpa pér ad heyra betur.
Pau opna nyjar leidir i samskiptum, rjufa pégnina og gefa toninn.
Pau auka lifsgeedin. Komdu i 6keypis heyrnarmeelingu og fadu
heyrnartaeki lanud til reynslu.

Kringlunni « Simi 568 7777 * heyra.is HEYRNARSTODIN 9
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bverfaglegt starf mikilvaegt

Hja Kiropraktor-
stofu Islands

i Sporthusinu
starfa sjo kiro-
praktorar. bar er
unnid pverfaglegt
starf med 6Grum
heilbrigdisstétt-
um og iprotta-
freedingum. Pad
er lykillinn ad
bviad baeta lifs-
gxdi og hamarka
arangur ad mati
Magna Bern-
hardssonar, kiro-
praktors og fram-
kvaemdastjora.

egar ég kom heim ar nami og
p stofnaodi stofuna, kom aldrei

neitt annad til greina en ad
reyna ad komast i pverfaglegt
samstarf vio adra adila i heil-
brigodisgeiranum,“ segir Magni sem
stofnadi Kirépraktorstofu Islands
ario 2010. Han hefur fra upphafi
verio i Sporthusinu sem Magni
telur afar storan kost.

Magni starfadi sem einkapjalfari
itiuar. ,Svo for ég i vioskiptafraeoi
en uppgotvadi fljotlega ad mig
langadi ekkert ad vinna i banka. Eg
akvao pvi a0 fara i kiropraktors-

Magni Bernhardsson, framkvamdastjori Kiropraktorstofu islands. Mynp/GoLLi

, ’ Effolk nzer ekki
pbeim arangri sem
vio viljum innan okkar
veggja er pao ekki skilio
eftir i somu sporum og
bao kom til okkar. Vio
teljum mikilvaegt ad geta
visao f6lki i rétta att innan
heilbrigoiskerfisins.

namiod pvi mér fannst pad vera i
miklu meiri tengslum vid pad sem
ég kunni,“ segir Magni sem klaraoi
fyrst BS og svo doktorsprof i kiro-
praktik fra Bandarikjunum. Mikio
vatn hefur runnio til sjavar sidan
Magni kom heim dr nami. ,Stéttin
hefur tvofaldast og von er a enn
meiri fjolgun. ba hefur viohorf til
greinarinnar breyst gridarlega til
batnadar. Kannski ma rekja pad
til bess ad vid vorum fyrsta stofan
sem tok upp stafraena rontgen-
taekni og svo held ég ad folk kunni
a0 meta pa akvoroun okkar ad fara
ipverfaglegt samstarf meo sjukra-
pjalfurum og ipréttafredingum
hér i Sporthusinu.”

En hvernig virkar petta samstarf?

»pegar folk kemur til okkar
fer pao i heilsufarsviotal og vid
skooum hvort vandamal pess
sé eitthvad sem vid getum att
vio. Teknar eru stafraenar ront-
genmyndir ef borf er a og gerdar
hreyfi- og styrktargreiningar. Vio
hefjum meoferd ef vid teljum hana
henta og oftast gengur pao vel. Ef
vid hins vegar sjaum, pegar vio
erum farin af stad, ad einhverra
hluta vegna skili meoferoin ekki
tilskildum arangri pa getum vio
leitao til sjukrapjalfara hinum
megin vio ganginn, atskyrt okkar
nidurstodur og peir taka vio

boltanum. Ef f61k nzer ekki peim
arangri sem vio viljum innan
okkar veggja er pao pvi ekki skilid
eftir i somu sporum og pad kom
til okkar. Vio teljum mikilvaegt ad
geta visao folki i rétta att innan
heilbrigoiskerfisins, hvort sem
bao er til beeklunarlekna, sem vio
erum i mjog goou samstarfi vio, til
heimilisleeknis eda sjukrapjalfara.”

Magni segir mikilvaegt ad peir
sem pjaist af stookerfiskvillum
geri @fingar, en pad veroi ad vera
réttu efingarnar. bar kemur sér vel
ao vera i Sporthusinu. ,Vio getum
visad & iprottafreedinga eda pjalf-
ara hja Sporthus Gull. Folk getur
fengio hja okkur hreyfiseoil sem
gildir i manud i Sporthusiod endur-
gjaldslaust. Pad getur hitt pjalfara,
eda vio forum sjalf meod peim og
synum peim réttu efingarnar sem
vinna gegn pvi meini sem hrjair
viokomandi.“

Sjo kirépraktorar eru & Kiro-
praktorstofu slands, allir med
B.Sc.-gradu, mastersgraou eda
doktorsgradu i kiropraktik fra
vidurkenndum haskélum i Banda-
rikjunum eda Bretlandi. Auk pess
eru tveir peirra einnig ttskrifadir
sjukrapjalfarar. Magni er raunar
sjalfur hettur ad hnykkja. ,Eg
er skradur i 6timabundio leyfi.
Steersta astedan er st ad ég hef
verid a0 berjast vid sjukdom sem
heitir hrygggikt. Hryggurinn er
a0 stifna allur upp, hreyfigetan ad
minnka og mikil bolga i likam-
anum. Eg hef fundio ad pad sem
hentar mér best er ad blanda 6llu
saman. Eg nota teekni sem sjtikra-
bjalfarar kenna mér, er ad lata
hnykkja mig 60ru hverju oger i
vikulegum sprautum, allt i takt
vio likamann. betta hefur opnad
augu min enn frekar fyrir pvi ad
engir tveir eru eins. bott tilfellin
séu keimlik geta viobrogo folks
vid meoferdum verid afar olik.
Pao parf pvi a0 horfa a hvert tilfelli
fyrir sig.”

0

0 timi: Ma

FARMASIA APOTEK

dafslattur:
dvitamindogum
olitober.

Daily M
Oral Spray

Sudurver - Stigahlio 45-47

' Eactud

13-18

p

gs 08-20 | Laugardag 10-18 | Sunnud

Pad er saraeinfalt ad utbua petta girnilega salat.

Salkerasalat med
svortum baunum

vartar baunir eru herra-
Smarmsmatur sem innihalda

hatt hlutfall af protini og
trefjum. beer eru 6dyrar og audvelt
ad nota i matreidslu. Haegt er ad
nota peer i alls konar rétti, svo sem
salot, supur, tacos, idyfur, borgara,
pitsur, lasanja og margt fleira. Hér
er uppskrift a0 girnilegu szlkera-
salati med svértum baunum.

1 dés svartar baunir

2 msk. liménusafi

1 hvitlauksrif, smatt saxad
3 msk. dlifuolia

2 tomatar

1 avokado

Mynta
3 msk. maisbaunir

Salt og pipar

Skolid baunirnar vel i kéldu vatni
oglatio porna. Setjid liménusafa,
hvitlauk og 6lifuoliu i skdl og
hreerio vel saman. Setjio svortu
baunirnar i steerri skal og dreifio
2 msk. af liménublondunni

yfir. Skerid tomatana i bata og
avokado i bita. Saxid myntuna.
Blandio 61lu saman og bzetid
maisbaunum vid. Berid fram meod
t.d. braudi.



