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| hverju verdur
bu meistari?

Settu pér markmid og nadu i dagatalid &
islandsbanki.is/meistari
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Taekifaeri til a0
na markmioum

Meistaramanudur islandsbanka hefst 1. februar en par

skora patttakendur sjalfa sig a holm, setja sér markmid og

FRETTABLADID

reyna ad verda besta utgafan af sjalfum sér. Eyrin Huld

Hardardottir, verkefnastjori hja islandsbanka, hefur stadid

i stréngu vid undirbuning ataksins asamt markadsdeild
bankans og er spennt fyrir komandi Meistaramanudi.

eistaramanuour er fra-
beert teekifzeri til a0 baeta
lif sitt, eins og sést vel

a patttoku sidustu ara, en um
pridjungur pjé0arinnar hefur
tekio patt i atakinu undanfarin ar
samkvamt malingum fra Gallup,“
segir Eyran. ,betta er i pridja skipti
sem Islandsbanki stendur fyrir
Meistaramanuoi, en atakio a sér
b6 lengri ségu, og ma rekja til pess
a0 nokkrir hask6lanemar toku sig
saman og akvadu a0 ,lifa eins og
meistarar” i einn manuo. Vakna
snemma, borda hollt, mata i
rektina og allt petta klassiska sem
folk einsetur sér oft ad gera svona i
upphafi ars.“

Og hvao parffolk ad gera til ad
taka patt?

, betta er i pridja

skipti sem Islands-
banki stendur fyrir
Meistaramanudi, en
atakio a sér po lengri
sogu.

,I raun getur ba sett bér mark-
mid um hvao sem er, hvort sem
pao er ad beeta arangur a einhverju
svioi, mata oftar i reektina eda eiga
fleiri geedastundir meo fjolskyldu
og vinum. bad geta allir tekio patt
i Meistaramanuoi. Einfaldasta
leioin til bess er ad fara a www.
islandsbanki.is/meistari og sekja
sér dagatal par sem haegt er a0 skra

nidur markmidin sin. Dagatalid
ma svo prenta Gt og hengja upp a
vegg.“

Ertu med einhver raod fyrir folk
sem er ad stiga sin fyrstu skref'i
markmioasetningu i Meistara-
madnudi?

4Fyrst og fremst ad setja sér
raunhzf markmio og ekki gefast
upp po6 ad pad heppnist ekki allt
fullkomlega i fyrstu tilraun. Fyrir
pé sem stefna a a0 setja sér fjar-
hagsleg markmio i manudinum
meeli ég lika meo pvi ad kynna
sér allar fjolbreyttu sparnadar-
leidirnar sem Islandsbanki byour
upp 4. Adalatridio er a0 setja sér
markmid sem skipta mann mali -
hver sem pau eru,” segir Eyrtin ad
lokum.

M Meistaramanudur islandsbanka

~g/
Meistari hinna

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

ahyggjulausu
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Eyran segir ad folk eigi ad setja sér raunhaf markmid i Meistaramanudinum
og ekki gefast upp po pad heppnist ekki fullkomlega i fyrstu. MYND/EYPOR
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@islandsbanki

sevikvolda

Nadu pinum fjarhagslegu markmidum og taktu

patt i Meistaramanudi islandsbanka i februar.

islandsbanki.is/meistari

‘ Soélumadur auglysinga: Arnar Magnisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

islandsbanki.is

Veffang: frettabladid.is
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ofudoverkurinn hvarf meo
hreinu mataraeoi

Bjorg Gilsdottir
pjadist af kron-
iskum hoéfud-
verk i prettan ar
med tilheyrandi
notkun a verkja-
og bolgueydandi
lyfjum. Han vard
fyrir bvaentri upp-
gbtvun eftirad
hafa sétt nam-
skeidid Hreint
matarxedi hja
Gudrunu Berg-
mann.

jorg segir a0 hun hafi gengio
Bé milli leekna allan pann tima

sem huin pjaodist af hofuo-
verknum. ,Eg var buin ad vera i
miklum vandraedum, endalaust
meo hoéfudverk og hafoi fario i alls
kyns skanna an pess ad nokkuo
kaemi at ar pvi. Eina sem ég gat gert
var a0 byrja daginn a verkjalyfjum
sem var mér reyndar 4 moti skapi.
Egbjo i byskalandi og ario 2016

reindi laeknir mig meo glutenopol.

I framhaldinu purfti ég ad taka
hveiti ar feedunni,” greinir Bjorg
fra og baetir vid a0 pa hafi ymislegt
farid ao breytast hja sér.

Vorio 2017 flutti Bjorg og fjol-
skylda hennar heim til Islands.
,Eg s auglysingu fra Guoranu
Bergmann um hreint mataraeoi
og akvao ad sla til. Reyndar er ég
algjor matargikkur en var tilbdain
a0 profa ad taka uat allt hveiti, sykur
og mjolkurvorur eins og Guorin
leggur til. Allti einu attadi ég mig
4 a0 hofudverkurinn var horfinn.
Eg hafoi ekki fundio fyrir honum
inokkra daga eftir a0 ég breytti
mataraedinu. Ndna er ég byrjud a
framhaldsnamskeioi hja Gudrtnu
og lidan min er bara allt dnnur.
Mér finnst alveg stormerkilegt a0
hofuoverkurinn sé horfinn og pad
hlytur ad vera eitthvad i matar-

: Magnesium
& Calcium

r“ﬂi“b‘e and Bone Suppﬂf*"
*Reverse 2:1 Ratio )
-With Zinc and Vitamin D-3

100 Tablets
A Digtary Supplomint

@0inu sem ég boldi ekki. Ef ég stelst
til ad boroa eitthvao af pessum
feedutegundum finn ég pao strax a
heilsunni,“ segir Bjorg.

Hun segist stundum hafa fundid
um helgar ad hian veeri verri en
miori viku. ,Madur var kannski ad
boroda meiri 6hollustu um helgar,
fékk sér seetindi, kok eda annars
konar 6hofi mat. Eg var ekki ad
hondla 6hollustuna. Niina segi ég
ad Guoran hafi bjargad mér pvi ég
er ny manneskja. Eg passa mjog vel
upp a mataraedio. Reyndar hef ég
aldrei verid 6reglumanneskja, aldr-
ei reykt eda drukkio afengi. begar
ég nefndi vio lekninn minn ad mér

&£

'-ylfl"frr}_-l'f ;"l oF

Softgels

Superior Women's Multi

':f"""-f\-'erting Primrose, Cranbefmy.

Gren Tea, Horsetail Silica & CeQ!

*Gentler and Easier to Swallow &
90 Softgels

A Diotary Supplement

Bjorg Gilsdottir breytti mataraedinu og lidan hennar vard 6ll 6nnur. Hin ha

peetti ekkert snidugt ad taka inn
pessi verkjalyf, svaradoi hann a0 ég
pyrfti ekki ad hafa ahyggjur af peim
par sem ég vaeri ekki a neinum
66rum lyfjum. Eg atti sem sagt ad
seetta mig vid astandid sem ég gerdi
alls ekKki,“ segir Bjorg.

Hun segist hins vegar vera mjog
dugleg a6 taka inn vitamin. ,Eg er
mjog hrifin af NOW vitaminum og
a fulla skaffu af peim,“ segir hun.
,Eg tek alltaf Eve fjolvitamin, einnig
Gluten digest 4dur en ég fer i veislu
eda saumaklubb til ad sleppa vid
ad vera 6druvisi en adrir. Ef ég tek
tveer toflur af Gluten digest adur
get ég fengid mér eina braudsneid
e0a eitthvad litio sem inniheldur

hveiti. Eg finn fyrir pvi en Gluten
digest hjalpar mér heilmikio.

Pao hefur virkad 100% fyrir mig,“

A Bietary Supplemant

Digest
Gastrointestinal Support”
BioCor* prPP 1

Helps Digest Gluten & Cereal Grains*
60 Veg Capsules

v.gnnrflrﬂ'\""’:l""

atskyrir Bjorg. ,Sioan tek ég alltaf
Magnesium & Calcium, D-vitamin
og Acidophilus. Mér hefur likad
mjog vel vid NOW vorurnar og get
alveg malt med peim. Til demis er
ég beirrar skodunar a0 allir ettu ad
taka magnesium.“

Bjorg segist hafa 60last nytt lif
eftir ad han breytti mataraedinu.
»Hreint mataradi hefur bjargad
lifi minu,“ segir han. , Ef folk finnur
fyrir einhvers konar heilsubresti an
pess a0 skyringar faist hvet ég pad
til ad profa petta namskeio. betta
erlika ageet leio til a0 léttast. Eg
er reyndar ekKi i yfirvigt en pegar
maour er bainn ao vera a pessu
mataraedi i nokkrar vikur eru fjogur
til fimm kilo fokin. bad gaetu verid
uppsafnadar bélgur eda bjugur i
likamanum.“

)

foi til deemis pjadst af hofudverk i morg ar sem laeknar gatu ekki greint. MYND/EYPOR

Bjorgu finnst hreina mataraedio
ekkert erfitt. ,Maour ma boroa
kjot og fisk og greenmeti. Einnig
boroa ég glatenlaust hrokkbraud
med mondlusmjori. Mér finnst til
deaemis 20islegt a0 grilla graen-
meti. Eg hélt ad pad yroi erfitt ad
hetta ad borda mjélkurvorur. Mér
fannst alltaf gott a0 fa mér griska
jogurt eda sirmjolk a morgnana en
madur lerir smam saman 4 hreint
matara0i og a0 lesa vel allar inni-
haldslysingar.”

Nazesta HREINT MATARADI nam-
skeid hja Gudrunu Bergmann hefst
19. febrtar. Skraning @ namskeidio
er inni & https://gudrunbergmann.
is/namskeid/

Bjorg maelir med
vitaminum og
feedubotar-
efnum fra NOW
sem hun segir
a0 geri sér mjog
gott, til demis
Gluten Digest
sem hjalpar
henni ad takast
avio glutenépol.

High Potency

Vitamin D-3

2,000 IU

Structural Support’

*Helps Maintain Strong Bones'
*Supparts Dental Health®
120 Softgels

A Diwtary Supplemant
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Breytum
ut af
vananum

Meistaramanudur bydur upp a
margs konar markmidasetningar
sem burfa alls ekki allar ad snuast
um hreyfingu eda heilsuraekt.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is

eistaramanuour byrjaoi
M ario 2008 i tengslum vio

hreyfingu og heilsu en
sidan pa hefur ymislegt breyst.
Heilsuhugtakio hefur til demis
tekid breytingum og par af
leidandi fleira sem vio tengjum
vio heilsu en bara matara0i og
hreyfing heldur er andleg lidan og
faerni ordin stor hluti af heilsu-
hugtakinu. Pao hefur p6 ekki
breyst ad i meistaramanudi skora

patttakendur sjalfa siga holm og
setja sér markmio. Hér eru nokkrar
uppastungur yfir ymislegt sem
hagt er a0 gera i meistaramanuoi
til ad studla a0 vellidan an pess ad
ofgera sér a likamsraktarstooinni
p6 vissulega sé gott ad hreyfa sig

i meistaramanudi eins og adra
manuodi.

Fardu i heimsokn

Maour er manns gaman stendur

i Havamalum en pessi speki vill
oft gleymast i natimasamfélagi
par sem heimso6knir virdast lita e
strangari reglum. Pad parf ekki ad

5 Vitamix

Byrjaou arid med steel

Vitamix blandararnir eiga

sér engan jafningja.

Mylja nanast hvad sem
er. Bua til heita supu
ogis.

Hradastillir, prégromm
og pulse rofi sja til pess
a0 blandan verdur avallt
fullkomin og fersk!

f

Ascent serian fra Vitamix

Vero fra 94.999

25% afslattur af aukakdénnum

Halitaakni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is

vera flokid ad kikja i kaffi til vina
og vandamanna, bara a0 hringja

4 undan sér, gefa seemilegan fyrir-
vara en ekki of langan og koma vid
ibakarii ef viokomandi tekur vel i
ad fa heims6knina. Er ekki einhver
sem pu pekkir sem pu veist ad er
einmana og hittir sjaldan f61k?
Farou i heimsoékn til viokomandi,
pad gledur bzdi pig og pau.

Bjoddu heim

Hin hlidin & pessu er audvitad ad
bjoda folki i heimsokn. Margir
halda ad pao purfi ad bjéda upp a
fermingarhladboro, margréttadan
kvoldvero og tandurhreint heimili
til a0 haegt sé ad bjoda folki heim
en pad er algjor misskilningur.
Pao er alveg n6g ao skella i sipu
eda panta pitsu og horfa saman a
eitthvad i sjonvarpinu, spila, eda
spjalla.

Lardu ad elda nyja rétti

bad getur verio mjog leidigjarnt ad
borda og elda alltaf sama matinn. I
Meistaramanuoi geetirou til demis
akvedio a0 leera ad elda einn nyjan
rétt 4 viku, préfad ny hraefni og
krydd og skemmt baeoi bragolauk-
unum og pinum nanustu. Og svo
audvitad booid einhverjum i mat
til a0 préfa, samanber hér ad ofan.

Puasladu

Margir hafa gaman af pvi ad pusla
en finna aldrei rétta timann til ad
sokkva sér i pusl, finnst pao taka of
mikio plass og vera timafrekt. Pusl
virkar réandi 4 hugann og getur
verid hin besta slékun. [ meistara-
manudi ma til demis hugsa sér

ad akveoa ad klara eitt veglegt
pusl. Pad ma til deemis hlusta a
skemmtilegt hladvarp eda hlj60o-
bok a medan eda eiga notalega
spjallstund med fjolskyldunni. Ef
pt minnkar Facebook-timann um
priodjung hefurdu naegan tima til
ad sinna puslinu. Og ef big vantar
plass er haegt ao fjarfesta i paslu-
mottu sem gerir bér kleift ad feera
puslio fra pegar ekki er verid ao
pusla.

A9 profa nyjan
kaffidrykk getur
reynst mérgum
nag askorun.

Skjalaus dagur er g60 askorun. Best er ad velja laugardag
eda sunnudag og bara nota simann til ad hringja.

Gaman er a0 skora a bragdlaukana og hugyvitid i meistaramanudi, profa nyjar
uppskriftir og koma sér pannig upp nyjum eftirlaetisréttum fjolskyldunnar.

Einn skjalaus dagur i viku
Skjair hafa yfirtekid lif okkar,
t6lvuskjair, sjonvarpsskjair, sima-
skjair. En vid megum ekki leyfa
peim ad rada alveg yfir okkur.
Profadu ad hafa einn skjalausan
dag i viku, best er a0 velja helgi.
bu matt audvitad nota simann en
bara til ad hringja. Pt munt sja ad
pu graeodir fullt af tima, lidur betur
andlega og ao fjélskylda og vinir

eru miklu skemmtilegri en pig
minnti.

Breyttu ut af vananum

Fadu pér 60ruvisi kaffidrykk en
venjulega, fardu adra leid heim,
profadu nyja @fingu eda nyjan
tima i reektinni, ekki velja alltaf
sdmu fétin saman, préfadu nyja
sdpu eda braud. Pad er svo hollt ad
breyta adeins til.
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Godur svefn er gulli betri

)

Ymislegt er haegt
ad geratilad

na betri naetur-
svefni og pad

er til gridarlega
mikils ad vinna
pvi ekkert hefur
eins mikil ahrif a
heilsufar okkar og
svefninn.

alio er a0 um 30% Islendinga
I sofi of 1itio og fai 6endur-

neerandi svefn. P6 svo ad
um timabundio svefnleysi sé ad
reoda getur pad valdio vanlidan og
preytu a daginn og haft mikil &hrif
a dagleg storf. Vid eigum erfidara
med ad einbeita okkur, erum
preytt og pirrud og rékhugsun
skeroist. Svefn parfad vera naegur
og endurnzerandi par sem hann
er undirstada goéorar heilsu en um
pad bil pridjungi mannsaevinnar
er vario i svefn. bad er pvi afar
mikilvaegt ad setja svefn og svefn-
venjur i forgang pegar hugad er ad
heilsunni,“ segir Hronn Hjalmars-
dottir heilsumarkpjalfi.

Lidan og hegdun

Langir vinnudagar, streita,
ahyggjur, mataraoi og svo margt
fleira, getur haft sleem ahrif & svefn-
inn. betta eru allt paettir sem vid
purfum ad huga ad og vinnaiao
breyta en eitt af pvi sem vio getum
byrjao strax a er ad koma sér upp
ratinu fyrir svefninn sem mioar ad
pvi ad vio slokum a og gleymum
adeins amstri dagsins. Mikilvaegt
er ad pad sé avallt ferskt og gott
loft i svefnherberginu okkar og
gott er a0 draga eins og haegt er ar
rafmagnstakjanotkun asamt pvi
ad sleppa alveg notkun a télvum,
iPad og simum rétt adur en fario
er a0 sofa. Ba&0i getur rafsegul-
svioio kringum teekin haft ahrif og
svo er talio a0 blau geislarnir fra
skjanum leioi til minni framleidslu
af svefnhormoninu melaténini i
heilakénglinum og geti bvi spillt
netursvefninum.

SIékun fyrir svefninn

GO0 slokun getur falist i g6ori bok,
hlustun a réandi tonlist eda jafnvel
einhvers konar slékun eda thugun
frekar en ad hafa sjénvarpio i gangi
yfir raminu. Gaeetum bess einnig

= Exsortial s of

Lavender, Yetiver,

\L\
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", e
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Grunnur ad godri heilsu er gédur og endurnaerandi svefn.

ad hafa hljott i kringum okkur og
dimmum herbergio vel pegar vio
@tlum ao fara a0 sofa. Einnig er
pad gridarlega g60 venja ad hafa
enga sima e0a pess hattar i svefn-
herberginu og vera um leid fyrir-
mynd barnanna okkar. Baetiefni,
jurtir o.fl. geta lika nyst okkur vel
og alltaf er haegt ad profa sig afram
me0 slikt.

Réandi ilmkjarnaoliur

Ilmkjarnaoliur myndast pegar
vissir pléntuhlutar jurtar eru
eimadir og titkoman verour fjol-
virkar nattarulegar oliur sem

geta gagnast okkur & ymsan hatt.
Lavender hefur sérlega slakandi,
sefandi og roandi ahrif og er vin-
sall i svefnremedium af ymsu tagi.
Sleep Therapy Aroma Ball fra Dr.
Organic er i einstaklega paegilegum
umbuddum sem er gott ad nota
tilad bera a pualsstédvarnar fyrir
dypri og veerari svefn. Auk lavend-
ers er m.a. ylang-ylang, patchouli,
kamilla og Arabian jasmine en
pessi einstaka blanda lifreenna ilm-
kjarnaolia hjalpar okkur ad slaka a
og koma kyrro a hugann pannig ad
svefninn verour lengri og dypri.

L-tryptofan i Good Night

Til a0 likaminn framleidi svefn-
hormoénid melaténin parf m.a.

ad vera til stadar amindsyra sem
kallast L-trypt6fan. Han fyrirfinnst
i ymsum matvalum en er lika eitt
helsta innihaldsefni Good Night
svefnbatiefnisins. Jurtir, vitamin
og steinefni i Good Night yta svo

dr.organic

, Svefnporf fulloro-
innaerum?7 til8

klukkustundir og of

stuttur svefn ad stadaldri

hefur neikvaoar afleio-

ingar a likamlega og

andlega lidan

asamt pvi

adfelaisér

toluveroa slysahzettu.

Hronn Hjalmarsdoéttir
heilsumarkpjalfi

undir ad goour

svefn naist. bessi

efni eru:

® Melissa

® Lindarblom

® Hafrar

® B-vitamin

® Magnesium
Jurtirnar eru

allar pekktar fyrir

ad hafa réandi og

slakandi ahrif, B-

vitamin er gott fyrir

m

BetterYou?

Mineral Lotion

AENAES AEAREANENYEN

We have youn health at hew

GOOD NIGHT

A unique combination of
L-tryptophan, selected herbs
and nutrients

Developed and produced in Denmark

pad parf magnesium
til aod yta undir
aukna orku, jafna

uat bloofledi, auka
kalkuppt6ku og
hjalpa voovastarf-
semi likamans. betta
steinefni er lika
undirstada pess ad
voovarnir nai slokun
sem er mikilvaegt
pegar vio forum ao
sofa. Nt er komin a

» markad haomjolk
¢+ sem inniheldur

inniheldur han baedi lavender

og kamillu sem réar og sefar og
undirbyr likamann fyrir svefninn.
Magnesium Sleep fra Better You
er fyrir fullorona en svo er lika til
Magnesium Sleep Junior sem er
sérstaklega hugsuo fyrir born fra
eins ars aldri.

Setjum okkur i fyrsta saeti
»OKkKkar eigin lidan og heilbrigdi

er ad steerstum hluta undir okkur
sjalfum komio og vio veroum
avallt a0 koma fram vid okkur sjalf
eins og okkar besta vin. Oll viljum

gnesiu

starfsemina. bPad
kemur vio s6gu i
yfir 300 mismun-
andi efnaskiptaferl-
um ilikamanum en

leknum og henta fyrir vidkvaema hd. Inniheldur
ekki parabena, gervi-, litar- eda ilmefni.

' ﬁ%ﬁTN Bioactive Skincare taugakerfio dsamt magnesium og auo- vio lifa lengi, heilbrigo 4 likama og
b [ Lovense Exsartiat o8| magnesium sem velt er a0 bera 4 sig sal, en bao er ekKki sjalfgefio. Til a0
ol nights organlc er einnig voova- par sem hin smygur | hafa gédan grunn til ad byggja a er
5_"*9 Lavender % (o slakandi. = auodveldlega inn i gott a0 byrja a pvi ad koma svefn-
ik f’“,';‘;,“'u':;‘r‘{v ﬁﬁ e L ) 7 I huoina og ahrifin inum i gott horf og sofa n6g en pa
_« A organic blend 1 Sleep Therapy D5 Hadmijolk med (/) skilasérhrattogvel. | verdur eftirleikurinn audveldari,”
. el wih restiess e Ua magnesium og ‘ m | ¥ Auk magnesium aréttir Hronn.
;g ilmkjarnaolium ¢ st |5
@g i w ==, Préfud af hudsjukdémalaeknum
% 7] veegt fyrir likams- ! Pessar vorur hafa verdi préfadar af hudsjukdoma-
X2
=
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Meistaraleg byrjun a vikunni

Alla manudaga i februar verdur bodid upp a opnar fjallgéngur a Ulfarsfell. Vilborg Arna
Gissurardottir leidir hépinn asamt fleirum. Einnig verdur bodid upp a eina fjélskyldugdéngu.

Solveig -
Gisladottir
solveig@frettabladid.is

ao er frabeert a0 byrja vikuna
p eins og meistari med pvi

ao fara i hressandi géngu a
Ulfarsfell eftir vinnu 4 manudegi,
segir Vilborg sem tekio hefur patt
i meistaramanuoi med einum eda
60rum hzetti { nokkur ar. I ar, likt
ogifyrra, mun @vintyraklabbur-
inn Tindar travel sem Vilborg
stendur a0 med 60rum, skipu-
leggja vikulegar géngur & Ulfars-
fell. Gongurnar voru afskaplega
vinsalar i fyrra en um 80 til 100
manns mettu i hvert sinn.

»Skipulagio er pannig ad vio
auglysum vidburdinn a Facebook.
Allir sem vilja ganga eru vel-
komnir en vid bidjum f6lk b6 um
a0 skra sig til a0 vio getum aztlad
fjolda leids6gumanna sem parf ad
fylgja h6pnum. Sidan maetir f6lk
a staoinn klukkan 18 4 manudegi,
vel kleett, med hofudljos og 1étta
klakabrodda, og pa er pad fert
iflestan sjo. Vio gdbngum sidan
béada toppana & Ulfarsfelli sem er
skemmtilegt og hressandi,” ysir
Vilborg.

Hun segir mjog fjolbreyttan
hop hafa meett i gongurnar i fyrra.
,Ppetta var allt fra folki sem var ad
stiga sin fyrstu skref'i fjallgobngum
og upp i vana fjallgéngumenn.
Folk getur gengiod 4 sinum hrada,
peir sem vilja fara heegar gera pao
og sdmuleidis peir sem vilja ganga
hratt. Vio erum med leids6gumenn
fremst, aftast og i midjunni og
possum vel upp a 6ryggid.”

Vilborg segist vita til pess a0 f6lk
hafi notad pessar gongur sem upp-
hafio ad einhverju meiru. ,Sumir
meettu i allar gdngurnar og foru
svo i framhaldinu i adrar gongur,
beoi 4 eigin vegum og med okkur
hja Tindar travel. bad var einstak-
lega skemmtilegt ad fylgja eftir
folki sem kom til okkar fyrst i
opnu génguna, var ba ad reima &
sig gobnguskona i fyrsta skipti og
eridagbuid ad ganga Hvanna-
dalshnuk eda fara med okkur til
Nepal.“

Fjolskylduferd og mynda-
leikur

I ar verour i fyrsta sinn bodiod upp 4
fjolskyldugéngu i meistaramanuoi.
Fario verdur annan sunnudag i
febraar upp ar hadegi en vio-

v

-

&

Gongur i godum hopi eru hressandi enda hagt ad kynnast godu folki med svipud ahugamal og fa fina likamsraekt i leidinni. M\YND/TOMASZ POR VERUSON

, | i:To)

var
einstaklega
skemmtilegt
ao fylgja eftir
folki sem
kom til okkar fyrstiopnu
gonguna, var pa a0 reima
asig gonguskonai fyrsta
skipti og er i dag buiid a0
ganga Hvannadalshnak
eoda fara med okkur til
Nepal.

burourinn verdur auglystur nanar
sidar.

Einnig verdur endurtekinn
leikur fra i fyrra. ,Vio verdoum med
myndaleik i gangi par sem folk
postar myndum undir akvednu
myllumerki. Sidan verour folk
dregid at og getur fengio alls
konar verolaun, til demis fatnado
fra Cintamani. Adalvinningurinn
verdur dreginn atilokin en pad er
ferd a Fimmvorouhals meo Tindar
travel, segir Vilborg. Hun segir
leikinn hafa hafa malst vel fyrir i
fyrra. ,betta var mjog skemmtilegt,
pvi veodrid var oft dalitil askorun
en f6lk 1ét pad ekki a sig fa og
fannst gaman ad pésta myndum
irokinu,“ segir Vilborg en tekur
fram a0 ekki sé fario af stao ef
veorio er tvisynt.

o

Gongufélk er bedid um ad taka med sér h6fudljos og létta klakabrodda enda
ordido dimmt a pessum tima og oft snjor a stigum. MYND/GARPUR ELISABETARSON
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Meistaramanudur
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REYKJAVIK SPA

Enn betri pu a nyju ari
Hilton Reykjavik Spa bydur medlimum sinum upp a glaesilega likamsraektaradstodu og einstakt dekur. Sérmenntadir pjalfarar

okkar taka vel & moti pér i framUrskarandi teekjasal Hilton Reykjavik Spa og leggja sig fram um ad hjalpa pérad na markmioum
pinum. | heilsulindinni getur pu slakad &, fengid herdanudd i pottunum og parft ekki einu sinni ad muna eftir handklaedi.

Kynntu pér pjonustuna og urval medferda a hiltonreykjavikspa.is

Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik - simar 444 5090 og 444 5555 - www.hiltonreykjavikspa.is
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Minnsta mal a0 finna g60 og
gagnleg markmio i febraar

Birkir Vagn Om-
arsson, iprotta-
fredingur og
pjalfari hja World
Class, tok patti
meistaramanudi i
fyrraifyrsta sinn.
Helsta markmid
hans var ad fara
fyrrihattinn og
sofa lengur.

P N
Starri Freyr |8 \J
Jonsson A
starri@frettabladid.is - h

irkir Vagn Omarsson, 36 ara
B iprottafreodingur og pjalfari,

tok patt i meistaramanuoi
ifyrraifyrsta skiptio og fannst
patttakan nokkuo skemmtileg og
var um leid nokkud anaegdur meod
arangurinn. ,Eg setti mér bad mark-
mio ad sofna fyrr a kvéldin til pess
a0 fa almennilegan naetursvefn.
Starf mitt sem einkapjalfari krefst
mikillar orku en ég pjalfa einn allt
upp i 150 manns a dag. bess vegna,
eins og raunar alltaf, er svefninn
otrulega mikilvaegur svo ég geti
meett vel athvildur til vinnu. Eg er

+Eg setti mér pad markmid ad sofna fyrr a kvéldin til pess ad fa almennilegan
natursvefn,” segir Birkir Vagn Omarsson, ipréttafredingur og pjalfari, sem
tok patt i meistaramanudi i fyrra. MYND/EYPOR

, Meo patttéku

minni i fyrra lerdi
ég a eigin skinni hversu
mikilvaegur svefninn er
fyrir mig. Mér leio miklu
betur og ég fann hversu
kraftmeiri og einbeittari
égvar i vinnunni.

hrifinn af pessum meistaramanuoi,
sjalfur 4 ég afmeeli i febraar pannig
ad petta hefur alltaf verid meistara-
manuodur hja mér. Mér finnst petta
mjog skemmtilegt og parft atak, po
svo allir manudir eigi audvitad ad
vera meistaramanudir. En pad er
gaman ao taka fyrir einn manuo,
gera meira ar pessu 6llu saman og
breyta til hja sér og baeta pad sem
ma betur fara.“

Sund og snjobretti heilla
Birkir Vagn starfar sem bjalfari hja
World Class i Laugardal pbar sem
hann heldur m.a. ati héppjalfun
sem heitir MGT. Einnig er hann
tveggja barna fadir en fjélskyldan
byr i Képavogi. ,Helstu dhugamal
min eru augljoslega iprottir og bara
allt sem tengist hreyfingu. Bérnin
tvo skipa eolilega storan sess i lifi
minu og pad ad vera med peim er
pao skemmtilegasta sem ég geri.
bao besta sem ég veit er a0 fara i
sund a koldum vetrarkvoldum,
renna mér a snjobretti og svo hef ég
gaman af islenskri tonlist.

Sigradist a ymsum hindrunum

Hann segir patttdku sina i meistara-
manudinum i fyrra hafa gengio
mjog vel. ,Audvitad meetti ég
ymsum hindrunum 4 leidinni. Eg
er meo tvo bérn og pegar pau sofna
loksins vildi ég stundum njota sma
geoastunda fyrir framan sjonvarp-
i0 eda klara heimavinnuna. En pa
minnti meistaramanudurinn mig

4 a0 haetta pessu og a0 hunskast
hattinn frekar.

Pad komu nokkur skipti par sem
ég hugsadi um ao hatta pessu en
febraar er stuttur manudur pannig
a0 bao eiga flestir a0 geta haldio
pessa askorun tt. Annao finnst mér
vera frekar aumt.”

Skyr lerdomur

Laerdomurinn af meistaramanuoi
siOasta ars er skyr ao hans sogn.
»,Me0 batttéku minni i fyrra leeroi
ég a eigin skinni hversu mikil-
vaegur svefninn er fyrir mig. Mér
leid miklu betur og ég fann hversu
kraftmeiri og einbeittari ég var
ivinnunni og reyndar lika utan
hennar. Eg meli 100% med pvi ad
sem flestir taki patt en pao er litid
mal a0 finna heppileg og gagnleg
markmio sem henta hverjum og
einum, stor eda sma.

Mér fannst lika gott ad segja
60rum fra markmidum minum
pannig ad pad komi sma utanao-
komandi pressa. Sjalfur nytti ég
mér Instagram til a0 leyfa folki ad
fylgjast meo ferlinu hja mér. bad var
lika gaman og hvetjandi a0 fa vio-
brogo par og hvatningu.”

um land allt
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