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Likams
er lifsstill

Audur Kristin Eben-
ezersdottir iprotta-

og skidakennari hefur
stundad likamsraekt hja
Hilton Reykjavik Spa i
nastum fjégur ar. Pratt
fyrirad vera vel a sig
komin vildi han styrkja
sig og na betri arangri. =>2

Audur Kristin Ebenezersdottir, iprotta- og skidakennari, er virkilega anagd med alla adstéoduna hja Reykjavik Hilton Spa. Hun stundar likamsrakt par prisvar i viku. MYND/SIGTRYGGUR ARI
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Framhald af forsidu =

uour Kristin er fyrrverandi
Alandsli(’)smaéur iskida-

gongu. Han hefur alltaf
hreyft sig mikio pott bad hafi oroid
orlitid minna 4 medan bérnin
hennar voru litil. Nt segist htin
hafa meiri tima fyrir sjalfa si
enda hafa bornin staekkao. ,Eg var
alltafa fullu ad sinna iprottaiokun
barnanna minna dsamt pviao
vinna ati,“ segir han. ,Eg var mjog
liotek i alls konar félagsstorfum,
baeoiikringum skidaiproéttina og
fotboltann hja krokkunum. Pad
var dyrmatur timi sem €g atti
med béornunum en 4 medan sat ég
kannski & hakanum,” atskyrir han.

,Vinkona min stundadi likams-

raekt hja Hilton Reykjavik Spa en
vi0 erum @fingavinkonur. Mér
dattihugad profa einn manuod
fyrir nokkrum arum og sja hvernig
mér myndi lika. Eg er par enn,*
segir Audur. ,Mér hefur likad mjog
vel og fer a0 jafnadi prisvariviku,
stundum fjérum sinnum yfir
sumartimann. Eg fer alltafisalinn
og pjalfari leidbeinir mér. Stoku
sinnum fer ég einnig i héptima. bad
erumjog flottir timar i booi, verst
a0 ég er isvo morgu og hefekki
negilegan tima. Vildi gjarnan vera
meira i hoptimum eins og joga. bad
verdur bara ad bida betri tima. A
pessum arstima er mjog mikid ad
gera i skidakennslu hja mér,” segir
Auodur sem stundar likamsraktina
eftir vinnu a daginn.

Persénulegt umhverfi

,Eg hlakka alltaftil ad fara i reekt-
ina og bao er algjor luxus ad vera

i Hilton Reykjavik Spa. Eg er allan
daginn a0 kenna bérnum sem
iprottakennari og finnst voda gott
ad koma isalinn og fa pjalfara til
ad segja mér hvao ég eigi ao gera.
Lyftingarnar hjalpa mér vardandi
skidagéngu og hjolreidar. bar eru
gridarlega goour grunnur og baeta
mig i 60rum greinum. Likaminn
styrkist mikio vio lyftingar,” segir

Utgefandi: Torg ehf

\ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

i

Bjartur pjalfari og Audur vinna vel saman i styrktarafingunum. MYNDIR/SIGRTYGGUR ARI

Audur. ,Eg a pad til ad fara fram tr
mér i @fingum og pa er mjog gott
ad hafa pjalfara til ad stoppa mig
af. bao er ekki gott ad ofpjalfa og
pess vegna er adhaldio frabeert.
Hilton Reykjavik Spa er litil,
pagileg og personuleg st60. Gul-
rotin er sidan ao fa axlanudd i
heitum potti eftir @fingar. Pao er
hagt ad venjast bvi mjog fljott og
mann langar aftur og aftur. St af-
sloppun er @0isleg. Likamsraktin
hja mér er lifsstill. Eg er ekkert ad
btia mig undir keppni eda pess
hattar. Vil bara ad mér lioi vel.
[ Hilton Reykjavik Spa finn ég
mikla fagmennsku og mér finnst
gott a0 koma pangad. Einnig
kynnist madur mérgum en parna
er mjog vinalegt og gott andrams-
loft,“ segir Audur en Gudbjartur
Halldér Olafsson, eda Bjartur eins
og hann er kalladur, hefur pjalfad
hana.

Algjor sprengikraftur
»Auour kom til okkar fyrir fjérum
arum. Han hefur komio prisvar i
viku og vio héfum verid a0 vinna
me0 hamarksstyrk og sprengi-
kraft asamt védvauppbyggingu.
Hun er afrekskona ar ipréttum og
vel 4 sig komin. Audur hefur verio
6flug ad lyfta. Pad er mjog gott
fyrir svona virka manneskju ao
®falyftingar, mikilvaegt ad byggja
upp vodvamassa og auka styrk hja
peim sem eru mikio i skidagéngu
og ad hjola,” atskyrir Bjartur.
Hann segir ad pegar nyir med-
limir komi i sto0ina sé fario yfir
hvao henti viokomandi best.
,Pao er ekki fyrir alla ad byrja
a erfioum lyftingum i upphafi
pjalfunar. Oft parfad bygga sig
upp fyrst. Einnig viljum vio ad
folk stundi fjolbreytta likamsrakt
svo betta verdi skemmtilegt. Vio
erum med skemmtilega hoptima,
til demis joga, en pad er einmitt
mjog gott a0 blanda styrktar-
efingum i sal meo 60ru. Reyndar
er joga a moti lyftingum frabeer
blanda,” segir hann.

Lyftingar eru gédar &fingar fyrir skidafolk. Audur stundar badi af kappi.

Fleo W e H -

: B "
Audur faer goda pjalfun undir handleidslu Bjarts hja Hilton Reykjavik Spa.

\ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnisson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

, Gott er a0 blanda
saman styrktar-

@fingum og joga. Fjol-

breytnin er skemmtileg.

Fjolbreytileiki skiptir mali
,Pjalfararnir hér i Hilton Reykja-
vik Spa benda f61ki & heppilegar
®fingar ef bad hefur til deemis oroiod
fyrir einhvers konar meidslum. ba
byrjum vio 4 pvi ad byggja upp en
meolimir stdovarinnar eru undir
handleioslu pjalfara fra fyrsta degi.
Einnig sjaum vio um ad bua til
einstaklingsmidad prégramm og
fylgjum pvi eftir meo viokomandi.
Vid breytum planinu reglulega
pannig a0 folk sé ekki alltafad gera
somu &fingarnar. Pannig getum vio
unnid meod véovauppbyggingu og
styrktarafingar. Fjolbreytileikinn
skiptir miklu mali. Vio viljum endi-
lega a0 folk profi sig afram med sem
flest hja okkur en margt skemmti-
legt eribodi,“ segir hann.

,Vio fylgjumst alltaf meo ad folk
sé ad gera hlutina rétt. I lok tim-
anna erum vio meo frabzera heita
potta meo herdanuddi og einnig
kaldan pott. Par feer f6lk naudsyn-
lega hvild en par byrjar uppbygg-
ingin eftir pjalfunina. Einnig erum
vio me0 litla kaffistofu sem margir
nyta sér eftir eefingar. bar hafa
myndast g60ir vinahépar og ma
segja a0 kaffistofan sé eins og litil
félagsmiost0. bott folk sé & 6llum
aldri hja okkur er steersti hépurinn
4 miojum aldri og eldri. Elstu vio-
skiptavinir okkar eru komnir yfir
attraett. Vid bjooum upp a personu-
lega pjonustu i notalegu umhverfi
og viljum ad f6lki lidi vel hér. Einnig
erum vid meo snyrti- og nuddstofu
iheesta geedaflokki.

Hilton Reykjavik Spa er ad Sudur-
landsbraut 2, simi 444 5090. Nanari
upplysingar ma finnainn a heima-
sidunni hiltonreykjavikspa.is

\ Veffang: frettabladid.is
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Eplaedik er heilsubaetandi
yelexir” i tofluformi

Eplaedik hefur
verid notad sem
heilsubotarefni

i aldaradir, baedi
sem forvorn sem
ogvegna leekn-
andi eiginleika.
Nu er pbad komid
i t6fluformi sem
eru godar fréttir,
sérstaklega fyrir
tennurnar.

lestir hafa heyrt um eplaedik
og ymsa Kkosti pess ad nota sér

pao til heilsubétar. Sidan 1970
hefur pao verio kynnt og selt sem
heilsubatandi ,elexir” p6 svo ad
ekki liggi kliniskar ranns6knir par
a0 baki, frekar en a ymsum 60rum
matvaelum sem eru b6 klarlega
vel til pess fallin ad auka hreysti
ogvellidan. Sagt er ad eplaedikid
geti hjalpad til vid pyngdartap,
jafni bl6osykurinn og ad syran geti
einnig drepio og komio i veg fyrir
ad bakteriur i likamanum nai a0
fjolga sér.

Melting og matarlyst

Neysla eplaediks hefur afar jakvaeo
ahrif a meltinguna og hjalpar pad
til vio ad 6rva framleidslu a maga-
syrum sem er mikilvaegt fyrir goda
meltingu. Einnig er talad um ad
pao hafiahrif a matarlyst en par
sem avallt skal drekka vel af vatni
me0d bvi, geeti bad hugsanlega haft
ahrif. bao er b6 vel pekkt a0 ediks-
syrait.d.salatsosum hafijakvaeo
ahrif a meltinguna og hugsanlega a
matarlystina lika, segir 4 Visinda-
vefHI.

Brjostsvidi og bjugur

bratt fyrir ad eplaedikio sé surta
bragoid veldur pao ekki pviao t.d.
brjostsvidi aukist. bao virkar akk-
arat 6fugt og getur pvi verio pjoo-
rao ao taka eplaedik (eda sitrénu-
safa) i vatni fyrst a morgnana og

fyrir mat og draga pannig ar likum
a—eoajafnvel losna vio brjost-
svida. Regluleg inntaka a eplaediki
er goo fyrir syrustig likamans

og getur dregio ur bjagséfnun.
Margir hafa of hatt syrustig i
likamanum sem getur verio til-
komio vegna lifnadarhatta (streita
og matara0i) og veldur pad ymiss

konar kvillum. Ojafnvagi verour
iparmaflérunni sem getur valdio
hadvandamalum og 6namis-
kerfio okkar sem einnig er stadsett
ip6rmum ogbeintengt parma-
flérunni verdur fyrir réskun. Ad
lokum skal nefna ad eplaedikio,
pessi  lifsins elexir, getur dregio
verulega ur slimmyndun og styrkt
virkni liffeera eins og pvagblooru,
lifrar og nyrna.

Allra meina bét?

Eins og a0ur kom fram, pa hefur
eplaedik verid notaod til heilsu-
botarialdaradir og margt hljomar
orlitio eins og petta sé allra meina
bot fyrir alla. Pad er p6 ekki alveg
pannig en bao virkar klarlega

fyrir suma. I grein sem birt var i
Medscape General Medicine 2006
er talad um a0 neysla a pvi geti
hjalpad til vio a0 leekka bl6dpryst-
ing og blodsykur og einnig ad pratt
fyrir syruna, geri pao likamann
ekKki sarari. P6 eru akvednir paettir
sem parfad varast ogalltafbest

a0 skooa malin vel og jafnvel rao-
feera sig vio lekni adur en regluleg

, Inntaka a epla-

edikst6flunum er
ekki bara gooar fréttir
fyrir pa sem eiga erfitt
meo ao taka pao a
vokvaformi vegna
bragos, heldur lika fyrir
tennurnar.

Hrénn Hjalmarsdottir,
naringar- og heilsumarkpjalfi

neysla hefst. beir sem &tla ad
taka eplaedik inn i vokvaformi
alla daga purfalika ad huga vel a0
ténnunum pvi pad er ekki gott ad
mikil syra sé i munninum lengi.

Eplaediki téfluformi

Morgum likar ekki vid bragdio
afeplaedikinu og sleppa pvi pess
vegna. Apple Cider téflurnar fra
New Nordic eru pvi keerkomnar
fyrir marga en peer eru 6flugar og
auk 1000 mg af eplaediksdufti,
innihalda paer 6énnur jurtaefni sem

Regluleg inn-
taka a epla-
ediki er g6d
fyrir syrustig
likamans og
getur dregid
ar bjugs6fnun.
Neysla a epla-
ediki er gamalt
huasrad sem
flestir kannast
vid. Toflurnar
eru godar fréttir
fyrir pa sem
finnstsara
ediksbragdio
vont.

hjalpa til vio nidurbrot 4 fitu og

styoja vio lifrarstarfsemi.

Pessi efni eru:

® £tipistill - eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiog edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Tunfifill — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiog edlilegt nidur-
brot a fitu.

® Kolin — eflir meltingu, stydur
lifrarstarfsemiogedlilegt
nidurbrot a fitu dsamt pviad yta
undir fitubrennslu.

Svo innhalda paer krém sem
hjalpar til vio blédsykursjafnveaegi
og slar pannig a sykurldongun.
Inntaka a eplaedikst6flunum
er ekki bara gooar fréttir fyrir pa
sem eiga erfitt meo a0 taka pao
inn i vokvaformi vegna bragos,
heldur lika fyrir tennurnar. Ekkert
brago og engin syra sem liggur &
ténnunum og veldur skada.

Festiflestum apétekum, heilsu-
husum, Iceland, Hagkaup og
Fraeinu, Fjardarkaupum.

BetterYoud

VITAMINSPREY SEM TRYGGJA HAMARKSUPPTOKU

Vitamin D+K2
. Oral Spray
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D +K2

Dlux +K2 vitamin
vinna saman ad
vidhaldi og heilbrigdi
beina og hjarta

D 3000

Dlux 3000 munnudi,
hver Gdi innheldur
3000 a.e.

D 1000

Dlux 1000 munnudi,
hver Gdi inniheldur
1000 a.e.

JUNIOR

Dlux Junior munnuadi
fyrir 3 ara og eldri, hver
Udiinniheldur 400 a.e.
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INFANT

Dlux Infant munnudi
fyrir ungabérn, hver
Gdi inniheldur 400

a.e. og er bragdlaus

Solustadir: Flest apétek, heilsubtidir og heilsuhillur stérmarkada og verslana.




4 KYNNINGARELAD

.,

HEILSURAEKT

FRETTABLADID

26. MARS 2019 PRIDJUDAGUR

A

i 8

Wy

h |

,f" Cristiano Ronaldo

. &firmeiraen
flestir og veit varla
hvad pad erad
eiga fridag. Hann
spennir gjarnan
vbdvana pegar
hann skorar enda

- med noégaf peim.

Nog vatn, boroa
,, heilsusamlega og
nagur svefn. betta
hefur verio grunnur-
inn sidan ég byrjaoi
minn feril.

Kappinn hefur
unnid meistara-
deildina fimm
sinnum, oftar
en flest lio.

atrice Evra, fyrrverandi
Psamherii Ronaldos hja

Manchester United, sagdi i
sjonvarpsstadioi ITVa HMifyrra
magnada sogu fra pvi pegar fot-
boltaborotennis var kynntur fyrir
Manchester United. Rio Ferdinand
vann Ronaldo i fyrsta leik og geroi
mikio grin ao hefileikum hans.
Pao poldi Ronaldo illa og pantadi
sér bord heim til sin. ,Hann sendi

freenda sinn ad kaupa svona
bord. Z£foi sig stanslaust 4 pvi og
kom til baka eftir tveaer vikur og
skoraoi a Ferdinand ad endurtaka
leikinn. Hann rustaoi Ferdinand
fyrir framan okkur alla. Pannig
er Cristiano. Hann vill ekki tapa
ineinu,” sagdi Evraisjonvarps-
stadiéinu.

I sama viotali sagoi Evra ad
hann hefdi eitt sinn verid bodinn

ihadegismat eftir efingu. bao var
leikur daginn eftir og baoi Frakk-
inn bodio. A bordinu hafi verio
kjaklingur, salat og vatn. Ekkert
meir.

,Sidan vildi hann fara atigaro
a0 taka tveer snertingar. Eftir pao
pavildi hann faraisund, eftir baod i
heita pottinn og svo i gufubao.
bessi maour er vél, hann haettir
aldrei a0 @fa,” sagdi Evra.

\%

Y

olilega er matara0i
Eafreksi])r(’)ttamanns

igoou lagi, hvad pa
ipréttamanns sem er
einn bestileikmaodur {
heimi. Ronaldo pekkir
ekkihvad pad erad
eiga fridag.

Karl fadir hans, José,
lést ario 2005 pegar
Ronaldo var adeins
tvitugur ur lifrarsjak-
doémi sokum drykkju.
Sa gamli var alko-
hdlisti en Ronaldo
er bindindismadur
fram i fingur-

goma. Hann
stefndi Daily Mail fyrir
a0 hafasagtad hann
hefoi fengid séri
glas ario 2008
pegar hann var
meiddur og
vann pad mal
frekar audveld-
lega.
Kvoldio fyrir
leiki drekkur Ronaldo te med hun-
angi eda mjolk og fer i gridarlega
heitt bad i 20 mintutur. Samkvamt
heimasiou Nike trair Ronaldo ad
minnstu hlutir geti skipt skopum
pegar utialvoruna er komio.,, ,“
segir hann i samtali vid Muscle
and Fitness timaritio.

I sama viotali sagdi hann aod
pegar hann veeri ekki i stuoi til ad
efa oglangadi helst ad slaka bara
4 pa keemi pao einfaldlega ekki
til greina. ,Eg staldra adeins vid
og hugsa ad petta sé eitthvad sem
ég purfiao gera pvi ég trii ad pao
muni skila sér inni a vellinum.”

I samtali vid vefmidilinn Goal.
com sagdi Ronaldo ad hann boro-
adi vel af proteinrikum mat sem
inniheldur mikio af h6frum og
hamaoi i sig avexti og greenmeti.
Hann sneidir hja sykri eins og
hann getur.

Uppahaldsréttur hans er ,bacal-
hau a braz“sem er saltfiskréttur
par sem islenskur porskur gerir
godan rétt enn betri. Tralega vill

\ Afingin skapar
=} meistarann

Ronaldoi leik
med Juventus
en aldrei hefur
verid borgad
jafn mikio fyrir
leikmann sem
er kominn yfir
pritugt.
NORDICPHOTOS/
GETTY

Ronaldo og fru birtust skyndilega
hér a landi i fyrra og skelltu séri 6r-
litid fri. Ronaldo hefur pé vaentan-
lega rifid i 100 eda aft i friinu.

124

moOrk hefur Ronaldo
skorao i Meistara-
deildinni.

Ronaldo islenska porskinn i sinn
rétt. bad hlytur ad vera. A veitinga-
stooum er hann pd i steik og salati.

,Eg borda mjdg oft. bad er mikil-
vaegt ad halda orkunni gangandi.
Egboroa allt ad sex sinnum & dag
til a0 hafa orkuiad @fa a hau stigi.
Eg passa lika ad drekka miki0
vatn. Vatn er mikilvaegt.

[sama viotali sagdist hann ein-
beita sér ad 6llum likamanum og
hita upp i @fingasalnum med pvi
adréa eda hlaupa 4dur en hann fer
ilyftingarnar. Par reynir hann ao
einbeita sér a0 sprengikraftinum
enda fair sem geta statao af meiri
sprengikrafti en sjalfur Ronaldo.
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Stefan Solvi Pétusson er einhver allra hraustasti madur landsins. Hér med 150 kiléa stein og lysi.

AstaEnergy fyrir
morgunafinguna

Svavar Sigur-
steinsson, einn
reyndasti einka-
pjalfari landsins,
segir vorurnar
fra SagaNatura
henta vel fyrir pa
semerua 16:8
mataraedinu en
afia morgnana.
Fyrir utan ad
smella folkii
form er Svavar
einkar lunkinn
ljbsmyndari og
hefur verid ad
smella af fyrir
KeyNatura.

vavar er einn af reyndustu
Spjalfu;um landsins og byrjar
lega kluickan 03,20, (g byria
a0 pjalfa fyrstu kinnana mina
klukkan 6 4 morgnana. Eg kalla

fyrsta hop dagsins ,sexurnar”en
petta er ofurduglegur hépur af

konum og kdrlum a besta aldri.
Vel tekid a pvi en alltaf stutt i
hlaturinn. Sidan er ég meo nokkra
einstaklinga i einkapjalfun sem
dreifast jafnt yfir daginn. Egrada
vanalega hopatimunum minum
aalagstima a morgnana og i
hadeginu. Hopar geta verio allt ad
8 saman en par pekKkjast ekki allir
pegar peir byrja, en pad gerir petta
bara skemmtilegra pvi ad meo
timanum kynnist folk og verour
oft godir vinir," segir Svavar.

Sidar um daginn er Svavar
oftiljésmyndaverkefnum sem
geta verio mjog fjolbreytileg og
skemmtileg. ,Eg hef m.a. verio
ad taka myndir fyrir KeyNatura
feedubotarefnalinuna en par fae
ég teekifeeri til a0 blanda saman
dhuga minum 4 heilsuvérum,
likamsrakt og ljosmyndun.

KeyNatura er med marga fra-

beara ipréttamenn sem eru ad nota
vorurnar og eru ljosmyndaverk-
efnin pvi ®0islega skemmtileg. Allt
fra pvi a0 fara med Olafiu Kvaran
Spartan Race drottningu i mynda-
toku ad Hvaleyrarvatni, taka
myndir af Gumma kirépraktor vid
storf'sin, na myndum af motocross
kappanum Aroni Omars og taka
mynd af Stefani S6lva aflrauna-
manni halda a 150 kil6a steini i
annarri hendi og taka sopa af Asta-
Lysi a sama tima. Sidan skemmir
ekki ad vera med mynd eftir sig i
WOW baklingnum af Péru Mar-
gréti hjolapjalfara sem er AstaSkin
andlit KeyNatura.”

Spurdur hvort hann meeli med
feedubotarefnum eda dkvednu
mataraedi fyrir kinnana sina seg-
ist hann fa folk til a0 skila matar-
dagbok svo haegt sé ad sja hvad sé
hagt ad baeta. ,Eg meli alltaf med

ENERGY

fslenskt Astakanthin & mg
E-witamin 4 mg

Islenskt Astaxanthin &

Myncaram™ serarm

Svavarisinu
edlilega um-
hverfiiSport-
hasinu.
MYND/ERNIR

Eg hefm.a. verid ad
taka myndir fyrir

y

KeyNatura fzoubotar-
efnalinuna en par fx ég
tekifaeri til ad blanda
saman ahuga minum a
heilsuvorum, likams-
raekt ogljosmyndun.

a0 takmarka sykur eins mikio og
haegt er. Fyrir folk sem vill 1éttast
meeli ég med lagkolvetna- og 16:8
mataradi en pa er folk ao fasta i
16 klst. og hefur 8 kist. til ad klara
maltidir dagsins.

Margir af minum kinnum eru
a0 mata a morgunafingu a fast-
andi maga. Eg meeli alltaf meo a0 fa
sér 1 skammt af AstaFuel og 2 hylki
af AstaEnergy fra KeyNatura fyrir
morgunafinguna en pad brytur
ekki fostuna, gefur folki orku fyrir
@finguna og flottan dagskammt af
Astaxanthin. Astaxanthin er sterk-
asta andoxunarefni nattirunnar
sem er gott fyrir polid, minnkar
harosperrur og folk er fljotara ad
jafna sig eftir @finguna, sem pyoir
ad ég get hannao adeins erfioari
@fingar,“ segir Svavar Sigursteins-
son, einkapjalfari hja Sporthusinu.

Annars er ég me0 alls konar f61k
ipjalfun, allt fra folki sem er ad
taka fyrstu skrefin i reektinni og
upp ivel pjalfao iprottafolk. Fyrir
suma er ndg a0 maeta a einn fund
med mér og fara sidan i fjarpjalfun-
arprégram en 60rum finnst betra
ad meeta og fa personulega pjalfun.
Eg fer alltaf varlega af stad meo folk
sem er a0 byrja eftir langt hlé. bad
eralltafbetra ad byrja heegar og
gefa svo i med timanum istad pess
ad byrja of geyst og heetta ad eefa
pvi efingarnar eru of erfioar.

Fyrir pjalfun er haegt a0 hafa
samband i gegnum tolvupostinn
svavar@twi.is.

KeyNatura vorurnar fastiollum
betri apotekum, heilsuvéruversl-
unum og matvorubudum.
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Alltaf med
puttann a
pulsinum

Sumarid kemur bradlega i Reebok
Fitness. Bodid verdur upp a gleesilega
sumardagskra par sem allir &ttu ad
finna eitthvad vid sitt haefi. Einka-
pjalfarar starfa a 6llum stédvunum
sem hjalpa félki ad na betri arangri.

ad styttist i sumarfilinginn
ph]’é Reebok Fitness en sumar-

taflan gildir fra 1. jani til
31.aguast ad sogn Katrinar Bjarkar
Eyvindsdottur, verkefna- og
fagstjora Reebok Fitness. ,bar
munum vio setja sma sumarfiling i
gang og bjoda upp a frabzera tima,
ba0i inni og uti. Vinsalu timarnir
okkar verda a sinum stad i sumar
ogvid verdum dugleg ad halda risa
atitima pegar vedur leyfir, en peir
timar eru svakalega vinsalir og vel
sottir.”

Glasileg dagskra

Adur en sumario hefst meo form-
legum hatti mun Reebok Fitness
p6 byrja meo fjélda nyrra nam-
skeioaiapril, segir Katrin. ,Sumar-
FIT verOur a geggjuou veroi, 14.900
kr. fyrir sex vikur, og utanvega-
hlaupahépur ExtraFIT verour a
premur st6ovum. Einnig ma nefna
Pilates, mémmu CrossFit, Gravity
Yoga fitness, Extra hot, krakka- og
unglingafit, Saperform, karla Yoga
o.fl. CrossFit Katla er svo med
grunnnamskeio i gangi sem eru
alltaf smekkfull og verda audvitad
ibooiisumar. Vio finnum fyrir
grioarlegum ahuga a CrossFit enda
frabzer leio til ad baeta styrk og
athald. Hegt er ad sja nanari upp-
lysingar 4 reebokfitness.is.

Hun segir Reebok Fitness
vera heppid a0 hafa yfir ad radoa
fraberu starfsfolki sem taki vel
amoti 6llum vioskiptavinum.
,Pjalfararnir midla gledi og pekk-
ingu afastriou til vioskiptavina,
vid erum mjog adgengileg 6llum
ogsvo audvitad er engin binding
hja okkur.

Full af g6dum hugmyndum

Nokkrir starfsmenn Reebok
Fitness skelltu sér a spennandi rao-
stefnu i New York i sidasta manudi
sem reyndist mjog lerdémsrik,
segir Katrin. ,bar var haegt a0 velja
ar héptimum til a0 fa ferskar hug-
myndir, kaupa ny kerfi og sekja
fyrirlestra. Vio komum heim full
af godum hugmyndum sem vio
getum vonandi kynnt begar nyja
hausttaflan verour kynnt ilok
sumars. Vio héfum verio dugleg ad
vera meoO puttann 4 palsinum til
ad naiallt pao nyjasta og heitasta
sem er i gangi nuna. bad stefnir pvi
imjog spennandi og flotta haust-
toflu.”

Frabeerir einkapjalfarar

Hja Reebok Fitness starfar h6pur
frabzerra einkapjalfara sem
adstooa vidskiptavini vio ad gera
likamsraektina enn skemmtilegri
ogum leid na betri arangri. Rakel
O. Orradottir, yfirmadur einka-
pjalfunar og samfélagsmidlastjori
hja Reebok Fitness, segir mikinn
avinningipviad hafa einka-
pjalfara sem adstooi auk pess vid

, ’ Vio héfum verio

dugleg a0 vera meod
puttann a pulsinum til
ad naiallt pbad nyjasta og
heitasta sem er i gangi
nana. bad stefnir pvi i
mjog spennandi og flotta
hausttoflu.

Katrin Bjork Eyvindsdottir

heilsutengd markmio hvers og
eins. Einkapjalfarar veita sidan
faglega raogjof pegar kemur ad
lyftingum og hreyfingu almennt,
passa a0 allar &fingar séu fram-
kvaemdar rétt ogao likaminn taki
ekki a sig alag sem hann mégulega
polir ekki.”

bad er ofureinfalt ad kynna
sér pa pjalfara sem eruibooi,
segir Rakel. ,A reebokfitness.is
er flipinn , Einkapjalfun“ valinn
en bar undir ma finna gott tirval
afflottum pjalfurum sem starfa
flestir 1 61lum stodvunum okkar.
Nzesta skrefer svo ad senda vio-
komandi pjalfara tolvupdst eda
hringja baraihann. bad er ekki
fl6knara en pao.”

Sérhaefing a élikum svioum
Oll einkapjalfun er einstaklings-
miduo par sem tekid er mio af
markmioum, fyrri efingaségu og
mogulegum meidslum eda stoo-
kerfisvandamalum, baetir Rakel
vio. ,Margir einkapjalfara okkar
eru sérhafdir a ymsum svioum
svo pad @ttu allir ad geta fundio
pjalfara vio sitt heefi. Sumir peirra
bjoda auk pess upp a matarplén
og/eda eftirfylgni med matardag-
bok.“

Reebok Fitness stoOvarnar eru
atta talsins og eru afar vel tekjum
buanar. ,Vio erum meo gridarlega
gottarval af flottum taekjum sem
hafa 6llum vidskiptavinum okkar.
Nyjustu tekin okkar heita Glute
Drive og Tire Flip en pau hafa
ekKki sést aour hér a landi. Pau eru
beedi einstaklega fjolpeett taeki
sem ég meli meo ad allir prufi.
Glute Drive gefur hina fullkomnu
mjadmaréttu og hjalpar pérao
halda formi a sama tima og geeta
oryggis. Tire Flip er hins vegar
grjothord efing fyrir alla sem ma
likja vio réttstooulyftu, pao er
bara miklu skemmtilegra ao velta
dekki.

__

Katrin Bjork Eyvindsdottir, verkefna- og fagstjori Reebok Fitness (t.v.), og Rakel O. Orradéttir, yfirmadur einka-
pjalfunar og samfélagsmidlastjori hja Reebok Fitness, bjoda alla velkomna i stodvar Reebok Fitness. MyND/ERNIR

Tire Flip er grjothord og skemmtileg =fing fyrir alla,
sem ma likja vid réttstéoulyftu. MYND/ANTON BRINK

Glute Drive gefur hina fullkomnu mjadmaréttu og
passar upp a 6ryggio a medan. MYND/ANTON BRINK
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Hédan faum vio D-vitamin

D-vitamin gegnir mjog mikilvaegu hlutverki i likamanum. Allt of algengt er ad islendingar fai
ekki radlagdan dagskammt af vitamininu en haegt er ad fa pad badi ur faedu og sélarljosi.

Oeins um 17 présent
Aislenskra kvenna og prioj-

ungur karla fa radlagdan
dagskammt eda meira af D-vita-
mini samkvaemt vef Landleknis.
Fjoroungur kvenna og 8 pro-
sent karla na ekki lagmarksporf
fyrir vitaminio. [ landskénnun &
mataraoi sex ara barna sem gerd
var arin 2011-2012 kom i lj6s a0
einungis fjéroungur barnanna
fékk radlagdan dagskammt eda
meira af D-vitamini og var neysla
vitaminsins undir lagmarksporf
hja fjordungi barna.

Vitaminio gegnir mikilveegu
hlutverki i likamanum og er til
damis naudsynlegt til ad styra
kalkbuskap likamans. Einnig eru
visbendingar um ad D-vitamin
geti haft almenn ogjakvaeo ahrifa
heilsu folks.

Ymsar leidir eru fzerar til ad fa
D-vitamin i kroppinn. Hér eru
nokKkrar peirra:

Vertu ati i solinni

Stundum er talad um D-vitamin
sem sélskinsvitaminid pvi sélin

er ein besta uppspretta pess.
D-vitamin er fituleysio vitamin
sem myndast i hadinni fyrir tilstilli
atfjélublarra geisla solar. Talio er
ad D-vitamin sem verdur til med
pessum haetti nytist jafnvel tvofalt

g .

Ein besta

lengur en D-vitamin sem faest tr
faeou.

Ymsir paettir spila p6 inn i
hversu mikio af vitamininu
myndast. F6lk meo dekkri htid
parftil deemis lengri tima i s6linni
en folk med lj6sa huo til ad fram-
leida sama magn af vitamininu.
Eftir pvi sem folk er eldra, pvi
minna D-vitamin myndast. Talid
er a0 folk meo lj6sa huo purfi ekki

Ie_iéin til ad fa D-vitamin Gr fedu er ad borda feitan fisk.

nema atta til fimmtan minatur
af solskini a dag til a0 fa sinn dag-
skammt af D-vitamini.

Bordadu feitan

fisk og sjavarfang

Ein besta leidin til ad fa D-vita-
min ar feedu er ad boroa feitan fisk
og sjavarfang. bar ma nefna lax,
tanfisk, makril, ostrur, rekjur,
sardinur og ansjosur.

Bordadu sveppi
Sveppir eru eina plontuteg-
undin sem inniheldur
D-vitamin. Sveppir

mynda D-vita-
min a svipadan
mata ogvid
mennirnir meo
adstod solar-
lj6ssins. Villi-
sveppir eru pannig
oft D-vitaminrikari
en peir sem raektadir eru i
groourhisum.

Bordadu eggjaraudur
Eggjaraudur eru g6 uppspretta
vitaminsins sem audvelt er a0 baeta
imatara0id. Vitaminio er ao finna
imun meira magni hja heenum i
lausagéngu sem fa a0 fara ut. Matar-
®0i henanna skiptir einnig mali og
er hagt ad bata D-vitaminforoa i
eggjum med D-vitaminbattu fedi.

Bordadu vitaminbattan mat
D-vitamini er oft bett i matvérur
eftir 4. Algengt er ad slikt sé gert vio
mjolk, sojavorur, avaxta-
safa, morgunkorn og
jogurt.

Taktu fadu-
bétarefni

Oruggleio til ad

fa dagskammtinn sinn

af D-vitamini er ad
' taka lysi eoa toflur.
&3 Islenskir radlagoir
/ dagskammtar (RDS)

" fyrir D-vitamin voru
haekkadir ario 2013 i

15 mikrogromm (pg) fyrir

10 ara og til 70 ara aldurs.

\ Fyrir 71 ars og eldri hefur

/ RDS fyrir D-vitamin verio

/" hakkaduri20 pg. Fyrir

ungb6rn og bérn 1-9 ara er
RDS 10 pg.

Profadu lampa med
utfjolublau ljosi

Lampar sem gefa fra sér utfjolublatt
ljos geta ytt undir D-vitaminfram-
leioslu i hadinni. Pessir lampar geta
p6 verio &0oi dyrir. Ekki er meelt
me0 meiri notkun er 15 minttum
isenn.

Heimild: Vefur Landlaknis og vef-
sidan www.healthline.com.

UMHVERFID

Okkur hja Nordlenska er annt um umhverfid. Pvi h6fum vid nu
tekid i notkun nyja og vistvaena pappabakka undir ferskvoru
asamt pappafilmu fyrir upphengialegg og hamborgara.

Veldu umhverfisvaenni valkost fra Nordlenska.

NORDIENSKA

- VERPI PER AD GODU

)

FROMSK 4y,

BORGARAR
g -
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fyrir miklu

bakklzeti

Sogaedamedferdirnar hja Heilsu

og utliti eru svo vinsaelar ad stofan
staekkadi nyverid husnaedi sitt. Fjoldi
folks hefur fengid bot meina sinna og
eigandinn, Sandra Larusdottir, segist
finna fyrir miklu pakklaeti.

i0 héldum upp a steekkun
VStofunnar meo pompi og

praktiaguastifyrraogerum
afskaplega anaegd med breyt-
ingarnar,” segir Sandra Larus-
dottir, eigandi Heilsu og utlits {
Hlidasmara 17, en stekkunin var
langprao. ,Eftirspurnin eftir meo-
feroum hja okkur hefur stéraukist
og bvi porfa fleiri meodferdarher-
bergjum og vélum en auk pess t6k
égvio umbooinu fyrir FitLine vita-
minin sem nj6ta mikilla vinsalda,
ogeinn daginn var ég hattad geta
snuio mér vio a stofunni,” Iysir han
hlajandi.

Séndru og samstarfsfolki
hennar liour afar vel i Hlidasmar-
anum par sem Heilsa og utlit hefur
verid til hasa fra pvi stofan var
stofnud fyrir ad verda fimm arum.
bvipotti beim mikil lukka ad
geta fengid adgang ad aoliggjandi
hiasnaedi. ,Vid purftum bara ad
brjotast i gegnum vegg og ar varo
mikio evintyri med frabeerri
nidurstoou. Vio erum rosalega
anagd med dtkomuna.”

Nokkur meoferdarherbergi hafa
beest vid med steekkuninni auk
pess sem fjolgao hefur verid vélum
sem notadar eru i sogedameo-
ferdir en peer eru meoal vinseelustu
meoferda stofunnar. ,Sa breyting
vard a a0 nd getum viod pjonustad
enn betur folk sem er hreyfi-
hamlad pvi vid fengum VacuSport
vél med sleda.”

Vidurkennd lekningataki

Weyergans taekin sem notud eru til
sogedameoferda i Heilsu og atliti
eru viourkennd pysk leekninga-
taeki sem notud eru 4 heilbrigois-
stofnunum i Pyskalandi. Sandra
segirad VacuSport og Vacamed
séu vel pekktiheiminum en hafi
upphaflega verio fundin upp fyrir
NASA. Pannig hafi geimfarar verio

settir i meofero i pessum tekjum
pegar peir komu ar geimferoum til
ad prystijafna pa.

»Taekin bua til lofttemisprysting
sem eykur surefnis- og bl6oflaedi
um likamann. Petta hentar pvi vel
folki meo bjug, stiflur og bolgur
og folki meo sleemt bloofladi.
bessi teki hrada mjog bataferli og
endurhafingu eftir slys, adgerodir
og meiosli. Panniglosa pau
likamann hraoar vid bjug og vokva
sem safnast fyririlikamanum og
auka bloofledi. betta virkar alveg
otrulega vel og maour er stundum
hissa a peim undraverda arangri
sem teekin gefa.“ Sandra bendir
aao allt starfsfolk stofunnar sé
fagleert og hafi sott namskeio til ad
mega stjorna teekjunum. Sjalfer
hin med leyfi til a0 kenna 4 tekin
og utskrifast sem master pjalfari a
nasta ari.

Hréour Weyergans sogae0a-
nuddstaekjanna sem Sandra hefur
umbod fyrir hefur borist vida og
nd er pau ad finna a niu stodum &
landinu. ,Vio hofum selt slik teeki
a stofur vida um land og ni ma
fara i slika medferd a Reydarfiroi,
Sauodarkroki, Akureyri, Siglufiroi,
iBorgartuni, 4 Selfossi, i Borgar-
nesi, Vestmannaeyjum og hér hja
okkur i Koépavogi. Egsé fram 4 ad
vio verdum komin meo vélar a enn
fleiri staodi & pessu ari.”

bakklatir vidskiptavinir

Hverjir eru pad sem sakja helst i
sogedameoferdirnar hja Heilsu
og utliti? ,Yfirleitt er pao fo6lk meo
stookerfisvandamal, flugfreyjur,
iprottafolk, f6lk meo slemt eoda-
kerfi, f61k sem er ad na sér eftir
adgerdir eda hreinlega folk sem
pjaist af sipreytu.“ Sandra segist
finna fyrir miklu pakklaeti og
tekur deemi um a0 nylega hafi
vidskiptavinur gefid stofunni nyja

o

CAR

WM ARA

Svala Bjorgvinsdottir songkona
maetti til Eyjolfs Kristjanssonar i
tannhvittun 8 dégunum. MYND/EYPOR

Storkostlegur arangur

guist bordarson fékk heilabloofall
Aog lamadist a vinstri hlio likamans.
[ kjolfario fékk hann mikinn bjag
fyrir nedan hné, sérilagi 66rum megin,
ogvar ad auki stirour i vinstri hendinni.
,Eg sa auglysingu fra Heilsu og utliti um
sogedameoferd og hugsadi med mérad
ekki gaeti mér versnad vio petta. Eg keypti
pvi tiu tima kort hja henni Séndru og for
isogaedanudd i svokélludum buxum og
héndin for i tunnu. Pad var ekkert 60ru-
visi en pad a0 bjagurinn rann af mér og
hreinsadist tit i gegnum pvagio. Eg fann
strax mun a mér eftir fyrsta timann og svo
alltaf meira i hvert sinn, petta var alveg

storkostlegt.”

Agust pjadist af téluverdu jafnvaegis-
leysi og eftir nokkra tima akvad hann a0

profa ad hafa buxurnar upp undir bring-
spolum. ,Eftir timann var égadstodadur
iskoéna, renndi mér fram af bekknum og

a golfio og gat gengio an heaekju,” segir
Agtist en hann notast po enn vid haekju
idagen lidur mun betur en aour. ,Meo-
ferdin hjalpadi mér mjog mikio. Loppin
var ordin svo pung ad ég var i vandredum
meo ad ganga med hakju en betta er allt
annao lifnana.”

Agust segir naudsynlegt ad vidhalda
arangrinum en pao sé engin kvoo enda
afskaplega gaman ad koma i Heilsu og
atlit. , Starfsfolkio er svo jakveett og bjon-
ustulundad. Eg meli hundrad prosent
meo pessari medferod og finnstad svona
teeki etti ad vera til & 61lum heilbrigdis-
stofnunum.”

’ betta hentar pvi
vel folki meo bjug,

stiflur og bolgur og folki

me0 slemt bloofledi.

Sandra Larusdottir

vél vegna mikillar anzegju med
pjonustuna. ,bessi kona kom til
okkar i hj6lastol og spilar nu golf &
Spéani.”

Paleitadi Aron Einar Gunnars-
son, landsliosfyrirlioi i fotbolta,
til Heilsu og utlits fyrir HM 1
fyrrasumar. ,Hann var ekkiigoou
astandi, meiddur a hné og 6kkla og
ekKki viss um ad geta spilad. Hann
kom til okkar isjo skipti pessa
viku sem hann var heima. Eg veit
ekki betur en ad leknirinn hafi
sidan gefio honum graentljos a
a0 spila. Hann var mj6g anagour
med okkur og vio hann enda faeroi
hann okkur steerdarinnar Budda-
styttu og blomvond,“ Iysir Sandra
og baetir vio ad Kristbjorg, eigin-
kona Arons Einars, hafi einnig
komi0 til hennar a medgéngunni
pegar huan var bjugud og preytt.

Surefnishjalmur, tannhvittun
og snyrtimeodferdir

Heilsa og utlit er fyrst og fremst
likamsmeoferdarstofa og snyrti-
stofa sem bydur upp 4 mjog fjol-
breyttar meoferoir. ,Fyrir utan
sogeOdastigvél og sogedataekin
VacuSport og VacuMed erum vio
meo vafninga fyrir appelsinuhud
og bolgur. Vio fjarleegjum tattda og
bjooum upp a andlitssnyrtingu
svo fatt eitt sé nefnt. Madurinn
minn, Eyjolfur Kristjansson, for at
a0 lera tannhvittun og vio hofum
verid ad bjéda upp 4 slikt med
gooum arangri. Pa hefur surefnis-
hjalmurinn umtalaodi verio mjog
vinsall hja okkur,” segir Sandra.
Huan lysir hjalminum nanar:

Sandra
Larusdoéttir og
eiginmadurinn
Eyjolfur Krist-
jansson. Hann
for nyverid i
nam i tann-
hvittun og
byour upp a pa
pjonustu hja
Heilsu og utliti.
MYND/EYPOR

»+Hjdlmurinn er me0d innraudum
lj6sum og hefur afar g60 ahrif a
6ldrunareinkenniihtid ogaodra
haodkvilla a bord vio résroda og
bélur. Pa hjalpar hjalmurinn til
vio asma og migreni. betta er pvi
algert tofrataeki.”

Hja stofunni ma einnig fara i
fitufrystingu sem bodio hefur
veri0 uppa fra 2015. ,Fitufrysting
er natturuleg meoferod par sem
kuldi er notadur til ad frysta
og fjarlegja fitufrumur. Fitu-
frumurnar skolast sidan ut med
sogeoakerfinu og vio getum flytt
fyrir ferlinu med pviao tvinna
sogedameoOferd saman vio fitu-
frystinguna.“ Sandra tekur fram a0
alltaf sé passad ad nota hfilegan
kulda sem valdi engum skaoda.

Fitline, 100% natturuleg
afurd

Sandra hefur nyverio tekio vio
umbodi fyrir FitLine vitaminin a
Islandi. ,Petta eru ein vinselustu
vitaminin 4 Islandi og vid erum
me0 um 500 askrifendur. Varan
er hundrad présent nattdaruleg
og unnin dar hreinni matvéru.
Vitaminin eru i duftformi sem
blandad erivatn. Upptakan er
pvi hundrad présent. Vitaminin
hjalpa folki med meltingu, orku
og svefn. Pau eru vidurkennd af
Evropusambandinu og standast
alpjoolegar oryggiskréfur um gaeoi
og hreinleika.” Sandra bendir a a0
haegt sé a0 fa kynningarpakka. ,ba
getur folk leitao til okkar og bokad
raodgjof baoi vardandi likamlega
heilsu og feedubotarefnin.”

beer stofur sem bjooa upp a
sogedanudd med Weyergans
teekjum eru: Heilsustofan Eyglo,
Selfossi, Heilsu- og fegrunarstofa
Huldu, Borgartini, Weyergans
Studio, Siglufiroi, Gallery 730,
Reyoarfirdi, Nuddstofa Margrétar,
Borgarnesi, Heilsa og Lidan,
Akureyri, Heilsueyjan Spa, Vest-
mannaeyjum, og Tain og Strata,
Sauodarkroki.

Nanari upplysingar a heilsaogutlit.is.
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Drekamooirin fékk tvisvar

heilabloofall ve

Leikkonan Emilia
Clarke greindi
nyverid fra pviad
han hefdi tvisvar
fengid heilabl6o-
fall vegna eda-
gulps i heila sidan
hansloigegni
pattunum Game
of Thrones. |
baedi skiptin
kostadi pad hana
nastum lifid.

eikkonan Emilia Clarke,
Lsem er pekktust fyrir ad

leika Daenerys Targaryen
isjonvarpspattunum Game of
Thrones, hefur tvisvar nestum
daio ar heilabloofalli. Clarke var
me0d tvo @dagulpaiheila sem ollu
blaeodingu. Hun segir fra veikindum
sinum i grein sem birtist i The New
Yorker nylega.

Clarke segir a0 hun hafi fengio
fyrri ®0agulpinn ario 2011, pegar
han var nybuin ad ljika tokum
fyrir fyrstu pattar60 af Game of
Thrones. Henni fannst ni kominn
timi til ad segja sdégu sina.

Heilabléofall i raektinni

Clarke segir a0 hun hafi verio
skelfingu lostin eftir a0 tékunum
a fyrstu pattaré6dinni lauk og 6tt-
ast flest pad sem viokom pessari
nyjustoéou ilifinu. Til ad vinna
ar alaginu stundadi han efingar
med einkapjalfara. AO morgni
11. februar 2011 var Clarke ad
kleeoa sig i buningsherbergi lik-
amsraktarstdovar i London pegar
han fann ad hun var ad fa sleman
héfuoverk. Hun fann lika fyrir svo
mikilli preytu ad htin gat varla
kleett sig i strigaskona og purfti a0
neyoa sig afram i gegnum fyrstu
®fingarnar.

Pegar pjalfarinn hennar lét
hana fara i plankast6ou fannst

henni strax eins og teygja veri

ao kreista hofuoio a henni. Han
reyndi ad hunsa sarsaukann og
halda afram, en gat pad ekki. Han
tok pasu og skreid nestum inn i
buaningsherbergid oginn a klo-
sett, par sem hun féll 4 hnén og
byrjadi ad kasta upp. A sama tima
versnaoi verkurinn. Clarke segir
a0 einhvern veginn hafi hun vitad
hvad var a0 gerast. Heilinn hefoi
skadast.

Clarke segist hafa reynt a0 harka
af sér og sagt vio sjalfa sig: ,Eg
etla ekki ad lamast.“ Hian hreyfoi
fingurna og teernar til ad vera viss
um ad pao veeri satt og til ad vio-
halda minninu reyndi hiin meoal
annars ao rifja upp linur ar Game
of Thrones. Pad var um petta leyti
sem Clarke fékk adstoo og flj6tlega
var hiin komin a gjorgaeslu.

Clarke hafdi fengid lifsheettu-
legt heilabloofall. Han hafoi
fengio eodagulp sem sprakk og bad
bleeddiinn a svaedid sem umkring-
ir heilann. bridjungur peirra sem
fa sams konar heilabloodfall deyr
samstundis eda skommu sioar.
beir sem lifa af purfa brada meo-
ferd til a0 koma i veg fyrir frekari
bleedingu. Eina leidin til a0 lifa
og fordast pad ad missa mikio af
hefni sinni var skurdaodgerd. Jafn-
vel pa var ekkert gefio.

Clarke for pviiheilaskurdao-
gerd i fyrsta sinn pegar han var 24
ara gomul. Han segir a0 st adgerd
hafi hvorki reynst hennar sidasta
neé su versta.

Bad um ad fa ad deyja

Vir var preeddur i gegnum a0 i
leerinu og upp i h6fud til ad loka
fyrir galpinn. Eftir adgerdina tok
vio mikill sarsauki og erfitt bata-
ferli. Henni var sagt ad ef huin geeti
komist i gegnum tveer vikur an
alvarlegra fylgikvilla vaeru godar
likur & ad hin myndi jafna sig.
Hun komst i gegnum bad
timabil en Clarke purfti ad glima
vio malstol vegna heilabloofalls-
ins. Han gat ekki munad eda sagt
nafnid sitt eda tjaod siga annan
hatt. bPetta hraeddi Clarke edlilega
mjog mikio, bvi an malsins geeti
hun aldrei leikio aftur. A verstu
augnablikunum langadi hana ad
gefast upp og htin bad hjukrunar-
folkido um ao leyfa sér ao deyja.
En malstolio leid hja eftir um
viku og manuoi eftir a0 han var

Clarke hefur nii nad fullum bata eftir veikindin og sinnir godgerdarstarfi
par sem folki er hjalpad ad na bata eftir heilaskada. NORDICPHOTOS/GETTY

fyrst16go inn 4 spitalann var hin
atskrifud. Nokkrum vikum sidar
atti han a0 meeta aftur a tokustad
Game of Thrones.

Sarsaukafullt bataferli

A medan hiin var & spitalanum var
Clarke sagt a0 han hefoi annan
minni edagulp hinum megin i
heilanum sem gati sprungio hve-
nar sem er. En leknarnir s6gou ad
hann geaeti reynst alveg meinlaus

svo bao pyrfti bara ad fylgjast vel
meo honum.

I millitidinni var htin enn ad
jafna sig og purfti sterk verkjalyf.
Clarke sagoi yfirménnum sinum
fra veikindunum en akvao ad gera
pau ekki opinber, pvi htuin vildi
ekki umraedu um pau.

Clarke segist hafa verio mjog
66rugg eftir petta og badi mjog
pjao og preytt. Til ad bata grau
ofan a svart rak hin h6fuio {

na e0agulps

)) Clarke for pvi i
heilaskurdaogero

i fyrsta sinn pegar hiin
var 24 ara gémul. Han
segir ad st adgero hafi
hvorki reynst hennar
sidasta né su versta.

i hvert skipti sem huin steig inn
ileigubil. En hun st60 sig vel i
tokunum fyrir adra pattaroo, pratt
fyrir ao vera sarpjao.

Verra i seinna skiptio

Ario 2013, eftir tokur 4 pridju
pattardo, kom iljos aod gulpurinn

i heila hennar hafoi tvéfaldast ad
sterd og hun var pvi send i adra
adgerd, sem henni var lofad ad yroi
frekar litid mal og auodveldari en
si0ast.

En pegar Clarke vaknadi var han
oskrandi af sarauka. Adgeroin mis-
heppnadist, han var meo storfellda
heilabledingu og leknarnir s6gou
henni ad han hefoi litlar lifslikur
an annarrar heilaskuroageroar.

[ petta sinn purftu peir ad fara i
gegnum hausktipuna og pad strax.

Bataferlio eftir ba adgero var
enn sarsaukafyllra en eftir fyrstu
adgerodina. Hluta hauskdapunnar
hafoi verio skipt ut fyrir titan og
htn fékk or fra harsverdinum
ad eyranu sem sést reyndar ekki
lengur.  gegnum petta allt hafoi
hin dhyggjur afheilaskada, en i
dag segir htuin f61ki ad pad eina sem
htin hafi tapao sé gé6our smekkur a
karlménnum.

Clarke eyddi 660rum manuoi a
spitala og bad kom fyrir ad hin
missti vonina. Han pjaoist afkvioa
og kvidakdstum og leid eins og
innantom skel af sjalfri sér. Hin
var oft sannfeerd um ad htin myndi
ekki lifa af.

En Clarke lifoi petta af og hefur
nad fullum bata, sem htin geroi sér
aldrei vonir um. Han vinnur nt ad
godgeroarstarfi par sem folki er
hjalpad a0 na bata eftir heilaskada
og segist finna fyrir endalausu
pakkleaetiigard peirra sem hjalp-
uou henniigegnum veikindin.

OPP 0G SMAFORRIT

Sérblad um 6pp og smaforrit kemur at 30. mars

Oll fyrirtaeki og stofnanir sem hafa 6pp a sinum vegum til pjonustu vid
vidskiptavini, eda eru i proun og framleidslu @ 6ppum og smaforritum
stendur til boda ad taka patt i pessu bladi med auglysingu eda umfjollun.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage, markadsfulltrai Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID KRl
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OsteoStrong — ahrifarik

leid til styrktaraukningar

Med haekkandi
sl og bjartari
dégum er félk
sSmam saman

ad draga fram
hjolin sin, byrjad
ad hlaupa uti og
farid ad hlakka til
ad taka pattifjall-
gongum ogann-
arri utiveru i sum-
ar. Nytt fyrirtaeki,
OsteoStrong, get-
ur hjalpad folkiad
flyta fyrir fram-
féorum i hreyfingu
sem folk velur sér.

ottokurnar hafa fariod
fram tr okkar bjértustu
vonum,” segja hjonin Orn

Helgason og Svanlaug Jéhanns-
dottir sem opnudu OsteoStrong i
Borgartuninuijanaar. ,Hér efa
hlid vio hlio ungir sem aldnir

og bao hefur verid einstaklega
anagjulegt ad fylgjast med meod-
limum okKkar. Vid heyrum daglega
sogur af pvi hvernig f6lk finnur
fyrir styrkaukningu i daglegu lifi
og hefur losnao vio verki sem adur
héldu aftur af pviileik og starfi,*
segir Orn.

Astundun OsteoStrong eykur
styrk einstaklinga mjog hratt.
Bein, voovar, lidbénd og sinar
péttast. MeOlimir verda hratt
sterkir og losna bvi oft vid ymsa
verki i stookerfinu. Hja Osteo-
Strong gera medlimir efingar i
fjorum teekjum. I heildina tekur
efingin um 10 minutur en atakid
eraodeinsium 60 sekundur.

Alag a bein styrkir bein

,A ensku er adferdin sem beitt er
kol1lud ,osteogenic loading” sem
lauslega pytt pydir beinpéttingar-
hleosla. bao er vel pekkt innan
vestrenna lekninga ad alag a bein
leioir til pess a0 likaminn hefst
handa vid ad pétta beinin. betta
var fyrst uppg6tvad a nitjandu 6ld
ognu pegar eru til um 20 pasund
rannsoknir sem styoja pad. bad
var po ekki fyrr en 2012 sem kom
lj6s hversu mikid pao alag parf
ad vera. bad er miklu meira en f61k
getur yfirleitt lyft i hefobundnum
tekjasal. Tekin sem vio notum
lita ut eins og venjuleg likams-
rektartaeki en virka allt 60ruvisi.
I tekjunum hja okkur notar félk
voovana i sterkustu stdou pann-
igad bao getur sett meira alaga
beinin en annars. Likaminn skilur
pao sem porftil ad styrkja bein

og viokomandi frumur hefjast
handa vid uppbyggingu af krafti,“
atskyrir Svanlaug.

Um 50% kvenna og 30% karla
geta buist vio pviao brjota bein
eftir fimmtugt. Meolimir hja
OsteoStrong geta beett beinpéttni
um 14,7% a0 medaltali 4 ari.

Mikilvaegi beina

OSTEOR)STRONG '

THE ULTIMATE BIOH |

Bein eru mikilvaegari en pu gaetir haldid. Fra h6fdi nidur i taer stydja
beinin likama okkar og hjalpa okkur ad halda likamsstédu. Beinin
framkvama mikilvaeegar adgerdir fyrir mannslikamann, stydja medal
annars vid hreyfingu, framleida blodflogur, styra flaedi ymissa stein-
efna ogverja innyflin. An beinagrindarinnar gaetum vié ekki hreyft

okkur.

Bein og védvar vinna saman

Midtaugakerfiod leyfir vodvunum ekkiad 6dlast meiri styrk en beinin
geta valdid. Petta pydirad sama hversu mikid pu pjalfar, pa endar
styrktaraukningin a pviad stadna nema ad frumurnar sem framleida

nyjan beinvef séu virkjadar.

Einfalt ad stunda OsteoStrong

Heimsoknin tekur 10 til 20 minatur. Félk maetir i venjulegum fotum,

gerir &fingar a sokkunum og svitnar

ekki. Hvort sem folk er ad leita

eftirad baeta styrk beina ut af beinpynningu eda eriprottafélk ad
leitast eftirad na sérisamkeppnisforskot, pa bydur OsteoStrong upp

alausn sem ekkifaest annars stadar.

7 MINOTUR
EINL SINMI VKL

500 PATTTAKENDUR
MEDALALDUR 52 ARA

-

mmw ostiEsTEONG S

, Pao er vel pekkt

innan vestraenna
lekninga a0 alag a bein
leidir til pess ad likam-
inn hefst handa vio a0
pétta beinin.

Svanlaug Johannsdéttir

RANNSOKNIR

Y A BEINPETTNI

GRONING A NOOUSSTOOUM (% 152
AITRFNDUM RAKNSORNUM

OsteoStrong hentar 6llum sem
vilja styrkja voova hratt og auka
péttleika beina sinna. begar talid
berst ad beinheilsu hugsa margir
til eldra f6lks en fleiri nj6ta g60s
af astundun OsteoStrong.
Misjéfn ahrif 6likra iprotta
Orn og Svanlaug greina fra 6gn-
venlegri nyrri ranns6kn sem
bendir til pess ad keppnisf6lk i
hjolreidoum geeti verid ad setja
beinheilsu sina i heettu. ,Rann-

soknin var gerd i Noregi en par
var borin saman beinpéttni

\ S

Taekin sem eru notud lita ut eins og likamsraktartaki en virka allt 6druvisi.

afreksiprottafolks i hjolreioum

og hlaupum. Par var komist ad

pvi ad hjolafolkio, baeodi karlar

og konur, h6fou bynnri bein en
hlaupararnir, b6 a0 allir iprétta-
menn varu ungir, heilbrigdir og
ifrabeeru formi ogad margtaf
hjolreioafolkinu lyfti 160um,* lysir
Orn. Hann telur nidurstéOurnar
syna hvernig mismunandi iprottir
hafi mismunandi ahrifa beina-
grindina. ,Rannsoéknin vekur
okkur einnig til umhugsunar um
langtimaahrif pess ad stunda
hreyfingu sem ekki setur hogg a
beinin.”

Svanlaug segir ad i storum
drattum stydji rannséknir ad
hreyfing sé askileg og jafnvel
naudsynleg fyrir beinheilbrigoi.
»,Born sem hlaupa, hoppa ogleika
sér proa pykkari, sterkari bein en
pau sem stunda kyrrsetu. Sému
sdgu ma segja um unglinga og
ungt folk sem tekur pattiiprott-
um sem fela i sér spretti og stokk.”

Orn segir flesta visindamenn
sammala um ao hreyfing af pessu
tagi beeti styrk beinagrindarinnar
med pviad setja snégga pvingun
abeinin sem beygi eda afmyndi
beinio orlitio. ,Slik hreyfing
beinanna kemur af stad ferli i
likamanum sem fjoélgar bein-
frumum i vidkomandi beini til
pess ad hjalpa pviao pola svipad
alagiframtioinni.”

Lyf hafa ahrif a beinin
Ymsar gerdir aflyfjum eru taldar

3

Hjonin Orn
Helgason

og Svanlaug
Johannsdottir
sem opnudu
OsteoStrong i
Borgartani na
i januar segja
moéttékurnar
hafa farid fram
ur peirra bjort-
ustu vonum.

d

hafa mjog slem ahrif a péttleika
beina. Krabbameinsmeoferoir,
steranotkun yfir langan tima og
orvandi lyfeins og gefin eru vio
ofvirkni geta gert beinin gisin.
Magasyrulyf minnka oft getu
magans til pess a0 soga ad sér
naringarefni sem getur gert pad
ad verkum ao beinunum berast
ekKki rétt neringarefni til pess ad

byggja sig upp.

Hjalpar folki med vefjagigt
»Margir koma til okkar pvi ad peir
vilja baeta darangur sinn i alls kyns
hreyfingu. Aorir fyrir betri bein-
péttni. bad hefur glatt okkur ad
folk sem annars hefur ekki getad
stundad mikla hreyfingu nytur
pess a0 stunda hana hja okkur,”
segir Orn. Hann tekur deemi um
einstaklinga meo vefjagigt. ,beir
pola yfirleittilla alag a likamann i
langan tima. Par sem &fingar hja
OsteoStrong tekur fljott af upplifa
einstaklingar meo vefjagigt oft
betrilidan og aukna hreysti. Vio
endurnyjun askriftar ad loknum
fyrsta manuoi sagoi einn meolim-
ur: ,Eg er btiin ad vera 4 hamarks
verkjalyfjaskammti sidastlidin
tvo og halft ar og mikla vefjagigt

i tiu ar. I dag er ég nanast haett ad
taka lyf, p6kk sé OsteoStrong,
segir Orn glaour fra.

Haegt erad fa frian kynningartima
i sima 4199200 eda med pviad
skra siga www.osteostrong.is.
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Blomkals
pitsubotn

tilbreyting ad atbtua pitsur

med blomkalsbotni. Bragoid
kemur a 6vart og botninn fer betur
iflesta maga.

p ad er badi holl og skemmtileg

Dugar fyrir einn botn

1 medalstor blomkalshaus

1/ tsk. purrkud basilika

Ya tsk. purrkad éregané

1 tsk. hvitlaukssalt

14 bolli rifinn parmesan-ostur
1 bolli rifinn mozzarella-ostur

legg

Pitsusosa

Alegg a0 eigin vali

Hitio ofninn i 230 gradur. Skerio
blomkalshausinn i litla bita,
fjarleegio sem mest af stilknum.
Setjio i matvinnsluvél og maukid
par til kalio likist grjonum. Setjio
istéra skal, baetio utikryddum,
egginu og ostinum. Hrzaerio vel
me0 sleif. Notio naest hendur til ad
mota kalu. Fletjio kiluna a bok-
unarpappir med t.d. kokukefli, og
bakio i ofninum i um 15 min. eda
par til branir verda gullinbranar.
Snuio pba botninum viod og bakio
inokkrar min. Takio botninn tt,
setjio a s6su og ost asamt aleggi ad
vild. Bakio i 5-6 min.

Hollt og gott
tanfisksalat

60ur og hollur millibiti
er naudsynlegur i amstri
dagsins. Hér er uppskrift ad

einf6ldu en um leiod ljuffengu tun-
fisksalati.

1 dés tanfiskur, i vatni eda oliu
1 proskud larpera, s6xud i sma
bita

1/ bolli agurka, soxud i litla bita
1, bolli smatt saxad selleri

Ya bolli smatt saxadur raudlaukur
2 msk. saxadur kériander

1 msk. olia

1 msk. sitronusafni

1 tsk. salt

Svartur nymaladur pipar

Hellio vokvanum af tanfisknum.
Setjio allt hraefnio i stora skal og
notio gaffal til ad kremja larper-
una litillega og blanda 6llu saman.
Frabzrt millimal med hrokkkexi
eda goou brauodi. Geymist i keeli 1
a.m.k. tvo solarhringa.

Komdu med ut ad hjéla

ogaoildarfélag pess, Hjola-

faerni, standa fyrir hj6la-
ferdum a tveggja vikna fresti
ivetur. Hjolaferdirnar henta
sérstaklega vel nylidum sem vilja
kynnast hjélreioum betur og
peim skemmtilega félagsskap sem
tilheyrir iprottinni. Naesta fero
er laugardaginn 30. mars, pann
13. april er fyrirhuguo hjélaferd
isamstarfvid Listasafn Reykja-

I andssamtok hjolreidamanna

vikur og sidasta ferd vetrarins er
27. april.

Hjoladar eru mismunandi leidir
um héfudborgarsvaoio eftir roleg-
um gétum og stigum i 1-2 tima.
Markmioio er ad hittast og leera af
60rum hjélreidaménnum hversu
audvelt er ad hjélaibanum. Um
leid er mikio lagt upp ur spjalli og
rolegri ferd.

Allir sem kunna ad hjdla eiga a0
geta tekio patt og fer medalhraoi

eftir haegasta manni, oftast 4 bilinu
10-20 km. a klst.

Auovelt er ao taka straeto a
Hlemm og adra upphafsstadi meo
hjolio 4 laugardégum. Laugardags-
feroirnar eru 6keypis og eru allir
velkomnir.

Frekari upplysingar um naestu
ferdir asamt frekari frodleik um
hjoélreidar ma finna a www.lhm.is.

Hresst hjolreidafolk leggur i hann
fra Hlemmi. MYND/CRISTY SERRANO LENIK

Fid 5jfa 17| p.

tilbaka!

Innritun a ny
TT ndmskeid ad hefjast

Adhaldsnamskeidin TT1 (25+) og TT3 (16-25)
Krefjandi og markviss likamspjalfun,
sex vikna matarlisti, ummalsmaeling, vigtun

og vikulegir péstar.

Njottu pess ad finna hvernig fétin passa pér betur,
6ll hreyfing verdur léttari og skemmtilegri
og bu verdur likari sjalfri pér!

Margir timar i bodi

Kynntu pér malid a jsb.is
Innritun i sima 5813730

e

HNOOMSLONH / HIT43

Markviss, fjolbreytileg og 6flug likamsraekt
fyrir konur og stelpur sem tekur mid af porfum dlikra hopa
og skilar auknum krafti, hreysti og vellidan.

il

LIKAMSRAEKT

leggur linurnar

Velksmin T okkar hép!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is




