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 sloefin
akvarda
arangurinn

loknu sumarfrii tekur hversdags-
nn.vid og pa vilja margir tileinka

ser nyja rutinu eda koma heilsunni i
betra lag. Margir kannast vid ad byrja
og hattai raektinni, profa nyja matar-
kiira eda fosturen gefast upp a end-
anum. Sumir fara of geyst af stad og
aorir komast ekki af stad yfirleitt.
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argir eru 66ruggir meod
pau skref'sem beir stiga
vardandi heilsuna.

,Vi0 dkvaoum ao veroda sér-
freedingar i pvi a0 hjalpa félki ad
taka fyrstu skrefin og finna sina
leid. Vio hvetjum folk til ad vinna
markvisst ad pviad lata drauma
sinaraetast og na markmidum
sinum, hvort sem pau tengjast
hreyfingu, na@ringu eda 60rum
pattum sem hafa ahrif 4 heilsuna,”
segir GuoOlaug Erla Akerlie, hjukr-
unarfraedingur i 6flugu teymi
fagfolks hja Heilsuborg.

»Heilsuborg er gjorolik hefo-
bundnum likamsraktarstdovum
og 6tal margir sem ekki hafa
fundio sig ddur i likamsrakt tala
um ad i fyrsta sinn a @vinni pyki
peim nad gaman ao hreyfa sig og
peir hlakki til ad koma. Andrams-
loftio hér er rolegt, engin ténlist
glymur i salnum og starfsf6lkio
synir umhyggju. Okkur er ekki
sama um vioskiptavini okkar og
peir finna ao peir eru velkomnir,”
segir Lars Oli Jessen, iprotta- og
heilsufraeoingur hja Heilsuborg.

Par er bo0id upp a fjolbreytt
namskeid fyrir pa sem vilja 6rugga
leidsogn iatt ad breyttum lifsstil.

Byrjendur og lengra komnir

Vidskiptavinir Heilsuborgar eru
jafn 6likir og peir eru margir, baeoi
byrjendur og lengra komnir.

»,Margir sem til okkar leita hafa
ekki hreyft sig mikio eda hugsao
um matara0io lengi; aorir eru
byrjaoir ao finna fyrir likamlegum
kvillum. Pao er sérstada Heilsu-
borgar ad koma til méts vio 6likar
parfir, enda h6fum vid pa syn
ad hver purfi a0 finna sina leio.
Ekki hentar 61lum pad sama og
pjonustan endurspeglar pbad,” segir
Gudlaug.

Heilsuborg byour sérsnidna
pjonustu fyrir fyrstu skrefin.

,Talio er farselast ad breyta um
mataradi og temja sér heilsu-
samlegri lifsstil i litlum skrefum
og pbvi eru atta vikur goour timi
tilad koma sér vel af stad,” segir
Gudlaug.

»Heilsupakkinn er atta vikna
namskeid sem kemuristad hinna
vinselu Heilsulausna, par sem
tekio er a beedi hreyfingu og

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

n&ringu,” utskyrir Lars. ,Petta er
grunnnamskeid med vikulegri
freedslu um mataraedi dsamt syni-
kennslu og smakki og tveimur
héptimum a viku, pbar sem reyndir
iprottafreedingar leggja aherslu

a umhyggju og fagmennsku. beir
fylgjast med ad efingar séurétt
gerdar enda er audvelt ad gera
meira 6gagn en gagn meod vit-
lausum afingum. Vid upphafog
lok ndmskeidsins eru einstaklings-
viotol og meaelingar a likamssam-
setningu i umsjon fagfolks, en pa
er meeldur fitumassi, voOvamassi
og grunnbrennsla. I upphafi setur
hver og einn sér markmio um
drangur og vinnur sidan ad pbeim
undir handleioslu fagfolks.

Arangur a 8 vikum
Lars segir télur a vigtinni ekki
breytast storkostlega a atta vikum
en ad margt gerist i likamanum til
hins betra og pvi verdi hann betur
istakk buinn til ad taka nastu
skref.

,Vid férum rélega af'stad pvi
a0 gooir hlutir gerast haegt og i
Heilsuborg er ekkert bannao. Vio
leggjum ut af heilbrigdu sambandi
vio mat og kennum folki a0 njota
hans, borda pegar pad er svangt og
lata sér lida vel begar pad boroar.
Vio kennum heilbrigdu leidina pvi
hun er liklegri til a0 endast at lifio
ognotum uppbyggjandi adferdir
an pess a0 folki sé refsad meo pvi
a0 mega ekki leyfa sér svolitil
setindi inn a milli,"“ segir Lars.

Persénuleg pjonusta og alud
Fyrstuskrefiniattao heilsusam-
legri lifsstil eru mérgum vanda-
som.

»,Margir purfa téluvert utanum-
hald og faglega adsto0 vid a0 koma
sér afstad og ba adstod veitum vid
affagmennsku og alao pvi petta
getur verio ba0oi flokio og erfitt,
segir Lars. ,Vio leggjum okkur
sérstaklega fram vid ad vinna
naio med f6lki sem vill byrja ad
hreyfa sig eda breyta mataraodinu
pvibao getur verio fl6kio ad féta
sig i 6llum peim upplysingum um
lausnir sem eiga a0 skila arangri
fljott. Arangurinn sem lofad var
leetur hins vegar oft a sér standa,”
segir Lars.

Einstaklingsviotol hja fagfolki Heils

uborgar fylgja Heilsupakkanum sem er

oy LV X -

sérsnidinn fyrir pa sem eru ad taka fyrstu skrefin i att ad betra lifi.

, Heilsuborgarleidin
er 6fgalaus. Vio
kennum hvernig likam-
inn virkar og bregst vio
pvi sem vid latum i
hann, med aherslu a
nauosynleg neringar-
efni og a0 koma efna-
skiptum i gott horf.

Guolaug Erla Akerlie

Gudlaug segir personulega
pjonustu mikils virdi.

,Vid erum svo morg og olik.
Paod sem hentar einum hentar
ekki 60rum og pvi purfum vio
mismunandi snio af hreyfingu,
rétt eins og mismunandi snio af
fatnadi. Hja Heilsuborg fylgir sami
aoilinn vidskiptavininum eftir og
er honum alltaf innan handar. OlI
byggjum vio heilsu okkar a fjorum
stooum; hreyfingu, matareedi,
andlegri lidan og svefni. Vanti eina
stodina myndast 6jafnvaegi. Hegt
erad imynda sér stol par sem einn
foturinn brotnar. ba er erfitt fyrir
hina prja a0 halda honum uppi og
stollinn verdur alltaf valtur. Pad
sama a vid um heilsu folks,” segir
Guolaug.

Hja Heilsuborg sé alltaf hugsad
um heilsu sem heildstaedan pakka
og einstaklingsviotol séu mikil-
veeg til a0 finna bestu leidina fyrir
hvern og einn.

,Pvibeinum vid f61ki i nyja att ef
a parfao halda. I Heilsuborg starfa
margar fagstéttir undir sama paki
og booleidir a milli fagadila eru
stuttar,” upplysir Lars.

Astandsskodun

beim sem vita ekki hvar peir
standa byost ad farai,astands-
skodun”.

,Vid leggjum alltaf til ad stadan
sé metin hja peim sem eru 6vissir
um hvar peir standa. F61k fer med
bilinn arlega i skodun, og pvi ekki
ad hugsa jafn vel um sjalfan sig?“
spyr Lars.

»Vi0 bjooum itarlega astands-
melingu sem samanstendur af
Hreyfimati og Heilsumati fyrir
pa sem eru ovissir um likamlegt
astand, hafa kannski ekki hreyft
sig lengi eda tekio sér hlé. I Hreyfi-
matinu eru geroar malingar a
styrk, poli, jafnvagi og lidleika.
Heilsumat tekur svo a lifsstilnum
par sem samsetning likamans er
meld og grunnefnaskipti reiknud
ut. I kjolfario fylgir vonduo rao-
gjof fagfolks Heilsuborgar um
nastu skref, beedi um mataraedi og
hreyfingu,* atskyrir Guolaug.

Hun segir mataraedi mikilvaegt
iattad betri heilsu og endalaus
skilabod um kira, hvao purfiao

‘ Sélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,

Lars og Gudlaug
segja atta vikur
godan tima til
ad koma likama
ogsaliattad
betri heilsu.
FRETTABLADID/
VALLI

taka tr matnum eoa setjaihann,
rugli folk i riminu.

Ofgar borga sig ekki
,Heilsuborgarleidin er 6fgalaus.
Vio kennum hvernig likaminn
virkar og bregst vid bvi sem vid
latum i hann, hvernig haegt er

ad nota matara0di til a0 bata
heilsuna og lata sér lida betur,
me0 aherslu a naudsynleg
naringarefni og ad koma efna-
skiptum likamans i gott horf. bvi
bjodum vid upp & prji ny nam-
skeid um mat og mataraeoi; Mitt
besta mataradi, sem er grunn-
namskeiod, Leerdu ad stjéorna bloo-
sykrinum og léttast, og Pléntu-
midad matareedi pvi ekki er sidur
mikilvegt ad huga a0 mataradinu
pegar dyraafuroir eru teknar ar
feedunni,” segir Guolaug.

Blomleg heilsustarfsemi

Heilsuborg hefur nad verid i tvo
ar a H6foanum. bar starfa yfir
100 starfsmenn, iprétta- og
heilsufraeodingar, sjukrapjalf-
arar, neringarfradingar, laknar,
hjukrunarfraedingar, salfrao-
ingar, sjukranuddari og osteopati.
Tekjasalurinn er sérlega vel utbu-
inn og svarar pérfum peirra sem
eru ao stiga fyrstu skrefin, jafnt og
peim sem erulengra komnir.

»Starfsemin hefur blomstrad
enda setjum vio okkurispor
peirra sem til okkar leita og
leggjum vio okkur fram um ad
vidskiptavinir nai markmioum
sinum,” segir Gudlaug og pau Lars
upplifa oft hja sinum vidskipta-
vinum hvernig regluleg hreyfing
stuolar ao betri lidan.

,Starfio er i senn krefjandi og
mjog gefandi. bad getur tekio a
ad sja folk a erfioum stao en eftir
halft ar sér maour heilsubo6tina og
feer ad heyra ad Heilsuborg sé rétti
staourinn til ad na og halda heilsu
og hreysti. bad kemur jafnvel fyrir
ad sagt sé a0 maour hafi bjargao
lifi folks og pa finnur madur og veit
ao petta er allt pess virdi,“ segir
Lars og brosir.

HeilsuborgeriH6fdanum, Bilds-
hoéfda 9. Simi 560 1010. Sja nanara
heilsuborg.is

‘Veffang: frettabladid.is
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Finn ekki til og
golfsveiflan i finu lagi

NUTRILENK GOLD, mest selda lidbaetiefnid a islandi, hefur hjalpad fjélda islendinga sem pjadst
hafa vegna eymsla i hnjam og annarra lidverkja og pad fjélgar stédugt i pessum hoépi. Stefan Stein-
sen nadi godum bata med inntéku a Nutrilenk Gold og finnur ekki lengur fyrir verkjum i hné.

utrilenk Gold er unnio ur
N sérvoldum fiskibeinum

(adallega ar hakérlum)
sem erurik af virku, nytanlegu
og uppbyggilegu kondrétini,
kollageni og kalki og reynslan
hefur synt ad pad er ad hjalpa fjol-
moérgum sem finna fyrir eymslum
ilidum, pa sérstaklega hnjam og
mjédmum. Einnig er haegtao fa
Nutrilenk Active og Nutrilenk Gel
en 61l eiga bessi efni bad sam-
eiginlegt ad geta hjalpao til vio ao
draga ar stirdleika og verkjum i
lidum og véovum.

Byggir upp, smyr og mykir
Nutrilenk Gold hentar vel ef
brjosk hefur ordio fyrir hnjaski
og meod reglulegri innt6ku er haegt
ad viohalda arangrinum. Grund-
vallaratrioi er b6 a0 brjoskeyding
sé ekki alger. Nutrilenk

-

N

N

Active inniheldur
hyaldronsyrusem
»smyr*“ stirda lioi

og hjalpar f6lki sem
pjaist af minnkandi

liovokva. Sumir
taka padinn eitt

og sér eda meod

Nutrilenk Gold.

Nutrilenk Gel

inniheldur kond-

rotin asamt euca- § 180 tablette

lyptus og engifer . bad hefursynt sig ogvar farinn a0 finna tili vinstra Finn ekki ]engur til

oger bvi baoi NUTRI LENK ad petta baetiefni hnénu. Pad endad sidan 4 pvi o s .

keelandi og getur getur breytt allri ad ég purfti ad heetta par sem ivinstra hnénu 0g

dregid ar bolgum y m lidan oglififolks og | verkurinnvarordinnpadslemur | hefekki fengib verk i

en bao hentar pao baetist stoougt a0 ég gat ekki lengur skokkad. Eg " .

beeodi a auma lioi ihop peirra sem fann fyrir verkjum, b6lgnadi upp nokkra manuoi. Hef

ogvoova. hafa 60last nytt lif. og svo for ég ao finna fyrir sama prufaa a0 skokka og finn
Nutrilenk Gold . . verk i golfsveiflunni bannigad a s g . o

er mest selda Finn ekki til timabigli var ég ordinn hraegdur ekk.l til qg eins er gOIf

liobztiefnio a oggolfsveiflan | ym ag golfio verilika arsogunni. | sveiflan i finu lagi

Islandi en pad i finu lagi Foriréntgen og segulomun og

getur hjalpad gegn Stefan Steinsen nidurstadan var st ad égvar kom- | Stefan Steinsen

brjoéskvefsryrnun naoi gooum bata inn meo slitgigt og brjoskio oroiod

sem virdist hrja med inntoku & mjog lélegt. ba akvao ég ad kaupa

otrulega marga, Nutrilenk Gold: mér Nutrilenk Gold og byrjaoi

hvort sem er ,Egvarbtinn ad aao taka4 toflur a dag fyrstu 3

vegna aldurs, gutlaiinnanhtss- manudina, sidan 3 eftir pao. Finn

alags edasslyss. bolta i nokkur ar ekki lengur til i vinstra hnénu

Nutrilenk Active
inniheldur hyal-
aronsyru sem
»,smyr* stirda
lidi og hjalpar
folki sem pjaist
vegna minnk-
andi liovékva.
Stefan hefur gé6da
reynslu af Nutri-
lenk.
FRETTABLADID/
STEFAN

og hef ekki fengio verk i nokkra
manuoi. Hef prufad ad skokka og
finn ekKi til og eins er golfsveiflan
ifinulagi.”

Byggingarefni brjoskvefs
Helstu innihaldsefnin i Nutrilenk
Gold er kondrétin, kollagen og
kalk en til pbess ad gera bessi inni-
haldsefni eins virk og kostur er, ba
er pad medhondlad med ensimi
(hvata) sem smakkar stéru mole-
kalin og gerir pao frasogunarhaft
ogvirkt sem frabzert byggingarefni
fyrir brjoskvef. A¢ auki inniheldur
Nutrilenk Gold C-vitamin, D-vita-
min og mangan til a0 auka virkni
efnisins sem mest

MAGNESIUM

Getur verid slakandi,
dregid tr krompum
og fotapirringi dsamt
pvi ad beeta svefn.

fra BetterYou

Faest i apotekum,
heilsubidum og
heilsuhillum stormarkada.

BetterYoud

o
T — - | Pure minecslgal ]
A support for ekdn
£ B
=
8 =
M
150ml
BetterYou? oo, )
Oliuudi Oliuadi Oliuddi Gel
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Konur 6flugar i maraponi

Norskar konur hlaupa marapon nastum prettan minutum hradar en bandariskir karlar
samkvaemt nyrri rannsokn. IsIensklr hIauparar erui SJounda saeti og konur fjidlmennar.

Elin
Albertsdottir @
elin@frettabladid.is g

atttakendurnir i rann-
ps()kninni voru 107,9 milljénir
hlaupara fra 6likum I6ndum

ar 70 pusund hlaupum fra arinu
1986-2019. 11j6s kom ad norskar
konur eru fljotari ad hlaupa mara-
pon en baoi bandariskir og breskir
karlar sem hafa dregist aftur ar
ihrada. A medan norsk kona
hleypur marapon a 4:19,48 hleypur
Bandarikjamadurinn a 4:23,27 og
Bretinn a 4:31,07.

,Eg geeti trtiad ad astaedan fyrir
pessu sé hvatning sem iprotta-
folk feer i Noregi. I Noregi er meiri
samkeppni en i Bandarikjunum.
Par hleypur folk sér til anaegju
ogmeira a félagslegum nétum.
Nordmenn eru hins vegar keppnis-
folk,“ segir Jens Jakob Andersen,
eigandi RunRepeat sem stendur
abakvid rannsoknina. Mio-
illinn forskning.no birtir grein
um ranns6knina auk allra helstu
sportmidla i heimi. Karlmenn fra
Indlandi, Brasiliu, Sudur-Koreu,
Japan, Malasiu, Nigeriu og Tailandi
eru seinfaerari en NorOmenn og
Islendingar.

Samkvaemt rannsokninni eru
fjorar pjooir betri i marapon-

A=
- %
= A

" T e

Konur eru farnar ad stunda hlaup i auknum mali og eru orénar fleirien karlar i marabonhlaupum um vida verold.

hlaupum en Noromenn. Span-
verjar eru fljotustu hlaupararnir en
a eftir peim koma Svisslendingar,
Hollendingar og Porttigalar.
»,Noromenn eru yfirh6fud miklir
ipréttamenn. Vio vitum ekki af
hverju peir eru svona gédir hlaup-

arar en loftslagio geeti hjalpao til.
Bestu hlaupaadstaedur erui 10-12
stiga hita. Annars held ég a0 petta
sé kaltarinn i landinu, Noro-
menn hafa alltaf verid mjog godir
iipréttum, til deemis 4 Olympiu-
leikum,” segir Jens Jakob.

Nordmenn eru langbestu hlaup-
arar 4 Norourléondum. Sviar eru i
33.seeti og eru peir verstir meoal
Norourlandapjooa. Island eri7.
sati en islenskir hlauparar eru ekki
langt a eftir Nordm6énnum i mara-
ponhlaupi. Danir erui 16. seti og

Finnari32. seti. Rannséknin er
ein sd staersta sem gero hefur verio
um hlaup. Pad var International
Association of Athletics Federat-
ions (IAAF), hid danska RunRepeat
og doktor Vania Nikolova sem
unnu rannséknina sem tok atta
manudi.

[ fyrstasinn i ségunni eru fleiri
konur en menn i maraponhlaupi.
betta pykir afar athyglisvert en
aIslandi eru 58% patttakenda
konur, samkvemt rannsékninni.
Arid 2018 voru 50,24% patttak-
enda konur a heimsvisu. Athygli
vaktiad i Sviss par sem eru
hrédustu kvenmarapon i heimi
er ekki mikil patttaka kvenna eda
adeins 16%.

A sama tima eru patttakendur
stoougt a0 eldast og yngjast bann-
ig a0 aldursbilid hefur breikkao.
Arid 1986 var medalaldur patt-
takenda 35,2 ar en 4 sidasta ari var
hann 39,3 ar. batttakendum hefur
feekkad a heimsvisu um 13% fra
metarinu 2016 pegar 9,1 milljon
manna tok patt i maraponi. I
Belgiu hefur hlaupurum hins vegar
fjolgad mikio.

Nanar a runrepeat.com undir
fyrirsdgninni Marathon Statistics
2019 Worldwide.
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Fjolbreytt hreyfing hja
Reebok Fitness

Reebok Fitness
bydur upp a grid-
arlegt arval af alls
kyns hreyfingu
fyrir folk a 6llum
aldri og 6llum
getustigum. Ny
timatafla tekur
gildi 2. septem-
ber og par eru
badi sivinsaelir
timar og ymsar
nyjungar.

10 1 Reebok Fitness erum
VSpennt ao starta haustinu.

bao er alltafakvedinn spenn-
ingur a0 fara af stad meo nyja hop-
timatoflu og namskeio. Ratinan
gooa fer af stad, skolar og leikskolar
byrja og folk er ad klara sidustu
metrana i frii. Pa er rétti timinn til
a0 skooa hvad er i booi hja Reebok
Fitness og finna sitt namskeio og/
eda hoptima, na eda boka sig i
einkapjalfun,” segir Katrin Bjork
Eyvindsdottir, adstodarfram-
kvamdastjori Reebok Fitness.
»,NNyja taflan okkar byrjar 2. sept-
ember og flest okkar namskeid
hefjast einnigi peirri viku.“

Eitthvad fyrir alla

,Fjoldi namskeida fer af stad og
allir ettu ad finna eitthvaod sem
hentar peirra getustigi,” segir
Katrin. ,Extra Fit namskeidin hafa
verio mjog vinszl, enda alhlioa
styrktarnamskeio sem hentar
peim vel sem vilja auka pol og
styrk. Fitness Box er svo fyrir pa
sem vilja g60a utras og svitna vel.

Vid veroum einnig med
fjoldann allan af yoga-nam-
skeioum, karla og kvenna, auk
Gravity Yoga Fitness, sem hefur
verid mjog vel sott,” segir Katrin.
,Breyttur lifsstill med Magga er
namskeid med aherslu a alhlida
lifsstilsbreytingu, sem er fra-
bart ef maour vill taka sig i gegn
fra A til O. Pilates med Unni
Palmars verdur a sinum stad og
par bjodum vid upp a badi Level
1 0g 2. Hot Power Toning verour
einnig a sinum stao, en pbad nam-
skeio er blanda af brennslu og
styrk i heitum sal, par er einnig
ibodiLevel 1 og 2. Hot Power
Toning Level 1 hentar byrjendum
og Level 2 hentar peim sem hafa
komid a0ur a namskeioio eda
onnur samberileg namskeio.

Unglingahreysti, sem hefur verio
vinszlt I Asvallalaug i langan tima,
verdur aod sjalfsogou & sinum stad
lika en pad er frabaert nimskeio
fyrir krakka & aldrinum 12-15 ara
sem eru ad stiga sin fyrstu skref1i
likamsraekt,” segir Katrin. ,Svo ma
nefna nytt namskeid i Képavogs-
laug sem ber nafnid Topp Form, en
pao verdur kennt & prem mismun-
andi timum og er fyrir folk sem
leitar eftir alhlida styrktarefingum
ogbeattrilidan.

Pao batast lika nokkrir flottir

)
\
2

30 g haframjol
14 banani
2egg

1 tsk. kanill

Ollu skellt i blandara/mat-
vinnsluvél, blandad vel saman
og hellt a vel smurda pénnu. Pad
er geggjao ad toppa pdnnukok-
urnar meo banana eda ferskum
berjum og akasiuhunangi.

spennandi héptimar i dagskrana
hja okkur og par ma medal annars
nefna CoreFlow, Bumbulinur &
Krili, From the Ground Up, WOD
dagsins, Dynamic Mobility Mix
ogfleira,” segir Katrin. ,Nénari
upplysingar um héptima ma finna
areebokfitness.is.”

»Svo erum vio meo flott tirval
aftopp einkapjalfurum & 6llum
okkar st6ovum svo allir ettu ad
geta fundio sér einkapjalfara vio
sitt heefi. Pao er 6tvireedur kostur
ad efa meo einkapjalfara og nyta
sérpekkingu hans & mataraedi,
@fingum og almennri heilsu,” segir
Rakel Orra, yfirmadur einkapjalf-
unar Reebok Fitness. ,Haegt er ad
lesa um alla einkapjalfara okkar
undir ,Einkapjalfarar“ a reebokfit-
ness.is, en ef pig vantar adstoo vio
val 4 einkapjalfara handa pér er
velkomio ad senda t6lvupost a mig
arakel@reebokfitness.is.”

Okeypis krakkatimar

fyrir vioskiptavini

»Reebok Fitness bydur upp a
barna/krakkatima i héptima-
toflu haustsins i Reebok Fitness
Holtagéroum, Tjarnarvollum og
Lambhaga. Helst ma par nefna
Krakkafjor, Krakkazumba og
Krakkayoga en barna/krakka-
timar eru vioskiptavinum okkar
a0 kostnadarlausu,” segir Katrin.

»Einnig verdur bodiod upp a barna-
horn og par er foreldrum frjalst ad
skilja born sin eftir a medan pau
taka @fingu. Nanari upplysingar
um barnahorn og krakkatima

ma finna a reebokfitness.is eda i
afgreioslum stdOvanna.”

»CrossFit Katla steekkar og
steekkar og pad verda grunnnam-
skeio i CrossFit, MOmmu Crossfit
ogauka Krakka- og UnglingaFit i
booiihaust og vetur,“ segir Rakel.
»Auk bess eru opnir WOD-timar
daglega sem vioskiptavinir sem
hafa lokid grunnnamskeioi geta
sott og vegna mikillar adsoknar
hoéfum vio baett vid opnum timum
ihoptimatoflu.”

Nyr lidsauki og

spennandi verkefni

,Paod battist nyverio i hépinn
okkar i Reebok Fitness og vio
héfum hafid samstarfvio Gunn-
ar Ma og Patta, en sidastlioin 25

ar hafa peir stundad pjalfun og
veitt raogjofitengslum vio heil-
brigdan lifsstil. Peir verda meo
namskeid hja okkur i Faxafeni sem

eru alhlioa lifsstilssnamskeid par
sem fari0 er i mataradi, fingar i
tekjasal og h6ptima baedi i heitum
og koéldum sal,“ segir Katrin.
,Pessum namskeioum fylgja raf-
bakur par sem pu getur valid pér
leid i matarzeoi til a0 fylgja, eins og
t.d. keto-, lagkolvetnamataradi og
fleira, pannig a0 petta namskeio
er svo sannarlega allur pakkinn.
Nanari upplysingar eru a reebok-
fitness.is og habs.is.

Vid erum lika med mjog spenn-
andi verkefni i smidum sem litur
dagsins ljos i oktober og verour
auglyst vel og nanar sidar. Eg held
ad viodskiptavinir okkar muni
kunna vel a0 meta pessa snilldar
viobo6t Reebok Fitness og nyta sér
hana i miklum meeli,“ segir Katrin.
,Pad koma lika ny og spennandi
namskeid inn i oktober sem vert
er aod fylgjast vel med og eru gleeny
hér a Islandi.”

Fylgist med okkur a Instagram
(instagram.com/reebokfitness) og
a Facebook-sidu Reebok Fitness.

Katrin Bjork
Eyvindsdattir,
adstodarfram-
kvaemdastjori
Reebok Fitness
og Rakel Orra,
yfirmadur einka-
pjalfunar Reebok
Fitness.
FRETTABLADID/ERNIR

arval af alls kyns skemmtilegum og
gagnlegum namskeidum.

Pad er flott urval af einkapjalfurum
a 6llum st6dvum Reebok Fitness,
svo allir ®ttu ad geta fundio sér
einkapjalfara vio sitt haefi.
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Bergsveinn
Olafsson, knatt-
spyrnumadur
og mastersnemi
i jakvaedri sal-
fraedi og pjalf-
unarsalfraedi,
hefur undanfarin
tvo ar haldid
fyrirlestra par
sem hann
hjalpar félkiad
baeta lif sitt og
setja ser
markmid.

Sandra Guorin
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is 2

ergsveinn, eda Beggi eins og
B hann er kalladur, hefur auk

fyrirlestranna tekio folk i
einkatima i pjalfunarsalfraeoi.

yPjalfunarsalfraedi er 6lik

kliniskri salfraeoi. Ef vio segjum
ad pao sé skali fra minus tiu til
plas tiu, pa hjalpar klinisk sal-
fraeoi pér ao fara fra minus sex eda
sjo upp i null. bjalfunarsalfredin
hjalpar pér ao fara fra svona
tveimur til premur upp isj6 eda
atta,” atskyrir Beggi.

Hann segist hafa mikla astriou
fyrir ad hjalpa folki tilad na ad
gera pad sem pao vill i lifinu.
Hvort sem folk vill baeta sig sem
einstaklingar, baeta einhver tengsl
ikringum sig, beeta sigivinnu eda
batasigiipréttum. ,Eghefahuga
a 6llu pvi sem tengist manneskj-
unni og ad efla hugsun og hegoun.
Eg reyni ad hjalpa folki vio pad
igegnum fyrirlestra, i gegnum
pjalfunarsalfraedina, i gegnum

Vill kortleggja
hvao einkennir gott lif

Bergsveinn Olafsson hefur astridu fyrir ad halpa folki ad 6dlast betra lif.
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’ ’ bu skipuleggur
hugsanir pinar
med pvi ao tala um peer.
Pess vegna er svo gott a0
hafa einhvern til a0 tala
vio, hvort sem pad er
traustur vinur eda
salfreodingur.

Instagram-siduna mina beggiolafs
og bloggid mitt & trendnet.is par
sem ég skrifa pistla og reyni ad
kenna f61Kki eitthvad sem geeti nyst
pviilifinu.“

A0 so6gn Begga hefur fyrir-
lestrum hans og pjalfunarsal-
freedinni verio vel tekid. , Alla-
vega hefur enginn porad ao segja
neitt annad vid mig,“ segir hann
hlzjandi og beaetir vio ad hann fai
reglulega skilabod fra f6lki sem
hrosar honum fyrir bad sem hann
erad gera. ,bao heldur manni
gangandi,” batir hann vid.

Fair hafa tima fyrir spjall

b6 ad oroio pjalfunarsalfraeoi
kunni ad hljoma eins og hun sé
eingéngu hugsuo fyrir ipréottafolk
segir Beggi ao su sé ekki raunin.
,betta fer ad einhverjuleytiinn &
sama svio og iprottasalfraedin en
petta hjalpar lika f6lki i perséonu-
lega lifinu. Oft eru einhverjar
venjur eda hugsanir sem folk vill
bata og vantar adstoo vid pad.
Folk vill lika bara oft koma og
spjalla. Pad eru svo fair i sam-
félaginu i dag sem gefa sér tima til
ad spjalla, pao er ekkert hlustad a
pig. Allir eru ad pla i sjalfum sér.”
Beggi segir gott fyrir f6lk a0 fa
rymi til ad tala um pad sem pvi
liggur a hjarta og koma skipulagi
a hugsanir sinar. ,bu skipuleggur
hugsanir pinar med pvi ao tala um
peer. bess vegna er svo gott ad hafa
einhvern til ad tala vio, hvort sem

Bergsveinn hefur haldio fjolda
fyrirlestra um hvernig a ad na mark-
midum sinum.

pad er traustur vinur eda salfraed-
ingur. Einhver sem bt getur treyst
ad hlusti a pig og spyrji pig opio.
Einhver sem hjalpar pér a0 atta
pig a bvi hvao pu ertad reyna ad
leysa, hvada vandamal pu ert ad
glima vid eda hvao pu ert ad upp-
lifa. Pad er svo oft sem vid vitum
pad alveg, en pad er svo erfitt ad
vera bara med pad i hausnum, en
geta ekki talad um pao vid neinn.
Pa ndum vio ekki ao rada fram ar

pvis
Merkingarfylira lif

Fyrirlestrarnir sem Beggi hefur
haldid eru af ymsum toga. ,Einn
peirra kalla ég Blomstraou.

Hann snyst um hvernig hagt er
ad efla hugsun og hegdun til ad
ferastiattad merkingarfyllra

og pyodingarmeira lifi. Svo hef

ég verio meo fleiri fyrirlestra
sem tengjast andlegri heilsu og
arangriilifinu. Einn peirra er um
hvernig a ad vera goour liosmaour
a ymsum svidum lifsins eins og
vinnu, fjélskyldu, iprottalidoinu
og vinahépnum. Eg kalla pann
fyrirlestur Sjo einkenni alvoru
liosmanna.”

Beggi segir a0 undanfario hafi
hann verid ad reyna ao finna at
hvao einkenni gott lif. ,Mig langar
a0 feera okkur fjeer illu og naer
goouilifinu. Eg hefahuga 4 pessu
baedi til ad baeta sjalfan mig og til
ad hjalpa 60rum. betta er minn
tilgangur i lifinu pessa stundina.”
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- Sterk bein og kraftmiklir
voovar a tiu minatum

OsteoStrong
opnadi a Islandi
ijanuar 2019
Borgartuninu.
OsteoStronger
byltingarkennt
efingakerfi.Med-
limir OsteoStrong
maeta einu sinnii
viku ognaainnan
vid 10 minutum
ad styrkja bein,
vOdva, sinar og
liobond.

ad kemurilj6s ad 10 mindtna
péstundun getur skipt skdpum

fyrir heilsu og frelsi folks.
Framfarir peirra sem stunda
OsteoStrong hafa fario fram ar
bjortustu vonum,“ segir Svanlaug
Jéhannsdottir, framkvaemda-
stjori og eigandi OsteoStrong a
Islandi. Han beetir vid ad um 50%
kvenna og 30% karla geti buist
vio bvi ad brj6ta bein eftir fimm-
tugt. Meolimir hja OsteoStrong
geta baett beinpéttni um 14,7% ad
meoaltali a ari og voovastyrk um
73%. OsteoStrong hentar 6llum
sem vilja styrkja véova hratt og
auka péttleika beina sinna,” segir
Svanlaug. Pegar talio berst ad
beinheilsu hugsa margir til eldra
folks en flestallir geta notid gods af
astundun OsteoStrong.

Bara tiu minttur i viku

OsteoStrong er byltingarkennt
@fingakerfi. Medlimir Osteo-
Strong mata einu sinni i viku og na
dinnan vid 10 minttum aod styrkja
bein, vo0va, sinar ogliobénd svo
um munar. A sama tima leekkar
langtima bloosykur og jafnvagi
eykst. F6lk meetir eins og pao er
kleett og gerir @fingarnar a sokk-
unum. Beinagrindin er grunnstoo
likamans og veitir meira en bara
styrk og vernd. Htin er eitt af mikil-
vaegustu kerfum mannslikamans.
Meod pvi a0 styrkja beina-
grindina upplifa margir aukna
beinpéttni, baetta likamsstoou,
aukio jafnvaegi, aukna getu vio
ipréttaiokun og minni verki i

~Eg hef pjadst af verkjum i hnénu i aratug. Eg stundadi OsteoStrong i prja

manudi og verkurinn hvarf algjorlega. Premur manudum sidar hefur hann
ekki komid aftur,” segir Vignir Ragnarsson smidur. FRETTABLADID/ERNIR

lidamotum og baki. OsteoStrong
virkar fyrir folk a 6llum aldri 4n
tillits til iprottalegs atgervis. Pad er
algjorlega sarsaukalaust ad stunda
OsteoStrong, pao tekur flj6tt af og
arangur er fljott maelanlegur.

Beinpynning er vandamal
,Beinpynning er sifellt vaxandi
faraldur i heiminum. Oft er talad
um beinpynningu sem kvenna-
sjukd6ém en han herjar i sifellt
meiri mali einnig a karlmenn. Sem

oerO.ST R

THE ULTIMATE BIOHA

, Beinagrindin er
grunnstod likam-
ans og veitir meira en
bara styrk og vernd. Hian
er eitt af mikilvaegustu
kerfum mannslikamans.

demima taka ao pao eru fleiri
karlmenn sem fa beinpynningu
en krabbamein i blooruhalskirtil,“
segir Orn Helgason, stjornarfor-
madur og eigandi OsteoStrong.
,Flest greind tilfelli i heiminum
koma upp i Svipj60. Hin Norour-
l6ndin og vio komum svo fast a
hela peim. Vio erum ao hitta f61k
a 6llum aldri og lika ungt folk,
rétt yfir tvitugu, kannski baio ad
brjota sig oftar en tiu sinnum og

pegar greint meo beinpynningu.
Vid erum svo glod ad vera meod
pessi einstoku taeki sem geta snaid
ferlinu vio.“

Minni verkir

Vid astundun OsteoStrong péttast
bein, véovar, sinar oglidbénd.
Astundunin gerir pad ad verkum
a0 margir na ao losa sig vio alls
kyns verki i likamanum. ,Pa0d er
svo spennandi hvao @fingarnar
geta hjalpad mérgum. Bedi beim
sem er i stoougri hreyfingu og lika
peim sem hafa jafnvel bara legio i
raminu i nokkur ar. bad er einstak-
lega gefandi a0 sja solina vaxa i
augum folks pegar pad kemur viku
eftir viku.

Pad er svo margt sem getur
komio upp a. Veikindi, af6ll og
slys hja einstaklingum a 61lum
aldri gera pad ad verkum ao folk er
stimplaod urleik i einhvern tima og
pa getur verio svo erfitt ad koma
sér aftur af stad. bao getur verio
erfitt ad fara afstad i eefingar en
flestir geta unad vio ao leyfa sér tiu
mindtur einu sinni i viku,” segir
Orn.

Hleypur marapon eftir afingar hja OsteoStrong

Strong i februar 2019. Mér

fannst margt mjog ahugavert
sem par kom fram og bad kom
mér a ovart ad OsteoStrong er
ekki bara fyrir gamalt folk med
beinpynningu, heldur er avinn-
ingurinn fyrir iprottaf6lk mikill.
Eg bokadi pvi prufutima og keypti
mér strax askrift. I besta falli
myndi petta hjalpa mér med min
vandamal og i versta falli myndi
petta hafa goo ahrifa beinheilsu
mina sem ég held a0 allt of fair séu
ad pxlai.

Min helstu vandamal voru

y 4
Eg fér a kynningu hja Osteo-

ad éghefalltafverio ad laesast i
spjaldlionum sem verour til pess
ad mig verkjar i mjoéomina pegar
ég hleyp. Einnig hafoi ég hrygg-
brotnad iagust 2017 og vantadi ad
styrkja pao svaeoi. begar ég byrjaoi
i OsteoStrong ba var ég meo mikla
verki i mjédminni vegna pess a0
égvar a0 fa fyrir Parisarmara-
pon, sem ég &tladi ad hlaupa i
april 2019. Eg var i rauninni adeins
buin ao gefast upp, pviao pad er
preytandi a0 vera alltaf med verki
a0 afa. Eftir 2-3 skiptiiOsteo-
Strong fann ég strax mun og var
farin a0 hlaupa verkjalaus.

[ Jorunn Jons-
dottir maelir
heilshugar med
OsteoStrong.

FRETTABLADID/
ERNIR

Sjukrapjalfarinn minn, sem
purfti vanalega a0 losa spjald-
lidinn hja mér a tveggja vikna
fresti, hafdi ord 4 pvi ad astandio
ameér vari 6venju gott—allti
einu var ég farin a0 leesast mun
sjaldnar. Eg hljop sidan maraponio
mitt verkjalaus og er ad fara i
annad marapon nunaiseptember.
Eg get pvi heilshugar melt med
OsteoStrong og bessi heilsuraekt
mun verda hluti af minni pjalfun i
framtioinni.

Jorunn Jénsdottir,
fjarmalastjori og iprottakona
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Vatn er gott,
loft er betra
en ljés er best

Arnold Rikli var upphafsmadur nattarulaekninga
a 19. 6ld sem voru umdeildar og pottu bylt-
ingarkenndar. baer gengu Ut a ad stunda utivist,
borda vel, bada sig, hreyfa sig og fa naega sol.

Oddur Freyr

l!ﬂ
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

Svisslendingurinn Arnold Rikli

fann upp 4 6hefobundnum

leekningaradferoum sem
byggodust a nattaru- og vatns-
leekningum og sneitt var hja lyfja-
notkun. Lekningaradferdir hans
nutu mikilla vinszlda fra miobiki
19.aldar fram 4 byrjun peirrar
tuttugustu, en ni eru hugmyndir
hans ad komast aftur i tisku. Fjallao
var um Rikli og adferdir hans a vef
BBC fyrir skommu.

Lakningar Rikli gengu at 4 ad
notasol, vatn og loft til ad lekna
folk af veikindum og i gegnum
tidina komu pusundir rikra Evr-
6pubtia d meoferdarheimili hans
4 bokkum Bled-vatns i Sl6veniu.
Rikli sagoist geta laeknad alls kyns
kvilla og hugmyndin var st adlitaa
likamann og hugann sem heild, en
ekki bara summu 6likra liffera.

Rikli vildi bj6oa borgarbtium
sem voru ad pjast vegna mengunar
ogstreituiborgum upp a blondu
afnattaru og heilsub6t og margir
efnadir Evropubuar borguou falgur
fjar til a0 koma til hans oglifa
meinlatalifi sér til heilsubotar.

Dr. Zvonka Zupani¢-Slavec, sér-
freedingur 1 s6gu leeknisfraeoi hja
haskélanum i Ljubljana, h6fudborg
Sloveniu, segir a0 margt hafi togad
ipetta folk. I Bled var ljaft vedur,
gooar og miserfidar gonguleidir um
Alpana, fallegt landslag og audvitao
Rikli sjalfur, en adferdir hans nutu
mikilla vinsalda, pratt fyrir a0 vera
fordemdar afleknum samtimans
sem skottulekningar. Asteedan var
einfold, peer virkuou.

[ dag vitum vio a0 ttivist,

hreyfing, solarljos, goour svefn og
gottloft eru allt mikilvaegar undir-
stoour godrar heilsu, en & sinum
tima pottu adferoir Rikli byltingar-
kenndar.

Meofero Rikli gekk ut d a0 fa
mikla hreyfingu i fjallaloftinu og
mikla sél, faraiheit og kéld b0
ogborda einfalt f0i med miklu
greenmeti. Afengi og reykingar voru
bannadar og peir sem brutu regl-
urnar voru utskrifadir umsvifalaust.

Einkunnarord Rikli voru ,vatn
er gott, loft er betra en ljos er pad
besta af 61lu”.

Medferd fra morgni
til kvolds

Medferdin byrjadi vio dégun og
vardi fram a kvéld. Karlmenn
kleeddust bémullarskyrtum og
stuttbuxum a medan konur gengu {
ermalausum hnésidum kjélum. bau
foru svo i gongur um Bled berfzett.

Eftir morgunverd utandyra voru
teknar &fingar i fjallaloftinu, svo
var farid i s61bad og pvi naest tok
vatnsmedfero vio, en htin gekk at
aro6o kaldra og heitra bada til ad
batabl6ooflaedi og ,afeitra“ pannig
likamann. Hvild var lika undir-
stoouatrioi og sjaklingar attuad
sofaiatta tima a hverri nottu.

Meoferdin var ekki 6dyr. Flestir
sjuklingar eyddu manuoi hja Rikli
ogborgudu fyrir pad um pad bil
halfarslaun verkamanns a peim
tima.

Hvarf eftir dauda Rikli
en er ad koma aftur

Rikli fékk innblastur fra 60rum
6hefdobundnum lekningarad-
feroum sins tima en t6kst a0 gera
paer mun vinselli en 66rum hafoi
tekist. Hann uppgotvadi pessar
leekningaraoferoir begar hann var

19 ara gamall og fannst paer virka
vel 4 sig. Fljotlega var fario ad nyta
peer til ad beeta heilsu verkamanna
ilitunarverksmidjum f6dur hans
og peer skiluou arangri. Pannig fekk
hann ordspor sem nattarulaknir.

Um midjan sjotta aratug 19. aldar
flutti hann svo til Bled, pvi sem
honum fannst stadurinn henta
leekningaraoferdum sinum full-
komlega, og stofnadi meoferdar-
heimilio.

Heimamenn t6ku honum og
sjuklingum hans ekki sérlega
vel fyrst, ekKki sist vegna pess hve
léttklaeddir sjuklingarnir voru
oft a feroum sinum um svae0id og
engum botti astaeda til ad bada sig
svona oft. En vidhorfin breyttust
fljotlega pegar folk sa jakvaeo ahrif
grooans af meoferoarheimilinu a
svaedio og margir foru ao tileinka
sér adferdir hans.

A endanum foru adferdir Rikli ad
hafa ahrif um allan heim og vio lok
ferils sins var Rikli med meoferdar-
heimiliiBled, Trieste, Florens og
Meran. Eftir andlat hans ario 1906
doludu po vinsaeldir adferda hans
og pegar fyrri heimsstyrjoldin
braust at heetti folk ad koma til Slo-
veniu til 6hefdbundinna lekninga.

A sidustu arum og aratugum hafa
hugmyndir Rikli hins vegar komist
afturi tisku. I dag er sifellt meiri
dhersla a ad lita 4 likamlega og and-
lega heilsu sem eina heild og sums
stadar eru leeknar farnir ad gefa
folki fyrirmeeli um a0 hreyfa sig og
stunda utivist i stad pess ad gripa
til lyfjagjafar. Mannfolkio préaodist
til ad vera uti og vera likamlega
virkt og pad er augljost ad margt
vio lifsstil natimamanna er 6hollt.
baer dgeettad geta flett upp hvao
virkaoi fyrir Rikli og sjaklinga hans
419.0ld.

pad er gridarlega mikil natturufegurd i kringum Bled-vatn i Sl6veniu, par sem Svisslending-
urinn Arnold Rikli var med medferdarheimili sitt. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

S S

Pessi telknlﬁg dadsyna hvrnig uhhorfs var vid Bled-vatn ario 1881, pegar
medferdarheimili Rikli naut mikilla vinsalda.

Fréttabladsins.

og lifsstil hvers konar.

Simi: 550-5077

HEILSAN i FOLKINU

A pridjudégum leggjum vid dherslu & heilsu og heilsutengda peetti | Folkshluta

Fjallad er um heilsu a vidtaekan hatt og reett vid folk sem hefur tekid
heilsuaskorunum og vill baeta lifsgaedi sin med hollustu og heilbrigdi ad leidarljosi.

Vid latum okkur ekkert 6viokomandi sem vardar heilsu, mataraedi, heilbrigdismal

Nanari upplysingar veitir sérbladadeild Fréttabladsins:
serblod@frettabladid.is

FRETTABLADID KRl




HNOOMSLONH / HIT43

Ertu ﬁlh/?im?

Vid tokum vel 8 moti

er!

Haustnamskeid JSB eru ad hefjast

TT-namskeidin
Fra toppi til taar

Namskeidin eru snidin ad pérfum kvenna sem vilja losna ar
vitahring 6heppilegs lifsstils og ,fa sjalfar sig til baka”. Nuna
geturdu reiknad med meiri arangri fyrir minna verd! Kynntu pér
nyja hvatningarkerfid okkar sem sl6 svo rakilega i gegn i fyrra.
Morguntimar: man, mid, og fés kl. 6:15 - 7:20 - 10:30
Eftirmiddagstimar: man, mid og fim kl. 14:20 - 16:40 - 17:40

FIT Form 60+ og 70+

Namskeidin byggjast a sérvaldri og fijolbreytilegri pjalfun
sem eflir styrk, pol, lidleika og jafnvaegisskyn. Sekjum
fram 4 hvada aldri sem er og njétum timans sem fer i hénd.
Timar: Fit Form 60 + man, mid og fés kl. 9:30

og d pri og fim kl. 10:30. Fit Form 70+ pri og fim kl. 9:30

Motun BM

Arangursrikir 40 min timar. Byggjast 4 sérhénnudu, heildraenu
pjalfunarkerfi sem eflir styrk og lidleika & vaxtarmétandi hatt.
Timar: man og mid kl. 16:50

ISB

leggur linurnar

Nytt!
Topp Form

Namskeidin eru fyrir paer sem vilja krefjandi lokada tima med
skyrum pjalfunarmarkmidum. Studla ad pinum besta arangri
og eru alveg tilvalin eftir TT.

Timar: pri og fim ki 6:15 og 16:30 og man og mid kl. 18:40

Opnir timar:
1-2-3 =fingakerfid

Litill timi fyrir reektina? Opnu timarnir okkar eru snidnir ad
porfum peirra sem eru oft i timapréng og vilja fa markvissa,
6fluga pjalfun i styttri lotum. Bjédum 30 mindtna tima i
samfelldri r6d sem hagt er ad nyta sér ad vild.

Timar: man til fés kl. 6:30, 7:00, 7:30 og 8:00 — 11:30, 12:00,
12:30 — 16:30, 17:00, 17:30

Nytt! Yoga

Timar: 60 min. opnir timar a pri og fim kl. 17:00

elkomin T okkar hép!

Innritun og nanari upplysingar

i sima 5813730 og a jsh.is
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Loftmengun mogulega tengd gedsjukdomum

I 4
nyrri rannsoékn fra Chicago-haskola Samkvamt héfundi rann-
er komist a0 peirri nidurstéou ad soknarinnar, Andrey Rzhetsky, hefur
pao séu greinileg tengsl milli geo- loftmengun ekki adur verio skooud

sjaukdéma og loftmengunar. Rann- sem ahrifapattur, en hann segir rann-
soknin var unnin ut fra gognum fra soknir 8 hundum og nagdyrum syna
152 milljénum manna fra Bandarikj- ad loftmengun geti valdid bélgu i heil-
unum og Danmorku sem var safnad a anum sem valdi einkennum sem svipi
11 ara timabili. Petta kemur fram a vef | til punglyndis. Hann segir mégulegt

Evening Standard. ad pad sama gerist hja mannfoélki.
Samkvaemt rannsékninni eru til- En bao er enn porfa frekari rann-
felli geohvarfasyki 27% algengari og soknum a pessu og virtir visinda-
meirihattar pbunglyndi 6% algengara menn hafa gagnrynt rannsoknina og
iléondum sem hafa mikla loftmengun hvernig hun var unnin og segja hana
en peim sem hafa litla. ekki marktaeka. Tengsl loftmengunar og gedsjukdoma eru umdeild. NORDICPHOTOS/GETTY

bad er lifsnaudsynlegt fyrir proska
og heilsu ad fa godan naetursvefn.

Sefur pu nég?

irringur, skapsveiflur og
P hoémluleysi eru gjarnan

fyrstuvisbendingar um
onogan svefn. Langvarandi svefn-
skortur getur haft i féor med sér
ad viokomandi verdur sinnulaus
og pvoglumeltur, upplifi tilfinn-
ingalega deyfo, Iélegra minni og
einbeitingarskort. ba er stutt i
ao 5 til 10 sekandna langir larar
veroi oumflyjanlegir og pa getur
vidkomandi oroid haettulegur,
ekki sist a bak vio styri.

Ad meoaltali parf fulloroio,
heilbrigt folk um sjo til atta tima
svefn a hverri néttu. Unglingar
purfa minnst atta tima naetur-
svefn par sem mikil horména-
starfsemi & sér stad i svefni
hja peim aldurshoépi. Svefn er
bradnaudsynlegur til ad viohalda
heilsu oglidan, en alvarleg, pralat
svefnréskun eykur likur a alvar-
legum heilsukvillum, svo sem
punglyndi, sykingum, hapryst-
ingi, streitu, offitu og fleiru. Svefn
gefur likamanum tekifeeri til ad
hvilast og endurnarast, hann
styrkir 6nemis- og taugakerfio,
og heilinn feer hvild og teekifeeri
tilad vinna dr tilfinningum og
hugsunum.

Adrar visbendingar um svefn-
skort eru medal annars ad sofna
um leid og hofuo leggst a kodda,
erfitt ad vakna 4 morgnana, auk-
inn klaufaskapur, verri frammi-
stada i nami og vinnu, erfioleikar
meo dkvardanatoku.

Heimild: Embeetti landleeknis
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sem finna fyrir verkjum, til deemis
ihné.

Sundistao
hlaups

némeiosli eru algeng hja
hlaupurum. Eff61k finnur
tilihné er réttad breyta

efingum i einhvern tima, til deemis ; i ; ; E)(TRH.viRGlN ]
hjéla eda synda i stad pess ad ¥ ‘ EXTRA‘](; OLIVEOIL RA‘{:I(I;?{N
e P ) ‘ ! 0 , : [IVEQ.
hlaupa. Sund gerir f61ki sem finnur g A Forsaladdre L ool i dressing e
g e gl | mivouring” S

til 1 hnénu mj6g gott. Hja sumum
hefur verkurinn alveg horfio.

Eff6lk er ekki visst um hvernig
@fingar pbad ma gera er réttao leita
til fagadila. I mérgum tilfellum
gerir pao kraftaverk ad breyta um
®fingastil.

Ofter haegt ad gera ®fingar
heima sem hjalpa mikio meo lid-
leika. Sjukrapjalfarar geta radlagt
hvao best er a0 gera.




