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Nattarulegar vorur meo oflugri virkni

Iceherbs vérur Nattarusmidjunnar eru byggdar & virkni islenskra fjallagrasa. Nylega komu & markad fjorar nyjar vérur, par & medal
Magnesium og Hreinsandi sem & sérstaklega vel vid nuna. | jantar verdur sérstakt tilbod & Hreinsandi i apdtekum um land allt.

Fyrirteekio Nattirusmidjan ehf.
hefur um rimlega tveggja ara-
tuga skeid sérheeft sig i fram-
leidslu a4 heilsuvorum og feedu-
bétarefnum tr nattirulegum hra-
efnum. Markmid pess hefur alla
tid verid ad framleida hagseda-
vorur sem henta f6lki i pvi hrada
samfélagi sem vid flest bium fi.
Vorur Nattdirusmidjunnar eru
fyrst og fremst byggdar & virkni
islenskra fjallagrasa og seld-
ar undir heiti vorumerkisins Ice-
herbs. beer eru pvi gamalgroénar
og bekktar hér 4 landi en fyrr a
4rinu voru vorurnar settar { nyjan
bilning til ad meeta pérfum vio-
skiptavina ad sogn Katrinar Amni
Frioriksdéttur, eiganda markads-
fyrirtaekisins Kamni, sem styr-
ir Nattdrusmidjunni og er abyrgt
fyrir s6lu- og markadsmalum bess.
,um leid setti fyrirtaeekid & mark-
ad tveer nyjar vorur fyrr 4 arinu,
Magnesium og Hreinsandi, auk
tveggja nyrra bragdtegunda i
héstamixtdrum.

Géda viotokur

Ad sogn Katrinar inniheldur
Hreinsandi mjélkurpistil med
fjallagrosum sem stydja vid
hreinsun likamans par sem pau
orva meltingarkerfid og neera
slimhidina. ,,Mjélkurpistill 6rvar
starfsemi i lifur og nyrum en
Hreinsandi hefur detox-virkni
og hjalpar til vid ad eyda sindur-
efnum og losa éeeskileg efni dr
likamanum, t.d. eftir &fengis-
neyslu. Sannarlega nattiruleg
hreinsun sem a sérstaklega vel
vid pessa dagana eftir allt kjot-
og sykuratio yfir jolahatidina.“
Hun segir vidskiptavini hérlendis
hafa tekid sérstaklega vel { Hreins-
andi og hefur varan fengid lof og

Katrin Amni Fridriksdéttir, eiganda markadsfyrirtaekisins Kamni, styrir Natturu-
smidjunni og er abyrg fyrir sélu- og markadsmalum pess. MYND/VILHELM

Hreinsandi

Mjolkurbistill fra gteherbs

g060 vidobrogd medal landsmanna.
,I jantar naestkomandi verd-
ur sérstakt tilbod 4 Hreinsandi
i 6llum apétekum um land allt.”
Magnesium med fjallagrosum er
hins vegar naudsynlegt steinefni
ad sogn Katrinar sem studlar ad
edlilegum blédprystingi, styrkir
bein og hjartastarfsemi. ,Magn-
esfum er talid minnka verki og
hardsperrur eftir dreynslu og
vinna gegn slappleika, pirringi og
doda i vodvum. I raun settu allir
a0 taka inn magnesium enda gerir
pad allt gott betra.*

Spennandi bragdtegundir

Nyju tveer bragdtegundirnar {
héstamixtirum eru baedi setlad-
ar bérnum og fullorénum. ,Onnur
peirra er Krakkamixtira med
jardarberjabragdi og en hin er
Héstamixtira fyrir fullordna
med engifer- og sitréonubragdi.
Vid gerdum rannsékn & islenska
temarkadinum og sdum
ad vinseelasta tebrago-
tegundin var sitrénu-
og engiferbragd. bvi
beettum vid pvi bragdi
inn i linuna fyrir
fullorona en
badar Dbess-
ar vorur hafa
fengio gédar
undirtektir.“
Heilsuvorurn-
ar fra NAtt-
drusmidjunni
fast i ap6tekum
um allt land, i
Fjardarkaupum
og Hagkaup-
um og { 60rum
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NATURA ISLANDICA

’ ’ Hreinsandi hefur

detox-virkni og
hjalpar til vid ad eyda
sindurefnum og losa
6aeskileg efni ur likam-
anum, t.d. eftir afengis-
neyslu. Sannarlega
nattiruleg hreinsun sem
a sérstaklega vel vid
bessa dagana eftir allt
kjot- og sykuratio yfir
jolahatidina.

Katrin Amni Fridriksdattir
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Meiri orka og betri lifsgaeoi

SagaMedica préar og framleidir hdgaeda nattlruvorur dr islenskum laekningajurtum og markadssetur paer beggja vegna Atlantshafsins
asamt pvi ad hafa nad gédum arangri innanlands. Fyrirtzekid a langa sogu sem héfst med rannséknum dr. Sigmundar Gudbjarnasonar.

Sigmundur Gudbjarnason, fyrr-
verandi haskélarektor, héf rann-
sOknir sinar fyrir meira en 25
arum. Hann hefur rannsakad tugi
islenskra plantna og komst ad
pvi ad af peim hefur esetihvonnin
mestu lifvirknina. Hdin er uppi-
stadan 1 vorum SagaMedica en
mismunandi hlutar plontunnar
innihalda efni med 6lika lifvirkni.
Vorur Ur eetihvannarlaufum og
esetihvannarfreejum geta haft mis-
munandi dhrif 4 likamann. Bzedi
Islendingar, Nordur- og Mid-Evr-
o6pubiar hafa nytt eetihvonnina sér
til heilsubétar i hundrud éra.

Merkilegar uppgotvanir
Rannsoéknir SagaMedica hafa ad
mestu beinst ad virkni laufa eeti-
hvannarinnar. Margt hefur verio
ritad og er pekkt vardandi virkni
freejanna og rétarinnar en notk-
un og virkni laufanna var nan-
ast 6pekkt 40ur en SagaMedica
hoéf rannséknir sinar. Pannig hafa
rannséknir SagaMedica leitt til
nyrra, merkilegra uppgotvana a
virkni eetihvannar. Hvonnin sem
SagaMedica notar er medal ann-
ars tind { Hrisey sem er vistvaent
vottud. Framleidsluadferdir Saga-
Medica eru mjog nattiruvaenar
og speglar vorulina fyrirtaekisins
hreinleika. Sérfraedingar vinna ad
pvi ad rannsaka og préa nyjar af-
urdir sem studla ad beettum lifs-
geedum. bad er meginmarkmid
fyrirteekisins ad ad 1étta félki 1ifio
med n4ttiruvérum sem beeta lidan
fra degi til dags.

SagaPro eitt vinsalasta faedu-
bétarefnid
SagaPro er ein pekktasta vara
SagaMedica. Hian hefur verid a
markadi sidan arid 200S og er eitt
vinszelasta fsedubétarefni 4 Is-
landi. SagaPro er unnio ur laufum
hvannarinnar og er mikid notad
af folki sem glimir vid tid pvaglat,
sér i lagi hvimleid naeturpvaglét.
SagaPro er fyrsta islenska natt-
druvaran sem fer i gegnum Kklin-
iska rannsékn. Nidurstodur syndu
ao salernisferoum faekkadi mjog
hja peim sem hafa minnkada
blodrurymd en mikil tengsl eru &
milli minnkadrar bl6drurymdar og
pvi sem i daglegu tali er kallad of-
virk bladra sem er algengt vanda-
mal. SagaPro er notad af konum
jafnt sem korlum og eru téflurn-
ar faanlegar beedi 1 30 og 60 toflu
pakkningum.

Nyjar umbudir
Undanfario hefur verid unnio ad

&

Ingibjorg Asta Halldérsdéttir, s6lu- og markadsstjéri SagaMedica, stendur hér vid vérur fyrirtaekisins sem nylega fengu nytt

- L

SAGAMEDICA

utlit. SagaMedica er leidandi i framleidslu heilsuvara sem unnar eru (i islenskum jurtum. myND/EYPOR

ORKUMEIRI OG AFKOSTIN
JUKUST TIL MUNA

’ ’ Rannséknir

SagaMedica hafa
ad mestu beinst ad
virkni laufa aetihvannar-
innar. Margt hefur verid
ritad og er pekkt vard-
andi virkni fraejanna og
rétarinnar en notkun og
virkni laufanna var
nanast 6pekkt adur en
SagaMedica hof rann-
soknir sinar.

Ingibjérg Asta Hallddrsdéttir

pvi ad samreaema heildarhénnun
vorulinu SagaMedica. Pannig voru
fyrir skommu gerdar breytingar a
umbtidum SagaPro, SagaMemo og
SagaVita (sem adur hét Angelica).
neéestunni mun jafnframt
verda skipt yfir { nyjar umbuidir
fyrir Voxis-halstoflurnar.
SagaVita var fyrsta varan sem
kom & markad fra SagaMedica en
f6lk notar SagaVita til ad verja sig

Berglind Hanna Olafsdéttir sjukra-
lidi hefur notad SagaMemo og
SagaVita med gédum arangri. ,Eg
get maelt med pessum vérum og
er mjog anaegd med paer. Upphaf-
lega byrjadi ég ad taka SagaMemo
til ad hressa upp & minnid. Eg var
ad vinna a voktum sem sumar
voru til half télf & kvoldin og sidan
atti ég ad byrja aftur kl. 8 morg-
uninn eftir. Madur var ansi taett-
ur eftir svona térn. ba for ég ad
taka inn SagaMemo og tok strax
eftir pvi ad ég vard 6ll miklu orku-
meiri, hressari og skammtima-
minnid betra. Mér leid miklu betur
i vinnunni og afkdstin 6ll 6nnur.
Eg hef notad SagaMemo sidan og
finn ekki lengur fyrir pessum erf-
idu voktum,"” segir Berglind.

Fyrir stuttu fér hiin sidan ad

gegn vetrarpestum auk pess sem
morgum finnst pad orkugefandi og
auka afkost.

SagaMemo inniheldur efni sem
hafa reynst hafa g6d ahrif & minn-
i0. Pad er unnid ur fraejum hvann-
arinnar og blagresi og er notad af
f6lki sem vill viohalda heilbrigdu

taka inn SagaVita sem adur
var pekkt sem Angelica. ,bad
hefur gert mér gott lika en
i rauninni er pad mjog
orkugefandi og kemur

i veg fyrir pestir. Eg

xtla ad halda afram

ad taka SagaVita.

Eg er mj6g anaegd

med badar pessar

vorur. Eg hef allt-

af verid ahuga-
manneskja um

islenskar jurt-

ir og nattaru-

legar vorur.

Eg tel mun

betra ad nota

svona vorur en

lyf," segir Berglind

Hanna.

Berglind Hanna Olafs-
dottir sjukralidi hefur
notad SagaMemo og
SagaVita med g6dum
arangri. Huin segist vel
geta maelt med vérunum.

minni. SagaVita og SagaMemo eru
baedi faanleg i vokva- og toflu-
formi.

Voxis-halstoflurnar fra Saga-
Medica eru vinseelustu halstofl-
urnar & [slandi. T6flurnar gagnast
vel vid seerindum 1 halsi og mykja
réddina. Fyrir utan pad eru peer
einstaklega bragdgddar og sla i
gegn baedi hja storum sem smaum.
Margar pantanir koma fra ttlénd-
um en ferdamenn sem komid hafa
til landsins hafa margir hverjir
fallid fyrir Voxis. Fljotlega veroa
Voxis-halstoflurnar einnig faan-
legar sykurlausar og sykurlausar
me0 engifer.

Vorur SagaMedica eru faanlegar
i apétekum, heilsu- og matvoru-
verslunum um land allt. Nanar ma
fraedast um vérurnar a heimasio-
unni www.sagamedica.is og einn-
ig ma finna fyrirtaekid a Facebook
undir SagaMedica.

SAGAMEDICA SAGA MEMO

Fyrir heilbrigt minni

SAGAVITA

Gegn vetrarpestum

SAGAPRO
Vid tidum pvaglatum

,Hér adur voru klosettferdir hja mér mjog tidar.
Eg profadi sidan ad taka SagaPro og hef na tekid
daglega i téluverdan tima. Petta er i gédu lagi nana!“

Hjalmar Sveinsson, 67 ara verkefnastjori

+Eg byrjadi ad taka SagaMemo af bvi bad
er unnid ar jurtum og oll min orka og minni
hefur batnad til muna. Pvilik snilld!“

Berglind Hanna Olafsdéttir, 57 ara sjakralidi

i pau 10 ar sem ég hef tekid
SagaVita pa hef ég ekki misst ar
dag i vinnu vegna veikinda.

Saevar Hjaltason, 51 ars forst6dumadur

SAKTU STYRK |

ISLENSKA NATTURU %

i
SagaMedica framleidir nattaruvorur
ar islenskri hvénn en atihvonn hefur
um aldir verid talin afar mikilvirk
leekningajurt.

Vorurnar fra SagaMedica eru faanlegar i flestum
apotekum, heilsu- og matvoruverslunum.




Flatbokurnar eru tr heilkorna stirdeigsbotni.

»Matsedillinn er afar fjdlbreyttur svo pad attu allir ad geta fundid eitthvad vid sitt
haefi,” segir Gunnar. XO bydur einnig upp a Take away.

XO opnar nyjan stao i Smaralind

Bodid er upp a ferskan djus.
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Veitingastadurinn XO hefur vaxid hratt fra pvi hann var opnadur i juni & sidasta ari i JL husinu vid Hringbraut. Gunnar Orn Jénsson,
framkvaemdastjori XO, segir breyttar neysluvenjur félks kalla & hollan skyndibita. Annar XO stadur verdur opnadur i Nordurturninum {
Smaralind i vor. XO bydur upp & hollan skyndibita sem bzedi er haegt ad borda & stadnum eda taka med heim.

,betta var spennandi teekifeeri
sem vid gatum ekki sleppt og
begar okkur baudst plass i haust
i Nordurturninum i Smaralind
héfum vio strax vidrezedur. NuU
hofum vid undirritad samning og
stefnum 4 ad opna nyja stadinn
i mars en vonandi fyrr.
XO verdur stadsett
beint 4 méti Gtibui
Islandsbanka,
beint fyrir
nedan World
Class og vid
hlidina & flagg-
skipi H&M &
Islandi,* segir
Gunnar Orn.

XO bydur upp
4 hollan skyndi-
bita i ,,fusion® stil
par sem asisk og evr-
0psk matreidsla renna
saman. Allur matur er eldadur
fra grunni og eingéngu tur fyrsta
flokks hréaefni. ,,XO stendur fyrir
gaedi og eitt er 4 hreinu, XO mun
aldrei draga dr gedum. Anaegja
vidskiptavina skiptir okkur 6llu
mali,” segir Gunnar en XO hefur
fengid frébeera déma sem m.a. méa
sja &4 Facebook og TripAdvisor.
Gunnar segir eftirspurnina eftir
hollum skyndibita aukast st60-
ugt um allan heim. Timabundn-
ir Islendingar vilja geta nzelt sér i

hollan mat & ferdinni 4 sanngjornu
verdi en fyrsti XO stadurinn var
opnadur { juni &4rid 2015 { JL hds-
inu vid Hringbraut 119.

FUN - FAST - FUSION

Matseoill XO statar af girnileg-
um flatbokum eda pitsum tur heil-
korna surdeigsbotni, kjiklinga-
réttum, salotum og doner-sam-
lokum. P4 er einnig bodid upp a
barnamatsedil og ferskan djus.

Fyrir saelkera er bodid upp a

hrédkokur og hriskokur {
eftirrétt.

,Matsedillinn er

afar fjolbreytt-

ur svo pad ettu

allir ad geta

fundio eitthvad

vio sitt heefi,*

segir Gunn-

ar. ,Samhlida

opnun a nyjum

X0 stad munum

vi0 poppa matsed-

ilinn eitthvad upp en

holdum ad sjalfségou

okkar einkennisréttum.

Salurinn { JL hdsinu rdamar SS
manns og ég 4 von 4 ad nyi stad-
urinn verdi svipadur ad steerd. Vio
munum byggja 4 4kvedinni szeta-
stemningu 4 nyja stadnum sem
er vinseel vida erlendis. Honnun-
in mun koma 11j6s en pad myndast
avallt g60 stemning & slikum veit-
ingastodum,” segir Gunnar.

1
Nanar ma kynna sér matsedil XO a
heimasidu XO, www.xofood.is

Gunnar Orn Jénsson, framkvamdastjori XO. MYND/EYPOR
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Salsa og bachata eru mannbastandi

Sessy Magnusdottir séngkona kolféll fyrir salsa-dansi fyrir neestum niu arum. Nuna dansar han salsa af fullum krafti, kennir bachata-
dans og stefnir 4 ad stofna salsa-hljdmsveit &4 komandi ari. Hin segir ad salsa sé mannbaetandi og hafi géd ahrif a likama og sal.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

Sessy er vel pekkt song- og dans-
kona. begar hin er spurd hvern-
ig salsa-dhuginn vaknadi, svar-
ar hdn. ,,Eg hef alltaf haft penn-
an latintakt { mér. Sudurameriskar
biémyndir eins og Mambo Kings
heilludu mig. Eg fér 4 nokkur nam-
skeid hja Kramhusinu { upphafi en
sidan rakst ég & auglysingu fra
Salsa Iceland um salsa-danskvold.
Eg maetti og dansadi allt kvoldid.
Eg kunni ad hreyfa mig i réttum
takti en kunni ekki paradans. Eg
gaf mig 4 tal vio frumkvodulinn,
Eddu Blondal, og daginn eftir byrj-
aoi ég 4 namskeidi og hélt afram
i sex manudi. Medal annars foér
ég til Stokkh6lms 4 ndmskeid og
hellti mér i petta. Mér fannst ég
vera komin heim pétt pad hljémi
dramatiskt,” segir Sessy.

Rélegur og muntidarfullur dans

Ntna hefur hin aukid vio sig med
kennslu 1 bachata. ,,Eg kynntist
pbeim dansi og ténlist fyrir nokkr-
um drum. Bachata kemur tr Dém-
iniska lydveldinu. Salsa er sedislegt
en bachata er rélegri dans og hofo-
ar mjog sterkt til min. Pad er annar
taktur, rélegri og munddarfyllri en
i salsa,“ segir Sessy. Hin er kenn-
ari hja Salsa Iceland og heegt a0
forvitnast um ndmskeidin henn-

ar 4 heimasidunni. ,,Unglingar og
folk upp 1 sjotugt eda eldra hefur
verid hja okkur ad leera. I Sudur-
Ameriku er dansinn eins og ad tala
saman, aldur skiptir ekki méli. Par
fyrir utan parf madur ekki ad vera
hundrad présent heilbrigdur, pad er
heegt ad styra alaginu.“

Besta gedlyfid

DPegar Sessy er spurd hvad dansinn
geri fyrir folk, er hin fljot a0 svara.
,Fyrst og fremst er dansinn holl
hreyfing, géour fyrir lidamét, reyn-
ir & vodva og eykur pol. bess utan
er dansinn félagslega mjog g6dur.
Hann er lika hugleidsla, madur parf
ad leera 4 adra manneskju og vera
med hugann vid stadinn. Eg hef
barist vio kvida og pbunglyndi og ég
myndi segja ad salsa veeri eitt besta
gedlyfid. Pad er svo mikio fjor i ton-
listinni og félki lidur vel. Madur
gleymir sér i pessum skemmtilega
félagsskap og pess vegna er petta
frabeer gedraekt.*

Sessy hefur ekki enn komid til
S-Ameriku en bad er 4 dagskrénni
einhvern tima i framtidinni. , Eg
hef fario 1 styttri ferdir ut af dans-
inum, til London og nagrannaland-
anna. Vi ferdumst gjarnan saman
og forum a dansfestival,” segir
hin. Fyrir dhugasama um salsa-
og bachata-danskvold ma fylgjast
med a Facebook-sidunni Dancing
Bachata and Salsa in Iceland.

Ekki er 6skad eftir sérstokum
kleedaburoi ad 60ru leyti en dans-

lancy

_5alsa
rceland
icela

_salsa ]
iceland |

v

Sessy er ekki bara g6d songkona heldur dansar htin salsa og bachata af miklum

ma6d auk pess ad kenna allt petta.

skom { salsa. ,,Oftast klaedi ég mig
upp 4 danskvoldum en bad er ekki
naudsynlegt.”

Song i Voice

Sessy hefur vida sungid i gegn-
um tidina. Hdn ték patt i Idolinu &
sinum tima og niina i The Voice Is-

land. ,,M60ir min var mikill adda-
andi bandariska The Voice og
horfdi 4 alla peetti. Hin l1ést { sumar
eftir erfid veikindi en ég var ein-
mitt stodd & heimili hennar pegar
hringt var i mig og mér bodid a0
taka patt i The Voice Island. Eg
akvad aod sla til fyrir mémmu. Hins

’ ’ Fyrst og fremst

er dansinn holl
hreyfing, gédur fyrir
lidamaét, reynir a vodva
og eykur pol. Pess utan
er dansinn félagslega
mjog gédur. Hann er lika
hugleidsla, madur parf
ad lera a adra mann-
eskju og vera med hug-
ann vid stadinn.

vegar var pessi keppni ekki rétti
vettvangurinn fyrir mig songlega
séd pvi petta eru erfidar adstaed-
ur fyrir manneskju med kvioa,
sérstaklega i midju sorgarferli, en
aftur a4 méti var petta gridarlega
gefandi og skemmtileg reynsla,“
segir Sessy sem datt 1t dr keppn-
inni eftir einvigin.“

Dbegar Sessy er spurd um nyja
ario segist hiin eetla ad halda afram
ad dansa salsa og kenna bachata.
Einnig er hiin med séngskdlann Hja
Sessy par sem hin kennir bornum
song. Skélann ma finna 4 Facebook.
,»Svo langar mig mikid ad stofna
salsa-band sem veeri baedi fyrir
dansara og félk sem vill koma a
ténleika. Nyja ario leggst mjog vel
i mig. Eg reyni ad lifa lifinu pannig
a0 mér 1i0i vel, pad er markmidid.*

Ny lausn viod lioverkjum:
Glucosamin LYFIS

LYFIS kynnir Glucosamin LYFIS sem atlad er vid vaegri til medalsvaesinni slitgigt i hné. Lyfid faest an lyfsedils i apétekum. Glucosamin
LYFIS er i duftformi i skammtapokum og er leyst upp i vatni. Audvelt er ad taka lyfid inn og einungis parf ad taka pad einu sinni 8 dag.

Fjoldi ranns6kna stadfestir virkni
glucosamin sulfats

»Margar rannsoknir hafa verid
gerdar sem stadfesta virkni gluc-
osamin sulfats vid einkennum
vaegrar til medalsvaesinnar slit-
gigtar 1 hné og hefur pad lengi
verid notad vid lioverkjum. Sidan
2007 hefur veriod gerd su krafa ad
vorur sem innihalda glucosamin
séu framleiddar og seldar sem lyf
sem tryggir geedi, virkni og oryggi
vorunnar,” segir Hakon Steinsson,
lyfjafreedingur hja LYFIS.

Heilbrigdur lidvokvi og brjésk
er mikilvaegt fyrir hreyfanleika
lida

Hnélidurinn er steersti lidur
mannslikamans og & honum er
mikid 4lag vid dagsins amst-
ur. Mikilveegur pattur i hreyfan-
leika lida er brjosk sem hylur enda
beinanna sem meetast og lidvokv-
inn sem audveldar hreyfingar.
Vio slitgigt, { hné og 60rum lidum,
koma fram skemmdir { lionum, par
med talid pynning & lidbrjéskinu
asamt pvi ad yfirbord bess verod-
ur gréfara. Breyting verdur einn-
ig & beini og 60rum vefjum pann-
ig a0 hreyfanleiki verdur ekki eins
og hann 4 a0 vera.

Glucosamin siilfat vidheldur
gaedum lidvokva og dregur tr
nidurbroti brjésks

Glucosamin LYFIS inniheldur
glucosamin sulfat sem er edli-

Vnr 13 24 94

Glucosamin

Glucosamin yris g

Mixtaruduft, lausn | skammtapoka

30 skammtapokar

(BLYFIS

Glucosamin LYFIS inniheldur glucosamin siilfat i duftformi og inniheldur hver
pakki 30 skammtapoka. Duftid er leyst upp i vatni og er pvi audvelt til inntoku og

einungis parf ad taka einn skammt a dag.

Glucosamin LYFIS

Glucosamin LYFIS hentar fyrir pa sem finna

fyrir lidverkjum vegna slitgigtar

® Glucosamin er nattdrulegur efnispattur i lidbrjéski og lidvokva
® Fjoldi rannsdkna a glucosamin sulfati stadfesta virkni pess

® Einn skammtur a dag

® Leyst upp i vatni - audvelt ad taka inn ‘= ]

® Neer bragdlaust
® Odpyrari valkostur

\

Lidverkir hrja fjolda félks og mikid maedir a hnjalidum sem eru staerstu lidir
likamans. Brjosk og lidvokvi eiga storan patt i hreyfanleika lida og pegar skemmdir
verda minnkar hreyfanleiki og verkir geta komid fram.

legur efnispattur { lidbrjéski og
liovokva. Ranns6knir hafa synt ad
inntaka glucosamin sulfats orvar
nymyndun mikilvaegra ,,smur-
efna“ i lidum, m.a. hyaldron-
syru. Auk pess hefur gluc-
osamin sulfat einnig reynst
hindra virkni brjéskeydandi
ensima sem og myndun ann-
arra vefjaskadandi efna. Pessi
ahrif geta studlad a0 vaegri bélgu-
eydandi verkun.
Vegna verkunarmaéta glucosam-

ins geta lidid nokkrar vikur par til
dregur ur einkennum slitgigtar
(einkum verkjum).

Glucosamin LYFIS faest i 30
skammta pékkum i apétekum og
er a gédu verdi.

(BLYFIS

Troewrst { fyifjum

Notkunarsvid: Glucosamin LYFIS er notad til ad draga ar einkennum veegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Ekki ma nota lyfid ef um er ad raeda ofnemi fyrir glucosamini, einhverju 60ru innihaldsefni lyfsins eda fyrir skelfiski, par sem glucosamin er unnid
Gr skelfiski og ef um er ad reeda medfeddan efnaskiptasjikdom (fenylketonmigu). Geeta skal sérstakrar varadar: Einstaklingar med sykursyki, astma, alvarlegt lifrar- eda nyrnavandamal, 6pol fyrir einhverjum tegundum sykurs eda eru & natriumskertu faedi skulu
leita réda hja lakni adur en Iyfid er notad. Einnig parf ad Gtiloka ad um sé ad reda annan lidsjikdom. Medganga og brjdstagjof: Ekki liggja fyrir naegilegar upplysingar um notkun og pvi skal ekki nota Glucosamin LYFIS & medgdngu eda samhlida brjéstagjof.
Skommtun: Fullordnir, einnig aldradir: Innihald eins skammtapoka & dag, helst med mat. Algengustu aukaverkanir: Ogledi, kvidverkur, meltingartruflanir, vindgangur, haegdatregda og nidurgangur. Lesid vandlega fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Febriar 2014.
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Hluti af morgunrutinunni

Vioir bPor Prastarson iprétta- og heilsufraedingur notar naeringardrykkinn Terranova Life Drink Gt i morgunboostid sitt.

,Eftir ad ég kynntist Life Drink
naeringarduftinu er duftid ordid
hluti af daglegri ritinu hja mér
i morgunboostid. bPessi magn-
ada neeringarsprengja er gridar-
lega g60ur grunnur og peir sem
borda heilt yfir hollan og ferskan
mat purfa ekkert meira en petta
af feedub6tarefnum dsamt D3. Eg
get pvi meelt heilshugar med pess-
ari voru,“ segir Vioir.

Terranova Life Drink
Neeringardrykkurinn Terranova
Life Drink pykir einstok vara
enda er hin vinseel medal iproétta-
félks. Blandan var sérstaklega
bréud fyrir pa sem saekjast eftir
heilbrigdi og aukinni orku. Full-
kominn neeringardrykkur i byrj-
un dags eda bara
begar hentar.
Life Drink
inniheldur

T e ———

Byt r
P e DRINK
227g
jrmigUrea

SR el

fouttbing and
Pighly mpepiaiic
ik blang

[ g i e

breitt Urval innihaldsefna sem
saman geta studlad ad aukinni
orku, jafnari bl6dsykri, betri melt-
ingu, fallegri og unglegri huod,

""‘?;.n L f f e

sterku hjarta og sedakerfi, oflugri
hreinsun likamans og heilbrigdum
beinum og lidum. Allar vorur fra
Terranova beetiefnum eru 100%

Innihaldsefni

Innihaldsefni i Life Drink eru m.a.:

® Bauna og hrisgjrénaproétein.

@10 tegundir af frostburrkudu graanmeti
og jurtum.

® 10 tegundir af frostpurrkudum berjum.

® Omega 3, 6 0g 9.

® Spirulinu og klérellu pérunga.

® Reishi og shiitake laekningasveppi.

® 5 tegundir af gédgerlum fyrir melting-
una og heilbrigda parmafléru.

® 11 tegundir af meltingarensimum sem
studla ad edlilegu nidurbroti og nyt-
ingu faedu.

® Virkt hrisgrjénaklid til ad hamarka
virkni og naeringu.

vegan og 100% an allra aukaefna.

Faest i Heilsuhtsinu, Fjardarkaup-
um og Heilsuvdrudeild Netto.

Vidir bor brastarson iprétta- og heilsu-
fraedingur.

eikur sér og naer arangri

Hreyfiflaedi eda ,movement improvement” er nytt aefingaform sem barst til landsins fyrir skemmstu en hefur att vinsaeldum ad fagna ytra
um nokkurt skeid. bar er leitast er vid ad auka hreyfigetu, lidleika og styrk i eefingum sem ad mestu leyti eru framkvaemdar med eigin
likamspyngd. Ebba Gudny Gudomundsdoéttir hefur aft hreyfiflaedi hja i Mobilityflex i eitt og halft ar og tekid ymsum framférum.

Vera
Einarsdéttir
vera@365.is

Sjénvarps- og heilsukokkinum
Ebbu Gudnyju Gudmundsdéttur
var visad a4 Einar Carl Axelsson,
hja Mobilityflex, pegar htin festist
i annarri 6xlinni. ,Hann hjalpadi
mér 4 medan ég beid eftir adgero og
4 eftir med nuddi og teygjum. Dag
einn sagdi hann mér svo fra pvi ad
hann veaeri ad byrja med hreyfi-
fleeditima. Eg svaradi um heel: ,,J4,
frabeert. Gott hja pér!“ Mér datt
ekki 1 hug ad pad veeri eitthvad
fyrir mig. Hann spurdi hins vegar
hvort ég vildi ekki préfa. Eg vard
mjog hissa og leit neestum aftur
fyrir mig til ad athuga hvort hann
veeri ad tala vio einhvern annan

en mig. Svo reyndist ekki vera.
Pa reyndi ég pent ad koma mér ut
ar pessu an pess ad vera dénaleg.
Hann sa hins vegar vid mér og lof-
adi ad timarnir veeru lika fyrir félk
eins og mig. Eg akvad bvi ad profa,
segir Ebba sem fram ad pvi hafdi
ekki verid i neinni skipulagori lik-
amsraekt en hafdi p6 stundad gong-
ur, hlaup og sund pegar timi gafst
auk pess sem hin var { fimleikum
og dansi sem barn. , Petta gerdi
mér pvi gott og kom 4 géoum tima
pvi ég hafdi fram ad pessu ekki
gefid mér tima fyrir skipulagda
raekt,”“ segir Ebba Gudny sem gat
ekki sest nidur né stadid upp fyrstu
vikurnar eftir ad hin byrjadi.

En hvernig sefingar eru petta? I
upphitun, sem deemi, gerum mikid
af skrideefingum 4 tdm og hondum
sem er kannski best ad lysa sem

%) Vertu fyrirmynd

%, Svansvottun er

SVANSVOTTUN ER FRAMTIPIN

Vid hjalpum pér ad fa vottun
Vid héfum reynsluna

%) Hugsadu um natturuna

samkeppnisforskot

vkg@simnet.is . ..
VKG répcior

v

Ebba Gudny hefur 6dlast aukinn styrk sem hiin

segir anaegjulegt med haekkandi aldri.

Tarzan-afingum og jafnvel half-
gerdum breik-zefingum. Vid erum
i ro6d og forum svo skridandi hvert
a eftir 60ru yfir go6lfio. Vio skridum
hatt og lagt, aftur 4 bak og 4fram
og svo koma alls konar flaekjustig
at fra skridinu. Vid snium vid og
forum 1 brad, stondum 4a haus, lyft-
um 00rum feeti, eda badum ef pvi
er ad skipta, en bad misjafnt
hvaod hver og einn reedur vid.
Vid faum yfirleitt nokk- <
ur erfioleikastig til ad 4
reyna okkur &, lysir /.
Ebba. ':n-.-o"
Hin segir enga tvo | @ -,
tima eins. ,,Ekki einu
sinni ngestum bpvi eins.
Eg veit pvi aldrei hvad
bidour min og hef pvi

%

i

lafmé0 eda med blédbragd i
munni & eftir.“ Ebba segir iokend-
um kennt mjog skipulega ad fara i
handst6du, gera handahlaup, upp-
hifingar og svo framvegis en ad
Einar auki fleekju- og erfidleikastig
eefinga jafnt og pétt. ,Hver og einn
gerir p6 bara eins og hann getur.
Hann vill ekki ad vid gerum zefing-
ar pegar vid erum ordin orpreytt og
leggur rika aherslu 4 ad vid vond-

=

¥ ey
ekki fengio leida & tim- . 4
unum. Eg er heldur aldrei \

um okkur, stjornum 6llum aefing-
um og gerum peer rélega pvi ann-
ars er meiri heetta 4 meidslum. Svo
gerum vid mjog mikid af svokollud-
um styrktarteygjum,” lysir Ebba.

Gengur i barndém
Sumar @fingarnar segist hin
ekki hafa gert sidan & barnsaldri

Haflidi, sonur Ebbu,
2efir lika. Hann
hefur 6dlast
- aukinn styrk
_ - oglidleika og
- likamsbeit-
ingin er betri.
Afingarnar
gagnast honum
i fotbolta sem er
hans lif og yndi.

og lidur henni bvi

oft eins og hiin sé bara
ad leika sér. ,,A einhverjum tima-
punkti i lifinu heettir madur pvi
sem er audvitad alger vitleysa.“
Ebba Gudny segist hafa 60last auk-
inn lidleika og styrk eftir ad hin
byrjadi i hreyfifleedi og sé betri
i bakinu. ,,Pad er mjog gaman ad
finna pad. Sérstaklega med haekk-
andi aldri.“ Adspurd segist hin

til ad mynda naestum pvi komast
i splitt. ,Eg er p6é enginn fyrir-
myndarnemandi. Eg meeti oftast
bara tvisvar sinnum { viku og leet
pad duga. Eg veeri eflaust ordin
miklu betri ef ég meetti oftar.”

Hjalpar Haflida i boltanum
Haflidi, sonur Ebbu, hefur nu
fylgt m6dur sinni eftir og byrjadi
einkatimum { hreyfifleedi fyrir ari,
en hann er fétalaus. ,,Hann hefur
tekio miklum framforum i lidleika,
styrk og likamsbeitingu. Haflidi
elskar fotbolta og eefir hann stift.
Hann er sérlega samvinnupyd-
ur pegar kemur ad sfingum sem
hjalpa honum ad beeta sig i bolt-
anum,“ segir Ebba. , Einar er lika
snidugur ad vekja dhuga hans 4 alls
konar erfidum teygjum med pvi ad
utskyra fyrir honum hversu miklu
mali beer skipta til ad geta spark-
ao fast, 4n pess ad togna, og hlaupid
hradar.“ Ebba segir Haflida anaego-
an i timunum og ad hann finni sjalf-
ur mikinn mun. Hdan segir Einar
alltaf hafa sagt a0 fétaleysi Haf-
lida eigi ekki a0 koma i veg fyrir ad
hann geti gert pad sem hann langar
til. ,Hann leetur hann gera eefingar
i samreemi vid pad og gefur honum
engin grio.“

Med ymis jarn i eldinum

Ebba Guony hefur lengi verid mjog
medvitud um heilsuna og er 4naegd
med ad hafa fundid likamsraekt
vid sitt heefi. Hin heldur mikio af
heilsufyrirlestrum, vitt og breitt.
,Peir fjalla um hvernig madur
getur a einfaldan hatt gert eitt og
annad til ad beeta heilsu sina og
beirra sem madur elskar. Svo reyni
ég ao blogga a Facebook og vefsio-
unni minni (pureebba.com) ef timi
gefst til og mér finnst ég hafa eitt-
hvad fram ad feera.“ Adspurd seg-
ist Ebba vera byrjud ad skrifa fleiri
matreidslupaetti fyrir sjéonvarp en
eins og stendur liggur ekki fyrir
hveneer peir fara i framleidslu.



Heilsaou hamingjunni

Solaray er hagada vitamin- og baetiefnalina sem unnin er ar
jurtum. A hverjum degi vinnum vid med nattiruleg hraefni sem
geislar soélarinnar hafa skapad og fyllt orku. Pannig tryggjum
vid pér hrein vitamin og beetiefni med mikla virkni.

Finndu pinn sélargeisla i naestu heilsuvéruverslun eda apoteki.
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Aramétaheit arsins 2017

Fiolmargir nyta aramaétin til ad stiga & stokk og strengja heit fyrir komandi ar. Medan sumir stefna & baetta heilsu vilja adrir na betra
andlegu jafnvaegi eda setja sér markmid um ad lata drauma raetast. Fréttabladid fékk nokkra einstaklinga sem pekktir eru fyrir
heilsusamlegt liferni og arangur a ipréttasvidinu til ad segja fra sinum aramaétaheitum og markmidum fyrir arid 2017.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

Kominn timi a
aramétaheit
borgrimur
brainsson
rithéfundur
Eg minn-
ist pess
ekki

ao hafa
strengt ara-
moétaheit. En pad

er timabeert ad gera pad nina
pvi reektin hefur algjorlega setio
4 hakanum. Vinnan slitur dag-
inn 6peegilega mikid i sundur. A
morgun segir sé lati pannig ad
petta er dagurinn. Og bad verdur
ekki aftur sndid.

4;|

Laetur gott af sér leida
Unnur Palmars-

dottir
einka-
pjdlfari
Eg hef
yfirleitt
strengt
ara-
moétaheit
en gerdi
pbad reynd-

ar ekki fyrir arid 2016. Araméta-
heitin fyrir 2017 eru ad 14ta gott
af mér leida { lifi og starfi, klara
mastersritgerdina mina i mann-
audsstjérnun vid Haskéla Islands
og huga vel ad likama og sal. J4,
og ferdast meira innanlands. Pad
er avallt gott ad horfa bjortum
augum til framtidar, vera pakk-
latur og njéta lidandi stundar &
nyju og orkumiklu heilsuari 2017.

Setur sér langtimamarkmid
Hrafnhildur Hauksdéttir
knattspyrnukona
Eg strengi
yfirleitt
engin
sérstok
ara-
moéta-
heit en

ég er dug-
leg ad setja
mér mark-
mid, baedi lang- og skammtima.
Fyrir 2017 er markmioio ad sefa
vel og komast 4 lokakeppni EM {
knattspyrnu pannig ad atli pad
geti ekki verid nokkurs konar
aramoétaheit.

20 hlutir sem mig langar ad
gera a arinu

Ragna Ingdlfs
badmintonkona

Eg hef ekki
beint unnio
aramota-
heit, en
ég hef
lifao

eftir
mark-
midasetn-
ingu fra pvi
ég var litil og

sett mér markmid 1 badminton.

A seinni d&rum hef ég gefid mér
tima { kringum 4ramét til ad setja
mér akvedin markmio fyrir arid.
Eg er til deemis yfirleitt med lista
yfir 20 hluti sem mig langar ad
gera 4 arinu. Par kennir ymissa
grasa eins og ,,ad spila 4 Meist-
aramétinu { golfi“ og ,fara i fri {
Ofeigsfjoro“. Stundum nee ég ad
klara hlutina 4 listanum & arinu,
en stundum ekki. En mér finnst
gott ad hafa yfirsynina yfir pad
sem mig langar a0 gera.

Setur sér hegdunarmarkmio
Ragnhildur bérdardéttir/Ragga
Nagli einkapjdlfari

Eg strengi dramétaheit en yfir-
leitt tengjast pau ekkert hreyf-
ingu og mataraedi eins og hja
svo morgum bar sem €ég er per-
vertiskur heilsumelur. Eins set
ég mér ekki dtkomumarkmid,
heldur meira hegdunarmark-

mid. I fyrra
setti ég ¢
mér pad
mark-
mio ad
brosa
meira

og ég
held ad ég
hafi stadio
vio pad enda eru

klarlega komnar fleiri hrukkur
i smettid. Eg er enn ba ad melta
med mér dramotaheitid fyrir
2017 en pad mun kléarlega fela {
sér hvernig ég geti ordio betri
manneskja.

Eykur orkuna
Freyr Alexanders-
son
landslids-
pjdlfari
kvenna

i knatt-
spyrnu
Eg set
mér
yfirleitt
markmio
fyrir hvert

ar { hinum ymsu mélaflokk-

um i kringum aramot. Atli vio
getum ekki flokkad pad sem nu-
tima dramoétaheit. Markmidin
fyrir 2017 eru nokkur og per-

oo

-

sénuleg sum. Pad sem kemst
kannski neest pvi ad flokkast
sem aramotaheit er ad ég aetla
ad hafa hreyfinguna reglulegri
og finna par leio til pess ad
auka orkuna hja mér.

Duglegri ad nota tannprad
Fanney Hauks-

déttir
kraftlyft-
ingakona
Eg
strengi
yfir-

leitt ara-
moétaheit.
Detta eru oft-
ast persénuleg
markmid sem ég hef it af fyrir
mig. bad er alltaf gott ad ganga
inn i nytt &r med ny markmio

sem madur getur unnid ao jafnt
og bétt. A 4rinu 2017 langar mig
ad beeta mig 1 klassiskri bekk-
pressu, baeta mitt eigid Islands- og
Nordurlandamet. Svo er klassiskt
a0 etla ad vera duglegri ad nota
tannprad og laera jafnt og pétt yfir
onnina en ekki bara rétt i lokin.

)) bad er alltaf gottad
ganga inn i nytt ar med
ny markmio.

Svissnesk gervitar vid augnpurrki
Faest i 6llum helstu apoétekum

ISMED

Vertu viss med

Engifer hefur verid
notad til heilsu-
eflingar i pusund-
ir 4&ra en bad hefur
medal annars g60 ahrif
a4 brennslu og meltingu,
dregur tUr bélgum, 6gledi og
verkjum og linar hésta og seer-
indi i halsi. Fyrst og fremst er
pbao b6 bragogott og hress-
andi og tilvalid ad skvetta
pvi i sig 40ur en haldid er
at { daginn. Pennan drykk ma
ymist drekka volgan eda kaela
niour med ismolum. Pad ma
bess vegna hella honum {
ferdamél og hafa hann med-
ferdis ut daginn.

Hressandi engiferte
21 bolli s0did vatn
1 sitréna
2 cm engifer
tirmerik a hnifsoddi
2 tsk. hunang (valfrjalst)

Sj6did vatnid i potti. SIokkvid
undir. Skerid hydid af engiferinu

og rifid ofan i vatnid, skerid sitron-
una i sneidar og baetid vid dsamt
tarmeriki. Latid taka sig i 30 min-
Gtur. Siid i gegnum sigti og bragd-
baetid med hunangi ef vill.



GRZENT O0G GOTT

FYRIR ALLA FJOLSKYLDUNA

Greenmetisréttirnir fra Halsans Kok eru ljuffengur og hollur valkostur sem

innihalda ekki kjot. Vorurnar hafa allar verid foreldadar og pvi er baedi einfalt
og fljétlegt ad matreida peer.
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Hond i hond i mark - skellihlzejandi

Hlaupahdpur bribrautarfélags Képavogs, eda brikd, tekur arlega patt i Gamlarshlaupi [TR. bau hlaupa ad sjalfségdu i buningum og leggja
mikinn metnad i munderinguna. Sigurrds Hallgrimsdottir segir dmissandi ad enda arid & gddu hlaupi. Gledin sé jafnan vid vold.

Ragnheidur e
Tryggvadottir
heida@365.is

,Vio hofum yfirleitt verid med
eitthvert pema i biningunum
gegnum arin og ba ymist komid
saman og buid til biningana {
sameiningu eda bara 4kvedid ad
kaupa eitthvad. I fyrra vorum
vido Hvar er Valli. P4 hittumst
vido heima hja einni og malud-
um rendur 4 boli. bad er mikil
stemming { pessu og alveg émiss-
andi ad fara i petta hlaup,”“ segir
Sigurrés Hallgrimsdéttir, hlaup-
ari og medlimur hlaupahéps
briké.

Hiun segir 16ngu btid ad dkveda
biningapemad fyrir hlaupio { ar
en pad sé leyndarmal. ,,bad verod-
ur ekki gefid upp. bad verda ekki
allir eins kleeddir en p6 undir
sama pema,“ segir hin enda sé
petta hlaup til gamans.

,»Pao er undantekning ef ein-
hver er ekki i biningi { pessu
hlaupi. Pad eru nanast allir med
og buiningagledin eykst bara med
hverju arinu, félk er ,all in“ {
bessu, segir Sigurroés.

Er kannski einhver samkeppni
milli hépa { buningagerd? ,,Ja,
ekKki opinberlega en pad er alveg
klarlega keppni i pessu,“ segir
htn sposk.

i o

1

Lidid hljop sem Valli, tir bokunum Hvar er Valli, i fyrra og komu hénd i hénd i mark. MYND/SIGURROS HALLGRIMSDOTTIR

,bPad er fraber skemmtun
a0 enda arid a pessu hlaupi og
stundum héfum vid hist 4 eftir
og fengid okkur kaké, eda skal-
ao i freydivini. Petta snyst um ad
hafa gaman saman og stundum
hofum vid meira ad segja leidst i
mark skellihlaejandi,“ segir hin.

I briprautarfélagi Képavogs
eru um hundrad og fimmtiu
manns en ekki eru allir virkir {
hlaupahépnum. Sigurrés segir
pbau hittast prisvar til fjérum
sinnum i viku og hlaupa og jafn-

Kakéhlaupid er arleg hefd a advent-
unni. Pa hleypur hépurinn um bzinn,
skodar jolaljésin og endar a Kjarvals-
stodum i heitum drykk.

vel oftar ef verid sé ad eefa fyrir
marapon og lengri hlaup. Han
segir félagsskapinn gédan.

,betta er skemmtilegasti
hlaupahépurinn. Vid erum ein-
mitt nybuin { drlegu kakéhlaupi
en pad er hefd sem vid komum &
fyrir nokkrum arum. Pa hlaupum
vi0 um baeinn og skodum jélaljos-
in og tokum sjalfur. Svo endum
vid 1 kakoi & Kjarvalsstooum og
mikil stemming. Pessi hépur er
fyrir alla, seina og flj6ta. Vid
tokum okkur ekki of hatidlega,
nema pegar pad 4 vid.“

bridju- og fimmtudaga
kl. 12.05, 16.20 og 17.20.
Upplysingar og skraning a
www.bakleikfimi.is

BAKLEIKFIMI, DANS- & MUSIKLEIKFIMI

Undir leidsdgn sjukrapjalfara
i Heilsuborg, Faxafeni 14.

Hafdu sma

— ﬁ vidag

,,Olitgigt { hné er algengur gigt-
sjukdéomur og eykst tidnin med
haekkandi aldri. Helstu einkenni
geta medal annars verid lioverkir
og stiroleiki pegar félk hefur verio
lengi { kyrrstodu, segir Klara
Sveinsdéttir, lyfjafreedingur hja
Icepharma.

Glucomed er lyf sem faest &n lyf-
sedils 1 apétekum og er zetlad full-
ordnum til ad draga tir einkennum
veegrar til medalsveesinnar slit-
gigtar { hné.

Hver tafla inniheldur sem sam-
svarar 625 mg af glikésamini og
er dagskammturinn tveer toflur
a dag til ad draga tr einkennum.
Hver pakkning af Glucomed inni-
heldur 60 toflur.

Gott fyrir slitg

Glucomed toflur fra Icepharma innihalda glikésamin sem dregur Ur einkennum
vaegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. baer fast an lyfsedils i apdtekum.

Glikésamin er efni sem er til
stadar i brjoski og lidovokva. Rann-
soknir hafa synt fram & ad glikos-
amin orvar myndun brjésks og
hyalirénsyru en hyalirénsyra er
smurefni lida.

&0 tEfer

Glucomed 625 m

glikésarnin

10 draga ur einKentr

B EINNar

igtina

Glucomed hefur verid
faanlegt a Islandi sidan 2006
og faest i flestum apétekum.

Wnr 46 35 41 *

EXPANSCIENCE’
e — P e

...... = i

"\__/‘ ‘-_/r 1
Manudaga — fimmtudaga kl. 17:40

Abending: Glucomed inniheldur glikésamin og er atlad fullordnum til ad draga ur einkennum vaegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné.
Skammtar, fullordnir og aldradir: Tvaer t6flur einu sinni & dag. Ekki ma nota lyfid: ef ofnaemi fyrir virka efninu eda einhverju hjalparefnanna
er til stadar. Ekki ma gefa félki med ofnaemi fyrir skelfiski Glucomed, par sem virka efnid er fengid tr skelfiski. Varadarreglur: Sjiklingar med
skert sykurpol, med pekkan dhattupatt fyrir hjarta og ®dasjukdémum eda astma purfa ad vera a vardbergi hvort sjikdémseinkenni versni.
Medganga og brjéstagjoéf: Ekki liggja fyrir fullnaegjandi rannséknarnidurstédur um notkun Glucomed @ medgéngu eda medan a brjéstagjof
stendur. Glucomed skal pvi ekki nota 8 medgéngu né medan a brjéstagjéf stendur. Algengar aukaverkanir: Héfudverkur, preyta, 6gledi, kvid-
verkir, meltingartregda, nidurgangur og haegdatregda. Markadsleyfishafi: Laboratoires Expanscience

Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um
aheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is nr.auglysingar.LAB161201



Naudsynleg fyrir likamann

Margir fa ekki ndg af steinefnum ur faedunni. Steinefnin magnesium og kisil ma fa i duftformi sem blanda & i vatn eda annan vokva.
Naeringarperapisti segir pad gagnast moérgum vel en magnesium og kisill gegna ymsum hlutverkum og eru likamanum naudsynleg.

Magnesium og kisill eru steinefni
sem eru likamanum naudsynleg.
A0 sogn Aspar Vidarsdoéttur neer-
ingarperapista feer f6lk oft ekki nég
af steinefnum tr feedunni. ,Magn-
esium kemur vid sogu i yfir prju
hundrud efnahvorfum og er naud-
synlegt fyrir 6ll kerfi likamans.
bag er til deemis naudsynlegt fyrir
virkni vodva, og b4 einkum voéova-
slokun, virkni tauga, adallega
taugaslokun, orkuvinnslu hverrar
einustu frumu likamans og edlilega
starfsemi hjarta og seedakerfis. bad
gegnir mikilveegu hlutverki { ad
vidhalda edlilegum bl6dbrystingi
og auk bess spilar pbad mikilvaega
rullu i beinheilsu vid ad tryggja
edlilega beinpéttni og endurnyjun
beina,” Gtskyrir hin.

Gott gegn streitu

Magnesium sitrat 1 duftformi sem
er leyst upp i vatni er g6d lausn
fyrir b4 sem ekki fa n6g af magn-
esfum ur faedunni. , Pannig feest
g60 upptaka og magnesiumid nyt-
ist hratt og vel i likamanum. Magn-
esium Slokun pykir medal annars
gagnast vel vid streitu, svefntrufl-
unum, sinadreetti, fétaéeird og
haegdatregdu,“ segir Osp og beetir
vid ad mikilvaegt sé p6 ad taka
ekki of mikid inn af magnesium {
fyrstu. ,,Pad er nég ad setja halfa
til eina teskeid i heitt vatn, svo méa
auka skammtinn smatt og smatt {
prjar teskeidar eftir porfum. Petta

| = I B

Osp Vidarsdottur naeringarperapisti segir folk oft ekki fa nég af steinefnum tir
faedunni og pa sé Magnesium sitrat i duftformi og Kisillinn fra Purelife sem er leyst

upp i vatni g6d lausn. MYND/ANTON BRINK

er vegna bpess ad of stor skammt-
ur 1 byrjun getur valdid nidurgangi.
Pad ma taka petta hvenzer sem er
dagsins en pad getur verid gott ad
gera pad 4 kvoldin vegna slakandi
ahrifanna.”

Gleymda steinefnid
Kisill er likamanum naudsynleg-

ur, eins og magnesium, og er kis-
ill pridja algengasta snefilsteinefni
likamans 4 eftir jarni og sinki. ,,I
dag er stundum talad um Kkisil sem
gleymda steinefnid vegna bess
hve litla athygli pad hefur fengio
i neeringarumraedunni. bvi hefur
verid haldid fram ad vio faum
nég ar feedu og drykkjarvatni en

margt bendir til pess ad margir
1i6i skort,“ lysir Osp og segir hin
astaeduna fyrir pvi liklega vera
6noéga neyslu matveela sem inni-
halda mestan Kkisil, greenmetis og
avaxta, og ad pessi somu matveaeli
innihaldi ekki pad magn kisils sem
bau settu a0 gera vegna pess ad pau
eru oft reektud i neeringarsnaud-
um jarovegi. ,,bad kemur betur
og betur i ljés hvad kisill gegnir
morgum stérfum i likamanum og
hve naudsynlegur hann er likam-
anum til ad starfa rétt og pvi mik-
ilveegt ad huga ad pessu mikilveega
steinefni.“

Kisillinn fra Purelife er or-
fint, bragolaust duft
sem blanda mé& {
vatn, safa, peyting
eda hvad sem hug-
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ingunni pegar peir fa nég af kisli
og svo er hann géour fyrir heila-
starfsemina en rannséknir hafa
synt fram & a0 kisill getur komio {
veg fyrir uppsofnun 4ls i heilanum
og pbannig varid hann fyrir hrérn-
un. Ad auki er hann mikilvaegt
uppbyggingarefni sedaveggja og
4 pannig patt 1 ad halda sedunum
heilbrigdum.“

Vorurnar fast hja Mamma veit best,
heilsubtidum og apétekum um allt
land. Nanari upplysingar ma finna a
heimasidunni mammaveitbest.is

urinn girnist. Osp

nefnir ad iprétta-
folki og peim sem
stunda mikla hreyf-
ingu, peim sem vilji
styrkja har, huao
og neglur og beim
sem vilji huga ad
beinheilsunni geeti
gagnast a0 taka kisil.
,,Kisill er gédur fyrir
har, had, neglur,
bein og lidi og { raun
o6missandi uppbygg-
ingarefni pessara
vefja. Margir finna
jakveedan mun 4 melt-

Kristals kisill

igppreTanirn

UTRAL VAL
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Jurtirnar hjalpa

Jurtir geta hjalpad likamanum og neert, graett, styrkt og 6rvad. Hja Kollu i
Jurtaapétekinu ma fa jurtir sem hafa géd ahrif gegn hinum ymsu kvillum.

Kolbrin Bjornsdottir grasalaekn-
ir segir haegt ad nota jurtir til ad
hjalpa likamanum vid ad gera bad
sem hann 4 ad gera. , Jurtir eru
otriulegar, beer innihalda margs
konar lifvaenleg efni. Med pessum
efnum neera peer, graeda, styrkja,
orva og eru sterkar, mildar eda par
4 milli. Jurtir geta stundum komid
i stadinn fyrir lyf, en pa skal avallt
raofeera sig vio grasaleekni eda
laekni,“ atskyrir hin og baetir viod
a0 annars sé nu betra a0 byrja ad
nota jurtir a0ur en i 6efni er komid.

,Eg fee oft til min félk sem er
fullt af streitu en pvi fylgir oft ad
hreinsiliffeeri peirra eru preytt.
Suttungamjoour er bléohreinsi-
blanda sem gott er ad taka til ad
létta 4 lifur, nyrum og sogaeda-
kerfi. Han inniheldur mjélkurpistil,
krékloppu, spirilinu, kléelftingu,
brenninetlu og cayenne-pipar.“

Kolbrin bendir félki sem lang-
ar til ad taka til { matarsedinu
eftir jolin & a0 pad sé gott ad nota
Suttungamjoédinn. ,Pannig er aud-
veldara a0 heetta 1 sykri, kaffi eda
einhverri annarri vitleysu sem
pid stundid,“ segir hin brosandi
og heldur afram: , Pad er lika til
onnur blanda sem heitir Vadgelm-
ir og er til ad hreinsa ristilinn. I
honum eru jurtir eins og negull,
til ad sétthreinsa meltingarveginn,
leir, pari, husk sem einnig hreins-
ar meltingarveginn, og fleiri jurtir.
Gott er ad taka pessar tveer blond-
ur saman og taka peer { einn til prja
manudi. Fyrst pegar folk byrjar ad
taka svona hreinsijurtir pa finnur
pbao pegar allt fer af stad i likam-
anum. Fyrstu dagana getur madur
ordid adeins preyttari pegar er ad
kvikna 4 6llu en svo fer likaminn
i jafnveegi og eftir bad er allt bara
upp 4 vid.“

Kolbrin tiltekur nokkrar jurt-
ir { viobot sem geta haft g6d ahrif

4 ad gera. MYND/EYPOR

99 Jurtir eru alveg
6trulegar, peer innihalda
margs konar lifvaenleg
efni. Med pessum efnum
nzera peer, graeda,
styrkja, 6rva og eru
ymist sterkar, mildar eda
bar a milli.

Kolbrtin Bjérnsdéttir

a folk. ,,Gladur er jurtablanda sem
virkar gegn veegu punglyndi eda
depurd. Hin inniheldur burnirét,
jarnurt, hjartafré, résmarin og
hafra. Pessar jurtir ymist naera
taugakerfio, orva pad eda styrkja.

Kolbruin grasalaknir segir jurtir geta hjalpad likamanum vid ad gera pad sem hann

bad tekur um bpad bil prjar vikur
fyrir jurtablonduna ad virka. Magni
er svo jurtablanda fyrir folk sem er
undir mikilli streitu sem mér finnst
eiga vid um nénast niutiu présent af
folki sem ég hitti 4 stofunni minni.
I Magna eru jurtir sem eru styrkj-
andi fyrir nyrnahetturnar og orku-
gefandi, svo sem schizandra, sarsa-
parilla, kinversk hvonn, résmarin,
siberiuginseng og fleiri styrkjandi
jurtir,” lysir Kolbrin og nefnir
a0 haegt sé ad lesa betur um hvad
jurtabléondurnar gera & heimasio-
unni www.jurtaapotek.is.

Hun beetir vio ad langmest af
jurtum sem notadar eru i Jurtaapé-
tekinu sé lifreent raektad. ,,Og ekki
bara bad heldur eru beer mjog fersk-
ar sem bydir meiri virkni. Hylkin
eru graenmetishylki og svo notum
vid ad sjalfsogdu engin fylliefni.*

KoOoLBRUN

Namskeiod

11. januar
midvikudagur kl. 18:30-21:30
~Naerandi lif” - hvernig gerir pu pad?

25. januar
midvikudagur kl. 18:30-21:30
Lifstill fyrir folk med bélgur

Kolbrun grasalaeknir kennir

JURTAIAPOTEK

G RASALAZKNTIR

Skipholt 33 * www jurtaapotek.is
jurtaapotek@jurtaapotek.is




HEILSA Kynningarblad

1 2 30. desember 2016

- Tvaer bragdtegundir

«Dregur dr bélgum i likamanum
+ Oflug andoxun

« Aukin virkni lifrar

« Batir hlutfallid & milli goda og
vonda kolesterdlsins i blodinu

‘mﬂn @ I::,

' . IS

Faest i Hagkaup, Vidi, Fjardarkaup, Melabiidinni, Iceland og 10-11

v
ueeze

Turmeric drykkurinn

5 Vitamix

Besti vinurinn i
eldhusinu

Vitamix TNC er
storkostlegur.
Mylur alla dvexti,
graeenmeti, klaka og
nanast hvad sem er.
Byr til heita supu og is.
Til i Hérum litum,
svortum, hvitum
raudum og stali.

Tilbodsverd kr. 98.992,-
Med fylgir Vitamix sleif, drykkjarmal
0g svunta & medan birgdir endast

Maelit®hkni

Raudagerdi 25 108 Rvk Simi 440-1800 www.kaelitaekni.is
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Mazdgurnar Erna Arnardéttir (t.v.) og Edith Gunnarsdéttir h6fu ad ganga saman arid 20

eru par saman a gongu yfir Fimmvorduhals sumarid 2015.

Endalaus vellioan

og gleoi a

e ™ g TR " o

09 og hafa varla stoppad sidan. Hér

fiollum

Madgurnar Edith Gunnarsdoéttir og Erna Arnardéttir hafa gengid a flesta jokla
og haestu fj6ll landsins sidan paer héfu ad ganga saman 2009. Samverustundir
madgnanna eru dmetanlegar og hafa gert samband peirra mjég naid.

Starri Freyr I'_ I.§
Jonsson .
starri@365.is :

Samverustundir med fjolskyldu-
medlimum & fj6llum og { gongu-
feroum eru émetanlegar og geta
skapad minningar sem endast alla
aevina. bad feerist sifellt { voxt ad
foreldrar stundi gongur og fjalla-
klifur med bornum sinum og pad
hafa peer Edith Gunnarsdéttir, og
modir hennar, Erna Arnardoéttir,
gert i nokkur ar.

Upphafio ma rekja til sauma-
klibbs Edithar sem &kvad aod
ganga Fimmvorduhdlsinn sumarid
2009 med Ferdafélagi [slands (FI)
en m6dir hennar dkvad ad koma
med. ,Eftir pad vard ekki aftur
snidid enda féllum vid algjorlega
fyrir dtiverunni og néattirufeg-
urdinni. Neesta skref var ad fara
i styttri ferdir med ymsum goéngu-
klibbum og { jandar 2013 skrao-
um vid okkur i verkefnid 52 fjoll
a einu ari. Par var gengio a eitt
fjall 1 viku 1 eitt ar og gengum vid
4 hin ymsu fj6ll & landinu dsamt
Sneefellsjokli, Eyjafjallajokli og
Hvannadalshnuk.“

Meadgurnar voru b6 hvergi
haettar heldur bara rétt ad byrja
segir Edith. ,Vi0 gengum med
nokkrum hépum neestu arin og
endudum svo i hépi innan Fi sem
kallast Alla leid en par erum vid
bunar ad vera sidustu ar. A pessu
timabili h6fum vid gengio a flesta
jokla og haestu fjoll landsins.

Nanar stundir

Og samverustundirnar med ma4o-
urinni er 6metanlegar segir Edith.
,Pbetta verda oft frekar nanar
stundir og pad er mikid spjallad
um heima og geima. bad er fra-
beert ad eiga sameiginlegt dhuga-
mal med mommu og ég tala nu
ekki um hversu heilbrigt petta
er. bu ert baedi ad baeta hreysti og
sambond vid fjolskyldumedlimi.
Detta sameiginlega dhugamél
hefur gert samband okkar mjog
néid og er mamma ein af bestu
vinkonum minum. Eg meeli hik-
laust med pvi a0 maedgur, fedgar,
maedgin og fedgin skrai sig saman

Maettar upp a haesta tind landsins, Hvannadalshnijuik, i fallegu skyggni fyrr a arinu.

’ ’ betta verda oft
frekar nanar
stundir og pad er mikid
spjallad um heima og

geima.

Edith Gunnarsddttir
i gbnguhop og njoti samvista i fal-
legu umhverfi.“

Hiun segir islenska nattdrufeg-
urd sem haegt er a0 verda vitni ad
a pessu fjallabrolti vera stérkost-
lega. , Eg segi alltaf ad pad jafn-
ast ekkert a vid utsyni af islensk-
um fjollum og skiptir pa engu mali
hvada arstimi er. Einnig hef ég
lika komist ad pvi ad pad er ekki
endilega afangastadurinn sem er
malid heldur ferdalagid. Madur
kynnist 6grynni af folki sem
kemur alls stadar a0 dr pjoofélag-
inu i pessum ferdoum og hiimorinn
er aldrei langt undan. Fjallgéngur
eru eitt af pvi sem mér finnst mest
neerandi fyrir likama og sél og ég
tala ni ekki um hreystina sem pu
feerd 1 kaupbeeti. Endalaus vellidan
og gledi eftir gdoa gongu.

byngist smatt og smatt

Sjalf ték Edith petta skref-
inu lengra pvi { dag er hin einn
af leids6gumonnum i hépnum
Alla leid og ad sjalfsogdu geng-
ur mamma hennar med. Hoépur-
inn fer 4 fullt { byrjun { jandar
bar sem baedi verdur bodid upp
a styttri kvoldgongur og lengri
helgargongur. ,Vid byrjum rélega
a minni fjollum og svo eykst erf-
ioleikastig fjallanna eftir pvi sem
4 1idur og sidan endum vid & jokli
i mai. Gengid er annan hvern
manudag og annan hvern laug-
ardag auk prekeefinga & pridju-
dogum. Sidan er val um hvort er
farid & Hvannadalshnjik, Hrat-
fjallstinda, Eyjafjallajokul eda
Birnudalstind { maf og jini. En
ad sjalfsogu er engin krafa um
a0 gengid sé a joklana en einn-
ig verdur i bodi ad ganga pé alla.
I prégramminu eru lika fraedslu-
kvold um ferdamennsku 4 fjoll-
um, neaeringu, binad, joklabtn-
ad og joklagongur. Pad verdur
kynningarfundur 10. jandar og
hvet ég bara alla ahugasama til
a0 meeta.”
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Hollar og einfaldar ad gera

Vefjur eru hinn fullkomni matur til ad borda a ferdinni, hollar og nokkurn veginn lausar vid subbuskap ef peim er rullad vel upp og
innhaldid lokad vel og vandlega inni. Ekki skemmir svo fyrir ad paer er audvelt og fljétlegt ad gera. Hér eru uppskriftir ad nokkrum
mismunandi vefjum, med tunfiski, kjuklingi og kjuklingahummus en vefjurnar eiga pad sameiginlegt ad vera einfaldar, hollar og gédar.

Kjuklingahummusvefjur -

(brjar vefjur)

bessar vefjur med hummus og

kjuklingi er sérstaklega einfalt ad !
gera enda adeins prju hraefni sem ™

unnid er med. Auka ma fj6lbreytn- F )
ina med pvi ad nota mismunandi | >
hummus i hvert skipti. -

1 bolli eldadur kjiklingur,
rifinn eda skorinn i teninga

15 bolli hummus (ad eigin vali)
3 heilhveiti-tortillakokur

=

Blandid saman hummus og kjuklingi i b
skal, dreifid a tortillurnar og rullid vel

upp. Kjuklingahummusinn ma svo ad

sjalfségdu nota & braud eda kex.

Tunfiskvefja (ein vefja)

Vefja fyllt med tunfiski, avékadoé-
tahini-idyfu, kali, gurku og papriku
er ljuffeng og gott erad gaeda sér a
henni vid hvers kyns tilefni.

1 stor heilhveiti tortilla kaka

2-3 msk. avokadoé-tahini-idyfa
(sja uppskrift hér ad nedan)

1 dés tinfiskur

3 romaine-salatbloo

14 af agirku

> paprika og purrkid salatid. Leggid tortil-
luna & békunarpappir og smyrjid

me.ﬁ* x

Kjuklingahummusvefjur er audvelt ad gera.

Utbuid avékadd-tahini-idyf-
una. Skolid og skerid papriku og
agurku i punnar sneidar. Skolid

avokado-tahini-idyfunni & helm-
ing tortillunnar.
Setjid salat, tunfisk, aglrku

-’-\.-:-}'

og papriku a idyfuna. Rallid 6llu
saman inn i tortilluna, vefjid hana
svo inn i békunarpappirinn og
lokid & baAdum endum. Skerid i
midju og njotid.

Vid tokum vel a moti pér!

Namskeid, hoptimar, yoga, teekjasalur, spa,
nudd, nalastungur, cupping, sjukrapjalfun og
Gaska og snyrtistofan Fegurd og Spa.

Yoga fyrir golfara

Styrkjandi og lidkandi eefingar fyrir pa sem
stunda golf og vilja baeta arangur sinn.
Hefst 16. januar og 14. februar.

Styrkar stodir
Yoga fyrir stodkerfid

Heilsueflandi yogaeefingar a lokudu namskeidi
fyrir félk med stodkerfiseinkenni.
Hefst 16. januar.
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Avékadé-tahini idyfa
1 tsk. salt
1 tsk. dlifuolia
2 avokado
3 tsk. tahini
Safi dr einu siraldini (lime)
15 bolli kériander-laufblod
1 klipa kiimen

Setid allt saman i matvinnsluvél og
blandid par til ordid mjég mjukt (i
um pad bil fimm minutur).

Kjuklingasalatvefjur

(fyrir fjora)

bessar vefjur tekur adeins um
fimmtan mindtur ad gera og eru
pzer kjornar sem hollt nesti. baer
eru auk pess mjog gémsezetar.

450 g rifinn kjiklingur

1 tsk. élifuolia

2 tsk. red curry paste

1 tsk. saxadur engifer

4 hvitlauksgeirar, saxadir
1 raud paprika, punnt skorin
4 vorlaukar, saxadir

1 bolli saxad hvitkal

% bolli hoisin-sésa

Salt og pipar eftir smekk
S basilikulauf, soxud

15 joklasalatshaus

Hitid Slifuoliu & pénnu par til hin
er mjog heit. Branid kjuklinginn
a pénnunni og hrzerid i 8 medan.
Batid vid red curry paste, engi-
fer, hvitlauk, papriku og hvitkali
og hraeristeikid i adrar prjar min-
utur.

Batid svo vid hoisin-sésu og
lauk og |atid allt veltast vel um.
Takid af hitanum, batid basiliku
vid og veltid aftur.

Setjid svo kjuklingablénduna a
salatblod og brjotid pau saman
eins og tortillu.

Tunfiskvefjur eru ljuffengar og gott er ad gaeda sér a peim vid hvers kyns tilefni.

&

Kjuklinga salatvefjurnar eru sérstaklega hollar og gédar.



Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjdlskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i ljés ad félk hefur
bvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda naeringar-
rikan mat fra grunni eins og pad vildi gera, m.a.

til pess ad fordast aukaefni og of mikinn sykur.
Pannig ad fljétlega vard okkar naesta verkefni ad
bla til heilsurétti an aukaefna, vidbaetts sykurs,
eins og maturinn veeri i raun matreiddur i eld-
hisinu heima, en samt haegt ad kaupa tilbina
(ti i bGd. NG eru komnir tveir nyir réttir fra okkur,
Graenmetispottréttur med vidbaettu Omega-3

og Fiskibollur med vidbaettu Omega-3. Bragdgddir
réttir, fullir af parflegum naeringarefnum.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.
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Glutenfriir
kartofluklattar

Kartofluklattar eru algeng mal-

tid vida um heim og pa oft bordad-
ir annadhvort med syrdum rjéma
eda eplamauki. Hér er uppskrift ad
klassiskum en glutenlausum kart-
oflukléttum sem fengin er af vef-
sidu Lexi's Clean Kitchen par sem
finna ma ymsar heilsusamlegar
uppskriftir.

6 kartoflur

2 laukar

2 hvitlauksrif, rifin

2egg

1 eggjahvita

6 msk. 6rvarrdét (arrow root)*
2 tsk. fint sjavarsalt

14 tsk. pipar

14 bolli olia ad eigin vali.

Skrzelid og rifid nidur kartodflurn-
ar. Rifid nidur laukana. Blandid og
setjid i fint sigti sem fodrad er med
grisju. Reynid ad na sem mestum
vokva ur blondunni. Setjid sidan |
stéra skal, baetid vid rifnum hvit-
lauk, eggjum, 6rvarrét, salti og
pipar. Blandid vel.

Setjid oliu i pénnu og hitid. Buid til
klatta dr blondunni og steikid pa a
pénnunni pangad til peir eru ljés-
brinir 4 badum hlidum, um 3-4
mindtur a hvorri hlid.

Gott ad eiga félaga
i raektinni

bad er margsannad ad gédur

rektarfélagi heldur likams-

rektaridkanda frekar vid efnid.

Hér eru nokkrar astaedur fyrir pvi

ad rekta sambandid vid raektar-

félagann.

1. Hann hjalpar pér ad na markmia-
um pinum.

2. Hann gerir pad ad verkum ad pu
sleppir sidur ur afingum.

3. Hann gerir a&fingarnar skemmti-
legri.

4. Hann gerir pad ad verkum ad pu
profar frekar eitthvad nytt.

5. Afingarnar verda fjolbreyttari.

6. Hann hvetur pig afram og stydur
pbig.

7. Smavegis samkeppni ykkar a
milli ytir pér afram.

8. Afingarnar verda 6ruggari.
Hann kemur mogulega auga a
ef pu gerir eitthvad rangt. bad
er lika 6ruggara ad skokka eda
hreyfa sig saman ef eitthvad
kemur upp a.

iS | HOLLARI KANTINUM

begar pérfin fyrir ad fa sér eitthvad gémseett hellist yfir er gott ad geta valid ein-
hvern hollari kost en salgzeti eda annad ljifmeti sem er sneisafullt af sykri. Heima-

gerdur is gaeti verid lausnin i pessu tilfelli en pennan ljaffenga sitrénuis er audvelt f
ad gera pvi i honum eru adeins fimm hraefni. Sykurmagnid er minna en i venjuleg- {
um is og hzaegt ad draga enn meira ar pvi ef vill. \ ¢
1% bolli sykur A\
1 bolli ferskur sitrénusafi L -

3 bollar nymjélk
1 bolli rjémi - - _,.J/

2 bollar 1étt siirmjolk
Blandid saman sykri og sitronusafa i stérri skal og hraerid par til sykurinn hefur
leyst upp. Batid vid rjoma, mjélk og surmjdlk. Hellid blondunni i form sem ma setja
i frysti, setjid svo i frysti og geymid par i ad minnsta kosti klukkutima eda par til
isinn er ordinn stifur.

ledilegt nytt dansar!

Innritun fyrir voronn stendur yfir a www.jsb.is

FRAMHALDSNEMENDUR OG NYNEMAR

Jazzballett Forskoli fyrir 3-5 ara

Skemmitilegt og fjolbreytt dansnam fyrir Skemmitilegt og proskandi dansnam fyrir
stelpur og straka fra 6 ara aldri. born & aldrinum 3-5 éara.

I bodi eru byrjenda- og framhaldshépar a aldrinum Dansgledi og hreyfifeerni nemenda

6-7 ara, 8-9 ara, 10-12 ara, 13-15 ara og 16 éra og eldri. virkjud i gegnum dans og leiki.
Uppbyggileg danspjalfun sem veitir nemendum Utras Kennt er 1x i viku.

fyrir dans- og skopunargleoi.

Allir nemendur taka patt i glaesilegri nemendasyningu

i Borgarleikhdsinu & vorénn.

Nam og kennsla

Danslistarskéli JSB er vidurkenndur af Mennta- og menningarmalaraduneytinu sem listdansskéli & grunn- og
framhaldsskolastigi. Nanari upplysingar um nam vid skélann er ad finna a www.jsb.is undir Danslistarskoli JSB.

Kennslustadir: panslistarskdli JSB i Reykjavik, Ligmdla 9 og Laugardalshéll.

Rafreen skraning a jsb.is
Nanari upplysingar i sima 581 3730.

e, Danslistarskoli JSB er samstarfsadili
1 ad Fristundakorti Reykjavikurborgar

gsl / HNOTSKOGUR graffs

DANSLISTARSKOLI
Viltu gerast vinur JSB?
WL Danslistarsksli JSB er a facebook Légmiila 9 « 108 Reykjavik « Simi 581 3730 » jsb@jsb.is » www.jsb.is




