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Hellsa & fegurd

Mattur islensku hvannarinnar

SagaMedica er islenskt pekkingarfyrirtaeki sem sérhaefir sig i rannséknum & islenskum laekningajurtum og framleidslu 4 nattaruvérum ar
pbeim. Sigmundur Gudbjarnason, fyrrverandi haskdlarektor og einn af stofnendum SagaMedica, hefur & yfir 25 arum rannsakad tugi
islenskra plantna. Af peim hefur aetihvonnin mestu lifvirknina. Voxis halstoflurnar fra SagaMedica eru unnar dr hvonn.

Islenska setihvénnin er uppistadan
i vorum SagaMedica en mismun-
andi hlutar plontunnar innihalda
efni med 6lika lifvirkni. Hvonn-
in hefur mikla ségulega pydingu
fyrir islensku pjédina enda hefur
hin sem leekningajurt skipad stor-
an sess i samfélaginu allt fra land-
namstio.

»Hvonnin sem SagaMedica
notar er m.a. tind { Hrisey sem er
vistveent vottud. Framleidsluad-
ferdir SagaMedica eru mjog nétt-
druveaenar og endurspeglar voru-
lina fyrirteekisins hreinleika,*
segir Ingibjorg Asta Halldérsdétt-
ir, markads- og solustjori.

SagaMedica framleidir og
markadssetur vorur sinar beggja
vegna Atlantshafsins asamt pvi
a0 hafa nad géoum arangri inn-
anlands. ,,Sérfraedingar fyrirtaek-
isins eru stodugt ad rannsaka og
pbréa nyjar afurdir sem studla ad
bettum lifsgeedum. Vido hofum
gegnum arin utvikkad vorulinu
okkar og 4 naestu dogum fara i
umferd nyjar umbuddir og tegund-
ir fyrir Voxis halstéflurnar. Um-
buddabreytingarnar eru i takt vio
breytingar sem gerdar voru & um-
blidum annarra vorutegunda nu
fyrir skommu og hluti af nyrri
samraemdri heildarhénnun 4 véru-
linunni.“

Vinszelustu halstéflurnar

,Voxis halstoflurnar eru vinsael-
ustu hélstéflur landsins skv. sid-
ustu meelingum (Nielsen tolur,
september 2016, Gallup 4 Islandi).
Toflurnar gagnast vel vid kvefi og
seerindum { halsi og mykja rodd-
ina. beer eru einstaklega bragdgdo-
ar og sla i gegn baedi hja stérum
sem smaum en Voxis halstéflurnar
verda nu jafnframt faanlegar syk-
urlausar og sykurlausar med engi-
fer. Vid fium mikid af pontunum
ad utan en ferdamenn hafa margir
hverjir fallid fyrir Voxis. Eins og
aldrar vorur SagaMedica er Voxis
framleitt 4r hvonn og inniheld-
ur einnig mentdl. Til gamans ma
geta ad nafnid Voxis pyoir islensk
rédd en ,,vox“ pydir rodd a latinu
og ,,is“ er ad sjalfsogdu landskooi
Islands.“

SagaPro viod ofvirkri bl6dru
»SagaMedica bydur fleiri dhuga-
verdar vorur ur hvonn og er par
helst a0 nefna SagaPro
vio tidum bvaglat-
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ar laufum
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ofvirkrar blodru.
SagaPro getur beett
lifsgeedi peirra sem
glima vi0 petta al-
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genga vandamal. Pad hefur synt
sig a0 SagaPro feekkar mjog sal-
ernisferdum jafnt ad degi sem
néttu og baetir svefninn. Akvedn-
ir lifsstilshépar saekja einnig {
auknum meeli { pessa voru til ad
geta stundad dhugamadl sin an
vandkveeda, til ad mynda golfar-
ar, hlauparar, gongufélk og hjol-
reidafolk. SagaPro hefur verio a4
markadnum sidan 2005 og er
eitt mest selda baetiefni 4 Is-
landi.“

Ingibjérg Asta Halldérsdéttir er markads- og sélustjéri SagaMedica. MYND/ANTON BRINK

Gagnast gegn pestum

»,SagaVita er onnur vinseel vara
sem gagnast vel til ad verja sig
gegn vetrarpestum en auk pess
finnst f6lki SagaVita vera mjog
orkugefandi og afkostin aukast.
SagaVita er baedi fdanleg
i vokva- og tofluformi.“

Vidheldur
heilbrigdu
minni

»SagaMemo hefur
g60 ahrif 4 minnid en sd
vara er unnin ar fraej-
A, um hvannarinnar
og blagresi. Saga-
Memo er notad af
félki sem vill vio-

halda heilbrigdu
minni.“
Vorur Saga-

Medica féast

i apétekum,
heilsubtidum og
steerri matvoru-
) verslunum um
land allt.

slensk
stthvonn

i pusund ar

o el Lo o
W Rarraddre berreda B et
™oy a8 wanda

[egar L edfuar w ettt

- #Y 4§ Craenlands ok hann
¥

) bt Abemby athibhvdOnrng

il T R il kringum bae

wirry B aftablisy

n"" eaba agann
_"'r'!"tl B A
§ -'\-'1_1'.-1 'l_l_
Wideh & Btibeiine

PR

Gissur Pall Gissurarson
6perusdngvari

,Eg kynntist Voxis halstoflun-
um fyrir nokkrum arum pegar ég
song a ténleikum med Karlakor
Reykjavikur { Hallgrimskirkju og
beim var gaukad ad mér. Eg vard
strax mjog hrifinn af toflunum
og beer virka vel. Korfolk og
songvarar nota halstéflur ad
stadaldri til ad mykja hdlsinn
og af 6llu sem haegt er a0 nota
eru Voxis halstoflurnar allt-
af fyrsta val hja mér, ein-
faldlega vegna bess ad ég
vil ekki nota lyfjatengd
efni 1 halsinn 4 mér {
miklu magni. Voxis tofl-
urnar eru nattdruvara
sem gerir manni einung-
is gott. Pad er lika gaman
pbegar islensk vara stenst 6llu
00ru snining. Hvonnin er goldr-
6tt og mér finnst gott ad vita
til pbess ad hiin er handtind og
unnin hér 4 landi. Eg reyni ad
eiga alltaf til pakka af Voxis {
vasanum.“

Gissur Pall
Gissurarson
séngvari
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Nattarulegar trefjar sem halda
meltingunni i g6du formi

Es E.BRIDDE eni

. . ehb@ebridde.is, www.ebridde.is
HUSK faest i apotekum, heilsubdum og Fjardarkaupum

Heldur likamanum i godu
formi med Benecta

Benecta er faedubodtarefni unnid ur reekjuskel sem
studlar ad verndun vefja og uppbyggingu stodkerfis.
Benecta stydur vid natturulega viogerdaferla i
likamanum og getur pannig aukid hreyfigetu.

Valtyr Sigurdsson
Fyrrverandi rikissaksoknari

,Langtimadlag og gomul bakmeidsli voru farin ad
plaga minn 71 ars gamla likama pegar ég
uppgOtvadi Benecta. Eftir tveggja vikna inntoku &
feedubotarefninu skynjadi ég mikla breytingu”

Benecta

- fyrir betri lidan —

Feest i apotekum, i Heilsuhusinu'og i Perform.is

Engin karamelluhtduo

Pollyonnufraedi

Andrea Rébertsdéttir starfadi sem mannaudsstjéri RUV en dkvad fyrir
nokkru ad demba sér i nam i jakvaedri salfreedi sem hin segir naudsynlega
nalgun fyrir sibreytileg samfélog og einstaklinga sem vilji blémstra.

Solveig
Gisladéttir
solveig@365.is

,,Gladsyni getur vanist vel, get ég
sagt pér, og gledi getur verid fag-
mennska. En til ad ég geeti haldid
afram ad fullyrda slikt dkvad ég ad
skra mig i meistarandm i jakvaedri
salfraeodi, kafa par { nidurstoour
rannsékna til a0 rokstydja full-
yrdingarnar,” segir Andrea og 1ut-
skyrir ad jakveed salfraedi sé pver-
fagleg, visindaleg nalgun sem hafi
pbad markmio ad efla rannséknir a
jakveedum hlidoum mannsins eins
og styrkleika, vellidan og ham-
ingju.

,betta er ekki eitthvert hokus
pokus og ,,allir saman — nd prump-
um vid glimmeri!“. Pad er mikill
misskilningur ad jakvaed salfraedi
sé karamelluhtdud Pollyonnufraedi
sem gangi Ut & ad vera alltaf ja-
kveedur og gladur. Svo er ekki,
bvi hvert astand kallar ao sjalf-
sO0gdu & videigandi tilfinningar og
pbad er mikilveegt ad gangast vid
6llum tilfinningum sinum. Annad
er galid bvi stundum er kolvitlaust
gefid { lifinu. Hugur okkar hallast
ao bvi neikveeda og mikilveegt er
ad vera medvitadur um pessa nei-
kvaedu slagsiou,”“ segir Andrea og
beetir vid ad jadkvaed salfreedi hafi
hjalpad sér mikiod persénulega. ,Til
deemis vid ad finna jafnveegi, taka
mark & likama minum, leidrétta
hugsanaskekkjur, velja mér bar-
atturnar af ndkvaemni og tileinka
mér sjalfsvinsemd svo eitthvad sé
nefnt.“

Hvad gerir venjulegt lif
innihaldsrikara?

Andrea segir jakvaeda salfraedi
eiga sér stutta sogu en langa for-
tid. ,,Um sidustu aldamot sast vel
svart & hvitu ad fékusinn var 4 pad
sem var ad og hvad vid vorum ad
gera rangt ef svo ma ad ordi kom-
ast. I gréfum drattum ma segja ad
pbad vantadi rannséknir a pvi sem
var gott, pad sem gengur vel og
bad sem skarar fram ur. Pad var
pvi farid 1 ad skoda og greina hvad
gerir venjulegt lif innihaldsrik-
ara en hugmyndafreedi jakvaeor-
ar salfraedi leggur aherslu 4 mik-
ilveegi pess ad rannsaka og vinna
med styrkleika f6lks og pad sem
gefur lifinu gildi. Ahersla er 16gd &
ad hjalpa einstaklingnum ad finna
tilgang, njéta lifsins og ,,blomstra“
i lifinu { stad pess eingéngu ad
hjalpa honum ad losna vid vanda-
mal.“

Hiun segir spennandi ad fylgj-
ast med préoun heilsueflandi sam-
félaga og ad einnig sé unnid ad pvi
a0 koma hugsuninni inn { skéla-
kerfid. ,,Adalndmskré segir ad vio
eigum ad kenna hamingju og vel-
ferd. I pvi felast fjolmorg teekifeeri
til ad hjalpa ungu f6lki a4 6llum
aldri ad sja heildarmyndina, vikka
svioio til ad auka skilning pess a
tilvist og sambandi pess vio um-
heiminn. Pad er mikilveegt ad méta
stefnu sem studlar ad aukinni vel-
lidan. Heilsa, vellidan og heilbrigd-
ismal verda ad vera inni 4 radarn-
um og einnig ad gera sér grein
fyrir ad aukinn hagvoxtur er ekki
besti meelikvardi hamingjunnar.“

Andrea Réberts starfadi sem mannaudsstjéri RUV en stundar nii nam i jakvaedri
salfraedi. MyND/GVA

Jakvaed salfraedi i daglegu lifi
Andrea segir viohorf félks skipta
miklu mali begar tekist er 4 vid
askoranir daglegs lifs. ,,Vid h6fum
mismikla stjérn a pattum lifsins en
pbad er haegt ad takast & vio motleeti
a4 uppbyggjandi hatt og vaxa. Sidan
eru ymsar adferdir i bodi til ad fa
tilfinningu fyrir pvi sem gerir
okkur gagn eda 6gagn. Vid getum
gert nuvitundareefingar, hugleitt,
skannad likamann med 1éttum ao-
feroum og tileinkad okkur ein-
falda hluti eins og ad anda djupt
og tyggja matinn. bad barf ekki ad
fleekja 1ifid meo alls konar graej-
um sem fylgja tiskustraumum og
almennum umhverfissédaskap og
flaekjustigi. Eg hugleidi til deemis
i gbngutirum og nyti djipondun
begar ég verd stressud, aftengd
og heetti ad kunna ad meta einfald-
leika lifsins. Strefni er mjog gott
stoff eins og vid vitum.

Leid til ad vinna gegn streitu

Jakveed salfreedi hefur talsverda
tengingu vid ndvitund. ,,Ageeti ni-
vitundareefinganna er ordid vel
bekkt og nidurstodur syna ad nivit-
und beetir minni og athygli, hefur
jakveed dhrif 4 6naemiskerfio og er

oflug leid til ad vinna gegn streitu
og kortleggja lidan sina.“ Andr-
ea bendir 4 a0 verkfeerakista ja-
kvaedrar salfreedi rimi fjolmargt
og tekur jakvaed inngrip eins og
markvissa vinnu med pakklaeti
sem deemi um gagnlega adferd sem
dragi dr bunglyndiseinkennum og
auki hamingju. ,Nyjar viddir opn-
ast lika hja f6lki sem fer ad vinna
me0d styrkleika sina i leik og starfi.“

Fyrir stjornendur i krefjandi
vinnuumhverfi niitimans
Andrea segir adferdir jdkvaedrar
salfreedi yta undir jakveeda hego-
un 4 vinnustodum, baeta samskipti
medal starfsfélks og auka vellio-
an. ,Min stjérnendareynsla er
g60 begar kemur ad pvi ad nota
jakvaeda salfreaedi til ad auka vel-
gengni og vellidan i vinnuum-
hverfi nidtimans. Undir 6ruggri
leidsogn er haegt ad stydja vio pad
gb6da, hvetja 4 umhyggjusaman
héatt og feegja pannig fyrirtekja-
braginn 4 sama tima og reksturinn
helst hallalaus. Petta er ad sjalf-
s6gdu margbpeett og snyst oft um
forgangsrodun. Hamingja og vel-
ferd er ekki eitthvert dlegg ofan a
braud - pad er 4 hreinu!“
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Styrkurinn
kemur fljott

Pordis Danielsdéttir kennir Lyru eda
loftfimleika hja Erial Pole. Hun var
sjalf ad aefa Lyru en leiddist ut
i kennslu og finnst frabaert
ad geta starfad vid ahuga-
malid. Han segir idkendur

odlast mikinn styrk sam-
hlida pvi ad lzera alls
kyns kunstir og ad
margir finni mun a
milli tima.

Vera -:' d}
Einarsdéttir j
vera@365.is I

Pordis afdi fimleika hja
Gerplu fra atta 4ra til sautj-
4n 4ra aldurs en heetti sokum
meidsla 1 baki. Hin var {
sjukrapjalfun um tima en
haustid 2014 langadi hana ad
fara ad sfa 4 ny. ,,Mig langadi
proéfa eitthvad nytt og for i pole
fitness. I lok ndmskeidsins var
bo0id upp & prufutima i Lyru, sem
er kennd 4 sama stad. Eg hafdi enga
hugmynd um hvad pad var en heill-
adist strax. I kjolfario skipti ég yfir {
Lyru og hef ft hana sidan.“

Med timanum fér Pérdis ad hlaupa
i skardid fyrir Lyru-kennarann sinn
og i febriar { fyrra var hin bedin
um ad taka ad sér hluta kennslunn-
ar. bordis, sem er & tuttugasta ald-
urséri, segir gaman ad fa teekifeeri
til ad starfa vio sitt helsta dhugamal
»2Meér finnst lika mjog skemmtilegt
a0 geta midlad af reynslu minni til
annarra og sja nemendur taka fram-
forum.“

Lyra er { raun loftfimleikar par
sem id0kendur gera eefingar og kinst-
ir { misstérum hringjum sem hanga
i loftinu. Kinstirnar er svo haegt ad
tengja saman i rutinu eda eins konar
dans. Byrjendur purfa ad sogn bor-
disar hvorki ad bua yfir lidleika né
styrk og efingarnar henta f6lki &
6llum aldri. ,,Styrkurinn er hins
vegar fljétur ad koma og flestir finna
mikinn mun 4 sér strax eftir fyrsta
namskeid, enda talsvert atak a0 kom-
ast upp 1 hringina, halda sér par og
gera kunstir. Eg myndi pvi segja ad
petta veeri mjog g6d likamsreekt,
segir Poérdis.

Helsti kostur Lyru er ad ségn bor-
disar hversu hratt idkendur byggja
upp styrk. , Félk finnur oft mun & sér

MYND/MARINO FLOVENT

a milli
tveggja
tima. Hun segir
i0kendum stundum
finnast éyfirstiganlegt

ad na tilteknu ,trikki“ en

fimm eefingum sidar er
bad komid. ,Ipréttin reyn-
ir 4 alla vodva likamans 4n
bess ad folk sé ad spa i pad sér-
staklega og allt i einu eru pad komid
med pann styrk sem parf.“

bérdis segir Lyru fyrir alla,
konur jafnt sem karla. Hin segir
i0kendur med mjog mismunandi
bakgrunn. Sumir hafa verid mikio i
ipréttum og adrir ekki. , Eg hef baedi
verid med straka og stelpur og félk
upp 1 fimmtugt sem hefur nad svaka-
legum arangri.“
En er petta haettuleg iprott? , Nei,

ég myndi ekki segja ad petta vaeri
heettulegra en annad. Audvitad er

heaegt
ad slas-
ast i Lyru
eins og
60ru en pad er
mjog sjaldgeeft
ad idkendur
detti tr hringj-
= unum. Deir
1y byggja upp get-
‘iﬁ una jafnt og pétt
. % oghafanad upp
b i naudsynlegum
H styrk og lidleika
" begar beir eru
farnir ad komast
upp { hringina med
audveldum heetti.
Deir gera svo ekki
erfidari kinstir en
likaminn reedur vio
hverju sinni.

sja nemendur taka framférum. MYND/STEFAM

Pordisi finnst gaman ad midla af reynslu sinniog  Afingarnar henta félki a 6llum aldri og idkendur
hafa mismunandi bakgrunn. MyND/STEFAM

Pordisi finnst skemmtilegast ad laera nyjar kiinstir, tengja saman i ritinu og syna.

MYND/NINA REED

Sjalfri finnst Pordisi skemmti-
legast ad leera nyjar kunstir, tengja
saman i skemmtilega ritinu og syna,
en reglulega eru haldnar syningar {
Erial Pole. ,Einu sinni ték ég lika
béatt i Great Gatsby syningu i Gamla
biéi sem var mjog skemmtilegt.“ Hin
segir erfidara en margur heldur ad
syna fimm mindtna ridtinu en alltaf
jafn gaman.

Pbérdis er i MR og stefnir & ad tt-
skrifast af natttirufreedibraut 1 i vor.
Hiun stefnir 4 haskélandm og hefur
mestan dhuga 4 liffreedi. ,Eg er b6
ekki buiin ad dkveda neitt og setla ad
byrja a fara { heimsreisu med keer-
astanum minum. Eg setla svo ad sjalf-
sogou ad halda &fram ad sinna Lyr-
unni enda med pvi skemmtilegra sem
ég geri.”

Rokkstjarna joganna — Krishna Das

Krishna Das heldur kritan-tonleika i Nordurljésasal Hérpu & sumarsdlstédum pann 21. juni.

Krishna Das hefur fzert jogaténlist-
ina Ut Gr jégasolunum og inn { tonlist-
arhallirnar og er ordinn pekktur sem
rokkstjarna jéganna. Marga hefur
lengi dreymt um ad fara 4 ténleika
med honum og nu gefst taekifeerid pvi
Krishna Das hefur dkvedid ad koma
til Islands & ténleikaferd sinni Kirt-
an Wallah Europe Tour 2017.

Kirtan Wallah pyoir s4 sem kyrj-
ar eda ,,the one who chants*.

Krishna Das var nemandi and-
lega kennarans Ram Dass og hitti svo
meistarann sinn, Neem Karoli Baba
eda Maharaj-ji, 4 Indlandi begar
hann var ungur madur. Maharaj-ji
sagdi honum ad fara aftur til Am-
eriku og bjona folki og Krishna Das
fann leidina til pjénustu { gegnum
ténlistina. Montrurnar hans snerta
innsta streng i hjarta hlustandans og
ahrifin verda enn sterkari vid pad ad

)) Krishna Das hefur
faert jogatonlistina ut
ur jégas6lunum og inn

i tonlistarhallirnar og
er ordinn pekktur sem
rokkstjarna jéganna.
Hann mun spila i Horpu
bann 21. juni nk.

syngja eda kyrja med honum.

Krishna Das spilar 4 harménfum
og med honum er slagverksleikarinn
Arjun. Midasala er hafin 4 harpa.is
og tix.is. I bodi er ad sitja { seti eda &
eigin pdda 4 gblfinu.

Krishna Das heldur kritan-ténleika i
Nordurljésasal Horpu 21. juni.
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Veldu meo
hjartanu
100% vegan
harvorur fra

Maria Nila

Regalo kynnir saensku gaedaharvorurnar
Maria Nila. baer eru hundrad prdsent
vegan, sulfat- og parabenfriar. Maria Nila
hefur fengid vidurkenningu fra Leaping
Bunny, PETA og The Vegan Society.

»,Maria Nila er seenskt fjolskyldu-
fyrirteeki med fjorutiu ara far-
seela sogu. Upphafid og nafn fyr-
irtaekisins ma rekja til ommunnar
Mariu Nilu sem bjé i nordurhluta
Svipjédar og bjo til sinar eigin
nattdrulegu sapur,“ utskyrir
Frida Rut Heimisdéttir, eigandi
Regalo ehf. sem flytur voérurn-
ar inn.

Hiun segir Maria Nila afar vin-
seelt medal hargreidslumeistara
um allan heim enda bj6édi Maria
Nila upp 4 afar breida linu af ein-
stokum hirvérum sem verji beedi
lit og heilbrigdi harsins 4n pess ad

Frida Rut Heimisdéttir, hargreidslu-
meistari og eigandi Regalo.

Olikar medferdir fyrir 6likar hartegundir

Olikar hartegundir parfnast
Olikrar medferdar. Hver flokkur
er styrktur med sérstékum inni-
haldsefnum sem tryggja einstok
geedi. A pennan hatt eru uppfyllt-
ar krofur baedi til hargerdar og
litar. Allar vorurnar eru lausar vid
baedi sulfat og paraben.

HEAD AND HAIR HEAL vinnur
4 og kemur i veg fyrir flosu og
énnur vandamal i harsverdinum,
vinnur a harlosi og 6rvar harvoxt.
Virk innihaldsefni sem vinna a
floésu eru: aloe vera, piroctone
olamine og E-vitamin.

SHEER SILVER er sérstaklega

buid til fyrir ljést, gratt og silfr-
ad har. Fjélublaar litaagnir vinna
& méti gulum téni auk pess sem
liturinn f6lnar sidur og verdur lif-
legri.

LUMINOUS COLOUR inniheld-
ur andoxunarefni ur granatepl-
um og er fyrir pa sem er virkilega
annt um lit harsins og gljaa.
STRUCTURE REPAIR inniheldur
styrkjandi pérunga sem mykja og
endurbyggja skemmt og preytt
har.

TRUE SOFT er byggt & arganoliu
sem endurvekur raka harsins og

mﬁria

Hoce "a.gila
nota
efni sem
hafa sleem &ahrif a
umbhverfi og dyravelferd.

svorurnar eru 100 présent
vegan. beer eru sulfat- og para-
benfriar og framleiddar i verk-
smidju Maria Nila i Helsingborg
i Svipjoo,“ segir Frida. Med pvi
ad nota eigin verksmidju segir
Frida ad haegt sé ad fylgjast betur
med ferlinu fra upphafi til enda
og ganga pannig ur skugga um

|
o

lifgar vid preytt og brothaett har.

PURE VOLUME inniheldur B5-
vitamin og er sérstaklega fram-
leitt fyrir pa sem leita eftir auk-
inni lyftingu og styrk.

Allar vérurnar i Maria Nila
Care linunni innihalda Colour
Guard Complex, blondu af virkum
innihaldsefnum sem vinna saman
ad pvi ad veita hamarksvorn fyrir
lit harsins og gljaa pess. Blandan
tryggir einnig ad vorurnar vernda
harid fyrir hita, endurbyggja pad
og faera pvi aukinn gljaa.

Vorur Maria Nila
fast a 6llum betri
hargreidslustofum
um land allt.
Nanari upplysingar a
regalo@regalo.is

ad vinnuadstaedur séu med besta
moéti og ad gaedi vorunnar séu
fullkomin. ,,Med astridu og vand-
virkni aod leidarljési velja préun-
arstjorar og efnafraedingar fyr-
irtaeksisins pau innihaldsefni sem
sidan eru notud i vorurnar.

Markmid fyrirtekisins er

ad vinna avallt 1 att ad enn

Colour Refresh

Maria Nila Colour Refresh er mildur
harmaski med litabgnum sem virka i
skamman tima. Med pvi ad nota Col-

our Refresh ma a audveldan hatt annad-
hvort gera harlitinn skarpari eda breyta
honum. Liturinn endist i allt ad 10 pvotta
og fer smam saman ar. Utkoman veltur

a astandi harsins og mun verda betri

eftir pvi sem harid er gljapara. Tvé p6r

af gaedahonskum fylgja maskanum.

Style & Finish
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umhverfisveenni vérum,“ segir
Frida en Maria Nila hefur meda
annars fengid vidurkenningu fra
Leaping Bunny, PETA og The
Vegan Society.

Facebook: Regalo ehf Iceland
www.marianila.com Snapchat:
regalofagmenn

MASKINN HENTAR

e beim sem vilja endurlifga
litad har sitt.

o bPeim sem vilja préfa
nyjan harlit en eru ekki
tilbdnir ad lita harid
varanlega.

o beim sem vilja breyta
harlit sinum i afmarkadan
tima.

Maria Nila Style & Finish er lina af harmétandi vérum sem vernda lit
harsins og inniheldur allt sem félk parf til ad 6dlast pa tilfinningu og
yfirbragd sem pad 6skar. Allar vérurnar eru lausar vid paraben og sulf-
at, innihaldsefnin eru 6ll vegan og umbudirnar eru umhverfisvaenar. |
linunni eru prenns konar élik sprey sem veita allt fra mjuku haldi til sér-
lega stifs halds - Styling Spray, Finishing Spray og Extreme Spray.

Lyfting og rétt tilfinning naest med aferdarvérum Maria Nila - Volume
Spray, Styling Mousse, Dry Shampoo og Salty Mist. Einnig eru i bodi
prenns konar krem - Cream Heat Spray, Styling Cream og Salty Cream.

PESSAR VORUR ERU GLUTENFRIAR

Styling Mousse, Dry Shampoo, Salty Cream, Crem Heat Spray, Finishing Spray, Extreme Spray, Styling Spray, Volume Spray, Salty Mist,
Heal Shampoo, Heal Conditioner, Heal Masque, Luminous Colour Hair Lotion, True Soft Argan Oil
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Hrein hiod er ovarin fyrir kulda

GA6d hudumbhirda eru grunnurinn ad fallegri fordun ad sogn Kristinar Stefansdéttur férdunarmeistara. Best sé ad koma sér upp einfaldri hreins-
iratinu a kvoldin og fara aldrei Ut r husi an farda. Pannig sé hudin varin fyrir kulda og bakterium. Hun segir dparfa ad fleekja hlutina um of.

,Eg segi alltaf , less is more“. Vid
erum ao nota of mikid af kremum
sem eiga 01l ad hafa 6lika virkni.
Venjuleg starfsemi hidarinnar &
a0 geta sé0 um ad nara hidina
en vid eigum ad hjalpa til pegar
upp & vantar. Til pess ad fa fal-
lega foroun er pé grundvallar-
atridi ad neera hddina vel,” segir
Kristin Stefansdoéttir, forounar-
meistari hja NN Make Up Studio
i Gardabee.

I kéldu vedri
burfi sérstak-
lega ad huga vel
ad neeringu hio-

arinnar og ba

skipti mali ad

/ nota krem sem

1‘! ‘ hentar hidgerd-
J.

L g’ % inni.

,G0O0 regla er
Kristin a0 fa synishorn
Stefansdéttir af kremum til
a0 proéfa en fjar-
festa ekki strax i heilli krukku
sem reynist svo ekki vel. Pad
byoir heldur ekki ad kaupa eitt-
hvad sem vinkonan meelti med pvi
pad er alls ekki vist ad pad sama
henti pinni hidgerd. Snidugast er
a0 panta tima hja fagadila, fara {
andlitsbad og lata dekra vid huo-
ina og f4a leidbeiningar um gott
krem og prufur. begar rétt krem
er fundid a4 svo ad nota pad baedi
kvolds og morgna.“

Einfold kvoldritina

,,A kvoldin eetti ad hreinsa and-
litid med hreinsikremi sem neer
baedi augnmaéalningunni og faro-
anum af. Eg nota sjalf aldrei
bémull til ad strjika fardann par
sem hdn purrkar hidina. Betra
er ad nota pvottapoka, fjarfesta
bara i seemilegum bunka og nota
einn fyrir hvert kvold. Nota eetti
kalt vatn til ad skribba andlit-
i0. Ef félk freistast til ad nota
einnota hreinsiklita, til deemis
a ferdalogum, eetti ad pvo and-
litid vel med koldu vatni 4 eftir.
Efnin dr kldtunum purrka hio-
ina og pau parf a0 skola af. Loks
cetti ad bera krem 4 hreint and-
litid fyrir néttina. Peir sem vilja
nota augnkrem &ettu ad geyma

e

Med hakkandi sél verdur fordunin Iéttari. Kristin segir sterka og bjarta varaliti verda aberandi i vor og sumar. Mattir varalitir
halda vinszeldum sinum eitthvad afram. Minni dhersla verdur a augnfordun, einungis maskari og augnblyantur.

97 Krem fara inn i hid-
ina & nokkrum mindtum
og eftir pad er hiidin
ovarin. Med léttum farda
naer hidin ad halda inni
raka og verjast utanad-

komandi areiti.
Kristin Stefansdéttir

pbad i isskapnum, bera pad svo a
ad kvoldi til ad minnka prota og
bélgur,” Gtskyrir Kristin.

Hin réadleggur einnig ad nota
farda a hverjum degi. Hrein hid
sé berskjoldud fyrir kulda og
bakterium.

»,Krem fara inn { hddina &
nokkrum minitum og eftir pad
er hudin 6varin. Med léttum
farda nezer hddin ad halda inni
raka og verjast utanadkomandi
areiti og bannig minnka einn-
ig likurnar 4 ad purrkublettir
myndist og sedaslit.“

Léttari fordun i sumar

Sterkir og bjartir varalitir og
1éttari augnfoéroun verdur aber-
andi {1 sumar ad séogn Kristin-
ar. Mattir varalitir munu halda
vinsaeldum sinum og jafnvel ein-
hverjir dokku ténanna sem hafa
verid dberandi i vetur eins og
fjélublar. ,,A augun verdur pad
bara maskari og eyelinerlina
jafnvel i lit,“ segir Kristin. ,Til
okkar i NN Make Up Studio er
alltaf heegt ad koma og f4 réo-
gjof vardandi foroun og hidum-
hirodu.“

i

Kristin malir med pvottapokum i stad
bémullarskifa til ad hreinsa farda af
andlitinu. Bémullin purrki hudina.

Velvet smooth linan fra SchoII .

Naglataekio: Neglurnar verda
skinandi fallegar. Hentar bzedi a

Velvet smooth takin fra Scholl audvelda umhirdu féta.

»,HOro huo er eitt algengasta
fotavandamal sem félk glim-
ir vid. Hord hid getur valdio
6pegindum og med timanum
valdid miklum sarsauka ef ekk-
ert er gert til ad fjarlaegja hana.
Regluleg fétaumhirda dregur Gr
myndun & hardri hid og kemur {
veg fyrir ad faeturnir verdi fyrir
6paegindum,”“ segir Magdalena
S. Kristjansdéttir, vorumerkja-
stjori hja Halldori Jonssyni, en
heildsalan hefur umbod fyrir
frabeerar vorur fra Scholl sem
audvelda fétaumhirdu.

,Velvet smooth linan fra
Scholl bydur upp 4 nokkur teeki.
Fyrst mé nefna rafknina féta-
bjol sem fjarleegir harda hio a
fétunum med paegilegum og or-
uggum snuningshaus. Taekid er
audvelt { notkun og 4n mikill-
ar fyrirhafnar getur bud fengio
silkimjika feetur heima { stofu,“
segir Magdalena. Hin bendir
einnig 4 Velvet smooth Wet and
dry sem ma nota a vota og purra
feetur. , Teekio er vatnshelt og pvi

mogulegt ad fjarleegja harda hio
begar madur er i sturtu. Teekid
er endurhladanlegt og pradlaust.

I Velvet smooth linunni er
einnig ad finna rafknina nagla-
bjol fyrir feetur og hendur. ,,Med
rafkninu naglapjolinni geturdu
annast fingur- og tdneglur med
audveldum heetti. Med teekinu
fylgja prir mismunandi haus-
ar sem slipa, pissa og feegja og
gera neglurnar skinandi falleg-
ar,” utskyrir Magdalena. Hian
segir ad fyrir hamarksarangur
sé best ad bera neerandi nagla-
oliu & neglurnar sem byggi a ein-
stakri formulu med sjoé olium,
saetri mondluoliu, horfreeoliu,
aprikésukjarnaoliu, avékadé-
oliu, arganoliu, sheahnetuoliu
og sélblomaoliu auk E-vitamina.
,Pessi einstaka blanda styrkir
neglur og naglabond og eykur
raka.“

Scholl Velvet smooth taekin fast i
apotekum, Elko, Fjardarkaupum,
Hagkaup og Krénunni.

Scholl fétatzekio:
Fjarlaegir harda hid
a audveldan hatt.

W Volef

smooth

neglur a héndum og fétum.

\ L
Wl—ﬂf 7

Elecironic
Kol Care System

Wet and dry: Ma nota a vota faetur.
Tvaer mismunandi hradastillingar.
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Polinmaoi vaenlegust til arangurs

Pad er ekki seinna vaenna ad koma sér i gang fyrir sumarid, fjallgbngurnar, veidiferdirnar og mogulega sélarlandaferdirnar. Svavar
Ingvarsson, einkapjalfari hja Hreyfingu, gefur hér lesendum géd rad vardandi afingar og mataraedi par sem skynsemin er i fyrirrdmi.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

bjalfun:

Settu markmid

bad skiptir mestu mali a0 setja sér
markmid og bad verdur ad vera {
beintengingu vid drangurinn sem
pu vilt sja. bad getur verid utlits-
tengt, ad losa sig vid likamsfitu
eda byggja upp voovamassa eda
getutengt, ad efla pol eda auka
styrk. Pad er mismunandi hvernig
bt hagar pjalfun eftir pvi hvort pu
ert ad leita eftir ad auka getu eda
ad breyta utliti.

Komdu hreyfingu inn i ritinuna
Hvort sem bu vilt vera { formi 4
strondinni eda ert ad eefa fyrir
marapon ba radlegg ég 6llum ad
koma hreyfingu inn { sina rutinu,
ekKki sist vegna pess a0 pad hefur
svo g6d ahrif 4 andlega lidan.

Pad mikilvaegasta er ad finna
eitthvad vio sitt heefi. Lyftingar {
likamsraktarstod, héptimar eda
krossfit parf ekkert endilega ad
hofoa til allra. bPin hreyfing getur
verid sund, gongur, hjélreidar,
hlaup og svo framvegis. Finndu
eitthvad sem pér likar vid pvi pa
eru langmestar likur a pvi ad pu
haldist { rdtinunni. Og mundu:
hreyfingin 4 ad vera skemmtileg
og gefandi, ekki kvol og pina.

Ef pu vilt meira gerdu pa meira

b feerd nokkurn veginn pad sem
bt leggur inn. Pad er engin ein
uppskrift ad drangri sem hent-
ar 6llum og bad er ymislegt sem
getur gerst pegar folk dkvedur ad
auka 4lagio med pvi ad aefa meira.
Pad er mikilveegt ad fara heegt og
rélega af stad og hlusta a likam-
ann. Leitadu adstodar hja fagfolki.

Matarzedi:

Pad ma profa

Pad eru alls konar tiskusveiflur {
pvi hvernig félk vill borda, minnka
kolvetni, fasta eda neita sér um
hitt og petta. Eg kys ad vera opinn
fyrir 6llu og vil ad félk proéfi bo
ég sé audvitad med minar skod-

Svavar Ingvarsson, einkapjalfari hja Hreyfingu, segir andlega pattinn vera mikilvaegastan pegar a ad breyta um lifsstil. Polinmaedin sé mikilvaegasti lykillinn ad arangri.

anir & pvi hvad mér finnst virka
best. Félk verdur ad finna ut ar pvi
sjalft hvad virkar fyrir pad og taka
svo &kvoroun ut fra reynslunni.

Sleppa gosi og djiis

Eg radlegg 6llum, hvort sem félk
eetlar ad fylgja akvednu mataraedi
og hver sem hugmyndafraedin er
ad skera 1t gos og djus. I flestum
tilfellum er félk ad reyna ad létt-
ast eda skera af sér fitu og ba parf
f6lk ad passa sig & hitaeiningum {

99 Vid erum bara 6ll svo
misj6fn og bregdumst
vid pjalfun a élikan hatt
eftir erfoum, aldri og
adstaedum.

Svavar Ingvarsson einkapjdlfari

vokvaformi. Petta eru limskustu
hitaeiningarnar. Best er ad drekka
bara vatn med mat.

Engir tveir eins:

Dbad er rosalega erfitt ad segja til
um hvad félk 1éttist mikid a viku
eda eitthvad svoleidis. Vid erum
bara 61l svo misjofn og bregdumst
vid pjalfun a 6likan hétt eftir erfo-
um, aldri og adsteedum.

Polinmaedin prautir vinnur allar.

Breytingar koma ekkert endilega
jafnt og pétt. Oft er mikill &rang-
ur i byrjun sem er mjog hvetjandi
begar verkefnio fer vel af stad.
En bad getur verid heettulegt bvi
4 eftir fylgir oft kyrrstodutimabil
pvilikaminn parf adlogunartima.

A9 lokum:

Andlegi hlutinn er eiginlega alltaf
erfidari en eefingarnar sjalfar og
bolinmeedin er mikilveegasti lyk-
illinn ad gédum arangri.

OrganiCup er framtidin

OrganiCup tidabikarinn er heilsusamlegri, audveldari og hagkveemari valkostur en démubindi og tidatappar. OrganiCup vidheldur
natturulegri fléru likamans, endist i tiu ar, getur tekid vid tvofalt meira magni en XL tidatappi og parf adeins ad taama 4 12 tima fresti.

,I dag nota flestar konur dému-
bindi og tidatappa, en pessar
vorur innihalda mikid af bleikiefn-
um, ilmefnum, kremum og 60rum
o6parfa vidbdétarefnum sem eru
sleem fyrir likama kvenna og um-
hverfi,“ segir Magdalena S. Krist-
jansdottir, vorumerkjastjori hja
Halldoéri Jonssyni. Hin bendir 4 ad
i bodi sé mun heilsusamlegri, aud-
veldari og hagkveemari valkostur.
,Pad er OrganiCup tidabikarinn
sem er vinseelasti tidabikarinn {
Skandinaviu.“

Magdalena segir ad niu af tiu
konum sem profi tidabikar segi
a0 peer muni halda afram ad
nota hann og muni meela med |
honum vid fleiri. ,bad er pvi /
einungis timaspursmal hve-
neer tidabikar verdur vin-
seelasta lausnin 4 mark-
adnum,“ segir hdn. f

Margt melir med |
notkun OrganiCup.
Hann er gerdur ur
silikoni sem e&tlad er
i leekningataeki, bikar-
inn er margnota og ad-

eins parf a0 teema hann 4 t6lf tima
fresti. P4 endist hann { allt ad tiu
ar.

,,OrganiCup vidoheldur nattdru-
legri fléru likamans vegna pess
a0 hann tekur einungis vid vokva
en drekkur hann ekki { sig. betta
kemur i veg fyrir ertingu og purrk
og tryggir nattaruleg pH-jafn-
veegi,” segir Magoalena.

OrganiCup faest i apétekum og

Heilsuhusinu. Nanari upplysing-

ar og sogur vidskiptavina um Org-

aniCup ma finna a www.organi-
cup.dk

KOSTIR
ORGANICUP

® Endisti10 ar.

® Getur tekid vid ramlega tvo-
falt meira magni en XL tida-
tappi.

® Fullkomid hreinlaeti.

® Engin 6paegindi.

® Audveldarilausn en dému-
bindi og tidatappar par sem
einungis parf ad teema bikar-
inn & 12 tima fresti.

® Engin paldt, ilmefni, lim eda
klor.

® Gerdur Ur silikoni sem
2tlad er i lekningataeki.

® Tidabikar kemur i
tveimur steerdum, A
og B. Staerd A er fyrir
konur sem eru undir
30 ara og hafa ekki faett
barn. Staerd B er fyrir
konur eldri en 30 ara eda
sem hafa faett barn.

AFSLATTUR
ANZESTA
UTSOLUSTAD

OrganiCup kemur i g6dum poka.



NYR GRANDIOSE
EXTREME MASKARI

Mikil pykking og audveld notkun
med svanshalsburstanum™,

gy

NYR SVEIGJANLEGUR EYELINER ;
Sveigjanlegur eyeliner sem gerir bl
asetning fra innri- ad ytri augnkrok

:I'h
mjog audvelda. &

GRANDIOSE
EXTHREME

'-‘:

p : - :
AREYNSLULAUST FRA OLLUM SJONARHORNUM.
BEYGDU LINUNA.

GRANDIOSE LINER

SVEIGJANLEGUR EYELINER. NAKVAM ENDINGAGOD FORMULA.
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Nyjasta nytt...

Dr. Organic

Dr. Organic eru nattdrulegar hud- og har-
vérur sem henta badum kynjum. Fyrirtaek-
id nytir adeins bestu natturulegu og lif-
raenu hraefni sem koma hvadanaeva tr
heiminum. Helst ber ad nefna lifreent aloe
vera sem er i 6llum vérunum og kemur
pad einnig i stad vatns i oliulausum vérum.
Einnig eru fj6lbreytilegar lifraenar jurta-
oliur, butter2 og ilmkjarnaoliur notadar i
6llum vérulinunum en pzer eru 14 talsins.

Estée Lauder Advanced Night Repair
Estée Lauder Advanced Night
Repair droparnir eru mest selda
varan fra Estée Lauder. Fimm glos
seljast i heiminum & hverri einustu
mindtu. Um er ad raeda serum-
dropa sem naera hidina, veita
henni raka og vinna 4 skemmdum
og 6drum misfellum i hidinni.
beir vinna einnig gegn étimabaer-
um einkennum &ldrunar.
Droparnir eru an para-

bena, oliulaus-

ir og vernda hud-
ina gegn dhrein-
indum.

bess ma geta
ad Estée vor-
urnar eru 8 20%
afsleetti i Sigur-
boganum 23.

til 25. februar.

St. Tropez
bar sem vid sjaum litid
af sélinni pessa dag-

ana verdum vid ad nota adrar leidir til ad vidhalda
frisklegu utliti. Par kemur St. Tropez til ségunnar
en merkid er leidandi i heiminum & sinu svidi. Ur-
valid er frabzert og allir zettu ad geta fundid eitt-
hvad vid sitt haefi, hvort sem tilefnid er arshatig,
ferming eda bara ad friska upp a hversdagsleik-
ann. Vorurnar fra St. Tropez eru einfaldar i notk-

aferdin verdur mun fallegri.

Black Opium Floral Shock

Black Opium Floral Shock er nyr ilmur

i Black Opium fj6lskyldunni. Imurinn
inniheldur ferskleika sitruss og hvitra
bléma & méti lostafullum kaffitonum.
bPannig myndast ,shock” milli ferskleika
og hita.

Escada Fiesta Carioca
Sumarlegur ilmur fra Escada
en tiskuhdsid fagnar nd 25
ara afmaeli sumarilmanna
um pessar mundir. Es-
cada Fiesta Carioca er
stérkostlegur kokteill

af sumarlegum avoxt-

um og vidarténum sem
gera ilminn dmétstaedi-
legan.Glasid er med

)

:

Pdta EaiiaEN

enifinlegum graenum og
bleikum gegnsajum lit.

SCADA "

Frdvegang

GELas

The Shock maskari fra YSL

Mascara Volume Effet Faux Cils The
| Shock pykkir augnharin med mjég pykkri
formulu og grofri aferd. Maskarinn grip-
ur hvert augnhar vid fyrstu snertingu

og byggir vel upp strax i fyrstu umferd.
Formulan og burstinn vinna saman ad pvi

premur litum, svértum, bldum og burg-
undy. betta er pykkasta, péttasta og mat-
tasta formdlan af 6llum YSL moskurun-

un, lyktarlausar og pad myndast ekki rakJr. Maglt S T !; ad na djﬂpur.n’ dékkum og bykkum a’hrif-
er med ad nota St. Tropez hanskann vid dsetningu, um umhverfis augun. Maskarinn faest i
L

SOTHYS |

et SOTHAS
f“'-_;__;--—-w “aran

Sothys

Spa linan fra Sothys hentar frabaerlega fyrir vid-
kvaema huad, hun inniheldur jardhitavatn dr ein-
stakri lind i Frakklandi og er statfull af naudsyn-
legum steinefnum. bessi vorulina er algerlega an
ilmefna, litarefna og er ofnamisprofud. Faest i
véldum verslunum Lyfju, Sothys snyrtistofum og

Hagkaup Kringlunni.

Alessandro
naglalakk
Geggjad-
ir nyir litir
fra Aless-
andro sem
eru vegan,
7-free og endast i
allt ad sjo daga. Nyju litirnir fast i Hag-
kaup Kringlunni og Smaralind, i vold-
um apotekum og a snyrtistofum.
Naglavérur sem sérfraedingarnir nota.

um.

Strobe Cream fra MAC

Ef marka ma tiskupall-
ana og helstu sérfraed-
inga fordunarheimsins
pa er natturuleg ljém- et
andi hud ad koma inn
sterkari en nokkru sinni
fyrr. Strobe Cream er
pvi 6missandi i snyrti-
buddunni. Kremid
kemur i sex litum og
attu pvi allir ad finna

HUGO ICED eitthvad vid sitt haefi.

Hugo Iced er 6hefébund- —— Kremidmanotaa

inn, nystarlegur og fersk- | | marga vegu, til demis

ur ilmur. Hann er innblas- er fallegt ad bera pad STROBE
inn af godségninni Hugo ofan & kinnbeinin og CREAM
Man sem hefur notid mik- 4 adra stadi sem vid w
illa vinsalda og hefur sakjumst eftir ad fai LM TER0 6

verid einn mest seldi og
vinsalasti herrailmur
heims undanfarin tutt-
ugu ar. Still Hugo Fash-
ion er framurstefnuleg-
ur og um leid sjalfstzed-
ur, framsaekinn en i takt
vid timann.

aukinn ljoma, til deemis
ofan a nefbein, undir
augabrunir og & bring-
una. Einnig er haegt

ad blanda pvi vid fard-
ann fyrir hraustlegt og
geislandi utlit eda setja
yfir farda sem punkt-
inn yfir i-id.

Uppahaldsilmurinn a ilmvatn.net

[ vefversluninni iimvatn.net er haegt ad velja um meira en sjé pisund mismunandi ilmvétn & hagstaedara verdi en gengur og gerist og par
aettu pvi allir ad finna rétta ilminn. bar fast ilmvotn sem ekki hafa verid faanleg hérlendis um arabil eins og Boucheron, Joop og Rochas.

Margir taka astféstri vio dkvedio ilmvatn
en adrir vilja heldur pr6fa mismunandi ilm.
»Allir zettu ad finna ilm vid sitt heefi 4 vef-
versluninni okkar, www.ilmvatn.net, en par
fast nanast 61l ilmvotn sem haegt er ad hugsa
sér. Vio erum med mikid og breitt vorudr-
val, eda yfir 7.000 voruntimer, og hja okkur
finnur félk ymis ilmvotn sem ekki hafa
verid faanleg hérlendis um langt skeid,*
segir Seevar Davidsson, annar eigandi ilm-
vatn.net. Seevar og Dagny Agustsdéttir hafa
rekid ilmvatn.net sidan 2009.

DPeir sem &ttu sér uppahaldsilmvatn t.d.
4 unglingsarunum og langar ad préfa pann
ilm aftur aettu ad finna rétta glasio hja ilm-
vatn.net. A vefnum er haegt ad kaupa teg-
undir sem erfitt hefur verid ao f4 hérlendis
eins og til deemis: Boucheron, Joop og Roch-
as. Einnig er mjog gott Grval af stjornuilm-
votnun eins og til deemis David Beckham,
Beyoncé, Rihanna, Lady Gaga og Britney
Spears.

,Vi0 leitumst vid ad bjéda ilmvotnin a
g60u veroi og haegt er ad velja um mismun-
andi steerdir, eda 30 ml, SO ml og 100 ml. Al-
gengt er a0 folk fai stért ilmvatnsglas, eda
100 ml, hja okkur & svipudu verdi og SO ml
glas kostar 1t tr bid hérlendis. Oft erum vid
jafnvel med betra verd en i frih6fninni en

¢

SJP NYC Eau de Parfum 100 ml. Verd 4.835 kr. og
med fylgir 75 ml sturtusapa fritt.

bad fer pé eftir tegundum,” segir Seevar og
beetir vid ad bestu kaupin séu i staerri ilm-
vatnsglosum.

,Vid getum bodid betta gdda verd pvi vid

Rochas Man Eau de Toiletter 100 ml. Verd 7.935
kr. og med fylgir 200 ml sturtusapa fritt.

erum i samstarfi vid stéran birgi { Ameriku
og holdum engan lager heldur faum voéruna
senda jafn6oum,* atskyrir Seevar sem lofar
ad vidskiptavinurinn fai voruna senda innan

)) beir sem attu sér uppahalds-
ilmvatn t.d. a unglingsarunum
og langar ad préfa pann ilm
aftur aettu ad finna rétta glasid
hja www.ilmvatn.net.

IImvatn et

14 daga. ,Yfirleitt tekur pad p6 adeins viku,
segir hann.

Vefverslunin hefur verio starfraekt sidan
2009 og hefur vaxid & hverju ari. , Petta
hefur spurst vel Ut. F6lk sem byrjar ad
versla vid okkur er nanast komid i askrift
hja okkur, enda f4 margir sinn ilm hvergi
annars stadar,” segir Saevar.
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~Hreinleiki, gaedi og virkni
skiptir mig miklu mali
pegar ég vel faedubdtarefni.

Pess vegna maeli ég tvimeelalaust
med vérunum fra Natural Health
Labs.”

Helga Lind - Pilateskennari
og einkapjalfari

Natural Health Labs
eru hrein natturuleg baetiefni
sem innihalda hvorki
rotvarnarefni né fylliefni og
eru an allra aukaefna.

Utsolustadir: Faest i 6llum helstu
apotekum, heilsuverslunum og
heilsuhillum stérverslana.

BALSAM./

www.balsam.is
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Afingar gegn
stirdleika

1. Leggstu a bakid og beygdu hnén
eniljar eiga ad vera a golfi. Lyftu
mj6dmunum upp en lattu hand-
leggi liggja samhlida buknum.
Réttu vel ur haegri feetinum i um
10 sekundur. Skiptu svo um fét
og gerdu eins, samtals tiu sinn-
um.

2. Sestu med feetur beint fram.
Snudu efri hluta likamans til
hzegri og settu badar hend-
ur i gblf vid laeri. Teygdu vel i
10 sekundur. Sntdu pér svo til
vinstri og endurtaktu afinguna i
10 skipti.

3. Stattu med beint bak og haefi-
legt bil 4 milli fétanna. Beygdu
pig adeins i hnjanum, beygdu pig
rélega fram og taktu med badum
héndum utan um kalfana. Haltu
pér i pessari stédu i eina til tvaer
minutur. Réttu haegt og rélega ur
pér. Beygdu pig betur i hnjanum
ef stadan er pazgileg.

4, Sestu & golfid og med iljarnar
saman og hnén beygd i sitthvora
attina. Taktu utan um faeturna,
beygdu pig vel fram og haltu
stédunni i um eina mindtu. Réttu
rolega ur pér og gerdu zfinguna
10 sinnum.

5. Stattu i bada faetur. Dragdu
haegri fétinn ad buknum og haltu

honum pannig i um halfa minatu.

Réttu ar faetinum og gerdu eins
med vinstri faeti. Endurtaktu zef-
inguna i nokkur skipti.

FOSTUR GERA GAGN

Enn baetast vid sannanir fyrir pvi ad skamm- rannsoknir syna fram a laegri kélesterolgildi i
timafasta geti studlad ad varanlegu pyngd- bl6di, laegri bl6dprysting og minni likamsfitu
artapi. Og i rauninni parf ekki ad fasta alveg hja peim sem fylgdu mataraedinu midad vid
heldur er nég ad faekka hitaeiningum nidur samanburdarhépinn. Pau syndu einnig minni
i kringum 750 & ,fostu”“dégunum. Fleiri og bélgumyndun i likamanum sem er talin tengj-
lengri fostur gera hins vegar ekki endilega ast krabbameini og hjartasjukdémum og betri
hlutfallslega jafnmikid gagn. Samkvaemt rann-  stjérn & blédsykri sem er stor ahaettupattur i
sokn sem gerd var vid rannséknarstofu i lang-  sykursyki, en samanburdarhdpur. bPessi rann-
lifi vid Sudur-Kaliforniu haskdla eiga peir sokn baetist par med i hép peirra rannsékna
sem fylgja fostumataraedi, sem byggir mest sem stadfesta gildi fostu i attina ad auknu

a dmettadri fitu fimm daga i manudi, von a heilbrigdi og langlifi.

ad missa i kringum kilé 8 manudi an pess ad Rannsdknin birtist i timaritinu Science Transla-
gera nokkrar adrar breytingar a sinum lifsstil. tional Medicine. http://stm.sciencemag.org/
En par med er ekki 6l sagan s6gd pvi bl6d- content/9/377/eaai8700

Betri svefn

Andvokunaet-
ur skila sleem-
um degi.
Gédur naetur-
svefn er und-
irstada gédrar
heilsu. Dr. Erla
Bjornsdottir
mun fjalla um mikilvaegi svefns
fyrir andlega og likamlega heilsu a
Borgarbdkasafni Menningarhusi i
Sponginni manudaginn 27. februar.
Fyrirlesturinn ber yfirskriftina Betri
svefn - grunnstod heilsu og fjallar
Erla medal annars um algengustu
svefnvandamalin og fer yfir gédar
svefnvenjur. Erla hefur haldid nam-
skeid og fraedslufyrirlestra um
svefnvandamal og er med doktors-
préf i svefnrannséknum fra leekna-
deild HI i samstarfi vid Haskdlann
i Pennsylvaniu. Han hefur sérhaeft
sig i hugraenni atferlismedferd vid
svefnleysi (HAM-S) og sinnt peirri
medferd undanfarin ar. Rannsdknir
Erlu fjalla um samband svefnleys-
is, andlegrar heilsu og kaefisvefns
og hafa visindagreinar eftir hana
birst i virtustu fraediritum heims a
svidi svefnrannsokna. Erla starf-

ar hja Salfraediradgjofinni par sem
hun sinnir m.a. medferd vid svefn-
leysi. Um pessar mundir er Erla ad
skrifa bok um svefn sem aetlud er
almenningi.

Fyrirlesturinn hefst kukkan 17.15 og er
adgangur 6keypis.
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