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Haustundirbuningur a tullu

Sem fyrr byour World Class upp 4 urval namskeida fyrir f6lk 4 6l1lum aldri. Korthafar World Class hafa adgang ad tiu
heilsuraektarstodvum 4 hofudborgarsveedinu og premur sundlaugum. Ny og spennandi ndmskeid verda i bodi hja st6dinni i vetur.

afdis Jénsdéttir, eda Disa
H { World Class, segir okkur

frd undirbiningi hausts-
ins i World Class. ,,\Viod rekum tiu
heilsuraektarstodvar 4 hofuo-
borgarsvaedinu og korthafar okkar
hafa ad auki adgang ad premur
sundlaugum og gifurlegu magni
opinna héptima,“ segir Disa. Hin
segir undirbining haustsins fara
vel af stad og er spennt ad kynna
nyjungar.

Namskeid i haust hefjast

9. september - eitthvad fyrir alla
,»A0 venju er mikid drval glaesi-
legra namskeida hja okkur {
haust,“ segir Disa. ,Vid verdum
med okkur hefdbundnu vinsaelu
némskeid 4 bord vid Krossfit,
Ketilbjollur, FitnessBox og Ha-
marksbrennslu. Vid kynntum til
leiks Fit Pilates { heitum sal fyrr &
pessu ari og hefur pad verid mjog
vinseelt.”

Ny og spennandi namskeid

Disa segir um nyju ndmskeidin:
,Sem endranar aukum vio fléru
nyrra namskeida hja okkur. Af
nyjum ndmskeidum mé nefna
Metabolic functional training,
sem hentar félki { g6ou formi og
peim sem vilja virkilega taka &
pvi. Booty Ballet er frébeert ndm-
skeid fyrir pa sem vilja styrkja rass

og leeri. I Booty Ballet rifjum vid
upp balletteefingarnar 4 skemmti-
legan hatt med peegilegri ténlist,
Booty Ballet er skemmtileg blanda
af ballett-pilates og joga. Fit-X er
nytt og spennandi ndmskeid par
sem unnio er med patttakendum {
teekjasal. Nyr lifsstill er nytt ndm-

skeid sérsnidid ad konum sem
purfa ad missa a.m.k. 15 kil6 af
heilsufarsdstazdum. A namskeid-
inu er mikiod adhald, freedsla um
mataraedi og heilbrigdari lifsstil.
Fit4Life er 12 vikna ndmskeid par
sem, auk pjalfunar, heilsukokkur
og markpjalfi munu freeda patt-

takendur. Fit4Life er ndmskeid par
sem matareedi og pjalfun er skoo-
ud sem ein heild 4samt mark-
midasetningu og eftirfylgni.”

Opnir héptimar, ny timatafla
tekur gildi 2. september
Vidskiptavinir World Class hafa

adgang ad 6llum opnum hop-
timum sem eru { bodi. Um er ad
reeda mikiod urval tima. ,Spinning
og Hot Yoga eru vinselustu timar
okkar en vio h6fum margt i bodi
og fjolbreytnin er { fyrirrami. Vid
kynnum til leiks timatoflu vetrar-
ins 2. september nk.,“ segir Disa.

HAUST 2013

HEILSURAKTARKORT VEITIR ADGANG AD
10 STOBVUM OG 3 SUNDLAUGUM



| Likamsraekt

| KYNNING - AUGLYSING |

FOSTUDAGUR 16.AGUST 2013

Nennirou ekki [ reektina?

bad sést hverjir hugsa vel um kroppinn sinn og allir vilja

lita vel it. Morgum reynist hins vegar erfitt ad standa upp

ur séfanum og koma sér i reektina. Hér eru tiu heilraedi sem

hjalpa til:

M Byrjadu heaegt. Taktu tfu mindtna efingu eda gonguttr og
40ur en pu veist af hefur efingatiminn lengst og longunin
til ad aefa med.

B F40u skemmtilegan vin til ad stunda likamsraektina med
pér. Pé er sennilegra ad pui meetir og félagsskapurinn hefur
hvetjandi dhrif.

M Settu eefingafot { toskuna ad morgni og taktu hana med ad
heiman. P4 er liklegra ad pér finnist pu purfa ad nota pau {
reektinni.

B Hafou hugann vid annad en atokin { likamsraektinni til ad
byrja med. Horfdu 4 sjénvarp, spjalladu vid vin eda hlust-
aodu & tonlist 4 medan pud hreyfir pig.

B Upporvandi tonlist er heillaveenlegust { likamsreektinni en
einnig til ad koma sér i girinn 4dur en farid er 4 efingu.

W Vertu i ntiinu og hugsadu einn dag { einu. Adur en pu veist af
er afingin buin.

B F4du pér piparmintu. Rannséknir syna ad angan af mintu
eykur styrk, hrada og snerpu.

M Ekki hafa samviskubit yfir pvi ad meeta ekki reglulega 1 reekt-
ina. Pad hefur neikvaed dhrif 4 hugann. Mun betri heilaleik-
fimi er a0 sja sig fyrir sér fullan vellidunar { reektinni.

B Settu pér raunheef markmid og verdlaunadu gédan drangur.

FiTON / sia

midi.is

Godur félagsskapur getur haft drslitadhrif pegar kemur
ad pvi ad maeta i reektina.

Ljuffengt svinakjot med
ananas-salsa

Svinakjot getur verid magurt og gott kjot. Haegt er ad ttbua ljaffenga
maltid & stuttum tima pegar komid er heim ur reektinni. Heegt er ad
nota svinafilét, drbeinadar kételettur eda grisahnakka, allt eftir smekk.

Uppskriftin er miouo
vid fjora

600 g svinakjot i sneioum
1 msk. grillolia til ad pensla kjotio
Y tsk. salt
Y4 tsk. pipar

Ananas-salsa

1 heill, ferskur ananas

1 msk. olia til ad pensla

1 raudur eldpipar

2 msk. rifin engiferrot

2 msk. ferskt koriander, smdtt
saxad

% dl solkjarnaolia

1limona

Salt og pipar

Skreelid ananasinn og deilid
honum { fjéralanga hluta.
Fjarlegio kjarnann { midj-
unni. Penslio stykkin og grill-
i0 { um pad bil fjérar mindtur.
Skerid sidan 1 bita.
Freehreinsiod eldpipar og sker-
i0 mjog smatt. Blandid honum saman vid engifer, kériander-liménu-
safa og olfu. Betid ananas saman vi0 og bragdbztid med salti og pipar.
Penslid kjotio med grilloliu, kryddio med salti og pipar og grillio 4 heitu
grilli { um pad bil tveer mindtur & hvorri hlid. Laekkid hitann og grillid
4fram { 3-4 minutur.

Berid kj6tid fram me0 fersku ananas-salsa og komin er ljaffeng mél-
ti0. Einnig er gott ad hafa seetkart6flumus og spergilkdl med ef f6lk vill
hafa meira vio.

TENNIS

er skemmtileg hreyfin

@® Nu er rétti timinn til ad
panta fastan tima i tennis.

® Eigum nokkra tima lausa.

/T:NNISHGLLIN

Kopavogi

® Skemmtilegu byrjendanamskeidin
fyrir fullordna eru ad hefjast.

skraning og upplysingar i sima 564 4030 eda a tennishollin.is

Nitric Oxlde

30% meira bl6dflaedi

20% meira orka og uthald

Noébelsverdlaun 1998 - Sameind arsins 1992

Hitamynd: Synir aukinn hita vegna meira bl60fleedis eftir BEETELITE drykk

N T
PROOF J
IT WORKS

e
¥
T i

Fyrir inntoku 0}5 cm Eftir inntoku 0,7 cm

Sonarmynd: Slageed i handlegg tyrir og eftir inntoku BEETELITE.

150 ml af vatni -

Umboa: Vitex ehf

BEETE|/TE® ® @
NeOSHOT @ @

Fyrir iprottarfolk
Raudroéfukristall sem getur baett drangur iprottafolks allt ad 20% Blandad i
Drukkid 30 min. fyrir efingar. Orvar Nitric Oxide framleidslu strax.
Meiri voOvasnerpa, orka, prek, uthald og surefnisupptaka. Betra bl60fleedi

allt ad 30% aedautvikkun

BEETELITE er lifraent og pvi fullkomlega 6ruggt. Orvar ahrifamatt annarra
feedubotarefna ef drukkio er samhlida inntoku peirra.

SUPERBEETS™

Fyrir almenning

Eftir fertugt framleidir likaminn mun minna Nitric Oxide
SUPERBEETS eykur framleidslu likamans & Nitric Oxide strax
Betra blo0flaedi - allt a0 30% aedautvikkun

Stjornun blédprystings - Baetir 6ndun og surefnisupptoku
sem leidir til meiri orku, preks, Uthalds og fitubrennslu

Orvar ahrifamatt annarra faedubotarefna ef drukkid er samhlida inntdku peirra

1 teskeid daglega blandad i 150 ml af vatni
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Heilsulausnir breyttu lifi minu

Sigriour Hjordis Jorundsdottir hafdi lengi reynt ad breyta lifsstil sinum en illa gekk. Skyndilausnir dugdu skammt en i Heilsuborg

fann hun loks ndmskeid sem hentadi henni. Nu er 1ifio 1éttara og hreyfing er ordin hluti af daglegu lifi Sigridar.

igridur Hjordis Jorunds-
S doéttir sagnfredingur hafdi

lengi reynt ad breyta lifsstil
sinum en illa gengid. Hun for si-
fellt i sama farid aftur og polid var
skammlift. Skyndilausnir dugdu
skammt.

Fann loksins lausn
,,Eg var alltaf ad reyna ad beeta
mig. Fyrir nokkrum 4drum léttist
égtil deemis um ramlega fjorutiu
kil6 a danska kirnum en pau hafa
verid ad laedast smatt og smatt
aftur ad mér. Madur virdist alltaf
detta { sama farid,” segir htin en
beetir vid ad na hafi hin loksins
fundid lausn sem hentar henni.
,Eg byrjadi i heilsuraekt { Heilsu-
borg i jantiar og pa akvad ég ad
byrja ad einbeita mér ad reglu-
legri hreyfingu. Svo var pad ordid
ad rutinu { sumar og pa akvao ég
ad fara a0 fylgja stigakerfinu sem
pau mala med { Heilsuborg.”
Stigakerfid sem Sigridur talar
um byggist 4 hitaeiningaporf
hvers og eins. ,Bak vid hvert stig
eru 50 hitaeiningar. I likams-
greiningu Heilsuborgar, sem
kallast heilsumat, er reiknad ut
hversu margar hitaeiningar pu
parft til ad léttast um halft kil
& viku. Petta er reiknad ut fra
ymsum battum, til deemis aldri
og haed,” utskyrir Sigridur. , P4 fer
madur til hjikrunarfraedings sem
fer vel yfir st6du méla og reiknar
at hitaeiningapo6rf manns.“
Sigridur segir leidbeiningar
hjukrunarfreedingsins hafa gert
gefumuninn, pvi pad var ekki
fyrr en hin fér ad fylgja peim {
einu og 6llu ad hun fér ad finna
drangur erfidisins.

Skuldbinding i ar
Sigridur segir a0 lif sitt hafi breyst
til muna eftir ad htn héf efingar
hja Heilsuborg. ,Petta er allt
annao lif. Bara a0 fara ur pvi ad
sitja { s6fanum alla daga yfir { ad
hreyfa sig ad ldgmarki prisvar {
viku munar heilmiklu. Madur
verour miklu spraekari.”

Han meetir prisvar sinnum
i viku { fasta tima sem kallast
Heilsulausnir. ,Pad er skuldbind-
ing{heilt ar. Mér finnst pad raun-
ar vera eina vitio ef madur eetlar
a0 taka petta fostum tokum. Pessi
sex e0a atta vikna ndmskeid sem
heita eitthvad eins og ,1i kjélinn
fyrir jélin“ pad eru einfaldlega
skyndilausnir og madur fellur
fljétlega i sama far.”

Sett upp sem skoli
Eftirfylgnina sem bodid er upp
4 { Heilsulausnum segir Sigridur
vera afar hvetjandi. ,Ndmskeidio
er { rauninni sett upp sem skoli.
Pbad eru fjorar annir { heilu ari
ogilok hverrar annar hittum vio
hjikrunarfreding sem fer yfir
stodu méla. Auk pess hittum vio
markpjalfa sem reedir vid okkur
um syn og aetlanir okkar. Pad
er persénulegur fundur par sem
hann skodar st6duna ut fra lifi
hvers og eins og hvad best sé ad
gera til pess ad breyta henni.”
Namskeidido er lokad og
Sigridur segir ad pad sé mikil
hvatning félgin { pvi ad vera hluti
af slikum hép. ,Petta eru einstak-
lingar sem allir eru { svipudum

Studningurinn
” fra hopnum er
mikill og vid erum farin
ad tala um ad halda
afram ad meaeta prisvar

i viku eftir ad
namskeidinu lykur.

sporum og vio hittumst prisvar {
viku { klukkutima { senn. Studn-
ingurinn frd hépnum er mikill
og vid erum farin ad tala um ad
halda &fram ad meta brisvar {
viku eftir a0 ndmskeidinu lykur,”
segir hun.

Daglegt lif

Heilsulausnir eru ekki hugsadar
fyrir dkvedinn aldur heldur félk
sem vill breyta lifsvenjum sinum.
»Ef madur etlar ad gera Dpetta,
pa er petta verkefni sem madur
verour ad taka inn { sitt dag-
lega lif,“ segir Sigridur. , Lif mitt
hefur breyst til muna. Sem deemi
finnst mér gaman ad stassast {
gardinum. I fyrrasumar eyddi ég
heilum degi { gardinum og um
kvoldio gat ég varla gengio. Petta
var adur en ég byrjadi { Heilsu-
borg. Pegar ég endurték svo leik-
inn ndna um daginn for ég Gt ad
ganga um kvoldio.”

Sigridur beetir vid ad hun hafi
att vio heilsufarsvandamal ad
strida 4 sidasta ari en pad sé na
lidin tid. Auk pess sé hun orku-
meiri. ,Sidasta haust for ég yfir-
leitt heim eftir vinnu, lagdist upp
i s6fa og gat ekki meir. Pad er
undantekning ef pad gerist { dag.
Petta er allt annad lif,“ segir hin
a0 lokum og brosir.

Ert pu ad kljast vid?

[ offitu?

| verki?

[ ] hdan blédprysting?
] orkuleysi?

[ | depurd eda kvida?

Lausnina finnur pu i Heilsuborg

Ert pui 6viss med naestu skref?

Pantadu tima { Heilsumat og hjukrunar-
freedingur fer yfir stbduna d pinni heilsu

og adstodar med neestu skref.

Kynningarfundur
fimmtudaginn 22. agust kl. 17:00
- Allir velkomnir

“ ‘| .“”j! o

-ﬁ -

Heilsulausnir
Stodkerfislausnir
Hjartalausnir
Orkulausnir

Hugarlausnir

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. - Faxafeni 14 - 108 Reykjavik

Simi 560 1010 - www.heilsuborg.is

SKAPARINN AUGLYSINGASTOFA
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Fjolbreytt irval hoptima Actic

Nyr eigandi Actic likamsraktarstodva segir fyrirtaekio avallt bjoda arskort 4 goou verdi. Actic starfraekir likamsraktarstoovar vio
sundlaugar vida um land og i tveimur peirra er bodid upp & fjolbreytt irval hoptima.

ctic heldur uti tfu likamsreektar-
Astﬁévum 4landinu og eru allar tengdar

sundlaugum. Steerstu stodvarnar eru
vid Sundlaug Képavogs og Salalaug. Pé eru
stodvar vio Sudurbeejarlaug { Hafnarfirdi, vio
Alftaneslaug, { Vogum 4 Vatnsleysustrond,
Grindavik, 4 Selfossi, Hellu, { Vik og Vest-
mannaeyjum. Nyr eigandi Actic, Kjartan Mar
Hallkelsson, segir fyrirtaekio avallt bjéoa ars-
kort & g60u verdi.

Gott verd og tirval hoptima

,Vid bjéoum arskortid { Képavogi 4 sérstoku
tilbodi niina, 4 33.900 krénur. Kortio gildir {
sund og 1 stodina. Inni{ pvi er timi med pjalf-
ara sem kennir 4 teekin og fritt{ alla hoptima,”
segir Kjartan Mar.

Vid byrjudum med héptima { Sundlaug
Képavogs 1 fyrra sem hafa virkilega slegio {
gegn. Medal annars bjédum vid lokada tima
fyrir konur sem heita Flottar konur. Peir hafa
notio mikilla vinseelda og nt bjédum vid upp
4 nyjung bar, Flottar konur 4x10, par sem
dhersla er 16g0 4 styrk og pol samtimis. Jéga og
power-jogatimar eru einnig nyjung hjé okkur
og ba erum vid med stodvapjalfun og spinn-
ingtima sem vid kennum i sérsal, en spinning
nytur alltaf mikilla vinseelda,” segir Kjartan.

,Vid bjédum einnig upp 4 morguntima fyrir
byrjendur og fyrir eldra f6lk, hddegistima og
tima sem henta peim sem eru slaeemir { baki,”
segir Kjartan.

Héptimar Actic eru { Sundlaug Képavogs
og i Sudurlaug i Hafnarfirdi. Athugio ad verd
4 kortum eru mismunandi eftir pvi hvada st60
um reedir par sem mismunandi pjénusta er {
bodi & hverjum stad. Kortin gilda { sund { pvi
sveitarfélagi sem pau eru keypt i.

Okeypis prufutimi

Heegt er ad koma 1 dkeypis prufutima { allar

>~ .

Kjartan Mar Hallkelsson er nyr eigandi Actic likamsraektarstodva dsamt Gudrinu Bjork Benediktsdéttur. Hann leggur aherslu a arskort & gédu verdi og Urval hdptima.

stodvar Actic. P4 hringir viokomandi 4 undan
sér og pantar tima med pjélfara sem setur
saman @fingaprégramm og kennir 4 teekin {
sal. Eftir tfmann getur vidkomandi fario fritt {
sund og dkvedid sidar hvort hann kaupir kort
i stdoinni.

»Hja okkur eru alltaf fagleerdir pjélfarar {
sal sem haegt er ad leita til. Peir setja saman

@fingaplan eftir markmidum hvers og eins,
pé er heegt ad fa dkeypis fitumeelingu og rad-
leggingar,” segir Kjartan.

Nyir eigendur

Kjartan ték nylega vid rekstri Actic st6ov-
anna dsamt Gudrtunu Bjork Benediktsdottur
en pau hafa unnid um 4rabil hjé fyrirteekinu

MYND/STEFAN

og eru 6llum hndtum kunnug. Kjartan segir
vidskiptavini 4fram geta gengid ad pjénustu
stoOvanna visri. Engar breytingar verdi a fyrir-
taekinu. ,Actic verdur rekid med sama snidi og
4 somu kennit6lu afram en nytt nafn mun p6
lita dagsins ljés um dramétin,” segir Kjartan.

Nanari upplysingar er ad finna a4 www.
nautilus.is.

Acfingin

hef aldrei heett. Afingarnar

eru ordnar partur af minni
daglegu rutinu og ég verd alveg
6moguleg ef ég get ekki hreyft
mig, ég verd ad fa utras,” segir
Glédfs.

Fyrir &ri byrjadi hin ad efa
crossfit samhlida fimleikunum.
,Crossfit hjalpar fimleikunum
mjog mikid og ofugt. Pad eru
margar fimleikaeefingar { cross-
fit og pad hjalpar mér ad verda
sterkari fyrir fimleikana,“ ut-
skyrir Glédis. Allt{ allt fer Gl6dis
4 niu eefingar & viku, sex fimleika-
efingar og prjér crossfit-eefingar.

y 4
E ghefalltaf elskad fimleika og

Feer lika fri

,Eg fa samt fri 4 sunnudég-
um sem ég er mjog pakklat fyrir.
Pad er naudsynlegt ad fa ad vera
i smé slokun einu sinni i viku,”
segir Glédis. Pad sem skiptir p6
mestu fyrir hana er ad allar pess-

ordin a0 daglegri rutinu

Glodis Gudgeirsdottir hefur eeft fimleika i 15 ar og er i dag tvofaldur Evrépumeistari og Norourlandameistari med fimleikafélaginu
Gerplu. Stifar aefingar eru hafnar fyrir Norourlandamotio sem verour i Danmoérku { november.

Gerpla keppti til sigurs & Eviépumotinu &
sidasta ari.

Glédis ad dansa & Evropumétinu i fyrra

ar eefingar lata henni lida vel og
lita vel tt.

bPad krefst mikillar orku ad
meeta & efingar sex daga vikunnar
og stundum tveer efingar 4 dag.
,Egreyni ad borda eins hollt og ég
get enda lidur mér pé best og pad
er besta orkan fyrir efingar. Ef mig
langar hins vegar i skyndibita eda
6hollan mat pa neita ég mér ekki
um hann. Eg elda mikid heima og
mér finnst lika gott ad fara 4 Serr-
ano,” segir Glodfs.

sem stelpurnar unnu.

Margt ad gerast
Stifar sefingar fyrir Nordurlanda-
métid i névember eru hafnar hja
Gerplustelpum. Métid { 4r verdur
haldid { Odinsvéum { Danmérku.
,Vi0 eetlum ad vinna betta
mot. Vio hofum unnid pad adur
og tvisvar sinnum ordid Evrépu-
meistarar svo ad petta eetti ad tak-
ast. Vio byrjum alltaf ad eefa okkur
mjog snemma enda er drangurinn
i takti vio pad,” segir Glédis.

Glédis fir niu sinnum i viku en hun faer pé fri a sunnudogum.

»,ZEfingarnar eru mislangar
ogvid erum ad efa mismunandi
hluti. A sumum efingum erum
vid a0 efa dansinn og 4 60rum
erum vio ad gera adrar fimleika-
@fingar eins og stokk og fleira.
bad er alltaf gaman 4 efingum
en pad kemur stundum fyrir
ad ég er alveg buin 4 pvi og pad
er erfitt a0 koma sér 4 efingu,”
segir Glodis.

Flottir dansar

Glédis er { hépfimleikum en pad
er lidakeppni par sem keppt er
i premur dhéldum eda a golfi,
dynu og trampdlini. Gélfefing-
arnar utskyrast sem frjals ut-
feersla &n dhalda vid ténlist ad
eigin vali. Gerplustelpurnar
hafa avallt verid med flottustu
dansana & gélfinu sem hafa vakio
gridarlega athygli, enda eru peir
paulefdir. A dynu og trampdlini

MYND/STEFAN

hafa stelpurnar einnig skarad
fram tur. I sumar var Glédis ad
pjélfa unga fimleikakrakka 4
aldrinum nfu til prettan dra. Hin
er nykomin heim fra vikudvol {
Barcelona med keerastanum og
fyrr { sumar f6r han { atskriftar-
ferd, en han er nystudent ur
Verzlunarskoéla Islands. T haust
e@tlar Glédis ad hefja ndm 1 lif-
efna- og sameindaliffraedi vid
Haéskola [slands.



Hoptimar
i Sundlaug Képavogs

Vetrardagskra hefst 2. september.

e Dans og fjér med =
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e Spinning 60 |
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O Kortid gildir i likamsraekt og sund i
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Sundlaug Kdépavogs simi 570 0470

ibrottamidstod Versalir  simi 570 0480




6 | Likamsraekt

| KYNNING - AUGLYSING |

FOSTUDAGUR 16.AGUST 2013

42 KILOUM LETTARI MED JSB

TT ndmskeidin hja Dansrakt JSB hafa heldur betur slegio i gegn, enda hafa konur nd40 miklum drangri 4 nadmskeiounum. Heegt er ad
velja um atta mismunandi hdpa fyrir 14 dra og upp ur.

erglind Bjorgvinsdottir byrj-
Baéi {TT - eda Fra toppi til tdar

- namskeidi { jandar 2012.
Hun kemur fré Akranesi tvisvar {
viku til ad stunda likamsraektina hja
JSB. , Eg var lengi buin ad reyna sjalf
a0 grenna mig en pyngdist frekar en
hitt. Freenka min hafdi verid { TT um
hrid pegar hun spurdi hvort ég vildi
ekki koma med sér. Eg akvad ad sla
til og sé ekki eftir pvi,“ segir Berg-
lind., Eg vissi ekki alveg ut { hvad
égvar a0 fara og var ekkert sérstak-
lega vong$0 um ad nd arangri. Hins
vegar langadi mig til ad 1éttast og
dkvad ad hafa gaman af pessu. Fg
fann strax drangur, kil6in hrundu
af mér og p4 kom keppnisskapio {
mig og ég hlakkadi til hvers tima,”
segir hun.

Berglind segir ad fljétlega hafi
hin fundid mikinn mun & sér, ekki
bara likamlega heldur einnig and-
lega. ,Madur feer mikinn studning
og adhald 1 TT, baedi hvad vardar
mataredid og ekki sidur hvernig
hegt er ad breyta lifsstilnum. Pad
er g6our andi { timum og mér finnst
mjog skemmtilegt ad meeta. Kenn-
ararnir eru edislegir,“ segir Berg-
lind sem eetlar ad halda 4fram og na
af sér 15 kiléum { vidbét. , Eg get gert
alls konar hluti sem ég gat ekki adur
og mér lidur svo miklu betur. Nu er
ekki lengur vandamal ad kaupa fot.
Eg stefni 4 ad na kjérpyngd og meeli
hiklaust med pessum namskeidum
fyrir konur sem vilja léttast.”

AranguriTT

Linda Bjorg Sigurjonsdottir er kenn-
ari 4 TT-namskeidum og 1 opna kerf-
inu hja JSB. Hdn segir ad 4 namskeid-
inu fai konur likamsrakt, leidbein-
ingar um mataraedi og sjalfstyrkingu.
,Vi0 erum med fundji, vigtun og meel-
ingu bannig ad vel er fylgst med
hverri konu. Hin feer beedi adhald
og hvatningu. I pessu namskeidi n4
konur étrulegum drangri 4 stuttum
tima og lifsgeedin gjorbreytast. Ef
peer setja sér markmio og fylgja peim
er frabeert a0 sjé breytinguna 4 peim.
Mér finnst einstaklega skemmtilegt
a0 fylgjast med konunum og hvetja
peer dfram. Pad er bara gledi{ pessum
timum.”

TT3 fyrir peer ungu

Sara Gylfadoéttir er kennari 4 nam-
skeidum sem nefnast TT3. Pau eru
sérhonnud fyrir stalkur fré 14 dra og
upp 125 éra. ,Stulkurnar fa mikio ad-
hald { sjotiu minttur i senn tvisvar {
viku. Ad auki fara peer i teekjasal og
fé4 sjalfstyrkingarfund og hvatningu
einu sinni { viku. Med okkur vinnur

Flottir pjalf-

arar hja JSB, Sara
Gylfadéttir, Fanney
Gudjénsson og
Linda Sigurjons-
dottir.

Bryndis Einarsdéttir, salfreedingur
fré Heilsust6dinni. Fario er yfir mat-
ara0i og pbeim er kennd nearingar-
freedi og f4 matarlista. Ef stilkurnar
fara eftir pvi sem lagt er til né peer
storkostlegum drangri,“ segir Sara.

Stutt og strangt

Fanney Gudjénsson er med nam-
skeid sem nefnist Stutt og strangt
sem er eingéngu 1 tekjasal, fjol-
pjélfun med einkapjalfara. Petta er
goour kostur til ad koma sér { gang
vilji konur breyta um lifsstil til fram-
budar. Leera 4 teekjasalinn og peer
sem vilja fa adhald og fraedsluy, fa pad.
Mjog vinseelt ndmskeid.

,Eg er med sex konur { hép {
strongu programmi fimm sinnum {
viku { tveer vikur. Sidan geta konur
vali0 sér lengra namskeid hjd mér t.d.
prisvar sinnum 1 viku 1 fjérar vikur
eda fjorum sinnum 1 viku 1 t6lf vikur.
Einkapjalfunin er gédur studningur.”

Allar upplysingar um tima hja
Dansrekt JSB ma finna & heima-
sidunni jsb.is og & Facebook. JSB er
iLagmula 9 og siminn er 581-3730.

OPID:
MAN.-FOS:12-18
LAU.:11-16

Berglind Bjorgvinsdattir, til haegri, hefur nad étrﬂlegum arangri hja JSB. Hér er hin med

Lindu Sigurjonsdéttur kennara.

VEGNA MIKILLA VINSZLDA
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BREYTTUR LIFSSTILL

Ef folk vill 1étta sig parf ad breyta
hugsanagangi og lifsstil til lengri
tima. Hins vegar verdur ad geeta
pess ad ein og sama adferdin
gildir ekki endilega fyrir alla.
Folk parf ad gera petta & sinum
eigin forsendum en gott er ad f&
radleggingar hja sérfreedingum.
Allir vita ad ofpyngd getur leitt til
ymissa sjukdéma og pess vegna
er mjog mikilveegt ad halda sér

{ réttri pyngd. Mataraedid skiptir
par mestu méli pott hreyfingin
hjalpi til. Ekki er gott ad léttast
mjog hratt heldur hafa markmi®
til lengri tima, til deemis halft
kil & viku. Ageett er ad bua til
manadarplan f einu med hjalp fra
neeringarfreedingum eda likams-
reektarpjalfurum.

Margir byrja af miklum krafti
likamsraekt en gefast sidan upp.
Betra er ad fara haegt af stad. Pa
er naudsynlegt ad finna hreyf-
ingu vid heefi. Pad parf sjalfsaga
til ad na &rangri en markmidid
verdur ad vera raunheeft. Ekki
neita pér um allt sem pér finnst
gott, minnkadu frekar skammt-
ana. Gerdu innkaup fyrir nokkra
daga i stad pess ad fara i mat-
voruverslun daglega.

GOTT OG HOLLT

Flestir vita ad betra er ad borda
morgunverd en ad sleppa honum.
Peir sem vilja léttast eettu ad hafa
hugfast ad gédur morgunmatur
kemur { veg fyrir nart & milli mala.
100 g af hafragraut og eitt sodid
egg eru samanlagt 138 kaloriur.
Petta er sadsamur og hollur
matur. Gott er ad setja blaber eda
jardarber { grautinn. Ef pu breytir
af vananum og tekur & pig rogg
med pvi ad borda & morgnana er
haegt ad minnka hadegismatinn
til muna. Slepptu braudi og bord-
adu frekar hrokkbraud til deemis
med léttosti.

Salat i hddeginu med raekjum,
tunfiski eda kjuklingi er fullkomin
maltid. Setjid gjarnan avoxt, ber
og hnetur { salatid ad auki. Til ad
breyta til mé gjarnan borda lax
med salatinu eda annan fisk. Lax
er talinn ofurfaeda en haegt er

ad matreida hann & ymsan hatt,
sodinn, grilladan eda bakadan.
Kvoldmatur getur verid magurt
kjot og so0id greenmeti. Ef gerd
er sésa atti ad nota hreina jogurt
og bragdbaeta hana med ymsu
godu kryddi.

HREYFING LENGIR LIFID

Létt skokk getur aukid lifslikur um sex ar hjé karl- Peir sem stédu ad rannsékninni hafa fylgst med
maonnum og fimm &r hjd konum ad pvi er rann- heilsu folks & 6llum aldri frd 1976, samtals um 20
sékn sem gerd var af The Copenhagen City Heart  pudsund manns. [ [jés kom ad best er ad skokka
hefur upplyst. Rannséknin var unnin markvisst fra ~ { tvo og halfan tima 3 viku til ad bzeta heilsu og
arinu 1976. pad er haegt ad fullyrda ad hreyfing lifsmoguleika.

lengir 1ifid en godu fréttirnar eru paer ad ekki parf  Hreyfingin eykur strefnisupptoku likamans,
ad hreyfa sig mjog mikid til ad hun hafi &hrif, ad laekkar blodprysting, styrkir hjarta og dnemiskerfi
pvi er danski hjartaleeknirinn Petur Schnohr segir - og kemur i veg fyrir offitu. P4 kom f ljés ad peir

en hann hefur unnid ad rannsokninni. sem skokka eru skapbetri og med betri andlega
patttakendur voru spurdir um hreyfingu fjérum lidan en peir sem hreyfa sig ekki.

sinnum, fyrst & milli 1976 og 1978, sidan aftur Pess ma geta ad énnur hreyfing en skokk hefur
1981-1983, 1991-1994 og loks 2001-2003. Peir sému ahrif, til deemis hjolreidar, skidaganga,
sem skokkudu frekar haegt en reglubundid lifa génguferdir eda leikfimi.

lengur en peir sem hlaupa mjég hratt eda sjaldan.

VETUR BREY TINGA

Komdu og hlidu ad likama og sél med okkur i Badhusinu.
Med KK-Edaldskrift hefurdu adgang ad pvi sem til parf fyrir adeins 8.890* & mdnudi.
Med pdatttoku i KK kldbbnum kemstu jafnt { opna sem LOKADA tima.

-
Allt petta er innifalid | Badhdsinu fyrir adeins kr. 8.890* & mdnudi;
Nyr Technogym teekjasalur! Zumba. Body Pump. Nyjung! Gravity workout. Detox-jéga. Nyjung! Pilates. Evu jéga. Grit.
Nyjung! Power Spin&ABS. CxWorx. Hugleidsla. Body Balance. Heitt jégaTéning. Djupslékun. Salsa. Pallar. Leikfimi.
Hot Jéga. Body Combat. Nyjung! Streitulosun. Teekjakennsla. Stérdtak. Nyjung! Heilsudtak. FlexiFit.
Hot BodyBalance. O. m. fl.

Auk pessa fylgja eftirfarandi fridindi ad verdmaeti kr. 87.340;

- Arskort { Sundlaugar Reykjavikur (ITR). - 2 timar hjé einkapjdlfara. - Vikukort fyrir vinkonu.
- 5 stykkja booztkort. - Handklzedi vid hverja komu.

Og audvitad hefurdu lika adgang ad heitri laug, vatnsgufu, sauna og notalegu hvildarhreidri.
Komdu i Badhusid, breyttu til og hlidu ad sjélfri pér.

Fyrirseeta Linda Pétursdéttir. Ljosmyndari Asta Kristjansdottir

Ndnari upplysingar @ www.badhusid.is/kk

beer konur sem skrd sig { KK klubbinn ndna halda dbreyttu verdi pegar Badhusid flytur { nytt
og gleesilegt husnaedi { Smdralind { lok drs. Mdnudinn sem flutt er bydst 6llum konum eins
mdnadar uppsdgn { stad priggja mdnada eins og samningar gera rdd fyrir. Pannig eru engar
konur bundnar flutningsmdnudinn sjélfan, telji peser nyju stadsetninguna ekki henta peim.

Adrar d&skriftarleidir einnig { bodi frd kr. 5.990 & mdnudi.

8.890* & mdnudi i KK dskriftarkltbbnum, Edaléskrift, ldgmarkstimi 12 manudir.

www.badhusid.is




