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borgeirsdottir
hjordiserna@frettabladid.is

nna Hulda 6lst upp i Selja-
Ahverfinu ogvar {landslidinu

iahaldafimleikum a sinum
yngri arum. Han hefur alla tio haft
mikla hreyfiporf og fékk atras meo
ymsum hetti. ,Eg bar it bl6d og
hlj6ép heim i hadegishléinu lengi
vel til a0 hlaupa at med bl6oin,*
segir Anna. ,Mér fannst bara gott
ad fa a0 pusta a miojum skoladeg-
inum,” segir Anna. ,Eg fékk aldrei
greiningar en ég var érugglega
ofvirk, ég var alltafa fullu,“ segir
han.

Annarifjar upp skopleg sam-
skipti vid moour sina pegar hiin
var yngri. ,Eg man ad ef ég var
ein heima i sma tima eftir skéla
pa hringdi ég i mémmu og spuroi
hvao ég tti ad gera naest. Hin
fann alltaflikamleg verkefni
fyrir mig a0 gera eins og ,sippadu
svona oft, hlauptu hringinn i
kringum husio og gerdu petta“ og
ég hugsaoi: Okei, ég ®tla ad reyna
ao vera eins fljot og ég get svo hun
verdi hissa begar ég hringi svona
fljott aftur,” segir Anna. ,Verandi
mamma ntina pa hugsa ég: Uff, hiin
hefur 6rugglega ekkert verio mikio
a0 hugsa hvao pad var stutt a milli
simtalanna,” segir Anna brosandi.

Orlagaprungio ar

Ari6 2010 reyndist Onnu ljafsart
en hun atti pa von 4 sinu fyrsta
barni. Skémmu aour en han atti
ad eiga skall stormurinn & pegar {
1j6s kom a0 modir hennar, Guortn,
veri med krabbamein. ,Mamma
greinist deginum adur en éga ad
eiga,“ segir Anna. Timinn reyndist
naumur. ,Mamma deyr a sama
tima og huin fa0ist, eda svona
nanast,” segir Anna en dottir
hennar var ekki nema um man-
adargdmul begar m60ir hennar
lést. Anna skirdi dottur sina i
ho6fudid 4 modur sinnar sem rétt
nadiad halda a néfnu sinni undir
skirn og er Anna pakklat fyrir pa
dyrmeatu stund.

Vio tok erfitt timabil par sem
Anna purfti ad glima vid méour-
missinn & sama tima og hdn var ad
stiga sin fyrstu skrefiméourhlut-
verkinu. ,Eg dr6 mig dalitio inn i
holu,“ segir Anna. Sorgin var henni
svo pungber ao han fékk sig ekki
einusinni til a0 hreyfa sig, sem var
ovenjulegt fyrir pessa orkumiklu
konu. ,Eg hafoi aldrei 4 22vi minni
ekki hreyft migi eitt ar,” segir
Anna.

,Egvar eiginlega bara inni i heilt
ar pangao til ad ég akvad a0 pad
pyrfti ad verda vidsnaningur ef
ég eetladi a0 vera einhver mamma
fyrir stelpuna mina,“ segir Anna.
Hun s6tti kraftinn i minningu
moour sinnar sem var mikil
kjarnakona og klettur ilifi hennar.

EKKI

MISSA

AF PESSU!

Olympiskar lyftingar reyndust hin fullkomna iprétt fyrir Onnu Huldu.

bad var pa sem Anna akvad ad
reyna fyrir sér i CrossFit.

Kaerkomin askorun
,Egbyrjaoiibvisvona ari eftir

ad égatti déttur mina,” atskyrir
Anna. bar kom fimleikareynslan
sér vel. ,Eg hafoi akveoio forskot
afpviad ég hafoi verio i fim-
leikunum,” segir Anna. ,betta er
dalitid eins og bt hafir leertao
hjola ungur, ég kunni svo margt
adur pbannig ad ég gat einbeitt mér
a0 pviao leera adra hluti,“ atskyrir
han.

Boltinn for fljott ad ralla og
fljotlega var henni bo0io ad keppa
me0 lidi CrossFit Reykjavik eftir ad
einn keppandi datt ut. ,Afpviad
égvar fengin til a0 keppa eiginlega
um leid og ég byrjaoi pa vildi ég
ekki valda vonbrigoum pannig ao
ég for dalitio 6fgakenntipao ad
vera eins g6o og ég gaeti,” segir hun.
bettareyndist vera einmitt bad
sem hana vantadi. ,Pad hjalpaoi
mér bara alveg rosalega mikid meo
allt, mér lidur svo miklu betur ef
ég hreyfi mig,“ segir han. ba duga
engin vettlingatok. , Eg parf mikla
likamlega askorun, pa lidur mér
vel,“ segir Anna. ,bad dugar mér
ekkertad fara ijoga eda létt skokk,
mér lidur mun betur ef ég fae
almennilega utras.”

Sterkar konur afurd
kvenréttindabarattunnar

Pad var um pad leyti sem ahuginn
alyftingum kviknaoi. ,Eg hef verio
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ipvisem kallast bara lyftingar eda
olympiskar lyftingar,” atskyrir
Anna. Hian segir margt 6likt milli
kraftlyftinga og 6lympiskra lyft-
inga. ,beer krefjast mikillar snerpu
og bu parftad vera mjog lidugur,”
atskyrir hun. ba skiptir hugarfarid
sképum. bt parft ad vera dalitid
o6hraedd vid ad hoppa eda henda
pér undir einhverja byngd,” segir
han. ,bad parfhreinlega ad vera
svolitid brjaladur,” segir Anna sem
vann titilinn ,lyftingakona arsins“
nokkur ariro6o.

Islenskum konum hefur vegnad
vel i CrossFit undanfarin ar og
segir Anna a0 sigur Annie Mistar a
heimsmeistaramoéti ario 2010 hafi
haft mikil 4hrif og rutt brautina
fyrir peer sem fylgdu. ba telur hin
a0 sjalfstaoi islenskra kvenna og
jofnudur milli kynja hafi lika haft
mikio a0 segja. ,Eg held ad pad
sé natengt bvi hvaod vio sténdum
framarlega i kvenréttindabarattu,”
segir Anna.

Audvelt ad sleppa kjoti

Eftir ad m6dir Onnu veiktist for
hun ad lesa sér til um ahrifapeetti
krabbameins. ,Pegar mamma
greindist meo krabbamein fér

ég mikid a0 skoda matarzedi i
tengslum vid krabbamein af’pviao
htn var pannig ad hun varo aldrei
veik, htin meetti alltafi vinnuna og
gerdi allt,“ segir Anna. I mérgum
rannsoknunum kom fram ad
vissar dyraafurdir og sykur virtust
hugsanlega hafa ahrifa voxt

krabbameins. Pa0 var pa sem Anna
for ao profa sig afram i greenmetis-
fae0i, eflaust faum til undrunar. ,Eg
hefaldrei verio neitt sérstaklega
hrifin af kjoti pannig ad pad kom
kannski engum a ovart, ég hef'til
daemis aldrei bordad lambakjot,”
segir Anna.

Ekki aftur snaio

Fyrstuarin sveifladist hun a

milli pess ad vera grenmetisaeta
ogboroda stoku sinnum fisk og
kjukling en tok bao alfario at eftir
pvisem aleid og hun kynnti sér
betur adbtinad dyra. ,Heilsufars-
patturinn var mesta kveikjan hja
mér en i dag held égad pad sem
gerdi algjorlega utslagio hafi bara
verio pegar ég for ad skoda hvernig
pessiionadur er og hann er alveg
hraedilegur, finnst mér,” segir
Anna. Pegar hiin gerdi tenginguna
vio einstok dyr var ekki aftur
snaio. ,Eg veit ad ég mun aldrei
fara aftur i dyraafurdir af pviao ég
er me0 ba tengingu,” segir hin.

Anna og eiginmadur hennar,
Gunnar Hilmarsson, voru sam-
stiga i pessu ferli fra upphafi
en pau hafa verio saman sidan
ario 2002.,,Madurinn minn var
jakveedur fyrir bessu og ég held
ad pao sé gott, ef pad eruhjon a
heimilinu, ad pau séu samstiga i
pessu, pao er dalitio lykilinn ad
pviad madur haldi afram i pessu,”
segir han.

Hun segir ad pao hafi svo raunar
verio hann sem stakk upp a pvi ad
taka skrefio til fulls og taka utallar
dyraafurdir fyrir fjérum arum,
pratt fyrir ad hafa verio mikil kjo-
teeta 4dur en pau foru at i pessar
pelingar. Hun segir pad til marks

5-45% " .

AFSLATTUR AF VOLDUM VORUM!

Anna Hulda
segir samveru-
stundir med
manni sinum
og bornum pad
allra mikil-

vagasta.

um ad hver sem er geti breytt
matarvenjum sinum. ,,Efhann
getur sleppt pessu pa geta allir gert
pad, pao get ég alveg sagt,” segir
Anna hlejandi.

Aridandi ad gripa til
umfangsmikilla adgerda

ba eru loftslagsmalin Onnu hug-
leikin en i starfi sinu er han meoal
annars ad vinna meo likén sem
fast vio nytingu audlinda. Han
segir mannkynio standa frammi
fyrir storum askorunum meo
kréfum um stérkostlega breytta
hegoun en eitt pad dhrifamesta
sem einstaklingurinn getur lagt af
morkum i barattunni gegn lofts-
lagshlynun er ad draga tr neyslu
dyraafurda. bad viroist pé haegara
sagt en gert hja moérgum, pratt
fyrir ao flestir séu sammala um
naudsyn pess ad gripa til adgeroa.

,Meér finnst alltaf dalitio skritid
pegar folk segist vera umhverfis-
verndarsinnar en bordar kjot,
pao er kannski bara pviad éger
buin ad gera pessa tengingu,”
segir Anna. ,Ef vid &tlum a0 halda
afram ad vera hérnaieinhver ar, og
boérnin okkar og bérnin peirra, pa
verour ad verda drastisk breyting,”
segir han.

Pegar Anna er spuro hvort hun
sé bjartsyn a breytta tima segir
htin ad pao sé misjafnt eftir dogum
og ba ekki sist it fra umradunni.
,Pad kemur sma vonarglaeta pegar
ég heyriad stjornmalamenn séu
ad reyna ao gripa tiladgeroda,” segir
hin. En brugdio getur til beggja
vona. ,Aldrei hefdi ég a 22vi minni
traad pviad Trump yroi forseti,
pannig a0 allt getur gerst, eins
hraedilegt og pad er,“ segir Anna.
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Fyrir lioi, voova, heila og hiio

Astaxanthin fra Algalif er 100% natturulegt hageeda batiefni, framleitt a sjalfbaeran hatt vid
kjdradstaedur med hreinu islensku vatni sem tryggir ad geedin skila sér ad fullu til neytenda.

staxanthin er afar 6flugt
Aandoxunarefni sem er gott

fyrir hadina og virkar vel
a morg kerfilikamans. Natttaru-
legasta og hreinasta uppspretta
astaxanthins, sem er natttrulegt
karotinoid, finnst i smapérungum
sem kallast Haematococcus
pluvialis en peir framleida petta
sem varnarefni gegn erfioum
adsteoum i umhverfinu. Astax-
anthin er einnigad finna i dyrum
og pléontum sem hafa einkenn-
andiraudan (bleikan) lit eins og
til deemis i laxi og ljosatu (krill).
Astaxanthin getur veitt vorn
gegn utfjolublaum geislum og pvi
grioarlega gott fyrir hudina og pad
getur einnig studlad ao heilbrigdi
augna, heila, hjarta, lida og voova.

Aukinn arangur i ipréttum
Astaxanthin er eitt af 6flugustu
andoxunarefnunum sem fyrir-
finnastinattarunni. Pad berst
gegn ferli oxunar og sindurefna
sem herja 4 frumur likamans meo
timanum og hjalpar pao pvi til
daemis vid ad lekna skemmda
frumuvefi. Astaxanthin getur
dregio ur myndun mjolkursyru
ivoovum og preytu, baett pol og
styrk og studlad ad skjotu jafn-
vagiilikamanum eftir @fingar.
bad er pvi mjog gott fyrir iprotta-
folk sem vill na sem bestum
arangri. Mikio af astaxanthin

er til demis i voOvum laxins og
vilja sumir meina ao pao gefi
laxinum pa orku sem hann parf
til ad synda gegn straumnum.
Huo, voovar, liobond, sinar, augu,
innri liffeeri, hjarta- og adakerfi
asamt taugakerfi eru 611 mot-
tekileg fyrir astaxanthin, sem
gerir pao einstaklega virkt medal
andoxunarefna.

Minni bruni, meiri branka?
Ysta lag yfirhuoar ver undir-
liggjandi l6g hennar gagnvart
ymsum efnum, érverum og vatni.
Dypra i yfirhudinni eru lifandi
frumur sem skipta sér stoougt

til ad endurnyja ysta lagio oger
@viskeio hverrar frumu & bilinu
20-50 dagar. I yfirhddinni eru
einnig frumur sem framleida
bruna litarefnio melanin pegar
solin skin a4 huodina en hlut-

verk pessa litarefnis er ad verja
kjarna (erfoaefni) hudfrumanna
gagnvart atfjélublaum geislum
solarinnar. Betiefnio astaxanthin
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ICELANDIC"
HARVEST

Astaxanthin

4 mg Astaxanthin

60 caps (45 g) Food Supplement

getur dregio ur peim skada sem
atfjélublair geislar s6larinnar
geta valdio htoinni (s6lbruni) og
olikt solkremum sem borin eru a
hadina blokkar Astaxanthin ekki
pa geisla sem breytast i D-vitamin
i hadinni. bao ver hiodina einfald-
lega gegn skemmdum og pvi gott
fyrir alla en pad hefur reynst beim
sem hafa mjog lj6sa had sérstak-
lega vel. Beoi ver bad hudina
betur gegn s6lbruna og svo taka
margir meiri lit en a0ur og/eda
halda honum betur — sem flestum
pykir godur bonus.

Hreint islenskt astaxanthin

Algalif er islenskt fyrirtaeki

sem sérheefir sig i framleioslu a
pessum Haematococcus pluvialis
6rpérungum og vinnur ar peim
hagaeoda astaxanthin. Rektun og
framleidsla fer fram i einangr-
udum rektunarkerfum par sem
allir mengunarvaldar eru ttilok-
adir og eingdngu hreint islenskt
vatn er notad vio framleiodsluna.
Endurnytanleg orka er notuo vio

, ’ Astaxanthin getur
dregio ar peim

skaoda sem utfjolublau
geislar solarinnar geta
valdio hudinni en olikt
solarvornum blokkar
pao ekki pa geisla sem
likaminn okkar nytir til
D-vitaminframleidslu.

Hroénn Hjalmarsdottir

Huao, védvar,
liobénd, sinar,
augu, innri lif-
faeri, hjarta- og
®0akerfi asamt
taugakerfi eru o6ll
mottakileg fyrir
astaxanthin, sem
gerir pad einstak-
lega virkt medal
andoxunarefna.

framleidsluna og flokkast hiin sem
sjalfbaerionadur.

Dagleg inntaka

Astaxanthin er 550 sinnum 6fl-
ugra andoxunarefni en E-vitamin
0g 6.000 sinnum ahrifarikara en
C-vitamin. Pao tekur Astaxanthin
12-19 klukkustundir a0 hamarkast
ibl60oi pinu og eftir pad brotnar
pao niour & 3-6 klukkustundum.
bess vegna parfao taka pad inn
daglega. Til pess a0 verja hudina
gegn s6largeislum, 4dur en haldio
erigottsolarfrier gottad hefja
inntédku nokkrum vikum aour.
Astaxanthin getur einnig verio
gott fyrir augun/sjonhimnuna og
dregio ar preytu og alagi a augum
og stuolad aod skyrari sjon. bad
dregur einnig ur bélgum almennt
ognytist vel gegn nanast hvada
bolguastandi sem er, hvort sem
pad erilidum eda annars stadar.

Faestiapotekum, heilsuhtusum og
heilsuhillum valinna verslana.

teygjanleika.

rakagefandi

Hair, Skin & Nails

Eru har og hud liflaus og neglurnar
farnar ad brotna og klofna?
Hvad parf til ad breyta pvi?

e MSM sem er greedandi fyrir hid og styrkjandi fyrir har
e Kisil sem 6rvar efnaskipti og myndun frumna, eykur péttleika og

¢ Aloe Vera sem er rikt af vitaminum og aminésyrum og er

¢ Biotin, kopar og sink sem vidhalda heilbrigdu hari og hud
¢ Kelp, kalk, E & C vitamin

Pessi ofurblanda getur breytt pvi en hun er sérstaklega samsett til
ad studla ad fallegri hud, sterkum néglum og liflegu hari.

naturésﬁv
Hair, Skin & Nails

Formula

B Ablend of nutrients
for the maintenance of
formal hair, skin & nails

(natures aid)

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.




Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

SUZUKI

EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert
prof, engin skraning, BARA GAMAN.
Vespurnar eru til i fjorum flottum
litum. Verd fra 158.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupi bila 25-350pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og ég hringi til baka

bjonusta

Pipulagnir

PIPULAGNINGARPJONUSTA
Vidgerdir, vidhald og nylagnir.
Uppysingar i sima 868-2055

SPASIMINN 908 5666
Stjérnuspa. Tarot. Arsspa.
Draumradningar, ast og peningar.
Andleg hjalp. Trunadur.

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

Hreinsun a:

sofasettum ¢ stélum
e dynum ° ramum
e allar gerdir af mottum
* mygluprifum
* ozonhreinsum
* lygtareydingum

= —
Hreinsandi

Fyrir alla muni

Vid erum a facebook o

Eldshifoi 8, 110 Rvk. S: 577-5000

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verodtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

Garoyrkja

Hellulagnir, l6dastandsetning,
skjolveggir og pallasmidi. Jonas
Freyr Hardarson gardyrkjufraedingur
s:697-8588.

Bokhald

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu veroi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrogd og gdd umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

<

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt‘Hjélparstarf
kirkjunnar

l(al\l?'

e Demparar
- Styrkur
3 - Ending

Fyrir:
® Folksbila

* Jeppa

® Vérubila

e Flutningabila
¢ Rutur

(Ol

AFLVELAR
Vesturhrauni 3, 210 Gardabzz,
Simi: 480 0000, www.aflvelar.is

Keypt
& Selt

Oskast keypt

Kassagitarar i urvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbooi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storh6foa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Til bygginga

~ HARDVIDURTIL _
HUSABYGGINGA. SJA NANAR
A: VIDUR.IS

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

gb6du verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
i simum 660 0230 og 561 1122.

STADGREIDUM OG LANUM
UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausul!

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16,
Skipholt 27, 105
Upplysingar i sima 782 8800

HITAVEITU-
SKELJAR

HEITIRPOTTAR.IS

HOFDABAKKA 1
sinvi 777 2000

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnaoi

20i i booi

TIL LEIGU NYLEGT
165-570 FM
ATVINNUHUSNZADI
1116 REYKJAVIK
VERD FRA KR 990 FM
165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 160, og greid adkoma.

Nanari upplysingar veitir
Sverriris. 661 7000

TIL LEIGU.
Kistumelur 14, 289 fm a kr. 1500
prfm.

Storar innkeyrsludyr, 9,5 m
lofthao.

Nanar uppl. s. 840 3992

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum staerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjég godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

Vantar pig starfsfolk?

22 HAGVANGUR

hagvangur.is

I

¥ 2 VERSLUNARTAKNI

www.verslun.is

elri

www.geirieh&is

-

MEN®

Nahrungsmitteltechnik

Graanmetis-
vinnsluvélr

purrkvinda Beltaskurdarvél Graenmetisskol

Skurdur: teningar, reemur sneidar

Draghalsi 4 - 110 Reykjavik
Simi: 535 1300
verslun@verslun.is

2 ¥ 2 VERSLUNARTAKNI

Bl www.verslun.is

geiri

www.geiriehf.is




