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Lifsstill

i veg fyrir akvedin
krabbamein eilbrigdum Iifsstilg .
i Mottumars r Krabbameinsfelagio
pjodina til aé eV fa sigmeira. =2

Eg er buin ad nota Active Joints i nokkra manudi og er mjog anaegd med adrangurinn og
hvernig mér lidur i likamanum af pvi ad nota pad. Adur en ég byrjadi & Active Joints var ég
bdin ad vera morg ar & 6dru faedubdtarefni sem er eingdngu fyrir lidina.

Eg er ekki med bjug lengur. M Virkar vel & lidina, eykur lidleika B EYLIF

B Vinnur vel & vidkveemum og aumum lidum )
Eg hef engin épaegindi eda W Styrkir beinin, byggir upp bein og bandvef Active
eymsli i lidunum en pad var M Eykur orku og prek og styttir timann { endurheimt Jo I NTS
vandamal hja mér adur. Eg M Oflugt andoxunarefni, god vorn fyrir frumur likamans
get reynt vel & mig meira W Styrkir meltinguna og kemur jafnveegi & hana S -
bvi ég finn ekki eins mikid M Nzerandi fyrir hGdina, harid og blddrésina
fyrir likamlegu élagi eins og
ég gerdi adur sem er frabaer Active Joints inniheldur eingdngu

munur. islensk hradefni med stadfesta verkun:

. . PLRE icelandic spues
Kalkpdrungar, smapérungar, WATVRAL ingrecierts . 5 ocoron sy

Hrénn Agisdéttir GeoSilica, Birki, C&D3 vitamin. ooyt oD SUPPLENER

WTRLITY < ACTIVE o MOBAM!

Faest i 6llum apétekum, Heilsuhisinu, Hagkaup og Fjardarkaup.
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inn arlegi Mottumars stend-
H ur nad yfir ogiar er aherslan

16g0 4 gildi hreyfingar sem
forvarnar gegn krabbameinum,
en reglubundin hreyfing dregur
ar likum 4 krabbameinum oger til
g060s fyrir f6lk sem hefur greinst
meo krabbamein.

»Mottumars er tvipaett verk-
efni,” segir Halla Porvaldsdottir,
framkvaemdastjori Krabba-
meinsfélagsins. ,Annars vegar er
pad vitundarvakning til ad vekja
athygli a 6llu sem varoar krabba-
mein hja kérlum og hins vegar
er petta fjaroflun fyrir Krabba-
meinsfélagio.

Stadan er si a0 rumlega 800
karlmenn greinast meo krabba-
mein a hverju ari og teeplega
sjo pusund eru a lifi sem hafa
fengio krabbamein,” segir Halla.
,Eitt af markmioum félagsins er
a0 fekka krabbameinum. bess
vegna beinum vio sérstaklega
sjonum ao fyrirbyggjandi battum
i Mottumars i ar, en vid vitum ad
me0d heilsusamlegum lifsstil er a0
heaegt a0 koma i veg fyrir fjogur af
hverjum tiu krabbameinum. Vio
viljum fa pj6dina i1id meo okkur,
svo ad vid getum naod enn meiri
arangri saman.

Sjaldnast er borfa byltingar-
kenndum lifsstilbreytingum til ad
vinna gegn krabbameinum, bara
pad ao gera svolitid betur getur

auoveldlega haft heilmikil ahrif,,,
segir Halla. ,Til pess ad hreyfing
hafijakveed ahrif parfbara ad
stunda hreyfingu sem hakkar
pulsinn i um 30 mindtur & dag,
sem er vel gerlegt.

I myndbandinu sem vid gafum
atitilefni af Mottumars ma sja
storgleesilega, Mottumarssokka-
kleedda snillinga syna alls kyns
hreyfingar og kenna heilsurdd
sem geta komid ad goou gagni,”
atskyrir Halla.

Fjolbreytt dagskra i mars

.1 tilefni af Mottumars verdur dag-
skra um alltland yfir manudinn.
bad verda ymsir fredsluvidburdir i
hasakynnum Krabbameinsfélags-
ins og pad var stért malping hja
Krabbameinsfélaginu & Akureyri
ivikunni,“ segir Halla. ,Af pviad
aherslan er 4 hreyfingu i ar skipu-
16goum vid Karlahlaup sem atti

a0 koma atakinu af'stad 1. mars,
en vegna verkfalls Eflingar var pvi
frestad og vio stefnum a ao hafa
pad ilok mars. Vio erum bara ad
bida eftir a0 fa stadfestingu a pvi
hvenzr forsetinn getur komid og
verio meo, en hann &tlar ad vera
fylgisveinn peirra sem fara haegt
yfirihlaupinu. betta verour stor-
skemmtilegur vioburour og vio
vonum aod allir karlmenn sem geta,
komi og verdi med okkur, hver a
sinum hrada, 6had aldri.
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Halla segirad
pad purfi oftast
ekki byltingu

a lifsstil til

ad temja sér
heilsusamlega
lifnadarhaetti.
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TRYGGUR ARI

i tilefni af Mottumars selur Krabbameinsfélagid sérstaka Mottumars-sokka. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

betta hlaup verodur lika 4 nokkr-
um std0um a landsbyggoinni og
einnig @tlar Krabbameinsfélag-
i0 1 Arnessyslu ad skipuleggja
rutuferd i hlaupio hériborginni,”
segir Halla. ,bannig ad bao verour
baoi hreyfingartengd dagskra
og fraedsla af ymsu tagi i bodi um
alltland og vio hvetjum folk til ad
kynna sér hana nanar a vefnum
mottumars.is.”

Hagt ad breyta lifsstil
pbjooarinnar aftur
»Mottudagurinn svokalladi verdur
13. mars nastkomandi. Pa von-
umst vio til a0 vinnustaoir taki
patt 4 sinn eigin hatt,” segir Halla.
,Vid eigum von a a0 myndbandio
sem ég taladi um verdi notad sem
fyrirmynd og heilu vinnustadirnir
sendi okkur myndir og myndbénd
afsérad syngja og dansa meo.

Heilsuradin eru til pess ad draga
ar likum & krabbameinum,” segir
Halla. ,bad hljémar einfalt pegar
madur segir paod, en pad er flokid
ad koma pessum skilabodum til
heillar pjédar, hvad pa pannigad
folk taki mark a pessu og hagi sér i
samraemi vio petta.

En Islendingar geta breytt um
lifsstil. Vid hofum séo paod a téb-
aksvornum, par sem naost hefur
arangur a heimsmalikvaroa,”
segir Halla. ,En sa arangur naodist

vegna bess a0 6tal adilar toku
undir med Krabbameinsfélaginu,
par a medal stjornvold. bao hefur
skilad miklum arangri og petta
parfao gerast vardandi hreyfingu
ogaodra paetti til ao folk hlusti og
taki mark a bodskapnum og vio
naum markmidum okkar. bess
vegna burfum vid studning lands-
manna.”“

bpakklat fyrir velvilja og
studning pjédarinnar

.1 atakinu leggjum vid aherslu 4 ad
selja Mottumarssokkana, en vio
seljum lika ymsar adrar fjarofl-
unarvorur og akvedin fyrirtaeki
selja vorur til styrktar atakinu.
Vio viljum sja sokkana 4 fotum
allralandsmanna,” segir Halla.
»Peningarnir fara svo i alls konar
verkefni sem tengjast forvérnum,
freedslu og ranns6knum. Vio
héldum til deemis at vefsvaedinu
Karlaklefinn, sem er sérstaklega
fyrir karla og par er a0 finna nytt
gagnvirkt freedsluefni sem er buid
ad leggja mikla vinnuiogaao
vera ménnum lidsinni pegar peir
velta fyrir sér hvort peir eigi a0 lata
skima fyrir krabbameiniibléoru-
halskirtli.

Vio stondum fyrir ymiss konar
rannsoknum. Vid rekum stéran
visindasjo0 sem hefur deilt at 160
milljonum kréna a sidustu premur

arum og erum lika meo okkar
eigin rannsoknir,” segir Halla. ,Nua
styttist til deemis i ad vio forum

af stad meo ranns6kn par sem vid
skodum reynslu folks af bvi ad
greinast og fara i gegnum medfero,
sem styrkir okkur i malsvarahlut-
verkinu.

Pad ma til deemis baast vid ad
par komi fram mikilveg gégn fra
korlum, sem stundum er erfidara
ad heyra fra pvi peir leita sér mun
sidur adstodar en konur,” segir
Halla. ,Hja Raogjafarpjonustunni
okkar byost folki fri pjonusta,
einstaklingsraogjof, namskeid og
fleira, en pad eru feerri karlar sem
nyta pao en konur, baoi adstand-
endur og peir sem hafa greinst meo
krabbamein. Vio viljum reyna ad
auka pann fj6lda karla sem nytir
sér petta.

Starfsemi Krabbameinsfélagsins
byggir alfarid a studningi einstakl-
inga og fyrirtekja, en margir halda
ad hun njoti opinbers studnings,
svo er ekKki,” segir Halla. ,Vio
rekum Leitarstodina & samningi
vio Sjukratryggingar en greioum
meo starfseminni, en énnur starf-
semi er fyrst og fremst fjarmégnud
fyrir velvilja einstaklinga og
fyrirtekja. Vio erum afar pakklat
almenningi og fyrirtekjum fyrir
ad gera okkur kleift ad sinna hlut-
verki okkar.”
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101 32mm

Hvit skifa, romverskar tolur, stalol

101 38mm | 101 Art Deco 32mm
Skelplotuskifa, krokodiladl

101 10 ara 38mm Islandus 44mm Frisland Classic 42Zmm
Kremud skifa med strikum, bran stritsél Hvit skifa med rémverskum télum, brin stratlépp Hvit skifa med rémverskum t6lum, brin stratlopp

Sif NART 1948 40mm Vinland GMT 41mm Islandus 44mm

Bla skifa med télum, brin kalfadl Silfur skifa med rémverskum tolum, brin krokoédiladl Svort skifa med télum, svort strutsol

Sif NART 40mm Islandus 1919 44mm Frisland 1941 42mm

Svort skifa med sjalflysandi télum, gimmiol Svort skifa med sjalflysandi télum, visundadl Bla skifa med sjalflysandi tolum, visundadl
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admide, hcnnan cg framleidstu dva Laugavegi 62 - sim: 551-4100

www.gilbert.is




Smaauglysingar

550 5055

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta batt vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogo.

Uppl.is. 6635315

PIPULAGNINGAPJONUSTA

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

X %emmfga“bjd
“begillinn %
544 44 46

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - Prif
eftir idonadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Malningarpjonusta S: 782-6034.

Getum baett vid okkur verkefnum
innan og utanhus. Vondud
vinnubrégd og g6d umgengni.
Tilbod eda timavinna. Litid Mal ehf.
Sigurdur 896-5758.

FYRIRTEKJARASTINGAR.
Odyrar & vandvirkar raestingar.

Sja uppl. www.fmijthrif.is
FMJ brif ehf.

Bokhald

XIE2E) HSE Bokhald
BEBE) & Uppgjor sif

Skattframtol, Bokhald,

Vsk. & launauppgjor,
~ Arsuppgjor.
Odyr og géd pjénusta
www.hsebokhald.is
hsebokhald@hsebokhald.is
Simi: 6926910

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

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

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

NULL

Tek ad mér allt alm. vidhald
husa, s.s. malun, murun, flisa- &
parketlagnir og trésmidi. S. 616
1569

Spamadur les i myndir af lifandi eda
daudum. uppl. simi: 776-4111.

Heilsa

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
med Tantra nuddi. Einstaed upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasnaeoi

Geymsluhusn®odi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

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

Stangveidimenn/konur athugid

Namskeid i flugukdstum hefst sunnudaginn 8. mars

i TBR husinu, Gnodarvogi 1, kl. 20:00.
Kennt verdur 8,15, 22 og 29 mars.

Namskeidin eru pessir fjorir sunnudagar.

Vid leggjum til stangir, skraning & stadnum, gegn greidslu.
Tokum greidslukort.
Meetid timanlega, munid eftir inniskom.
Verd 18.000 kr en 16.000 kr til félagsmanna.
Uppl. i s. 894 2865 Gisli . KKR, SVFR & SVH

Skemmtanir

i

GEFDU
HZENU

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt'Hjélparstarf
\dlJ kirkjunnar

$CATALINA

CAFE o RESTAURANT « SPORTBAR

Best geymda leyndarmdil Ripavoge

o |DISCO
| BEINNI '._5:_\ - {ﬁj)”ﬁ'ﬂ.ﬂ”’\‘v”"'
LEIKIR HELGARINNAR A LIS = \/ 'tl_f
LAUGARDAGUR

12:30 Liverpool - Bournemouth
15:00 Arsenal - West Ham
17:30 Burnley - Tottenham
SUNNUDAGUR

14:00 Chelsea - Everton
16:30 Man.Utd. - Man.City

Boltatilbed

LAUGARDAG KL 23.45
Midaverd 1.500 kr. eftir kI 22:30
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FRA KL.00.00-03.00

Gul!na'n;an W\

HAPPY HOUR
VIRKA DAGA
FRA 16-19

HEITUR MATUR

ALLA DAGA 11-21

simi 554 2166
HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

www.midbaer.is FaStEignasaIa

588 3300

Sigfas
Adalsteinsson
Logg. fasteignasali

Ingélfur
Ingvarsson
Logg.fasteignasali

S: 588-3300/893-7806
ingolfur@midbaer.is

S: 5883-300/898-9979
sigfus@midbaer.is

Kristbjorn
Sigurdsson

Logg. fasteignasali
16gg. leigumidlari

S: 588-3300/692-3000
ks@midbaer.is

vid Sioumaula 39

fylgir staeodi sérmerktum ibGdum.

Kristhjorn Sigurdsson, logg. Fasteignasali & leigumidlari

Glaesilegar ibadir i vondudu fimm haeda lyftuhisi

i hasinu eru 35 ibdir, tveggja til priggja herbergja, steerdir ibidanna

eru fra 44 - 89 fermetrar. Tveir stigagangar eru i hiisinu og er ein lyfta i
hvorum stigagangi. Sorpgeymsla og sérgeymslur er & jardhaed hissins
asamt hjola og vagnageymslu. | bilakjallara hissins eru 13 bilastaedi og

Mikid hefur verid lagt i hdnnun hissins jafnt ad utan sem innann.

Verd fra kr. 32,9 mill;.

Sja nanar a www.sidumuli.is




