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Haustio nalgast 60fluga
med kolnandi andrams-
lofti og vaxandi myrkri.
bvi er tilvalio ad kveikja
a ofninum og skella i
einfaldar og gomsatar,
en jafnframt tilt6lulega
hollar, smakokur.
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Kojak Barpas hefur starfad i likamsraktarbransanum um arabil, vida um heim. FRETTABLADID/ANTON BRINK.

Einkapjalfun er minn
metnadur og astrioa

Vilt pu baeta heilsuna til frambuadar? Ertu tilbuin/n ad gera pad sem parf tilad
gera varanlegar breytingar a pinum lifsstil? Med hispurslausri nalgun dregur
einkapjalfarinn Kojak fram undraverdan arangur skjolstaedinga sinna. =>2
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Telma Rut léttist um 17 kg.

Framhald af forsidu >

ojak Barpas fer ekki fram hja

I(?"einum, enda harpraour og

ikill madur med enn staerri
persénuleika. Med 6mfagurri
réddu sinni og pykkum breskum
hreim hefur hann veitt fjélda
Islendinga innblastur til ad gera
otrulegar lifsstilsbreytingar til hins
betra, hvort sem markmioid er ad
léttast, koma heilsunniibetralag
eda na personulegum markmioum
iipréttum.,Paod sem parfer stad-
festa og a0 taka fyrsta skrefio. ba er
allt haegt,” segir Kojak.

bekkir barattuna

»Sjalfur var ég alltaf feiti strakurinn
iskélanum. Pegar ég vard fimm-
tan ara tok ég mig duglega til, hof
aod stunda likamsrakt og missti
hattifjorutiu kil6 a sex manudum
og leid miklu betur i kjolfarid. Eg
pekki vel bessa barattu vio sjalfio
pegar kemur ad pviad koma sér i
form. Pad ma segja ad a0 vissu leyti
hafi ég verio mitt eigio tilraunadyr
ogupp fra pessu ba byrjaoi égao
hjalpa 6drum i pessari barattu. Eg
mun aldrei vera granni pjalfarinn
iraektinni og parf'sifellt a0 passa
matara0i0 og vera strangur a
ratinunni. Eg skil pennan barning
hja skjélstedingum minum, pvi ég
var staddur 4 sama stad og ég veit
a0 hver einasti dagur er glima vio
sjalfio.”

Ragnar Thorsteinsson flugpjonn hja Icelandair léttist um 20 kg hja Kojak.

)) Markmio Kojaks er
nu ad kynna nyja
iprott a Islandi sem
kallast Kettlebell Sport,
eda ketilbjollusport.

betta er astrida
Kojak hefur starfad i likams-
rektarbransanum um arabil,
vida um heim. Hann lauk einka-
pjalfaranami asamt naringarfraedi
fra Tresham College i Englandi
ario 2000. Einnig er hann mennt-
adur Crossfit pjalfari, auk pess
sem hann er Steve Maxwell-Level
1&2 Maxbells ketilbjéllupjalfari.
ba hlaut hann silfurverolaun i
ThaiBoxing a heimsmeistaramoti
i Muathai i Kasakstan arid 2003.
,Astridan gagnvart pvi ad stunda
likamsrakt, baeta vid mig pekk-
ingu og deila henni er partur af
minum lifsstil og pjalfun,” segir
Kojak.

Kojak tekur a0 sér ymiss konar
skjolsteodinga i einkapjalfun,
byrjendur jafnt sem afreksfolk

Sigriour Ingolfsdottir flugfreyja léttist um 20 kg i pjalfun hja Kojak.

iiprottum. ,Eg fylgist alltaf vel
med minu folki og er svona ,no
bullshit“ madur begar kemur ad
skjolsteedingum minum. I Heilsu-
klasanum, par sem ég starfa, pjalfa
ég storan hluta afleknunum

og sérfreedingunum sem starfa
par. Einnig eru margir af minum
skjolsteedingum starfsmenn hja
Icelandair. bad er mikio atridi ad
folk taki heilsu sina og lifsstils-
breytingar alvarlega enda pekki ég
petta 4 eigin skinni,” segir Kojak.
Asamt pviad bj6da upp 4 alhlida
pjalfun leidbeinir hann einnig

um mataraedi, sem hefur hjalpao

fjolda folks ad na frabeerum
arangri. ,Markmidasetning og
stadfesta, asamt fjolbreyttum
@fingum er pad sem hjalpar skjol-
steedingum minum ad finna sina
leid ad breyttum lifsstil.“

Ny iprott a Islandi

Markmio Kojak er nttad kynna
nyja iprétt 4 Islandi sem kallast
Kettlebell Sport, eda ketilbjollu-
sport. ,bad pekkja flestir ketil-
bjollur, en &fingakerfi med peim
hafa verio i booi 4 Islandi til fjlda
ara. Ketilbjollusportio er hins
vegar keppnisiprétt par sem folk

Kojak er um-
budalaus pegar
kemur ad pvi ad
pjalfa skjol-
stadinga sina,
enda naer hann
lika arangri.
FRETTABLADID/ANT-
ON BRINK

keppir sin 4 milli. Pa eru haldnar
keppnir vios vegar um heim og
medal annars eru keppnir haldnar
ainternetinu. Eg er fyrstur hér a
landi til pess ad bj60a upp a pessa
iprétt, en bao hafa pé nokkrar
likamsraektarstoovar sett sig i
samband vid mig og vilja einnig
bjoéda upp a ketilbjollusportio hja
sér. bvier ljost a0 pad er heilmikill
ahugi fyrir pessari nyju iprott hér
alandi.

Kojak starfar sem einkapjalfarii
likamsraektarstdd Heilsuklasans
ad Bildshofda 9.

email: kojak.is@hotmail.com
Simi: 6946212.

Facebook: Kojak.is — Fitness.
#consistencyiskey #nevergiveup
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100% Merino ullarfatnadur. Stingur ekki, hlyrri og tekur ekki i sig lykt. afs\attur

OSPRE) OSPREY BAKPOKAR

Hagaeda bakpokar
Eitt mesta urval landsins!

Klifurbakpokar  Leidsogumannabakpokar
Fjallgongubakpokar « Dufflar
Krakkabakpokar - Fjallaskidabakpokar
Hjolabakpokar « Ferdatoskur

®

Svefnpokar, vindsaengur, pottar,
ponnur, hita- og kaelibrusar,
broddar o.fl.

af S\é“'.ur

GONGUSKOR 0G SANDALAR

afs\attur
ALLAR R OG | GRIvEL VORUR
'ﬁ PeakPerformance MED GODUM AFSLATTI

i vefverslun okkar ma finna
meira trval af vondudum
vorum a frabasru verai!

n @ggsport.is @gg_sport Smidjuvegur 8, Graen gata « 200 K6pavogi * Simi: 571-1020 - ggsport.is
Opnunartimar tGtsolu: virka daga 10:30-18, laugardag 11-18, sunnudag 12-17
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Eg vil ad baetiefni
séu hrein og oflug

Eva D6gg Runarsdottir kynntist Solaray pegar hun var bu-
sett i Kaupmannah6fn og var undir miklu alagi. Han segir
vorurnar hafa verid sitt fyrsta skref i att ad aukinni meo-
vitund um mikilvaegi pess ad huga betur ad heilsunni.

va Ddgg hefurinoguad
Esnﬁast. ,Eg er mamma, j6ga-

og hugleidslukennari og
hénnudur. Eg vinn sjalfstett og
var a0 stofna vellidunarveréldina
rvkritual.com me0 samstarfskonu
minni, Dagnyju Gisladottur. Vio
héldum vidburodi og namskeio
ainternetinu og i raunveruleik-
anum, pegar pad er i bodi, par
sem ad viod fokuserum 4 heilneema
vellidan.”

Hrein og 6flug baetiefni

Eva Dogg svarar jatandi pegar
han er spurd ad pvi hvort htin hafi
miklareynslu af pviad taka inn
vitamin og batiefni. ,Ja, svo sann-
arlega, petta er stort ahugamal og
ég held ad ég hafi lesid meira um
jurtir, heilnema heilsu, baetiefni
ogannao i peim duar en ég hef
nokkurn timann lesiod i haskola-
naminu minu sem fatahénnuour.
Eg vil fi beetiefni sem eru hrein

og 6flug, med goda upptoku og an
allra 6zskilegra fylliefna.

Kynni Evu Daggar af Solaray-
voérunum moérkudu akvedin
straumhvorfilifi hennar, par sem
han for i kjolfarid ad huga ad og
leita frekari leida til pess ad efla
heilsu. ,Eg kynntist peim i Dan-
morku! begar ég var a0 vinna sem
fatahénnudur undir mjog miklu
alagi og mjog mikio. betta vari
fyrsta skipti sem a0 ég fann alagio

svona sterkt a likamanum minum,
byrjadi ad missa harid og annad
skemmtilegt. b4 var mér bent a ad
byrja ad taka inn Mega B Stress og
ég hef'sjaldan fundid jafn hr6o og
mikil ahrif & sjalfri mér. betta var
svona fyrsta skrefio mittiao taka
fulla 4byrgo 4 minni eigin heilsu &
allan hatt.

Solaray verdur fyrir valinu
fyrst og fremst vegna virkni. , bau
meta minum kréfum og ég finn
raunverulegan mun pegar ég tek
pauinn. Sem er ekki alltaf raunin.
Einnig finnst mér flokkunin &
vorunum skemmtileg og ég er lika
stér addaandi jurtanna og ayur-
veda-linunnar.”

Treystu likamanum pinum

Bladamaodur spyr Evu Dégg hvort
pad sé eitthvad sem askilegt gaeti
verio ad hafa i huga 4dur en byrjad
er a0 taka inn batiefni. ,Fardu til
leeknis og i blédprufu til ad byrja
me0d og helst reglulega. Athugadu
hvort a0 pig vanti eitthvao sérstakt
og taktu pad svo padan.”

Pa sé aridandi a0 hlusta a eigio
innsei. ,P6 ad allt komi vel at
pyoir pad samt ekki ad pu ttir
ekki ao taka neitt inn, en pa veistu
hvar pu stendur til a0 byrja med.
Hlustadu svo innsaid. Hvao er
likaminn pinn ad kalla 4? Og
treystu likamanum pinum. bad
pekkir enginn likamann pinn

, ’ Eg finn a0 Solaray-
batiefnin mata

minum kréfum og ég
finn raunverulegan mun
pegar ég tek pau inn.

betur en pu sjalfur, petta er pitt
heimili og pu @tlar ad eiga heima
parna lengi og bua vel,“ segir htn.

,Eglit mjog heilneemt 4 heilsu.
G060 heilsa kemur ad innan. Efad
pu vilt hafa fallegt har og fallega
huo, til demis, pa skiptir meira
mali hvao pu setur ofan i pig af
neringu og hugsunum en hvad
pu bero a pig, pad er bara sma
plas. En ALLT byrjar innan fra.
Stress, ahyggjur og neikveedar
hugsanir trompa yfirleitt allt og
pa skiptir ekki miklu mali p6 ad
pu takir bestu baetiefnin og notir
dyrustu kremin. Bordadu hollt og
fjolbreytt og svo baetirdu baetiefn-
unum vio til ad gefa pér sma bonus
pegar pess parfog eftir pvi a hvada
timabili pa ert i lifinu og einnig
eftir arstioum.”

Eva Dogg nefnir nokkur atrioi
sem hafa reynst henni vel. ,Eg
hugleidi! Sem er pad mikilvaegasta
sem ég geri, ég stunda joga, geri

:

w |

Eva Dogg Runarsdattir valdi Solaray fyrst og fremst vegna godrar virkni.

6ndunarafingar og hreyfi mig a
heilneman hatt. Eg nota kjarna-
oliur ogjurtir til ad stydja vio
heilsuna, borda holla og heila fedu
og neyti alls engra dyraafurda. Eg
stunda pakklati daglega og hef
pad skemmtilegt. Man eftir bviad
dansa, brosa og njota augnabliks-
ins.”

Pa er n6g a dofinni. ,Akkarat
nana vorum vid Dagny a0 byrja
med namskeidio okkar The Ritual
Class: Self Mastery i bridja skiptio.

Pao er alveg o6trualega tilfinning ad
vera a0 vinna meo f6lki fra 6llum
heiminum og styodja vid bad &
ferdalagi sinuiattao daglegri hug-
leidslu og meiri vellidan. Annars er
églika ad dunda mériminu eigin
snyrtimerki @eva_holisticbeauty
par sem a0 ég handgeri lifreen
krem med heilnamri dherslu.”

Haegt erad fylgjast med Evu Dogg
aInstagram undir: evadoggrunars

Haefilega heilnaemar smakokur

Haustid nalgast 66fluga med kolnandi andrimslofti og vaxandi myrkri. Pad er pvi tilvalid ad
kveikja a ofninum og skella i einfaldar og gdbmsaetar, en jafnframt tiltélulega hollar, smakékur.

e~ )
Hjordis Erna 5“‘-)7
borgeirsdottir $

hjordiserna@frettabladid.is &

Eins og margir hafa oroio varir

vio pa er haegt ad bua til 6tra-

legustu hluti dr hnetum, hvort
sem pad eru stadgenglar fyrir
flestar tegundir mjolkurafuroa,
eda eins og i bessu tilfelli oliu,
mjolkur og eggja. Pad er audvelt ad
skipta it innihaldsefnum, hvort
sem pad er tegund ,smjors*, setu
eda mjols.

I pessari uppskrift er méndlu-
smjor, en einnig er haegt ad nota
hnetu- eda kasjahnetusmjor,
eda hreinlega ad blanda saman.
Mondlu- og kasjahnetusmjor er til
damis afar g6o blanda.

Pad er ekki verra ao tvofalda
uppskriftina, i pad minnsta, og
frysta.

1 bolli finmalad méndlumjol
(einnig hagt ad nota finmalad
haframjél)

Y, tsk. salt

1/ tsk. lyftiduft

12 bolli fint méndlusmjor
(eda fint kasjahnetusmjor)

Y bolli agave- eda hlynsirép
1 tsk. vanilludropar eda -duft

12 bolli dékkir sukkuladidropar,
en einnig er hagt ad nota saxad,
dokkt sukkuladi

Ef vill: bad er lika akaflega gott
a0 bata vido s6xudum maka-
damiuhnetum

Stillid ofninn & 180°C og set;jio
boékunarpappir a ofnplotu.
Blandio saman moéndlumjoli, salti
og lyftiduftiistora skal og hraerio
vel saman.

Baetio vio sir6pinu (eda setunni),
moéndlusmjérinu og vanilludrop-
unum og hreerid vel og lengi par til
deigio er ordio pykkt og klistrad.

Btid vid soxudu sikkulaoi eda
sikkuladidropum og blandid var-
lega vio deigio.

Keelio deigid 1 15-30 mindtur.
Eftir keelingu er komio ao pviad
bua til haefilega storar (um pao bil
1 og 2 matskeid) kulur ur deiginu,
pressa par 1étt nidur, en gaeta pess
a0 peer haldi hringlaga I6guninni
ograda peim svo a ofnplétuna
pannig ad hver fai sitt plass.

Bakid i 10-15 minttur, par
til kokurnar eru oronar gullin-
brunar. Brynt er a0 fylgjast vel med
svo peer brenni ekKki.

Leyfio peim ad kélnaiao
minnsta kosti tiu minttur &
plotunni og feeriod baer svo yfir a
keeligrind.

begar smakokurnar kélna verda
per stokkar ad utan en mjakar ad
innan. baer eru einnig mjog gédar
iskaldar beint tr frystinum.

Mondlusmijor
er ljuffengt og
naringarikt.

adar smakokur
klikka aldrei og
pessar eru ekki
sidri frosnar.
MYND/GETTY

Kasjuahnetur eru kjornar i bakstur.



HREINT SKOT AF ENDURNYJUN HREINT SKOT AF PETTLEIKA
DREGUR UR PREYTUMERKIUM MOTAR UTLINUR OG HEFUR LYFTANDI OG
STRAX FRA FYRSTA MORGNI PETTANDI AHRIF

HREINT SKOT AF LIOMA HREINT SKOT AF SLETTARI HUD
BJARTARI HUD, JAFNARI HUBLITUR OG VINNUR A LINUM OG HRUKKUM
FRISKAR UPP LIFLAUSA HUD

ke " by
SKAMMTUR AF LJOMANDI, FYLLTRI HUD HREINT SKOT AF RAKA OG MYKT

VINNUR A OLLUM MERKJUM OLDRUNAR LOTION SEM FYLLIR SAMSTUNDIS A
RAKABIRGDIR HUDARINNAR

LIVE FAST STAY YOUNG

WESSAINT/AURENT



6 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

2. SEPTEMBER 2020 MIDVIKUDAGUR

Raunverulegt
heilbrigdi er

margpaett

Foreldrar Rafns Franklins Hrafnssonar lifdu
badir og hraerdust i likamsraektarbransanum
og segist hann vera nanast faddur og uppal-
inn i likamsraektarsal. Hann a pvi ekki langt ad
saekja ahugann a einkapjalfun og likamsraekt.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

afn segir p6 ad ahuginn hafi
Rekki kviknad afalvéru fyrr

en hann kynntist kraft-
lyftingum. ,Upprunalegur bak-
grunnur minn er s6fakartafla.
Sem krakki profadi ég nanast allar
ipréttir sem hverfio bauod upp &,
en fannst alveg hradilega leidin-
legt i nanast 61lum og beitti 61lum
brégdum til ad skropa og sleppa
@fingum. Svo kynntist ég lyft-
ingum i gegnum félaga minn. Eftir
fyrstu &finguna pa small einhver
rofii hausnum a mér og ég varo
alveg heltekinn. A stuttum tima
for ég fra pviao skropa a 6llum
®fingum sem ég gat til ad sitjai
sofanum heima, horfa a linulega
dagskra og borda grilladar sam-
lokur, yfiriad verda astfanginn af
lyftingum sem proudust sidan yfir
i kraftlyftingar.

Eg stundaoi sidan kraftlyftingar
alveg bangad til fyrir bremur arum
en pa feeroist fokusinn a onnur
mio. Nuna snyst hreyfingin meira
um ad viohalda skrokknum
og halda 6llum strengjum vel
stilltum,“ segir Rafn.

Ahugi a mannslikamanum
Rafn hefur verid i einkapjalfara-
bransanum i hatti tiu ar. ,Mér
finnst pad o6trulegt afrek midad
vid pad ad medalferill einka-
pjalfara er yfirleitt ekki nema 1-3
ar. begar ég attadi miga pviao
ég geeti verio ao fa greitt fyrir ad
kenna 60rum ad stunda likams-
raekt, var ég snoggur ad skra mig
ipjalfaranam. betta hefur sidan

préast hja mér med arunum og
ahugasvioio vikkao innan heilsu-
geirans. Eg fékk brennandi ahuga a
mannslikamanum og 6llu sem vid
kemur heilsu og bvi a0 raekta raun-
verulegt heilbrigdi. Pa byrjaoi ég
ad kynna mér betur freedin a bak
vid, um lifsstilspeetti eins og svefn,
neringu og streitustjérnun. I dag
er égao klaranam sem snyr ao pvi
ad vinna a ymsum lifsstilssjuk-
démum me0d mataraedi og 60rum
lifsstilspattum,” segir Rafn.

360° Heilsa
Rafn byour upp a fjolbreytt
likamsraktar- og heilsuprégromm
undir yfirskriftinni 360° Heilsa.
Einnig heldur hann uti forvitni-
legu hladvarpi undir sama nafni
par sem hann raedir vio fr6da ein-
staklinga um heilsu og likamsrakt
ivioum skilningi.

»360° Heilsa byggir a peirri
hugmyndafradi ad raunveru-
legt heilbrigoi sé margpatt. Pad
skiptir ekki mali p6é svo matara0io
sé upp a tiu. Ef pu sefur alltafilla
verour heilsan ekki upp 4 marga
fiska. Pad er ekki haegt ad uppskera
raunverulegt heilbrigoi an pess a0
huga a0 6llum peim lifsstilspattum
sem steypa grunninn. Egbryt
petta niour i fjéra undirstodupeetti
sem eru hreyfing, neaering, svefn
ogsvo pad sem ég kalla ,jafnvaegi“
en undir pann patt falla streitu-
stjornun, félagsleg tengsl, tilgangur
og slikt.”

brja rad Rafns

Rafn segist hafa fundio fyrir
aukinni ads6kn folks i pjéonustu
sina i kjolfar COVID-19 farald-
ursins. ,Eg atti ekki von 4 pvien
adsoknin hefur verid gridarlega

’ ’ ...a0 veroa sifellt
betri utgafa af
sjalfum sér, betri i dagen

i geer, pa byrjalitil skref
fljott a0 safnast upp.

g60 1 COVID. bad finnst mér fra-
bart enda trui ég ao heilbrigdur
likami sé besta leidin til ad takast
4vio pennan faraldur. Eg vil bryna
fyrir 61lum ad pad er aldrei of seint
ad beeta heilsuna. Lykillinn, ad
minu mati, er helst a0 atla sér ekki
a0 sigra heiminn a einum degi.
Med pviad koma sér i svokallad
»growth mindset“, eda uppbyggj-
andi hugarfar, par sem bemao {
lifinu er a0 veroda sifellt betri utgafa
af sjalfum sér, betriidageniger,
pa byrja litil skref fljott ad safnast
upp. Ef ég 2tti svo a0 gefa einhver
rad til ad byrja ad baeta heilsuna
nana pa vari pad adallega prennt:
Reyndu ad na a0 minnsta kosti
sjo klukkustunda svefni. Lagmark-
adu viobettan sykur eftir fremsta
megni og fordastu flestar freeoliur
eda svokalladar unnar graenmetis-
oliur eins og heitan eldinn. Og
sidast en ekKki sist, finndu pér
dhugamal og reektadu pad. ba er
mikill plas ef bad neerir einhverja
skopunargafuileidinni.

Hladvarp um heilsu

[ einum hladvarpspzetti 360°

Heilsu raedir Rafn vid Asdisi R6gnu
Einarsdottur grasalekni, um

muninn a pvi a0 vera karl i likams-
rekt og ao vera kona. Vi reddum
saman um heilsu kvenna og hvern-
ig baer gaetu purft a0 huga 60ruvisi

Rafn Franklin Johnson Hrafnsson segir ad raunverulegt heilbrigdi krefjist naegilegrar hreyf-
ingar, rétts mataradis, negs svefns og jafnvaegis. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI.

=]

360
HEILSA

EREVFING - SWEFN - MATRAED - BrWED

[ "N ;jk
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Rafn heldur ati ahugaverdu hlad-
varpi sem kallast 360° Heilsa.

ad heilsunni en karlmenn. betta
var virkilega ahugavert spjall. Vid
snertum a pvi hvernig hormona-
kerfi kvenna getur verid viokvaem-
ara en hja kérlum. Konur eru til
daemis toéluvert liklegri til ad préoa
meo sér skjaldkirtilsvandamal og
sjalfsonemissjukdéma. Sidan er
einnig margt sem bendir til pess a0
konur upp til h6pa séu viokvaem-
ari fyrir skeroingu a kalorium og
purfa pvi ad passa sig meira pbegar
kemur ad fostum og fleira. Eg held
a0 astaedan geti stafad ad morgu
leyti af pvi a0 kvenlikaminn er
toluvert floknari vél en karl-
likaminn. Vél sem er hénnuo til ad
reekta lifinni i sér og struktdrinn
er pvivandadari og par afleidandi
viokvamari fyrir areiti.

I minu starfi er munurinn a pvi
ad pjalfa konu og karla ekki svo
mikill, sérstaklega begar kemur
ao lyftingapjalfun. bao fer a0
sjalfsogou mest eftir markmioum
hvers og eins en e fleiri konur syna
dhuga 4 kraftlyftingum par sem
fokusinn er a pungar lyftingar. bad
sem ég hefhelst i huga i pjalfun

kvenna er ad vanda efingar
kringum bleedingar. ba geta
lidamoét verio lausari og liklegri til
meidsla og sumar konur eru lik-
legri til ad vera med skerta virkni i
djupkvidvédvum a pessum tima.
begar kemur ad 6drum lifsstils-
pattum eins og mataradi og
streitustjéornun eru lika dkveonir
hlutir sem ég hefbak vid eyrad og
fylgist betur meo hja konum.“

Annar pattur fjallar um heilsu-
pjofana prja. ,bar vek ég athygli
4 premur heilsupjéfum sem eru
hlutir i okkar daglega lifi sem eru
iraun ad rena okkur heilsunni.
Heilsupjofarnir eru pa ofneysla
sykurs, unnar greenmetisoliur og
streita. betta eru hlutir sem meira
ad segja sj6adir heilsugaraar
klikka oft margir hverjir 6meo-
vitag a.”

Rafn er sérlega dhugasamur
um malefni sem tengjast barma-
flérunni og i nyjasta peetti sinum
radir hann vid Birnu G. Asbjérns-
dottur sérfreding um parmafléru.
,Htin sagdi mér fra rannséknum
sem hadn er ad gera um parmaflér-
unaibdérnum og tengslum hennar
vio ADHD og gedrzna kvilla.
baod er 6tralega merkilegt ad sja
hvernig matarzoi og lifsstill hafa
svo miklu viotaekari ahrif heldur
en vio gerum okkur grein fyrir.
bottlyfséu oft goour og gildur
kostur pa finnst mér nitimasam-
félag oroio alltof hao pessu toli sem
iflestum tilfellum er frekar plastur
en langtimalausn a r6t vandans. A
moti kemur ad mattur mataraeois,
neringar og lifsstilsbreytinga
hefur ekki fengio pa athygli sem
pau verdskulda i barattunni vio
nutima lifsstilssjukdéma og likam-
lega og andlega kvilla.
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N Allt fyrir -
voruhus og lager

i

¥

g™ U mecaLux o
L Starfsmannaskapar SiLVEMWONE
Breiddir 30 cm - einfaldir, tvéfaldir eda fjérfaldir Stalskapar - Chemical - PSKG 1000

Haed 180/195 cm - Djpt S0 cm Sterklega smidadir skapar (r stali - Engvir boltar - Tvéfaldar hurdar og 6flug leesing.
Steerd HBD - 200 x 100 x 50

A
) B |
& MEGABIOK-
Buninga- og munaskapar
Faanlegir i ymsum litum - med laesingum og snertilasum
Staerd HBD - 1900x 1200 x 500

==
)

o
Verddemi S

O 26.700 REF=RYSTIN-
+usk — Lagertechnik

Schulte galvanhidadar hillur. =~ A
Verddaemi: 200 x100 x 50 med 4 hillum kr. 26.795.+vsk-
Haedir: 200/250/300 - Dyptir: 30/40/50/60 cm - Breiddir: 100/130 cm _

M

BARTON
STORAGE

rekki 4 mynd

22.900

+vsk

Mecalux M7 kerfi
Verddaemi: 200x120 x60 med 4 hillum kr. 22.000 +vsk
Haed 200/250/300 ¢m - Dypt 60 - 80 cm

AN

T MECALUX

Haedir allt fra 200-600 cm 4 lager - Br. frd 180-360 cm
L L W T R T

="

L2 2 A7

. ’ )’ Verddazmi . . s
Barton skuiffur. 1 2 59 Mecalux Simlos kerfi
Verddaemi: Skiffa 40 x 18 x 9 cm kr 1.259.- + vsk [ - Verddaemi: 200 x 100 x 40 med 4 hillum kr. 15.900 + vsk
Til i ymsum lengdum fré 30-60 cm og breiddum fra 9-24 cm +vsk Haedir: 200/250/30 cm - Dyptir: 30/40/50/60 cm - Breiddir: 90/100 cm

& Vbéruvagnar a lagerinn I

2 ‘
ZPALLETOWER * ‘ B

|
U
SR | BE

_ Adeins_ |
orfa eintok

- |
4 = E ~~
h Mecalux M7 S
Verddaemi: 200 x120 x 60 med 4 hillum og botnum kr. 45.790.+vsk- K‘%" e
i ({1 @ ) ‘W
Lyftigeta: 2.500 kg. o \ & U

Heildapyngd: 75 kg - Gaffallengd: 1150 mm - Tvéfold hjol & gaffli Vid eigum | 1990 - 2;'20*" afmeeli

2 ¥ 2 VERSLUNARTAKNI & gelrl STORELDHUS ~Siracarar

. .. FOODSERVICE DESIGN AND SHOPFITINGS ] i
Eeim www.verslun.is www.geiriehf.is ...hillukerfi

Velkomin i syningarsalinn Draghalsi 4 - Simi 5351300 - verslun@verslun.is
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Odgrastur ad kaupa og édgrastur ad eiga

Ngir ADEH\:S UM

DACIA e L
SANDER

VERD ADEINS

1.790

Skodum med uppitdku
a 6llum tegundum bifreida

- Beinskiptur

- Framhjoladrifinn
-90 ho.
Komid og reynsluakid

Dacia Sandero er adyrasti billinn i rekstri samkvaemt mbl.is*
www.mbl.is/bill/frettir/2020/04/22/dacia_sandero_odyrastur_ad_eiga/

Bilariadbyrgd - Allt ad 100% lanamdguleiki - Tiligmsum litum - GOd endursala

586 1414 2 e L .
stora@stora.is - stora.is kaffi a8 kénnunni 201 9- :!::STzndarfymakl STO RA B I LASA LAN

facebook.com/storabilasalan opid man-fés 10-18 5 verdi fyrir biQ.’

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15 Vioskiptabladio Zdkeldan

Erum vio ad leita ad pér?

* m.v 20% Utborgun og Ian til 84 manada




