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Helgi Freyr Ranarsson
for a0 stunda hreyfingu
af miklum krafti fyrir
nokkrum arum og
hefur nad undraveroum
arangri. Hann byrjar
pvi alla daga a ad hreyfa
6ll lidamot i allar mogu-
legar attir. =>4
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Bradhjonin Mikael Snzar Gislason og 1dunn Lilja Sveinsdottir segja bestu framtid i heimi bida sin, ni pegar pau eru loks gift. MYND/iRIS OSP SVEINBJORNSDOTTIR

Urou astfangin sex ara

Idunn Lilja Sveinsdottir og Mikael Snaer Gislason akvadu ad verda kaerustu-
par fyrsta daginn i sex ara bekk. Pau gengu i hjonaband um sidustu helgi. =2
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Framhald af forsidu =

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is
4

I minum huga hefur aldrei komio

upp efi. Paod er bara Mikael

sem 4 hjarta mitt. Hann hefur
alltaf verio sa eini og ég hefaldrei
verio skotin i 56rum. Hann er svo
yndislegur, adladandi og skemmti-
legur, gerir mig endalaust glada og
kemur mér alltaftil a0 hlaeja. bad
er enginn betri en Mikael og ég f
aldreileida 8 honum. bPetta er ein-
leeg og sonn ast,” segir Idunn Lilja
Sveinsdottir, sem gafst @skuast-
inni sinni, Mikael Snz Gislasyni, i
Sauodarkrokskirkju fyrir viku.

Pau Iounn Lilja og Mikael Snaer
bjuggu beint a moti hvort 60ru i
sdmu gotu a Saudarkroki fra pvi
pauvoru a fjéroa arinu.

,Vid vorum i sitthvorum leik-
skélanum en lékum okkur saman
igotunni heima og mér fannst
hann alltaf svo skemmtilegur. A
fyrsta deginum i sex ara bekk i
Arskola akvad ég svo ad vid yroum
keerustupar og pao hefur haldist
allar gotur sidan,” segir [dunn Lilja,
yfir sighamingjusém.

,Eghreinlega get ekki haett ad
hugsa um yndislegan brudkaups-
daginn og skoda myndirnar.
betta var besti dagur lifs mins.
Loksins erum vid hjon og h6fum
undanfarna hveitibraudsdaga ekki
getad heett a0 kalla hvort annad
eiginmann og eiginkonu; ad segja
madurinn minn og konan min
me0d réttu,” segir Idunn Lilja.

Draumadisin eina

Mikael Sneer hugsaodi ekki mikid at
ialvéruna pegar hann sampykkti
ad pau Iounn yrou keerustupar
fyrsta sk6ladaginn i Arskola.

»Mér fannst petta bara skemmti-
leg hugmynd, en man ad ég vildi
O6lmur verda karasti Iounnar Lilju.
begar vio urdum unglingar tok
sambandiO a sig alvarlegri blee pott
vid vissum ekkert hvad vid veerum
ad pzla, né ao pad pyrfti vinnu i
ad vidhalda astarsambandi. Allt
kostaoi pad alls kyns tilfinninga-
rét en pa hjalpadi hvao vid vorum
go0ir vinir. Vio fundum sterkt ad &
milli okkar var ekki eingdngu sak-

Fyrsti kossinn sem nygift hjon var einstakur. mynD/iRIS OSP SVEINBJORNSDOTTIR

laus vinatta heldur raunveruleg ast
a hvort 60ru,” atskyrir Mikael.

Hann veit upp a har hvers vegna
hann elskar Iounni Lilju.

»,Mér finnst hin skemmtileg,
fyndin og falleg. Hun er hjartahly,
ofurlitiod feimin og bad er mjog
gaman ad vera i kringum hana.
bad er sannur heidur ad pekkja
I0unni Lilju og komast ad pvi1i
alvoéru hver hun er. bad er alltaf
meira og meira ad elska. Han er
draumadisin min og ég purfti ekki
ad leitalengra.”

Astarjatningar i 8. bekk
Idunn Lilja segir pau Mikael hafa

HEYRNARHJALP |

attad siga pvii6. bekkao tilfinn-
ingar peirra til hvors annars vaeru
osviknar.

»paforégitveggja vikna utan-
landsfero og pegar ég kom til
baka fundum vio hversu heitt vid
s6knudum hvors annars. bvi vard
fljott mikil alvara i unglingasam-
bandinu og vid urdum enn vissari
i okkar sok. I 8. bekk baettust vid
einlaegar astarjatningar og pad var
stort skrefad segjast elska hvort
annad,” segir Iounn Lilja, sem flutti
iburtu fra Saudarkrokii 7. bekk
og ekki aftur nordur fyrr en eftir
atskrift fra listnamsbraut Fjol-
brautaskélans i Breidholti.

Aoalfundur Heyrnarhjalpar

félags heyrnarskertra a islandi
verour haldinn pridjudaginn 15. september 2020
i Safnadarheimili Langholtskirkju kl. 20.00

Dagskra:

Venjuleg adalfundarstorf

Lagabreytingar
Onnur mal

Rittulkur & stadnum og bodid upp a kaffi og medleeti

Allir velkomnir.

Stjornin.

,Allan timann vorum vid samt
par, héldum miklu sambandi og
hittumst eins oft og vio gatum.
bad var auovitad erfitt ad geta
ekKki verid saman hvern dag pegar
Iounn Lilja bj6 a Akureyri eda fyrir
sunnan, en sambandio var aldrei
i heettu, pott sem unglingur hafi
madur stundum gert of mikio ar
litlu tilefni,” segir Mikael.

»~Aunglingsarunum vildi pabbi
lika passa upp a stelpuna sina og
Mikael fékk a0 vita ad hann maetti
ekki seera mig eda fara illa med
mig. Mikael er ekki pannig gerour;
hann fékk gott uppeldi hja m6our
sinni og reyndist pess verougur
ad eiga mig,“ segir [dunn Lilja og
brosir ad minningunni.

Fyrsta bonordid i Kringlunni
Tilhugalif bradhjénanna ungu,
sem nd eru 22 ara, hefur staoio yfir
isextanar.

,Vid vissum alltafad vio yroum
hjon og vildum eiga @vina saman,”
segir Iounn Lilja. ,bvi var 6parfi ad
bera fram bénoro en Mikael bad
min na samt i tvigang, pegar viod
vorum sautjan ara og nitjan ara.“

Mikael tekur vio:

»Fyrsta bonoroio atti sér stad
pegar vid vorum i Kringlunni. ba
vard mér litid inn i hringabio og
hugsadi med mér ad ég vildi bidja
Idunnar Lilju. Petta var um sumar,
égnybuainn ao fa utborgad og tilbu-
inn ad kaupa handa henni dalitio
dyran hring. Pegar ég kom ut tr
budinni spurdi Idounn mig hvao ég
hefdi verid ad gera par inni. Eg for
med bad sama nidur & annao hnéo,
ieina sekandu pvi vid erum baoi
feimin og mér fannst bad adeins of
neyoarlegt i miori Kringlunni, en
égrétti fram hringinn og spuroi
hvort hiin vildi ekki einhvern
timann verda konan min. Idunn
Lilja svaraoi strax jatandi og pessu
fylgdi hvorki stress né 6vissa hja
mér, pvisvario 14 fyrir. Vid vorum
bara sautjan ara, yfir okkur ast-
fangin, og ekkertla a efhin bara
vildi einhvern daginn verda min,*
segir Mikael, szellar minningar.

Seinna bonoroid fékk Idunn
Lilja pegar Mikael kom heim tr
atskriftarferd med Fjolbrautaskola
Nordurlands vestra.

,Pa hafoi hann keypt fallegan
hring med manadarsteininum
minum ati og bad mig ad giftast
sériherberginu minu, sem var
alltidrasli. Fyrir mér var pao afar
rémantiskt og ég sagoi vitaskuld
strax ja,“ segir Iounn Lilja seel.

Fara aldrei 6satt ad sofa

Bruodkaupsdagurinn var 29. agast.

,Vid v6ldum 29. agust pvi bad
er dagurinn sem Mikael bad min
fyrst. Pao er lika brudkaupsdagur
langémmu minnar og langafa. Eg
heiti eftir langdmmu, en begar
han dé 1ét langafi pabba minn fa
giftingarhringinn hennar meo
peim oroum ao ég ®tti ad bera
hann pegar ég gifti mig,“ upplysir
Idunn Lilja af ventumpykju.

Pau Mikael akvaou ad efna til
gledistundar og gera alvoru ur
brudkaupinu i sumar, par sem ario
veeri buid ad vera 6venjuleidinlegt
og erfitt vegna heimsfaraldursins.

»Vid skipuoum bruokaupsgest-
unum a annan hvern kirkjubekk
til ad tryggja tveggja metraregl-

Karustuparid Idunn Lilja og Mikael Snaer a barnsaldri. MmYND/UR EINKASAFNI

una, en bradkaupsveislan biour
betri tima pegar b6luefni verour
komi0 eda veiran hverfur. F61kio
hans Mikaels fékk tertu og drakk
meo okkur kaffi eftir ath6fnina
og um kvoldio sneddum vio
kvoldverd med folkinu minu sem
kom ad sunnan,” segir Idunn Lilja,
sem klaeddist dyrindis bradar-
kjolibleikum tén sem hin fann i
versluninni Loforoi i Hafnarfirdi.

,Bradkaupsdagurinn var mjog
skemmtilegur og pad er mjog g60
tilfinning ad vera ordin hjon,” segir
Mikael. ,bvi fylgir meiri dypt og
pott madur hafi oft sagt paod adur,
ad vid yroum saman ag eilifu, pa
er allt onnur upplifun ao gifta sig
og staofesta pa aeetlun lifsins med
heildgu hjénabandi,“ segir Mikael.

Idunn Lilja tekur undir ord
eiginmanns sins.

»Okkar daglega lif hefur kannski
litio breyst en mér finnst samband
okkar na innihalda enn meiri
ast og umhyggju, sem og mikla
vellidan og seelu. bvi fylgir lika
Oryggi og traust ad vera komin a
pennan stao, ad hafa dkvedid ao
vera saman um aldur og vi. Vid
erum mjdg gooir vinir og pott vio
veroum stoku sinnum 06satt, eins
og avid um flesta, hofum vid sett
okkur eina reglu sem vid hvikum
ekKki fra, og pad er ao leggjast
aldrei til hvilu a0 kvoldi osatt vid
hvort annad. Vio berum lika mikla
virdingu fyrir hvort 66ru sem er
mikilvaegt veganestii hjonabandi.”

Voru ad visu marggift fyrir

Bruokaupsferdin bidur par til haegt
verodur ad ferdast ahyggjulaust um
heiminn a ny.

»Okkur langar i bradkaupsferd
til Nyja-Sjalands. Pad er drauma-
stadur okkar beggja pvi par voru
uppahaldsbiomyndir okkar hjona
teknar upp, Lord of the Rings. Vid
erum samstiga og einhuga par,
en andstedur pbegar kemur ad
ahugamalum ad 60ru leyti, Mikael
er visindamadur og ég myndlistar-
madur,” segir Iounn Lilja, sem hefur
aframhaldandi myndlistarnam i
nastu viku a medan Mikael lerir
liftaekni vid Haskolann & Akureyri.

Pau eiga margar romantiskar
minningar eftir langa samfylgd.

,Vi0 erum til demis marggift,*
segir Mikael. ,Minn besti vinur,
sem var svaramadur i brao-
kaupinu, stundadi a0 gefa okkur
saman i gegnum @skuarin pegar
vio Iounn badum hann a0 gifta
okkur & ofan i 2. ba for hann i
skikkju, sagdi nokkur vel valin ord
og gifti okkur ilitlum krattlegum
athofnum ati i skogi og vidar,”
segir Mikael og horfir astleitnum
augum 4 eiginkonu sina.

,I dager égbuinn ad vera
eiginmaodur i eina viku. bad er
adeins meira fullordins en ad vera
keerasti. Upp ar stendur st yndis-
lega tilfinning ad vera kveentur
g60ri konu. Framtidin er svo bara
his, krakkar og hundur, liklegast a
Akureyri eda heima a Kroknum.“

Idunn Lilja hefur lokaordio:

,bao er 6lysanlegt ad vera ordin
radsett fra med sina einu sénnu
ast samferoa tt lifio. Eg hlakka
mikid til framtidarinnar og held
ad vio eigum besta lifi heimi fram
undan, umvafid eldheitri ast og
umhyggju.”



LAUGARDAGUR 5. SEPTEMBER 2020

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Settu heilsuna i forgang

Mikilveegt er ad huga ad heilsunni, sérstaklega a timum kérénaveirunnar. Svefn, hreyfing, matar-
20i og andleg heilsa skipta mestu mali, asamt pvi ad huga vel ad pvi ad styrkja 6naemiskerfid.

timum sem pessum par
Asem mikil 6vissa rikir i

umbhverfi okkar, sem hefur
tekio miklum breytingum meo
tilheyrandi takmérkunum, hefur
liklega aldrei verid jafn mikilvegt
fyrir okkur ad hlaa vel ad okkur
sjalfum. Oll gerum vid okkar besta
vio ad fylgja fyrirmaelum sér-
fredinga til ad verja okkur og pa
sem eru viokvamir gegn pessari
nyjuveiru, sem hefur breytt okkar
daglega lifi fra pvi sem adur var.

I bessum streituvaldandi
adsteoum er lykilatrioi ad missa
ekki dampinn og reyna ad vio-
halda heilsusamlegu liferni og
styrkja meo pvi varnir likamans.
Takmarkanir a hreyfingu, ttiveru
og bvi ad njota dagsbirtunnar
geta haft slem dhrif a okkur, baoi
likamlega og andlega. S6lin er
mikilvaegur hlekkuriad tryggja ao
vio faum neaegar D-vitamin birgdir,
en skortur a dagsbirtu getur ein-
mitt verio avisun a depuro.

Negur svefn, hollur matur og
dagleg hreyfing eru gridarlega
mikilveegir peettir i a0 byggja upp
og vidhalda sterku 6nemiskerfi,
en andleg naring spilar einnig
steerra hlutverk en marga grunar.

Uppbyggileg samskipti og allt
pad sem neerir okkur andlega eins
og umhyggja, virding, skilningur,
studningur, pakklaeti og traust
hefur jakveeo ahrif 4 heilsuna. OlI
purfum vio ad upplifa pad ad vio
skiptum maéli og a0 okkur sé synd
virding og einnig er neerandi ad
gefa af sér til annarra.

Efviljinn er fyrir hendi pé er pad

baodi einfalt og 6dyrtao tileinka
sérjakvaedan lifsstil. Iokun hug-
leioslu eykur andlega vellidan og
um leid vidnam gegn streitu.

Vid berum abyrgo a heilsu okkar
og getum gert ymislegt til efla
okkur:

H Veldu fjélbreytt og
hreint mataraedi
B Hreyfdu pigreglulega
B Njottu pess ad vera uti
i dagsbirtunni
B Hugadu ad andlegri naringu
B Passadu upp a gédan naetur-
svefn
B Taktu inn mikilveeg baetiefni

Beta glukan stydur vio
onamiskerfido

Heilbrigour lifsstill og g60 neering
eru mikilvaegustu paettirnir fyrir
heilsuna og varnir likamans. Vid
purfum fjélbreyttan og neringar-
rikan mat til ad likaminn fai 611
paunzringarefni sem hann parf
aao halda, en einnig er haegtad
tryggja pad meo pviad taka inn
batiefni. Jurtir og 6nnur nattaru-
efni hafa verio notud i gegnum
aldirnar til a0 baeta heilsu okkar
og efla varnir likamans og hafa
morg af pessum nattiruefnum
veri0 ranns6kuo og virkni peirra
staofest.

Beta Glucan Immune support+
er demi um hapréao baetiefni fra
Natures Aid sem inniheldur afar
o6fluga blondu af jurtum, vita-
minum og steinefnum sem efla
6n@miskerfi likamans og varnir
okkar gegn sykingum.

, ’ Beta glukan getur

haftjakvaeo ahrifa
onemiskerfio og einnig
a kolesterol og hjarta-
heilsu.

Beta glikan eriadalhlutverki i
pessari 6nemisstyrkjandi bléondu,
en bad er tegund af uppleysanleg-
um trefjum sem geta haft jakvaeo
ahrifa onaemiskerfid og einnig a
kolester6l og hjartaheilsu. Beta
glukan finnst medal annars i heil-
korni, ho6frum, byggi og sumum

Jurtir og 6nnur
nattaruefni
hafa verid
notud i gegnum
aldirnar til ad
baeta heilsu
okkar og efla
varnir likamans.

sveppategundum eins og maitake-
ogreishi-sveppum.

Beta Glucan Immune support+
inniheldur einnig adrar pekktar
leekningajurtir eins og hvitlauk,
sem er pekktur fyrir a0 veita vorn
gegn virusum, og ylli sem hefur
6ldum saman verid notadur til ad
styrkja onaemiskerfio.

Onnur virk innihaldsefni eru til
a0 mynda steinefnin selen og sink,
asamt A-, D-, og C-vitaminum sem
61l eiga pao sameiginlegt a0 vera
mikilvaeg fyrir varnir likamans.

Faestiapotekum, heilsubudum
og Hagkaupum.

Eru eymsli i lioum ad hrja pig?

Glukésamin hefur lengi verid vinszelt lidbatiefni erlendis. Pad faest nu i batiefnaformi hér a

landi. Glukésamin er talid geta aukid vid

stooKkerfisins eru verkir {

lioum. Mismunandi er i hvada
lidum verkirnir eru en oft eru pad
hnén eda fingurnir sem lata mest
finna fyrir sér. Margir finna lika
fyrir i mjédmum, 6kklum eda
60rum lidum, en sama hvar er pa
skal avallt hafa i huga ao kyrrseta
er aldrei til b6ta og pad er ymis-
legt hagt ad gera til a0 lata sérlida
betur.
Leidir til urbota
bad er ymislegt i lifsstilnum sem
hefur ahrifalidheilsu og pvi er um
ad gera ad huga vel ad akvednum
pattum sem geta haft jakvaed ahrif
ogjafnvel dregio ar eymslum. bPar
ber helst a0 nefna mataradi og
hreyfingu.

Mikilvaegt er ad borda sem mest
afhreinni fdu og taka inn badi
D-vitamin og Omega-3. Pegar vio
tokum matara0i0 i gegn getur
paod leitt til pess ad vio 1éttumst,
sem er i flestum tilfellum jakveett
pvi ofpyngd reynir meira a lidina.
Ofpyngd leidir oft af sér hreyf-
ingarleysi eda minni hreyfingu
en annars og bannig myndast
vitahringur par sem pyngd, eymsli
og hreyfingarleysi yta hvad undir
annao.

Stundadu hreyfingu vio hafi og
styrktu vodvana kringum lidina.
Kold b6o geta einnig hjalpad, en
namer 1, 2 og 3 er ad hafa matar-
®0i0 i lagi, pvi pad sem vio latum
ofan i okkur hefur étrilega mikil
ahrifalidan okkar.

Eitt afalgengustu vandamalum

Glukésamin og kondrétin
baetiefnablanda

Glucosamine & Chondroitin
Complex fra Natures Aid er vel
saman sett lid-batiefnablanda
par sem tekio er & fjolmoérgum
pattum sem tengjast lioeymslum.
Auk glakosamins inniheldur petta
batiefni kondtrétin-sulfat sem er
byggingarefni brjosks og eru pessi
tvo efni pvi afar g6o blanda fyrir
lidina en dagsskammtur inniheld-

-

, ’ Samhlioa heil-
brigou mataradi,
hreyfingu og gooum
svefni, getur blanda eins
og Glucosamine &
Chondroitin Complex

nyst a jakvadan hatt.

gerdarhaefnilikamans og dregid ar eymslum i lidum.

ur 1000 mg af glakosamini og 200
mg af kondrotini, asamt engifer,
tarmeriki, C-vitamini og rosaldini
(rosehips).

Engifer og tirmerik eru reetur
sem hafa verid pekktar fyrir
bolgueydandi eiginleika og
C-vitamin stuolar a0 edlilegri
myndun kollagens fyrir edli-
lega starfsemi brjosks. Likaminn
framleiodir sjalfur glikésamin, en
sa framleiosla minnkar p6 med

o
{natures aid )

- (lucosamine

aldrinum og bvi getur verio mikil-
vaegt ad taka inn glikésamin par
sem pad eykur framboo bess i
likamanum, sem pydir ad vio-
ger0arhafni hans getur aukist
umfram pad sem annars veri
mogulegt.

Utsélustadir: Oll apotek, heilsu-
verslanir og heilsuhillur stormark-
ada ogverslana.
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Liokun lidamoéta
jafn mikilvaeg og
tannburstun

Helgi Freyr Runarsson for ad stunda hreyfingu af miklum
krafti fyrir nokkrum arum og hefur nad undraverdum ar-
angri. Helgi leggur aherslu a styrk og lidleika og byrjar pvi
alla daga a ad hreyfa 6ll lidamaot i allar mégulegar attir.

= )
Hjordis Erna 5’- L
borgeirsdottir '

hjordiserna@frettabladid.is &

ad er ekki einungis likaminn
psem Helgi Freyr reektar af

kappi, en hann er hamennt-
adur og skartar tilkomumikilli
doktorsgradu. ,Eg er edlisfreding-
ur ad mennt, en ég klaradi doktors-
graouieolisfraeoi a svioi svarthola
og télvuedlisfraedi arid 2017. Sidan
pa hef égrekio likamsraektarst60-
ina Primal Iceland og sérheeft mig i
hreyfigetu-pjalfun og pviad standa
ahoéndum. Ahugamalin fara um
vioan voll en fyrir utan vinnuna

(hreyfingu og edlisfraoi) pa eru
helstu ahugamal eevintyrabok-
menntir, télvuleikir og nyverio hef
ég verio a kafii prividdarprentun.”

Skortur a hreyfigetu studlar
ad stodkerfisverkjum
Helgi Freyr, sem gekk nyverid
Fimmvorouhals berfaettur, er i
undraverou formi. Hann stendur a
héndum eins og enginn sé morgun-
dagurinn, og byr yfir fadeema lio-
leika. Pao hefur b6 ekki alltaf verio
tilfellio.

,Eg hreyfoi mig mjog mikiod
sem krakki en eftir mikil meiosl
ifétbolta 4 unglingsarunum gaf
ég bao algjorlega upp 4 batinn og

stundadi fatt annad en haskola-
nam og télvuleikjaspilun til 26
araaldurs. Upp ur bvi for ég aftur
ad hreyfa mig, en atti mjog erfitt
med pad vegna stodkerfisverkja. I
stuttu mali komst ég ad pviad skert
hreyfigeta var ad valda pessum
verkjum og kviknadi pa ahuginn
a peim freedum og ad miola pvi til
annarra. Sidan ba hef églagt edlis-
freediskona 4 hilluna og sankad

a0 mér mikilli pekkingu vardandi
hreyfigetu.”

Helgi Freyr byrjaralla dagaa
markvissum hreyfigetusefingum.
,Fyrir utan pessa hefobundnu hluti
imorgunrutinu eins og morgun-
mat og annad, pa geng ég ar skugga

Byrjadu daginn med

itamix

v

Vitamix blandarar eiga sér faa jafningja.

Kaelitaekni

Raudagerdi 25 -

108 Reyk]avik
Simi 440 1800

www. kaelitackni s

Hradastillir og préogrom sja til pess ad blandan
verdi avallt fullkomin og fersk!

Helgi byrjar alla daga a ad hreyfa og
virkja lidamot. FRETTABLADID/ANTON

um ao ég hreyfi 6ll libamotiallar
mogulegar attir A morgnana. Eg
hefgert einhvers konar atgafur af
bvi eiginlega fra pviad égbyrjadi
a0 hreyfa mig aftur, en tok pao
fastari tokum a sidasta ari og fer nt
skipulega i gegnum hver lidamoét
fyrir sig og hreyfi pau i stora hringi
og takmarka hreyfingu fra 6drum
lidamotum.“

Hann er ekki i nokkrum vafa um
avinning pess a0 lioka likamann a
hverjum degi. ,Fyrir mér er petta
jafn mikilvegt og a0 bursta tenn-
urnar, enda krefst natimalifsstill
alls ekKki fjélbreyttrar hreyfigetu
aflidamétunum og verour pad
oft uppspretta margra stodkerfis-
verkja og kvilla,” atskyrir Helgi.

»petta er kallad lidamotahringir
me0 stjorn (eda Controlled Arti-
cular Rotations & ensku). Hug-
myndin med beim er ad hreyfa
hver lidamot fyrir sig i stora hringi
an ahrifa fra 60rum lidamétum
en pad reynist flestum erfitt til
pess ad byrja med, pvi ad flestir
tengja saman morg lidamot i
hreyfingum.”

Helgi Freyr segir brynt a0 vio-
halda hreyfigetunni, enda sé hin
afuro préunar mannslikamans
yfir margra alda skeio. ,Likaminn
okkar préadist yfir milljonir ara
til pess a0 geta framkvemt vissar
hreyfingar og ef vid notum paer
ekki, pa topum vid peim. Med
pessum hringjum géngum vio pvi
ar skugga um ad vio hreyfum lida-
motin okkar eins og pau préudust
til pess a0 gera og vid holdum
peirri hreyfigetu sem vido héfum.“

Rad ad byrja rolega
Bladamadur spyr Helga Frey hvort

Helgi segir brynt og fyrirbyggjandi
ad vidhalda hreyfigetu.

’ I stuttu mali komst
ég a0 pvi ao skert
hreyfigeta var ad valda
pessum verkjum og
kviknadi pa ahuginn a
peim freedum og ad
miola pvi til annarra.

hann sé lika meo kvéldratinu, sem
hann svarar jatandi. ,Eg i raun
renni aftur i gegnum 611 lidamoétin
fyrir svefn, en geri pao pa téluvert
rélegar en 4 morgnanna pviad pa
vil ég frekar réa pau niour fyrir
svefninn heldur en ad vekja pau a
morgnana.”

Eins og margir vita er hagara
sagten gert a0 tileinka sér nyjar
venjur, enda eigum vid bao til ad
festastiruatinuitilheyrandi paeg-
indaramma. Helgi Freyr hvetur
folk til ad nalgast morgunratinuna
aafslappadan hatt, bannig séu
meirilikur & ad han taki sér varan-
legan sess.

»Meér finnst best ad setja mér
raunhafmarkmio og byrja frekar
rélega. Morgunrutina sem tekur
oflangan tima er mun 6liklegri til
pess ad vera framkvemd og bess
vegna finnst mér lidamothring-
irnir vera einstaklega sniougir,
enda er haegt ad stilla lengdina &
peim eins og maodur vill meo fjolda
hringja sem framkveaemdir eru.
Eftir pao er oftast audveldara ad
byrja og koma sér af stad. Adur en
a0 maour veit af ba verour litid mal
ao lengja ratinuna.”

Hvad d ad gera um helgina?

,Pabbafri meo @skuvinum i
sumarbustad.”



Curvy

.........

PG getur skodad urvalid og
pantad | netverslun www.curvy.is

Opid i verslun Curvy alla virka daga
fra kl. 11-18 og laugardaga fra kl. 11-16
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Hver mynd
tekur marga
manuoi

Harpa Jonsdottir byrjar daginn oft a
handavinnu. Han saumar ut fallegar
og listreenar myndir, en hugmyndirn-
ar ad peim sakir huniislenska natt-
uru. | haust synir hun utsaumsverkin
sin a alpjodlegri syningu i Sviss.

Sandra Guorin
Guomundsdottir

sandragudrun@frettabladid.is

arpa segist lengi hafa haft
H dhuga d handavinnu, en htn

er dottir handavinnukenn-
ara og pvialin upp vio alls konar
handavinnu.

,Eg byrjadi ad sauma atialls
konar fyrir nokkrum arum. Mjog
mikio i hafur. Eg geroi pao lengi.
Svo a syningu a handverki og
hénnun fyrir allmérgum arum
kom til min myndlistarmadur.
bad var borvaldur Porsteinsson
heitinn. Hann stoppadi lengi hja
mér og eftir mikio hrés og hvatn-
ingu pa sagoi hann vio migad ég
ttiaod hetta ad sauma i hafur og
nytjahluti, ég yroi ad fara ad gera
myndir. Annars myndi enginn
taka mark & mér,“ segir Harpa.

Hun segist adeins hafa purft ad
melta petta, en nokkrum man-
udum sidar for ad hin ad sauma
myndir og hefur gert pad sidan.

,betta tekur gilegan tima. Eg
er nattarulega i fullri vinnu, petta
errosalega smagert og ég er mjog
lengi med hverja mynd. En ég fylgi
sem sagt radum hans.“

Harpa segist reyna ad sauma
eitthvad a hverjum degi, b6 a0 full
vinna geri pad ad verkum ad hun
hafi ekki endalausan tima til ad
sinna itsaumnum.

,Eg reyni ad sauma alltaf eitt-

’ ’ Eftir mikio hros og
hvatningu fra

honum sagoi hann vid
mig ad ég yroi a0 hetta
ad sauma i hufur og
nytjahluti, ég yroi ad
fara ad gera myndir.

hvad pinulitid a0ur en ég fer Gt i
daginn. Bara til a0 byrja 4 ein-
hverju sem er bara fyrir mig. Mér
finnst pad rosalega gott, jafnvel po
pao séu bara nokkrar minatur. Eg
sauma mjog oft 4 kvoldin og er pa
annao hvort ad hlusta a sjénvarpio
eda hlj6obok. En petta er allt
mjog smatt, ég er marga manudi
med hverja mynd, ég er ekki mjog
afkastamikil,“ segir Harpa og hleer.
,Eghefreynt ad sauma steerra og
hugsad ad pad veeri na 6skynsam-
legt ad gera petta svona smatt. En
svo fannst mér pad ljott. Eg verod
bara a0 vera ég sjalf, pad er bara
minn still ad gera petta bara svona
pinulitid.”

Lifido i umhverfinu

Harpa er nina i haust ad fara

ad taka pattisyningu a vegum
svissnesku textilsamtakanna og
gallerisins Vielfaeltig-Produzent-
engalerie i Sviss. A syningunni

N

Utsaumurinn er undir ahrifum fra islenskri nattaru.

verda verk eftir 29 listamenn fra 13
16ndum.

,Egakvad ad pa myndi ég fara
ad gera eitthvao i pviao koma
verkunum minum a framferi. En
2020 er kannski svolitio sérstakt ar
til pess,” segir Harpa hlajandi.

,Eg sotti um ad vera félagi i
alpj6dlegum samtékum ttsaums-
listamanna og var tekin inn og var
mjog anaegd med bad. A sidunni
peirra fann ég pessa syningu, sotti
um ad vera med a sidustu stundu

ogvar tekin inn bar lika, svo petta
hefur gengio ageetlega bratt fyrir
alle.”

Myndirnar sem Harpa er a0 gera
nuna eru hluti af seriu og paer heita
allar Lifeda Life a ensku. Hin seg-
ist oft hafa i huga eitthvad akveoio
sem myndirnar eiga ad tadkna. Hin
vill samt ekki atskyra pao sérstak-
lega, svo folk hafi moguleika a ad
sja bad ut ar myndunum sem bad
vill.

,Folk sér kannski eitthvao allt

Verkin sem Harpa er ad gera niina
eru hluti af seriu og kallast Lif.

annad en ég var a0 hugsa. En betta
eru sem sagt ahrif af umhverfinu
og islenskri nattaru. bPess vegna
heita peer Lif. betta er svona lifio i
umhverfinu.”

Harpa atskyrir ad syningin hafi
upphaflega att ao vera hluti af
storri textilmessu i byskalandi en
pad er nybid ao aflysa henni, eda
ipad minnsta fresta henni.

»En syningin verour oérugglega i
Sviss. Pad kemur svo i1j6s hvar og
hvener htin verdur i byskalandi,”
segir hun.

A vefsidunni hoopatunframed.
wordpress.com ma skoda verkin
eftir Horpu sem verda a syning-
unni i Sviss og verk hinna patttak-
endanna.
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Nanari upplysingar um bunad a

benni.is

Reykjanesbar
Njardarbraut 9
Simi: 420 3330

Bilariki, Akureyri
Glerargdtu 36
Simi: 461 3636

Reykjavik
Krékhals 9
Simi: 590 2020

Opid i dag!

MEXToOoON

Jeppi arsins 2020

+ 181 hest6fl, 420 Nm
+ 3ja tonna drattargeta
+ Hatt og lagt drif
+ Byggdur a grind

1975 | Sérfraedingar i bilum | 2020

(©) axp

Fimm dra
, dbyrgd 4

+ 7 manna

+ Sjalfstaed fjodrun

+ Sjalfvirk oryggiskerfi
+ Fimm dra dbyrgd

vers: 8.990.000 kr. sjalfskiptur

Aukabunadur d mynd: 33" heekkun - 30 cm. veghced
Verd aukabdnadar: 650.000 kr.

Seérfreedingar i bilum




Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

L Sy v B e s, W T LAV

§IMI 56T 22 77 » nyjadinyja.is

o

AN A 3
AND ROVER Range rover sport

hse dynamic p400e. Argerd 2019,

ekinn 14 b.KM, bensin, sjalfskiptur 8

girar. Verd 14.880.000. einn m. 6llu

Rnr.214512.

HONDA Cr-v executive hybrid.
Argerd 2019, ekinn 20 P.KM, bensin,
sjalfskiptur kokur ledur glerpak og fl
. Verd 6.690.000. Rnr.117507.

KIA Niro eco [_)I.ug in. Argerd 2018,
ekinn 24 b.KM, bensin, sjalfskiptur 6
girar. Verd 3.950.000. Rnr.117520.

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar til solu
[ 3

MERCEDES-BENZ SPRINTER
Fallegur og gédur bill, vel umgengin
. Med gott vidhald. Rumgodur,
fallegur kassi og lyfta. Nyskodadur i
toppformi. Innfluttur fra Pyskalandi
‘17.Verd adeins : 2.3 m. Uppl. i Sima
:868-3144.

GLANSANDI GODUR - HONDA
CRV

Arg.2005, ek. 167pus km i finu
astandi. Nyjar bremsur o.fl. Sami
eigandi i langan tima. Verd 690 pus.
Uppl. 15.699-3210.

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

Garoyrkja

5% PROSTONE

» Jardvinna

Drenlagnir
> Hellulagnir
Piikulagnir

¥

w0

¥

pjdnustum einstaklinga,
fyrirteki og hislélig

@519 7780

prostone @& prostone.is

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

Huasavidhald

% PROSTONE

» Smidiavinna
» Mirvinna

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Striictor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

—
LOFTSTOKKAHREINSUNIN
» FYRIRTAKI

« FIOLBYLISHUS

» SKIP

» VEITINGASTADIR

Vid hreinsum allar gerdir
loftraestikerfa. Hafdu samband og
pantadu fria astandsskodun i sima:
557 7000 eda inna www.k2.is

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

OSKA EFTIR SONGKONU OG
GITARLEIKARA.
Songkona og gitarleikari 4 godum
aldri éskast i hljomsveit, 70’
musik.

Uppl. a antonben@simnet.is og
s.895 9376

ERTBRUI
VANDRAEDUM
MEP RAKA
0G MYGLU?

Hafsy Samband, 5,

in,
s, 352~E3-“] ga
ww"""mﬁsfand‘ is

allra skuufbfnd

MT island

Tjonawibgersir « Inrivist

JARNABINDINGAR
Vanir menn 6ska eftir verkefnum.
Upplysingaris. 899 7431.

Hartoppar-Harigraedsla-
Hofudrotartatto. 25 ara
sérfreedikunnatta. Raunverulegra
verdur pad ekki. Fri radgjof.
Apollohar.is, S:552 2099

Keypt
& Selt

Hastens Superia hjénaram (tvo
ram 1mx2m). Teeplega arsgamalt,
annad rumid er “Firm”, hitt er “Soft”,
Yfirdyna sem naer yfir baedi ramin.

Uppl. i sima 8944343.

myr anaut

Gaeda ungnautakjot beint fra byli.
Minnst 1/8 ar skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is
s.868 7204

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar 4 tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhéfda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Ehkent s
E’nfflﬁ @W

BENSINSVESPA

Fyrir 13 ara og eldri.
12 tommu felgur, EURO-4
minni eydsla, minni mengum!

FERMINGATILBOD
Kr- 234-900!'

<NIiRo>

Nitrd - Urdarhvarfi 4 - 557 4848 - nitrois

Gamli glugginn ur,

» Mdlningarvinna ,. .
nyl glllgg]llﬂ 1

i IR
MMC Outlander plugin instyle.

Argerd 2019, ekinn 20 P.KM, bensin, bjdnustum sinstaklinga, iy pinfe ) -] -1
sjalfskiptur. krokur Verd 4.990.000. @)gﬂmﬁiﬂ fyrirtzki og hisfélig --5V0 Llntd’h €1 )‘10
Rnr.117490. . NEsmidi & gluggum og hurdum,
 Nyja bilahallin L o 519 7780 RAFLAG'\Q";%%;'ZQ.S'MAR- S. dsamt isetningum og, vidhaldi
www.nyja.is Q b (R nLL ST we Rafverktaki. stréun%%lik@gmail.com Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Simi 550 5055

bjonustuauglysingar

MAL

ER BIiLSZTID RIFID ?

\ Bilsztavidgerdir-, motorhjéla og
13 snjosledaseeti. Hashilaklaedningar

MEIRA

Oll almenn malningarvinna.
§méviager6ir og smidi.
Ymis smaverk innan

og utanhdiss.

Sjdum um allt fra A-O.

G063 pjonusta, vondud og
prifaleg vinnubréga.

Geymsluskurar /gestahiis til solu

« prjar staerdir 7,5/9,5/14,9 fm.

« Veggjagrind ut 45x95 timbri.

& * Pappi og barustal & paki.

M « Rofar og tenglar IP44 rakaheldnir.
« Skurar sem pola vedur og vinda.

og 6ll almenn baélstrun. Vié erum
bekktir fyrir fljota og goda
pjonustu. Skodid video af vinnslu
a www.hsbolstrun.is

: Formbolstrun
Hamraborg 5 Kop, Hamrabrekkumegin S. 544 5750 www.hs@bolstrun.is

Getum baett vid okkur verkum.

Nanari uppls; reisum@simnet.is eda
s. 899 0913 Frida, www.reisum.is

Simi 839 6301 og télvupéstur
malunogmeira@gmail.com

PJONUSTUAUGLYSINGAR

PARET bU AD KOMA FYRIRT;EKINU PiNU A FRAMFZRI?

»

Viftur e Blikkror e Aukahlutir\j

iIshusid

5:566 6000 @ Smidjuvegur 4a, 200 Képavogur

Vondud hus sem henta
vel i ferdapjonustuna,

HAFDU SAMBAND OG VID afhendast fullklarud.

GERUM bER TILBOD

FRETTABLADID

Simi 550 5055 | smaar@frettabladid.is

Allafimmtudaga oglaugardaga

Nanari uppl. reisum@simnet.is
eda i sima 899 0913 Frida
www.reisum.is

arnarut@frettabladid.is
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Humar, Ferskur Lax, Risaraekjur
og fleira godgeeti Ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SIAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

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 kostnadarlausu!

www.kaupumgull.is
Opid man - fos 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

Heilsa

NUDD
Heilnudd, sl6kun, ibréttanudd
og snyrting. Afslappandi og gott
umhverfi a sv. 101 rvk. og einnig
opid kvold og helgar. S. 896-0082

Skolar &
Namskeio

ICELANDIC, ENGLISH,
NORWEGIAN, DANISH &
SWEDISH F. FOREIGNERS -
ENSKA, NORSKA, DANSKA,
SAENSKA

Only/Adeins 1-3 students/
nemendur/ per course/hvert
namskeid! Einnig Sérnamskeid fyrir
Heibrigdisstarfsfolk / Also Special
Courses for Health Staff. Enska
fyrir Leidségumenn/English and
Icelandic for Tourist Guides. Start/
Byrja: 7/9, 14/9, 5/10, 2/11,30/11.
2021:4/1,1/2,1/3,29/3, 26/4,
24/5. 4 weeks/vikur x 5 days/daga.
AM & PM/fh. & eh. Price/Verd:
49.500 Labour Unions/Labour
Office pay back 50-90 % of price/
Stéttaféldg/Vinnumalastofnun
endurgreida 50-90% gjalds. www.
iceschool.is - ff@icetrans. is -
facebook.com/ fullordinsfraedslan
- Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuali 5. 108, s. 8981175/5571155

Heimilio

Barnavorur

L '72?)«':_.'::')( f’?ﬂ{m

VAGNSTYKKI + KERRUSTYKKI
+ SKIPTITASKA

Verd fra 99.900 kr. Barnid Okkar -

Hlidasmara 4 - 201 Kop. s. 5538313

barnidokkar.is

Huasnaeoi

Mjog g6d ibud med innbui. Allt ad
3 svefnbergi. Eri 105. Uppl.is 860
0360

Til leigu 50 fm husnaedi a

gotuhaed vid Reykjavikurveg i
Hafnarfirdi. Leigist sem ibud,
skrifstofa,verslunarrrymi eda fyrir
annad léttan atvinnurekstur. Uppl. i
s5.899 7004

UTSYNISIBUD i 101. RVK - 4.
HAD

Um 50 FM. V. 175p./man. Auka herb.
m. sér adstodu.Um 25 FM. V. 90p./
man S.651-6527 og 651 0118

Stadioibud til leigu i Storholti. Uppl.
8993749

Hiusna0i 6skast

LANGTIMALEIGA OSKAST!
Oska eftir riamgodri 2ja herb.ibud
med god medmeeli. Skilvisum
greidslum heitid S. 699 0555

Geymsluhusn®0i

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464
Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

FERDAVAGNAGEYMSLA
Til leigu vetrargeymsla fyrir felli- og
hjolhysi & besta stad i Reykjavik.
Uppl.is. 846 2986.

Tilkynningar

SIMADOMUR 908 5500

Vid erum mjog heitar, langar til ad
heyra i pér. 100% trinadur.

Sigurlaug 550 L
124.500 kr.

Audbrekku 6 - Kbpavogi - Simi 565 8899 - normx@normx.is

Snorralaug 2000 L
278.000 kr.

Unnarlaug 1850 L
285.000 kr.

Erum vio

ad leita
ao pér?

ISLENSK
FRAMLEIDSL A
I'YFIR 35 AR

Grettislaug 1400 L

239.000 kr.

.
.
o




