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i naestu og parnastu viku verda raf-
renir hadegisfundir um jafnréttis-
mal med frambjodendum.

Feminiskir fundir
fyrir kosningarnar

oddurfreyr@frettabladid.is

Kvenréttindafélag Islands, Samtok
um kvennaathvarf og Feminisk
fjarmal eetla ad standa fyrir raf-
renum hadegisfundum meo fram-
bjodendum undir yfirskriftinni
Feminiskar alpingiskosningar
2021.

Fundirnir verda klukkan 12.00
4 pridjudégum og fimmtudoégum
ineestu og parnaestu viku. Haegt
verdur ad taka patta Zoom eda
Facebook-sidum fundarhaldara.

Frambodum sem hafa malst
me0 yfir 5 prosenta fylgi i konnun-
um sidustu prja manudi var bodio
a0 senda fulltraa sina 4 fundina.

Fjorir olikir fundir

Um fjora olika fundi er ad reeda. A
fundinum 14. september verdur
reett um adgerodir sem stjérnmala-
flokkar etla ad standa fyrir til ad
upprata kynbundid og kynferdis-
legt ofbeldi og areitni. Fimmtudag-
inn 16. september verdur rett um
hvernig flokkarnir @tla ad upprata
fj6lpeetta mismunun og tryggja
jafna stoou folks og pridjudaginn
21.september verdur svo raett um
aodgerdir flokkanna til ad leid-
rétta kynjao kjaramisrétti, beeta
adstedur kvennastétta og leidrétta
6jafna uménnunarabyrgo.

Pann 23. september tla full-
traar félagasamtaka og grasrotar-
hreyfinga svo a0 reeda adkallandi
adgerOir i jafnréttismalum naestu
fjogur arin og helstu askoranir
framtioarinnar. B
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Hartmann hefur stundad hjolreidar markvisst i nokkur ar en hnévandamal hafa sett strik i reikninginn. Hann fann mikinn mun eftir ad hann byrjadi ad taka
inn Active Joints. FRETTABLADID/OTTAR

Getur loks hjolad an dp=ginda

Hartmann Kristinn Gudmundsson er ramlega sextugur hjolreidakappi sem hefur verid ad
glima vid lidverki og gigt. Hann segir verkina hafa storlagast eftir ad hann for ad taka inn
Active Joints fra Eylif, baetiefni tr natturulegum innihaldsefnum Ur islenskri nattaru. 2
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Hartmann hefur stundad hjél-
reidar markvisst i nokkur ar en
hnévandamal hafa sett strik{
reikninginn.

,Eg er meo léleg hné og er buinn
ad fara i nokkrar adgeroir,” segir
Hartmann.

»En ég hefverid ad nota Active
Joints ndna i dalitinn tima og
pad hefur gert mér kleift ad hjéla
verkjalaus. Eg var alltafad drepast
ar verkjum aour, beedi medan ég
hjo6ladi og eftir dlag, en ntina finn
égvarla fyrir pvi“

Hartmann segist einnig hafa
fundio fyrir 6veentum jakvaedum
ahrifum eftir hann fér ao taka inn
Active Joints.

,Egvarlengi biiinn ad vera
frekar slemur af brjostsvida en
hann hefur minnkad eftir a0 ég for
ad taka inn pessi batiefni, pad var
alveg 6vent. betta hefur lika haft
jakveed ahrif a gigt 1 hdndunum.
Eg var oft ad fa verki i hendurnar
undir dlagi, en pad er 1itid um pad
nana. betta virkar nattarulega a
alla lidina. Eg upplifi petta eins
ogverid sé ad smyrjalidina,” segir
Hartmann, sem er alls ekki a pvi ad
hatta ad nota Active Joints.

,Paod er alls ekki & dagskra,
madur er ordinn alveg hukkt a
pessu,” segir hann og hlr.

Hartmann tekur prja hylki a
dag, yfirleitt 4 morgnana, og segir
ad ef hann verdi uppiskroppa meod
batiefnid pa 1idi kannski vika
par til hann byrjar ad finna fyrir
verkjum aftur.

Hartmann hefur keppt i hjél-
reioum i aldursh6pnum 60 plis en
ijali keppti hann i KIA gullhringn-
um og vann fyrstu verdlaun.

,Pad voru 15 sem téku patti60
plas flokknum, sumir mjog 6flugir
svo ég var mjog anaegour meo sigur-
inn. Um helgina hj6laoi ég svo 205
kilémetra og fann ekki fyrir neinu
eftir pad. betta hefdi ekki verid séns
aour en ég for ad taka inn Active
Joints,“ segir Hartmann anaegdur. B
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Baetiefnalinan fra Eylif samanstendur af Happier Guts, Active Joints, Stronger Bones og Smoother Skin & Hair.

Hartmann hefur kepptihjélreidum ialdurshopnum 60 plus enijuli keppti hann i KIA gullhringnum og vann fyrstu verdlaun.
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inn fyrir fjélbreytta
faedu. EkKi setlad bérn-
um eda barnshafandi
konum. EKkKki er radlagt
ao taka meira en rao-
lagour dagskammtur
segir til um. Geymist par
sem bérn na ekkKi til.

Active Joints baetiefnio fra Eylif
er sérhonnud blanda sem inni-
heldur kalkpérunga, smapor-
unga, GeoSilica kisil og birkilauf.
Margra dra ranns6knir syna fram
ajakveo dhrif neringarefnanna
a bein, 1idi, meltingu og htd. Auk
pess inniheldur baetiefnid C- og
D3-vitamin.

Fyrirtaekio Eylif fram-
leidir fedubotarefni ar hageda
islenskum hraefnum. Auk Active
Joints framleidir Eylif Stronger
Bones, Smoother Skin & Hair og
Happier Guts. Ol6f Ran Tryggva-
dottir, stofnandi fyrirtekisins,
leggur dherslu a ad nota hrein
hraefni fra sjalfberum auo-
lindum. Vérurnar eru fram-
leiddar & Grenivik en préun

Hreinar islenskar vorur

peirra er unnin i samstarfi vid
sérfredinga hja Matis.

,Eg seki hraefnio ilifio &
eyjunni okkar fogru, baoi fra
sj6 og landi. Pangad sxeki ég lika
nafnio a fyrirtekinu, pad tdknar
1ifid a eyjunni til eilifdar. Eg er ad
auodvelda almenningi adgengi ad
pessum fraberu hraefnum sem
til eru hér heima. Eg kem med
adeins adra nalgun ao hraefn-
unum en margir adrir. Eg blanda
til demis saman efnum sem adrir
hafa ekki verid ad blanda saman
eins og kalkpérungum og Geo-
Silica kisli sem kemur fré heita-
vatnsaffallinu a4 Hellisheioi, og
geri med pvivirkni peirra jafnvel
ennpa 6flugri,“ segir Ol6f Rin.

»En svo kemur Matis a0 boro-
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inu og stillir upp blondunni. bau
benda 4 hvao parfad fara at og
hvad getur komio i stadinn, svo
setja bau upp allt neringargildio
enda eru pad pau sem eru sér-
freedingarnir. Auk nattarulegra
hraefna sem vaxa hér a landi
styrki ég blonduna med til demis
C- og D-vitamini. En hugsunin
er a0 nota pessi hreinu, islensku,
frabeeru hraefni fra sjalfberum
audlindum til ad beeta heilsu
folks. Oll hraefnin hafa stadfesta
verkun. bess vegna vel ég pau.”

Eylif vorurnar fast i 61lum
apotekum, Fjardarkaupum,
Hagkaup, Heilsuhusinu,
Melabuidinni og Netto.
Okeypis heimsending af
eylifiis

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Torgehf.
Abyrgdarmadur:
Bjorn Viglundsson

Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

Utgefandi: Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Soélumenn: Arnar Magnuasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654, Jéhann
Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656, Ruth Bergsdottir,
ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Utskrifast sem kliniskir daleidendur eftir namié

Skolastjéri Daleidsluskéla
Islands, Ingibergur borkels-
son, stofnadi skélann fyrir
ellefu arum.

Um namio segir hann:

»,Me0 drunum hefur namio sifellt
oroid oflugra. Vio byrjudum meo
atta daga grunnnamskeid sem
kennd voru 4 ensku. Sidan fengum
vio bandariska kennara, svo sem
Roy Hunter og dr. Edwin Yager, til
a0 halda namskeid i pattameoferd,
endurliti og Yager-medferd. Ariod
2016 kom svo Gt kennslubékin
sem vio notum ndna 4 grunnnam-
skeidinu, Listin a0 daleida,” segir
Ingibergur sem pyddi tvaer baekur
eftir Roy Hunter og gaf it meo
pessu nafni.

Ingibergur heldur afram:
,Grunnnamskeidid vard mun
oflugra pegar kennt var eftir pess-
ari bok. Namio er afar skemmtilegt
en um leio0 krefjandi par sem nem-
endur byrja strax ad efa daleioslu-
innleidingar hver a 6drum. Eg tek
lika alla sem koma a grunnnam-
skeid i meoferoartima, baedi til ad
syna peim adferdirnar og byrja pao
ferli ad nemendur upplifa miklar
ogjakvaedar breytingar a nam-
skeidinu.”

’ Peir sem na best-
um arangri i
daleidslunaminu er folk
med mikla lifsreynslu,
folk sem hefur proskast i
lifinu sjalfu og er opio.

Framhaldsnam i Daleidsluskoéla
Islands hefur lika proast mikio.

,Vio kenndum upphaflega fjérar
mismunandi adferdir fra fjorum
héfundum en med tilkomu békar-
innar Hugren endurforritun, sem
vard kennslubok framhaldsnams-
ins i fyrrahaust, varo til afar 6flug
medferd, pott hiin byggist 4 hinum
fjorum. Eg baetti lika vid pbekk-
ingu sem hefur komio fram vid
rannsoknir taugavisindamanna
undanfarin ar.

Ut fyrir kassann
Ingibergur heldur dfram:

,+Hugren endurforritun er meira
en bara daleiosla, pott daleioslu-
innleidingin sé vissulega lykill
ad undirvitundinni og par med
leekningunni,” segir Ingibergur.

y+Hugren endurforritun byggir
ad miklu leyti & brautryodjenda-
starfi salfredinga og gedlekna
sem hafa farid 6hefdbundnar
leidir. Helstir peirra eru salfraoi-
professorinn dr. Edwin Yager og
gedleknarnir John G. Watkins og
Colin A. Ross, en peir eru héfundar
Subliminal Therapy, Ego State
Therapy og The Trauma Model,”
upplysir Ingibergur.

Ingibergur er pvi naest spurdur
hverjir geti leert hugreena endur-
forritun.

,Pau sem na bestum arangri er
folk meod mikla lifsreynslu, folk
sem hefur proskast i lifinu sjalfu og
er opid,” svarar hann.

Kraftaverk eftir pontun
Ingibergur segir sidan: ,Daleio-
andinn Charles Tebbetts skrifadi
békina ,Miracles on Demand”
eda ,Kraftaverk eftir péntun®,

en Tebbettes var upphafsmaodur
pattameoferodar. Eg hef einmitt
upplifad i minu starfi ad par verdi
oft kraftaverk pegar medferdar-
peginn losnar undan pvi fargi sem
hefur gert lif hans 6barilegt arum
eda aratugum saman. betta gerist

Ingibergur borkelsson er skélastjori Daleidsluskéla islands, badan sem nem-

endur utskrifast na sem kliniskir daleidendur.

MYND/ASTA KRISTJANSDOTTIR

Hvada vandamal er haegt ad vinna med i medferdardaleioslu?

bad er hagt ad vinna med otal-
margti medferdardaleidslu.
Hér eru nokkur deemi sem sum
koma 6rugglega a 6vart:

B Afleidingar afalla
Vid afoll virkjast kerfi i hug-
anum sem valda pviad minn-
ingar geymast a annan hatt
en adrar minningar. Mandlan
(e.amgydala) stjérnar pviad
slikar minningar verda skyrar
ogvaranlegar. Pad veldur
pviad ahrifin eru alltaf til
stadar ogvalda medal annars
kvida. #MeToo-byltingin
hefur ordio til pess ad margir
hafa stigid fram og sagt fra
reynslu sinni. Atakanlegt er
ad heyra sdgurnar og ekki
sidur ad afleidingarnar séu
langvarandi og hafi mikil ahrif
a lifid, longu eftir atburdinn.
Adrar afleidingar afalla eru til
daemis kvioi, punglyndi, fikn,
frestunararatta, svefnleysi
og vefjagigt. Med Hugraenni
endurforritun er haegtad
eyda pessum tilfinningum og

reyndar svo oft ad med timanum
verda kraftaverkin hversdagsleg.”

Hvada vandamalum sinna
kliniskir daleidendur?
Adspurodur hverjir leiti helst til
daleidenda svarar Ingibergur:
,Flestir koma i daleidslumeo-
ferd pegar leeknar, salfreedingar,
hugleiosla og adrar meoferdir
hafa ekki getad leyst malin. ba er
daleioslumeoferd oftast sidasta

stopp.“

leysa folk undan farginu sem
a pvi hvilir.
H Flni
Flughraedsla, lofthraedsla,
félagsfaelni og 6nnur faelni
hverfur oftast alveg med
pessari medferd.
B Ofnaemi
Reynsla er komin a medferd
vid ofnaemi fyrir kottum,
hundum og 6drum dyrum
og fyrir frjokornaofnami og
hefur medferdin skilad mjog
goédum arangri.
B Migreni
i flestum tilfellum hefur
reynst audvelt ad laekna mi-
greni med daleidslumedferd.
H Lesblinda
Hugraen endurforritun hefur
gefist vel i medferd lesblindu.
H Verkir
Oftast er haegt ad minnka
kroniska verki mikid.

Asidunni daleidsla.is er haegt ad
béka Hugrana endurforritun
og kliniska daleidslu hja fjolda
kliniskra daleidenda.

Alvarleikinn sé oft { samrami
vid pad.

»Afleidingar afalla eru oft mikill
kvidi og bunglyndi, sem og hvers
konar fikn, til deemis spilafikn,
astar- og kynlifsfikn, sykurfikn og
svo framvegis. Margir koma lika
til ad losna vio feelni og meoferdin
virkar mjog vel & hvers konar felni;
flughraedslu, profhraedsluy, félags-
faelni, 6tta vid ao tala opinberlega
og fjélmargt annad,” greinir Ingi-
bergur fra.

Hugracn

Hofundur:
Ingiberpur borkelsson

e
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Hugraen endur-
forritun er ny
kennslubok
eftir Ingiberg
porkelsson. Hun
ernotud ifram-
haldsnamivid
Daleidsluskola
islands.

endurforritun

2, utgifa

Hvao byodir pad ad vera kliniskur daleidandi?

Kliniskur daleidandi vinnur
med margvislegan andlegan og
likamlegan vanda og notar til
pess proadar adferdir, ekki sist
Hugraena endurforritun.

Peir sem leita til kliniskra
daleidenda hafa oft leitad sér
hjalpar an arangurs, m.a. hja ged-
leeknum og salfreedingum.
Ordid ,kliniskur” er eitt af faum
ordum sem ekki hefur fundist
gottislenskt ord fyrir en er tekid
beint upp ur erlendum malum.

Oft verda krafta-
verk begar meo-
ferdarpegilosnar undan
fargi sem gert hefur lif
hans 6bzerilegt. Pad
gerist svo oft ad med
timanum verda krafta-
verkin hversdagsleg.

Kliniskir daleidendur
Ingibergur segir ao eftir ad farid
var a0 kenna samkvemt bokinni
Hugraen endurforritun hafi étra-
lega margir af Gtskriftarnemum tr
Daleiodsluskola fslands hafid stérf
sem kliniskir daleidendur.

,Um pad bil 80 présent nemenda
fara pessaleid, sumir i fullu starfi
en adrir i hlutastarfi. Reynslan i
nagrannaléndunum hefur verio
st ao eftir daleidslunamskeiod snui
adeins um fimm présent nemenda
sérao starfi vio daleioslu,” upplysir
Ingibergur og heldur afram:

A Visindavef Haskola islands
segirad ordid sé dregid af griska
ordinu kline sem pydir rim og
visar til ramliggjandi sjuklinga.
Ordid hefur margvislegar
merkingar sem visa p6 oftast
til sjuklinga eda umoénnunar
sjukra. Ordiod klinik getur til
daemis pytt sjukrastofnun eda
vinna med sjuklinga.

Kliniskur daleidandi er ekki
I6gverndad heiti, enda engin
16g til um daleidslu i landinu.

,Eg fylgi nemendum svo eftir
begar beir fara ao starfa vio
daleioslu, veiti peim handleidslu
og er til halds og trausts. betta
hefur gefido mjog g6da raun og na
er haegt ad komast til kliniskra
daleidenda vidoa um land, meodal
annars a Egilsstooum, Akureyri
og i Reykjanesbe, auk h6fudborg-
arsve0isins. Hegt er ad komast
isamband vid daleidendurna
og panta tima & daleidsla.is, par
sem flipinn ,meodferd“ er valinn,“
atskyrir Ingibergur.

Hvernig er komist

i daleidslunam?

Déleiosluskoli Islands heldur ad
jafnadi tvd grunnndmskeio og eitt
framhaldsnamskeid a ari, undir
leidsdgn frabeerra kennara. Nam-
skeioin eru afar krefjandi og folk
upplifir miklar breytingar a sjalfu
sér og kynnist sér miklu betur. B

Nasta grunnnamskeid hefst 15.
oktéber og nasta framhaldsnam-
skeid hefst 8. april 2022. Haegt er
ad boka a siounni daleidsla.is

Naesta grunnnamskeid hefst 15. oktéber, 2021
Naesta framhaldsnamskeid hefst 8. april, 2022
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Smaauglysingar

550 5055

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

Bilar &
Fararteki

bill
|

Nyr Ford Transit Double Cab L3.7
manna. bessi er veentanlegur nina
pegar 6gerningur er ad fa vinnubila.
Verd 5.300.000 an vsk.

Sparibill ehf
Hatuan 6A, 105 Reykjavik
Simi: 577 3344
www.sparibill.is

FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt &llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.
Structor byggingapjonusta ehf.

S.893 6994

bjonusta

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrégd.
Uppl.is. 699-6069 eda 663 5315

Hreingerningar

eeTEa
et bvegillinnn
544 44 46

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

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

Buslédaflutningar

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

% PROSTONE

L7y

» Smiavinna
» Mirvinna
» Mélningarvinna

Pinustum einstaklinga,
Iyrirleki og hisféldg

@519 7780

prostone @ prostones

Abendingahnappinn
ma finna 4

BARNAHEILL.IS

ABENDINGALINA |
g |

H =
pemmtad i

Garoyrkja

%% PROSTONE

» Jardvinna
» [renlagnir
» Hellulagnir
» biikulagnir

Pjdnustum einstaklinga,
fyrirtzki og hisféldg

@019 7780

prostone @ prostone.is

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Husnaeoi

Geymsluhasn®di

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

FERDAVAGNAGEYMSLA

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

Keypt
& Selt

Gitarinn ehf,

Starhofdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Mikid drval
Verd vid allra hasfi

i‘-{
FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

@Hjélparstarf
\d[J kirkjunnar

\

My

GEFBU
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

Gt"HjéIparstarf
kirkjunnar

Atvinnublaoio

— Mest lesna atvinnublad Islands —

Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdaéttir, arnarut@frettabladid.is

Staekkadu heimilio med

svalalokun fra COVEI

ARA

ABYRGD

COVER kerfid er vel pekkt um allan heim og & islandi hafa
verio settar upp morg hundrud slikar svalalokanir og
sOlstofur & undanfornum arum.

COVET

FINNsK

= SWNORMX

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

Deiliskipulag Hamranesi
fyrir reit 7A vid Ashamar og
reit 25B vid Hringhamar

A fundi skipulags- og byggingarrads
Hafnarfjardar pann 10.08.2021 og
24.08.2021 voru framangreind erindi
sampykkt med eftirfarandi békun:
Skipulags- og byggingarrdad sampykkir
fyrirliggjandi tillogu ad deiliskipulagi og ad
hun verdi auglyst og visar til baejarstjérnar
til stadfestingar.

Baejarstjorn stadfesti sampykkt skipulags-
og byggingarrdds & fundi sinum pann

01.09.2021.

Tillogurnar verda til synis i pjonustuveri
Hafnarfjard8arbaejar ad Strandgotu 6
og hjé umhverfis- og skipulagssvidi ad
Nordurhellu 2, fré 10.09 til 22.10.2021.
Einnig er haegt ad skoda tilldgurnar &
hfj.is/skipulag

Peim sem telja sig eiga hagsmuna ad gzeta
er gefinn kostur & ad gera athugasemdir
eigi sidar en 22.10.2021.
beir sem ekki gera athugasemdir vid
breytinguna innan tilskilins frests, teljast
sampykkir henni. Jafnframt er frestur
vegna athugasemda vid deiliskipulag reits
3A vid Hringhamar og 21B vid Hringhamar
framlengdur til 22.10.2021.
Athugasemdum skal skilad & netfangid
skipulag@hafnarfjordur.is eda skriflega
a:
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