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Dansinn mun duna i Borgarbokasafn-
inu S6lheimum a morgun, laugardag.

Sudraen sveifla
i1 Solheimum

starri@frettabladid.is

Sudren sveifla verdur i fyrirrimi
isérstoku danskaffi i Borgarbdka-
safninu S6lheimum & morgun,
laugardaginn 7. mai.

Par mun danskennarinn Sesselja
Magnusdottir, betur pekkt sem
Sessy, kenna gestum grunnsporin
inokkrum sudurameriskum
gbtudonsum eins og bachata,
merengue og salsa.

Sudurameriskir gétudansar eru
sannarlega etladir 61lu folki, 6had
aldri og danskunnattu og pa er
hagt ad dansa vio alls kyns tilefni.

batttakendur purfa engan sér-
stakan grunn fyrir danskaffio.
Pad eina sem barfer paegilegur
fatnadur og skor.

Sessy hefur dansad suduramer-
iska dansaibprettan ar og kennt
salsa og bachata i sex ar hja BFA
(Bachata fyrir alla — hja Sessy) par
sem han deilir dstridu sinni fyrir
latinténum og -toktum.

Danskaffio stendur yfir i
klukkustund, fra klukkan 15 til
16, og er haegt ad lofa miklu fjori
og gledi undir hressandi tonlist fra
Sudur-Ameriku.

Danskaffio er haldio i Borgar-
boékasafninu S6lheimum, Sé61heim-
um 23a, 104 Reykjavik. Adgangur
er 6keypis.

Néanar a Facebook-sidu Borgar-
boékasafnsins. H

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

ALOE VERA

MELTING & BOLGUR

ALOE VERA

WITH TURMERIC

www.celsus.is

Gudmundur las i bladi ad OsteoStrong gaeti hjalpad honum ad losna vid bakverki. Pad hefur komid honum & ovart hversu vel &fingarnar virkudu a likamann.

Likaminn endurnyjast vio
astundun hja OsteoStrong

Gudmundur Helgi Hjaltalin er Kerfisfraedingur sem rekur gistiheimili med brodur sinum
1 fritimanum. Hann er 45 ara, 4 tvo ung born og spilar enn fotbolta og korfubolta 1 hverri
viku. Heegt er ad fa frian prufutima hja OsteoStrong ef folk vill kKynnast sefingunum. 2
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,Egvar buinn ad vera med verk
ibakiinokkurn tima. Ega ung
born, priggja og fimm ara, madur
er alltaf ad taka pau upp og bera.
Pa bara stendur ekKki til boda ad
vera meo verk i bakinu,” segir Guo-
mundur.

Byri100% likama - 10 arum yngri
,Pad var grein i Fréttabladinu um
mann sem hafdi nad ao losa sig
vio bakverki me0 @fingum fra
OsteoStrong. begar ég las greinina
hugsadi ég med mér ad fyrst hann
gaeti pad, pa geeti pad lika virkad
fyrir mig. Eg metti { nokkur skipti
og var sma spaldur pvi fyrst
fannst mér ekkert gerast. A 50rum
manudi var ég ordinn allur annar
ognuna finnst mér ég bara bua i
likama sem er 100%. Eg held ad
pad sé enginn munur 4 mér likam-
lega nuna og fyrir tiu &rum og ég
pakka pad @fingunum minum hja
OsteoStrong.

Betrajafnvaegiiboltanum

,Eg er bainn ao spila fotbolta sidan
ég var fimm ara. Eg spila fotbolta
tvisvar i viku og kérfubolta einu
sinniiviku sem er agetis hreyfing,
ekki sist midad vid hvad éger
ordinn gamall, bad eru svo margir
16ngu dottnir dr efingum vegna
meiosla.

Eg finn bad & @fingum i bolt-
anum aod jafnveegio er oroid betra,
b6 ao pad hafi svo sem ekkert
endilega verid ad trufla mig aour,
pad er alltaf gott a0 finna fyrir
framférum og verda betriipvisem
manni finnst skemmtilegt.”

Afhverju OsteoStrong?

»Fyrst kom ég til pess a0 losa

mig vio bakverk en &fingar hja
OsteoStrong eru til ad byggja
mann upp. baer auka styrk og losa
mann vio verki en ég upplifi ekki
sidur ad likaminn endurnyist vid
astundun og ad peer virki sem for-
vorn fyrir slysum eda 6héppum. Eg
fekk hogg aftan a lerio i boltanum
ivor, fékk radleggingar um ao taka
pvirélega og bjost vid ad verda
marga manudi fra efingum. En ég
nadi mér furdu fljétt pannigad ég
missti bara tvar vikur ar bolt-
anum. Mér fannst petta lygilegt.
Eg var flj6tur ad jafna mig og ég
trai pviad par hafi grunnurinn fra
OsteoStrong komio sér vel.”

Gottad koma

»Pad er svo gott ad koma i Osteo-
Strong. Starfsf6lkio er frabeert,
andramsloftid er jakveett og gott
ad vera. bvilkur munur a0 geta
gengid ad pvi. Eg by i Mosfellsba
ogvinn i Smarahverfinu pannig ad
petta er alveg sma krékur til bess
ad naiefingarnariHatininuen
baod er bess virdi fyrir mig,” segir
Gudmundur enn fremur.

Gott fyrir timabundna
OsteoStrong tekur bara 20
minutur einu sinni i viku og 4 einu
ari eru medlimir a0 styrkja sig um
73%. ,Aorar styrktarefingar taka
svo langan tima og ég var oft med
strengi eftir paer sem trufladi mig.
Eftir efingar hja OsteoStrong finn
ég ekKki fyrir neinu sliku.

Eg er kerfisfreedingur hja Trygg-
ingastofnun og svo tek ég patt i pvi
med brédur minum ao reka gisti-
hus 4 Isafiroi i fritimanum. Hann
leetur allt gerast og ég let allt ganga
upp. Auk bess & ég tvo litil bérn
og yndislega eiginkonu og passa
a0 hafa alltaf tima til ad stunda
boltann pannig ad pad skiptir mig
miklu mali ad geta stundad petta
a svona stuttum tima en ekki sidur
ad finna ad pad sé ad skila arangri,”
batir hann vio.

Ovartaftur armbeygjur
,Eg er spenntur yfir peim breyt-
ingum sem éger ad finna fyrir {

’ , Fyrst kom ég til

pess ad losa mig
vid bakverk en afingar
hja OsteoStrong eru til ad
byggja mann upp. Paer
auka styrk oglosa mann
vio verki en ég upplifi
ekki sidur ad likaminn
endurnyist vid astundun
og ad peer virki sem
forvorn fyrir slysum eda
6héppum.

likamanum og ég sé fyrir mér ad
klara alla vega ar hja OsteoStrong.
Egvil finna hvada méguleikar
langtimaastundun getur feert mér.
Eg til demis komst 6vant ad pvi
um daginn ad ég veeri sterkari en
ég hélt.

Fyrir ramum fimm arum gerdi
ég atakipviao efa armbeygjur
og ef ég vandadi mig i beitingu pa
nadi ég géoum 30 en meira ef ég
varo kaerulaus. Eg er ekki bdinn ad
gera neinar armbeygjur sidan pa.
Eg t6k upp 4 pvi & fotboltazfingu
um daginn ad endurtaka leikinn
og bratt fyrir a0 hafa ekki gert
neinar armbeygjur i pessi ar pa gat
ég gert 30 armbeyjur aftur og med
harréttri beitingu. Eg tradi pvi na
varla sjalfur.”

Me0Olimir geta att von a ao:

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lekka langtimablédsykur

M Auka beinpéttni

M Bzta likamsstodu

M Auka jafnvaegi

B Minnka likur a alagsmeidslum

Frir prufutimi

,Pao er bodio upp a fria prufutima
amiodvikudégum i Ogurhvarfi 2
og 4 fimmtudégum i Hatdni 12. Eg
hvet alla til ad boka sig 4 osteo-
strong.is eda isima 419 9200.“

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

OsteoStrong er & tveimur stédum, i Hatani 12 og Ogur-
hvarfi 2 i Kbpavogi. Hegt er ad fa frian prufutima.

Flestir geta gert &fingarnar i OsteoStrong og pad tekur
stuttan tima ad na arangri til demis i jafnvaegi.

Pad er bodid upp a fria prufutima a midvikudégum i Ogurhvarfi 2 en a fimmtudégum i Hatani.

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:
Torgehf.
Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Oddur Freyr
Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrian Gudmundsdéttir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
s.550 5767 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768
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Kettir geta valdid afféllum hja
fuglum a varptima. FRETTABLABID/GETTY

Fuglavor og Kkisur

thordisg@frettabladid.is

Med hzkkandi hitastigi og meiri
birtu vorsins eru fuglar af 61lum
steroum og gerdum 1 60adnn ad
parast, gera sér hreiour og liggja &
eggjum s6larhringum saman adur
en ungarnir skrida tut. Sumir hafa
haft mikio fyrir pvi ad koma sér til
landsins. A sama tima hrista heim-
iliskettir af sér vetrarslenid og eru
meira Gti vid, en hafa ber i huga ad
kettir eru randyr sem geta valdid
miklum afféllum hja fuglum, sér i
lagi 4 varptima.

bvi skora Fuglavernd, Kattavina-
félag Islands, Fjdlskyldu- og hus-
dyragardurinn og Dyrapjonusta
Reykjavikur a kattaeigendur ad
gaeta katta sinna vel og reyna a0
lagmarka fugladrap peirra. Til eru
rad fyrir abyrga kattaeigendur i
violeitni til ad minnka skada sem
kettir geta mogulega valdio. Til
demis er haegt ad halda kdttum
inni yfir varptimann, en hafa parf
ihuga a0 kettir purfa pa meiri leik
ogathygli a peim tima. Hegt er
ad halda kéttum inni dkvedinn
tima s6larhrings og pa helst yfir
kvold og nétt, fra klukkan 17 til 9
ad morgni. Til ad venja ketti a ad
koma inn siddegis ma préfa ao gefa
peim eitthvad sem kisu finnst gott.

Zskilegt er a0 setja bjollur &
halsolar og hafa kattakragar gefid
gbédaraun en kettir med litrika
kraga drepa mun feerri fugla en
kettir med engan kraga. Kraga er
heaegt ao fa hja Fuglavernd, i Katt-
holti, Fjolskyldu- og hasdyragaro-
inum, geludyraverslunum og hja
dyraleknum. ®
HEIMILD: DYR - DYRAPJONUSTA REYKJAVIKUR

Lax ogananas fer mjég vel saman.

Gomsat laxaspjot

starri@frettabladid.is

Hér er einf6ld uppskrift ad laxa-
spjoti meo ferskum ananas.

5 spjot

3 bollarananasbitar

450 glaxaflak, skorid i haefilega
bita

3 msk. olia

3 msk. sweet chili sésa

2 hvitlauksgeirar, smatt saxadir
2 tsk. engifer, rifid smatt

2 tsk. sesamolia

14 tsk. raudpiparflogur (red
pepper flakes)

Salt

Ristud sesamfra og punnt skorinn
vorlaukur til skrauts

Hitio grillio. bredio laxa- og
ananasbita & spjotid til skiptis.
Blandio i skal oliu, chili s6su,
hvitlauk og engifer, sesamoliu,
piparflégum og sma salti. Hraerid
vel saman og berio 4 spjotin.

Grillid a medalheitu grilli i
8-10 minutur. Snaid reglulega og
penslio vel a medan. Straid ad
lokum sesamfrajum og vorlauk
yfir. Berid fram med liménubatum
oggoodusalati. ®

Gagnryna megrun Kardashian

oddurfreyr@frettabladid.is

Kim Kardashian hefur verid gagn-
rynd fyrir ad senda at 6heilbrigd
skilabo0 pegar hiin sagdist hafa
fario i stranga megrun til ad létta
sigum ram sjo kilé a bremur
vikum svo hin passadi i kjol af
Marilyn Monroe & Met Gala.

Huin sagdi Vogue a0 han hefdi
farid i stranga megrun til ad komast
ikjolinn. Margir dadust ad utliti
hennar en adrir s6gou ad svona

tal vaeri 6abyrgt og gfi skadleg
skilabod. Kardashian hefur meodal
annars fengid gagnryni fra sam-
tékum sem berjast gegn atrosk-
unum. bau segja ad mjog skadlegt
sé a0 gera svona hegdun hatt undir
ho6foi fyrir paer milljonir sem glima
vid slik vandamal og ungt f61k sem
litur upp til hennar.
Neringarfreedingar segja ad
svona hratt pyngdartap geti komio
nidur a andlegri og likamlegri
heilsu og krefjist megrunar sem

er alltof strong til a0 vera
holl. Slik megrun getur
valdid breytingum 4 tida-
hring, veikt 6nemiskerfi,
minnkao orkustig og haft
ahrif a meltinguna. Me0o
timanum getur hun
minnkao beinpéttni,
ryrt véova og valdio
harlosi.

Kardashian sagoi
fra pvi ad hun hafi
boroad mikio af sykri

R

og kolvetnum eftir
- ' Met Gala. Neer-

\

Kim i kjélnum umraedda.
FRETTABLAPID/GETTY

ingarfredingar
segja petta ekki
koma 4 6vart og
a0 pad sé mjog
algengten
um leid
skaolegt a0
borda mikid
af slikri
fedu eftir
langthlé. ®

NUNA FZARDPU 10LTR. EIGNARHYLKI MED ARGON,
MISON 18 OG ODOROX IDNADARSUREFNI HJA GASTEC.

[ samvinnu vié Linde & Islandi getur Gastec ni bodié upp & enn meira Grval af eignarhylkjum.

Vid hja Gastec skiptum svo a fullum hylkjum fyrir tom pegar pér hentar.

S\DAN 2007

GASTEC | VAGNHOFBA 9 | WWW.GASTEC.IS | SiMI 587 7000 GASTEC -
W
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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

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid hofum samband

bjonusta

Pipulagnir

Loggiltur pipulagningameistari tekur
ad sér ymiskonar vidhaldsvinnu

og breytingar. Upplysingar i sima
8993464. Benedikt Bjarnason.

Garoyrkja

Almenn gardaums;jon, slattur,
klippingar og fl. Halldor
gardyrkjumadur. S: 698 1215 og
7909021

Busléodaflutningar

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

Huasavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og gaedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

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

Keypt
& Selt

Til s6lu

Gitarinn ehf.

Storhafdi 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

4 tilbodi

’

Gita rar og
hljombord

i miklu arvali
Verd vio allra haefi

Heilsa

Huasna0i

Geymsluhisn®di

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

GEYMSLUR.IS

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

Atvinna

L e T T TN
BLATTUAEL e LT T

Skemmuvegi 34 - 200 Kop. Simi 554 0661

Oskum eftir starfsménnum

i sumarstarf og heilsarsstarf,

vid vidgerdir a slattuveélum,
smavélum, slattutraktorum og fl.

Uppl.is. 554 0661 699 2505

Vinnvinn | Kringlan 7 | 103 Reykjavik
Simi 552 1212 | vinnvinn@vinnvinn.is | www.vinnvinn.is

patttakandi
| islensku
atvinnulifi
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HAGVANGUR

RAPNINGAR \ RADPGJOF



