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Kristin Svava Témasdottir skrifadi
bokina Farsott. FRETTABLADID/VALLI

Salka byour
a bokakvold

gummih@frettabladid.is

Bokaatgafan Salka, sem einnig
rekur bokabuo, byour gestum og
gangandi ad meta 4 bokakvold
Solkuikvold par sem gestirnir
verOa rith6fundarnir Valur Gunn-
arsson og Kristin Svava Toémas-
dottir. Valur sendi fra sér fyrir
skemmstu bokina Hvao ef? I
henni er medal annars velt upp
spurningum 4 boro vid: Hvao ef
Rom hefdi ekki fallio, Hitler hefoi
unnio, Bitlarnir hefou aldrei verid
til, ekkert hrun oroid 4 islandi,
vikingar hefou sigrad heiminn og
Jorundur hefdi hengt einhvern?

1 bok Vals er kafad i lykilatburdi
imannkynsségunni og skodad
hvernig peir hefou hugsanlega
getad fario 60ruvisi og hvad hefdi
pa getad gerst i framhaldinu.

Fyrsta sjikrahis Reykvikinga
Kristin Svava sendi nylega fra sér
bokina Farsott en hin segir fra
husi sem & sér vioburdarika sogu.
Husid var byggt arid 1884 sem
fyrsta sjukrahus Reykvikinga og
sidar var pad gert ao farséttar-
spitala, pa ad gedsjukrahusi og
seinast a0 gistiskyli fyrir heim-
ilislausa. S6g0 er saga borgar og
velferdarkerfis en ekki sist saga af
folki: Sjuklingum og hjikrunar-
konum, leknum og ljésmaorum,
purfaménnum, vinnukonum,
verkaménnum, Gtigangsménnum,
sjomoénnum, légregluménnum,
midlum og skaldum.
Bokakvoldid hefst klukkan 20 i
Solku. Adgangur er 6keypis. H

lifestream

POWERFUL NUTRITION
S. FROM PLANTS 2

HEILAPOKA?

Faest i helstu apétekum - www.celsus.is
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Eva Dogg Runarsdottir, jogakennari og Gua Sha-sérfraedingur, segir Gua Sha-nudd gefa hudinni sérlega fallegan og heilbrigdan ljoma. MYND/HELGI OMARS

Vellidan er besta gjofin

Hja Lyfju feest Vellidan 1 oskju. Han inniheldur sérvaldar vorur sem neera likama og sal, og
er fullkomin gjof fyrir pa sem pér pykir veent um og pa sem vilja setja sig i fyrsta saeti. 2
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Vellidan er besta gjofin ogi Vellidan i 6skju fra Lyfju eru sérvaldar vorur fyrir vellidunarstundir og Gua Sha-nudd.

Vellidan i 6skju inniheldur ilmkerti, Madara Time Miracle Hyaluron-rakagel og Gua Sha-stein.

,Eg hef mikio verid ad kenna Gua
Sha-nudd i fyrirtekinu minu og
okkar upplifun par hefur verio

ad margir eiga til pessa fallegu
steina og finu t6l en vita ekki alveg
hvernig 4 ad nota pad. bess vegna
endar oft meo pvi ad steinarnir
sitja uppi i hillu og safna ryki, eda
madur notar pa svona einhvern
veginn og vonar pad besta.”

betta segir Eva DOgg Ranars-
dottir, jogakennari, hénnuour,
sjalfmenntadur Gua Sha-sérfrao-
ingur og annar eigandi Rvk Ritual.

Eva Dogg elskar allt sem tengist
heilbrigdi hudarinnar.

»,Gua Sha er ®vaforn og natt-
uruleg kinversk adferd sem notud
hefur verio til ad medhdndla hina
ymsu sjukdéma i gegnum tidina.
Meoferdin losar um stiflada orku
ilikamanum og eykur par med
bloofledi og orvar eitlakerfio. Med
timanum hefur svo préast mykri
atgafa af Gua Sha sem er sérstak-
lega etlud fyrir andlitid. Han er
petta Gua Sha sem vio pekkjum
idag og hefur 60last miklar vin-
seldir,” greinir Eva fra.

Nuddad med Gua Sha-steini

Gua Sha er steinanudd me0 fal-
legu, heildraenu ritaali fyrir hadina
og sem hefur ételjandi kosti fyrir
likama og sal.

,A0 framkvama Gua Sha-nudd
asjalfum sér er frekar einfalt en
mikilvaegt er ad pad sé gert rétt.
Meginreglan 4 bak vid Gua Sha-
teknina er ad veita htidinni raka
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Gua Sha getur
dregid ur bélgum,
finum linum og dokkum
hringjum i kringum
augu og moétad andlitio
ef nuddio er framkvamt
aréttan hatt.

Eva D6gg Runarsdottir

MYNDIR/ADSENDAR

og nota svo vaegan prysting og
endurtekio nudd meo Gua Sha-
steini fra nalarstungupunktum
ad eitlavegum. Gott er ad byrja a
bringunni, fara svo upp halsinn og
hnakkann og klara alveg pad svaeoi
adur en andlitio sjalft er nuddaod.
Svo byrjar madur alltafd annarri
hlid andlitsins, klarar hana og
nuddar svo hina hlidina,” atskyrir
Eva Dogg og heldur dfram:

ypegar andlitid er nuddad byrjar
madur alltaf a kjalkalinu og hoku
og fer svo upp 4 kinnina, ad augn-
sva0i, pvert 4 augabriinina og svo
fra enni upp a harlinu. Vié endum
svo a pviad ,teema eitlaveginn“
me0d langri stroku fra enni nidur
a hals. bvinest nuddum vio hina
hlid andlitsins og einbeitum okkur

Eva Dogg segir mikilvagt ad raekta lika huga, likama og sal. MYND/HELGI OMARS

Uppskrift Evu Daggar
ag vellidan

B Komdu pér fyrir a paegi-
legum stad, andadu inn,
andadu Gt og naduinnriro.

M Kveiktu a kerti med nota-
legriangan.

M Nzrdu hudina med raka-
gelifra Madara Time
Miracle Hyaluron-rakageli.
bad er rakabomba fyrir allar
hudgerdir og afar létt, oliu-
laust rakagel. Rakagelid fer
hrattinnihaodina, gefur
henni meiri fyllingu, og
mykri og sléttari aferd.

B Nuddadu andlitid létt
med Gua Sha pegar
rakagelid er komid a
andlitid. Pad losar um
spennuiandlitsvodvum,
dregur ur prota og feerir
hudinni heilbrigdan og fal-
legan ljoma.

Fylgist med Evu D6gg a @eva-
doggrunars og @rvkritual

allra sidast ad pviad nudda sérstok
sva0i eins og svedid a milli auga-
brtinanna, svaeoid i kringum nefid
ogvarirnar.”

Losar um stadnada orku

Til a0 medhondla vandamala-
sva0i eru ymsar meoferdir { bodi
me0 Gua Sha-steinanuddi.

»Gotter a0 taka fyrir eitt svaeoi
ieinuogeinblina a pad,” segir Eva
Dogg. ,Vio hverja nuddstroku
endum vid strokuna meo pvi ad
hrista adeins steininn upp viod
haoina til ad teema eitlaveginn
oglosa um stadnada orku. begar
hadsvaeoi er medhoéndlad med
svona endurteknu nuddi skapar
pad témartm sem veldur pvi ad
argangsvokvi dregst ad hudinni fra
vefjum likamans og vio viljum losa

vel um alla vékvaséfnun. Med Gua
Sha-nuddinu erum vio nefnilega
alltafad vinna med bandvefinn og
sogedakerfio.”

Eva segir ekki siour mikilvegt ad
nyta pennan tima til ad hugsa um
6ndunina.

»A0 muna ad anda djapt og slaka

vel 4, passa sig a0 vera slakur
' » 106xlum med
A upprétt bak
| ogopna
' bringu.
'/ Audvelter
' ad stifna upp
7 16xlunum og
' dragapr upp
ad eyrum, en pbad
~ viljum vio alls ekKki.

Hugsum um likams-
stdouna og 6ndunina,
og einnig ad hugsa fallega
til okkar sjalfra og um okkur
sjalf, pvi allt tengist bad saman.
Pao pyoir ekkert ad nudda 4 sér
andlitid fyrir framan spegilinn
og hugsa um hvad madur er
6anaegdur meo sig og hvad maetti
betur fara; pad er hardbannad!
Nytum frekar timann { ad sinna
huga, likama og sal.“

A0 astunda reglulegt Gua Sha-
nudd hefur marga kosti, ad ségn
Evu Daggar.

,Pao losar um spennu i andlits-
vodvum, dregur ar prota, eykur
kollagenframleidsluna og ferir
htdinni fallegan og heilbrigdan
ljoma. Gua Sha getur einnig dregio
ar bélgum og minnkad sarsauka,
til deemis i kringum kjalka og
hofud. Einnig getur Gua Sha
dregid ar finum linum og dékkum
hringjum i kringum augu og
motad andlitio ef nuddiod er fram-
kvemt & réttan hatt.”

Nu er 20 présenta afslattur af
6llum huo-, snyrti- og gjafavorum i
Lyfju. Vellidan i 6skju er a sérstoku
tilbodi 4 Einstokum tilbodsddégum
Lyfjudagana 8. til 13. névember.
Askjan kostar pa 4.999 kronur. B

Sja meira a lyfja.is

Allter kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavdrur ogpjonustuiformividtala og
umfjallana.ibladinu er einnig hefdbundid rit-

stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.

Utgefandi:

Torg ehf.
Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 550 5761 | Gudmundur
Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdottir,
sandragudrun@frettabladid.is, s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,
5.550 5767 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is, s. 550 5768

Sélumenn:

Arnqr Magnusson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon lvar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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Opnunarhatio skidadeildarinnar
9.-19. névember
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... 0g pad verdur mikid um ad vera.
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Kiktu vid a skemmtilega vidburdi!

e

9.n6v  10:30 Opnunarhatidin hefst - Fyrstu 30 vidskiptavinirnir f& gjafapokal

10. név  16:30 Vid gefum génguskidapakka! Sa sem finnur falda alfinn i verslun GG Sport
feer gefins gonguskidapakka! 17:00 Kynning: Val 8 gonguskidum fyrir byrjendur.

Lau.12.n6v Langurlaugardagur, opid kl. 11-18.
13:00 Bobbi skidakappi fra Isafirdi synir skidaprepp a génguskidum!
Mondlubasinn verdur & svaedinu milli kl. 11-17 og ristar méndlur fyrir dhugasama

Sun. 13.név  Sunnudagsopnun kl. 12-16

14. n6v  16:30 Vid gefum fjallaskidapakka! Sa sem finnur falda alfinn i verslun GG Sport
feer gefins fjallaskidapakka! 17:00 Kynning: Val & fjallaskidum fyrir byrjendur.

18.név  16:30 Vid gefum snjobrettapakka! Sa sem finnur falda alfinn i verslun GG Sport
faer gefins snjobrettapakka! 17:00 Kynning: Val 8 snjobrettum fyrir byrjendur

19.n6v  Lokadagur opnunarhétidar.
13:00 Valdimar Flygering maetir & svaedid og heldur uppi giggi!

30% afslattur

af skidavorum og flottir tilbodspakkar a
skidum og snjébrettum!

Ertu g6d/ur ad giska?

Komdu i GG Sport og taktu patt i skemmtilegum leik
og bu getur unnid skidapakka!

A 1vefverslun okkar a ggsport.is ma finna meira urval af 61lu sem parf i aevintyrid pitt!

Smidjuvegur 8, Graen gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 . ggsport.is
Opnunartimi: Virkirdagar10:30 -18, Lau.11-18, Sun.12-16

n @ggsport.is @gg_sport
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Miklu meiri lifsgedi med Protis Lidum

Protis — nordic nutrition

er islenskt vorumerki sem
sérheefir sigi hdgaeda feedu-
bétarefnum. Formulur
Protis eru hapréadar fyrir
hamarksvirkni. Undirstada
vorunnar Protis Lidir er
kraftur ar islensku hafi.

Lifsgeedi Péturs Bjornssonar gjor-
breyttust eftir ad hann byrjadi ad
taka Protis Lioi.

Protis Lidir er nattarulegt
feedubotarefni sem unnid er ar
kollagen-rikum skrapi seebjigna
med vidbeettu vatnsrofnu porsk-
protini, fyrir viohald voova og
tarmeriki fyrir bélgueydandi
ahrif. Pétur er busettur a Saudar-
kroki og starfar sem kerfisstjori
hja télvufyrirtaekinu Fjolneti, sem
hann a og rekur. Pétur hefur alla
tio stundad iproéttir enda segist
hann vera keppnismadur. Astzda
pess ad hann byrjadi ad taka inn
Protis Lidi var 6nyt hné.

Ahrifin komu a 6vart
»Ztli ég hafi ekki byrjao ad taka
Protis Lioi vegna verkja i hné. Pao
var fyrir um pad bil sex arum.
Annad hnéd er brjosklaust og
Kklippa purfti til lidp6fa. Eg hef fario
itveer adgerdir vegna pess. ba hef
ég einnig farid i adgero at afhinu
hnénu. bar hafa lidpo6far einnig
verio klipptir auk pess sem sprunga
er 1brjoski. begar ég reyndi ad
hreyfa mig urdu hnén stokkbolgin,
likt og handbolti a0 sterd. bessu
fylgdu miklir verkir, til deemis
pegar ég gekk upp troppur. Mér
fannst lika erfitt ad sitja lengi i bil
eoa flugvél. bao var virkilega erfitt
fyrir mig ad keyra fra Saudarkroki
til Reykjavikur, atskyrir Pétur.

,Eg hafoi ekki mikla tra a Protis
Lidum { upphafi, en dkvad ad préfa
a0 taka inn fjérar téflur 4 dag meod

morgunmatnum. Um sama leyti
heetti ég ad gleypa Voltaren rapid,
sem er bélgueydandi lyf og fer ekki
vel i maga. Pad kom mér mikio &
ovart ad eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikid og verkirnir
eiginlega hurfu. Eg veit svo sem
ekkert hvernig ég 4 ad utskyra
petta, en pad er eins og eitthvad
leeknist { hnénu med Protis Lidum.
Eg gatalltieinu skokkad smé-
vegis og hreyft mig. Adur voru allir
ydemparar“ farnir ar hnjanum,“
segir hann.

For ad geta hjolad

Pétur er kyrrsetumadur par sem
hann starfar vid t6lvur og finnst
pvi mikilvegt ad hreyfa sig. ,Eg
hjo6la mikio. bad gat égilla gert
fyrir sex &rum. bao var i rauninni
alveg magnad ad strax 4 fimmta
degi eftir ad ég byrjadi a Lidum var
ég farinn ad finna mikinn mun a

mér. Sémuleidis versnadi mér fljott
pegar ég sleppti ad taka inn Lidi og
fékk aftur vonda verki. Protis Lioir
hafa hentad mér frabaerlega og ég
er ekkert ad liggja a skodunum
minum um ao petta gerir mér
mjog gott. Ef ég myndi hetta alveg
a0 taka Lioi veri ekkert annad
ist6dunni en ao fara i hnjalida-
skipti. A meodan petta erilagi er ég
ekkert ad hugsa um slikt.

begar Pétur er spurdur hvort
hann viti um astedu pess ad hnén
gafu sig, svarar hann: , Eg slasadist
fyrir rimum 28 4rum pegar ég var
ad hlaupa utanvegar i Noregi par
sem ég var { nami. Steig illa nidur
ogreifliopofa, atti sidan ao fara i
adgerd sem aldrei var0 ar, bannig
ad féturinn vard alltaf verri og
verri. Eg fér ad setja allan pungann
4 hinn f6tinn og skemmdi hann
lika. Pad ma segja ad petta séu
typisk iprottameidsli. Eg hljop

Pétur segirad
Protis Lidir hafi
hentad honum
frabaerlega og
gerthonum
kleift ad fara
afturad hreyfa
sigoghjola,

en adurvoru
allir ,demparar*
farnir tr hnjan-
um. Hann fann
mikinn mun a
sér eftir fimm
daga notkun og
honum versnar
flijott ef hann
sleppir pviad
taka Lioi.
MYND/ADSEND

Sabjugu eru gjarnan kéllud ,ginseng
hafsins“ en pau innihalda lifvirka
efnid saponin sem eriProtis Lidum.

’ Pad kom mér
mikio a 6vartad
eftir stuttan tima minnk-
udu bélgurnar mikio og
verkirnir eiginlega

hurfu.

Pétur Bjérnsson

mikid & pessum arum og ték patt
ihinum og pessum iprottum.
begar madur er vanur ad hreyfa sig
kemur upp eirdarleysi og pirringur
efpad er ekki hagt af einhverjum
orsdkum. Eg hefreynt ymislegt

en & mjog erfitt med hlaup. Eg hef
hins vegar fundid mig a reidhjolinu
enda gerir pad mér gottao hjola.
bag er frabaert ad hjéla hér um
sveitirnar, litil umferd og fatt sem
truflar,” segir Pétur. ,Eg fer pvi tt
ad hjola & hverjum degi.“

Ginseng hafsins

Skrapur sebjugna inniheldur
lifvirka efnid kondroitin sulfat.
Skrapur sebjigna inniheldur einn-
ig hatt hlutfall af sinki, jodi og jarni
ogeru sebjigu gjarnan kollud
,ginseng hafsins“ en pauinnihalda
lifvirka efnid sap6énin. Kollagenio
sem unnio er ar sebjigum inni-
heldur hatt hlutfall af mikilvegum
aminésyrum, sérstaklega tryp-
tofan, auk mangans og naudsyn-
legra vitamina fyrir heilbrigd bein,
brjosk oglidvokva. ®

Versladu a protis.is eda i 6llum
helstu stérvorumaorkudum og
apotekum.

Stefnan er alltaf sett a ad vinna og gera betur

Arna Sif Asgrimsdeéttir, leik-
madur Vals i fétbolta, var
valin besti leikmadur Bestu
deildar kvenna af leikménn-
um deildarinnar. Han segir
stefnuna setta a fleiri titla og
ad baeta sig enn frekar sem
leikmann.

starri@frettabladid.is

Arna Sif Asgrimsdottir, leikmaour
Vals, var valin besti leikmaour
Bestu deildar kvennaiaren Vals-
konur urdu Islandsmeistarar
annad arid i ro0 auk pess ad vinna
Mjolkurbikarinn.

Pad voru leikmenn deildarinnar
sem vOldu hana og segir Arna Sif
vidurkenninguna vera fyrst og
fremst gridarlegan heidur. ,Vals-
1i0id var frabeert i sumar og ad minu
mati komu margir leikmenn lidsins
til greina. Mér pykir veent um pessa
viourkenningu.”

Valskonur eru pé ekki saddar
ad hennar sdgn oger stefnan setta
pridja Islandsmeistaratitilinn i r6d
naesta sumar. ,bad er alltaf erfitt ad
verja titla. Okkur tokst pad iar og
stefnan er alltaf sett 4 ad vinna og
gera betur. Svo ad gera pad i pridja
sinn verour erfitt en vid megum
ekki vera saddar. Valskonur mata
fullar sjalfstrausts en audmjakar
inn i nytt undirbaningstimabil.
betta verdur mikil vinna og vid
purfum ad undirbuaa okkur vel til
a0 na markmioum okkar.”

Langar i fleiri titla

Arna Sifvard 30 ara fyrra arinu
og segist vonandi eiga nokkur go6o
arenniboltanum. ,Mig langar

a0 vinna fleiri titla 4 naestu arum,

-

Arna Sif Asgrimsdattir, leikmadur Vals i fotbolta, var anaegd med timabilid.

halda afram a0 vaxa sem leikmaour
ognjéta hverrar mindtu. Svo er
alltaf moguleiki a ad fara ut aftur en
ég hef'spilad 1 Svipjoo, Skotlandi og
altaliu.”

Hun segist mjog bjartsyn fyrir
hond islenskrar kvennaknatt-
spyrnu. ,Han hefur verid i miklum
vexti sidustu ar. bad koma stundum
timar par sem ég hugsa hvort vid
séum ekki komin lengra en petta.
En jakvaeodu hlutirnir eru fleiri en
peir neikvaeou og ég hugsa ad pad sé
full asteda til ad vera bjartsyn.”

MYND/ADSEND

Vill baa a Akureyri

Auk pess a0 leika med Val er Arna
Sif sjavarutvegsfreedingur og fot-
boltapjalfari., Utan fétboltans
elska ég gobngutdra, samveru-
stundir med fjolskyldu og vinum
og g6dan mat. Eg hef einnig gaman
afpviad lesa, hekla og hugsa vel
um sjalfa mig og f61kid i kringum
mig.“

Hun segir ekki alveg ljost hvad
taki vio eftir ad ferlinum Iykur.
4Eitter p6 alveg 6ruggt og pad er ad
ég etla alla vega ad bia a Akureyri

en par er ég feedd og uppalin. Mér
finnst liklegast a0 pad sem taki vio
eftir fétboltann verdi meiri fot-
bolti, bara i 66ru hlutverki.“

Spurt og svarad:
Hver er uppdhaldscefingin og hver
eriminnstu uppdhaldi?

Eg gti eytt heilli @fingu i reita-
bolta. Mér finnst fatt skemmti-
legra en gédur reitur. Pao er ekkert
sérstakt sem kemur upp i hausinn
amér ef ég hugsa um hvad er
leidinlegt. Ztli pao veeri ekki hlaup
an bolta. St &fing kemst alla vega
ekki a topp fimm.

Hvad ferou pér helsti morgun-
mat?

Morgunmatur er uppahaldsmal-
ti0 dagsins hja mér. bessa dagana
er égad vinna meo hafragraut, til
demis graut meod préteindufti i
botninum, skyr hraert med hnetu-
smjori ofan &, avextir og fre ofan &
skyrid. Eg held ad ég segi a hverju
kvoldi: V4, hvao ég hlakka til ad fa
mér graut i fyrramalio!

Hvad finnst pér gott ad fa i kvéld-
mat?

Taco er i miklu uppahaldi &
minu heimili.

Hvert er besta millimdlio?

Hleosla og ristad braud meo
banana.

Huver er erfidasti motherjinn?

Eg ®tla ad segja danska lands-
lidskonan Pernilla Harder.

Hverju pakkar pii helst longum
og farscelum ferli?

Fyrst og fremst fjolskyldunni
minni. Eg elti systkini min &
®fingar og fékk fotboltadelluna fra
peim. Eg hef alltaf fengid mikinn
studning frd minu folki. bad hafa
verio alls konar veggir sem ég hef

’ , Valslioid var fra-
baertisumar ogad
minu mati komu margir
leikmenn lidsins til
greina. Mér bykir vaent
um pessa vidurkenn-

ingu.

Arna Sif Asgrimsdottir

purft ad klessa 4, erfidir timar og
motlaeti sem proskadi mig mikid
og styrkti mig. Svo hef ég haft
marga frabzra pjalfara oglids-
félaga sem hafa hjalpad mér mikio.

Hvernig kemur pti péri girinn
fyrir leik?

Meo ténlist! Eg hlusta mikiod
a tonlist 4 leikdogum, til demis
medan ég (tby morgunmatinn,
ileikdagsgéngutirnum, pegar
ég greja mig fyrir metingu og &
leidinni i leikinn.

Ertumorgunhanieda finnst pér
gottad sofa ut?

Eg myndi segja ad ég veeri svona
B+ manneskja. Mér finnst baedi
gottad vakna snemma og sofa
adeins lengur. Svo lengi sem ég hef
tima fyrir gédan morgunmat og
godan kaffibolla pa er égig6dum
malum.

Ertunammigris?

Nei, ég myndi ekki segja pao.
Eg elska sukkuladi samt! En ég er
meira fyrir godan mat. B



