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Sudur-amerisk
veisla i Bio Paradis

starri@frettabladid.is

bessa dagana stendur yfir kvik-
myndahétidin Latin Amer-

ican Film Festival { Bi6 Paradis i
Reykjavik. Hatidin er samstarfs-
verkefni sendirada Argentinu,
Chile, K6lumbiu, Venesuela, Pert
og Mexiko.

Syndar verda sex nyjar og
nylegar kvikmyndir par sem
matur, tonlist og gledi verda i
havegum hofo.

Idag,
mioviku-
dag, verdur
kvikmyndin
1976 fra Chile
frumsynd
en hunvari
keppnisflokki
a kvikmynda-
hatidinni
iCannesa
pessu ari.
Myndin
fjallar um
Carmen, sem
tekur ad sér ad fela ungan mann i
Chile arid 1976 med 6fyrirsjaan-
legum afleidingum.

Konstll Chile a {slandi, Michel
Andrés Lavin, verour vidstaddur
syninguna.

Okeypis skemmtun
A morgun verdur synd myndin
Frumbyggjamorodinginn fra Peru.
Myndin fjallar um fjoéra vini sem
halda hatid til heidurs verndara
bejarins, til pess ad lina sorgir
vegna nokkurra mannshvarfa.
A0 syningunni lokinni verdur
sérstakt tilbod & peraskum drykk
4 Biobarnum. Hljémsveit Krist-
ofers Rodriguez Svonusonar mun
halda uppi studinu dsamt DJ Javi
Valifio og ymislegt spennandi
matarkyns verdur til s6lu.
Okeypis er a allar myndir
hatidarinnar en henni lykur
sunnudaginn 27. névember.
Heaegt er ad kynna sér dagskrana a
bioparadis.is. B

Alla daga

gegn kulda og sél
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Inga Bjork Ingadottir starfar sem tonlistarkona, tonlistarkennari og musikmedferdaradili. Hun segir musikmedferdina koma ad godum notum i kennslunni,
sérstaklega pegar hun sinnir sértaekri tonlistarkennslu. FRETTABLADID/ERNIR

Um heilunargildi tonlistar

Inga Bjork hefur sinnt masikmedferd fyrir skjolstaedinga & Islandi fra &rinu 2011. Han segir
fagid lengra a veg komid erlendis en hér a landi pratt fyrir 6tvirsedan jakvaedan avinning

Apétek, Hagkaup og Fjardarkaup

] fyrir skjolstaedinga sem hljota hana. 2
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Inga Bjork Ingadéttir er menntud
tonlistarkona og musikmed-
ferdarfredingur. Eftir burtfarar-
profipiandleik fra Ténlistarskéla
Koépavogs arid 1999 for hun i
haskélanam i musikmeoferd

i Berlin 2001-2006. I kjolfarid
starfadi hun vid masikmedferd og
sérteka tonlistarkennslu i byska-
landi og Austurriki & hinum ymsu
stofnunum, b20i a heilbrigdis- og
uppeldissvidi. , Fra arinu 2011 hef
ég svo bo0id upp 4 musikmeo-
ferd hér 4 Islandi. Eg hef starfad a
ymsum svidum { minu medferdar-
starfi, einna helst med bérnum og
ungmennum. En einnig i kliniska
geiranum vio liknandi meoferd

a sjukrahdasi sérhafou i krabba-
meinslekningum,” segir Inga
Bjork.

Arid 2014 stofnadi Inga Bjérk
Hljomu sem huin starfreekir {
Hafnarfiroi. Han er starfandi
tonlistarkona og hefur adsetur i
Hljému. ,Eg er ténskald, Iyru-
leikari og songkona. Eg hef gefid
at tveer breidskifur og allnokkrar
smaskifur auk myndbanda,
og held reglulega tonleika: na
sidast med Matthiasi Hemstock
slagverksleikara. [ Hljému sinni
ég einnig baoi misikmeoferd
og sértaekri ténlistarkennslu.
Einnig held ég par namskeio fyrir
yngsta tonlistarfolkio og tek dag-
lega a moti skjblstedingum og
nemendum fra eins ars gomlum
og upp ur.“ Asamt starfi sinu i
Hljému sinnir Inga Bjork sértaekri
tonlistarkennslu i Ténlistarskola
Hafnarfjardar og Ténlistarskéla
Kopavogs.

Pad byr tonlist i okkur 61lum
,Eg hefalltaf haft brennandi
dhuga a tonlist og folki og starfio
mitt sameinar pessi ahugasvio &
svo skapandi og magnadan hatt.
Hver og einn skjolsteedingur
kemur a sinum eigin forsendum
og vio finnum i sameiningu
hentugustu leidina um ténlistina.
Vio i tonlistinni og hun i okkur.
bvipad byr ja téonlist i okkur
ollum.”

Musikmedferd segir Inga Bjork
ad sé hvort tveggja fredigrein
og medferdarform. ,Tonlist i
6llum sinum fjolbreyttu formum
hefur fra 6rofi alda verid notud a
eflandi, uppbyggjandi og heilandi
mata, enda eru jakvadir eiginleik-
ar hennar svo magnadir og 6tal
margir. bad var svo fyrir miobik
sidustu aldar a0 pad for ad proast
fredigrein um heilunargildi
tonlistar og heegt var ad lera um
pad og 6dlast sérfredipekkingu
ifaginu. Samhlida hefur fagfolk
um allan heim unnid mikilvega
rannsoknarvinnu a greininni
sem synir fram a djupstaeo dhrif
musikmeoferdar og 6tviredan
jakvaedan avinning fyrir skjol-
steedinga sem hlj6ta hana.”

Inga Bjork er félagi i Fismuis,
félagi masikmeoferdarfreedinga &
Islandi, og var formadur félags-
ins 2015-2018. ,Samkvaemt
skilgreiningu Fismus, er musik-
medferd skipul6god notkun téna,
hljéda og hreyfinga sem beitt er
til ad auka vellidan eda endur-
nyja, viohalda og bréa andlega
og likamlega heilsu og/eda getu.
Sérstok ton- og hljédareiti, eda
eiginleikar og edlispettir téna og
hlj6da, og tengsl sem myndast i
tonlistarreynslunni eru notud af
sérfredingii peim tilgangi ad na
settum markmidum i meofero,
kennslu og endurhaefingu f6lks
sem 4 vid likamleg, andleg og
félagsleg vandamal eda fotlun ad
strida.

Hér a landi eru nokkrir sem
sinna masikmedferd, en eins og
buast ma vio eru fleiri sem sinna
faginu i{16ndunum i kringum
okkur. Par er adgengi ad nami i

il.' ll

Inga Bjork stofnadi Hljomu i Hafnarfirdinum arid 2014.

Inga Bjork sinnir yngri kynslodinni mikid i tonlistarkennslu. Hér taka bérn
pattiBarnahorpunni, hépnamskeidi fyrir 2-6 ara.

faginu en musikmeofero er ekki
kennd hér 4 landi 4 haskoélastigi.
Einnig eru teymisvinna fagadila
og fjolpaettari medferdarar-
redi par lengra 4 veg komin en a
Islandi,” segir Inga Bjork.

barfao veraténlistarmennt-
aour til pess ad geta fundio dhrif
musikmeoferdar?

,Musikmedferd er fyrir alla
oger engrar tonlistarkunnattu
krafist. Starfssvio okkar sem
musikmeoferdaradila er pvi afar
fjolbreytt. Vid sinnum alls konar
folki; meodrum og fyrirburum,
bérnum og ungmennum meod
ymsar askoranir, fullordnum i
likamlegum og/eda andlegum
veikindum { klinisku teymi, fé1ki
meo heilabilun eda i liknandi
medferd, svo nokkur demi séu
tekin.

Medferdarvinnan er einnig afar
einstaklingsmioud. Yfirbrago og
viofangsefni hvers medferdarferlis
er eins fjolbreytilegt og vid erum
oll 6lik. Hljéodfzeri sem eru notud
eru af 6llum steerdum og gerdum.
Roddin, hreyfing, textar, tonar og
pogn eru svo nokkur demi um
patti sem koma lika vid ségu.”

bt sinnir lika tonlistarkennslu.

MYNDIR/ADSENDAR

Eg finn fyrir mikilli
vakningu hja
tengdum starfsstéttum
og tonlistarskélum og
breyttri syn a adgengi ad
tonlistarnami.

Inga Bjork

Blandast adferdir miisikmeo-
ferdar eitthvao inni kennsluna og
ofugt?

»Sértek tonlistarkennsla er
naskyld masikmeodferdinni.
Svioin skarast ad einhverju leyti
og bar er handbrago musikmeo-
feroarfreedingsins alltaf til stadar.
Eg finn fyrir mikilli vakningu
hja tengdum starfsstéttum og
tonlistarskélum og breyttri syn
a adgengi a0 tonlistarnami. Allir
eiga a0 fa tekiferi til tonlistar-
nams, 6haod dskorunum sinum. Og
med hjalp okkar fagfélksins a ton-
listarndm og skdpun ad laga sigad
poérfum barnanna og ungmenn-
anna en ekki 6fugt. W
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Inga Bjork vinnur med alls konar folki. Hér kemur
nemandi fram fyrir framan samnemendur sina.

B&rn elska tonlist.

|
Tonlist hefur heilandi ahrif og hefur fylgt manninum fra
orofialda. bad byr tonlistinnra med okkur 6llum.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavorurogpjonustuiformividtala og
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Bjartari framtid an ofbeldis

Soroptimistar um allan heim
standa fyrir 16 daga ataki
gegn kynbundnu ofbeldi fra
25.névember til 10. desem-
ber. Soroptimistar hafa verid
med slikt atak a alpjédlegum
barattudegi gegn ofbeldi
gagnvart konum og stilkum
iprja aratugi.

elin@frettabladid.is

Guoran Lara Magnusdottir,
forseti Soroptimistasambands
Islands, segir ad pad sé markmid
soroptimista ad vinna ad baettri
stoou kvenna, gera haar kréfur

til sidgaedis, vinna ad mannrétt-
indum 6llum til handa, vinna ad
jafnrétti, framférum og fridi med
alpjoolegri vinattu og skilningi.
,Vi0 viljum vekja athygli a raun-
verulegum adstedum sem konur,
born og folk almennt byr vio 1
ofbeldissambéndum. Tolur par
um stadfesta ad sjo tilkynningar
um heimilisofbeldi eda dgreining
barust 16greglunni a degi hverjum,
eda 205 tilkynningar 4 manuoi,
fyrstusex manudi arsins 2022,
segir huan.

,Eins og undanfarin 4r erum vid
patttakendur i a0 koma mikilvaeg-
um og skyrum skilabodum til allra
vardandi 16 daga atakid. A pennan
hatt getum vio sao frejum til ein-
hverra sem bua vio bagar adstedur
og segjum: ,Soroptimistar hafna
ofbeldi.”

Til ad vekja athygli 4 atakinu
hafa Soroptimistar 6skad eftir
pviviod utanrikisradherra, bordisi

Kolbrunu Reykfjoro Gylfadottur,
a0 hun beiti sér fyrir pvi, eins og
forverar hennar hafa gert, a0 61l
sendirao okkar fslendinga erlendis
verdi rodagyllt pessa sextan daga
sem atakid stendur yfir. [ ar betum
vio um betur og 6skum eftir pvi ad
o6ll raduneyti & Islandi veroi roda-
gyllt. bessi askorun ner einnig til
allra opinberra bygginga 4 Islandi
og bar spila klabbarnir lykilhlut-
verk iad rodagylla landid med pvi
a0 hvetja sin sveitarfélog og kirkjur
til pess. Hér a landi eru starfandi
nitjan Soroptimistaklubbar,” segir
Guoran Léra.

,Stjérn landssambands Soropt-
imista a Islandi er { marga manudi
a0 undirbua verkefnio og hefur

hver stjérnarkona sitt hlutverk i
pvien vio deilum verkefnum nidur
a okkur. Haldnir eru fundir med
Soroptimistasystrum i Evrépu par
sem verid er ad miola upplysingum
og akvardanir teknar um hverjir
séu aherslupzttir ataksins.

Aherslan i ar felst i fredslu um
hvernig koma megi auga a og
stodva ofbeldi i ndnum sam-
bondum. bessi freedsla parfad
koma fyrir sjénir almennings
medal annars med milligdngu
Soroptimista med pviad deila
beim fr6dleik sem begar er til hér a
landi um petta mikilveega malefni.
Par skiptir upplysingasioa 112
miklu mali.

[ 4r mun stjérn landssambands

Guodran Laraer
forsetilands-
sambands
Soroptimistaa
islandi. Soropt-
imistar hafna
ollu ofbeldi
ogverda med
atak pess efnis
nastu daga.
FRETTABLADID/
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’ , Aherslani ar felsti
freedslu um hvern-
ig koma megi auga a og
stoova ofbeldi i nanum
sambondum.

Soroptimista dsamt klubbunum
um land allt styrkja tvo verkefni,
annars vegar Sigurha0ir og hins
vegar Kvennaathvarfio sem atlar
ad byggja nytt neyoarathvarf.
Husio yroi fyrsta sérhannada
neydarathvarfid a Islandi fyrir
konur og born sem eru ao flyja
ofbeldi.

Hzgt er ad leggja s6fnuninni lid
med pvi ad leggja inn a reikning
Soroptimistasambands Islands,
0319-13-701113, kennitala 551182-
0109.

Afhending styrkja fer fram
10. desember a degi Soroptimista,”
segir Guorun Lara en vel hefur
gengid ad vekja athygli a malinu.
,Eg hefsetid sem forseti sam-
takannaitvd ar og greini mun &
pvihversu mikla athygli verkefnio
feer milli ara, ad ekki sé minnst &
ad konur i samtokunum eru frjéar
iao vekja athygli folks & atakinu
med alls kyns séluvarningi og
hinum ymsu uppadkomum.

Soroptimistar eru alpjoodleg
samtok kvenna sem hafa pad ao
markmioi a0 studla ad jakvaeori
heimsmynd, par sem samtaka-
mattur kvenna ner fram pvibesta
sem vol er . Samtokin vinna ad
bettristédu kvenna, ad mann-
réttindum 6llum til handa sem og
jafnrétti, framforum og fridi meod
alpjoolega vinattu og skilning ad
leidarljosi. Soroptimistar studla
ad menntun kvenna og stilkna til
forystu.

Soroptimistar um allan heim
munu slast 1 fér med um 6.000
samtdkum i 187 16ndum sem leidd
eru af Sameinudu pj6ounum til
ad vekja athygli a kynbundnu
ofbeldi gegn stilkum og konum
meo patttoku i 16 daga atakinu
#rodagyllumheiminn, #orange-
theworld. Rodagyllti liturinn sem
er litur dtaksins taknar bjartari
framtio an ofbeldis gegn konum og
stilkum. H

Hvannarrotin bjargadi neturbroltinu

Svefntruflanir af véldum
naeturbrolts héfou fylgt Hall-
déri Kjartanssyni i nokkur
ar pegar hann préfadi ad
taka inn Hvannarrot fra
ICEHERBS. I dag segist hann
ekki sleppa skammti.

Halldér byrjadi ad finna fyrir
tidari pvaglatum fyrir um premur
arum sidan og hafoi naeturbroltio
neikvaed ahrif a gedi netur-
svefnsins. ,Min ratina er pannig
ad ég fer oftast ad sofa 4 milli tolf
og eitt. Sidustu ar hef ég vaknad
klukkan fjégur eda fimm hverja
nott til pess ad pissa. Eg starfa sem
framkvaemdastjori hja fyrirtaeki
med nattarulegar snyrtivorur.
begar ég vakna svona 4 néttunni
fer hugurinn af'stad fyrir nesta
dag. ba getur verid erfitt ad sofna
aftur og oftast var ég ad dorma til
sj6. Eg var pvi ekki ad nd nema um
4-5 tima samfelldum svefni alla
jafna,“ segir Halldor.

Fyrir vikio varo Halldér
virkilega preyttur pegar lida
for a daginn. ,Eg stunda 7
utivist og hreyfingu, geng ;
4 fjoll og fer i golf. Svo fer
égihotyogairektinni. Ef
naetursvefninn er ekki i lagi
ba nennir maour ekki i hot
yoga eftir vinnudaginn. Maour
dettur miklu frekar i 6hollustu
og kaffidrykkju og sofnar svo yfir
kvoldfréttunum.”

Fann mun eftir nokkra daga

,,Eg hef ekki fario til leeknis enda
heféglesio ad betta tengist aldrin-
um. Menn f4 oft tidari pvaglat upp
ar fimmtugu. En ég hafdi préfado
ymis erlend baetiefni sem attu ad
hjalpa til vid petta vandamal. Mér
fannst ekkert virka n6gu mikio.
Meodal annars keypti ég randyra
stora dollu af einhverju sem hafoi
engin ahrifa mig. Eg hafdi lika
profad ad minnka vokvainntéku
seinnipart dags, en pad varod bara

100% nattdnileg
hvannarrdt

til pess ad ég vard mun pyrstari
en ella seinna um kvéldié. Eg var
heldur ekkert spenntur fyrir pvi
ad geta aldrei fengio mér vatn eda
stoku bjorglas a kvoldin.

Svo las ég vidtal vid einhvern
sem hafdi tekio inn hvannarrétina
fra ICEHERBS og mlti med henni
fyrir petta vandamal. Eg dkvao

ad sla til fyrir um halfu ari sidan
og profa. bao ték bara nokkra
daga og ég fann pvilikan mun &
meér. [ stad pess ad vakna upp tr
fjogur ba sef ég nt samfleytt til
sj0 a hverri nottu. Pad munar pvi
gridarlega a0 sofa sjo tima & néttu i
stad fjogurra. bao er gott ad vakna
athvildur & morgnana og pad er
lika gott fyrir dagvinnuna og geo-
heilsuna.”

Tekur prjar adag

,Eg tek tveer t6flur af hvannarrot
a kvoldin fyrir svefninn og eina
ihadeginu. Eg tek pvi alls prjar
yfir daginn. betta faekkar klo-
settferdunum yfir daginn og ég
sef samfleytt alla néttina, pokk
sé hvannarrotinni. Eg hef ekki
breytt neinu 60ru i minni ratinu.
Eg drekk enn pa fjora kaffibolla
a dagogpann seinasta strax eftir
kvoldmat. Eg er bara sattur vid
ad petta virki fyrir mig d minum
forsendum. Einnig finnst mér pad
skipta mali ad petta sé nattaru-

Halldor
Kjartansson
segir pad hafa
bjargad naetur-
svefninum
ad purfa ekki
lengur ad vakna
anottunnitilad
fara a klosettio.
FRETTABLADID/
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leg framleidsla. Eg hef tréllatra

a nattarulegum vérum og ég er
sattur vid a0 taka petta inn pvi ég
veit ad pad eru engin skaoleg efni
ipessu. Svo er pad mikill plis ad
petta sé islensk framleidsla. Ao
versla islenskt styrkir efnahaginn
ogatvinnulifid i landinu.*

Fer Esjuna eins og ekkert sé
Go60Our netursvefn ogao takaréttu
vitaminin segir Halld6r ad séu
hluti af pvi ad hugsa vel um sjalfan
sig. I dag er ég hraustur. Eg fer
Esjuna og 2-3 sinnum i reektina i
viku hverri. Eg held ad margir van-
meti hversu mikid gédur naetur-
svefn hefur ad segja pegar kemur
ad heilsunni. Eg veit pad i dag hvad
hann er dyrmetur fyrir mig pvi
hann gerir mér kleift ad stunda pa
hreyfingu sem ég vil.  dager ég
sattur og sell med lifid og hlakka
til sumarsins.”

Hvannarrétin fra ICEHERBS
Hvannarroét er Gr islenskri eti-

hvonn, sem heitir 4 latinu Ange-
lica archangelica. Ztihvonn hefur
sterkar reetur sem bda yfir miklum
krafti og rétin & pléntunni virdist
vera virkari og hafa mun meiri
orvandi ahrifen adrir hlutar plont-
unnar. Hvannarroétin fra ICEHERBS
er purrkud og mélud hvannarrot i
hylkjum tr jurtabedmi, sem gerir
voruna 100% nattarulega.

Ztihvonn er ein pekktasta
nytja- og lekningajurtin sem
notud var 4 Islandi og vidar i
noroduralfu til forna, en hin vex
adallega 4 norolegum slédum eda
hatt til fjalla i Evrépu. Allir hlutar
plontunnar hafa verio nyttir i
gegnum tidina en rotin var einna
mest notud til lekninga par sem
styrkleikar hennar hafa alltaf verio
vel pekKktir.

Jurtin er pekkt fyrir ad vinna
gegn einkennum ofvirkrar pvag-
blodru og getur vidhaldid heil-
brigdri pvagbl6oru og pvagras.
Synt hefur verid fram 4 ad notkun
hvannar geti feekkao salernisfero-
um og par me0 haftjakvao ahrif
asvefn og um leio baett daglegt lif.
Ahrif hvannarrétar eru margvisleg
og fyrir utan jakvaeo ahrif hennar
4 pvagblooru hefur hiin lengi verid
notud vio hvers kyns meltingar-
vandamalum, til ad 6rva meltingu
og draga ar upppembu og lofti i
maga. Dagleg inntaka hefur mikil
jakvaeo ahrifa lidan folks.

A seinni &rum hafa svo verid
gerdar miklar visindalegar rann-
soknir & virkni og efnainnihaldi
@tihvannar sem hafa leitt i lj6s ad
st virkni sem kennd hefur verio
vid hvonnina i pasundir ara er
sannanleg og ad @tihvonnin sé
einkar virk og 6flugjurt. B

Hvannarrétin fra ICEHERBS faest i
6llum ap6tekum og heilsuvéru-
verslunum, Hagkaupum, Netto
og Fjardarkaupum. Sja nanara
iceherbs.is.
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Kl1adi i kynfarum er ekki alltaf sveppasyking

Obeegindi a ytri kynfeerum
ogileggéngum kvenna

eru oft medhoéndlud sem
sveppasykinF, en um
helmingur tilfella 4 sér adra
skyringu. Fj6lmargir paettir
geta valdid 6paegindum

a ytri kynfeerum ogileg-
gongum eins og klada, svida,
roQa, ertingu, bélgu og
aukinni atferd.

Opegindi a ytri kynferum og
ileggbngum koma i flestum
tilfellum fram vegna boélgu (e.
vulvovaginitis). Bélgan myndast
begar heilbrigdar varnir hadar eda
slimhudar hafa brostio. Slikt getur
til demis gerst vegna sykinga af
voldum bakteria, sveppa eda veira,
jafnvel vegna ertandi- og ofnamis-
valdandi efna.

Bakteriur eru hluti af nattaru-
legri fléru legganga og studla ad
heilbrigdi peirra. begar 6jafnvaegi
kemst a samsetning bakteriu-
flérunnar getur syking komio
upp. Ojafnvaegi getur skapast
pbegar breyting verdur a syrustigi i
leggdngum og magni kvenhorm-
o6na. bao gerist yfir tidahringinn,

4 medgongu, vio brjostagjof, vid
tidahvorfog vid inntéku & horm-
6num eins og getnadarvarpillunni.
Einnig er pekkt a0 tidabl6o hafi
ahrif 4 syrustig og konur finni fyrir
klada og 66rum 6pegindum dog-
unum fyrir bledingar og i nokkra
daga 4 eftir. Se0i getur lika raskad
jafnvegi bakteriuflérunnar og
getur pannig valdio 6pegindum
ileggdngum eftir samfarir. Paod
sem einkennir bakterfusykingar er
pbunnfljétandi og oft illa lyktandi
atferd.

Sveppir eru bekkt orsék
6bxeginda a kynfeerum kvenna.
Opagindin eru oftast vegna
sveppsins Candida albicans sem er
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Notkun ertandi efna hefur aukist oger pa

tartdppum, smokkum, sleipiefnum.
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Tillsggsbehandling av vaginala indritiones
och sprickor
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Adpavas trearmens of vagnal indectsoms and brasan

10 vaginal sofigel capsules

Rosonia Vagi
Caps eru hylki
semsetteruuppi
leggbngin. Rosonia
froda er fyrir ytri

kynfaeri.

uad finnavida, til demis i ilmefnum, naerfétum, sapum, ddmubindum,
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hluti af nattarulegri fléru legganga
og veldur ekki sykingu nema ad
magn hans verdi 6edlilegt. Inntaka
syklalyfja, medganga, sykursyki,
jarnskortur, onemisbaling og
inntaka hormoéna eykur likur &
sveppasykingu. Pad sem einkennir
sveppasykingar er pykk, kekkjott
og lyktarlaus utferd.

Ertandi efni eru einnig orsaka-
valdur 6paeginda 4 kynferum og i
leggobngum. Notkun ertandi efna
hefur aukist og er pau ad finna

vioa, til demis i ilmefnum,
nerfétum, sipum, ddému-
bindum, tartéppum,
smokkum, sleipiefnum.
Rakstur skapahara
ogadrar hareyding-
aradferdir eru oft mjog
ertandi fyrir hidina og
valda 6pagindum { kjol-
fario. pad sama gildir pegar

)) Ojafnvaegi getur
skapast pegar
breyting verdur a syru-

stigi i leggongum og
magni kvenhormona.

sipa er notuod 4 kynferi en hana
@tti ad nota sparlega og aldrei upp
ileggong.

Rosoniareddar pessu

Rosonia lekningavérurnar med-
hoéndla og fyrirbyggja 6paegindi

a kynferum kvenna. bar draga
fljott ur klada og ertingu og vinna
gegn sykingum, baedi 4 ytri kyn-
ferum ogileggéngum. Vérurnar
eru nattarulegar, an horména og
innihalda hvorki ilmefni né para-
bena.

Rosonia VagiCaps eru litil mjuk
hylki sem sett eru upp ileggong.
Hylkin leysast hratt upp og sla
fljott a klada og svida. Pau vinna
gegn sykingum, vernda slim-
haodina og studla ad nattarulegri
florulegganga. Hylkin ma nota a
medgongu, eftir fedingu og vid
brjéstagjof, bedi til medhondlun-
ar og fyrirbyggjandi. Melt er med
ad nota 1 hylkiileggong ad kvoldi i
eina viku, eda eftir porfum.

Rosonia frodan er notud vio
6pegindum a ytri kynferum.
Froduna ma einnig nota vid enda-
parm. Rosonia sleer fljott a klada,
ertingu og graedir sara hd. Han
vinnur gegn sykingum og hentar
vel eftir hareydingu og rakstur.
Rosonia er beoi rakagefandi og
gredandi og hentar konum sem
eruaod jafna sig eftir fedingu.
Frodan er borin 4 hreina ho eftir
porfum, pornar flj6tt og klistrast
ekki. H

Einstok tilfinning ad vinna gullid

Birta Lif bérarinsdéttir vann
gullverdlaun & Nordurlanda-
moti barna og unglinga i
lyftingum fyrripessum
manuodi. Markmid hennar
eru fyrst og fremst pau ad
njota o§ hafa gaman afad
®fa og keppa.

starri@frettabladid.is

Island eignadist fjora Norour-
landameistara a Norourlanda-
moéti barna og unglinga i lyft-
ingum sem fram fér i Gardaba
fyrripessum manudi. Birta Lif
bérarinsdottir, sem varo tvitug a
arinu, var eina konan i sigurhépn-
um ad pessu sinni en hun lyfti 86
kiléum i sndérun og 107 kiléum i
jafnhendingu sem gerir 193 kil6
samanlagt og dugdi til gullverd-
launa 1 76 kil6a flokki unglinga.
Hun segir pad hafa verio ein-
staka tilfinningu ad vinna gullio.
,Tilfinningin var frabzr. Pad
var sérstaklega gaman ad vinna
titilinn & heimavelli par sem pad
kom mikid af f61ki sem ég pekkti
til ad horfa d mig og hvetja.

Annasamir manudir

Birta Lif hefur stundad iprottir
mjog lengi og var til demis i
fotbolta og fimleikum a sinum
yngri arum. ,Arid 2017 byrjadi ég
i CrossFit og kynntist pbar 6lymp-
iskum lyftingum. CrossFit hefur
iraun alltaf verid min adaliproétt
og ég hefkeppt 4 p6 nokkrum
motum uti um allan heim, par &
meodal heimsleikunum ario 2018.
Olympiskar lyftingar eru hluti af
CrossFit en par hafa alltafverio
minn helsti styrkleiki. bess vegna

byrjadi ég einnig ad keppa i peim.”

Manudirnir fyrir métio hafa
verio annasamir hja henni,
sérstaklega sidustu tveir man-
udir. ,Eg for til Madrid, Sviss og
Danmerkur i haust ad keppa &
CrossFit-métum. Vegna pessara
moéta var ég ekki med einhvern
sérstakan undirbuning fyrir
Norourlandamotio.

Eg fékk svo 6veent bod premur
dogum fyrir mét um ao keppa a
Sméapjédaleikunum i 6lympiskum
lyftingum sem haldnir voru a
Kypur, helgina fyrir Nordurlanda-
motio. bar gekk mér mjog vel, nadi
6llum minum lyftum og beetti
minn besta arangur. betta geroi
mikio fyrir sjalfstraustido mitt
fyrir komandi Nordurlandamét.”

Litil hvild fram undan
Og bad eru neg verkefni fram
undan hja henni. ,Eg keppi a
Islandsmoti unglinga i lyftingum i
lok desember og i byrjun januar fer
ég til Miami ad keppa i CrossFit. Eg
stefnisvo 4 ad keppa a Evropumoti
U23 ilyftingum sem verdur haldid
anesta ari. Markmidio er fyrst og
fremst ad njota og hafa gaman af
a0 efa og keppa. Mig langar til pess
ad halda afram ad keppa og safna
reynslu par sem éger ad stiga min
fyrstu skrefi fullordinsflokki.“
Utan lyftinga og CrossFit stundar
Birta Lif diplomanam i styrktar- og
bolpjalfun vid Haskélann i Reykja-
vik sem han klarar i vor. ,Svo er ég
ad vinna i Hinu htsinu og er einnig
pjalfariiCrossFit i WorldFit.“ B

Birta Lif Porar-
insdottir vann
til gullverdlauna
a Nordurlanda-
maoti barna
ogunglinga
ilyftingum
fyrripessum
manudi.
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uppahaldi?

med musli.

meoad.

Pad
var
sérstaklega
gaman ad
vinna
titilinn a
heimavelli
par sem
pad kom
mikio af
folki sem
ég pekkti
til ad horfa.
Birta Lif

uat?

parf pess.

Spurt og svarad

Hver er uppahaldsefingin og hver er i minnstu

Uppahaldsafingin min er 6lympiskar
lyftingar, eda snérun ogjafnhending. St sem
eriminnstu uppahaldi er hlaup. Eg er hins
vegar komin a@ hlaupapréogramm til ad reyna
ad breyta pvi.

Hvaod ferdu pér helst i morgunmat?

Annadhvort fae ég mér beyglu edajogurt

Hvad finnst pér gott ad fa i kvéldmat?
Almennt borda ég fj6lbreyttan og hollan
mat, en pad sem er i miklu uppahaldi er pitsa

eftir goda =fingu.

Hvert er besta millimalio?

Mér finnst gott ad gripa i Barbells-prétein-
stykki, skyrskvisu og einn iskaldan Nocco

Hver er erfidasti andstaedingurinn?

Erfidasti andstadingurinn er madur sjalfur.
Madur hefur aldrei stjorn a pvi sem adrir gera.

Hvada peettir skipta mestu mdli, til lengri
tima litid, upp d gédan drangur i iprottinni?

Ao xfajafnt og pétt og vera ,consistent”.
Einnig finnst mér mjég mikilvaegt ad hafa
gaman af pviad afa, pviad um leid og petta er
hatt ad vera gaman ertu ekki lengur ad gera
petta fyrir sjalfan pig.

Hvernig kemur pa pér i girinn fyrir mot?

Eg er ekki med neina sérstaka rutinu. Eg
verd alltaf nokkud stressud fyrir mot, en um
leid og ég byrja ad hita upp breytist stressid i
spennu sem kemur mér i girinn.

Ertu morgunhani eda finnst pér gott ad sofa

Mér finnst gott ad sofa ut en pad er ekki
vandamal fyrir mig ad vakna snemma ef ad ég

Ertu nammigris?
Stutta svarid er ja.



