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bott margir karlar taki til hendinni
heima fyrir pa eru peiri minnihluta.

Margir karlar
skynja ekKki oprif

elin@frettabladid.is

Samkveaemt nyrri breskri rannsokn
skynja konur og karlar hlutina
o60ruvisi pegar kemur ad heimilis-
prifum. Visindamenn benda a
ad pott ekki hafi verid biid um
ramio, spegillinn sé blettottur og
leyfar af gomlu tannkremi & vask-
inum virdist karlinn, sem er einn
heima, ekki taka eftir pessu.
Rannsakendur hja Cambridge-
haskélanum a Englandi segja ad
karlar sjai petta en skynji samt
ekki ad eitthvao purfi ad gera.
beir baeta vid ad uppeldio eda
samfélagio geeti verid orsokin.
Rannséknin var gerd til ad finna at
hvers vegna jafnrétti er ekki meira
4 heimilum natimafolks.

Ekkertbreyttist i heimsfaraldri
I grein sem birtist i Philosophy and
Phenomenological Research er
tekid demi. bad eru diskar i vask-
inum en vandamalio er ad pessi
stadreynd hefur ekki sému ahrifa
karl og konu. Hun litur & betta sem
boo til adgerda en hann finnur
ekki hja sér hvot til ad sinna verk-
efninu. I tveggja ara heimsfaraldri
par sem hjén vérou mestum tima
heima breyttist litio.

bau hafa baedi motast af
umbhverfi sinu og uppeldi og skynj-
unin er pvi ekki st sama. Hins
vegar er haegt ad breyta hvernig vid
skynjum umhverfid med med-
vituou ataki. bao parfad hvetja
karlmenn enn frekar til a0 standa
gegn kynbundnum vidmidum til
demis meo lengra feedingarorlofi
feora.®

Alla daga

gegn kulda og sél

Apétek, Hagkaup og Fjardarkaup

www.celsus.is
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Adda Soffia segir har sitt aldrei hafa verid jafn sitt og pykkt eins og eftirad hun for ad taka inn Age Rewind fra Feel Iceland. MYND/iRIS DOGG EINARSDOTTIR

Fann sina hillu i haloftunum

Adda Soffia Ingvarsdottir, snyrtifreedingur og flugfreyja, var adeins tiu ara pegar han for ad
hreinsa hid sina kvolds og morgna. Hin notar eigin orku til ad bua til enn meiri orku og
pakkar Feel Iceland kollageni fyrir pykkt og fallegt har, sem og afbragds lidheilsu. 2
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,Egfann mina hillu i haloftunum
ogvil hvergi annars stadar vinna
en i flugvél. Flugvélin hentar mér
reyndar svo vel ad ég dkvao ad
leera aod fljuga. Paod hefur verid
draumurinn minn til langs tima
en ég hafdi lengi vel ekki tru & pvi
ad ég geeti ordid flugmaour. En svo
1ét ég bara vada og stefni a a0 ljuka
atvinnuflugmannsnaminu sem
allra fyrst.“

betta segir Adda Soffia Ingvars-
doéttir, snyrtifredingur og flug-
freyja hja Icelandair.

,Flugfreyjulifid er ekki bein-
linis @evintyralif p6tt madur sé
afero og flugi um allan heim, en
pad er alveg faranlega skemmtileg
vinna og vinnustadur. Eg veit pad
er klisja a0 segja a0 enginn dagur
sé eins, en bannig er pbad nt samt {
fluginu. Maour er aldrei med sama
folkinu og sér ekki fyrir hvao getur
komid upp a. Madur verdur hins
vegar vidsynni og lerir ad dema
ekki adra heldur taka 6llu folki
eins og pad er,” segir Adda Soffia.

Pao hentar henni ekki ad sitja
nidurnegld vio skrifboro i atta
tima a dag.

LI fluginu vinn ég sirka fimmtan
daga i manudi og pa er madur &
fullu allan timann. Vinnunni fylgir
auovitao oéreglulegur svefn og pad
tekur likamlega a a0 vera i flugvél
imarga klukkutima, auk pess sem
pad getur verio likamlega erfitt ad
lyfta hlutum og standa a f6tunum
timunum saman. bvi skiptir miklu
ad hugsa vel um sig og { hverju
einasta stoppi reyni ég a0 hreyfa
mig, fara i likamsraktarsal &
hételinu eda at ad hlaupa.”

Fer aldrei foroud i hattinn

Adda Soffia er feedd og uppalin &
Akureyri en flutti sudur 8 mélina
pegar hun hof nam i snyrtifreodi
vio Fjolbrautaskoélann i Breioholti
par sem hun daxadi i sinni

deild.

JEglerdisnyrtifredi &
vegna 6bilandi ahuga —
mins a huodinni. Eg var bl
mjog bradproska og ,
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fékk snemma boélur en
tok pao fostum tokum
og held ég hafi hreinsad
haodina mina kvolds og
morgna fra pvi ég var

tiu ara. Eg get eflaust
talid & fingrum annarrar
handar pau skipti sem
ég heffario { hattinn
med malninguna
framan i mér. Eg hef pvi
alltaf gefid mér tima til
a0 hreinsa hidina, sama
hversu preytt ég hef
verid,” segir Adda Soffia. |
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AMIND
MARINE
COLLAGEN

R A LANGRG COL LGN

Kollagen
fra Feel Iceland er
hrein, islensk natt-

sem ,beauty uruafurd og faest
director” hja tima- badisem duftogi
ritinu Glamour AGE REWIND hentugum hylkjum.
sem var eitt pao SKIN THERAPY

leerdomsrikasta og

skemmtilegasta

timabil sem ég hef
att. Par KyNntist €8 s
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Kollagen i hentugum
hylkjum

fullt affolki og fékk ™

ad nyta nam mitt og

sérpekkingu a pvi sem mér pykir
svo einkar dhugavert, hdinni og
hadumhirdu. Eg er enn afar dugleg
ad segja folki ao flekja ekki dag-
lega htdumhirdu meo of mérgum
haovérum heldur byrja a einf6ld-
um hreinsi og rakakremi, pvi pad
er eins med hidina og mataraedio
eda rektina, ad ef pad verour of
flokio er haetta 4 ad madur haldi
pad ekkiut.”

2 ,,j Pao var hja tiskutima-
ritinu Glamour sem

Adda Soffia komst a snodir um
Feel Iceland kollagen.

,Pad var arid 2016 og sidan hef
ég notad kollagenid ner 6slitio.
Eg nota kollagenduftiod vid og vid
igrauta eda bust en ég er mikill
talsmaour kollagen-hylkjanna pvi
ég ferdast svo mikio 1 fluginu og
finnst pa peegilegast ad hafa hand-
hag hylkin meodferdis. Pau gera
enda alveg sama gagn og kollagen-
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JOINT REWIND

duftid og avinningurinn
er sa sami,” greinir Adda
Soffia fra.

Hun tekur daglega inn
kollagen hylkin Joint
Rewind og Age Rewind fra
Feel Iceland.

,Eg tek inn Joint Rewind

fyrir lidheilsuna. Eg hleyp
{ mikid og hef stundad

CrossFitisex aren er
a0 upplagi frekar 1éleg i
hnjanum. Eftir ad ég for ad taka

inn Joint Rewind fann ég fljott
mikinn mun til hins betra en i bvi
eru efni sem geta styrkt brjoskio
og mig grunar ao pad geri gefu-
muninn fyrir géda hnéheilsu mina
idag. Eg profadi ad gera tilraun a
sjalfri mér til ad sannreyna hvort
kollagenid hefoi virkilega svona
mikil dhrif og heetti pa ad taka inn
kollagenid i nokkrar vikur, eda
par til ég vaknadi einn morguninn
og ®tladi varla aod geta rétt ar
fotunum. Eg dkvad pvi strax ad
halda 4fram meo Joint Rewind
pvi munurinn er drastiskur. Ekki
einungis verda lidirnir mykri og
lidugri heldur varnar kollagenio
pvi lika ad madur fai strengi. Eg
sé pvi ekkert annad geta komio {
staoinn fyrir Feel Iceland kollagen
fyrir min stirdu lidamot og er alseel
med arangurinn. Eg meli hiklaust
me0d Joint Rewind fyrir pau sem

Adda Soffia er dugleg ad stunda hlaup og CrossFit,ogntimed enn
lidugri hné vegna Joint Rewind fra Feel Iceland.

MYND/ADSEND

’ Eg er mikill tals-
madur Feel Iceland
kollagen-hylkjanna pvi
ég ferdast svo mikid i
fluginu og finnst pa paegi-
legt ad hafa handhaeg
hylkin medferdis. Pau
gera enda alveg sama
gagn og duftid og avinn-
ingurinn er sa sami.

eruslem ilidum og veigra sér vid
ad taka inn kollagenduft og finnst
pad vesen,” segir Adda Soffia.

Hario vex og vex med kollageni
Hun tekur inn Age Rewind fra Feel
Iceland fyrir hddina.

,Egbadi finn og sé ad pad gerir
mér gott. Kollagen er naudsynlegt
fyrir hao, har og neglur. bad kemur
iveg fyrir 6timabeera 6ldrun og
eykur teygjanleika, mykt, raka og
ljoma huodarinnar. Harvoxturinn
ték lika mikinn kipp og harid a
mér vex og vex og vex. Eg fekk
toluvert harlos begar ég var med
déttur mina a brjosti og slikt getur
tekio langan tima a0 lagast, en ég
fann fljott hvernig harid styrktist

’ , Eg fékk toluvert
harlos pegar ég var
med déttur minaa
brjosti og slikt getur
tekio langan tima ad
lagast, en ég fann fljott
hvernig hario styrktist
eftir ad ég for ad takainn
kollagen fra Feel Iceland.

eftir ad ég for ad taka inn kolla-
genid. Harid & mér hefur aldrei
verio jafn sitt og nti og er auk pess
oroid mjog pykkt, en pad pakka ég
kollageninu i Age Rewind,” segir
Adda Soffia.

Hun er heillud af pvi ao Feel
Iceland kollagen sé hrein og
heilnaem nattaruafurd, unnin ar
islensku porskrodi.

yFyrir fjorutiu, fimmtiu arum
bordudu Islendingar meiri fisk,
innmat og kjot a beini, enidag
kemur kollagen sem beaetiefni i
stadinn fyrir pad hja natimafolki
sem faer ekki nég af kollageni ur
fedunni.”

Kollagenid hressir og baetir
Adda er sjaldgeeft nafn en Adda
Soffia var skird i h6fudio 4 6mmu
sinni sem féll fra 2021.

»Amma hét Kristin Ragnhildur
ogvar alltaf ko1lud Adda. Han
bjo vestur a Sneefjallastréond vid
[safjardardjup og kalladi sko ekki
allt dmmu sina. Oft var eina leidin
til ad komast ad banum meo bat
og begar afi var langdvélum burtu
vegna vinnu sinnar varamma ein
heima med buskapinn og sjo born.
En htin var ekkert ad kvarta heldur
gerdi pad sem gera purfti. Hin var
mikill téffari og mér mikil fyrir-
mynd. Eg hugsa a0 ég eigi margt
fleira sameiginlegt med 6mmu en
nafnio,” segir Adda Soffia sem eins
og amma hennar gerir ekki stor-
mal ar pvi smaveegilega.

,Eg heftamid mér ad dvelja
ekki vid vandamal heldur finna
frekar lausnir. Eg hef alltaf fario
minar eigin leidir og bjargad mér.
Eg reyni ad gera sem mest til ad
lata mér lida vel og hugsa vel um
likamann pvi madur fer vist bara
eitt stykki. Eg lifi ad visu 6reglu-
legu lifi, vakna 4 ymsum timum og
er mikio i flugvél en pa er gott ad
hafa ratinu i éskipulaginu, eins og
kollagenid fra Feel Iceland og a0
stunda reglulega heilsurakt,“ segir
Adda Soffia sem gefur sér alltaf
tima til a0 hreyfa sig, pott ekki sé
nema korter til a0 svitna og koma
kerfinuigang.

,Pad er min utras og hledsla.
Eg nota orku til ad bua til orku.
Pannig finnst mér ég virka best.
Pad er min leio til a0 taekla areiti
og annriki hvunndagsins, pa verd
ég skyrari i kollinum og lidur hvao
best, bedi andlega og likamlega.
Madur parfad vera , fit to fly“ tilad
tekla daginn i fluginu og vid erum
6llu von i 40 pasund fetunum. Eda
eins og ég segi vio nylidana: Pad
eru ekKki allir ad fara i skemmtiferd
og madur veit aldrei i hverju madur
lendir. Pa er gott ad vera vel nerdur
og taka inn g60 batiefni, eins og
kollagenid fra Feel Iceland sem
flytir fyrir endurheimt, hressir og
batir“l

Feel Iceland vOrurnar fast medal
annarsiLyfju, Heilsuhusinu,
Lyfjum og heilsu, Hagkaup,
Fjardarkaupum, Apotekaranum,
Frihdfninni og Netto6. Einnigi
vefversluninnifeeliceland.com.
Nanar um Feel Iceland kollagen a
feeliceland.com

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

Rakel Maria Hjaltadéttir er
férdunarfraedingur hja St6d
2, ultra-hlaupari og pjalfari.
Huan stundar mikla hreyf-
ingu, einkum hlaup utan-
vegar og fjallahlaup. Rakel
byrjadi ad taka inn BUILD-
YOUR-JOINTS i september
og likar vel.

,Eg byrjadi ad taka BUILD-
YOUR-JOINTS eftir ad ég kynntist
Good routine vitaminunum. Eg
hleyp oft um 70-100 kilémetra
aviku og pvi er mjég mikiod
alagalidamotin og likamann.
BUILD-YOUR-JOINTS hofdadi pvi
sérstaklega til min og mér fannst
spennandi ad profa,” segir Rakel.
,Hreyfing er stor partur aflifi
minu, ég get eiginlega aldrei verid
kyrr og bess vegna er mikilvaegt
fyrir mig a0 huga ad lidunum.”

Rakel hefur adallega verio
ultra-hlaupum sem eru vega-
lengdir yfir 45 kilometrum. ,Eg er
einnig ao pjalfa hlaup og lyftingar
asamt pviad stunda lyftingar af
fullum krafti. Mér finnst styrktar-
efingar vera mikilvegar til ad
halda likamanum gédum fyrir 611
hlaupin. bar ad auki geng ég mikio
afjoll og elska alla ativeru og evin-
tyramennsku,” segir hin.

,Eg hefverid ad glima vio verki
ihné. Eftir ad ég hljép mitt fyrsta
100 kilémetra hlaup i juni 2020 fér
ég aod finna fyrir alagsmeidslum
og verkjum i hné. Eg hef getad
haldio pvi pokkalega i skefjum
med gooum styrktarefingum og
teygjum en ég finn reglulega fyrir
bvibegar efingailagio er mikio.

Eg finn lika oft fyrir lidverkjum

i frostinu. Eg vil helst hreyfa mig
sem mest uti og hleyp uti allan
arsins hring en pad hefur verio
erfitt fyrir mig yfir kéldustu
manudina pvi pa fe ég frekar verki
ihné“ segir Rakel sem hafdi lesio
sér til um vérumerkio og segist
hafa haft téluverdar ventingar til
BUILD-YOUR-JOINTS.

,Egvissi ad petta veeru vandadar
og goodar vorur. Adur hafdi ég tekio
inn alls konar fedubdétarefni og
vitamin fyrir lidina fr4 hinum og
pessum merkjum en aldrei fundid
jafn fljétt fyrir mun og pegar ég
byrjadi ad taka BUILD-YOUR-
JOINTS. Eg finn mikinn mun og
mér lidur frabeerlega vel,“ segir
han. I 6llu kuldakastinu i desemb-

BUILD-YOUR-JOINTS

_

’ Eg hefverid ad
glima vio verki i
hné. Eftir ad ég hljop
mitt fyrsta 100 kilometra
hlaupijani 2020 for ég
ad finna fyrir alags-
meidslum og verkjum i

hneé.

er hljop ég rima 300 kilémetra uti
og hef ekki fundid fyrir neinum
lidverkjum sem er eiginlega alveg
otrilegt. Eg hef einnig veriod ad ein-
blina svolitid a teygjur og lidleika
undanfarna manudi og er farin

ao finna mikinn mun & lidleika i
likamanum sem er 6tralega g6d
tilfinning,“ baetir Rakel vio.

Mikil hlaup skapa dlag 4 likam-
ann og Rakel segir ad han finni
minna fyrir preytu og stifleika i
lioum eftir a0 hin byrjadi ad taka
BUILD-YOUR-JOINTS. ,bad er lika
svo gott ad pad er badi kollagen og
D3-vitamin i bessu og maour parf
bara ao taka eitt hylki 4 dag sem er
einfaltad muna.“

Rakel Maria
Hjaltadottir
hefur verid ad
takainn faedu-
boétarefnid Build
Your Joints med
goédum arangri.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

BUILD-YOUR-JOINTS er vero-
launavara sem hénnud er fyrir
uppbyggingu brjosks og heilsu
lida. Blandan inniheldur einstakt
og einkaleyfisvarid form af kolla-
geni UC-II® i pvi formi sem finnst
ilidum asamt 60rum virkum inni-
haldsefnum.Mzelt er med BUILD-
YOUR-JOINTS fyrir folk sem leitast
vio ad auka peaegindi, hreyfanleika
oglioleika og vidhalda edlilegri
boélgusvérun. B

Good routine fadubotarefnin
fastiHagkaup, Lyfjum & heilsu,
Apotekaranum, Krénunni og & vef-
verslun www.goodroutine.is.

Hrood ganga
er god fyrir

heilsuna

Stutt en hré6d ganga a

Visindamenn
hafa komist
ad pviad hrod
gangasem
eykur hjartslatt
ermjog good
fyrir heilsuna.
Frekar settiad
fara tréppur
en taka lyftu.
FRETTABLADID/
GETTY

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

hverjum degi getur dregid ar
dhettu d hjarta- og edasjuk-
démum um allt a0 49 pro-
sent. Adeins priggja minutna
hréd hreyfing sem eykur
hjartslattinn skiptir mali.

Nylega birtist grein i timaritinu
Nature Medicine um nidurstdou
rannsoknar sem synir hversu

litio parf ad hreyfa sig tilad pad
skipti verulegu mali fyrir heilsuna.
Priggja minttna hroo ganga
eykur hjartslatt sem er gott fyrir
likamann. Ekki parfendilega ad
fara i likamsraktartaki, hroo
ganga utan- eda innanhuss skiptir
mali. Sémuleidis ad ganga upp
stiga i stad pess a0 taka lyftu eda
labba hratt at { bao.

betta er fyrsta rannséknin sem
synirad hroo hreyfing i mjog
stuttan tima getur dregio ar haettu
a sjukdémum og par med 6tima-
barum dauda. betta segir Cecilie
Thegersen-Ntoumani, professor i
hreyfingu og heilsu vio haskélann
iSudur-Danmorku. ,Nidurstadan
kom mér a 6vart, ég héltad pad
pyrfti lengri tima en prjar til fjérar
minatur & dag til ad na drangri,”
segir hun.

I rannsokninni notudu visinda-
mennirnir gogn fra 25 pusund
manns sem hreyfou sig ekki reglu-
lega. Gognin komu fra UK Biobank
og allir patttakendur voru Bretar
a0 medaltali um 62 ara. beir h6fou

armband 4 aInlidi eda leerum

sem skradi hreyfingar. betta geroi
kleift a0 haegt var ad skra stutta
hreyfingu. Oll hreyfing sem eykur
hjartslattinn er god. Fylgst var meo
patttakendum i sj6 ar. Nidurst60-
urnar syndu ad peir sem hreyfou
sig minnkudu mikid heettuna 4 ad
fa ymsa sjukdéma.

,Rannséknin synir glesilega
nidurstdou og betta eru mjog g6o
gogn sem eru fengin yfir langan
tima,“ segir Lars Nybo, professor
vio iprétta- og neringarfreodideild
Kaupmannahafnarhaskéla. Hann
vill b6 fa itarlegri ranns6kn meod
slembivali par sem hépur sem
valinn er af handahéfi hlaupi upp
stiga fjorum sinnum 4 dag og sidan
annar vidmiounarhépur sem gerir
pad ekki. ,Rannséknin fellur b6
vel ad fyrri rannséknum. bad er

) Pbao er alltaf til bota

ao hreyfa sig en pvi
midur eru ansi margir
sem finnst pad leidin-
legt. Pa er kannski ein-
faldara ad farai stuttan
gongutar med hundinn
eda leika vio bornin i
stad pess ad farai raekt-
ina.

alltaftil bota ad hreyfa sig en pvi
midur eru ansi margir sem finnst
pad leidinlegt. Pa er kannski ein-
faldara ad fara i stuttan gongututr
me0 hundinn eda leika vio bérnin
istad pess ad fara i reektina. bad
geeti verio haegt ad fa hreyfinguna
an pess ad han sé skipul6go,” segir
hann.

bao er einmitt s hépur sem
hreyfir sig 1itid sem Cecilie Thoger-
sen-Ntoumani segir ad rann-
soknin geti haft pydingu fyrir.
,Hefdbundnar leidbeiningar segja
a0 folk eigi ad hreyfa sigi 150-300
minatur & viku. Fyrir suma er pad
ekki raunheaft. Han hvetur f6lk
til a0 hlaupa smavegis, buaa til
snjokarl eda eitthvao fljotlegt sem
eykur hjartslatt. Allt sem folk aetti
a0 gera sér til heilsubotar daglega
erad ganga adeins hradar. l
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MALARAR
Tokum ad okkur alla almenna
malningavinnu, vid erum
faglaerdir med mikla reynslu og
sanngjarnir i verdum.
s. 782 4540 loggildurmalari@
gmail.com

Busléodaflutningar

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

NUDD NUDD NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Kaeli og frystiklefar

settir saman ur einingum - staekkanlegir

: 1} |

MAXI
LINAN FRA JKS
Einingar eru faanlegar
ar 6,8,10 og 14 cm pykku fraudi,
mjog sterkt yfirbord sem polir vel allan
nuning. Mismunandi pykar einingar verja
mismunandi tegundir matvaela.

L Einingarnar eru festar saman med 6flugum
krokfestingum. - Ondun i golfid er med
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I sérstakri , T" dndun til pessa ad jafna
VA N WWW.GEYMSLAEITT.IS Hurd & 16mum Rennihurd PVC strimlagardina loft P i1 klef J
Sérgeymslur 4 mjog gooum med laesingu med laesingu mismunandi litir N, . O. Streyml | Kietanum.
gjofsemgefur.is verbum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500 péttilisti & hurd er mykri og einangrar betur.
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Erum vio ad leita ad pér?



