ALLI

FRETTABLADID

FORLAGID

Alltaf opid a www.forlagid.is

MIDVIKUDAGUR 15. mars 2023

KYNNINGARBLAD

Idol-séngvarinn Kjalar Martinsson
Kollmar tekur lagid i Bokasafni

Képavogs. FRETTABLADID/ERNIR

Bokasafnid fagnar
timamétum

gummih@frettabladid.is

Bokasafn Képavogs heldur i dag
upp 4 70 ara afmeeli sitt. I tilefni
afmelisins hefur verid hullumha
um allt safnid sidustu daga sem
ner hamarkiidag a sjalfan
afmelisdaginn.

bao verdur pétt dagskra &
afmelisdaginn. Hun hefst klukkan
10 meo sdgustund med Arndisi
Pérarinsdottur. S6gustundin er
opin 6llum s6gupyrstum krokkum
sem vilja hverfa inn i heim avin-
tyranna. [ kj6lfario, eda klukkan
12.15, verdur afmelisjéga meo Evu
Mariu Jénsdottur par sem han
kynnir medal annars adferdir til ad
na tokum 4 jafnvaeginu.

Kjalar stigur a stokk

Synd verdur stuttmynd Martins
Sigurgeirssonar kvikmyndagerdar-
manns um ségu Békasafns Képa-
vogs og saga safnsins i 70 ar verdur
rakin af Frimanni Inga Helgasyni
fra Sogufélagi Képavogs. Hann-
yroaklabburinn Kaodlin prjonar til
g60s og er allt handavinnuf6lk vel-
komid til a0 taka patt og prjona flik
sem gefin verdur gooum malstao.
Békmenntaklubburinn Hananu les
1j60 sem og nemendur Lindaskoéla
og sidasti dagskrarlidourinn, sem
hefst klukkan 17, er tonlistarat-
ridi. b4 stigur 4 stokk Idol-kepp-
andinn Kjalar Martinsson Kollmar
og syngur perlur fyrir gesti eins

og honum er einum lagio. Med
honum kemur fram gitarleikarinn
Alexander Grybos. H
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Bjarni Jakob Gunnarsson priprautarkappi maelir hiklaust med raudrofuhylkjunum fra Natures Aid fyrir alla, sérstaklega iprottafolk.

Afkastar meira a 2fingum med
raudréfuhylkjunum fra Natures Aid

MYND/ADSEND

Raudrofan hefur lengi verid pekkt fyrir heilsueflandi eiginleika en hylkin fra Natures Aid inni-
halda 4.620 mg af purrkadri raudrofu sem samsvarar 9.240 mg i radlogdum skammiti. 2
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I aldanna ras hefur neysla a
raudréfum verid talin geta haft
ymis heilsueflandi 4hrif a likama
okkar og notkun hennar ma rekja
alltad 2000 ar aftur i timann til
Romverja. Ahugi a heilsueflandi
eiginleikum raudréfunnar er
sifellt ad aukast og pa sérstaklega
hja ipréttafélki par sem raudréfan
inniheldur nitrét sem er sann-
kollud ofurfeda.

Hylki eru hentuglausn
Rauorofur eru af sému plontueett
og spinat og tilheyra tegundinni
Beta vulgaris. Raudréfur eru
sneisafullar af neringar- og
plontuefnum og innihalda medal
annars rikulegt magn afjarni,
A-, B6- og C-vitamini, félinsyru,
magnesium og kalium. bar ad auki
innihalda par g6o flékin kolvetni,
trefjar og 6flug andoxunarefni.
Rauorofur eru eitthvad sem allt
ipréttafolk etti ad baeta i sina rat-
inu, en pad eiga ekki allir safavél
heima hja sér. Enn ferri nenna ad
standa i pviao pressa sér hreinan
raudrofusafa a hverjum degi par
sem bvi fylgir mikid uppvask og
litarefnio ur safanum & pao til ad
lita allt sem pad kemst i teeri vio.
Auk pess eru ekKki allir jafn hrifnir
afbragdinu af safanum. bvier
raudréfuduft i hylkjum g6o lausn
til ad baeta pessari vinselu ofur-
feduinn i daglega ratinu.

Orkumeiri og finnst ég afkasta
meira a efingum

Bjarni Jakob Gunnarsson er 35
ara verkfredingur og tveggija
barna fadir. Bjarni Jakob stundaoi
fotbolta fra fjogurra dra aldri en
lauk ferli sinum arid 2015 og hof
ad ®fa CrossFit i kj6lfario. [ dag
stundar Bjarni Jakob hins vegar
pripraut af kappi og keppir {
prautinni med frabeerum arangri.
Bjarni Jakob hefur verid ad nota
raudrofuhylkin fra Natures Aid
idag6oan tima samhlida pri-
prautinni og deilir hér meo okkur
sinnireynslu.

,Eg kynntist gagnsemi raud-
réfunnar i gegnum efingafélaga
mina i priprautinni sem héfou
veri0 a0 neyta peirra i kringum
®fingar og keppnir meo fra-
barum arangri. Eg akvad pviad
profa safa en feeroi mig fljott yfir
ihylkin fra Natures Aid vegna
bragosins og litarins af safanum.

Mér pykir raudréfuhylkin fra
Natures Aid veita mér aukinn
kraft & efingum. Eg er orkumeiri
og finnst ég afkasta mun meira.
Einnig er frabeer kostur ad ég
finn almennt fyrir minni kulda
ilikamanum pegar ég tek inn
raudrofuhylkin. Pau eru 6trulega
pagileg i notkun og hentugt ad
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- Beetroot

Etl'-livalenf'tg.
Omg of drj
X E*tfoft dried

Bjarni Jakob kynntist gagnsemiraudréfunnarigegnum afingafélaganai pri-
praut sem h6fdu neytt peirra med frabaerum arangri.
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Meér pykir rauo-
rofuhylkin fra
Natures Aid veita mér
aukinn kraft a sefingum.
Eg er orkumeiri og finnst
ég afkasta mun meira.
Einnig er frabeer kostur
ad ég finn almennt fyrir
minni kuldailikam-
anum.

Raudrofur eru fullar af neringar- og plontuefnum oginnihalda medal annars

rikulegt magn af jarni, A-, B6- og G-vitamini, félinsyru, magnesium og kalium.

innbyroa tvo hylki daglega eins
ogradlagt er. Eg passa alltaf ad
taka hylkin inn 4 sama tima dags,
2-3 timum fyrir &fingu en ég finn
mikinn mun & mér og hef fulla
tra 4 pessu baetiefni,“ segir Bjarni
Jakob um tilkomu raudréfuhylkij-
annaisina daglegu ratinu.

Ahrifin leyna sér ekki

Bjarni Jakob tekur fram a0 eftir
ad hann fér ad taka hylki i stad
safans fyrir &fingar hafi hann
fengid ymsar fyrirspurnir, sér-
staklega fra ipréttafolki. Hann
atti meodal annars samtal vio
tvo einstaklinga sem neyta ad
sama skapi tiltekinna hylkja. Sa
fyrri stundar maraponhlaup og
sd seinni spilar knattspyrnui 1.
deild karla og maltu peir baoir:
,Eg hefaldrei verid orkumeiri
sidan ég byrjaodi ao taka inn
hylkin og finn ég mikinn mun a
meér a 1ongum efingum.“ Bjarni
Jakob meelir hiklaust med raud-
réfuhylkjunum fra Natures Aid,
sérstaklega fyrir pa sem vilja
bata arangur sinn a &fingum og
keppnum.

100% nattaruleginnihaldsefni
Rauorofuhylkin fra Natures Aid
eru 100% nattaruleg og an allra
aukefna. Eitt hylki jafngildir
4.620 mg af purrkaori raudrofu
en melt er med ad taka med mat
tvo hylki 4 dag, sem samsvarar
9.240 mg af purrkadri raudroéfu.
Ad auki er audvelt ad opna hylkin
og baeta duftinu ut i heilsudrykki
eda grautinn. Hylkin eru an allra
gervi- og litarefna. bau eru einn-
ig mjolkur-, laktésa-, glaten- og
sykurlaus.

barsem ad talid erad nitrotiraud-
réfum hafiahrif a blodprysting aettu
peir sem hafa lagan bl6dprysting
eda taka blooprystingslyfad rao-
faera sigvid laekniadur en peir baeta
raudréfum vid mataraedisitt. B
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Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
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Abyrgdarmadur:
Jon borisson

Hilmarsson, gummih@frettabladid.is s. 550 5766 | Sandra Gudrun Gudmundsdattir,
sandragudrun@frettabladid.is,s. 550 5762 | Starri Freyr Jonsson starri@frettabladid.is,

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

Sélumenn:

Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,
Jon Ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5654,
Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.

Natures Aid kynnir einnig ofur-beetiefnin:
Glucosamine & Chondroitin Complex

Krill Olia

efni hafa reynst mérgum vel fyrir lidina.

Inniheldur glikésamin og kondtrétin siilfat en pessi tvo

Inniheldur 6flug andoxunarefni, EPA, DHA

og Omega-3 fitusyrur sem eru afar mikilvaegar fyrir mannslikaman.

eins og hann sjalfur segir fra:

og lidirnir verda ekki eins fljott stifir”

Baetiefnin fra Natures Aid fast i 6llum helstu apotekum landsins og heilsuhillum stéormarkada

Bjarni Jakob priprautar kappi maelir einnig med baetiefnunum fra Natures aid,

,Eg tek alltaf pessi prji heilogu pegar afingartimabilid er byrjad: Glucosamine, Krill og Beetroot
Eg fann pad pegar ég tok mér sma hlé fra inntoku & Glucosamine (eftir Jarnkarlinn) pé var ég
stirdari & morgnana og fann ég greinilegan mun & mér pott ég veeri ekkert ad efa.

Eg er byrjadur ad taka inn Glucosamine og Krill aftur og ég vakna ekki stirdur 4 morgnana.

Hef verid ad glima vi6 hasina meidsl i gegnum tidina en mér finnst ég vera toluvert betri

og nae ad halda mér nokkud gédum med Glucosamine og Krill oliunni.
Einnig finn ég mun & mér pegar ég er buinn ad sitja lengi vid i vinnunni ad bakid
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Harlosvandamalid er ir sogunni

Fanney Doéra Veigarsdottir
byrjadi ad préfa ad taka inn
Pure Omega-3 fra Good
Routine eftir ad hafa upplifad
mikid harlos. Arangurinn
kom henni virkilega a évart
en hin hefur ekki%urft ad
losa har ur harburstanum
sinum i halft ar.

Fanney Doéra eignadist barn fyrir
tveimur arum sidan og missti
mikid har i kringum brjéstagjofina.
Hun bjést vid ad pad myndi lagast
meo timanum en harlosio hélt bara
afram. Pa taladi hun vid vinkonu
sina sem benti henni 4 a0 takainn
Pure Omega-3 fra Good Routine.

,Eg for fyrst i blooprufu, en ég
er mikill studningsmadur pess ad
lata athuga hvada vitamin madur
parfadur en maodur byrjar ad taka
inn beetiefni. Pad kom i1j6s ad mig
vantadi toluvert af vitaminum,“
atskyrir han.

[ kjolfar blodprufunnar byrjadi
Fanney Déra a0 taka inn Pure
Omega-3 en hin akvad ad taka
lika inn Synergize-Your-Gut fyrir
magafléruna og Daily-D3 d-vita-
min, allt fra Good Routine.

,Pad er svo mikio afalls kyns
vitaminum 4 markadnum og
pao er erfitt ad atta sig a bvi hvad
madur 4 a0 taka og hvad er betra
en annad. Astedan fyrir pviad ég
valdi batiefni fra Good Routine er
a0 pegar vinkona min sagdi mér fra
pessu merki pa leist mér svo vel a
hvernig batiefnin eru framleidd og
hver innihaldsefnin eru,” ttskyrir
Fanney Doéra.

»Pad skiptir mig mali ad pad séu
ekkiinnihaldsefniipeim vitamin-
um sem ég tek sem ég pekki ekki
eoda get ekki audveldlega fundio ut
hver eru.”

Munurinn kom a évart
Eins og a0ur segir var Fanney Déra
btin ad glima vid mikid harlos, en
hun var lika farin ad sofa frekar illa
og finna fyrir preytu.

,Pao eru komnir sex manuodir

Fanney Dora segist aldrei hafa fundid eins mikinn mun a sér og eftirad hin
byrjadiad takainn Pure Omega-3 fra Good Routine. FRETTABLADID/EYPOR

’ Eg hef ekki fundio =
svona mikinn mun K
a mér adur pegar ég tek fo) oD .
inn vitamin. Eg hef alveg O \/ W =
fundid mun, en petta er . >z
alveg sjaanlegur munur. P ~ -
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Raodl6gd notkun af Pure Omega-3 eru tvo hylki a dag med mat eda vatni.

sidan ég byrjadi a0 taka inn pessi
betiefni og munurinn sem ég finn
a4 mér hefur komid mér virkilega a
6vart. Adur fyrr purfti ég ad hreinsa
har ar harburstanum minum ad
medaltali annan hvern dag. En ég
hefekkert purfa a0 gera bad sidan
ég byrjaoi ad taka Omega-3 fyrirad
verda sex manudum.”

,Eg veit ekki hvort pad er blanda
af pessu prennu, en leeknar voru
oft bunir ad segja mér ad taka inn
Omega-3. Eg hefekki fundid svona
mikinn mun & mér adur pegar ég
tek inn vitamin. Eg hefalveg fundid
einhvern mun, en petta er alveg
sjaanlegur munur. bag er lika aug-
ljbsara nana pvi égvar ad breyta
um haralit, ég var dokkheerd en
er niina med rautt har, svo efég sé
harliggja einhvers stadar pa sé ég
pao alveg a litnum hvort petta eru
gomul har eda ny. betta er augljos-
lega ad virka fyrir mig.“

Kostir Pure Omega-3

Pure Omega-3 fra Good Routine
inniheldur haesta styrk af Omega-3
fitusyrum i hverri skammtastaero
(1.430 mg). Hylkin samanstanda af
6mega-3 fitusyrum i sinu nattaru-

lega og stoouga briglyseridaformi
sem tryggir upptoku i frumu-
himnum.

Pure Omega-3 er framleitt
med einkaleyfisvorou tekniferli
Flutex™, sem felur i sér fjdgurra
stiga sértaekt hreinsunarferli. Pad
tryggir ad pungmalmar og 6nnur
mengunarefni eru fjarleegd dn pess
ad notast sé vid leysiefni, haan
hita eda adrar 4gengar adferdir
sem gaetu haft 4hrif 4 gedi.

Melt er med Pure Omega-3 til
a0 tryggja heilbrigoi hjarta, augna,
taugakerfis, hudar, beina oglida-
mota, til ad vidhalda edlilegu
magni lipida i bl6dinu, styrkja
o6nemiskerfid og koma i veg fyrir
ofna@misvidbrogod og studla ad
vellidan peirra sem neyta ekki
noégu mikils af godri fitu. Rao-
16g0 notkun eru tvo hylki a dag,
tekin med mat eda vatnsglasi eda
samkvamt tilmalum sérhaefos
radgjafa. ®

So6lustadir Good Routine eru
Hagkaup, Lyf & heilsa, Apotek-
arinn, Krénan, Fjardarkaup og
goodroutine.is

Dagbf'artur Dadi Jénsson,
spjotkastari ur IR, atti godu
Eengi ad fagna 4 Evropu-

ikarskastmotinu sem fram
fériLeiraiPortagal um
nylidna helgi.

gummih@frettabladid.is

Dagbjartur var harsbreidd fra
pviad nzlasérigullverdlaun a
moétinu en hann varo a0 lata sér
lynda silfurverdlaunin med kasti
sem meldist einum sentimetra
styttra en sigurkastio. Portigalinn
Leandro Ramos hreppti gullverod-
launin en hann beytti spjotinu
lengst 78,57 metra en Dagbjartur
Daoi kastaoi 78,56 metra.

betta er besta byrjun Dagbjarts
4 timabilinu fra upphafi en kast
hans{Leira er pad pridja lengsta
hja honum a ferlinum. Hann &
best 79,57 metra sem hann nadi a
Meistaramoti Islands a Akureyri
fyrir tveimur arum.

»Arangurinn i Porttgal var
vonum framar hja mér. Eg var ekki
alveg a0 buast vio pvi a0 vera svona
ferskur svona snemma ars enda
hefur madur adeins komist tvisvar
sinnum Gt aod kasta hér heima
a pessu ari. Eg kastadi tveimur
metrum lengra en ég hefadur gert i
byrjun keppnistimabilsins og petta
veit bara a gott,” segir Dagbjartur
Dadi.

Eins og a0ur segir var Dagbjartur
gratlega naerri pvi ad hreppa gull-
verdlaunin 4 Evropubikarskastmot-
inu en alls voru keppendur 14 sem
toku patt i spjotkastskeppninni.

,betta var pinu svekkjandi. Eg
hélt a0 vio hefdum endad jafnir en
svo kom 11lj6s ad mitt kast maeldist

betta veit bara a gott

Dagbjartur Dadi med spjo6tid a lofti. bjalfari hans, Einar Vilhjalmsson, fylgist med.

einum sentimetra styttra. En petta
var goo0 keppni og skemmtileg og
ég get ekkiannad en verid mjog
anzegdur med mina frammistodu.”

Dagbjartur hefur tvé undan-
farin ar verid vid ndm og keppni i
Bandarikjunum en akvad ad snia
aftur heim.

,Egvar ekki alveg { pvi nami sem
égvildiveraiogsvo er pjalfari minn
busettur 4 Islandi. Eg akvad pvi ad
koma heim en dvélin i Bandarikj-

unum var fin og ég by vel ad henni
hvao spjotkastio vardar.”

Hefur gods6égn sem pjalfara
bjalfari Dagbjarts er godsdgnin
Einar Vilhjalmsson, sem 4 &rum
aour var fraber spjotkastari, st6d
sig afar vel a alpjodlegum motum
ogvann til fjolda verdlauna hér
heima og erlendis. Einar var i
prigang ttnefndur ipréttamadur
arsins og fyrir tveimur a&rum var

MYND/MARTA MARIA BOZOVIC SILJUDOTTIR
Eg setlameérad

’ ’ kasta yfir 80 metr-
ana sem fyrst.

hann tatnefndur i Heidursholl IS,
,Vid Einar hofum verio saman
itep niuarogpad er frabeert ad
geta verid med svona goédan vin og
go0sogn til ad leidbeina sér,” segir

Dagbjartur, sem er 26 ara gamall.
Hann segist eiga helling inni.

,Eg erbtiinn ad vera ad kasta
spjotiinet eins og madur gerir &
veturna hér heima. bao er erfitt ad
fa svor vio pvi hvernig spjotio er ad
fara ut ar hendinni pegar madur
kastar pviinet ogpad ma eiginlega
segja a0 ég hafi fengio halft vidattu-
brjalaedi pegar ég keppti d métinu
iPortagal. Madur verour eins og
lamb a vorin. Hleypur um og kastar
einhvern veginn,” segir Dagbjartur
oghler.

,Eg 4 mjog mikid inni. bad verdur
mikil vinna n&stu tvo manudina.
Eg wetla mér ao kasta yfir 80
metrana sem fyrst og stora mark-
midio er ad tryggja sér patttokurétt
4 HM sem haldid verdur i Budapest
iagust. Lagmarkio er 85 metrar en
ég reikna ekki meo pviad purfa
a0 kasta svo langt til a0 na lag-
markinu. Ntna snyst betta adallega
um ad komast & einhver g6o mot
erlendis og n4 stodugleika.  fyrsta
skipti i langan tima verdur haldio
Norourlandamét utanhiss sem
verdur i Danmérku i mai, par sem
ég verd meo, og svo er Evroépubikar-
mot1jani,” segir Dagbjartur.

Frjalsar iprottir hafa skipad
storan sess i lifi Dagbjartar fra
unga aldri en foreldrar hans gerou
gardinn fregan a arum aour. M6oir
hans, Martha Ernstsdéttir, vann til
fjolda verdlauna i langhlaupum og
fadir hans, Jén Oddsson, var 6flugur
spretthlaupari. Pau eru beoi virk i
sportinu og eru pjalfarar.

,Egbyrjadi snemma ad efa
frjalsar en fra pvi vio Einar byrj-
udum ad vinna saman arid 2014 hef
ég eingdngu einbeitt mér ad spjot-
kastinu.“ W
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