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Palina Palsdottir hefur heidarleikann ad leidarljosi og pykir skemmtilegast ad midla pekkingu sinni um heilbrigdi til almennings. Hér er hin m
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Astfangin af spegilmynd sinni og likama

Lifsstilsleiobeinandinn Palina Palsdottir er einn vinseelasti ahrifavaldur landsins pegar kemur ad heilsuraekt.
Hin er sogd koma med solina inn 11ifid og stefnir ad pvi ad gera Island a0 hamingjusamasta landi i heimi.

thordisg@frettabladid.is

,Eger afar astfangin af spegilmynd
minni fyrir utan ad mér finnst ég
vera adeins of gronn. Eftir ad ég
breytti mataraedi minu og lifsstil
er ég varla med neinar bélgur. Eg
dyrka ad horfa 4 likama minn og
vita ad hann er hamingjusamur
og fle0dio gott. Bélguastand skiptir
svo miklu mali fyrir likamlega
heilsu, og ég hef ekki ordid veik
sidan ég fékk Covid fyrir halfu
00ru ari, fyrir utan sveesna gubbu-
pestum daginn.”

betta segir lifsstilsleidbein-
andinn Palina Palsdéttir, spurd
hvernig henni litist & spegilmynd
sina og likamsform.

Palina er med gédan bodskap til
pjodarinnar.

,P0 svo ad margir veeru til i ad
gleyma pviao Covid hafi nokk-
urn timann att sér stad er pad
pvi midur ekki raunin. [ Covid
stadnaoi pjoofélagio i heild sinni
og einnig likamar okkar. Morg
okkar fengu ekki ad vinna, nanast
enginn fékk ad fara i likamsraekt
né sund, og 61l skipuldgd hreyfing

var 16g0 nidur. Fleedid stopp-

adi pvi ekki bara i samfélaginu
heldur einnig i likdmum bj60dar-
innar. Ef vid erum ekki med flaeodi
ilikamanum nar bl66id ekki ad
flytja sarefni til margra liffeera
og vefja sem gerir ad verkum ad
vid verdum preyttari og nennum
minna. Sogedavokvinn leikur
ekki heldur lausum hala um
likamann og getur ekki hreinsad
atrusl sem byggist upp ilikama
okkar vio nidurbrot og efni sem
vid innbyrdum i gegnum mat

og fleira. Gott bl6ofledi og gott

soge0dafledi er undirstada lifs og
til ad geta komid i veg fyrir alls
kyns lifsstilssjakdéma er mikil-
vaegt ad sinna pessum pattum
vel. Ofan & pessa st60nun herjadi
svo virusinn a 6nemiskerfio sem
vann héroum héndum vio ad
endurheimta heilsuna,“ greinir
Palina fra.

Hun segir pj6dina enn vera ad
hlta ad sarum Covid.

,Heilbrigdiskerfid naer ekki ad
halda jafnvel utan um okkur og
vid purfum 4 aod halda og jafn-
vel pott gert veri grin ad pvi i

Aramétaskaupinu er pad pvi
midur stadreynd. Vid purfum pvi
ad vera duglegri ad axla abyrgd

a eigin heilsu og mikilvegt ad
freedast um hvao sé gott ad borda
og hvaod ekKki til ad lifa sem heilsu-
samlegast. Til deemis hefur verio
synt fram 4 ad unnar matvoérur, og
ekKki sist unnar mataroliur, geta
verio afar skadlegar fyrir heilsuna,
valdid bélgum i likamanum sem
svo minnka fleoi og bar med

getu 6nemiskerfisins til ad radast
aveikindi sem koma inn fyrir
varnir likamans.” »
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» Likaminn man eftir af6llum
Palina kvedst hafa verid barnid
sem var aldrei i ipréttum og fannst
likamsraekt dmurleg.

»En eftir ad hafa att eldri
strakinn minn atjan ara gémul,
og eftir pinu erfid unglingsar,
kviknadi einhver eldur og ég attadi
mig & hvad likamsrakt hefur
mikinn lekningamatt fyrir likama
ogsal. Eg var 22 ara pegar ég purfti
a0 horfastiaugu vio 1ifid og fara i
endurhefingartrredi d Akureyri
sem gjorbreytti lifi minu. bar voru
salrenar medferdir samtvinnadar
likamlegum medferdum og pad
breytti 6llu, pbar a medal mér og ég
o0laodist nytt lif, segir Palina sem
ikjolfarid for i salfredinam dsamt
pviad mennta sig i einkapjalfun.

[ endurhafingunni nyrora var
han langyngst  hépi kvenna og
ekki komin med likamlega kvilla
at fra sinum aféllum.

yEn allar konurnar i h6pnum
voru med likamsmeidsl og lifsstils-
sjukdéma sem haegt var ad tengja
vio af6ll sem paer h6fou orodio fyrir
a @visinni. Likaminn man pad
sem komiod hefur fyrir og hann
geymir pad ef ekki er unnio i pvi.
bess vegna fer folk oft og tidum {
kulnun pegar likaminn gefur sig
vegna likamlegs og andlegs alags.
Af6llin geymastilitlum ,pékkum*
innra me0 okkur og setjast 1 liffeeri,
vefi og vodva par sem pau sitja
par til vid gerum eitthvao i peim.
Ellegar skemma pau at fra sér
pvi taugakerfio getur ekki unnid
rétt. bad stakk mig ao allar pessar
konur voru svo fallegar ad utan
sem innan og mér fannst pad svo
sorglegt a0 ég dkvao ad sérhaefa
mig i beettri heilsu kvenna til ad
reyna ad koma i veg fyrir a0 paer
einfaldlega 16mudust i lifinu,” segir
Palina.

Hun segir reyndar audvelt ad
hvetja f6lk til dada, hvort sem pad
eru konur, boérn eda karlar.

»,Maour parfad hlusta af ein-
leegni og leyfa manneskjunni ad
vera nakvemlega eins og huin
er, spyrja hana persénulegra
spurninga og leyfa henni ad
kynnast sjalfri sér. Eg er g6 1ad
taka eftir smaatridum og pvi var
auovelt fyrir mig ad benda peim a
arangurinn sem par nadu, lata paer
horfaispegil og verda astfangar af
spegilmynd sinni. bvi pad fyrsta
sem parf'til ad sja bata af einhverju
tagi er a0 byrja a0 elska sjalfan
sig og atta sig & pvi ad madur er
ekki afallio sem hefur komio fyrir
mann. Madur er négu goéour, alveg
sama hvao hefur gerst.“

Ao setjasjalfan sigi forgang
Palinu er best lyst sem heilara. Han
er meo haskolagradu i salfredi og
ymsa titla sem han hefur safnad til
ad pekkja likamann betur, hvernig
hann geymir af6ll og getur losad
sig vid pau.

,Eg hefmikinn ahuga 4 pvi ad
hjalpa folki ao lida betur i lifinu.
bad geri ég meo pvi ad auka fleodi
hja peim med likamsrakt og joga,
eda meo pvi ad hjilpa pvi ad mykja
sig upp meo rallum fyrir bandvef,
bandvefslosun, heilun og nuddi.”

Hun sérheefir sig i skemmti-
legum ®fingum.

JIrektinni A madur ekki ad
purfa ad lita stanslaust a klukk-
una heldur njéta pess ad svitna og
anda. Fyrir mér eru skemmtilegar
®fingar par sem madur gleymir
sér vi0 vegna einbeitingar vio ad
gera per rétt. bad er til demis
afar erfitt ad gera tviho6foakrullu
og gleyma sér. ZAfingar sem mér
finnst svo a0 tti ad fordast eins
og heitan eldinn eru paer sem setja
skrytio alag a hrygginn, en allter
petta persénubundio og fyrir pau
sem eru med brjosklos parfad fara
rélega i ymsar efingar.”

Spurd um bestu og arangursrik-
ustu heilsurektina, svarar Palina:

»Ztli svario sé ekki bland i poka.
begar allter gert i hofi, ekkert er

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson

, Allir geta komist i

sitt draumaform.
Metnadur er lykilatrioi
og bad ad setja sjalfan sig
i forgang.

of mikid og vid hltum ad 6llum
hlidum heilsuraektarinnar. Vio
verdum 61l ad stunda styrktar-
pjalfun af einhverju tagi, annars
hverfa vodvarnir med aldrinum,
og svo er algjor skylda a0 teygja
ogrulla, og gera einhvers konar
polpjalfun fyrir hjarta og tauga-
kerfio.

Fyrir Palinu er draumaformio ad
vera laus vio bolgur og bjug.

»,Med réttu mataraedi og metnadi
iao ralla sig, fara i nudd, stunda
joga, heita og kalda potta, og
styrktarpjalfun geta allir komist
isitt draumaform. Metnadur er
parlykilatridi og a0 setja sjalfan
sig i forgang. Vid eigum bara eitt
lif og mo6rg eyda morgum klukku-
stundum & dag 4 samfélagsmidlum
en hreyfa sig ekki neitt og skilja
svo ekkert i pvi af hverju paueru
preytt, prutin og verkjud.”

Sjalfreektar Palina sinn innri
mann, likama og sdl 4 marga vegu.

,Joga gerir hvad mest fyrir mig.
Par ne ég g60ri djupslokun og ad
gleyma meér. bessa daganaeréga
erfioum timamoétum og hef purft
a0 sinna minum innri kjarna

el

adeins meira. Eg nota 6hefdbundn-
ar leidir eins og hugleidslu inn i
orkustddvarnar. Nyverio profadi
ég daleioslu i fyrsta sinn og mali
med aod allir profi slikt. bar nadi

ég ad vinna ur miklu sidan ur barn-
@sku sem hafoi ytt undir ad mér
fannst ég ekki nogu ,g60* dsamt
pviad losa mig vid kvida sem
blundadi djipt innra meod mér. Eg
fer einnig til heilara sem vinnur
meo orkustdovarnar. Gongutur {
nattarunni er lika sigildur, par sem
groour er mikill og trén ha. bar get
ég hengt vandamal 4 greinarnar og
skilid pau eftir.

Med orma i maganum

Pdlina er me0 pasundir fylgjenda
4 Instagram sem fylgjast med
heilredum hennar og frédleik um
heilsuraekt og mataraoi.

,Eg er mikill lestrarhestur,
med algjoran limheila og pad
skemmptilegasta sem ég geri er ad
midla pekkingu minni afram til
almennings. Eg vil ad vid verdum
hamingjusamasta pj6o i heimi
en til pess purfum vid ad huga
a0 heilsunni sem i augnablikinu
er a pinu brothettum stad. En ég
eralltafmed g60 rao til a0 elska
sjalfan sig betur, vera jakvaedari og
velja hollari kostinn pegar kemur
ad mat og hreyfingu,“ segir Palina
sem hefur heidarleika a0 leidarljosi
sem ahrifavaldur 4 Instagram.

,Eg kem alltaf til dyranna eins
og éger kleedd og samfélag mitt &
Instagram hefur heillast af pvi. Eg
er afar personuleg og alltaf tilbaiin
ad hjalpa. Eg tala lika um hluti sem
ekki allir eru tilbtinir ad reoa. |
brennidepli i fyrra voru snikjudyr
maga okkar sem 6gna bedi likam-
legri og andlegri heilsu. Eg for itar-
lega i mitt innra dstand og benti
samfélaginu & a0 fara i ristilskolun
hja Heilsunni minni i Hafnar-

! Palina segir folk
purfaad elska
sig sjalftadeins
meira. Pa muni
pad alltaf setja
heilsu sina og
heilsuraektinai
forgang.
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, , Margt af minum

heilsuvandai
arannaras var tilkomio
s6kum pess ad ég var
med mikid af ormum i
maganum sem engum
hafoi tekist ad finna en
komuiljésikjolfar
ristilskolunar.

firoi eftir ad 1 ljés kom ad margt af
minum heilsuvanda{arannaras
var tilkomio s6kum pess ad ég var
med mikid af ormum i maganum
sem engum hafoi tekist ad finna en
komu iljés i kjolfar ristilskolunar.”

Palina gerdi lika uppgoétvun
pegar hun for til Grikklands par
sem litid er um unnar matvorur
ogoliur.

,Oll aukakiléin sem héfou
hladist utan 4 mig a medgdngu
hrundu af mér og ég dkvad ad
kynna mér ahrif unninna olia a
mannslikamann. bar kom 11j6s
ad peer eru afar skadlegar heilsu
okkar i miklu magni og pvi akvad
ég a0 taka per ut. Eg fjalladi mikio
um betta a Instagram, sem fékk
mikla athygli pvi margir eru ordnir
radprota pegar kemur a0 pvi
hvad a ad borda. Sjalfri hefur mér
aldrei lidi0 eins vel i likamanum
og eftir ad ég tok pennan viodbj60
at ar fedunni og hef fengid mikio
afjadkvedum reynslusogum fra
fylgjendum minum um pad sama.
Eg var alltafad berjast vid ad vera
undir dkvedinni télu & vigtinni
en nuna berst ég fyrir bvi ao vera

‘ S6lumadur auglysinga: Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 550 5652.

fyrir ofan akveodna télu. Eg er ekki
hlynnt 6fgamatara0i eins og ket6
ogveganisma sem er alveg fallegt
hugtak en pad er afar erfitt a0 fa
oll neringarefni 4 sliku mataradi,
nema madur viti ndkvaemlega
hvad madur er ad gera.”

Andlegheilsaer allt

Palina keppti a0ur i bikinifitness
med g6dum arangri en segist haett
slikum keppnum.

»,Mig langar alltaf aftur upp a
svi0 en eins skemmtilegt og bad
er langar mig frekar ad pjalfa pbau
sem taka patt i sliku. AO minu
mati ettu konur ekki ad keppa
mikid i pessu sporti pbvi horména-
buaskapurinn fer oft i rugl og bad
hefur ahrif 4 svo marga mikilvaega
ferla i kvenlikamanum.”

Hun segir erfitt a0 svara pvi
hvad henni pykir erfidast begar
kemur ad viljastyrk i reektinni.

,Pviégparffrekar ad sannfera
mig um ao ég purfiad hvila mig.
Eg held a0 folk purfi bara almennt
ao elska sjalft sig adeins meira. ba
mun pad alltaf setja heilsuraektina
iforgang.“

Innt eftir pvi hvort tilveran sé
rikulegri begar madur er i fanta-
formi, segir Palina:

,pegar ég var i fitness var lifid
ekkert endilega betra pvi hausinn
fer oft irugl pegar madurer i
nidurskurdi. I dag, pegar ég rilla
mig reglulega, fer i navitundar-
gongur, stunda joga og styrktar-
pjalfun, fer i heita og kalda potta,
oger meo litid af bélgum, pa ja,
er 1ifid miklu betra. bao er lika
svo gott begar madur fer ad borda
hreina fedu og er ekki stutfullur
afargangi i pormunum bvi pa
virka oll ferli likamans svo miklu
betur. Mest af serétininu okkar er
tekid upp i gdrnunum og margir a
punglyndislyfjum sem auka pau
efni i likamanum. Ef f6lk veldi hins
vegar betri fedu og passadi upp
aristilinn geeti ef til vill einhver
prosenta sleppt pvi ad taka inn
punglyndislyf. Ekki ad ég sé a moti
pviad taka punglyndislyfen pad
veri betra eflikaminn geeti séd um
a0 framleioda pessi efni sjalfur og
hjalpa okkur a0 lida betur,” segir
Palina.

Huan hefur ad markmidi ad
hjalpa einstaklingum ad 1étta skap
sitt samhlida pviad léttast og baeta
likamsgetu sina.

»Andleg heilsa er allt. Ef madur
hefur hana ekki skiptir engu
hvernig madur litur at. bvi ef
madur er ekki med rétt hugarfar og
talar nidur til sin er erfitt a0 baeta
likamlega heilsu. bao felst kraftur i
ordum og madur er bad sem madur
segir og hugsar. Ef madur er alltaf
ad nida skéinn af sjalfum sér gerist
allt miklu haegar og stundum gerist
einfaldlega ekKki neitt.”

Kemur med sélinainnilifid
Palinu lidur best i fadmi fjolskyldu
ogvina par sem ast og keerleikur
rikir og hin hefur haleit markmio.
»En besta tilfinningin er pegar
égleidi godan jogatima { World
Class og finn rona sem folk byr
yfir pegar paod gengur ut. Eg fékk
einusinniad heyra ad ad ég keemi
med ,s6linainnilifid“ og pad
besta sem ég geri er ad hjalpa folki
ad finna r6 og kerleika i lifinu.
Vio vinkona min erum { pann
veginn a0 stofna nytt fyrirteki
og markmidid ad gera Island ad
besta landi i heimi. Vid byrjudum
audvitad 4 byrjunarreit en h6fum
na gert tiu ara plan par sem vid
naum vonandi ad hlda ad 6llum
stéttum og ungum sem Oldrudum.
Vid hlokkum mikid til ad hjilpa
landsménnum ad breyta lifi sinu
til hins betra oglida betur i eigin
skinni. Ef vid hjalpumst 611 ad og
hltum hvert ad 60ru er ekkert mal
fyrir okkur ad vera landio sem er
til fyrirmyndar. Vid erum na bara
litid sjavarporp svo bad etti ekki
ad vera svo erfitt.“ W

‘ Veffang: frettabladid.is
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Finnur ekki fyrir strengjum medan adrir kvarta

Olafia Kvaran, fyrrverandi
heimsmeistari i Spartan og
skurdhjukrunarfraedingur,
hefur tekid inn beetiefni

fra Saga Naturaifimm ar.
Hun segir pau hjalpa til vid
endurheimt, orku, ein-
beitingu og finnur mikinn
og 6veentan mun 4 heilbrigdi
hadarinnar.

Olafia Kvaran byrjaoi ad taka inn
Astaxanthin fra Saga Natura fyrir
fimm arum begar hin heyrdi af
batiefninu fra vinkonu sinni.
Einnig hefur han tekid Energy fra
sama fyrirtaekiitvo ar og segist
idagalls ekki geta hugsao sér

a0 missa ur skammt af hvorugu
betiefninu.

Tarzanleikur fullordna félksins
,Eger 52 ara gomul og hefalltaf
verid virk. Eg hreyfoi mig mikio
sem unglingur og ung kona og

a fullordinsarum hef ég mest
stundad Bootcamp og utanvega-
hlaup,“ segir Olafia.

,Arid 2017 préfadi ég Spartan
ifyrsta sinn og féll gjérsamlega
fyrir ipréttinni, en Spartan Race
er stersta vorumerkisnafnio sem
bydur upp a hindrunarhlaup.”
iprottin er krefjandi og segir Olafia
ad keppendur purfi styrk, fimi,
sprengikraft og gott hlaupaform
til ad geta stundad hana. ,Fyrir
utan hlaupio parfad yfirstiga
hindranir eins og ad sveifla sér i
apastiga, klifra kaola, stokkva og
skrida undir gaddavir eda gegnum
ror. Einnig parfstyrk til pess ad
bera punga trjadrumba, keodjur eda
steina og oft er lika synt. betta er
svolitio eins og Tarzanleikur full-
orona félksins,” segir hin og hler.

Olafia brennur fyrir ipréttinni
og hefur tekio Spartan pjalfara-
réttindi. ,Eg hef skipulagt Spartan-
hopferoir fyrir Islendinga til
Bandarikjanna og Evrépu og vil
endilega dreifa pessari Spartan-
bakteriu sem vidast hér 4 landi.
Neesta ferd verdur farin i haust og
pegar eru fimmtiu skradir i hana.
betta gengur pvi ageetlega hja mér,*
segir Olafia.

Panikka ef ég a petta ekki
,Islenska Astaxanthin fra Saga
Natura er einstaklega 6flugt
andoxunarefni og hjalpar mér

vid endurheimt eftir &fingar. Eg
panikka alveg ef ég 4 petta ekki,”
segir Olafia og hler. ,Eg byrjadi

a pessu til ad standa mig betur

a efingum og flyta fyrir endur-
heimt og var flj6t ad finna fyrir
hvoru tveggja. Eg &fi nestum pvi
daglega og ef ég fer ekki 4 Boot-
camp-&fingu pa fer ég at ad hlaupa
eda ad hjola. Hardsperrurnar sitja
na ordid mun sidur i mér. Eg efi oft
med sama félkinu og tek eftir pvi
a0 margir kvarta yfir hardsperrum
fra sidustu eefingu d medan ég finn
ekkert fyrir peim. Eg er viss um

ad bao sé islensku Astaxanthin ad
pakka. Audvitad er madur preyttur
eftir @fingu en ég er mun sneggri
ad na mér en aour,” segir Olafia.
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Ovant ahrifa hidina

Olafia tok fyrst ekki eftir godum
ahrifum Astaxanthin 4 hadina,
fyrr en f61kid hennar hafdi ord &
pvihvad hadin a henni veri fallega
bran eitt sumarid. ,Eg er med vio-
kveema ljosa hid sem vard alltaf
bleik og brunnin i s6l. Eg hefaldrei
tekiod gédan lit fyrr en eftir ad ég
kynntist islensku Astaxanthin fra
Saga Natura. Eg hleyp mikid ati og
finn 1 dag ad hidin er mun betur
varin fyrir sél, kulda og veori.

Eg vinn lika sem skurdhjakr-
unarfredingur og pvee og skribba
hendurnar mérgum sinnum &
dag. Adur var ég alltaf med purr-
ar hendur og sprungna huo og
gekk alltaf med handaburo & mér.
Sidustu ar er ég ordin miklu betri i
hadinni. Eg poli mun betur skribb
og sterkar sapur og nota hand-
aburo kannski einu sinni i manuoi,
svona spari.

pad er eitthvad i pessu b6 ég
bekki svo sem ekki ndkvaemlega

ISLEN:

ASTAXANTHIN

Astaxanthin B mg
Rikt af E-vitamini

hvao pad er. Hins vegar veit ég

ad Astaxanthin er eitt 6flugasta
andoxunarefnid sem finnst i
nattarunni. Andoxunarefni hafa
margvislega virkni i likamanum
og hjalpa til vio vidgerdarferli
hans. bannig draga bau til demis
ar bélgu og bjug, verja hudina gegn
atfjélublaum geislum sélarinnar
og stydja viod heilbrigda 6ldrun
haodarinnar. En pao er ekki n6g ad
taka bara toflur, madur verour lika
ad sinna heilbrigdum lifsstil. Eg
held a0 petta sé frabaer vidbot til
ad styodja viod heilbrigoi likamans,*
segir Olafia.

Baett virkni med Energy

Seinna byrjadi Olafia ad taka inn
Energy fra Saga Natura, eda fyrir
um tveimur drum. ,Energy tek ég
nd a hverjum morgni med islensku
Astaxanthin fra Saga Natura til

a0 bata orku og einbeitingu yfir
daginn. Auk Astaxanthin inni-
heldur Energy lika B- og E-vitamin,
burnirét og koffin sem hjalpa
einmitt til vid ad auka orku og ein-
beitingu og fleira.

Fyrstvar égalltaf meod Energy
iiprottatoskunni og tok pad inn
rétt fyrir efingar. I byrjun fattadi
ég ekki hvaoa ahrif koffinio hefoi
4 mig og stundum tek ég efingar
seinnipartinn. Audvitad var ég
sprek & eefingu en petta truflaodi
svefninn pegar ég tok petta inn
seint a daginn. Eg er greinilega
viokvem fyrir koffini og hef pvi
haft pad fyrir reglu ad taka Energy

alltafinn fyrir hadegi,“ segir Olafia.

,betta er ordinn alger ,standard”
hja mér til ad vera einbeitt i
vinnunni og spraek 4 &fingum,”
segir hun. Auk koffins er burnirét i
Energy sem veitir jafnari orku yfir

Olafia Kvaran
stundar hindr-
unarhlaup af
kappi og afir
ner daglega.
Eftirad hun
byrjadiad taka
Astaxanthin fra
Saga Natura er
htn mun fljotari
ad naséramilli
®finga enadur.
Einnig segir
han Energy fra
Saga Natura
gefasérorku
fyrir daginn og
einbeitinguii
vinnunni.
FRETTABLADID/
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daginn, dregur ur preytu og streitu
svo og minnkar kvida. Burnirét a
sér langa s6gu sem lekningajurt
og studlar ad almennri vellidan og
jafnveegiilikamanum.

Fann fljétt mun

,begar kemur ad baetiefnum er
lykilatridi ad halda sér vid efnio
og gleyma ekki inntéku. bao tekur
haoina til demis meira en manud
a0 endurnyja sig og lengur eftir
bvisem madur eldist. bvi pbarf oft
meira en eins manadar skammt

af Astaxanthin til a0 finna mun

, Eg hefaldrei tekid

gooan litfyrren
eftir ad ég kynntist
islensku Astaxanthin fra
Saga Natura. Eg hleyp
mikid ati ogfinnidagad
hadin er mun betur
varin fyrir s6l, kulda og
veori.

Olafia Kvaran

a huodinni. Mér fannst ég mun
fljotari a0 finna mun & endur-
heimtinni vegna Astaxanthin og
orkunni og einbeitingunni vegna
Energy. Hidin var bara géour
boénus fyrir mér.

Eg gleymi heldur aldrei ad taka
baedi med mér iferdalog erlendis.
Eg t6k einu sinni eitt timabil par
sem ég sleppti pvi ad taka inn
Energy; hugsadi med mér ad petta
vari kannski of mikiod af hinu géda.
En ég fann flj6tlega mun 4 pvi og
byrjadi strax ad taka pad inn aftur.
bessi blanda er g60 fyrir mig og ég
mun halda dfram a0 fa mér islenskt
Astaxanthin og Energy a hverjum
morgni.”

Islensk framleidsla

og hentug askriftarleiod

,bad sem mér finnst flottast vid
beatiefnin fra Saga Natura er ad
petta er islenskt fyrirtaeki og
islensk framleiosla. Eg by lika i
Hafnarfirodi bar sem verksmidjan
er stadsett og finnst gott ad vita ad
ég sé a0 styoja vio islenska fram-
leidslu,” segir Olafia.

,Nuna er komid ramt ar sidan ég
byrjadiiaskriftarleid Saga Natura,
en bad er svakalega paegilegt ad
fa betiefnin bara beint inn um
ldguna i hverjum manudi. bad er
lika baedi umhverfisvent og hag-
kvaemt pvi petta kemur i litlum
pokum i stad pess ad madur sé
ad safna upp glas af désum. Eg
geeti sérstaklega traad a0 petta sé
snidug lausn fyrir félk sem a pao til
ad gleyma ao kaupa inn batiefnin
sin. Eg persénulega myndi aldrei
gleyma ad taka pettainn ogefég
sé a0 pao lekkarialddsinni pa fer
ég og kaupi meira, enda er ég alveg
6bolandi skipuldgd,“ segir Olafia
og hler. Betiefnin fra Saga Natura
erusend fritt heim a0 dyrum man-
adarlega. bau sem skra sig i reglu-
lega askrift fa alltaf 20% afslatt.

Nanar a saganatura.is.

SPARADU MED ASKRIFT

HAGKV/EMT, VISTVAENT 06 PAGILEGT

AFSLATTUR
FRi HEIMSENDING

B E=o 1 == B
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OsteoStrong kveikir a 6llu kerfinu

Sigmar Freyr Jénsson er
vanur kraftlyftingamadur
sem hefur purft ad takasta
vid mikla verki i likamanum.
Eftir endurheefingu fér hann i
OsteoStrong til pess ad kom-
ast aftur af stad i efingar.

,Eg hefalla tid verid mjog mikio i
hreyfingu og lyftingum. bratt fyrir
a0 hafa lika alltaf verio verkjadur {
mjobaki sidan ég var unglingur tt
af'snaningi i mjoom. Eiginlega eins
og pad hangi alltaf einhver parna
aftan i mér. Eg var alltafad reyna ad
harka pad af mér. Einhvern veginn
var upplifunin stt ad mér veri
alltafrefsao fyrir pad sem églagdia
likamann,” segir Sigmar.

,Ilangan tima hef ég ekki getad
sinnt almennilega likamsrzakt.
Kannski tekio eina eda tver
efingar og svo vildi likaminn ekki
meira. Eg stifnadi allur upp og pad
er bara ekki bess virdi. begar ég fer
irektina er eins og ég sé ad stelast
til ad gera eitthvad sem ég ma ekki.
bad er 6paegileg tilfinning aod finna
ad madur ryrnar allur og hrérnar af
®fingaleysi en ég treysti mér samt
ekki til ad =fa,” segir Sigmar enn
fremur.

Nytti mér alla hjalp

,Fyrir nokkru purfti égad breyta
um stefnuilifinu og skradi mig a
sj6inn. Eg vann par i tvé ar en vid
alla hreyfinguna i sjonum gafust
mjadmirnar upp. Eg stifnadi allur
og hatti ad geta unnio og purfti
pvi ad fara i stifa endurhafingu. Eg
tok hana mjog alvarlega og nytti
mér alla pa hjalp sem ég gat fengio.
bad var ekkert einfalt pvi allt sem
ég gerdi kom af stad bélgum og
verkjakéstum. Eg stundadi joga, for
anamskeid hja Primal, s6kkti mér
idndunarzfingar, leitadi til vinar
mins sem er nuddari, las fullt og
leerdi annad a netinu. Pannig naoi
égadeins a0 rétta mig til baka.”

Pekkt hugmyndafraedinai15 ar
,Eg hafodi fylgst med OsteoStrong
itoluverdan tima. begar ég var
kominn vel & veg i endurhzfing-
unni og langadi til pess a0 fara ad
efa likamsreekt pa stoppadi ég mig
af og for fyrst i OsteoStrong til pess
styrkja grunninn og minnka likur
4 a0 mistakast,” atskyrir Sigmar
ogbetir vio: ,Fyrirum 15 arum
kynntist ég hugmyndafraedinni um
pao hvad vodvarnir eru missterkir
eftir pvi hvernig peim er beitt. Mér
fannst paod svo spennandi a0 ég for i
GYM 80 til pess a0 profa mig afram
og fann mikinn arangur. En pao var
ekki frabeer adsteoa fyrir pessar
@fingar. I OsteoStrong er bdid ad
gera petta allt miklu adgengilegra,
Oruggara, einfaldara og pannig lik-
legra til arangurs.”

Polinmé6dur i prja manudi

»,Meér var strax sagt i prufutimanum
a0 ég pyrfti alla vega ad koma i prja
manudi til bess ad finna verulegan
mun & mér pannig ad ég keypti kort
og lofadi sjalfum mér ad gefa likam-
anum pann tima adur en ég byrjadi
ad taka adrar @fingar. Eg fann strax
hvernig orkan magnadist en pad
tok mig alveg prju skipti ad lida
virkilega vel eftir fingarnar. bad
eru ekkibara vodvarnir sem finna
fyrir atakinu heldur taugakerfid
lika. Eg var samt strax svo spenntur
yfir pvi hversu betur mér leid eftir
fyrstu skiptin ad ég sétti bara um
vinnu { OsteoStrong sem ég var
alsell meo ad fa,“ segir Sigmar.

Alltieinuer kveikta 6llu
,Egbeid spenntur eftir ad klara
manuodina prja til pess a0 sja hvao
likaminn pyldi. bPad var pvi alger
hatid hja mér begar ég gerai til-
raun i byrjun fjérdoa manadarins.
Eg for a 2fingu og naodi ad gera
®fingu fjéra daga i r60! I nokkur

|

':'STEDSTRONG.

Sigmar Freyr fér ad vinna hja OsteoStrong pegar hann kynntist starfseminni. Svo vel leist honum a.

T e—" T

Med OsteoStrong er haegt ad virkja alla vodva likamans.

ar hafoi reglan verio a0 lyfta aldrei
itvo dagairdo en égnaodifjérum
og pad for mjog vel i mig. Fannst
pad ekkinog og fér lika i einhverja
jogatima og kom vid i Thors Power
Gym me0 konunni minni. Var ad
yta og draga sleda og lyfta sand-
pokum. f endurhefingunni var
égalltafad nota 60 kg poka en nt
hljép ég fram og til baka meo 80
kg poka.

Lidur eins og égsé inyjum
likama

Vikuna & eftir komst ég lika &
efingu. b4 fann ég um leid ad na
var eins og pad veri kveikt 4 6llu.

Geggjuo tilfinning aod vera aftur
mettur og finna likamann vinna
meo sér. Alltieinu er stor hluti af
meér kominn til baka inn i lifio. Eg
er ordinn svo sterkur og stédugur
ogpaeralltieinu plass fyrir svo
mikinn voxt. Styrktarmunurinn er
pao mikill a0 mér lidur eins og ég sé
inyjum likama.

Allir i OsteoStrong

,Nuna vil ég bara helst na ialla sem
ég bekki og fa pa i OsteoStrong. Eg
veit ad pessar &fingar hjalpa 6llum
félogum minum ar lyftingunum
hvar sem peir eru staddir a ferlinum
en lika 60rum sem finna fyrir

o

-~
-—

]

OSTEO g+
FEITRON &
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6paegindum i likamanum eda bara
vilja koma sér af stad i hreyfingu.

Margir hafa gengid mjog neerri
sér meo stifum eefingu. Til deemis
peir sem hafa verid ad keppa i
kraftlyftingum. Oft leyfir likaminn
peim ekki ad taka 4 eins og adur og
pa er svo gott ad geta komiod hingad
ogvirkjad alla védvana i sinni
sterkustu stédu til ad finna dvinn-
ing af bungum @fingum an pess ad
fa slitio 4 likamann i leidinni.

Styrkur anslits

Med bvi ad astunda OsteoStrong
er hagt ad byggja upp svo mikinn
styrk og virkja svo ,motor-unit“ i

FRETTABLADID/ERNIR

Flestir geta nytt sér pad sem

OsteoStrong bydur upp 4, folk

a 6llum aldri 6had likamlegri

getu.

Medlimir geta att von a ad:

B Auka styrk

B Minnka likur a alags-
meidslum

M Bzta likamsstodu

M Auka jafnveegi

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lxkka langtimablodsykur

M Auka beinpéttni

voOvunum an pess ad praela pér of
mikio at. Nestum eins og svindl til
pess ad hafa meiri orku til a0 gera
adrar &fingar. Madur finnur pad
ilikamanum dagana eftir @fing-
arnar ad maour er ad styrkjast og
byggjast upp.

Egeriyndislegusambandioger
svo heppinn ad vera fésturpabbi
sem ég er bakklatur fyrir. Eg hef
ahuga ajoga, alls kyns efingum
ogandlegri heilsu. Beedi af pviad
ég hef purft pess oglika afpviad
égsé alla vaxtarmoguleikana pvi
tengda. Eitt ad pvi sem mér finnst
spennandi [ OsteoStrong er hvernig
eldra folk er a0 rydja brautina fyrir
ba yngri. Oft er bad yngra f6lkio
sem skapar tiskuna en ntina er pad
ofugt. OsteoStrong 4 erindi viod
alla,” segir Sigmar.

Frir prufutimi

,Egvilfaalla i OsteoStrong. bad eru
svo margir sem geta grett 4 pviao
stunda pessar @fingar.”

OsteoStrong bydur upp a prufu-
tima i Hatuni 12 a fimmtudégum
og Ogurhvarfi 2 a féstudégum.
Prufutima ma boka i sima 419 9200
ogawww.osteostrong.isll
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X3-xfingakerfid er akaflega gott fyrir likamann.

X3-afingakerfid
er samansett

af 6lympiskri
lyftingasténg, 4
teygjum og lyft-
ingapalli. Mjog
fyrirferdarlitio
og passarauo-
veldlegamedi
ferdatosku.

Hamarksarangur
a minnstum tima

X3-zfingakerfid er ny leid til
bess ad byggja upp styrk og
vodva. Settinu fylgir sefinga-
lan en adeins er gert rad
yrir fjorum mismunandi
hreyfingum a dag, fjora til
sex dagaiviku.

X3-efingarnar ma gera hvar sem
er. ZAfingakerfid er samansett af
Olympiskri lyftingastdng, fjorum
teygjum og lyftingapalli. bad er
mjog fyrirferdarlitid, passar auo-
veldlega i ferdatdsku og tekur ekki
upp geymsluplass.

Viktor Ben Gestsson er adalpjalf-
ari X3 a Islandi. ,X3-kerfid er fyrir
pa sem vilja fa hamarksarangur
a minnstum moégulegum tima.
Margir kannast vio pad ad vilja
finna fyrir meiri styrk i likamanum
en finnst erfitt ad finna timann
sem fylgir pvi ad mata daglega
irektina. Adrir finna fullmikio
fyrir ®fingunum og eru pess vegna
ragir vio a0 beita sér. Hugmyndin
er a0 einfalda likamsrakt. Gera
folki kleift a0 @fa sigheima med
minnstumogulegu 6paegindum,
spara sér tima en geta lika s6tt rad
og studning.”

Fullnjtatimann

,Fyrir ba sem vilja bj6dum vid upp
4 a0 koma reglulega i tima meod
leidsdgn. Til bess ad pad sé aud-
veldara ad halda sér vio efnio og
vera alltafao fara fram, getur folk
komid til okkar vikulega og fengid
rad fra leiobeinanda um hvernig er
best ad beita sér i @fingunum. bad
tekur sma tima a0 leera ad fullnyta
sérallt pad sem X3 bydur upp &

og viod viljum adstoda f6lk vid ad

fa pann arangur sem pad stefnir

4 og halda sér vio efnio. Okkur
fannst vanta petta millistig milli
heimazfinga og rektarinnar,” segir
Viktor.

Yfirleitt ekki hardsperrur

Med hefdbundnum lyftingum
fylgja oftast bélgur { véOvunum.
Paod er vegna pess ad pa 4 sér stad
voovaniourbrot og i pvi ferli fram-
leioir likaminn mjolkursyrur sem
valda stifleika i vodvunum, sem
vio kollum yfirleitt hardsperrur.
Med pvi ad taka adeins eitt sett
komum vid i veg fyrir vdvaniour-

brot ad mestu og faum bpvi ekki
hefobundnar hardsperrur. Edlilegt
er ad finna adeins fyrir vodvunum
pegar fyrstu &fingarnar eru teknar
par sem betta er nytt alag fyrir
védvana, en peir sem hafa stundad
X3 isma tima finna ekKki fyrir sliku.

[ @fingum meo X3 hekkar kort-
is61id i likamanum ekki eins mikid
ogiaefingum sem taka lengri tima.
Efvio @fum lengi i senn haekkar
kortis6lio okkar og veldur streitu-
ahrifum i likamanum. Kortisél er
oft kallad stresshormon likamans.
Of mikid magn af bvi getur valdio
ofpyngd, voovaveikleika, preytu og
hofudverk.

Spennandi hugmyndafraedi
,Adur en ég hof stérf hérna var
égbusettur i Noregi bar sem ég
starfadi og leeroi einkapjalfun. bad
var skemmtilegur timi pvi ég leerdi
hefdbundna einkapjalfun en a
sama tima komst ég yfir békina um
X3 sem er hugmyndafraeoi sem er
toluvert 6lik hugmyndum okkar
um styrktarpjalfun. Mér fannst

X3 mjog spennandi hugmynd og
var alltaf 4 leidinni ad kaupa mér
pao en bad var ekki fyrr en ég flutti
til Islands sem ég fékk loksins ad
taka fyrstu eefinguna og bad var
enn betra en ég hefdi triao. Eg
hefkeppt i kraftlyftingum og eft
lyftingar { ellefu 4r. A beim tima hef
ég skadad mig nanastalls stadar i
likamanum og alvarlegast af pessu
var slemt brjosklos nedst i bakinu.
Undanfarin ar hef ég ekki getad
lyft pungu med neodrilikamanum
an pess ad verda verkjadur daginn
eftir. Med X3 get ég ®ft bak og
feetur an bess ad finna fyrir pvi
daginn eftir.

Fyrir mig er mikilvaegt a0 geta
ft eins pungt og mikid og ég vil
an pess ad vera stifur og verkjaour.
Zfingar meo X3 hafa batt lifsgeoi
min og voovastaero til muna,” segir
Viktor.

X3 eriOgurhvarfi 2 i sama hus-
nadi og OsteoStrong. Ahugasamir
eru velkomnir a midvikudégum

kl. 17 i stutta kynningu og til pess
ad profa settid. Naudsynlegt er ad
skra sigisima 4199200 edai tolvu-
posti: skapari@skapari.is

pad er gaman ad fylgjast med arangri af @fingum med X3.

X3-x=fingakerfid er frabrugdid hefdbundnum
lyftingum pvi med teygjum ma fullnyta védvann

i gegnum allan hreyfiferil hans. Vodvar likamans
eru missterkir eftir pvi hvernig vid beitum peim og
med X3 naum vid betri nytingu par sem motstad-
an eykst eftir pvi sem védvarnir eru i betri styrk-
stodu. Hvert sett er adeins gert einu sinni alveg
pangad til ad idkandinn getur ekki gert meira. Med
X3 léttist alagid par sem lidirnir eru viokvaemastir
og likur @ meidslum minnka.

Afing 1-Yta /fing 2 -Toga
Brjostpressa Réttstodulyfta
Axlarpressa RoOur

brih6fdapressa
Hnébeygja

Tvihofdaaefing
Kalfapressa Afingar med breidustu teygjunnijafnastavid pad ad

lyftaalltad 270 kilbum i bekkpressu.
‘

Fjorar efingar a dag, fjorum til sex sinnum i viku. Allt med pessu einfalda setti.
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A leid i =fingabudir til Kenia

bad stendur mikid til hja
nokkrum hlaupurum ur FH
en ibyrjun naesta manadar
fer fimm manna hépur fra
Hafnarfjardarlidinu i eefinga-
ferd til Kenia asamt pjalfar-
anum, Sigurdi P. Sigmunds-
syni, sem i morg ar gerdi pad
ottilanghlaupunum og er
Erautreyndur i bransanum.

gummih@frettabladid.is

Hlaupahépur FH verdur vio efing-
ariKeniaiprjar vikur en tveir ar
hépnum etla ad dvelja i Afriku-
rikinu i sex vikur. FH-ingarnir
munu dvelja i Iten sem liggur i um
2.500 metra hd yfir sjavarmali. I
Iten eru pekktar @fingabudir par
sem margir helstu hlauparar Kenia
stunda efingar sem og hlauparar
fra 60rum 16ndum.

,Pad verdur spennandi tekiferi
fyrir hlauparana ad kynnast pvi
ad efa i pynnra lofti en venjulega,
kynnast framandi adstedum og
@fingum fremstu hlaupara i heimi,
aganum sem beir bua yfir og
matara0i peirra,” segir Sigurdur.

Sigurdur hefur verid a0 pjalfa
meistaraflokk FH i millivegalengd-
um og langhlaupum fra arinu 2020
og segist hann vera kominn med
mjog sterkan hop og ba sérstaklega
i kvennaflokki, sem hefur verio ad
vinna flestalla titla undanfario.

Fyrsti hopurinn sem fer til Kenia
,Pad er buinn ad vera gédur
kraftur i pessu starfi og ég hef
verio ad byggja upp géda hlaupa-
gruppu. Nu er heldur betur farid
ad styttast i pessa ferd okkar til
Kenia og petta verdur i fyrsta
skipti sem hopur fra Islandi fer til
efinga i Kenia," segir Sigurdur og
batir vid:

»Kenia og Epi6pia eru adal-
uppsprettulondin ad milli-
vegahlaupurum og sérstaklega
langhlaupurum i gegnum tidina.
Maour hefur lengid hugsad um ad
fara til Kenia og nu er loksins ad
verda af pvi. Markmioio er ad sja
hvernig ahrif pad hefur 8 h6pinn
ad efa vid pessar adstedur. Vid
munum &fa tvisvar sinnum a dag
med styrktar- og teygjuefingum i
bland vid hlaupin. bad verdur svo
gaman ao sja hverju petta skilar
imai. bao er oft talad um paod ad
arangurinn sé eitthvad adeins
betrien pa er bl6did sarefnisrikt.

N N
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Hopurinn sem er & leid til Kenia. Fra vinstri: Valur Elli Valsson, Elin Séley Sigurbjérnsdéttir, Sigurdur P. Sigmundsson, fararstjori og pjalfari, iris Déra Snorra-
déttir og Hulda Fanny Palsdottir. A myndina vantar Nick Gisla Jansen.

, Paod verdur spenn-

andi taekifeeri fyrir
hlauparana ad kynnast
pvi ad sefa i pynnra lofti
en venjulega, kynnast
framandi adsteedum og
afingum fremstu hlaup-
araiheimi.

Sigurdur P. Sigmundsson

betta verour spennandi tilraun og
verdur agi a mannskapnum ad ein-
beita sér ad pessu i nokkrar vikur.

Sigurdur segir markmio hopsins
sem fer til Kenia a0 verda valinn
til keppni a Smapjodaleikunum
sem fram fara 4 Moltu 28. mai til
4.jani og sidan er Evréopukeppni
landslioa i Péllandi 20. til 22. jani.
+Krakkarnir ettu ad verda i topp-
formi i lok mai efallt gengur upp,”
segir hann.

Sigurdur segir ad Valur Elli Vals-
son, einn peirra fimm hlaupara
sem eru a leio til Kenia, hafi
fyrstur komid med hugmyndina
um ao fara i pessa ferd. ,Valur er 24
ara, er med mikid frumkvaedi og er
istjorn frjalsipréttadeildarinnar.
Honum datt pettaihug og pa

var madur ekki lengi ad taka vio
keflinu.”

Tiu manada undirbaningur
Sigurdur segir ad pad sé kominn
mikill spenningur i folk fyrir
ferdinni til Kenia. ,Vid byrjudum
ad undirbuda pessa ferd sidastlidio
vor svo betta er bainn ad vera tiu
manada undirbaningur. bad er
a0 morgu ad hyggja eins og flugi,
gistingu og ymsu 60ru. Eg skynja
mikinn spenning i hépnum og fyrir
mig sem gamlan ahugamann og
hlaupara verdur gaman ad upplifa
petta.

Egfor aldrei i haloftazfingar eda
eitthvad slikt og ég er spenntur
a0 sja hvernig petta virkar, hvort
petta sé eitthvad sem skiptir mali

MYND/ADSEND

og hvaoa ahrif petta hafi a f6lk. Eg
mun punkta allt nidur hja mér og
leeri vonandi eitthvad af bessari
ferd. Keppnistimabilinu hér heima
innanhuss er ad ljuka og um helg-
ina verour bikarkeppnin a dagskra.
Svo tekur bara vid undirbtningur
fyrir sumarid,” segir Sigurdur Pétur,
sem nylega t6k vio formennsku {
frjalsiprottadeild FH.

Pau sem fara til Kenia asamt
Sigurdi og Vali Ella eru Nick Gisli
Jansen, Elin Séley Sigurbjérnsdott-
ir, Iris Déra Snorradottir og Hulda
Fanny Palsdéttir. FH-h6purinn
mun hitta tvo landa sina i Kenia, pa
Arnar Pétursson ur Breidabliki og
[R-inginn Vigni M4 Lydsson, en peir
hafa badir a0ur verid i Iten i Kenia
vio efingar. l

Fjarpjalfun fyrir bakio

Dr. Harpa Helgadottir, PhD,
sjukrapjalfari og sérfredingur i
stookerfisfredum, kennir hals- og
bakefingar i priggja manada fjar-
pjalfun.

,Pu getur byrjad hvenar sem er
og fero heimazfingar og freoslu-
myndbond fra mér i hverri viku,“
segir Harpa. ,Eg leidi pig i gegnum
efingar sem byggja stookerfio upp
d heildrenan mata en pu velur &
milli pess a0 leggja aherslu a bakio,
mjadmagrind og fétleggi eda a
hals, efra bak og axlir.”

Harpa segir @fingarnar geta
verid mjog einfaldar og léttar, allt
fra fingum par sem setid er a
st6]l eda med studning, yfir i fjol-
breyttar og kroftugar styrktar- og
stoougleikaefingar med 160um.

,Vi0 vinnum a0 pvi ad baeta
likamsstddu, likamsbeitingu og
likamsvitund & sama tima og viod
aukum styrk, stédugleika og lid-
leika likamans. Eg fer einnig med
périgegnum jafnvegisefingar,
ondunarafingar, djapvodvazef-
ingar, nudd og teygjur sem minnka
véOvaspennu og draga ur stifleika i
lidum,“ segir Harpa.

»Ef pt hefur hals- eda bakverki
er mikilvaegt ad @fingarnar séu
hefilega erfidar og a0 dlagspol
stoOvefjanna sé byggt upp smam
saman. Ef bt hefur ekki verki getur
pu byggt alagspolid upp hradar
og fario a svokallada ,Hradbraut*.
Einnig getur pu valio ad gera upp-
hitun med dansivafi sem minnkar
vodvaspennu, dregur ur stifleika
ilidum oger pvi gott ad gera sam-
hlida styrktar- og stédugleika-
efingum.

Efpu atterfitt meo ad gera
efingar i standandi stodu er til-
valio a0 gera dynuefingar, eefingar
sitjandi 4 st6l eda standandi i stutt-
an tima med studningi vio bord
edavegg. Afingarisundlaugeru
einnig gooar par sem vio vegum
adeins einn tiunda aflikams-
pyngdinni pegar vid stondum
med vatnsyfirbordid i axlarhao.
Vatnio veitir okkur studning en
einnig motstoou i efingum. Pad
parfad eiga airpods (Bluetooth-
heyrnartol) til ad hlusta 4 migleida
efingarnarilaug,” segir Harpa og
betir vido a0 myndbond af efing-
unum fylgi einnig meo.

P

Mikilvaegt er ad aefingar séu haefilega erfidar.

Dr. Harpa Helgadoéttir hefur
starfad vid greiningu og medferd
félks meo hals- og bakverki fra pvi
htn lauk sérfreedinami i stookerf-

isfredum arid 2000. Doktorsgradu
lauk htin 4rid 2010 fra Haskola
Islands par sem htin rannsakadi
starfsemi hals, efra baks og axla

FRETTABLADID/ANTON BRINK

’ Vid vinnum ad pvi
ad baeta likams-
stédu, likamsbeitingu og

likamsvitund a sama
« timaogvid
) aukum
styrk,
stoougleika
oglidleika
likamans.

hja f6lki meo halsverki. Harpa
hefur kennt Hals- og bakleikfimi
130 ar og hefur pr6ad efingakerfi
sem byggir kerfisbundiod upp
alagspol stoovefja. ZAfingarnar
byggja a visindalegum grunni og
nyjustu pekkingu i pjalfun f6lks
med hals- og bakvandamal.

Harpa kennir Hals- og bakleik-
fimi i Heilsuklasanum vio Bilds-
ho6foa ogisundlauginni i Boda-
pingi, Kopavogi. ®

Upplysingar og skraning:
www.bakleikfimi.com
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Aldrei purrt augnablik med MEMBRASIN

Vorumerkid MEMBRASIN
samanstendur af pbremur
vorulinum innan voéru-
merkisins, sem eru MOIST-
URE, VISION OG DERMAL.

MOISTURE og VISION voru-
linurnar hafa verid faanlegar hér
a markaoi fra arinu 2020 en na i
upphafi ars kom DERMAL véru-
linan 4 markad hérlendis.
Vorulinan er unnin ar nattaru-
legum berjaolium sem visindalega
sannad er ao gefi raka og er hegt
ad nota fyrir alla fjélskylduna.
Allar vérurnar byggja a einstakri
samsetningu innihaldsefna til ad
tryggja meiri raka hadar innan fra
sem utan.

begar purrkur er ekki vandamal
geturdu lifad virku lifi sem pa
elskar!

M Nattaruleg nalgun og kliniskt
sannadur arangur

M Nattarulegvirkinnihaldsefni
med gredandi hafpyrnisoliu
(SBA24)

M Visindalega sannad 6ryggi og
verkun

M Synilegur arangur eftir 2-5 vikur

M Rannsoknir og proun er unnin i
samvinnu vio finnska laekna

M FramleittiFinnlandi

m Oll vérulina Membrasin er
vegan

Hafpyrnisolia er unnin tr aldin-
kjoti og frejum hafpyrnis (e. sea
buckthorn) en hafpyrnir vex a
nordurhveli jardar vio hafid og
skartar fagurappelsinugulum
berjum. Olian er rik af 6mega-7
fitusyrum, en miklar rannséknir
hafa verio gerdar undanfarin ar
4 6mega-7 med tilliti til allrar
slimhuddar sem og fyrir htidina.
Grunnurinn i Membrasin-vor-
unum er einmitt hafpyrnisolian.
A0 auki er 60rum virkum efnum
batt i hverja voru fyrir sig til pess
ad auka virkni peirra enn frekar.

MEMBRASIN® MOISTURE
Vorulinan er honnud sérstaklega
til ad vidhalda nattirulegum raka
islimhad kvenna til ad koma i veg
fyrir og draga ar purrki. Vérurnar
eru einstakar og byggja a visinda-
legum rannséknum, eru unnar ar
nattarulegum innihaldsefnum
og eru horménalaus meoferd til
ad vinna gegn purrki i slimhao.
Tveggja prepa lausn er fyrir purrk
islimhud kvenna sem saman-
stendur af betiefni og legganga-
kremi.

MEMBRASIN® MOISTURE
baetiefni

Batiefnio inniheldur hafpyrnis-
oliu SBA24® sem er rik af 6mega-7.
SBA24® er mest rannsakada haf-
pyrnisolia i heiminum og hefur
virkni og 6ryggi verio staofest i
kliniskum rannséknum.

SBA24® hafpyrnisolia endur-
nyjar og nerir mikilvaega slimhuao,
til deemis a kynferasvedinu.
Batiefnio studlar einnig ad edli-
legum raka htidarinnar. Venjulega
koma jakvaed ahrif fram eftir 2-5
vikur. Betiefnid er i formi graen-
metishylkja og er 100% vegan.
Betiefnid inniheldur 6mega-3, -6,
-7 og -9 fitusyrur, A- og E-vitamin.

Feodubotarefnid inniheldur
nattdrulegt beta-karétin, upp-
sprettu A-vitamins, sem studlar ad
pviad viohalda edlilegri starfsemi
slimhuadar og hudar. E-vitamin
studlar ad verndun fruma gegn
oxunaralagi.

MEMBRASIN® MOISTURE
leggangakrem
Leggangakremio er hormona-
laust med sannada virkni
(MD - lekningataeki) og inni-
heldur hafpyrnisoliu SBA24®
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)) MOISTURE og
VISION vérulin-

urnar hafa verio faan-
legar hér a markadi fra
arinu 2020 en ni i upp-
hafi ars kom DERMAL
vorulinan a markad
hérlendis.

og er hormoéna- og ilmefnalaust.
Kremio nerir slimhto legganga,
huo og slimhao ytri kynfera og
dregur ar purrki. Kremio inni-
heldur annars vegar hyaltarénsyru
sem eykur raka og mykir og hins
vegar mjolkursyru sem hefur g6d
ahrif a bakterfuflérulegganga og
studlar ad réttu syrustigi.

MEMBRASIN® VISION
Vorulinan er bréud til ad vinna
gegn augnpurrki og vidurkennd af
augnleknafélagi Finnlands. Augn-
purrkur er algengt vandamal sem
hrjair breidan hop folks & 61lum
aldri. Augnpurrkur getur verid
afar 6peegilegur og valdio klada

og preytu. Astedur fyrir purrki i
augum geta verio vegna mikillar
skjanotkunar, breyttra lifsstils-
venja eda fylgifiskur inntoku lyfja
eda sjukdoéma svo eitthvad sé
nefnt.

Membrasin® Vision er einstok
tveggja prepa lausn sem dregur
ar einkennum augnpurrks og
samanstendur af batiefni og
augnuoa.

MEMBRASIN® VISION batiefni
Beatiefnio veitir raka og verndar
augun a nattdrulegan hatt.
Stuodlar ad viohaldi edlilegrar
sjonar og raka { slimhud augna.
Pad inniheldur einstaka blondu af
SBA24® hafbyrnisoliu sem er rik
af bmega-7, luteini og zeaxantin til
ad vernda slimhad augans, sjon-
himnu og tarafilmu, styrkir augn-
botnana og verndar gegn blaum
geislum fra télvu og skjaum far-
sima. Betiefnid inniheldur einnig
6mega-3,-6 og-9 fitusyrur dsamt
A- og E-vitamini. Be0i lutein og
zeaxantin eru naudsynleg fyrir
heilbrigda augnheilsu.
Membrasin Vision batiefnio
inniheldur einnig nattarulega
uppsprettu A-vitamins, ar natt-
darulegu beta-karétini, sem studlar
ad viohaldi edlilegrar sjénar, og
E-vitamin, sem verndar frum-
urnar gegn oxunarskemmdum.

MEMBRASIN® VISION
VITALITY augnadi

Augnadi sem dregur ar augnpurrki
og gefur hidinni i kringum augun
raka. Udinn er med sannada virkni
og flokkast sem lekningataeki.
Udinn inniheldur annars vegar
hafpyrnisoliu SBA24® og hyalaro-
natsyru. Hafpyrnisolian styrkir
fitulag tarafilmunnar og ver augun
gegn purrki. Hyalarénatsyran
styour vio vatnsbindigetu tara-
vokvans, smyr augun og kemur {
veg fyrir frumuskemmdir.

Vandamal tengd purrki i slim-
had augna hafa ferst i aukana
sidustu ar vegna breyttra lifshatta,
en vid erum morg hver farin ad
eyda miklum tima med snjall-
tekin fyrir framan okkur. Bérn
allt nidur i priggja ara eru farin
ad purfa lausnir vio augnpurrki
enda verja morg peirra 6hoflega
miklum tima meo snjalltekjum.
Udinn er sérstaklega hannadur
fyrir viokvem augu og er 6hatt
ad nota hann a boérn nidurialltad
priggja dra aldur.

Vision Vitality adinn er ein-
faldur i notkun og ma nota med
augnlinsum og eftir ad augnfaroi
hefur verio settur a. Hentar vel
fyrir vidkvem augu. Augnleknar
mela med vorunni.

MEMBRASIN® DERMAL
Membrasin® Dermal voérulinan
hentar fyrir alla fjélskylduna.
Vorurnar hafa virk og fyrirbyggj-
andi dhrif & viokvaema og purra
hao ogjafnvel 4 exem. Lattu natt-
druna sja um pig og pina nanustu
fra toppi til tdar. Membrasin
Dermal er briggja prepa lausn
fyrir mjog purra had og pa sem
eiga vid hadvandamal a0 strida.

MEMBRASIN® DERMAL
baetiefni
Membrasin® batiefnio til ad beta
vokvastig hudarinnar studlar ad
viohaldi varnarlags hudarinnar
og kemuriveg fyrir og réar purra
hao og klada. bad er nattiruleg
neringaruppboét og studningur
vio heilbrigda huo.

Batiefnio inniheldur einstaka
bléndu BC634® solberjafrejaoliu
og SBA24® hafbyrnisoliu. Badar

) Membrasin
DERMAL er ny
vorulina og er priggja
prepa lausn fyrir mjog
purra hud ogpa sem
glima vid hudvandamal.

eru per rikar af lifsnaudsyn-
legum fitusyrum til a0 vidhalda
heilbrigdi htdarinnar. Synt
hefur verio fram a 6ryggi og
virkni BC634® sélberjafrajaoliu
0g SBA24® hafbyrnisoliu med
visindalegum rannséknum.
Betiefnid inniheldur einnig lifs-
naudsynlegar 6mega-3, -6, -7 og
-9 fitusyrur og A- og E-vitamin
studla a0 heilbrigdi hudarinnar.
Beetiefnio er i formi gelhylkja sem
unnin eru Gr jurtum og henta
greenkerum (vegan).

MEMBRASIN® DERMAL
gredikrem fyrir purra huo
Membrasin®-graedikrem sler &
ofnemisexem, klada og roda. bad
mykir einnig purra hio og veitir
raka. Kremid verndar haoina,
betir varnareiginleika hennar og
kemur i veg fyrir purrk og bélgu.

Kremid inniheldur Sélberjaf-
resoliu BC634® sem er afar g6o
uppspretta Omega-3, -6 og -9
fitusyra og eru naudsynlegar fyrir
heilbrigda hud. Samsetning sol-
berjafrasoliu og annarra virkra
nattarulegra innihaldsefna ver
vidkvema, purra hud og exemhtd
a ahrifarikan hatt. Virkni hefur
verid stadfest { kliniskum rann-
soknum.

MEMBRASIN® DERMAL hud-
olia med lifandi gerlum
Membrasin® htudolia med g60o-
gerlum er einstdk og nystarleg
huoolia med virkum og lifandi
godgerlum. Han hentar vel &
mjog purra hao til ad mykja, veita
raka og auka friskleika. Olian
inniheldur lifandi lactobacillus
rhamnosus-gerla, hafpyrnisoliu
og sélberjafraeoliu.

Hafpyrnisolia og solberjafree-
olia eru rikar aflifsnaudsynlegum
6mega-3,-6 og -9 fitusyrum sem
studla ad heilbrigdri hud. Blanda
lifandi, virkra gédgerla og natt-
drulegra berjaolia veitir 6flugan
studning fyrir viokvaema, purra
og exemhuo.

Hentar vel 4 purra hud til
ad mykja, veita raka og auka
friskleika. Endurbyggir og eflir
heilbrigda gerlafléru & vidkvaemri
had. Skilur htidina eftir silki-
mjuika en ekki oliukennda. Olian
styrkir viokvema, purra og exem-
hdd med virkum hatti og hentar
fyrir alla fjélskylduna. B

Ekki aetti ad nota faedubdtarefni i
stad fj6lbreyttrar fedu og heilbrigds
lifernis. Geymio vid stofuhita, fjarri
beinu soélarljési. Geymid par sem
bérn na ekki til. Nattarulegur breyti-
leiki @ lit og gagnsaei oliu er edlilegur.

MEMBRASIN faestiflestum apo-
tekum, Frainu Fjardarkaupum,
Heilsuhusinu Kringlunni, Hag-
kaupum og Dreifingaradili Avita
ehf.
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Bordadu ad hatti Midjardarhafsbiia

Oft er talad um ad matur sem
er ettadur fra Midjardarhaf-
inu sé gédur og heilsusam-
legur kostur. Hvers vegna
etli pad sé? Svario er fyrst og
fremst pad ad hann saman-
stendur af bléndudu faedi,
fiski, kjoti og greenmeti.

elin@frettabladid.is

Pad ma segja a0 uppistadan i fe0i
sem er mikid boroad i Iléndunum
umhverfis Midjardarhafio sé
fjolbreytt. bad er mikio af green-
meti, rotargreenmeti, belgjurtum,
korni og pasta auk sjavarfangs,
hollrar fitu ar fiski og 6lifuoliu. ba
skiptir mali a0 ibuar pessa svaedis
njota pess a0 sitja saman og borda.
Félagsskapurinn skiptir mali en
maturinn 60ru fremur tengir
saman fjoélskyldu og vini. Skyndi-
matur er ekki 4 bordum ogad
henda isig samloku a ferdinni er
ekkiibodi. Midjardarhafsmatur er
ekki fituskertur en geoi fitunnar
skipta miklu mali i matreidslunni.
Mikil fiskneysla gefur 6mega-3
fitusyrur sem eru likamanum
afar gagnlegar en einniger fita ar
olifuoliunni, hnetum og méndlum
sem oft er notad i matargerdinni
og gefur baedi bragd og karakter.
Pannig er hollustan og hreinleik-
inn i fyrirrami. bao er einfaltad
verda sér ati um hraefni fyrir Mio-
jardarhafsmaltid. Um allan heim
hafa visindamenn komist ad pviad
jafnvegi i Midjardarhafsmataraedi
virdist leida til minni haettu a
hjarta- og ®0asjukdémum, sykur-

Griskur matur er baedi gédur og heilsusamlegur.

syki, offitu, vitglopum og akvedn-
um tegundum krabbameins.
Arid 2013 syndi rannsokn sem
birtist i New England Journal
of Medicine a0 f6lk sem heldur
sig vid Midjardarhafsfaeoi veeri
mun 6liklegra til a0 fa hjartaafall,
heilabl6ofall eda adra hjarta- og
®0asjukdéma en f6lk sem bordar
lagfitu-mataraeoi. batttakendur i
rannsékninni sem bordudu Mio-
jardarhafsfaeoi med olifuoliu og
hnetum minnkudu dhattuna a
hjartasjukdémum um 30%. F6lk

léttist & pessu mataraedi og bolgur i
likamanum minnkudu.
Midjaroarhafsmatara0i hentar
mjog vel peim sem @fa mikid eda
eru duglegir ao hreyfa sig. bad
gefur go6da orku og mettar vel. A
Italiu er matur bordadur haegt,
helstilangan tima. Heg kolvetni
tekur langan tima ad brjota nidur
ilikamanum og gefur pannig orku
sem endist. Kolvetni ur selgaeti eda
gosdrykkjum gefa strax orku sem
klarast fljott. D-vitamin sem er
6llum naudsynlegt finnst i miklum

FRETTABLADID/GETTY

Einkennandi matur
vid Midjardarhafid
er fj6lbreyttur

B Graenmeti, avextir og ber

M Fiskur og sjavarfang

M Belgjurtir, margs kyns
baunir

M Hnetur og mondlur

M Edik og olifuolia

M Kolvetniiformi pasta,
brauds og hrisgrjona

B Kjuklingakjot

)) Mikil fiskneysla
gefur omega-3
fitusyrur sem eru likam-
anum afar gagnlegar.

meeli i feitum fiski eins og laxi, sild
og makril. b4 er Midjardarhafs-
matur jarnrikur.

Lax i ofni med fetaosti
og 6lifum
fyrir fjéra

Hér er uppskrift ad einfé6ldum laxi
sem er hollur og bragdg6dur. bar
fyrir utan eru fa innihaldsefni og
auovelt ad gera. Gott er ad bera
pennan rétt fram med godu fersku
salati.

600 g laxaflok

150 g fetaostur

4-5 sélpurrkadir tomatar

70 g kalamata 6lifur, steinlausar
Salt og pipar

Ferskt timian

Hitio ofninn 1 150 gradur. Deilid
laxinum i fjéra bita og skerio
sma vasa ofan i hvern bita. Myljid
fetaostiskal, hakkio tomata og
olifur og blandid saman vio ostinn.
Setjio blondunaivasann 4 laxinum.
Bragobeetio med salti og pipar.
Klippid smavegis timian yfir.

Bakio i 15 til 20 minttur eda par
til laxinn er eldadur. ®

BRANDSON

NARFATADAGAR

Griptu tvennu a 50% afslaetti

= Tvennt Ur neerfatadeild i kdrfu

= Notadu kodann: BOGO

Skannadu kdéda og nyttu pér

47 450% AFSLATT
% AF NERFOTUM
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