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ad hefjast. Vertu innilega velkomin i nyjan lifsstil!!

Kennari Gudbjérg Osk Fridriksdéttir. Skraning er hafin i sima
555-3536 eda 695-0089 ropeyoga@internet.is

Bajarhraun 22 /220 Hafnarfjordur / 3. haed til vinstri

y Frabaert =fingakerfi i yndislegu umhverfi nytt timabil

Er maginn vandamal?

Stress, preyta og sérstakur
matur getur sett magann r
jafnvazegi.

Opzegindi Iysa sér oft sem
nabitur, brjostsvioi,
vindgangur, hardlifi og
nidurgangur.

Petta pykir 6llum afar
Opaegilegt og lidur pa illa i
6llum likamanum.

Silicol fzest i apétekum

SLENDERTONE

MIA>

kr.
19.900.-
u L]
SLENDERTONE"

- reex 14.900.-

allt fyrir kroppinn
Skeifunni 19 - 5. 568 1717

J

J

ROPE YOGA

Rope Yoga er heildraent hug- og
heilsuraektarkerfi sem skilar
skjotum arangri og studlar ad
varanlegum breytingum & lidan
pinni og lifshattum.

Rope Yoga bond
kr. 19.900.-

Rope Yoga afingastod
kr. 59.900.-

Skeifunni 19 - S. 568 1717
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KRIPALU dansjsga

i \ Kripalu DansKinetics®

Frébaer blanda aof j6ga og dansil
Fimmtudaga kl.19:30 - 21:00. Néamskeid hefst 5. mai.

Pulsinn

cevintyrahus

Vikurbraut 11 ‘ Simar: 423 7500

Sandgerdisbae 848 5366 ‘ www.pulsinn.is

metasys

Pinn studningur i barattunni vio aukakildin

Sex kilo a tveimur manudum

Metasys er malio, hef tekid inn 4 hylki & dag i
taepa tvo manudi og hef misst 6 kg. bad sem mér
bykir einna best vid Metasys er ad hversu mikla
orku ég hef og Uthald.

Verd ekkert preyttur seinniparts dags eins og ég
&tti oft til med ad vera. Eg meeli eindreqid med
Metasys og gef pvi mina bestu einkun,

Boas Ragnar Boasson

metasys

Linurnar i lag med Metasys

Faest i apotekum og heilsubtioum
metasys@simnet.is « www.metasys.is « simi 551 702U

FRETTABLAPID/GVA

Sipp
Sipp er ekki bara fyrir bornin pvi pad er preelg6d likamsraekt fyrir folk & 6llum aldri. Ef

sippad er reglulega er haegt ad auka pol, styrkja vodva og draga ur védvabolgu. pad eina
sem parf er gott sippuband, sem feest i flestum ipréttavruverslunum, og svo goédir skor.

Unnur Stefansdéttir sveiflar sér i k68lunum med bérnunum i heilsuleikskdlanum Urdarhdli.

Bornin bidja aldrei um sykur

Heilsuleikskélinn Urdarhdll i
Kopavogi er teeplega 10 dra
gamall. Vids vegar um landid
hafa sprottid upp sambceri-
legir skolar sem fylgja stefnu
Urdarhols par sem 10go er
dhersla d neeringu, hreyfingu
og listir.

,2Markmid okkar er ad auka gledi
og vellidan barnanna meod
aherslu a naeringu, hreyfingu og
listir { gegnum leik,“ segir Unn-
ur Stefansdéttir, sem styrir
heilsuleikskélanum Urdarhéli {
Képavogi. Hugmyndafraedina &
bak vid leikskélann bréadi hiin
asamt samstarfsfélki sinu en
Unnur er sjalf mikil ipréttakona.
,» Til bess ad leggja meiri dherslu
a pessa peetti erum vid med naer-
ingarrddagjafa sem gefur rad
um matsedla og vid erum meod
fagstjora i ipréttum og hreyf-
ingu sem Kennir ipréttir alla

/" Fra Dr. Gillian McKeith

ving food
EnGIQu dut

fyrir super heilsu

Lifrent raktad og spirad, mjog ensimrikt.
Inniheldur flest naudsynleg vitamin, steinefni,
andoxunarefni, prétein og heilandi jurtir

Fest i apotekum og heilsubtidum

daga en hvert barn fer { iprétta-
tima tvisvar i viku auk gongu-
ferda og utivistar. Auk pess
erum vid med listakennara sem
sja um listnamid,” segir Unnur.

I leikskélanun er ipréttasalur
sem er sérstaklega ttbuinn fyrir
born & leikskélaaldri og par eru
ipréttir stundadar daglega.

,Bornin elska ipréttatimana
og geta varla verid veik heima
ef pau eiga ad fara i ipréttir
bann daginn,”“ segir Unnur og
hleer. Auk hreyfingar er 16gd
ahersla 4 hollt og gott matarsedi
og segir Unnur pad ganga vel ad
kenna bérnunum ad borda hollan
og neeringarrikan mat. ,Pau
leera ad borda greenmeti og
baunarétti og hja sumum tekur
pad tima en bessi eldri eru g6o
fyrirmynd. bad geta allir leert
petta og bornin bidja aldrei um
sykur eda satabraud,“ segir
Unnur.

,Vi0 finnum fyrir mikilli
aneegju fra foreldrum med skél-

ann. bad er okkar tru ad ef born-
in fa hreyfingu og géda naeringu
eru pau betur { stakk bin til ad
skapa. Auk pess glimum vid ekki
vio offitu hérna og vid getum
gripid inn { ef pad vandamal
kemur upp,“ segir Unnur.

Hiun segir ad & peim taepu tiu
arum fra pvi skélinn var stofn-
adur hafi skélastarfid bréast
mikid auk pess sem skélinn hafi
steekkad. Upphaflega voru born-
in 30 en nd eru pau 143 talsins, &
aldrinum eins til sex 4ra. Leik-
skélinn er rekinn af Képavogs-
b og hafa onnur sveitarfélog
fylgt pessu fordeemi. Nokkrir
heilsuleikskélar hafa tekid til
starfa vids vegar um landid og
nokkrir taka bratt til starfa.

,Pad er alveg frébeert ad sja
petta gerast. Vido sem styrum
heilsuleikskélum hofum hist og
erum ad undirbda stofnun sam-
taka heilsuleikskéla,” segir Unn-
ur Stefansdottir.

kristineva@frettabladid.is

apotekum

Heilsuvorur
og matstofa

Opid virka daga kl. 10-20
laugardagakl. 11-17

madur lifandi

Borgartuni 24
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Vid maelum
bl6dprysting

Pantadu tima
i Ldgmula i sima 533 2308
Smaratorgi i sima 564 5600




