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Pad gera adeins a Manuoi.
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PbU feerd kennslu a taekin og sersniona aefingadactiun.
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ARSKORT | LIKAMSRZEKT OG SUND
A ADEINS 37.990 KR. incGrEIDSLA)

Kaeri ibui.

Arid 2014 var virkilega vidburdarikt og eftirminnilegt ad
morgu leiti. iblar baejarins stédu pétt vid bakid & GYM heilsu
i einu og 6llu og eiga sannarlega skilid pakkir fyrir. Adsdknin
i heilsuraektina jokst enn eitt arid og & sama tima er hver og
einn medlimur ad maeta oftar i sundlaugarmannvirkin.

Heilbrigdiskerfid hefur verid mikid i umraedunni hja
bjédinni sidustu manudi. Pad er ljost ad pad er afar mikilvaegt ad hugsa
um heilsuna pvi pad er ekki bara ad okkur lidi betur heldur er pad einnig
pbjodfélagslega hagkvaemt.

GYM heilsa hefur avalt haft pad lydheilsumarkmid ad allir peir sem vilja
stunda likamsraekt og sund eigi kost & pvi 6had efnahag. Fyrirtaekid hefur
bodid verd & arskortum sem adrir bjoda ekki pratt fyrir ad um helmingur
af adgangseyrinum renni til baejarfélagsins i formi sundgjalds, leigu og
pbjonustugjalds. Vid hja GYM heilsu erum virkilega anaegd ad geta bodid
afram frabaert verd & arskortunum.

Verid velkomin i GYM heilsu arid 2015, vid tokum vel 8 moti ykkur.

Kvedja, Kjartan Mar Hallkelsson, rekstrarstiéri GYM heilsu & Islandi.

7.-10. bekkur grunnskodlaarskort 27.990

Nemendur i 9. og 10. bekk mega aefa sjalfir i GYM heilsu Kdépavogi
samkvaemt pjalfunardaetiun pjalfara. Nemendur 7. og 8. bekk mega
eingdngu aefa i fylgd fullordinna/forrddamanna (eldri en 18 ara).

Allir fa tima med pjalfara

Allir sem kaupa kort hjad GYM heilsu fa tima med pjalfara sem setur upp
sérsnidna aefingaaaetlun fyrir hvern og einn og kennir a taekin. Audvelt er
ad fa nyja aefingadaetlun eda laera a ny taeki pvi ad pjalfarar eru yfirleitt
alltaf til taks i salnum til ad fylgjast med og rétta hjalparhdéond.

S heilsa




- Billinn ryksugadur og mottur pvegnar
- Purrkad ur hurdafdlsum og af innréttingu
- Bill purrkadur ad utan

Verd: Folksbill 3000 kr. Jeppi 3400 kr.
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Hamraborg 8

Daniel Wellington
Vero fra 23.500 kr.
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| SPURNING DAGSINS |
Atlar pu ao setja pér
markmio & nyju ari?

Hrefna Bjorg Gunnarsdattir
»Nei ég hef ekki gert pad enn.

Edda Snorraddttir

,,Eg stefni ad pvi ad verda heilsuhraustari 4 pessu ari.*

Lilja Einarsdottir:

»Eg set mér ny markmid & hverju ari. Markmidio 4 pessu ari er ad

verda hamingjusém.”

P

Halld6r Hermannsson
»Nei, ég set mér ekkert sérstarkt markio.

TENNIS

er skemmtileg hreyfing

® NG er rétti timinn til ad
panta fastan tima i tennis.

@ Eigum nokkra tima lausa.

® Skemmtilegu
byrjendandmskeidin
fyrir fullordna eru ad hefjast.

/\/TENNISHﬁLLIN

Képavogi

skraning og upplysingar i sima 564 4030 eda & tennishollin.is

Ny asynd Nybyla-

——dl

Gotumynd Hamrabrekku.

udbrekkusveedid 1 Képavogi
Afaer nyja 4synd og nytt hlut-

verk pegar skipulag sveedi-
sins verdur tekid til endurskodunar.
Sveedid, sem afmarkast af Nybyla-
vegi og Hamraborg, er skilgreint
sem préunarsvedi 1 Adalskipu-
lagi K6épavogs 2012-2024. Haustid
2014 var efnt til hugmyndasam-
keppni 4 vegum Koépavogsbaejar
og Lundar fasteignafélags ehf. um
framtidarmoguleika  Audbrekku-
sveedisins. Markmidid var ad fa
tillégur fagmanna ad bvi hvernig
hverfid, sem er afar midsvadis 4
hofudborgarsveedinu, getur breytt
um asynd og fengid nytt hlutverk.
ASK arkitektar voru hlutskarpastir {
hugmyndasamkeppninni en { hug-
myndum ASK eru gerdar tillogur ad
mogulegu skipulagi svaedisins med
blandada bygg0 atvinnu- ogibudar-
hiisnaedis. Hugmyndir ASK nadu
pannig best peim markmidum sem
lagt var upp med ad mati rynihéps,
sem skipadur var starfsmonnum
skipulags- og byggingardeildar bee-
jarins og fasteignafélagsins Lundar
ehf. Lundur fasteignafélag ehf. er
steersti fasteignaeigandi 4 svaedinu
og pvi vard hugmyndasam-
keppnin til { samstarfi félagsins og
Képavogsbejar.

Yfirlitsmyndaf hverfinu.

vegar og Auobrekku

,I nyjum hugmyndum um svedid
er medal annars fyrrum athafna-
sveedi Toyota tekid til gagngerrar
endurskodunar. Hér mun verda til
spennandi hverfi par sem fléttast
saman ibtiabyggd og atvinnusvaedi.
Breytingin er pegar hafin eins og
sést 4 Nybylavegi par sem sprottid
hafa upp verslanir og veitingastadir
en { veentanlegu deiliskipulagi
munum vid taka skrefid enn leng-
ra. T Audbrekkunni munu til dem-
is verda til ibadir { fyrrum atvinnu-
hisnaeoi, par sem er hatt til lofts
og vitt til veggja, likt og pekk-
ist { moérgum borgum erlendis,”
segir Armann Kt Olafsson,
baejarstjéri Képavogsbeejar. Neesta
skref { framtidarmétun sveaedis-
ins vid Nybylaveg og Aud-
brekku er ad kynna nidurstodur
hugmyndasamkepninnar fyrir ibt-
um og hagsmunaadilum & svaeo-
inu. Efnt verdur til fundar med
peim { jantar par sem farid verd-
ur yfir hugmyndir ASK arki-
tekta og drog ad skipulagslysingu
fyrir sveedid kynnt. Adloknum peim
fundi getur vinna vid nytt deili-
skipulag sveedisins hafist.
Samkeppnin og peer tillogur sem
par komu fram verda 6flugur hug-
myndabanki fyrir aframhaldandi
vinnu vid skipulag sveedisins sem
unnid verdur i gédu samstarfi vid
alla hagsmunadila og ibua.

Auk ASK arkitekta voru valdar til
pétttoku i hugmyndasamkeppn-
inni arkitektastofunar H3, KRark,
Apparat, T.ark og Yrki. Allar
stofurnar skiludu vel utfeerdum
en afar 6likum hugmyndum um
framtid svaedisins.

N
Askorun
Kopavogs-

A 1

rt pud { snidugum génguhopi?
EHressandi sundi? Ad byrja {

rektinni? Ad byrja & hrafedi?
Atlar pu ad hlaupa ,trépp-
urnar” daglega? Ertu { fimleikum?
Morgunleikfimi? Hvad pad sem
nu er sem pu ert ad gera og bad
er heilsutengt ba langar okkur ad
fa ad fylgjast med pér eda ykkur.
Vid munum fjalla um framgang
mala { hverjum manudi sem veitir
skemmtilegt adhald.
Pad er badi dhugavert og gefandi
a0 fylgjast med pvi hvad Képavogs-
buar eru ad gera til ad efla likama
og sdl. Og vissulega er betta dskor-
un til ykkar um ad standa ykkur.

Endilega hafid samband 4
kfrettir@kfrettir.is

| f FrRiRu | kopavoai |
Reebok
Fitness
opnar vio
Urodarhvartf

ikamsreektarstodin  Reebok
LFitness feerir at kviarnar og

opnar nyja st60 vid Urdar-
hvarf { Képavogi pann 10. januar.
St6din verdur 1.500 fermetra stér og
mun hafa allt sem fullbtin likams-
reektarst60 hefur. Bodid verdur upp
4 alla vinseelustu timana til deemis
Zumba, Hot Yoga, BikFit, hj6latima,
leikfimi, mémmutima og fleira par
sem allir eettu ad finna eitthvad vid
sitt heefi. Vidskiptavinir Reebok
purfa ekki ad segja upp askrift med
margra méanada fyrirvara og bydur
betri verd fyrir pa sem vilja kaupa
lengri askrift, ad pvi er fram kemur
i tilkynningu. Par segir einnig ad
heesta verd i Reebok er oftast leegra
en legsta verd hja samkeppnis-
adilum.

|| GAMLA MYNDIN

Er einhver
sem kannast
vi0 pessa
mynd?

Mynd bessari var nylega deilt
4 Facebook sidu Frumbyggja
Képavogs og par eru ymsar
getgatur 4 lofti. Hvar er
myndin tekin, hvada ar,
hverjir eru nemendurnir og
hvad heitir kennslukonan &
myndinni? Sendid svorin &
frumbyggjasidu Képavogsbtia
4 Facebook eda til okkar &
kfrettir@kfrettir.is

Utgefandi: ago.slf

Ritstjéri: Audun Georg Olafsson
Simi: 899 3024

Netfang: audun@kopavogsbladid.is
Bladamadur: Kristin Olafsdottir

Heimasida: www.kopavogsbladid.is
Prentun: Landsprent
Dreifing: Postdreifing

Koépavogsbladinu er dreift fritt i 611 has i Képavogi

Ritstjornarstefnan er eftirfarandi: K6pavogsbladio vill studla ad aukinni samheldni og samst6du
Képavogsbua. Vid hofum sérstakan dhuga 4 skemmtilegu mannlifi og atvinnulifi { Képavogi og pvi sem
gerir K6pavog a0 sérstokum og jdkveedum bee ad bua i, starfa og heimsaekja.



KOPAVOGSBLABID

stendur meo pér

Sjukrapjélfun Kopavogs er elsta sjalfsteett starfandi sjiikrapjalfunarstofa 4 Islandi. Képavogsbeer

hof starfsemina 4rid 1980 en hiin var rekin af sjikrapjalfurum. Arid 1989 var henni breytt i hlutafélag.
Starfsemin var { upphati { Fannborg, undir gomlu heilsugaeslunni, en 4rid 1993 flutti Sjukrapjalfun
Képavogs { naverandi hisneedi { hjarta Kopavogsbaejar a0 Hamraborg 12. Par starfa ellefu sjikra-
pjélfarar dsamt tveimur mottokuriturum.

Lykilordid er mannhelgi
»Einkunnarord okkar eru: ,Sjukra-
pjélfun Képavogs stendur med pér,"
segir Kristjan Hjalmar Ragnars-
son sem & og rekur stodina med
Gudnyju Lilju Oddsdéttur sem er
doktor 1 lif- og leknavisindum.
Kristjon Hjadlmar er med Meistara-
gradu 1 stjérnun lydheilsu og
heilbrigdispjénustu. ,,Mannhelgi
er dkaflega gott islenskt ord sem vid
notum mjog mikid til ad lysa starf-
semi okkar en pad ord er natengt
virdingu og umhyggju fyrir einstak-
lingum sem er verid ad leidbeina {
heildreenni nélgun 1 4tt til aukinnar
feerni,’ segir Kristjon og beetir pvi
vid ad hja Sjukrapjalfun Képavogs
sé mikil fagleg pekking og reynsla
vid medhdndlun 4 hrygg og ttlima-
lidum, eda ,Manual therapy, eins
og pad er nefnt. Par starfar sér-
freedingur { {préttasjikrapjalfun
og sérhefour sjukrapjalfari med
menntun { medhdndlun f6lks med
taugasjikdém eins og MS.

Huerjir leita helst til ykkar og af
hverju?

,Hingad kemur félk & 6llum aldri,”
segir Gudny. ,,Helstu einkenni eru
verkir og feernisskerding sem getur
komid misjafnlega nidur 4 folki.
Algengust eru einkenni fra halsi,
baki og titlimum. Einnig er algengt
a0 folk leiti til okkar eftir adgerdir
eins og til demis lidskipti. Sidan
eru allir peir sem glima vid lang-
varandi sjukdéma 1 stod- og tauga-
kerfi. Slitgigt og lifshlaupid i heild
sinni hefur ahrif a stodkerfid og
veldur margs konar einkennum.
Hja okkur starfa sjukrapjélfarar

sem taka 4 moti félki med jakveedu
hugarfari, stydja pad og hvetja i att
a0 auknum lifsgeedum og vellidan.

Flugan sem maelir halsinn

[ doktorsndmi Gudnyjar vann hun
dsamt samstarfsfélki ad préun &
greiningarpréfi sem heitir Flug-

Kristjan Hjalmar Ragnarsson og Gudny Lilja Oddsdéttir, eigendur Sjtikrapjélfunar
Képavogs.

.Sm;'ml’ﬂqap jallun Kopavogs

an. Préfio er { raun tolvuhug-
bunadur tengdur hreyfiskynjurum
og nytist til ad greina samheef-
ingu { hélshreyfingum. Notandinn

il
B
F. ' :
I

Starfsf6lk Sjukrapjalfunar Képavogs.

situr fyrir framan t6lvuskjd med
hreyfiskynjara 4 hofdinu. A skjan-
um birtist fluga sem hreyfist um
skjdinn og notandanum er atlad
ad elta fluguna eins ndkveemlega
og hann getur med pvi ad hreyfa
hélsinn. Me0 greiningarpréfinu er
heaegt ad meta ndkveemlega skerd-
ingu 4 hreyfistjérn { halsi hja eins-
taklingum med hélseinkenni eftir
hélshnykkséverka og adgreina fra
hépi peirra sem hafa halsverki af
dlagstengdum toga.

GO6dir hlutir gerast haegt i
likamsraektarataki

N eftir &ramdétin er félk gjarnt &
ad gjorbreyta lifi sinu og hamast
{ likamsreektinni. Pau Kristjan og
Guony vara vid skyndilausnum.
,Pad er mikilveegt ad folk setji sér
markmid vid heefi,“ segir Kristjan.
,Fari rdlega af stad pvi pad mun
elkkert gerast skyndilega. Pjalfun
er adlogun likamans ad auknu
alagi. Lykilatrioi er ad folki 1ioi vel
vid og eftir eefingar. Vanlidan og
eftirkost eftir eefingar eru merki
pess ad likaminn hafi ekki med-
tekid stéran hluta efingarinnar
og bjélfunardhrifin pvi jafnvel nei-
kveed. Pjalfunin parf ad vera fjol-
breytt. Areynsla og erfidi 4 medan
efingu stendur er mikilveeg en parf
ad vera heefilegt hverjum og einum.
I upphafi er betra ad taka styttri
efingar en beeta sidan vio eftir pvi
sem pjélfunardhrifin eru aukin. Vid
faum oft til okkar félk sem fer of
geyst af stad og lendir 4 vegg. Pad
er mun farsella a0 setja sér priggja
til sex ménada markmid pegar
gera 4 lifsstilsbreytingu. Géngutir
1 30-60 min 4-5 sinnum { viku get-
ur verid mikil heilsufarsbreyting
og vidvarandi lifstilsbreyting”
segir Kristjan sem sjalfur gengur
4 hverjum degi { og Gr vinnu en
Guony stundar leikfimi og sund
reglulega allt 4rid ogbeetir vio golfi &
sumrin. ,GOngutdrinn sameinar
margt sem folk er ad sekjast eft-
ir. Med bvi ad ganga pjalfum vid
hjarta og lungu, sem og jafnveegi
likamans. Félk kemst { tengsl vid
néttiruna og hugurinn réast. Petta
er langbesta bjélfunin fyrir f6lk &
ollum aldri,“ segja pau Gudny og
Kristjan sem hvetja f6lk til ad nyta
sér fjolmarga gongustiga 1 Képa-
vogi.

Pao er mikil-
vaegt ad folk
setji sér
markmio vio haefi
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SENDUM FRITT
UM ALLT LAND

SPORTVORUR

Www.sportvorur.is

B PAHLIND 10 /KO ANDG] [ ki 140

Hja okkur geta baedi nygradingar
og afreksfolk sft saman.

Sparta er med eitthvad fyrir alla:
e Metabolic

* Mommu Metabolic

° Yoga - upphitadur salur

¢ TFW - Training For Warriors

* Barnatiminn - hreyfing fyrir 3 - 6 ara

¢ 60+ - hreyfing fyrir 60 ara og eldri

* Einkapjalfun

* Nuddstofa

P

Komdu i heimsoékn, vid tokum vel 4 moti pér!
Nanari upplysingar a www.sparta.is

©
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heilsuraekt

Nybylavegi 6 554 1200 www.sparta.is
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Hollvinir Tonlistar-
skola Kopavogs

|

Toénlistarfélk framtidarinnar.

ollvinasamték  Ténlistar-
Hskéla Képavogs voru stofn-

ud & sidasta 4ri 1 tilefni af
50 ara afmeeli skélans. Stjérn sam-
takanna hefur verid ad undirbta
starf peirra og nu 4 ad drifa starf-
semina 1 gang. Eitt af markmidum
samtakanna er ad stydja vid starf-
semi tonlistarskélans med ymsum
heetti. Hefur stjérn hollvinasam-
takanna akvedid ad eitt af fyrstu
verkefnum samtakanna verdi ad
safna fyrir ymsum teekjum sem
skélann vantar fyrir rybmiska deild
skdlans sem tok til starfa nu { haust.
Jafnframt hafa samtokin akvedid ad
hefja sdfnun fyrir nyrri horpu en
fjoldi nemenda stunda nu horpu-
nadm vid skélann. Skélinn & ekki
fullblna horpu { fullri steerd og veeri
mikill fengur fyrir skélann ad hafa a
a0 skipa sliku hljédfeeri.
Ténlistarskoli Képavogs (TK) hefur
i gegnum tidina sinnt ténlistarupp-
eldi Képavogsbia og hafa margir
notid gd0s af peirri starfsemi, med
einum eda 60rum heetti. Fjoldi
beejarbtia hefur stundad nam vid
skélann { lengri eda skemmri tima
og bannig leert ad njéta ténlistar
med 60rum heetti en ella. Synt hef-
ur verid fram 4 1 fjlda rannsékna
ad ténlistarnam styrkir nemendur {

00ru nami, ekki sist { raungreinum
og 1 raun ettu 6ll bérn ad hafa ao-
gang a0 tonlistarndmi { skélagéngu
sinni. Su pjélfun sem nemendur
f4 { a0 koma fram & ténleikum og
ténfundum kemur peim til géda 1
lifinu, hvort sem pau kjésa a0 hafa
ténlist ad atvinnu eda dhugamali {
framtidinni. Metnadarfullur skdli
eins og TK parf ad hafa gott drval
hljé0feera og annarra teekja og verk-
feera sem bparf til ténlistariokun-
ar en slikur binadur er dyr, eigi
hann ad uppfylla naudsynlegar
gaedakrofur.

Hollvinasamtokin benda &huga-
sémum hollvinum ténlistarmennt-
unar { Képavogi a4 bankareikning
sinn, nr. 0536-14-401287, kt.
410714-1320, frjals framlég eru
mjog vel pegin og rétt er ad benda &
a0 allt pad fjarmagn sem samtokin
safna verdur notad til styrktar starf-
semi Tonlistarskéla Koépavogs.
Heegt er ad velja hvort menn kjésa
ad styrkja teekjasjod rybmisku
deildarinnar eda horpusj6dinn
me0 pvi ad taka pad fram pegar lagt
er inn 4 reikning samtakanna.

Stjérn Hollvinasamtaka Ténlistar-
skéla Képavogs

|| YFIRHEIRSLAN

Me0 heilsumarkmio
arsins a teeru

agnds Kéri Einarsson
er 19 éra og byr { Vatns-
endahverfinu.

Képavogsbladid spurdi hann ut {
heilsumarkmid nys &rs.

,Eg ®tla ad byrja ad meta {
rektina meira strax ndna a nyju
ari. Eg hef verid { allt of langri
pasu nuna eda i teepa 2 manudi.
Eg hef heldur ekki verid ad
passa mataredio, hefkeypt allt of
mikid af skyndibita { hddeginu og
borda alltaf samlokur { kaffinu.

Huernig cetlar pu ad breyta lifi
pinu?

,Eg ®tla ad byrja ad borda hol-
lari mat. Eg veit ekki hvernig ég
etla a0 fara ad pvi en ég atla ad
borda meira af &vextum og green-
meti og minnka braudatid. Eg
verd lika ad borda reglulega. Eg
finn mikinn mun 4 mér pegar ég

borda og hreyfi mig. Eg er hraustari
og hef meiri orku yfir daginn.“

En hvert er persénulega mark-
midio?

,2Markmioid mitt er staekka voova-
na og verda skornari. Eg vil verda
svolitio flottur segir hann og hleer.

Er folk d pinum aldri almennt
medvitad um heilsuna?

»Mér finnst pad vera mjog misjafnt
hvernig f6lk & minum aldri hugsar
um heilsuna. Heilsufrikurnar eru
nétturulega peir sem fara { reekti-
na daglega eda oft & dag og passa
allt sem peir lata ofan 1 sig. Adrir
fara bara { reektina til ad sitja ekki
allan daginn heima og reyna ad lifa
orlitid heilsusamlegra lifi. Eg vil
vera pannig.

T houusn |
Hug-
myndir a0
hollustu

Seeunn Ingibjorg Marinésdéttir.

@unn Ingijorg Marinds-
Sd(’)ttir heldur ati sidunni

hugmyndiradhollustu.is.
Hennar adal &4hugamal eru
neringar- og hollustupeeling-
ar og gerir hin allskonar til-
raunir og sankar ad sér snidu-
gum hugmyndum til ad beeta
hollustu an pess ad pad kosti
of mikla fyrirh6fn. Og hverjum
likar pad ekki? Seeunn segist
ekki vera sérfraedingur um neer-
ingu eda heilsu en deilir af
reynslu sinni og reynir eftir
fremsta megni ad nyta pann
hafsjé af fr6oleik sem hin hef-
ur lesid og sannpréfad & sjalfri
sér i gegnum arin.
Hugmyndin um neeringar-
hyggju (e. nutritarianism) sam-
kveemt kenningum Dr. Joel
Fuhrman er hennar skeer-
asta leidarljés { mataraedinu.
Neeringarhyggjan snyst um ad
hamarka neeringargildi 4 hverja
hitaeiningu og utilokar bvi
sjalfkrafa mikid unnin og neer-
ingarsnaud matveli. Askor-
unin er pvi ad bua til hollan
og neaeringarrikan mat par sem
hvert einasta hrdefni hefur
heilsusamlegan og uppbygg-
jandi tilgang og lagmarka {
leidinni 61l skadleg, vafasém
eda naeringarsnaud hréefni.
Sidan er full af girnilegum
uppskriftum og hugmyndum
sem settar eru fram af fallegri
hugsjon.

Magnus Kari Einarsson.

Magnus Kéri stundar einnig mik-
la ttivist, einkum vid Ellidarvatn.
,NU 1 vetur hofum vid félagarnir
fario 1t & Ellidarvatn pegar pad
er botnfrostid, & vélsleda eda a
fj6rhjoli. Pad er mjog gaman. A
svaedinu vid Ellidarvatn er mikid
af krokkum 4 6llum aldri, brekkur
fyrir sleda og allt til alls. Og mjog
gaman { snjénum*
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Kynning: Dvol & Heilsuhotelinu

Frabeer adstada og gott starfsfolk
bydur gesti velkomna i fallegt
umhverfi a Reykjanesi

annveig L7 mpmm
Gudmunds- . .
déttir, .- [/

fyrrverandi
alpingismadur, og
vinkona hennar,
Hrefna Hagalin,
dvoldu & Heilsu-
hételi Islands ny-
verid. baer hafa
lengi haft mikinn
ahuga a hollu
matarraedi og pvi
sem hefur ahrif

a og vidheldur
godri heilsu. ,Vid
akvadum ad
skella okkur saman i tveer vikur og ég get
svo sannarlega meelt med dvolinni par.
Pad er lika alveg frabeert ad fara med
vinkonu sinni & svona stad. Vid vorum
saman { herbergi og urdum aftur gémlu
eeskuvinkonurnar.”

Ad sbgn Rannveigar var adstadan ol til
fyrirmyndar og starfsfolkid frabeert.
,Einnig ma nefna ad maturinn var virki-
lega gédur en hann byggdist eingdngu
a greenmeti og avoxtum. Sidan er mikil
hreyfing og likamsreekt i bodi en gestir
styra pvi sjalfir hvad peir velja Ur dag-
skranni. Hin samanstendur af Gtiveru
beedi innan sveedis og daglegum
gonguferdum i nagrannabaejunum,
einnig af likamsraekt, gédum mat og
mikilli freedslu. Sidan ma ekki gleyma
ymsu dekri eins og nuddi og infrarauda
klefanum sem er mjog vinseell en hann
hefur frabaer ahrif & vodva og stifa
skrokka. Madur er svo sannarlega ad
reekta beedi likama og sal & Heilsu-
hotelinu. P6 gamla vallarsveedid sé mikid
flatlendi var birtan par oft einstok

og svo er Reykjanesid lika svo ofbods-
lega fallegt.”

Rannveig segir sér hafa komid & évart
hvad timinn var flj6tur ad lida. ,Dagarnir
flugu afram enda leid okkur vinkonu-
num svo vel. Vid eetlum 6rugglega ad
heimsaekja Heilsuhotelid aftur saman

eilsL

flidétlega. Vid vorum med veentingar - :

fyrirfram en dvolin var framar 6llum hsdis R Chad Viad hsta Misl e
: p sdis Ragna a igdis \sta M|

veentingum okkar. Einarsdottir Kellen Steinporsdottir Oskarsdottir ¢

grasaleeknir BSc Heilsuvisindi Hjakrunarfreedingur Einkapjalfari | S LANDS
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Jatturuieguro og
jolda gonguleida

[CSUUIT]

Eitt gleesilegasta gongusvaedi landsins er 4 Kérsnesi.

| onvist

Skemmtileg
utivistarsvaeoi

ytt ar er gengio i garo, fullt af
| \l fégrum fyrirheitum. Marg-

ir huga ad beettri heilsu nti 4
fyrstu dégum arsins 4 medan adrir
huga ad einhverju allt 60ru. Stér
hluti landsmanna virdast @tla ad
breytast i einhverskonar iprétta-
dlfa ef marka ma aukna adsékn {
likamsreektarstédvarnar nu { janu-
ar. En likamsrekt parf ekki ad
kosta nein lifandis éskop. G6dir
skor, hly yfirhofn, hifa og vettlingar
er dgaetis stadalbuinadur vid géngur
4 pessum &rstima.
Képavogur skartar nattirufegurd
og fjolda gonguleida sem henta
flestum. Skal nu stiklad a stéru:

Képavogsdalurinn

Ef lagt er af stad fra ipréttahdsinu
Digranesi er haegt ad skella sér {
15 min. og allt upp { 2 klst. gongu
i fallegu umhverfi. Umhverfissvid
Képavogs hefur kortlagt nokkrar
gonguleidir um dalinn og er hug-
myndir peirra ad finna & vefsidu
beejarins 4 kopavogur.is. Dalurinn
er sléttur og gangstigar breidir og

i Kopavogi

Fossvogsdalinn er haegt ad pramma pveran og endilangan.

mikid um gangandi vegfarendur
sem og hjolreidafélk. Falleg eru 4
leidinni eins og til deemis lerkitréd
merka sem var valid tré darsins
af Skogreektarfélagi Islands 4rid
2005. Nokkrir leikvellir verda a vegi
manns 4 pessari gongu, leekurinn
rennur fallega hja og vida eru bekk-
ir til ad hvila 4 ltin bein.

Skilti med ymsum upplysingum.

Ekki mé4 gleyma tr6ppunum sem
liggja tr dalnum og upp 4 Digra-
nesheidina. Fyrir pé allra hordustu.

Fossvogsdalurinn

Fossvogsdalinn er heegt ad pramma
pveran og endilangan en gongu-
stigar par eru einstaklega vel hann-
adir fyrir pa sem vilja taka styttri

Snjépotubrekkan { Lindahverfinu er mjog vinsael.

-

Troppurnar sem liggja upp Digranesheidina er mikil askorun fyrir hlaupara.

hringi par sem beir liggja bvers og
kurs. Fuglalifid er fjolbreytt, tjarn-
irnar pé nokkrar og fjélbreyttur
groour.

Karsneshringurinn

Pennan klassiska hring parf vart
ad kynna. Pekktasti upphafspunkt-
urinn er vid Képavogskirkju og er
tilvalid ad ganga medfram Hafnar-
fjardarveginum og vestur eftir.
Fjaran er fridlyst, smébatahofnin
4hugavero og lifleg, ymis skilti med
fré0leiksupplysingum og mikil
uppbygging. Pad er dhugavert ad
skoda gamla Karsnesid nina og sja
framkveemdirnar.

Styttri leidir eru m.a nidur med
Hafnarfjardarveginum en farid upp
Urdarbrautina, gengid yfir Rutstin
og par til baka.

Linda- og Salahverfi

[ Lindahverfinu er byggdin talsvert
pétt en 160 Lindaskoéla liggur vio
utivistasveedi sem neer alla leid ad
Seljahverfinu { Breidholti. Petta er
mjog skemmtilegt sveedi par sem

eru hélar og haedir og talsvert af
leikvollum i Lindarhverfinu. Sala-
hverfid er umvafid opnum sveed-
um og er medal annars falleg
gonguleid 4 milli Rjuipnahaedar

og Hnodraholtsins { Gardabe.
bar liggja einnig reidstigar.

Vatnsendi

Vatnsendi skartar medal annars
Ellidavatni med fjolmérgum pekkt-
um gonguleidum. Talsvert er um
a0 hundaeigendur fari 4 Detta
svaedi med hundana sina, par eru
reidstigar og Uir og gruir pvi par af
moénnum og dyrum. Gudmundar-
reitur er vinsell dtivistarstadur en
par eru grill og bekkir ef félk vill
hittast eftir gonguna og fa sér snarl!

betta er alls ekki teemandi upp-
talning heldur einungis til pess
ad gefa hugmyndir ad hressandi
gonguferd 1 tilefni nys ars og nyrra
fyrirheita og létta adeins 4 buxna-
strengnum.
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NY NAMSKEID AD HEFJAST

KARLAFORM OLYMPISKAR LYFTINGAR
FITNESSBOX  KETILBJOLLUR

FREESTYLE FITNESS  HERPJALFUN

FITNESS FORM KICK FUSION
UNGLINGAHREYSTI HORKUFORM

OMMUTIMAR MEDGONGULEIKFI

NYR LIFSTILL
BETRA BAK

Nanari upplysingar og skraning a worldclass.is
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Gullsmidja 0la

Sérhcefd vidgerdarpjonusta.
Gledilegt dr og pdkkum
vidskiptin & lidnum drum

Hamraborg 5 - 200 Képavogi - Simi: 564 3248

DANSNAMSKEID

STANDARD - SUPUR-AMERISKIR
BARNADANSAR - ZUMBA

Fyrir fullordna, unglinga og bérn,
byrjendur og Framhald.

Starfamanna- o ltétt_lr-i'élﬁi velta styrki vegna
dansnamaksida.

Fristundakort og nidurgraidsia
hja svaicarfdalégum.

Innritun & upplysingar
i sima 664 11 11

www.dansari.is

DANSSKOLI SIGURBIAR HAKONARSONAR
Dansiprattatélag Kdpavogs - Audbrekku 77 - Kopavogl

Islensk hénnun

Fallegur og einstaklingsbundinn kvennfatnadur

Verstaedi & Verslun

UTSALAN HEFST PRIDJUDAGINN 6.JAN

Baejarlind 16, 2.haed, Kopavogur
$: 537 7701 fb: JonaMaria JM Design

Lifandi
MYND

Videotokur og myndvinnsla
lifandimynd@lifandimynd.is
Erum a Facebhook

. HLAUPAHOPUR BREIDABLIKS

Hressir hlauparar

i Kopavog

pengilegir  hlauparar  ur
Shlaupa hépi Breidabliks hafa

verid duglegir ad hlaupa um
Képavog { 6llum vedrum undan-
fario. Na hafa efingar hoépsins
verid sameinadar med efingum
skokkhéps sem heitir pvi skemmiti-
eganafni: ,Biddu adeins!“ Byrjen-
dur sem lengra komnir efa saman
enda eru allir jafnir i hépnum.
Melt er med ad byrjendur sem
og lengra komnir sldist { f6r med
6tal duglegum og skemmtilegum
skokkurum sem hlaupa sér til
4anaegju og heilsubdtar 1 Képavogi.

Nylidar fa gédar moéttokur
Hépurinn hittist oftast vid sund-
laug Képavogs og skokkar allt fra
premur og yfir prjatiu kilémetra, en
pad eru adeins peir lengst komnu
sem skrida yfir ba vegarlengd.
Nylidar fa gédar méttokur og er
ekki sidur sinnt heldur en hr6dum
hlaupurum. Nylidum er fylgt af stad
og geaett ad pvi ad engin gefist upp
med pvi ad ofreyna sig.

bjalfarinn stillir upp eefingum, sem
geta innihaldid sundsprett og létt
hjél dsamt hlaupaeefingum til ad
minnka élag 4 lidamoét.

Zfingatimi

Zfingar eru 4 manudégum og mio-
vikudégum klukkan 17:30 og & laug-
ardégum kl. 9:00. Einnig er frjélst
ad meeta med hépnum & fimmtu-
dogum kl. 17:30 og & aukaeefing-
ar { frjalsipréttahollinni { Laugar-
dal & ménudégum og midviku-
dogum kl. 20:00. Pessi adstada
nytist vel pegar vedur og 6faerd er
ad trufla hlaupaaefingar.

Heegt er ad fylgjast med 4 Face-
booksidum hépanna.

Margvisleg markmid
hlaupara

Markmid einstaklinga eru marg-
visleg. Pau geta verid allt fra pvi
ad geta notid pess a0 skokka stutt-
ar eda langar vegalengdir upp i
a0 taka péatt { gdétuhlaupum og
keppast vid tima { 5km, 10km,
maraboni, fjallahlaupum eda 60ru.

Ekki er meelt med neinum 6fgum {
efingum, né mataraedi. Med skyn-
samlegum efingum og skynsemi
{ neeringu pad kemur drangur ad
sjélfu sér, hvort sem markmidin
eru ad beaeta hlaupagetu, styrkja sig,
létta eda skemmta sér.

Képavogur er med godar hlaupa-
leidir, géda gbngustiga og utan-

vegastiga { Heidmork. Margar
skemmtilegar hlaupaleidir eru {
Képavogi, enda hleypur hépurinn

um allt sveedid, allt fr4 Kérsnesi
og upp i Heidmork. Pad eru allir
velkomnir { hlaupahép Breidabliks.

Ivar Jésafatsson, hlaupagarpur.
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Farscelt komandi dr.
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Vatnsberinn
(20. jan - 18. feb)

! galgop ar b dkvedur ad taka lif pitt fostum
tokum & &rinu. Borda hollan mat.
Hreyfa big og hetta o6llu rugli.
Sidan ferdu pér pizzu og vita-
hringurinn hefst & ny. En ekki berja
big nidur. Lifdu og njéttu.

onn levisa

spirar o 8 2 gins Fiskurinn
"""" (19. feb- 20 mar)
. 2 eins myn kur begar pu ert ad purrka harid eftir
Teikning: i 1 sundferd { Salalauginni { &r verdur
HallddrAgdri : mann Spil 4 vegi pinum manneskja sem var
eftirprentun * nering e e A I m—— trappa med pér { barnaskéla. Pid endur-
bonnuo élegar dyrahljod nyjid vinskapinn og &kvedid ad
) hi i n ndferd.
skvaldur reykja ttast @stu  sundferd

POQU/ memommmenne Hruturinn
fiflin fiskur (21. mar - 19. apr)

Alltaf pegar pu feerd bér pizzu
gIUfa 6 rutt og heilsugpliinin rastast, ekki pa
matast remameneaen lestur gleyma ad fa pér veenan sopa af
mannvirki tvistiga gosi med. Detta er hvort sem er allt
fario til fjandans. Pu getur alltaf
10 meett { reektina 4 morgun.

planta halaréfan

Nautid

- (20. apr - 20. maf)

5 giamm bad pydir ekkert ad fara of geyst
eydimork afodur | ||| e af stad { raektinni. Petta veistu vel.
ovissu Slakadu 4. Andadu rdlega. Petta
. hefst allt med kalda vatninu. Gefdu
2 eins dorka damp pér gédan tima og mundu ad

* “hurfa-. teygja-
feedd lingarnir areit Tviburinn

eyktarmark likams- (21. ma - 20. jiin)

hvad? | || e gras nanast | 3eins A indverskum matstlustad
hlutann Hamraborg tekur lif pitt nyja

stefnu. Pu bara getur ekki heett
Kaft ad borda. Otrtlega gédur matur
imabi 172 N N R parna. En mundu bara ad tyggja.
timabil dlt Og drekka mikid vatn.

Krabbinn

) , . : (21. jun - 22. jul)

fjarstaeda veisla Itadur borgandi Rétt eins og Hamraborgin ert

pd midja alheimsins. Fardu ad

hanga meira par, pu veist aldrei
, hvad gerist. Pu geetir verid ad

kona dlpast P fara 1 ferdalag. Vagn 28 stoppar {

2 eins Hamraborginni. Spennandi.

4 eyda 3 mjdg Lj6nid
vl I E B B stappa aflaga (23.jul - 22. 4g)

mallid hnupl Breytingar eru 4 neesta leiti hja
. , peim { ljénsmerkinu. Orl6gin
, 2 eins barefli benda greinilega 4 ad pér er ekki
hrds e N atlad ad vera ein/n. En 6116gin eru
plass hverfa med humor og geetu leitt pig nidur
4 Smaratorg i geeludyraverslun.

drykkur snautad ilat Meyjan

(23. 4g - 22. sept)

; . betta ar byrjadi eins og pu etladir
kris il ' pér. En hvad hefur gerst sidan?
gttund | | e || e ner Ekkert.  Nékvemlega  ekkert.
dlasa kvenayr Radadu nidur jélaskrautinu. Taktu
til. Pad er allt ad gerast 4 Spot.

golar rérillar syndug Vogin

(23 sept - 22. okt)

bu ferd fréttir sem koma pér &
9 2 6vart. Képavogsbladio er lykillinn.
miskunn averki kvaka Talandi um lykla pa 4tt pu ad hafa
fengid lyklakippu sem tistir 1 jélag-
jof. Opolandi ad tyna lyklunum
svona oft.

Sporddrekinn

(23. okt - 21. nov)

Hvernig veeri ad heimsakja gamlar
freenkur? Peer sakna pin. betta ar
kemur til med ad lida hradar en
4rin 4 undan. Flyttu pér.

Bogmadurinn

(22.nov - 21. des)

Gonguferdir eru pinar er og kyr. Ef
ekki, p4 er alltaf heegt a0 taka leigu-
bil. Midja hofudborgarsveedisins er
vi0 Sméralindina og bad fer pér vel
a0 vera par. Taktu krék um mitt ar

Pjonustum og seljum L
I r gr l. 5 s I“I[I["l til:l[lﬂ- og gerdu ferd { Smidjuhverfio.
eldvarnabunad i fyrirtaeki Djonustam [§ | Fheooenbourpinpa

LIS 1 . 4] Steingeitin

heimili og husfelog s e )

AR 2 £ 4 Arid verdur edislegt. Mikid ad
LEltla eftlr tllboal gera og peningarnir hreinlega
streyma til pin. En pd parft ad
vinna fyrir peim. Pad er mikid um
breytingar og alls ekki o6liklegt
ad bu munir skipta um starfsvet-
tvang & arinu. Segdu ja takk.
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Odyrari kort hja World Class
i Turninum og i Ogurhvarfi

vidskiptavinir skrdd sig { tima 1
gegnum , Minar siour”

Pegar notandi skrdir sig { opinn
tima fer timinn hans sjalfkrafa yfir
4 timatoflu. Pannig geta noten-
dur audveldlega haldid utan um
sinar skrdningar, afbékad sig ef
peir forfallast eda beett peim vio
i dagbdk sina. A ,Minum sidum*
World Class geta notendur einnig
keypt sig inn 4 namskeid med peim
kjérum sem bjédast korthofum. Sé
notandi ekki korthafi getur hann
keypt sig 4 namskeid a 60rum
kjérum. A sama hétt verdur b4 til
skraning { timat6flu notenda.

Insignia likamsraektartaekin
og Power Mill tréppurnar
Fyrir stuttu endurnyjadi World
Class likamsreektarteekin sin og
mattu gloggir vidskiptavinir sja
stéra gdma fyrir utan Laugar. Prir
fullir gdmar med ny teeki og t6l. In-
signia likamsraektartekin og Power
Mill troppurnar, sem eru peer fyrstu
sinnar tegundar 4 Islandi.

World Class fagnar 30 dra afmee-
li sinu med ymsum heetti sidar 4
arinu.

Odyrari kort i Turninum og i
Ogurhvarfi

Bo0id er upp & sérstakt kort sem
veitir einungis adgang { World
Class Ogurhvarfi { Képavogi.
Annad kort er { bodi sem veitir
einungis adgang { World Class
Turninum Képavogi. Um er ad
reeda stadgreitt drskort & 60.000 kr.
eda 5.300 kr. 4 manudi { askriftar-
samningi. Adeins er haegt ad
versla pessi kort { fyrrnefndum

Dansstudié World Class -
Jolasyning - 5 stédvar
Likamsraektarstodvar World Class
eru nd ordnar niu talsins. Dans-
stidi6 World Class hefur vax-
i0 samhlida pvi og er ni komid

stoovum. med fast adsetur { fimm af pess-

um nfu stédvum; { Laugum, Mos-
Ny vefverslun fellsbee, Seltjarnarnesi,  Egils-
[ glenyrri vefverslun World héll, Grafarvogi og i Ogurhvarfi
Class er ad finna fjolbreytt trval { Koépavogi. Dansstidié World
dekurpakka, snyrti- og nudd- Class er pvi med nemendur af
meodferda, gjafabréf og Laugar Spa  o6llu hofudborgarsvedinu. Dans-
snyrtivorulinu. stidi6id endadi arid med stel og

hélt stérgleesilega j6lasyningu, par
sem stor hluti af 500 nemendum
tok pitt.

Timaskraning 4 vefnum
Ny bjénusta var nylega opnud &
vefsveedinu worldclass.is. Par geta

=
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Dansskoli Sigurdar
Hakonarsonari 35 ar

au eru 6fa sporin sem hafa
pverié stigin { Audbrekku

17 en dansskoli Sigurdar
Hakonarssonar, sem hefur verio
par stadsettur alla tid, er ad hefja
sitt 35. starfsar. Innritun er hafin &
dansnamskeid 4 voronn fyrir fyrir
allan aldur, byrjendur og lengra
komna.

bess mé geta ad keppnispor skol-

ans hafa verid ad nad frabaerum
arangri { dansipréttinni hér heima

| FRIALSAR |

og erlendis. Steersti sigur arsins var
pegar eitt af pérum dansskélans
vann Nordur Evrépumeistarartitil-
inn { Sudur Ameriskum dénsum.
Dansskdlinn er { samstarfi vid
nokkra grunnskéla i Képavogi og
bydur upp 4 namskeid a deegra-
dvalartima. Petta samstarf hefur
gengid mjog vel og sem byggir
4 grunnpekkingu i samkvaemis-
dénsum. Pessi ndmskeid eru fyrir
krakka 1 1-4 bekk.

Frjalsiprottatolk

Veréluna.

ppskeruhatid frjalsiprétta-
deildar Breidabliks var

haldin laugardagskvoldid
27. desember 2014. Um 40 idkend-
ur, pjalfarar og adstandendur
mettu 4 héatidina auk stjérnar. A
hétidinni voru veittar vidurkennin-
gar fyrir bestu afrek arsins { pilta- og

port

stalknaflokki og karla- og kvenna-
flokki. Pau hlutu ad pessu sinni:

14-16 ara

Irma Gunnarsddttir fyrir besta
drangur i stokkum, hlaupum og
kostum.

Gylfi Ingvar Gylfason fyrir besta

Skraning er hafin

a www.polesport.is

Allar nanari upplysingar eru
4 www.dansari.is og { sima
5641111.

arangur { hlaupum.
Reynir Zoega fyrir besta drangur {
stokkum og kdstum.

17 ara og eldri

Adalheidur Maria Vigftisdéttir fyrir
besta arangur { kostum.

Hugruan Birta Egilsdéttir fyrir besta
drangur { stokkum.

Stefania Valdimarsdéttir fyrir besta
arangur { hlaupum.

Arndr Jénsson fyrir besta arangur {
hlaupum.

Ingi Runar Kristinsson fyrir besta
arangur { stokkum.

Sindri Hrafn Gudmundsson fyrir
besta arangur { kdstum.

Breidablik eignadist tvo Nordur-
landameistara 4 4rinu, Inga Rinar
Kristinsson { tugbraut undir 22 ara
og Sindra Hrafn Gudmundsson {
spjotkasti 19 ara og yngri. Sindri
Hrafn fér einnig & HM 19 4ra og
yngri og komst par { urslit. Auk
pess voru Ingi Rinar og Irma { fjol-
prautalidi fslands og komst 1idid
upp um deild & 4rinu. Breidablik
eignadist einnig fjolmarga fslands-
meistara 4 drinu.

www.polesport.is | 778-4545 | polesport@polesport.is
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Handstooudskorun
alla daga arsins

relsi - j4 hveneer fannstu
Fsiéast fyrir frelsi? Hugsadu

pér, begar pu varst barn pa
lifdir pu lifinu frjals og gladur an
pess ad hafa ahyggjur af pvi sem
veeri ad gerast { heiminum! Hafoir
tima til ad leika pér allan daginn,
hlaupid og jafnvel farid fulla bra/
wheel. Tekid handahlaup & ttininu
og verid algerlega frals! En hvad
er pad sem hefur breyst? Ju, vid
héfum beett kannski vid nokkrum
drum og jafnvel nokkrum kiléum
og svo hitt; vid hreeddumst ekkert
sem born og krakkar. En langar
big ekkert ad vera & sama stad pa
meina ég rétt sem snoggvast { stutt-
an tima? Finna hjartad sla adeins
orar, hafa trd a sjélfan big og verda
astfanginn af lifinu! Eg hef fulla trd
4 pvi ad pad verdi litid mal fyrir pig.

Gy0a Pérarinsdottir.

Ef ég get pad b4 geta petta allir. Eg
elska vidsnunar st6dur og hand-
stadan - ja handstaan - er ein af
pessum st60um sem lita mann
finna ad lifid sé bara ndkveemlega
eins og pad er. A0 finna bessa stutta
stund sem madur er { handstdo-
unni, hve stutt er { barnid hja
manni, gledina og orkuna sem vex
ogvex bara vid handst6duna. Hugs-
adu pér petta; frelsi fra 6ttanum!

Eg er med 4takid: ,Askorun, ein
handstada & dag i 365 daga.“ Eftir
365 daga ertu komin { handst60-
una. Eg fer { handstédu hvar sem
er og hvener sem er; { gardinum
i badinni, vio fallegt tré { vinar-
husi, erlendis, 4 flugvellinum og ja
hvar sem er! Eg vidurkenni alveg
ad handstadan veitir gridarlega
athygli. Félk reyndar adalega daist

Sérhaefum okkur i eldri eignum
og nybyggingum innanhuss

Malningarpjénusta

Ingimundar Einarssonar

Simi 557 5557

malari.is

Ibrottahatia

Képavogs 2014

Spretts.

hasram leyfir.

Képavogsbeer

ipréttahatidin verdur haldin
fimmtudaginn 8. jantar 2015 kl. 17.00
i Reidhdll hestamannafélagsins

Lyst verdur kjori iprottakarls og
ipréttakonu Képavogs fyrir aridé 2014
og vidurkenningar verda veittar

fyrir ipréttaafrek a arinu.

Képavogsbuar velkomnir medan

ipréttarad Képavogs

kopavogur.is

af pvi ad ég skelli mér { handst60-
una og bid hvern sem er og
hvar sem er ad smella mynd &
spjallsimanum minum. Og jé
krakkar, handstadan gefur mér al-
gert FRELSI { pessar orfau minttur
sem ég er ad leika mér fra pvi sem
er ad gerast { heiminum. Bara ég
alein eins og Palli einn { heiminum!
Eg hled likama minn af jakvaedri
orku sem dugar mér i gegnum dag-
inn. Likaminn hitnar og styrkist
4 allan hétt. Eg held { alvoru talad
ad likaminn hafi yngst og er alltaf {
studi med Gudi.

bar sem ég er jégakennari er ég
oftar en ekki med einhver g60 rdd
vegna handstddu og parf leynt og
lj6st ad styrkja pa likamsparta sem
purfa ad vera sterkir fyrir hand-
stodu. Ef pu gerdir petta sem krakki
er 1itid mal ad byrja aftur. Pé svo ad
lidin séu 20 eda 30 ar fra pvi sidast,
prufadu bara og komdu sjélfum pér
4 6vart. Handstada krefst pess ad
pu hafir gott jafnveegi til pes ad vera
uppi og & méti pyngdaraflinu. Og,
handstadan sem pu gerir { dag er
pin besta handstada. Pinn likami,
pinn dagur. Pé svo ad pu vitir ad pt
getur betur - lattu likamann bara
vera og segja pér til!

Pad eru 6trilegir avinningar af pvi
a0 fara { handst6du. Af hverju ad
lyfta 160um ef pa getur ekki lyft

eigin likama eda notad binn eig-
in likama til styrktareefingar? bad
gerum vid { jéga og beaetum inn
i skemmtilegum efingum 60ru
hverju!

1. Styrkir kvidvoova. Hljémar
furdulega en pad eru adalallega
kvidvodvarnir til ad halda périjafn-
veeginu.

2. Styrkir tlnlidi og handleggi. I
handst6dunni notar pu likams-
pyngd pina og vinnur vel 4 6xlum,
handleggjum og dlnlidum. Og get-
ur hjalpad bér ad fordast slem
meidsl og lidagigt { framtidinni.

3. Styrkir hryggsaluna. Pu styrkir
alla likamann eins og adur er sagt
og gefur pér frabzeran kost ad beeta
allar jégastoour. Feerd klikkad géda
tilfinningu eftir langan dag { vinn-
unni - vid setuna & skrifstofu eda
btiin ad standa allan daginn.

4. Réar huga, hjélpar ad losa stress
og jafnvel litilshdttar punglyndi.
Bl60fleedid eykst upp { h6fud, réar
og feerir pér g6da hamingju og
skapid - orkugefandi i alla staoi.

5. Kemur jafnveegi 4 skjaldkirtilinn
og starfsemi hans. Keyrir upp efna-
skiptin.

6. Styrkir bringu, axlir, bak og hdls.
7. Feerd miklu betri tilfinningu fyrir
jafnveegio.

8. Natttrulegt “Botox” allt bl6o-
fleedid og surefnid sem feerist uppi
ho6fud { handstédunni. Blodfleedio
hjalpar til vid ad halda aftur af
hrérnun “anti aging!” Kannski
petta eitt gerir bad ad verkum ad pu
prufar handst6duna!

9. Engin er meistari, ekki ég né pu.
Mundu ad hver dagur er pinn og ptu
masterar ndkveemlega eins og pu
getur { hverju sinni.

10. Fardu bara rélega af stad,
keyrdu pulsinn upp - legdu l6fana
i golfio upp vid vegg og faodu til-
finninguna. Svo kemur ad pvi ad
bt naerd ad sparka 60rum faetinum
upp - lengra og lengra og lengra!
Hvad segir pu er ekki astaeda til
a0 prufa? Hvet big til ad setja inn
myndir 4 Instagramm  undir
#handstada365 og #gydadis

Gy0a Pérarinsdéttir
gydadis.is

|| HEWLSUPISTILL

Lifio er heér
fyrir pig

Eg hef oft spurt mig ad pvi hvernig
ég kemst upp ur s6fanum til betri
heilsu. Pad eru til margar leidir

og ég hef prufad peer flestar. Allar
bera peer ad sama brunni. bPad
skiptir ekki endilega méli hvad
madur gerir heldur ad framkveema
4kvordunina. Fyrir mér er pad
nékveemlega pad sem skiptir mali.
Hvad vil ég? Af hverju?

Hvernig er heegt ad komast ad

bvi? J4, med pvi ad setjast nidur

og hreint og beint skrifa nidur allt
sem madur vill f4 Gt ar pvi ad
hreyfa sig og baeta mataraedio.
Hvad geeti komid 1t ar pvi?

Til deemis aukid prek, ferri kilé,
betri svefn, minna stress, betri
heilsa og meiri lifsgaedi. Neest er
gott ad spyrja sig hvad madur getur
gert sjalfur og hvar parf ad bidja um
hjalp. Vilt pt gera petta ein(n) eda {
hép med fleirum sem eru ad reekta
sig? Pad er mikid { bodi og alltaf
heaegt ad finna eitthvad sem passar
manni. Adal malid er ad fylgja pvi
sem madur dkvad og vera alltaf
medvitadur um hvad madur er ad
gera og af hverju. Pannig kemur
ahugi 4 verkefninu.  framhaldinu
kemur arangurinn { ljés. Petta
er ekki bein braut og verdur ekki

Arnfinnur Danielsson.

audvelt en hey, pad er ekki audvelt
a0 vera fastur { séfanum og hafa
ekki kraft til ad gera pad sem madur
langar { raun. A0 standa upp ar
s6fanum er ekki andlega erfidara
en ao sitja fastur.

Hverju myndir pt radleggja pinum
besta vin? Vertu pinn besti vinur.
bad er allt heegt ef pu villt pad.
betta er min adferd og hefur gefist
mér vel. Eg hvet big til ad profa.

g sd uppskrift fyrir skommu
Ei bresku bladi og ékvad ad

petta yrdi ég ad préfa ein-
hverntimann. Svo pegar ég byrjadi
a0 elda ba breytti ég ndttirulega
6llu sem heegt var ad breyta.
Uppskriftin er saraeinfold, ofbods-
lega g60 og sparileg. Heaegt er ad
nota hvada fisk sem er en ég dkvad
a0 vera med blalongu.

Fyrir fjéra

800-1000g fiskur { fallegum
steikarsneidum, eins og til deemis
porskhnakki eda bladlanga

3 vel proskud avékado skorin {
sneidar

4 msk smjor

2 hvitlauksrif

8 stérir humarhalar (m4 sleppa)
1 peli rjémi

4 msk basilikka

1 litill camembert

salt og pipar

Eg braeddi smjérid { potti dsamt
salti og pipar. Setti fiskinn { smurt
eldfast mét og hellti nénast 6llu
smjorinu yfir. Petta fér sidan inn {
180 gr heitan ofn 4samt avékaddinu.
Eftir ca 20-25 minutur er fiskurinn
tekinn dr ofninum og pé eru cam-
embertsneidar settar ofan & hvert
stykki og aftur inn { ofn 1 5 mindtur.
I millitidinni er humarinn settur
1 restina af smjorinu { pottinum,
basilikkan smatt skorin og rjéminn
og pessu leyft ad malla { nokkrar
mintutur. Pegar fiskurinn er sidan

Andrea Guomundsdéttir.

kominn 4 diskinn 4samt medlaetinu
pa fer rjdémasésan yfir.

Meolati

1 stor saet kartafla

1 raudréfa

nokkrar msk hunang
hélfur poki pistasfur

Kartaflan er skorin { sneidar eldud
1 smurdu eldféstu méti 1 ofni vid
200 gr 1 25 minttur. Raudréfan
skreeld og skorin { sneidar og sodin
1 25 minutur { vatni med sm4 salti.
Hunangid er hitad 4 ponnu dsamt
pistasfuhnetunum.

Fyrst er raudréfan sett & diskinn,
sidan seta kartaflan og ad sidustu
pistasiuhneturnar.

Go6da skemmtun, petta var mjog
gaman!



NAMSKEIDID
SEM HEFUR SLEGID
Y | @
NYTT LIF +20 KG

/Atlad folki sem parf ad missa 20kg eda meira.
Gurry Biggest Loser pjalfari hefur yfirumsjon med namskeidinu.

10 VIKUR KENNT 5X | VIKU.

VERD 40.000KR*

BETRA FORM

rir alla sem vilja baeta Uthald, styrk og jafnveegi.
Mikio adhald i matarraedi.

6 VIKUR 4X [ VIKU.

VERD 20.000KR*

NAMSKEIDIN HEFJAST 12. JANUAR | HOLTAGORBUM.

Reebok

REEBOKFITNESS.IS - HOLTAGORBUM - URDARHVARFI F ITN ESS
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Smakokur

Bjuggu til
piparkokuhus
Kynning Ileikskélanum Rjtipnahzd taka i

elstu bornin 1 leikskdlanum patt
4 b * Z 4 4 / : 1 svokolludu piparkﬁkuhﬁsa?
l I larl re <1 1 l I l ara IVO 1 ferli. Verkefnio felur i sér a0 bornin
: leeri lyoreedisleg vinnubrogd, sam-
* vinnu, skiptast 4 skodunum, afa

ao er avallt lif og fjor enga urkomu. volundarhusi med rennibraut- - framsbgu dsamt morgu 60ru. A
p SmaraTivoli enda finnst A nedri haedinni er ad finna um, boltalauginni eda einhverju :

6llum gaman ad leika sér. stéru teekin; Sleggjuna, 7D bio, 60ru 6tralegu @vintyri. A nedri
00ru hverju fer hann Smari 4 Klessubila, Tramp6lin og mini heaedinni er einnig ad finna
stja en hann byr 1 Tivoliinu og Keilu auk Klifurhtssins en par Tivoliganginn par sem teplega
segist eiga pad. Smari er graeni er einnig Barnaland, sem er 30 skemmtileg teki eru. Sum potti ahugavert fyrir framan 611
drekinn med raudu veengina og ~ barnagaesla Sméralindar. peirra gefa vinninga og flest gefa hin bérnin og stjérna umraedum
rauda kambinn en hann kom Barnaland byour upp & frdbaera  Tivolimida sem gaman er ad { kringum pad. Pau teikna einnig

ur Eyjafjallajokli pegar eldgosid  afpreyingu fyrir bérnin. Sveedinu  safna.

his sem notud eru sem form fyrir
var. Hann flaug ar gosinu og set-  er skipt i tvennt par sem annar

jolagjof til foreldra peirra. Sidasta

tist a0 { SmdraTivoli vegna bess hlutinn er sérhannadur fyrir A efri hedinni er ad finna skrefid 1 verkefninu er svo ad

a0 hann elskar a0 leika sér og kéta leikskdlakrakka en hinn marga frabeera leiki; allt fra hanna, baka og skreyta pipar-
hitta skemmtilega gesti. Hann fyrir fjorkalfa & grunnskélaaldri.  gomlum klassiskum t6lvuleik- kékuhus sem pau kjésa um hvort
er oft voda preyttur og hvilir sig Born geta dvalid { allt ad tveer jum, kappaksturs-, kérfu- pau vilja fara med i Piparkoku-
pé ibeelinu sinu en oftar en ekki ~ klukkustundir { senn { Barna- bolta- og dansleikjum yfir { : husaleik Sméralindar og Kétlu.
kemur fyrir ad hann fari 4 feetur ~ landi. Fyrir yngri bornin eru @sispennandi byssuleiki. Margir : Guoni bakari { Kokuhorninu ték
og heilsi upp & gesti { Tivoliinu Krilaheimar, stért gagnvirkt leikjanna eru radtengdir sem : bessu ari voru pad 34 bérn feedd 4 méti krokkunum og gaf 6llum
og bregdi 4 leik med peim. leiksveedi med skjam, simum, gerir pér kleift ad keppa vid vini © 2009 sem toku batt. [ upphafi smékokur og kokémjolk.
SmaraTivoli er eina innanhts hélfum og ymsum litlum pina (multiplayer). Pad er pvi . kynna 6ll bornin eitt his sem peim

Tivoliid 4 landinu. Pad kemur leyndarmdlum sem bida eftir tilvalid ad dusta rykio af :

landsmoénnum virkilega vel a0 bornin uppgotvi pau. Fyrir keppnisskapinu, meeta med

par sem vedrattan 4 landinu eldri krakkana er risastort vinunum og keppa um haestu

byour oft ekki uppa skemmtun frumskégarhis 4 fimm heedum,  stigin. :

utandyra. Pad er allavega heegt stutfullt af spennandi leikjum. : Br andarar

ad treysta 4 sama hitastig og barna er audvelt ad gleyma sér { :

Hvernig kemur pu girafa Einu sinni voru fill og miis ad
inn i iskap? fara i sund. P4 sagoi fillinn:
-Opnar isskdpinn, setur girafann ~ , Eg kemst ekki. Eg gleymdi
inn 1 hann og lokar. sundskylunni minn“ Pa sagdi

musin: , Ekkert mal, ég er med
Hvernig kemur b fil inn i tveer

isskap?
-Tekur girafann at tr isskdpnum Mamma: , Af hverju setur pu
og setur filinn inn { hann. bangsann pinn { frysti?“

Kalli: ,,Af pvi ad mig langar {
Hvernig veistu ad fill hefur  isbjérn“
verid isskapnum?
-Pag eru fotspor { smjorinu

Honnun

Honnuou blondu af
vélmenni, svani og
fisk i mannsliki

Ht')nnunarkeppnin Still var nyle-  Kdpavogi voru Aldis Eva, Arna

Jolasofnun

ofudu fyrir Rjoorio

ga haldin { Hérpu 4 vegum Katrin, Ester Lilja og Laufey Lind I(rakkarnir 1 félagsmidstodinni unglingar, krakkar, foreldrar, 6mm-
Samfés - samtaka félagsmidst6dva  ogfengu paer verdlaun fyrir bestu : Ekk6 { Kérsnesskdla héldu ur og afar og studdu vid petta géda
4 Islandi 4 milli félagsmidstdova férounina og bestu méppuna. & ddgunum jélabingé. Tilgang- malefni. Alls s6fnudust 147.500
par sem keppt var { hargreioslu, Mappan er vinnumappa hvers nun peirra heitir Svanborg og er : urinn var ad safna peningum fyrir krénur og athentu nokkrir ung-
férdun og fatahonnun. Pemad { ar héps bar sem vinnuferill honnunar ~ blanda af vélmenni, svani og fisk ~ : Rjé0rid, sem er hvildarheimili fyrir ~ lingar dr félagsmidst6dinni, 4samt
var teekni. Keppendur fyrir hond er rakinn { méli og myndum fra imannsliki. Sannarlega glesilegt : langveik born. forstodumanni Ekké, starfsf6lki

félagsmiostodvarinnar Fonix tr hugmynd ad lokaafurd. Hén- framlag frd stelpunum. : Um 170 manns meettu, baedi Rjé0ursins peningana.
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ARSKORT | LIKAMSRZAKT OG SUND
A ADEINS 37.990 KR. inGrEIDSLA)

Hoéptimar i Sundlaug Képavogs, gildir fra 1. jantar 2015

Klukkan Méanud bridjud Midvikud Fimmtud Fostud Klukkan Laugard
6:35-7:20 Spinning 45 Morgunpud Spinning 45 20155Pol &styrkur | Core og teygjur 9:15-10:00 | Hjol, kvidur & bak

10:00 - 10:45 Morgunhressing Morgunhressing Morgunhressing 10:10 - 11:00 Stddvarpjalfun
12:05 - 12:50 Hadegispud Spinning 45 Core og teygjur | 20155 Pol & styrkur Spinning 45 10:15 - 11:15 Spinning 60
17:00 - 17:50 Zumba Joga 11:15 - 12:15 Zumba
17:30 - 18:30 Flottar konur Flottar konur 30 2010 Jéga
17:30 - 18:30 Spinning 60 Spinning 60 Spinning 60 Spinning 60
18:00 - 18:50 Power joga Zumba
18:45 - 19:45 Joga Joint mobility joga
19:00 - 19:45 Core og teygjur Hjol, kvidur & bak
20:00 - 21:00 Stoédvarpjalfun Joga 302010 bol&styrkur Spinning 60

Adgangur ad 6llum héptimum er innifalinn i verdi korts.
Fyrstur kemur, fyrstur faer adgang ad timum.

Stundaskra getur breyst an fyrirvara. Timar geta fallid nidur fyrirvaralaust.

60 - 67 ara verid velkomin

Vid bjodum ykkur ad koma til okkar og lata pjalfara okkar kenna ykkur
a taekin og hjalpa ykkur ad auka pol, styrk og lidleika. Bjodum ykkur

arskort & adeins 30.990 kr. ef komid er fyrir klukkan 15:00.

Pk 67 ara og eldri hjartanlega velkomin

NU bjodum vid frabaert verd a arskortum fyrir 67 ara og eldri, par sem

bad er fritt i sund fyrir pann aldurshop.

Vid bjodum ykkur ad koma til okkar og lata pjalfara okkar kenna ykkur
a taekin og hjalpa ykkur ad auka pol, styrk og lidleika. Bjodum ykkur

arskort & adeins 23.990 kr. ef komid er fyrir klukkan 15:00.

Verid velkomin.

& heilsa




HOPTIMAR | BOPI | SUNDLAUG KOPAVOGS

ARSKORT I LIKAMSRZEKT OG SUND
A ADEINS 37.990 KR. iNGREIDSLA)

Zumba - 1@! Fleiri timar i bodi

NU bjédum vid upp a skemmtilega danstima, par sem
laerdir Zumba kennarar styra ferdinni. Timarnir eru jafnt
fyrir konur sem karla og henta &llum aldurshdpum.

Core og teygjur: Léttar upphitunarsefingar eru
gerdar ddur en byrjad er ad vinna med kvid/bak- og
rassvdova. Z£fingarnar styrkja mest maga og bak.
Margir eru slaemir i mjébaki og aettu ad profa
aefingarnar sem styrkja pessa mikilvaegu védvahodpa.
i timanum eru gerdar afar gédar teygjur.

Spinning 45 min: Hentar vel byrjendum og peim
sem ekki vilja hjdla of lengi. Farid er vel yfir 6ll
stillingaratridi vardandi hjolin og teygt vel a i lok
timans. Hjélad er i 35. min og teygt a i 10.min eftir
bad. Pu eykur polid og faerd gdda brennslu.

Spinning 60 min: Alvéru spinning timi par sem hver
og einn hjolar eftir eigin getu. Mikil brennsla og pol
aefist vel. Hjolad er i 50 minudtur og teygt a i 10 minutur.

30, 20, 10, bol og styrkur: Erum i
spinningsalnum ad hjola i c.a. 30 min, férum svo |
styrktarpjalfun i c.a. 20 min og teygjur i lokin.

20, 15, 5, bol og styrkur: Erum i spinningsalnum
ad hjdla i c.a. 20 min, férum svo i styrktarpjalfuni c.a.
15 min og teygjur i lokin.

X Fjolbreyttir jdgatimar i bodi
alla virka daga.

Joga: Frabeerir jdgatimar par sem 1698 er dhersla &
ad aefingarnar henti dllum. [ timunum er medal
annars unnid ad pvi ad efla jafnvaegi, styrk, dndun,
slékun og lidleika.

Power joga: betta er naesta stig & eftir
hefdbundnu joga, likamsstédum er haldid lengur og
farid er dypra i hlutina.

Joint mobility jéga: i timanum er meiri dhersla
16gd a lidamot likamans og hentar timinn pvi
ibrottafolki vel sem og peim sem purfa ad lidka sig.

W& Hj6l, kvidur & bak: Byrjum & upphitun i

spinningsal, faerum okkur svo i hoptimasal par sem
eru gerdar afinga fyrir kvid og bakvddva. Mjdg
godar teygjur i lokin.

Stodvarpjalfun: Fjolbreyttar aefingar sem styrkja
og mota allan likamann og auka pol. Gédar alhlida
teygjur eru gerdar i lok timans. Mikil ahersla er 1690 a
ad aefingarnar henti 6llum pannig ad hver og einn aefi
eftir sinni getu i timanum.

Morgun/hadegispud: Via byrjum & léttri
upphitun og svo eru gerdar afingar sem styrkja
allann likamann. Ymist er unnid med stédvar eda allir
gera afingarnar samtimis. Hver og einn aefir eftir
sinni getu. Teygt er & lok timans.

Morgunhressing: Gaéair timar par sem 60 ara og
eldri njota sin vel og einnig gigtarsjuklingar og peir
sem eru ad byrja i likamsraekt. Byrjad er & léttri
upphitun og svo gerdar afingar sem lidka og styrkja
kroppinn og koma bléarasinni betur af stad. [ lok
timans er teygt a.

Flottar konur: Timinn er eingdngu fyrir konur. |
timanum er 1698 ahersla a fjdlbreyttar aefingar.
Byrjad er a léttri upphitun og sidan gerdar aefingar
sem leggja dherslu & ad styrkja og maota allan
likamann.

Flottar konur 30, 20, 10: Timinn er eingdngu
fyrir konur. Erum i spinningsalnum ad hjdla i c.a. 30
min, férum svo i styrktarpjalfun i c.a. 20 min og
teygjur i lokin.

Adgangur ad Ollum hoptimum
er innifalinn i verdi korts.

Fyrstur kemur, fyrstur faer adgang ad timum.
Stundaskra getur breyst an fyrirvara. Timar
geta fallid nidur fyrirvaralaust.
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