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FRADSLUFUNDUR 3. NOVEMBER KL. 20:00

AHFIF LIFSTILS OG MATARADIS

Naesti fraedslufundur CCU verdur midvikudags-
kvoldid 3. névember. Kjartan Hrafn Loftsson ut-
skrifadist fra laeknadeild Hi arid 2007. Hann hefur
unnid sem heilsugaeslulaeknir i taep 10 ar, verid
trinadarlaknir, unnid a hjukrunarheimilum, verid
rannsoknarlaeknir hja islenskri erfdagreiningu og hof
nyverid storf sem rannséknarlaeknir hja Sidekick
Health. Helstu ahugasvid hans undanfarin ar hafa
verid ad skoda ahrif lifstils og/eda mataraedis a lang-
vinna sjukdéma, hvada hlutverki keténar gegna, naeringarketdsu, fostur,
ahrif & langlifi og fleira.

Fundurinn verdur i sal Vistor, Horgatuni 2 Gardabae og hefst kl. 20:00.
Best er ad koma ad husinu frd Baejarbrautinni. Sjaumst :-)

YOGA OG SLOKUN

i dag er Yoga mjog vinsael heilsubét og hja sumum lifstill. Farid er ad
kenna ungum bérnum Yoga i leikskdlum sem er anaegjulegt. Yoga er
upprunnid fra Indlandi og eru margar tegundir kenndar i dag en koma
peer flestar frd Hatha Yoga sem ma segja sé upphafid af pvi Yoga sem
vestraeni heimurinn veit og pekkir. Er ég Gtskrifadist arid 1997 pa var Yoga
ekki eins vinsaelt og pad er i dag. Vontun a leer6um kennurum er mikil.

En aftur i hvernig Hatha Yoga er, Hatha yoga er rélegt en samt frekar
krefjandi pvi ad hver Yoga stada hefur upphaf og endi og 6ndunin fylgir
hreyfingu okkar. An réttrar 6ndunar veeri Yoga eingéngu hreyfing an pess
ad gera pad sem vid purfum i 6llu pessu stressi og areiti sem glymur a
okkur alla daga. A8 nota Yoga til ad réa okkur er dmetanlegur fjarsjédur
sem gerir okkur kleift ad takast a vid t.d sjukdéma eins og vid i CCU
glimum vid. Einnig hefur Yin Yoga par sem vid teygjum t.d a bandvef og
stoppum i stodum fra 1 minutu og upp i 5 minatur og Yoga Nidra (svefn
yogans) verid ageetis vidbot i Yoga heiminn. Badar pessar tegundir hafa
slakandi ahrif & okkur.

Fyrir mig sem Yoga kennara og sjukling hefur rétt ndun hjalpad mér ad
na betri tokum & sjukddmnum pegar kostin koma. Ad leggjast fyrir og
hlusta @ 6ndun mina eda hlusta a slokun pa nae ég fyrr ré baedi fyrir huga
minn og dypri slokun i likamanum. En ad anda er ekki bara ad anda inn og
ut. Profid t.d. ad fylla lungun til fulls og 13tid magann penjast Ut og anda
sidan rélega fra nokkrum sinnum. Einnig er haegt ad telja inn i 6ndun
p.e. anda inn upp i 4, halda upp ad 7 og anda rélega fra upp ad 8. bessar
ondunareafingar réa og geta adstodad heilmikid. Gott er einnig ad draga
hné ad brjdsti og pessi stada heitir pvi skemmtilega nafni “vindlosun”.
AJ fara i stutta gongu eda setjast Ut i natturuna og teema hugann getur
gert kraftaverk.

Vona ég ad pessi pistill hjalpi ykkur i att ad betri lidan.

Keerleikskvedja, Maria Olsen.

FRETTIR

APALFUNDUR OBiI...

for fram 14. og 15. oktdber & Hilton hétel
Reykjavik. buridur Harpa var endurkjorin
formadur og er ad hefja sitt pridja og sidasta
timabil. Maria Olsen okkar baud sig fram i
stjorn OBI fyrir hond gigtarfélagsins og nadi
kjori.

Til hamingju Maria !

NORDURLANDAFUNDUR

NU er komid ad CCU ad halda naesta nordur-
landafund og verdur hann fyrstu helgina i
névember & Vikingahdtelinu i Hafnarfirdi.
CCU hefur sé8 um fundinn nokkrum sinnum
adur en petta er i fyrsta skipti sem hann er
haldinn hér a landi.

UPPSKRIFT

SITRONUDESERT

100 gr rjdmaostur

60 ml rjémi

1/2 tsk vanilluextrakt

10 dropar sitrénustevia
Rifinn borkur af 1 sitrénu
2 msk sitronusafi

beytid rjdmann. Rjémaostinum og 6drum
hraefnum er peytt vel saman og rjéminn
handhraerdur sidast saman vié blonduna.
Geymid i keeli.

Hnetukurl:

100 gr smatt saxadar pekanhnetur
50 gr méndlumjol

3 msk sukrin gold

40 gr smjor

Braedid smjorid, baetid rest i pottinn og
hrzerid vel saman. Dreifid a bokunarpappir
og bakid vid 180° i 5 til 7 minatur eda par til
kurlié verdur gyllt a litinn. Myljid kurlid nidur.
Setjid i skalar, fyrst hnetukurl i botninn, sidan
sitronubuding og pannig til skiptis til ad bua
til fallega lagskiptingu. Geymid i kaeli a6ur en
borid er fram.

Audvelt er ad skipta ut og velja vegan rjoma,
rjiomaost og smjor til ad gera réttinn vegan
en pa geetu hlutfoll eitthvad breyst.

Verdi ykkur ad godu !

SPAKMZAZLI MANADARINS
Misték eru mannleg, ad hylma yfir pau er
ofyrirgefanlegt, en ad laera ekki af peim er
6afsakanlegt.

Sir Liam Donaldsson
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