VIKA 51 » 19. DESEMBER 2016

gll vaelkomin at s@kja saer heilsubot a
stovninum.

Hann visir &, at fgrleikarnir hja
HNLFI eitt na fevna um laeknar,
sjukrargktarfradingar, salarfrgdingar,
fedsluradgevar, veddamykjarar, nala-
vidgerdarar (akupunktur), og stovn-
urin hevur serfrgdi a fleiri gkjum innan
sinar vidgerair.

— Vit hava gddar badiumst@dur
vid svimjihgll og uttandura svimjihyli,
og her er heitt guvubad, blgdrubad
og lekibad. Vit hava eisini ymisk vid-
gerdarrim og fimleikarrdm.

Ingi Pér Jénsson sigur, at HNLFI
eisini hevur leirbad, sum ger, at vgdd-
arnir hvila, eins og badid hevur linn-
andi avirkan a pinu T rgrsluskipanini.

— Leirbadid hevur gagnliga avirkan
a psoriasis og adrar trupulleikar vid
haaini.

Vakra nattdran kring Hveragerdi
er eisini partur av aktivitetunum, og
skipad verdur fyri gongutarum fyri
félki, sum koma & stovnin.

Heilsan - egin abyrgd

A HNLFI verdur arbeitt 7 toyum, har
négvir ymiskir fgrleikar og fakkunn-
leikar veita félki ta hjalp og vegleiding,
sum hvgr einstakur hevur brak fyri.

— Tad, sum vit vilja, er, at folk
skulu taka abyrgd av egnari heilsu,
og hetta er i stuttum okkara slagord
a stovninum - ella sagt a fslendskum:
"Berum abyrgd a eigin heilsu”.

Ingi bér Jénsson sigur, at HNLFT vil
hjalpa teimum, sum koma a stovnin til
stytri ella longri uppihald, avegis fram
imoti einum betri og sunnari livi - alt
eftir, hvat Gtgangsst@did er.

VIKUBLADID

MIDLAHUSID

I dag fevnir HNLFI um eitt reettiliga stort gki vid négvum
tisund fermetrum til ymiskar heilsuaktivitetir og
heilsutcenastur. Umframt nakrar hugaligar ibudir, hevur
stovnurin i dag 86 einmanskgmur og 32 tvimanskgmur

Her eru gédar badiumstgdur vid svimjihgll og uttandura svimjihyli, og her er heitt guvubad, blgdrubad og lekibad.
Leirbad, sum HNLFI eisini hevur, hevur gagnliga dvirkan d psoriasis og adrar trupulleikar vid hiidini

— Vit lurta eftir tgrvinum hja ti
einstaka - antin talan er um salarligar,
likamligar ella sosialar tgrvir og
trupulleikar. Tad snyr seg um at fremja
og halda uppi einum vanligum og
heilsugédum Lutfalli millum persénin
sjalvan og umhvgrvi, sum vidkomandi
er i - og at frema verju av likami og
sal méti einum og hvgrjum formi fyri
vanaliga heilsu og sjaku.

Marknadarleidarin sker Gt T papp
og sigur, at vidgerdin & HNLFI byggir &
malraettada rerslu, sunnan mat, letta
og hvild, og stovnurin arbeidir i fullum
samsvari vid Heimsheilsustovnin um
betran av heilsu og sunna menning.

Heilsugodur kostur

Vikubladid hevdi havi at vitja Heilsu-
stovn Nattdruleeknafelag Islands 1
Hveragerdi fra friggjadegi til manadag

- ella i triggjar dagar og neetur.

A stovninum er stér og vaelskipad
matarhgll, og gott plass er millum
bordini. Umhvgrvid 1 matarhgllini
er hugnaligt, og tu situr veel. Hoast
mong sita til bords i senn, er fridur
yvir umhvgrvinum.

Ta feert skjott eina kensu av, at
her timir t0 veruliga at njota géda
og spennandi matin eina stund. A
midg6lvinum stendur stéra sjalvtgku-
bordid, og gott plass er um bordid,
soleidis at fleiri sleppa til  senn.

Skjott saert ta, at her er alt sunnur
og heilsugédur matur, og her er stért
arval av vistfrgdiligum grenmeti og
ymiskum grgnmetisraettum.

Grgnmetid verdur dyrkad 7 vakst-
rarhGsum 1 Hveragerdi, sum er ein
tydandi partur av konseptinum hja
HNLFT.

Fyrsta dagin, vit 6tu deggurda 1
Hveragerdi, fingu vit fiskafrikadellur
sum hgvudsreaett, og hesar gagnadust
fralika vael. Vit fingu eisini géda stp-
an og grgrynni av gédum og veel-
smakkandi salatum.

Maturin, sum verdur bordreiddur
i kekinum, byggir ikki minst a urtir,
fullkorn og grovbreyd. Ta feert eisini
egg og onkrar mjélkavgrur. Hinvegin
verdur dentur lagdur @ minst maguligt
salt, mettada fiti og sukur.

Breydid verdur bakad i kgkinum,
og gkologiska grenmetid, salatir og
kryddariir koma ar vakstrarhdsunum
i Hveragerdi.

- Kjgt er ikki & matarskanni, men
fiskur er tveer ferdir um vikuna. Hin-
vegin eru négvar mjoélkarvarur. Vit
bj6da ikki kaffi, men heldur te, gjgrt
ur islendskum lekiurtum.

Eisini kostradgeving
Ingi Por Jénsson sigur, at folk, sum
koma & stovnin, hava eisini maguleikar
at faa radgeving um kost, og hvussu
g6dur kostur kann tilgerast.

— Vit hava eisini havt fgroyingar a
Heilsustovni Natttrulzeknafelag Is-
lands, og nu verdur so havi hja bélkum
Gr Fgroyum at koma higar nakrar
ferdir um arid saman vid fgroyskum
ferdaleidara. A stovninum hava vit ein
heilan hép av starvsfolki vid flestu
hugsandi fgrleikum at taka imoti far-
ayingum, sigur marknadarleidarin hja
HNLFI.

Tey, sum vilja vita meira um heilsu-
stovnin 1 Hveragerdi 1 Islandi, kunnu
eisini hyggja & heimasiduna www.
hnlfi.is
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