Y

HEILSUMARKPJALFUN

,Pad veeri frabeert ef pu geetir
prentad Ut pennan leidarvisi
og fylgt honum eftir a medan
bu hlustar & fjarnamskeidio: 5
skref ad varanlegu
byngdartapi, vellidan og
orku!

Julia, heilsumarkpjalfi og neeringar- og lifsstilsradgjafi.

Bakgrunnur Juliu:

Julia Magnusdattir er stofnandi Lifdu til Fulls heilsumarkpjalfunar. Sem
frumkvodull og fyrirlesari hefur Jalia bakgrunn i vidskiptum og hagfreedi. HUn
er utskrifud sem heilsumarkpjalfi og jafnframt naeringar- og lifsstilsradgjafi fra
Institute of Integrative Nutrition, med vottord fra American Associate of
Drugless Practitioners. Einnig er Jalia atskrifud ar Digestive Intensive fra
Holistic Nutrition Lab par sem &hersla er 16gd a heildraena laekningu
meltingarkerfisins. Asamt pvi er Julia lserdur Markpjalfi.

Julia, asamt peim konum sem hdn vinnur med, er deemigert tilfelli um pad
hvernig haegt er ad na sinni hugsjonarpyngd varanlega, fyllast orku og
vellidan i likama og n& arangri i markmidoum sinum til lifstidar. Pessu hefur
han ndd med peim anaegjulegu og einféldu skrefum sem hun vill kynna fyrir
bér.

Julia hefur leitt konur i gegnum heilfaedu hreinsun sina (hreinsun med feedu)
asamt pvi ad skapa Nytt lif og Ny pua pjalfunina ,5 skref ad varanlegu
byngdartapi, vellidan og orku” ut fra eigin reynslu og samstarfi med konum og
korlum & islandi.

»Pjalfunin hefur breytt lifi minu persénulega en med peim skrefum sem tekin
eru i pjalfuninni er ég laus vid heilsufarsvandamal sem ég hélt ad ég pyrfti ad
bla vid eins og gigtareinkenni, meltingaropaegindi, svitakdst, hormona-
6jafnveegi og fleira. | dag er ég stutfull af orku og vidheld peirri pyngd sem ég
er satt vio.

Og eftir ad hafa leitt yfir hundrudi kvenna og karla i gegnum pessi 5 skref i
Nytt Lif og Ny PU med framurskarandi avinningum pa er nana taekifaeri fyrir
big ad vera med lika!*

Hofundaréttur 2015 Lifou til Fulls | studningur@lifdutilfulls.is | www.lifdtutilfulls.is 1



http://www.lifdtutilfulls.is/

HEILSUMARKPJALFUN

Fylltu inn i eydurnar eins og vid a hverju sinni.

pvi oftar sem pu ferd i megrun pvi meiri verour hverju sinni!
Vitahringur - j6-j6 hefur ahrif & : 0g

likamans og getur valdid i lifur sem getur breyst i
fitus6fnun!

Heettulegast hja konum sem léttast og pyngjast og léttast og pyngjast aftur

eru ahrifin a og hversu vel undirbuinn likaminn er gegn
, 0g
!
Megrunarkurinn, skyndilausnin er pvi lausnin til frambudar!

Til ad pin hugsjénarpyngd naist, s.s. svo ad peirri pyngdartélu sem pig
dreymir um ad léttast um geti verid nad, er fyrsta skrefid med
hugarfari!

Pvi undirmedvitund pin er % 06flugri en medvitund pin!
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Skref 1: Losun likamans vid eiturefni og hlekkjada orku,
endurraesing a brennslu og hugarfari og endurheimting
orku og ungleika!

JALFUN

Hreinsun baedi 0g barf ad eiga sér stad svo

bu getir tekid vid nyju lifi og nyrri pér & varanlegan hatt. Ef hugarfarid er ekki

leidrétt munu gémlu endurtaka sig og astand pitt tralega

haldast i sama fari.
Til pess ad geta sagt vid orku alla daga og likamanum sem pu prair
sem og skyrleika og jafnveegi i likama og faeduvali parf ad segja Vid

eitthvad annad sem er ekki ad pjona pér.

Ef ég algjorlega og fyllilega elskadi likama minn pa myndi ég

pad er a 3 vegu sem hreinsunin er 6lik 6drum svokoélludum hreinsunum:
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Skref 2: Natturuleg leid pin ad varanlegu pyngdartapi og
tenging vio likamann sem aldrei fyrr.

Yfir % manna i dag er med einhvers konar faedudpol eda
vidkveemni an pess ad vita af pvi. Opol halda pyngdinni sama hvaad,
valda : , yta undir horména 0g

0g i mataraedi virka ekki!
An pess ad hafa vid likamann upplifir likaminn o6jafnveegi baedi i
lidan, : 0g pvi sem vid bordum.

Pad sem tenging vid likama pinn pydir fyrir pig er ad pu getur

orkuna sem vill brj6tast fram, fundid pina leid ad

byngdartapi og upplifad meira jafnvaegi i likamanum og meiri satt i eigin

skinni ! Ekki bara i viku eda 2 heldur til frambudar!

i raun og veru tekur pad likama pinn minutur fra pvi pu byrjar ad

borda ad segja pér ad pu sért sddd.

Ein besta leidin til pess ad minnka matarskammtinn en upplifa @ sama tima

seddu er ad huga ad a medan pu bordar.

Skref 3: Skyrleiki i feeduvali, hreyfingu og
vitaminum fyrir pinn einstaka likama og
utryming ringulreidoar sem fjolmidlar bjéda upp a
begar kemur ad pvi hvad seé hollt og hvad ekki.
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Einn leyndardémur i pyngdartapi er ao leera ad lesa
heldur ad leera ad lesa & milli og leera sannleikann um
rétta naeringu fyrir pinn einstaka likama.

P ert einstdk/einstakur og pegar leitad er eftir pyngdartapi og orku til
frambudar pa er margt sem parf ad huga ad. Til deemis ma nefna :

: : 0g tenginguna sem pu 6dladist a fyrra

stigi svo haegt sé ad sja pina 0g setja saman i eina heild eda

einn matardisk fyrir pig.

Helsta innihaldsefnid sem eetti ad fordast pegar versla & holl baetiefni og

orkudrykki er :

[ pessu skrefi upplifdi Anna frd hugsunum um mat og fann
virkilega hvad heefdi og feedu sem st6d med hennar pygndartapi, orku
og beettu lifi.

Skref 4: Leidin til ad halda lifsstilnum vid, dypri
uppgodtvun og aukin pekking.

Leyndamalid til ad vidhalda lifsstil pinum er med 0g

bekkingu!
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Ad sinna atgafunni af sjalfri pér svo pu getir gefid

af peér.

4 Lykilatridi sem vert er ad skoda fyrir jafnveeqi:
1.

2
3.
4

Hvernig lysir meira jafnveegi sér i pinu lifi?

Ef eitthverju, hverju myndir pu tapa ef petta astand veeri satt?

Pyngdartap snyst um einheefa faedu, takmarkad faeduval og kvol
heldur spennandi nyja, fullnaegjandi feedukosti og vellidan.

Skref 5: Skerpum &, fognum avinningi pinum og gefum
af okkur - lifsstill pinn er pegar unninn!

PU verdur ad meta skrefin ef pu eetlar ad taka stéru

Pegar hugad er ad pvi hvernig halda méa pinni hugsjénarpyngd vid, orkunni

og 6llu sem pu hefur aorkad ma ekki gleyma pvi ad 0g gera
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hlutina eins og mogulegt er svo ad peir verdi ratina hja per,
daglegur hluti hja pér og fjolskyldu pinni.

Ad bjoda regulega upp a nyjan getur verid gott hollrad!

AQ lokum:

PU getur nad pinni sama hver aldur pinn er og pu getur
fengio , liflegan likama og upplifad pol og !

Og pu getur upplifad gledi og i baedi likama pinum og lifi sem feer
big til pess ad vakna & hverjum mead bros a vor

..... > bessi Gtkoma geturverid Il
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Nytt og Ny er EKKI fyrir pig ef pu EKKI tilbdin ad
a timabundnar lausnir, fara alla leid fyrir lif pitt og heilsu, na pinni

hugsjonarpyngd eda leysa hlekkjudu orkuna sem er til stadar.

Nytt og Ny er fullkomin pjalfun fyrir pig ef pu ert ao
breyta hefdum pinum og hattum til hins betra, upplifa nytt , hyjan

og varanlega na binni.

Nytt  og Ny pbjalfunin er sérstaklega hénnud til pess ad pu
sjair pina utgafu af sjalfri pér og til pess ad stydja pig algjorlega
skref fyrir skref. Einnig mun pjalfunin hjalpa pér ad yfirstiga paer hindranir sem
halda pér fra pinni sénnu 0g stydja vid pig i peirri umbreytingu og

pbannig skapa Nytt fyrir pig, Nyja til !

PU hefur sérstakan adgang ad www.lifdutilfulls.is/nyttlifnydu

par sérd pu:
o Skilabod fra 6drum konum sem hafa farid i gengum pessi 5
sannpréfudu skref.
o Taekifeeri til ad vera i hopi Gtvaldra kvenna sem skapa Nyttt og
Nyja _____ 2015!
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Taktu 4byrgd a eigin heilsu og ég styd pig skref fyrir skref!

Heilsa og hamingja

Julia, heilsumarkpjalfi
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