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Hvar er heilsan stodd eftir fertugt, taktu heilsuproéfio!

Pessi eefing hjalpar pér ad sja hvar heilsan er stédd og atta pig betur & hvar parf ad beeta i
heilsunni. Prentadu aefinguna Ut og hafdu penna vid hénd.

Hringurinn telur 12 atridi. Settu punkt & linuna par sem vio a til ad endurspegla heilsu pina
i dag. Pvi naer midjunni sem pu setur punktinn pvi minna jafnveegi er sa hluti en pvi
utar sem punkturinn er settur pvi betra jafnvaegi. Sem deemi, ef punkturinn er alveg yst
a hringnum ma telja pad sem fullkomid jafnveegi, pvi neer midju sem punkturinn er, pvi
verra er astandio a peim peetti. Eftir ad pa hefur sett punkt & allar linur, tengdu pba saman
meod pvi a0 gera linu & milli peirra (sja deemi & neestu siou). Oskandi vaeri ad hafa heilsuna
med alla punkta & ysta hringinn fyrir fullkomiod hj6l og géda heilsu.

Gott er ad stydjast vid spurningarnar a naestu bladsiou pegar pu fyllir at hringinn og
urlausnir a sidustu bladsiou!
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Goddar spurningar til ad notast vid samhlida eefingunni:

Minnid

Ert pu gjorn ad gleyma?

Manst pu hvad pu bordadir i kvoldmat i fyrradag?

Getur pu verslad i matinn an pess ad taka med pér mida?

Orka

Hefur pu orku pegar pu kemur heim eftir vinnu?
Gripur pu oft i sykur eda koffin fyrir orku?
Glimir pu vid slen?

Er erfitt ad fara framur @ morgna?

Svefn

Vaknar pu oft & néttunni?
Sefur pu illa?

Ert pd preytt & daginn?
Glimir pu vid svitakéf?

Pyngd

Ert pu pyngri en pu vilt vera?

Finnst pér eins og haegst hafi & brennslunni pinni?
Hafa kil6in aukist med arunum?

Glimir pu vid latan eda ofvirkan skjaldkirtill?

Ert pu oft orkulaus?

S
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Hér ma sja daemi um utfyllta eefingu.
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Verkir og gigt

Er vont ad labba stiga?

Finnur pu til bakverkja?

Ert pa med slitgigt, lidagigt eda einkenni pess?

Lifsgledi

Finnur pu til gledi daglega?

Talar pu fallega til pin reglulega?

Finnur pu til depurdar reglulega eda punglyndis?

Andlegt jafnvaegi

Finnur pu til streitu reglulega?
Er skapid i jafnvaegi?

Gerir pu eitthvad fyrir pig?

Blodprystingur

Ert pu med ofhaan blodprysting?
Ert pa & blédprystingslyfjum?

Er erfitt ad halda jafnvaegi?

Likamlegt pol
Maedist pu vid minnsta alag?
Er vont ad beygja pig nidur?

Ferd pu reglulega i likamsreemt/pjalfun/géngur?

Melting
Eru kléssetferdir feerri 2-3 4 dag?
Ert pu Upannin og bdlgin?

Glimir pu reglulega vid nidurgang, bakfleedi eda meltingarépaegindi?
Finnst pér meltingin pin vera vidkvaem fyrir sérstékum matvérum?

Matarzedi og hungurstig
Glimur pu vid sykurléngun?
Glimir pu vid mikla matarléngun?
Upplifir pd mikla svengd?

Ert pu nanast aldrei svéng?

Starfsframi

Ert pu satt vid starfsframa pinn og vinnuvikuna pegar pu litur til baka?
Finnst pér vinnan pin vera ad gefa pér eitthvad?
Eru fleiri atridi en ekki sem pu ert satt med i vinnunni?

AR
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Urlausn

Ef pad er éjafnvaegi a einum eda tveimum pattum i hjdlinu er heilsan i 4gastu standi.
Ef pad er éjafnvaegi a tveimur eda fleiri atridum i hjdlinu geeti matarhreinsun og i
kjolfarid lifstilsbreyting purft ad eiga sér stad. Hin myndi hjalpa pér ad losna undan
morgum litlum einkennum sem pu upplifir.

Ef pu tengdir vid 7 eda fleiri atridi pa verdur pu alvarlega ad ihuga ad gera eitthvad fyrir

heilsu pina. Pér gaeti gagnast verulega a godri hreinsun. Gédu fréttirnar eru ad pad eru
margir hlutir (sem audvelt er ad breyta) sem gaetu skipt sképum fyrir pina heilsu.

Skapadu breyttan lifsstil med meiri orku, vellidan og satt i
eigin skinni med Nytt lif og Ny pu pjalfun!

>>Smelltu hér til ad lsera meira um pjalfun,
www.nyttlifnythu.is/nyttlif <<

Eg veit ad pessi pjalfun mun breyta lifi pinu til hins betra
alveg eins og hun hefur yfir hundrudum kvenna! Sjadu
arangursogur peirra a naestu sidu...

P.S. NU er haegt ad bdoka okeypis 15 min simtal med okkur til ad reeda betur um
heilsu pina og hvort Nytt lif og Ny pu pjalfun sé rétt fyrir pig!
Smelltu hér til ad sja naestu lausu 15 min simtélin
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»9€ ekki eftir einu einasta augnabliki”

»Fyrst hafdi efasemdir um ad petta mundi ekki virka en
med pjalfun hef ég lést um 7 kg og gigtareinkennin eru
horfin! Fingurnir ekki eins stirdir og bara allt énnur
liban i skrokknum. Eins hefur blodprystingurinn farid
aftur i rett horf. Mér finnst studningurinn, hvatningin
og allur frodleikurinn sem ég hef fengid alveg frabeer!
Eg sé ekki eftir einu einasta augnabliki og hvet alla pa
sem ahuga hafa a pvi ad lata sér lida vel ad fiarfesta i
pessu. Mér lidur svo miklu betur og Iifid svo heilbrigt og
skemmtilegt!”

-Katrin Bjérg Adalbjérnsdottir

"Vé6knud til lifsins aftur,
besta fjarfesting sem ég hef gert”

“Vaeri innandyra i dag med dreqid fyrir alla glugga og
aetti ekkert Iif (lifandi daud) ef ekki veeri fyrir pjalfun. [ dag
lidur mer betur i likamanum, hef meiri orku, jafnveegi, er
léttara i lund, bjartsynni og verkir i fotum farnir. Var i
byngd 77- 78, er nuna 72 kg. V6knud til lifsins aftur eftir
langan tima. bPegar ég Iit til baka, fee ég tar i augun min
og fyllist pakkleeti fyrir ad hafa porad ad profa. bjalfun er
svo frabaer pvi pad var tekid a éllu, farid i allt . Petta er besta fjarfesting sem
eg hef gert fyrir mig og heilsu minnar.. "
-Bjarney Sigurlaugsdottir

,Komst i kjorbyngd a 6rské6mmum tima”

,Eg var orkulitil og i stédugu basli vid ad komast i
kjérbyngd, ég hafdi ahyggjur af pvi ad eldast ekki vel og
halda ekki gddri heilsu.

Eftir margra dra barattu nadi ég loksins ad komast i
kjérbyngd a adeins érskébmmum tima! Lif mitt er mun
streitu minna og daglegir hausverkir nanast horfnir. [ dag
hef ég 6dlast betri skilning a hvad ég get sett a
matardiskinn minn og hvad haefir minum sérstaka likama
0g €g horfi aldrei i fyrra mataraedi pvi €ég er hreinlega ny
og betri manneskja i dag!.“ — Gudrun Hardardottir
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Fardu heilsuhraust, orkumeiri og i pinni
6skapyngd inn i 2018! Pantadu ékeypis 15
min simtal hér!

Eg er ad gefa 15 min simtal adeins naestu daga par sem vid férum vid yfir heilsu pina og
hvada skref er best fyrir pig ad taka til pess ad pu nair heilsumarkmidum pinum
areynsluslaust. Med simtalinu sjaum vid betur hvort Nytt lif og Ny pu sé rétt fyrir pig.

Smelltu hér til ad tryggja pér 15 min simtal!
(Takmorkud simt6l i bodi)

(Ath: Engin skuldbinding er med pvi ad panta timal!)

,» 100% verkjalaust Iif, meiri orka og léttari likami!”

L[ fyrstu var ég dviss med hvad ég veeri ad fara Gt ( og hraedd
um ad standa miqg ekki vel. Ad vissu leyti fannst mér
fijarfestingin dyr en ég hafdi heldur ekki sett mig sjalfa i

fyrsta seeti adur.

[ dag upplifi ég 100% verkjalaust Iif, miklu meiri orku og
léttari likama! Eg veit ad eg get lifad an verkja og orkuleysis
afram. Eg hef fengid aukid sjalfstraust og meiri gledi i Iif
mitt! Eg maeli hiklaust med pjalfun og vill ad adrir upplifi
pad fyrir sig pvi vid erum 6ll einsték!” — Helga Jonsdottir

©2017 Lifdu til Fulls | www.lifdutilfulls.is | studningur@lifdutilfulls.is | 787 0006



mailto:studningur@lifdutilfulls.is
https://meetme.so/nyttlif-nythu
https://meetme.so/nyttlif-nythu
https://meetme.so/nyttlif-nythu
https://meetme.so/nyttlif-nythu
https://meetme.so/nyttlif-nythu

ol

LIFDU %l FULLS

Heilsumarkpjalfun

»Pjalfun er ekki skyndilausn heldur breyttur lifsstill.”

,Eg hef préfad svo margt i gegnum &rin en get sagt pad
ad pessi pjalfun er algjér snilld! Eg er buin ad léttast
um 13 kg og er laus vid lidverki, bjug og migreni
sem hefur had mér fra barnsaesku.

[ dag & ég audveldara med ad sinna daglegum stérfum,
ao taka erfidar akvardanir og er andlega sterkari! Eg
upplifdi svo mikinn studning og fannst ég aldrei vera
einn! Petta er ekki skyndilausn heldur breyttur
lifsstill.” — Margrét Baldursdottir

»vellidan yfir ad hafa yngst um morg ar.”

»,LOksins finn ég samsetningu a faedu sem svinvirkar!
Léttleiki tilverunnar er tekinn vid og vellidan yfir ad hafa
tekist ad faera mig aftur i pyngd sem heefir minni
likamshaed. Eg er stolt yfir ad hafa tekist ad losna
vido 10 kg og nyt pess ad vera léttstigari og passa i
fétin sem bidu i fataskapnum!“ - Jéhanna Sigridur
Sigurdardottir

P ,Mead pjalfun nadi ég af mér um 20 kiloum*

Eg hef fengid ad kynnast svo allt annarri vellidan, meiri orku
og hef miklu meira prek og er loksins laus vid verki og
preytu. Margir hafa spurt mig hvad g hef verid ad gera og
segja ad ég hafi yngjast pvi hudin er svo fin og harid glansar
alveg! Eg veit ad pessi matur gerir mér gott og ég veit ad ég
byngist ekkert af honum! Pad er ekkert bannad, pu getur valid
ur 6llu og parft ekki ad fara eftir megrunarplani.” — Marta Klein

>> Laerdu meira um Nytt lif og Ny pu pjalfun hér <<
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