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,Pad skiptir 6llu mali ad stunda hreyfingu sem madur hefur gaman af, pvi ad petta parf ad vera gaman. Med godri maetingu a =fingar og astundun kemur
baeting a tima og betri heilsa,” segir Ragnheidur Sverrisdottir h6nnudur, sem hefur stundad fjélbreytta hreyfingu undanfarin fjégur ar. MYND/ERNIR

Nvtur lifsins a ferdinni

Lif Ragnheidar Sverrisdottur hefur tekid miklum breytingum 4 sidustu arum
eftirad hin hof ad hlaupa og hjola i bland vid sundferdir sinar. | dag skodar
han borgir og fallega nattiru med hlaupum og hjélreidum. =2

ndanfarin fjogur ar hefur
U Ragnheidur Sverrisdottir

hoénnuour stundad gotu-
hlaup, sund og hjolreidar af kappi
asamt svokolludum hreyfiferoum
en par er blandad saman hefo-
bundnum skodunarferdum vio
ymiss konar hreyfingu, pa helst

hlaup eda hjol. Hin segir pad vera
algjorlega nyja upplifun a0 skoda
nyjar borgir og fallega nattaru
erlendis med slikum hztti. ,begar ég
hleyp i borg erlendis sem ég hef ekki
heims6tt &0ur pa hleyp ég meira um
graen svaeoi sem ég hefoi veentanlega
ekki heimsott og kynnist borginni

um leid 4 annan hatt. begar ég skoda
nyjar borgir & hj6li kemst ég aud-
veldlega og hratt & milli stada og sé
mikid a stuttum tima en upplifi um
leid borgina betur en ef ég veeri a

bil eda i nedanjardarlest. Svo er lika
mjog gaman ao fara i slikar hj6la-
ferdir med leidsdgumanni.”

Frabaer akvoroun

bzer eru nokkrar hreyfiferdirnar sem
Ragnheiour hefur fario i undanfarin
ar. Eg for t.d. til Tenerife 4 Kanar-
ieyjum i febraar 2017 og dvaldi par
iviku. Eg var tiltélulega nybyrjud ad
hjola a peim tima en akvad samt ad
skella mér med hnuit i maganum par
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Framhald af forsidu «>

sem ég vissi ekki hvort ég veri i nogu
goou formi.”

Pao reyndist frabeer akvoroun,
segir han. ,Eg var i mun betra formi
en ég atti von a og svo var 6ll ferdin
svo vel heppnud. bao var eitthvad
4 dagskra alla daga og hzegt ad velja
amilli pess a0 hjola, hlaupa eda
synda. Vikan min skiptist upp i
fimm daga a hjoli og tvo daga par
sem ég hljop. Hjolaferdirnar voru
mjog krefjandi en um leio var alveg
storkostlegt ad fara yfir svaedio a
hjoli.

Hlaupadagarnir tveir voru nyttir
ihlaup snemma morguns par sem
strondin og nagrenni hennar var
kannad. ,Eg for einnig tvisvar
sinnum i sjésund med félogum ur
hépnum en par voru margir reyndir
sjosundskappar tilbunir ad adstoda
nylida eins og mig.“
upp i fjallaborpid Masca sem er i 650
metra had. Eg var med mikla strengi
eftir fyrstu hjolaferdina pannig ad
fyrstu kilometrarnir voru hrikalega
erfioir. Utsynid uppi var dasamlegt

Dasamlegt utsyni

Dvolin a Tenerife var afar eftir-
minnileg ad hennar ségn. I annarri
hjolaferdinni okkar hjéludum vio

LEIDSOGUNAM

VIDURKENNT STARFSNAM AF ATVINNULIFINU
Hnitmidad og skemmtilegt nam fyrir pa sem vilja kynnast islandi i mali og myndum.
Namid er opid dllum peim sem ahuga hafa & ad leera hvernig standa skal ad
Leidsdgn erlendra og innlendra ferdamann um island.

* Flest stéttarfélog styrkja nemdur til nams.

* Nemendur geta ad nami loknu gerst félagsmenn i Leidsdgufélaginu.

Helstu namsgreinar:

« Helstu vidkomustadir ferpamanna 4 islandi i mali og myndum.

* Mannleg samskipti, leidsdguteekni, hestar, fuglar og flora. Framsaga.

* Saga landin, jardfreedi, bokmenntir og listir, menningartengd ferdapjonusta.
* Skipulagdar ferdir og afpreyingaferdir. Ritgerdarverkefni og margt fleira.

Leidbeinendur eru paulvanir leidsogumenn og sérfraedingar hver a sinu svidi.
Bodid er uppa dag — og kvoldnam, auk pess er fari da vettvangsferda.

Umségn: Fyrir nokkrum arud stundadi ég leidségunam i Ferdamalaskola
islands. Namid stod vel undir vaentingum par sem fiélmargir kennarar komu
a0 kennslunni og attu peir audvelt med ad na til min og auka ahuga minn
anamsefninu og ekki sist ad vekja mig til umhugsunar um pa audlind sem
landid okkar er og virdingu sem okkur ber ad syna i pvi. Kennararnir voru
mjag feerir og frodir hver a sinu svidi og attu audvelt med ad koma efninu
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og svo brunudum vid nidur brekk-
urnar. betta er 6tralega mognud
tilfinning, ad sja fegurdina, finna
hitann og lyktina af nattarunni. Vio
forum einnig i dagsferd til eyjunnar
La Gomera og hj6ludum stéran
hring. bar er mikil 6snortin nattara
i fijollunum og skéginum enda var
ogleymanlegt ad hjola par.”

Sikiley naest a dagskra

Neesta stora ferdalag veros

ber en pa heldur hun til Sil

a Italiu asamt fridu féruneyti. bar
dvelur hopurinn i tiu daga par sem
m.a. verour hlaupi lad og synt
ifallegu umhverfi. , Eg bjé um tima

4 Italiu og hef pvi ferdast adeins um
eyjuna. munum m.a. taka hjo-
latara og skoda bzina Erice, sem er
avesturhluta eyjunnar, til San Vito,
sem er & nordvesturhluta eyjunnar
og Corleone, sem er m.a. pekktur
sem feedingarstadur pekktra mafiosa
ar biomyndum. Einnig tokum vio
patt i maraponhlaupi i Palermo sem
er steersta borg Sikileyjar. bad verour
pvi svo sannarleg margt ad sja og

A heimleid ar hjolaferd a Tenerife.

gera a medan bessi dvol stendur
yfir

Pakkar syni sinum

Ragnheidur Sverrisdottir segist geta
pakkad syni sinum, Sverri Barto-
lozzi, pa miklu breytingu sem varo a
lifsstil hennar fyrir um fjorum arum.
,Eg hefalltaf synt eitthvad i gegnum
tidina. Einn daginn, eftir langa pasu,
dreif ég mig i sund og sagdi vio son
minn eftir a a0 petta hefdi verio
dasamleg sundfero. ba horfdi hann
4 mig og sagdi: ,Mamma, af hverju
stundar pt petta ekki reglulega?”
Hann hafdi audvitao rétt fyrir sér og
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bakgrunni.

ég lofadi sjalfri mér ad taka alltaf fra
tima til ad stunda iprottir.“

Upp fra pvi h6f hin ad hlaupa
med skokkh6pi Alftaness vorio
2014. I fyrstu setti ég mér einfald-
lega pad markmid ad mata. bad
gekk eftir og ég meetti prisvar i viku
asamt pvi ad synda afram tvisvar
sinnum i viku. Arid 2016 for ég
asamt vinkonu minni a kynningar-
fund hja briko, Priprautarfélagi
Breidabliks. Vid skradum okkur i
félagio og pa battust hjolin inn
fingaplanio og sundafingar med
pjalfara.”

Ragnheiour hefur pvi sannarlega
breytt um lifsstil 8 undanférnum
arum. Han segist njota pess ad
hreyfa sig og stunda fj6lbreytta
likamsreekt. ,Eg tek fingu &
hverjum degi og stundum tveer &
dag, t.d. hlaup og sidan sund eftir
4. bao skiptir 6llu mali ad stunda
hreyfingu sem maour hefur gaman
af pvi petta parfad vera gaman.
Med godri maetingu a efingar og
astundun kemur bzeting a tima og
betri heilsa.

Umsjonarmenn efn s s.512 5351 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladis
s.512 5349 | Ragnheidur Tryggvadoé 512 5367 | Oddur Freyr bPorsteinsson, oddurfrey,
5.512 5368 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@frettabladid.is, s. 512 5347 | Si;
igriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jénsson, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | Pore
Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladi 5.512 5338

il skila.
Namid gefur mikla atvinnumdguleika og spennandi timar eru framundan.

8

Félk er kynningarblad sem bydur aug-
lysendum ad kynna r og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. i bladinu er
einnig hefébundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

Gudrdn Helga
Bjarnadattir

OPID
8-22

Ferdamalaskoli islands ® www.menntun.is ¢ Simi 567 1466

Ferdamalaskoli islands
~
Abyrgdarmadur:

Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Utgefandi
365 midlar

Solume rnar Magnusson, arnarm@frettabladid.
s.512 5457, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladi

s.512 5442, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is,
5125429,




[}

’ , . 512 5800
Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is
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Farartzeki

VAK A FLISALAGNIR - MURVERK
-FLOTUN - SANDSPARSL -

MALUN - TREVERK
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Oll almenn prif, fyrir heimili, fagmennsku og geedum.

husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
s z Kl verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is Timavinna eda tilbod.
uzu Bokhald
" Structor byggingapjonusta ehf.
o — W RETTA- BOKHALDSPJONUSTA. S.893 6994
e Getum baett vid okkur verkefnum.
Simi: 567 6700 | vakahfis Alhlida bokhaldspjonusta.
Sanngjorn verd og god pjonusta.
Uppl.is. 8548080/5168080 eda -
Vidgerdir olafur@retta.is. Rafvirkjun
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
- P Al RAFLAGNIR OG
Almennar bilavidgerdir. Sérgrein og stofnun fyrirtaekja. Fagleg H
EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert bremsuvidgerdir. Renni diska vinnubrégd a sanngjornu veri. PYRASIMAKERF! S.896 6025
prof, engin skraning, BARA GAMAN. og skalar. Fljot og god pjonusta. Bokhald og bjonusta ehf. Simi 511 Tilbod dyrasimakerfi, . h . e oA
Vespurnar eru til i fiorum flottum Bergfinnur ehf. 892 7852 2930. mynddyrasimar, tofluskipti. Finndu pitt starf a atvinna.frettabladid.is

litum. Sama laga verdid 152.000.- kr. Loggildur rafverktaki. rafneisti@

Spadémar simnet.is
vz PR cp:domar

Skeifunni 17, 108 Reykjavik RAFLAGNIR, DYRASIMAR.

Simi: 568 5100 o SPASIMINN 908 5666 S. 663 0746. P e ———— R .
suzukisport@suzuki.is 7 " M el et aviaf | Stjdrnuspa. Tarot. Arsspa. Bjodum hagstaett verd i tofluskipti. FRETTABLADID IS Job.ls
LT LU (TN Draumradningar, ast og peningar. Straumblik ehf. Loggiltur L

it Andleg hjalp. Trunadur. Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Suzuki.is / suzukisport.is
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simi: 535 1300
www.verslun.is

verslun@verslun.is
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Onnur pjénusta

REYKJAVIK OG AKUREYRI
www.parketogmalun.is 25 ara
reynsla. Parketslipun, solpallaslipun,
korkslipun og parketlagnir.
S$:7728100 Erum & facebook Parket
og malun.

Keypt
& Selt

Ungnautakjét beint fra byli. Minnst
1/8 tr skrokk. Hakk, gullas, snitsel
og steikur. www.myranaut.is s. 868
7204

LOK A HEITA POTTA OG
HITAVEITUSKELJAR.

Steerdir i cm: 200x200, 210x210,
220x220, 235x235, 235x217,
217x174, 8 hyrnd lok. Lokin pola
1000 kg jafnardarpunga af snjo.
Vel einangrud og koma med
10 cm svuntu. Sterkustu lokin &
markadnum. Litir: Brunt eda Gratt.
Opnarar til pess ad audvelda opnun
a loki. www.Heitirpottar.is Simi 777
2000 Haffi og 777 2001 Grétar

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhofda
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast key

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

@ Barnabheill

Save the Children  slandi
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_ HARDVIDURTIL

HUSABYGGINGA. SJA NANAR
: VIDUR

Vatnsklaedning, panill, pallaefni,
parket, utihurdir, ofl. Gaedi a

godu verdi. Nykomnar Eurotec

A2 hardvidarskrufur. Penofin
hardvidarolia. Indus ehf,
Oseyrarbraut 2 Hf, Uppl.hja Magnusi
isimum 660 0230 og 561 1122.

Skolar &
Namskeio

B

ICELANDIC, ENGLISH &
NORWEGIAN F. FOREIGNERS -

ENSKA - NORSKA

Levels/Stig:1, I, Ill, IV, V, VI: [SLENSKA
f. itlendinga, NORSKA, ENSKA
f. Fullordna: Start/Byrja: 3/9,
1/10,29/10, 26/11 - 2019: 7/1,
4/2,4/3,1/4,29/4,27/5, 24/6,
22/7: 4weeks/4 vikur x 5 days/5
daga. 2-6 students/nem. Morn/
Aftern/Evenings. Morgna/Sidd/
Kvold. Skraning: www.iceschool.
is - ff@icetrans.is - facebook.
com/fullordinsfraedslan.
Fullordinsfraedslan-lceSchool,
Armuli 5.108 5. 5571155 / 8981175.

Huasnaeoi

Geymsluhisnad

WWW.GEYMSLAEITT.IS

Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
GEYMSLUR.IS
SiMI 555-3464

Geymslur af 6llum steerdum. Allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

MEIRAPROFSBILSTJORI
OSKAST!!

Oskum eftir ad rada
meiraprofsbilstjora til starfa sem
fyrst.

Reynsla @skileg.

Mikil vinna fyrir goda menn.
Upplysingar dsamt ferilskra
sendist &

gatnathjonustan@gmail.com

Bilstjori oskast a sendibil, meiraprof
ekki naudsynlegt, islenskukunnétta,
hreint sakavottord. Uppl.s:8999288

BEITNING.
Oskum eftir beitningafolki, mikil
vinna i bodi, moguleiki a herbergi.
Uppl i s: 893-8887 eda 420-8000

BLIKKSMIBURINN
PEKKING - FAERNI - PIONUSTA

Mlnkewiie'§ - ¥ el - e bkl i - bl

Blikksmidurinn hf
oskar eftir starfsfolki.

Starfsvettvangur okkar er adallega & svidi nyrra loftreestikerfa og
bjonustuverkefna, auk allra almennra blikksmidaverkefna.

Okkur vantar beedi blikksmidi og rafvirkja auk adstodarmanna,
helst med reynslu, til starfa & pessum vettvangi.

i bodi er g6d vinnuadstada og mikil vinna framundan.

Vegna mikilla fyrirliggjandi verkefna, vantar okkur eftirfarandi
starfsfolk:

1. Blikksmidi, umsakjendum er bent & ad hafa samband vid verk-
stjora i sima 577 - 2731

2. Rafvirkja, i tilfallandi tengivinnu vid loftreesingar og tilheyrandi.
umsakjendum er bent & ad hafa samband vid verkefnastjora
rafvirkjadeildar i sima 848 - 3352

3. Starfsfolk i pjonustudeild, umszkjendum er bent & ad hafa
samband vid verkefnastjora pjonustudeildar i sima 897-4749

4. Adstodarmenn, umsakjendum er bent & ad hafa samband
vid verkstjora i sima 577 - 2731

Parftu
ao rada?

Abendingahnappinn mé finna 4
www.barnaheill.is

ERTU I
LEIT AP
DRAUMA-
STARFINU?

Kiktu inn a atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
4 atvinna.frettabladid.is eda & www.job.is

Glaeny og fersk storf i hverri viku.

Jobiis




