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rfsmenn Kristness a fleygiferd arid 2009.

patttakendur hja Mannviti arid 2009.

Jona Hildur Bjarnadéttir.

MYND/VALLI

Heilsu- og hvatningaratakid
Hjélad i vinnuna hefst 9. mai
en flautad er til leiks { tiunda
skipti. Atakid stendur til 29. mai
en markmid pess er ad vekja at-
hygli 4 hj6lreidum sem heilsu-
samlegum, umhverfisveenum og
hagkvemum samgongukosti. Fra
upphafi ataksins hefur patttakan
aukist um 2.000 présent. Fyrsta
arid voru 533 patttakendur en a
sidasta ari voru peir 11.271. Arid
2003 téku 45 vinnustadir patt en &
sidasta ari voru peir teeplega sjo
hundrud.

,Vido erum alltaf ad na til
fleiri og fleiri eru ad tileinka sér
bennan ferdaméta,“ segir Jona
Hildur Bjarnadoéttir, svidsstjori
almenningsipréttasvids Iprétta-

og Olympiusamband Islands og
bendir 4 ad ferdavenjukénnun
Vegagerdarinnar synir ad hlut-
fall peirra ferda sem farnar eru
a hjoli er ad aukast. ,,Eins gerdum
vid konnun 4 meodal patttakenda
Hj6lad { vinnuna { fyrra sem
syndi fram 4 ad helmingur ad-
spurda sagdi ad atakid hefdi haft
ahrif 4 ferdamatann eftir ad patt-
toku lauk.”

Jéna Hildur segir gongu-
stigakerfid 4 milli borgarhluta
sOmuleidis hafa batnad toluvert
og arid 2010 gaf Reykjavikur-
borg 1t sina fyrstu hjélreida-
aeetlun. , Baejaryfirvold eru pvi
ad taka vel vid sér en til ad f6lk
velji pennan ferdamaéta burfa ao-
steedur ju ad vera gooar. Vida er
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Umbhverfis- og samgongusvid Reykjavikurborgar & go6dri stundu arid 2011.

Sifellt fleiri hjola 1 vinnuna

Heilsu- og hvatningaratakinu Hj6lad i vinnuna verdur hrundid af stad i tiunda skipti 9. mai naestkomandi & 100 ara afmaelisari iSi. batttakan fra
upphafi hefur aukist um tvo pusund présent og sifellt fleiri tileinka sér hjélreidar sem samgongu- og ferdamata.

biid ad sépa stiga og gotur mjog
vel og ekkert annad eftir ad gera
fyrir patttakendur en ad huga ad
hjélunum, smyrja kedjuna, herda
bremsurnar og festa bjolluna,”
segir Jona Hildur gl6o i bragoi.

I tilefni tiu 4ra afmaeelisins
verdur dagskrdin med veglegu
méti. Atakid hefst { Fjolskyldu-
og hisdyragardinum klukkan
8:30 og geta patttakendur hjélad
vio og fengid sér morgunmat. , P4
veroum vid med kaffihdsatjold a
nokkrum stédum i Reykjavik og tti
4 landi bann 16. mai auk pess sem
bodid verdur upp & fyrirlestra og
fraedslu um umferdaroryggi i sam-
starfi vio Hj6lafeerni. Vid veroum
einnig med Facebookleik og hvatn-
ingarleik inni 4 heimasidu Hj6lao

i vinnuna par sem eitt li0 verdur
dregid at 4 hverjum degi.”

Joéna Hildur segir ad biid sé ad
opna fyrir skraningu 4 heimasiou
Hjélad i vinnuna en fyrirteekjum
er skipt i sjo flokka og fer pad
eftir heildarfjolda starfsmanna
a4 vinnustad i hvada flokk pau
radast. ,St nybreytni verdur { ar
ad lid innan vinnustada geta skrao
sig sérstaklega i kilometrakeppni
en sidan keppast vinnustadir vid
a0 né sem flestum dogum 4 tima-
bilinu og pé gildir ad nd sem
flestum starfsménnum med ein-
hverja daga pvi arangurinn er
reiknadur ut fra heildarfjolda
starfsmanna & vinnustadnum.
Nénari upplysingar er ad finna &
www. hjoladivinnuna.is.
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Mikil aukni

1 sOlu hjol 7
Ragnar Pér Ingélfsson solustjéri hjélreidaverslunarinnar Arnarins
segir gridarlega aukningu hafa ordid i s6lu hjéla. Ragnar hrésar
Iprétta- og Olympiusambandinu ad hluta til fyrir pennan aukna
hjélreidaahuga og segir ad pad sé addaunarvert ad sja hvernig [SI
hefur stadid ad atakinu Hjélad i vinnuna sem hefur haft gridarlega
mikil ahrif i pvi a0 gera hjélreidar a0 daglegum samgongumata.

,,Svo hefur audvitad 6trilega margt batnad & undanfornum arum,;
fatnadur er ordinn fisléttur og vatnsheldur og toskur og annar
binadur meodferilegri 4samt fleiru. Einnig meetti nefna dhrifapeetti
eins og haekkandi bensinverd, aukna heilsuvitund, 1élegt almenn-
ingssamgongukerfi og verri efnahag félks. Allt eru petta paettir
sem hafa hvetjandi ahrif a félk til pess a0 nota hjélreidar sem sam-
gongumaéta.“

Ragnar segir dhugaaukninguna ekki bara hj einstaklingum
heldur lika fyrirteekjum og pakkar pad atakinu. , Fyrirteeki leita
til okkar 1 auknum meeli og fa radgjof og pjonustu fyrir starfs-
menn. Peir koma pa med hjélin i vinnuna og vid yfirférum pau og
lidsinnum eftir bestu getu. Pannig eru fyrirtaeki farin ad hvetja
starfsmenn til ad nota reidhjél sem samgongutaeki.“

Orninn rekur einnig reidhjélaverkstzedi innan verslunarinnar
og segir Ragnar ad i eina tid hafi pad verid lokad fra oktéber til
mars en { dag séu tveir starfsmenn bar yfir veturinn sem undir-
striki aukna notkun. ,,Hjélaeign hefur &vallt verid mikil hér & landi
en hjélin st6du morg hver 6notud i geymslum og skidrum stéran
hluta 4rs en { dag er f6lk farid ad nota hjélin. Vid sjdum bad 4 stor-
aukinni s6lu tannhjéla, kedja, dekkja, slangna, fatnadar og biinadar
og bjénustu sem tengist meiri notkun.“

Mynd/Vilhelm

® VINNA AD HAGSMUNUM HJOLREIDAMANNA i
ViPUM SKILNINGI ,Landssamtok hjélreidamanna, LHM, vinna

ad hagsmunum hjélreidamanna i vidum skilningi. Samtokin eru { sam-
skiptum vio riki og sveitarféldg medal annars um lagningu stiga meo-
fram stofnbrautum til ad greida fyrir umferd hjélandi manna. Pau

vinna einnig ad fjélgun hjélreidamanna og ad ymiss konar freedslu- og
kennsluefni,’ segir Arni Davidsson formadur LHM. Auk pess hafa sam-
tokin stadid ad radstefnum og fengid erlenda fyrirlesara til landsins. Pau
halda einnig uti 6flugri heimasiou.

Adildarfélég LHM eru Fjallahjolaklubburinn, Hjolreidafélag Reykjavikur
og Hjolamenn. Hjdlreidafélag Reykjavikur og Hjolamenn eru baedi skrdd
sem ipréttafélég innan (Sl en Fjallahjolaklubburinn er meira fyrir folk sem
notar hjolid sem samgoénguteeki.

,Samtokin voru stofnud arid 1995 af adildarféldgunum til ad taka
hagsmunabarattuna Ut Ur starfi félaganna sjéalfra. NU sér LHM alfarid
um pau mél og vinnur hjélreidum brautargengi 4 allan hatt," segir Ami.
,Fjdlgun hjdlreidamanna & undanférnum arum hefur gert okkar starf
mun audveldara og vid finnum fyrir meiri vilja til ad hlusta & okkar til-
l6gur vardandi samgongumal”

Nénari upplysingar um LHM og adildarfélég pess ma finna & eftir-
téldum slédum: http://fjallahjolaklubburinn.is, http://hfris, http://hjola-
menn.is, http://www.lhm.is.

Utgefandi: [protta- og Olympiusamband islands
Umsjénarmadur auglysinga: Benedikt Freyr Jonsson. benedikt@365.is. S. 512 5411
Abyrgdarmadur: Jona Hildur Bjarnadattir

Eva Engilrad Thoroddsen, Fridrik Hjorleifsson, Sunna og Reginn i hjélaferd um Hlidarnar en pannig fara pau allra sinna ferda.

Fjogurra manna fjolskylda i
HIlidunum losadi sig vid bilinn i
haust og fer allra sinna ferda a
hjoli eda med Straeto.

,Eg var mjog treg til fyrst. Var
svartsyn & a0 petta veeri yfirleitt
haegt med tvo born i vedurfarinu &
Islandi en Frikki var bjartsynni,*
segir Eva Engilrad Thoroddsen en
hin og Friorik Hjorleifsson seldu
fjolskyldubilinn sidasta haust
pegar Eva h6f nam vid HI.

,Pad munar mikid um rekstur
4 einum bil pegar annar adilinn
er i ndmi. Vio bdum 1 Hlidunum
og pbadan er mjog peegilegt ad taka
street6 um borgina og vid gerum
pad stundum,“ segir Eva og vidur-
kennir ad hdn hafi purft ad komast
upp 4 lagio meo breyttan lifsstil.

»Fyrst fannst mér petta erfitt,
fannst ég purfa ad reikna 1t
timann og skipuleggja allan daginn
fyrir fram og mikladi fyrir mér

vegalengdirnar. Nina finnst mér
petta ekkert mal og velti pvi ekki
einu sinni fyrir mér ef ég parf ad
skjotast eitthvert, ég hjéla bara.*

Born Evu og Fridriks eru Sunna,
sjo ara og Reginn, fimm 4ra. Sunna
hjolar allt sjalf en Reginn situr &
tengihjoli sem fest er aftan i hjol
pabba hans. I innkaupaferdum nota
bau tengivagn aftan { hjél Evu. ,Vid
erum oft ansi skrautleg pbegar vid
leggjum af stad 6ll hersingin,“
segir Eva hlaejandi og beetir vid
a0 krakkarnir kunni vel vid hjéla-
ferdirnar.

,Peim finnst petta sedislegt
og vilja helst ekkert vera i bil.
Sunna efir frjalsar tvisvar i viku
i Laugardalnum og vid hjélum
bangad eda tokum streetd. Vid
klaedum okkur eftir vedri og erum
med hlidartoskur & hjélunum
fyrir hlifdarfotin,” segir Eva.
Hin reiknar med ad sumario
verdi undirlagt af ativist og hjdla-
ferdum sem ekKki var raunin aour.

MYND/VALLI

Leist ekkert a petta

,Eg hef aldrei gengid a fjoll, poli
ekki ad tjalda og vid vorum ekKki
mikid tdtivistarfélk. Eg atti svo
sem alltaf hjél en bara einhverja
garma. Frikki er meiri hjéla-
garpur og hjéladi upp { sumarbu-
stad 4 bPingv6llum i fyrra. Hann
eetlar ad draga mig med i sumar.
Sumarid mun einkennast af litlum
sevintyraferdum um baeinn med
krakkana, nesti { Ellidadrdalnum
eda Nauthélsvik og sundferdoum.
Pbad finnst peim adislegt.“ En
hvad segir fjolskyldan um adgengi
fyrir hjélafélk 1 Reykjavik?

,bvi er vida abétavant. Oku-
menn taka ekki tillit til hjélandi
vegfarenda og statif til ad leesa
hjélum vantar vida,“ segir Eva.
Hun segir p6 6liklegt ad pau fai
sér aftur bil. ,Vid setludum bara
ad profa petta til ad byrja med
og sdum fyrir okkur ad kaupa
bil aftur ef petta gengi illa. Petta
hefur bara gengid pad vel ad
okkur dettur pad ekki i hug nina.“

©® HVERSU LANGT MA
KOMAST A KORTERI?
,Radlagdur dagskammtur
hreyfingar fyrir fullordio folk er
30 minutur samkvaemt Alpjoda
heilbrigdisstofnun. Mig langadi
a0 sja hvernig veeri haegt ad
uppfylla pad med samgdngun-
um til og frd vinnu. Hvad kemst
madur langt & korteri & hjoli?”
segir Palmi Freyr Randversson,
verkefnastjéri hja Umhverfis-
og samgdngusvidi Reykjavikur-

borgar, en hann er héfundur Korterskortsins svo kallada.
L,Eg komst um pad bil fimm kilémetra & korteri med pvi ad hjola & venjulegum hrada og &n pess ad
svitna," Utskyrir Palmi. Vid vinnslu kortsins valdi Palmi midju Reykjavikurborgar Ut fra péttleika busetu. badan
hjoladi hann svo i allar attir eftir hjolastigum  fimmtan minutur. Petta voru raunverulegar meelingar og ekkert
slump. Eg komst yfir mjég svipadar vegalengdir & pessum tima en stigarnir eru svipad hlykkjottir. Pad var mjog
gaman ad sja hvernig stigakerfid virkar og hvad pad virkar i raun vel i allar attir. Pad parf ekki meira en korter til a0
dekka meira og minna alla borgina,” segir Palmi.
,Med pessu langadi mig ad syna folki fram & hvad vegalengdir eru f raun stuttar i Reykjavik og vinna gegn
peim mytum sem folk setur gjarnan fyrir sig svo sem Iélegt stigakerfi og langar vegalengdir. P& er tilvalid ad nota
ferdirnar til og frd vinnu til ad né ldagmarkshreyfingu & dag og geta pa sleppt pvi ad fara i reektina eftir vinnu”
Kortid ma nalgast inni & heimasidunni www.hjoladivinnuna.is.

MYND/STEFAN
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Arni Jénsson, iprétta- og seskulydsfulltrii Dalvikurbyggdar, a hjélinu vid Masstadi i

Skidadal pann 1. mai. badan hjoladi hann ,pessa dasamlegu leid” aftur til Dalvikur.

Hlakkar til ad hjola
,oveltahringinn™ 1 vor

Arni Jénsson ték fyrst patt i
atakinu ,,Hjélad i vinnuna“ ario
2007, b4 med félogum sinum { Gti-
vistarmidstod Nauthélsvikur i
Reykjavik, en hann var par deildar-
stjori. Likt og svo margir sem byrja
i atakinu, anetjadist Arni hjél-
reidunum og var fljétlega farinn ao
hjoéla til og fra vinnu pott atakinu
sjalfu veeri formlega longu lokid. ,,{
byrjun fannst mér atakid adallega
félgio 1 pvi ad hjéla fram hja bilnum
& morgnana,“ segir Arni og hleer.
Leidin ad heiman tr Nordlinga-
holti og nidur 1 Nauthélsvik er um
11 kilémetra long, en pegar 4 leid
ték Arni oft aukasveig til ad lengja
hana. ,,Svo fékk ég mér vagn aftan
i hjolio fyrir barnaskutl og budar-
ferdir, pannig a0 4byrgd min i dag-
legu stissi heimilisins vard sist
minni p6tt ég veeri 4 hjoli.“

I jandar venti fjolskyldan hins
vegar kvaedi sinu i kross og fluttist
til Dalvikur, par sem Arni ték vid
starfi iprétta- og eseskulydsfull-

trda. Allt 1ifid varo einfaldara, par
a meodal leidin { vinnuna, sem for dr
11 kilémetrum { rima 400 metra.
Til ad halda dampi, burfti Arni pvi
ad finna nyjar hjélaleidir { dreif-
bylinu. ,,bad var nd ekki mikid mal.
Eg er til deemis biinn ad finna eina
leio um Skidadal og adra fallega 27
kilémetra leid um Svarfadardal,
sem kallast ,Sveitahringurinn“.
Get eiginlega ekki bedid eftir ad
hjéla bé leid { vorblidunni. Vid
slikar adstzedur er varla til fal-
legri stadur & jordinni,” fullyrdir
Arni, sem er pegar byrjadur ad
aesa samstarfsf6lkio upp i hjélat-
ar. ,,Jd, pad verdur tekin hépferd
um Svarfadardalinn fljétlega. Pad
eru samningavidraedur i gangi
nina. Mér synist vera ad myndast
oflugur prystihépur sem heimtar
nestispasu & leidinni. Atli madur
beygi sig ekki undir pad,” segir
Arni og kimir. ,,bvi adalmalid er
al fara af stad. Koma sér i gang.
Restin kemur sidan af sjalfu sér.*

REIDHJOLAVERKSTZDI 0G VERSLUN HOLMASLOD 2, 101 RVK
$.5349164 INFO@KRIAHJOL.IS WWW.KRIAHJOL.IS
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Breyttist 1 jarnkarl

Atakid ,,Hjélad i vinnuna“ opnadi nyjar viddir i lifi Helga Hinrikssonar. Hann er nt
formadur Priprautarfélags Hafnarfjardar.

ordag einn 4rid 2007

dkvad kerfisstjérinn

Helgi Hinriksson, pa

35 &ra, ad taka patt {
atakinu ,Hjélad { vinnuna“ dsamt
starfsfélogum sinum hja Vodafone.
Ekki vildi betur til en svo ad Helgi
yréttkomstivinnuna“ pennan dag,
4 gamla hjélgarminum sinum.
Hann var klukkutima og korter
4 leidinni ur Hafnarfirdi nidur {
Skutuvog og meetti of seint, baedi
rjédur og médur. ,J4, j4, ég fékk
bl6dbragd { munninn strax i fyrstu
brekkunni, enda allt of bungur og
ekki i neinu formi. Purfti ad teyma
hj6lio & kéflum. Vinnufélogunum
leist held ég ekkert & blikuna,”
rifjar Helgi upp.

NG, fimm 4rum sidar, er annad
uppi 4 teningnum, enda breytti
Helgi atakinu i lifstil - og rumlega
pad. ,Petta vatt upp 4 sig { minu
tilfelli. Eg kldradi 4takid og hélt
svo bara dfram ad hjéla { vinnuna.
Greejadi mig smam saman upp,
fékk mér nytt hjél og almennilegan
fatnad. I dag er ekkert sem stoppar
mig, nema kannski o6ruddir
hjélastigar eda havadarok,” segir
Helgi, sem hjélar nt pessa somu
vegalengd 4 40 mindtum - &
spannyju hjdli fra Kria Hjol.

Ekki er pé 61l sagan s6go.
Helgi ték fljétlega ad léttast og
gat pvi fario ,,ad skoda eitthvad
sem heitir hlaup,” eins og hann
ordar pad. Formid vard sifellt
betra og betra og hugmyndin
um ,Jarnkarl“ kviknadi, sem
er gifurlega erfio pripraut: 180
kilémetra hjoélreidar, 3,8 kilé-
metra sund og 42,2 kilémetra
hlaup. Helgi preytti svo Kdlnar-
Jarnkarlinn { fyrra med géoum
drangri, p6tt dekk hefou sprungio
i fjérgang. Helgi er niverandi for-
madur Priprautarfélags Hafnar-
fjardar (www.3sh.is) en liklega
var ekkert eins fjarri honum fyrir
fimm &rum sidan.

Helgi vill meina ad adstedur

4 vinnustad verdi ad vera goodar,
svo folk faist almennt til ad hjéla {
vinnuna. ,Hja Vodafone er petta til
fyrirmyndar; finar sturtur og laest
hjélageymsla, allt tipp-topp. Fyrir-
teeki eettu fyrir alla muni ad koma
upp svona adstdou fyrir starfsfolk,
sé pad moguleiki. Pad borgar sig
pottpétt til lengri tima litid, med
auknu heilbrigdi og vellidan félks.
Og svitinn er pd ekki heldur nein
afsokun, fyrir pa sem setja hann
fyrir sig yfir h6fud.“

Umferd hjélandi vegfarenda
hefur aukist mikid sidustu arin,
en stigar peim til handa l4ta 4 sér
standa, pott vissulega hafi margt
breyst til batnadar, ad sogn Helga.
,Eg 4 til demis bagt med ad skilja
af hverju eru ekki lagdir gongu-
og hjolastigar medfram stofn-
@dum, eins og til deemis Reykja-
nesbraut og badum tengileidunum
inn 1 Reykjavik ur Hafnarfirdi.
Stigar parnar yrou mikid notadir
og myndu draga ur haettunni sem
myndast pegar f6lk kys ad hjéla tti
ivegkanti.”

Hjolad i vinnuna hja Vodafone arid 2007. Helgi er pridji fra: haegri.

Helgi hljop heilt marapon i KéIn, sem er
p6 adeins einn hluti af Jarnkarlinum.

Hjodlar hringinn pratt fyrir
a0 vera meod Parkinsons

Snorri Mar Snorrason etlar ad
hjéla hringinn { kringum landio
i sumar prétt fyrir ad vera med
Parkinsons-sjikdéminn. Ferdin
hefur hlotid nafnid Skemmti-
ferdin og er markmioio ad vekja
félk til umhugsunar um mikil-
veegi hreyfingar.

,Madur parf ad vera full-
hraustur til ad vera veikur,” segir
Snorri sem greindist med tauga-
sjikdéminn Parkinsons fyrir atta
arum. Sjukdémurinn gerir alla
hreyfingu erfidari og krefst bess
ad hann vidhaldi stédugt styrk
og lidleika likamans og vonast
Snorri til ad vekja ahuga félks a
mikilvaegi hreyfingar med fram-
taki sinu. ,,bad parf kannski ekki
mikid til ad espa keppnisfélk sem
nd begar stundar hreyfingu. En
bad er f6lkido sem hreyfir sig 1itid
og er ekki ad hjola, hlaupa eda
hreyfa sig sem barf a hvatningu
a0 halda. Ef ég get skrolt hringinn
i kringum landid med minn sjik-
dém b4 eetti pad ad vera hvatning

fyrir f6lk med fulla heilsu til ad
labba 1t 1 bdd, ganga stigann og
sleppa lyftunni eda fara { stuttan
gbngutur,”“ segir Snorri, en bess
ma geta ad hjolreidarnar eru alls
enginn leikur fyrir hann og parf
hann til deemis ad festa heegri
fétinn vid pedalann.

Snorri segir ad bad purfi ekki
neinar o6fgar til ad stunda likams-
reekt. ,Ipréttagalli og afrek eru
ekki naudsynleg til ad stunda
likamsreekt. bad ad fara i 1éttan
gongutdr er likamsreekt.“ Snorri
bendir 4 ad f6lk fari oft ekki ad
hugsa um heilsuna eda hreyfingu
fyrr en einhver heilsubrestur
banki upp a. , Pess vegna segi ég
vid b4 sem eru hraustir og heil-
brigdir: ,,Gerid pad fyrir okkur
hin sem erum veik og getum
ekki beitt okkur almennilega ad
hreyfa ykkur vio flest taekifeeri.”
Ahugasomum er bent 4 heimasidu
Parkinsonssamtakanna psi.is par
sem haegt er ad skoda upplysingar
um Skemmtiferdina betur.

Snorri Mar Snorrason atlar ad skemmta
sér vid ad hjéla hringinn i kringum
island. MYND/PJETUR
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@ HJOLAP AF ORYGGI OG HAMINGJU ,Hjol eru dkutaeki og
eiga alltaf heima i umferdinni og & umferdargdétum. A gangstéttum og
¢ blondudum stigum er hjélreidafélk gestir og kurteisir gestir pakka alltaf
fyrir sig pegar gangandi vikja, gera vart vid sig og heegja & sér i stad pess
i a0 koma 6vaent og pjotandi fram hja pannig ad gangandi folki standi
6gn af! segir Sesselja Traustadottir framkvaemdastjori Hjdlafeerni & fs-
landi, sem er me? fyrirlestra og ndmskeid um hjélafaerni og umferdar-
oryggi hjolandi félks.

JHjolafeerni er daetlun um eflt dryggi hjdlreidafélks i umferdinni og
midar sérstaklega ad hjélandi folki med okuréttindi og sem pekkir vel
umferdina. Reykjavik er edisleg hjélaborg par sem er fljotlegt og frabaert
a0 hjodla allra sinna ferda, en & medan vid hofum ekki bodlega hjdlastiga
er mikilvaegt ad efla 6ryggi og feerni hjolreidafélks med pvi ad kenna pvi
ad nota goturnar fyrir hjol sin,” Utskyrir Sesselja.

I umferdinni eigum vid ad gera okkur synileg & gétunni, taka okkar
réttmeeta plass og oryggissveedi en ekki vera Uti { kanti par sem skapast

i heetta & a0 bilar fari utan i okkur. A gétunum er nog plass fyrir bila

jafnt sem reidhjél og enginn sem & ad purfa ad hjéla um ottasleginn.

¢ Reglurnar eru enda ekki floknar og sntiast um haegri rétt, kurteisi, ad
horfa faugun og lata vita hvad madur aetlar ad gera. Sé eftir peim farid

geta allir hjolad hamingjusamir { 6ruggri umferd.”
Sja nanar um namskeid og fyrirlestra & www.hjolafaerni.is.

Sesselja segir afar vinsaelt & vorin ad fa Doktor B.&.K til ad astandsskoda hjol i
skélum og fyrirtaekjum. MYND/STEFAN

i0lad a haum haelum

Hja Valitor er undirbuningur

i fullum gangi fyrir atakid
Hjélad i vinnuna og par & bae
maetir starfsfolk mikilli velvild
vinnuveitenda sins.

,Eg klaedist regnkapu og heela-
skom og hjéla svo mina stuttu og
beegilegu 1,5 kilémetra i vinnuna,
segir Ingibjorg K. Halldérsdoéttir
vioskiptastjoéri hja Valitor um af-
slappandi hjélatir sinn til og fra
vinnu { midbaenum. , Mér finnst
hrein slokun i pvi ad hjéla til
vinnu, madur hressist vid sur-
efnio og meetir ferskur og tilbdinn
til starfa.”

Starfsfélk Valitors hefur undan-
farin ar tekid virkan patt i atakinu
Hjoélad i vinnuna og sifellt baetist
vio fjolda patttakenda.

I fyrra vard sprenging i hjél-
reidum starfsmanna og péa setti
fyrirteekio upp badadstodu fyrir
starfsfélkio. Pad var keerkomid
enda myndadist stundum bidrod
eftir steypibadinu & eftir,“ segir
Stefdn Ari Stefédnsson starfs-
mannastjori Valitors.

Hann hefur sjalfur hjélad til og
fra vinnu sidan snjoa leysti i vor
og segist helst ekki mega til pess
hugsa ad fara med 60rum heetti {
vinnuna.

,Anegjan er svo mikil og
hreyfingin gé6d, en bad tekur mig

oo &

Tri ehf.
Sudurlandsbraut 32
104 Reykjavik

TRi

www.tri.is

Verslunin er opin:

Alla virka daga kl. 09:00-18:00
Laugardaga kl. 10:00-16:00

Ingibjorg og Stefan Ari fyrir midju med hopi starfsmanna Valitors sem pegar hafa
skrad sig til patttoku i Hjélad i vinnuna. Eftir atakid i fyrra keypti Valitor fjogur

nstarfsmannahjol” til ad skutlast a til funda og erinda i nagrenninu.

um S0 mindtur ad hjéla fram og
til baka dr Grafarvognum. begar
ég breidi svo Ut fagnadarerindid
bendi ég einmitt 4 ad sd hreyfing
dugar fyrir daginn,“ segir Stefan.

I geermorgun baud Valitor
starfsfélki sinu upp & 6keypis
astandsskodun og stillingu &
hjélum sinum fra starfsmoénnum
Kria hjéla og 4 medan & keppninni
stendur verda dregnir Ut veglegir
vinningar.

»Allir sem hjéla til og fra vinnu
verda i potti sem dregid verdur dr
annan hvern dag, hvort sem beir

MYND/VALLI

fara um langan veg eda stuttan,*
utskyrir Ingibjorg.

N pegar vika er til stefnu hafa
38 starfsmenn skrad sig til patt-
toku en i fyrra tok yfir pridjungur
160 starfsmanna patt i atakinu.

Ipréttanefnd Valitors hefur
verid idin ad kveikja { mann-
skapnum ad draga hjélin sin fram
og ba hefur sturtan fakkad af-
sokunum fyrir pvi ad koma ekki
hjélandi til vinnu. Pvi & enn eftir
a0 beetast { hépinn og vonandi
sldum vid eigid met aftur { &r,“
segja bau Ingibjorg og Stefan.

,Hjoélao i vinnuna er deemi
um almenningsverkefni sem
hefur slegid i gegn. bad hefur
haft mikil ahrif sem syna

sig i patttokunni. Pad hefur
orugglega lika haft pau ahrif
ad einstaklingar sem hafa
tekid batt hafa { kjolfario
akvedio a0 breyta um lifs-

stil og farid ad hjdla reglu-
lega,” segir Kristjan Pér
Magntsson, verkefnisstjori
hreyfingar hja embeetti Land-
leeknis og adjunkt vid Haskéla
Islands.

Fjoldi rannsékna synir
fram a jakveed ahrif hreyf-
ingar og segja ma med nokk-
urri vissu ad hreyfing lengi
1ifid. ,,Vio aukum likurnar

Kri-stjén Por notar hjo6lid mikid, baedi til
ad komast i og ur vinnu og til ad njota
hollrar Gtivistar med fjolskyldunni.

Hjolar ,,danskur”
ur vinnunni

a a0 lifa lengur sjalfsteedu lifi utan heilbrigdisstofnana ef vid

hreyfum okkur. Pad skiptir meira mali ad vio hofum gott prek og
bol heldur en vido séum endalaust ad berjast vid vigtina og prekio
fadum vid medal annars med pvi ad hjéla reglulega,” segir Kristjén.

Landleeknisembaettid er samstarfsadili IST og er virkur patt-
takandi i verkefninu. ,,bad verdur g6dur hépur hér innanhtss sem
tekur patt i Hjolao i vinnuna og pad verdur tekid verulega a pvi,“
segir Kristjan sem sjalfur notar reglulega virkan samgongumata
og hjélar i vinnuna. ,,Pad er mikilvaegt ad vinnustadir og riki hafi
sina peetti i lagi og geri félki kleift a0 koma hjélandi { vinnuna.
Riki og sveitarfélog burfa ad sja um ad samgongupatturinn sé
ilagi og vinnustadir purfa ad bjéda upp a sturtuadstéou. Madur
getur pa fario 1 sturtu eftir a0 madur kemur i vinnuna og svo
hjélar madur bara , danskur* heim, en pad pyoir ad hjéla i vinnu-
fotunum. Svo ma lika alltaf kippa hjélinu meo sér { straeté ef
bannig ber vid.“

Samgodngukannanir syna ad fjoldi peirra sem notar reiohjél sem
samgongumata hefur aukist verulega undanfarin tiu ar. ,,bad er
mun betra ad komast um borgina a hjéli { dag en fyrir 10 arum. Eg
held ad pad sé gott fyrir félk ad taka eina helgi i pad ad préfa ad
hjéla & vinnustadinn sinn og pa sér pad ad petta er minna mal en
madur heldur. Hjélad { vinnuna er gott verkefni til ad hvetja f6lk
af stad,” segir Kristjan.
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Grétar bPor Avarsson i hjolreidatur med dottur sinni.

MYND/VILHELM

Vistvaenn
feroamati

Um pridjungur starfsmanna verk-
freedistofunnar Mannvits nytir sam-
gongustyrk til ad komast { vinnuna.

Mannvit hefur sérstaka sam-
gongustefnu par sem medal annars
er reynt ad uppfylla ferdaporf
starfsmanna 4 hagkveeman og vist-
veenan hatt. Fyrirtaekio greidir
andvirdi manadarkorts { streeté til
peirra sem ao jafnadi koma til vinnu
gangandi, hjélandi, med street6 eda
med 60rum bil. Grétar Pér Avars-
son, samgonguverkfraedingur hja
Mannviti, segir pessi mal hafa verio
i umraedunni { nokkurn tima innan
fyrirteekisins enda margir starfs-
menn menntadir { Seattle { Banda-
rikjunum par sem algengt sé ad
folk hjoli til og fra vinnu og fyrir-
taeki veiti slika styrki. ,,Samgongu-
stefnan for formlega af stad i upp-
hafi ars 2008. Starfsmenn geta nytt
sér styrkinn allt 4rid eda hluta ars,
jafnvel bara einn mé&nud i einu.“
Pegar byrjad var ad byggja bila-
steedakjallara i fyrirhugudum
hofudstodvum fyrirtaekisins fyrir
nokkrum arum féru morg bilasteedi
undir framkvemdasvaedid. Bila-
steedaskorturinn var sidasti hvatinn
til ad hrinda samgongustefnunni i
framkvaemd par sem ekki var plass
a 160inni fyrir bilasteedi handa
6llum 4 byggingartima. [ fram-

haldinu féru menn ad velta fyrir
sér hversu morg bilasteedi pyrfti
a0 byggja vid nyjar hofudstoovar,
hvort ekki veeri haegt ad leysa mélin
4 6dyrari, vistveenni og heilsusam-
legri héatt, enda var 4zetlad ad eitt
steedi i slikum kjallara geeti kostad
um fjorar til fimm milljénir & peim
tima ad sogn Grétars.

STOLTIR YFIR ARANGRINUM

Hja Mannviti vinna um 370 manns
og nytir um pridjungur beirra sér
samgongustyrkinn 4 einhverjum
timapunkti arsins. Grétar segir
suma nyta hann allt 4rid en adra
nyta hann yfir sumarid eda einn
og einn manud i senn. , bad er til
deemis algengt ad starfsmenn hjoli
yfir sumario og taki streeté yfir
veturinn. Eda b4 ad beir nyti sér
einkabilinn yfir haveturinn.“
Fyrirtaekjabragur Mannvits ein-
kennist edlilega af samgongustefnu
fyrirteekisins. Grétar segir starfs-
menn stolta yfir arangrinum og ad
onnur fyrirteeki horfi til peirra sem
fyrirmyndar. Starfsmenn Mann-
vits taka nd patt { dtakinu Hjélao 1
vinnuna fjérda ario i r6d. , pad er
mikill metnadur hja starfsmoénnum
okkar. Vio h6fum unnid nokkur ar
i rod 1 okkar flokki og stefnum ad
sjalfsogdu 4 ad halda pvi afram.“

Allt gert til ad vinna

G6dur adbunadur fyrir
hjélandi folk & vinnustodum er
lykillinn ad g6dum arangri.

Hjénin Berglind Reynisdéttir og
Magnius E. Sigurdsson hafa tekid
patt i d&takinu Hj6lad i vinnuna fra
upphafi. Pau storfudu saman um
nokkurra 4ra skeid hja hugbun-
adarfyrirteekinu Flogu en mikill
heilsudhugi rikti par ad peirra
sogn. Arid sem fyrsta 4takid var
haldio téku nokkrir starfsmenn
pbéatt og stédu sig vel 1 keppninni.
,Pegar vid st6dum okkur svona
vel sdu adrir starfsmenn hvad
petta var snidugt. Neesta ar toku
fleiri starfsmenn péatt og pridja
ario toku allir starfsmenn fyrir-
teekisins patt { atakinu eda rim-
lega 70 manns.“ Pad 4rid var buio
ad breyta reglum 4taksins pannig
ad starfsmenn gatu einnig labbad
i vinnuna eda nytt sér almenn-
ingssamgongur. Mikil og g60
stemning myndadist & vinnu-
stadnum ad sogn beirra og bila-
staedi fyrirteekisins stédu aud.
,,Pad myndadist rosalega skemmti-
leg stemning i fyrirtaekinu og
mikil keppni milli deilda. Pvi pott
fyrirtaekio teeki patt sem ein heild
var lika hord keppni milli deilda um
besta drangurinn og audvitad vildu
allir vinna.“

METNADUR MEDAL STARFSMANNA

begar Flaga var seld ur landi
arid 2006 héfu hjonin storf hvort
4 sinum vinnustad. Berglind héf
storf hja stéru og fjolmennu fyrir-
teeki par sem stemningin fyrir
atakinu var litil. Hian gafst pé
ekKki upp og skradi sig og deildina
sina til leiks. Hin sendi télvupdst
4 adra starfsmenn og hvatti pa
til ad taka patt. ,,Starfsménnum
fannst petta erfitt til ad byrja
med og setti alls konar hindranir
fyrir sig. Eftir sma tima skraou
sig b6 fleiri til leiks pannig ad
petta fér betur en & horfdist.“
Stemningin var b6 aldrei i likingu
vi0d arin hja Flogu. Magnus hof
storf hja Calidris en fyrirtekio
hafoi tekid patt i atakinu aodur,
b6 med dreemri patttoku starfs-

arum.

manna. Magnis hefur ndd ad
rifa samstarfsmenn sina med sér
og nud er svo komid ad Calidris
er avallt i fremstu r60 i sinum
flokki og hefur fengid verdlaun
oftar en einu sinni sidustu fimm
ar. Magnus segir metnadinn vera
mikinn hjé starfsmonnum. Peir
hittast medal annars i morgun-
kaffi & leid til vinnu hja starfs-
moénnum sem eiga heima lengst
fra vinnustadnum, baedi til ad
virkja f6lk til patttoku og til ad
safna sem flestum kilémetrum.
Berglind starfar i dag hja hug-
bunadarfyrirteekinu Betware.
Starfsmenn fyrirtaekisins hafa
aour tekio patt i atakinu og hin er
strax buin ad skré sig og deildina
til leiks.

Hjonin Berglind og Magntis sja mikinn mun & umferd hjélandi folks i dag og fyrir tiu

S
MYND/PJETUR

MIKIL HUGAFARSBREYTING

Magnis og Berglind segjast baedi
hafa ordid vor vio mikla hugarfars-
breytingu hja fé6lki pegar kemur
ad hjélreidum til og fra vinnu. Al-
mennt sé félk ad atta sig a pvi ad
pbao sé ekki eins erfitt og pad hélt
og eru pau sannfaerd um ad pad
sé medal annars atakinu Hjélad {
vinnuna ad pakka. ,,Margir settu
vedurfarid fyrir sig en okkur
finnst almennt eins og f6lk sé ad
atta sig 4 pvi ad petta er 1itid mal.
Svo parf audvitad ekki ad hjéla a
hverjum degi. Pad er { lagi ad hjdla
nokkra daga i viku eda bara einn
og einn dag.“ Til marks um aukna
vitund almennings segjast pau
sja mikinn mun 4 umferd hjélandi
félks { dag og fyrir tiu &rum.

faerslunni med IS[ & sinum tima.

Morten segir ad hann hafi alla ti® hjolad mikio.,Eg

@ HJOLAR i VINNUNA ALLT ARID Morten
Lange, télvufraedingur hja Simanum, hefur tekid
patt i keppninni Hjélad i vinnuna fra upphafi. Adur
en verkefniod for af stad var hringt i Morten og hann
spurdur alits & pvi hvort hugmyndin veeri g6, enda
pekktur hjélreidamadur. Hann starfadi sidan ad ut-

M‘YNDRISTINN R. ISTINSSON
©® GRIDARLEG FJOLGUN KEPPENDA UNDANFARIN AR
Hjolakeppnin Bldaldnspraut a fjallahjoli fer fram f sextanda skipti pann tiunda
junf naestkomandi. Hakon Hrafn Sigurdsson hjé Hjolreidafélagi Reykjavikur
sem skipuleggur keppnina segir algjora sprengingu hafa ordid i fidlda peirra
sem hjola reglulega undanfarin 4r.

,Um 10 manns téku pétt i fyrsta skiptid sem keppnin var haldin en i fyrra
voru um 400 manns sem kepptu. Fyrstu fimm arin voru faerri en hundrad
manns med en fra pvi hundrad manna murinn var rofinn hefur ordid gridar-
leg fjdlgun & hverju dri. Pad hefur ordid mikil vakning medal almennings og
fioldi peirra sem hjolar reglulega hefur aukist verulega,” segir Hakon Hrafn.

Hann lagdi dherslu & ad keppnin vaeri haldin fyrir almenning og ad lang-
flestir sem taekju patt vaeru venjulegt félk en ekki keppnismenn.,Pad er
mikil stemning eftir keppnina og flestir skella sér i Blda Lonid og skola af sér
eftir keppni.” Nanari upplysingar um Blaalénsprautina ma finna 8 heimasidu
Hjolreidafélags Reykjavikur: http://hfr.s.

hef alltaf hjolad i vinnuna og sémuleidis i haskélann &
medan ég var i nami. Eg & ekki bil en pegar ég fer Ut
Ur baenum, til deemis & skidi, pa tek ég bil 4 leigu. Pad
er mun odyrara en ad reka bil" segir hann.

Morten er félagi i Fjallahjolaklubbnum og f stjérn
Landssambands hjélreidamanna. Hann hefur verid
lidsstjori Simans fyrir verkefnid Hjélad f vinnuna en
par hafa um eitt hundrad manns tekid patt. Morten
segist fagna peirri breytingu a keppninni ad nu séu
pad lidin sem beri sigur Ur bytum en ekki fyrirtaekid
sem lidid starfar hja. Hann segist auk pess fagna
pvi hversu mikil aukning patttakenda hafi verid i
keppninni undanfarin &r.

,Mér synist ad med pessari keppni hafi tekist ad
auka til muna dhuga folks & hjolreidum hérlendis.
Margir halda afram ad hjéla pott keppninni ljuki og
pad er jdkveett," segir Morten sem er frd Noregi en
hefur dvalid hér a landi frd arinu 1995. ,Hjdlreidar veita
frelsistilfinningu og gefa annars konar nand vid um-

i hverfid og nattdruna.”

MYND/STEFAN
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OALLTAF TEKID PATT
Gudni Olgeirsson, starfsmad-

ur Mennta- og menningarméla-
raduneytisins, hefur tekid patt f
dtakinu Hjélad i vinnuna frd upp-
hafi og hjolar nanast daglega

10 kilémetra leid Ur Gardabee f
vinnuna.,Eg flutti Gr HIidunum
fyrir tveimur drum; pad var ein-
faldlega of stutt ad hjéla padan
pannig ad Gardabeer varo fyrir
valinu,” segir Gudni og hleer god-
latlega. Undanfarin tuttugu ar
hefur hann hjélad f vinnuna sem
potti skritid hér adur fyrr en fra
pvi ad dtakid hofst ario 2003
hefur margt breyst. ,Fyrsta arid
sem Hjolad f vinnuna var haldid
voru faerri en tiu manns sem téku
patt frd rdduneytinu en { dag eru
15-20 hjdl fyrir utan raduneytid
daglega & godvidrisdegi og pegar
atakiod byrjar fjdlgar peim veru-
lega. Svo hjola nokkrir allt rid

i vinnuna, baedi Ur nagrenninu
og einnig Ur ndgrannasveitarfé-
[6gum.” Gudni segir atakid skapa
gddan moral & vinnustadnum.
,Pegar vorar pa sendum vid post
4 starfsmenn, stofnum lid og
skipum lidsstjora. Stundum erum
vio med fundi eda faum fyrir-
lesara til ad reeda eitthvad tengt
hreyfingu eda hjolreidum, forum f
gdngur eda hjodlatura { hadeginu
0g veitum hvatningarverdlaun

til starfsmanna. [ lokin gerum vid
svo 4takio upp og sjaum hvort
vid hofum baett okkur milli dra.”

i @ MIKILL AHUGI A HREYF-
INGU A HOFN Ingibjsrg
Ragnarsdottir ritari { grunn-
skolanum & Hofn | Hornafirdi
hefur tekid patt f dtakinu Hjélad i
i vinnuna fra upphafi. Han hefur p6
H aldrei hj6lad
heldur kosi®
ad ganga
stadinn.
Ingibjorg
tekur vid
skraningum
hja vinnufé-
[6gum sfinum
: 0g segir ad
mikill dhugi sé fyrir verkefninu a
i Hornafirdi.,bad eru mjég margir
sem ganga eda hjola f vinnuna,
i enda eru vegalengdir ekki miklar
hér. Eg geng alltaf f vinnuna og
¢ erauk pess f gdnguhdpi med
i nokkrum konum. Vid géngum
tvisvar f viku, klukkutima f senn og
hofum gert pad | fimmtan ér. Eg
geng mikid pess utan.’
H Ingibjorg segir ad eftir ad hun
for ad ganga reglulega hafi hun
¢ fundid fyrir aukinni orku og lidanin
i ordid miklu betri.,Skslinn fékk
leyfi til ad vera heilsueflandi skoli
og dhugi a hreyfingu og hollu
mataraedi jokst til muna eftir paer
breytingar. Mér finnst starfsmenn
i skolans vera duglegir ad hreyfa
i sig allt 4rio. Vio hofum unnio til
verdlauna f pessu ataki fyrir flesta
i daga.

Ingibjorg
i Ragnarsdéttir

Dagskra Hjolao i1 vinnuna 2012

Ymsir vidburdir verda { tengslum
vid 10 dra afmeeli Hjélad { vinnuna.
Hjoélad i vinnuna verdur raest form-
lega fra Fjolskyldu- og hisdyra-
gardinum midvikudaginn 9. mai
klukkan 8.30. Ollum patttakendum
er bodid ad hjoéla vid og fa sér léttan
morgunverd asamt pvi ad hlusta a
stutt hvatningaravorp.

Ymsir leikir verda i gangi fyrir
1id, lidsstjora og patttakendur &
medan 4 atakinu stendur. Hvatn-

ingarleikur Réasar 2 og IST hefst
2. mai. Eitt 1id vedur dregio ut a
hverjum virkum degi til 29. mai
i peettinum Popplandi og hlytur
1i6id gleesilega vinninga fré reio-
hjélaversluninni Erninum. Einnig
verdur myndbanda- og mynda-
leikur i gangi 4 heimasidu og a
Facebook-sidu verkefnisins par
sem batttakendur verda dregnir tt
daglega. Kaffihisatjold veroda sett
upp midvikudaginn 16. mai 4 fimm

stodum & hofudborgarsveedinu og
nokkrum sto0um uti 4 landi { sam-
starfi vid Landssamtok hjélreida-
manna, Kaffitar og Egils Kristal.

bPemadagur verdur midviku-
daginn 23. mai par sem allir eru
hvattir til pess ad hjéla prudbtnir
til vinnu. Hjélafzerni og ISI bjéda
upp 4 fraedslu um umferdaroryggi
og viohald 4 hjélum & nokkrum
stodum & landinu. Verdlaunaaf-
hending fer svo fram i Fjolskyldu-
og hisdyragardinum fostu-
daginn 1. jani k1. 12.10. Nanari
upplysingar er ad finna 4 www.
hjoladivinnuna.is.

Vnr. 49620261
24 reidhjol, 18 gira, hvitt.

29.900.

Vnr. 49620037-8
RALEIGH 26-28” METRO kvenn-
reidhjol. Faest i BYKO Breidd.

56.900.

011 verd eru birt med fyrirvara um prentvillur og/ eda myndabrengl. Allar vérur fast i BYKO Breidd en minna frambod getur verid i 6drum verslunum.

Vir. 49620204
26" fjallahjol, 21

34.

VERBVERND BYKO

LAGSTA

Vnr. 49620200

med brettum og bogglabera.

Vnr. 49620039-40
FREERIDE karla
eda kvenreidhjol.

28“ gotureidhjol fyrir karla, 6 gira,

lraLEGH

Feest i BYKO Breidd.

65.900.

gira.

V¥V HJOL

IR ALLA FJOLSKYLDUNA

1962-2012

BYKO

BUBU BETUR. BORGABU MINNA.

Vnr. 49602021
PRO THUNDER

2 2 12” barnareiohjol.
.900.
N\

|

|

|

|

|

i Vnr. 41118342
I Endurskinsvesti.
|

|

|

Vnr. 49602041
SWEET 16”

24.900.

Vnr. 49602072
BMX REVOLT
20” reidhjol.

900.

URVAL AF LIMAR
REIDHJOLAHJALMUM!

EXPO - WWW.EXPO.IS




