Kynningarblad
isklifur, fjallgongur um allan
heim, hjolaferd i Barcelona og
Tindahlaup Mosfellsbaejar.
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Helgi Benediktsson synir hér hid fjdlbreytta drval af génguskom i Utilifi.

MYND/STEFAN

Vandadir gonguskor eru mikilvaegir

Utilif sérheefir sig { vondudum gonguském fyrir gopngufolk, hvort sem menn etla i styttri gongur eda klifa fjoll. Mikid urval af
gonguskom faest i versluninni. Starfsfélk Utilifs er sérpjalfad i ad veita gongu- og ttivistarfolki adstod vid val 4 réttum ttbinadi.

segir ad vandasamt geti verid a0 velja réttu géngu-

skona. , Pad eru margar tegundir af ském 4 mark-
adnum sem henta { mismunandi géngur. Skér sem henta
istyttri gongur & géngustigum, pad eru mjukir skér med
godum soéla, eda fjallgonguskdr fyrir snj6 og bratta sem
veita g6dan studning og hafa 6fluga gripséla, vatns-
heldni og pé eiginleika sem henta adsteedum. Vid sérheef-
um okkur 1 ad vera med allar tegundir af gonguském og
leggjum mikid upp ur pvi ad vera med heimspekkt gaeda-
merki,“ segir Helgi.

H elgi Benediktsson, vorustjéri ativistar { Utilifi,

Mismunandi feetur
Hann bendir 4 a0 feetur f6lks séu mismunandi og pess
vegna henti mismunandilag 4 ském. ,Okkar adalmerki
er Meindl sem er vandad, pyskt vorumerki. Petta merki er
pekkt fyrir mikil geedi. Fyrirteekio 4 langa fjolskyldusogu
og hefur sérheeft sig { framleidslu 4 vondudum og paegi-
legum gonguskom. Verksmidjan er vid reetur Alpanna og
utivistarfélk og gongugarpar pekkja merkio vel. Vio erum
mjog stolt yfir ad geta bodid petta merki en pad hefur
Fjallgongur eru ordnar lifsstill hj4 mérgum og mikil
aukning hefur ordid 1 slikri ttivist hér & landi. Helgi segir
ad Utilif bjodi einnig eitt stersta og pekktasta ttivistar-
merki i veréldinni, The North Face. ,Vid bjodum ymsar
gerdir frd peim. Einnig erum vid med ftalska merkio
Scarpa, sem er vel pekkt hér 4 landi, og Helly Hansen.”

Skornir adalmalid
Helgi segir a0 gonguskor séu eitt adalmalio fyrir pa sem
vilja byrja gongur. ,Pad er vandasamt ad finna réttu

skona. Vid leggjum mikla dherslu 4 a0 veita félki g6da
pjénustu i skéleitinni. Pad eru dkvednar adferdir sem vio
notum til ad finna ské sem henta steerd og notkun. Til
deemis er mikilveegt ad mata alltaf{ géoum ullarblond-
udum sokkum pvi peir eru notadur arid um kring. G6dir
sokkar koma { veg fyrir svita og seerindi. Pa vil ég benda
félki 4 ad mikilvaegt er ad bera & skéna og halda peim
vid. G6oir gonguskor eru fjarfesting og ef farid er vel
me0 pd endast peir lengi. Vid erum med sérvalin efni til
pess. Einnig seljum vid sérstok innlegg fyrir gongusko.
Mikilvaegast af 6llu fyrir fjallagarpa er ad vera vel binir
til fétanna pvi pad eykur 6ryggi og dnaegju,” ttskyrir
Helgi.

Allt fyrir ativistina

1 Utilifi er gridarlegt urval af fatnadi fyrir allt Gtivistar-
f6lk. ,Vid erum med fatnad frd North Face sem er eitt
vinselasta utivistarmerkio { verdldinni. P4 eru neer-

fot mikilveeg { gobngum og vid meelum sérstaklega med
merin6ullinni. Han hefur pann g6da eiginleika ad draga
raka frd likamanum en heldur um leid g60ri einangr-
un. Sémuleidis vil ég benda gongufélki 4 okkar mikla
arval af frabeerum bakpokum i 6llum steerdum. Petta
eru Deuter-bakpokar fra Pyskalandi sem er langsteersti
framleidandii Evrépu. Deuter-bakpokar eru margverd-
launadir, enda afskaplega vandadir,” segir Helgi og segir
ad starfsfélk Utilifs veiti géda pjénustu vid val 4 réttum
bakpoka.

Heegt er a0 skoda gonguské og -btinad { dtivistar-
deildinni { Utilifi { Gleesibee en einnig { Kringlunni og
Smaralind.

Heimasida Utilifs er www.utilif.is.

Flottir génguskor. Meindl er vandad, pyskt vorumerki, pekkt fyrir mikil
gaedi.
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Leifur segir ad pott tindarnir sjo standi fyrir sinu pa sé til fullt af fjollum sem einnig sé gaman ad koma a. Hér er hann & tindi Cho Oyu
sem stendur & landamaerum Tibets og Nepals.

Upplifunin helst

Sky’ ro i kv 1kmynd
Leifur Orn Svavarsson hefur n4d peim 6trilega drangri ad ganga 4 heestu

tinda allra heimsdlfanna sjo auk pess a0 komast 4 bada polana. Honum finnst
heillandi ad ganga um fjallasali og skemmtilegt & fjollum og afskekktum

sveedum hvort sem pad er 4 islandi, Graenlandi eda tindunum sjo.
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13.05 - Organga um Breidholtid
16.05 - Hrutsfjallstindar

18.05 - Barnavagnavika

20.05 - Organga um Breidholtid
23.05 - Hvannadalshnukur

23.05 - Heinabergsfjoll

27.05 - Organga um Breidholtid
30.05 - Sveinstindur

Juni

07.06 - Herdisarvik og Strandarkirkja
11.06 - Poddulif i Ellidaardal «

13.06 - Birnudalstindur

16.06 - Grasaferd og galdralaekningar
16.06 - Hringur um Botnssulur

17.06 - Leggjarbrjotur

19.06 - Sumarsélstdduganga Fi og VIS & Skjaldbreid

20.06 - Toppahopp i Vestmannaeyjum

20.06 - Niu tindar Tindfjalla
21.06 - Eyjasprang og giljagongur «
23.06 - Alfar og tréll & Jonsmessu «

Sja nanar um allar ferdir 8 www.fi.is
Nanari upplysingar og skraning er i sima 568 2533

eda i netpost fi@fi.is

FERPAFELAG ISLANDS
Morkinni 6 | 108 Reykjavik | S: 568 2533 | fi@fi.is | www.fi.is
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Leifur & toppi Vinson Massif.

eifur Orn Svavarsson, einn
Lstofnenda Islenskra fjalla-

leidsdgumanna, er einn
reyndasti leidsdgumadur fslands
enda hefur hann starfad sem slik-
ur { um prjétiu 4r. T febraar s6-
astlionum nddi hann pvi mark-
midi ad ganga 4 heestu tinda allra
heimsélfanna sjo en pa nadi hann
toppi Carstensz Pyramid & Papia
Nyju-Gineu sem er heesti tindur
Eyjadalfu. Auk pess ad hafa geng-
i0 4 tindana sjo hefur hann geng-
i0 & beedi sudur- og nordurpdl-
inn. Leifur er annar Islending-
urinn sem neer pessum 4rangri a
eftir Haraldi Erni Olafssyni en ein-
ungis um fjorutiu manns { heim-
inum hafa klarad pessa dskorun.
,Eg er alls ekki haettur p6tt pessum
afanga sé nad. Eftir um viku geng
ég { pridja sinn 4 Denali, haesta
fjall Nordur-Ameriku. Um neestu
dramot stefni ég & sudurpdlinn
og 1 kjolfario 4 heesta fjall Sudur-
skautslandsins, Vinson Massif.
Eg hef fario 4 flesta tindana oftar
en einu sinni og prisvar sinnum 4
Aconcagua.”

Einstok lifsreynsla

Tindarnir sjo eru eins og adur
segir Carstensz Pyramid 1 Eyja-
alfu og Denali { Nordur-Ameriku,
Elbrus i Evrépu, Kilimanjaro { Afr-
iku, Vinson Massif 4 Sudurskauts-
landinu, Aconcagua i Sudur-Am-
eriku og Everest { Asfu. Leifur segir
a0 pott tindarnir standi fyrir sinu
bé sé til fullt af fjollum sem einn-
ig sé gaman ad fara 4. I heildina
er ég mjog hrifinn af Greenlandi
og veeri til { ad eyda meiri tima
par. Haslétta Tibets og fjallahérud
Nepals eru lika akaflega heillandi.
Petta sambyli manna vid hrjéstr-
uga nattiru og hvernig beir hafa
adlagad sig 6blidum nattaru-
oflum finnst mér heillandi,” segir
Leifur og beetir vid ad tveir 6likir
hlutir sitji helst eftir af ferounum
4 tindana sjo og pélana. ,Oll verk-
efnin hafa verid mjog skemmti-
leg og fullkomlega pess virdi en
tvennt stendur upp dr. Annars
vegar gangan medal frumbyggja
regnskdga Papua Nyju-Gineu til ad
komast ad Carstensz Pyramid. Par
60 ég drullu og klofadi yfir fallna
trjaboli med dani-félk, sem er {
litlum tengslum vio vestraena sio-
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menningu, sem adstodarfdlk. Pad
var einstok lifsreynsla. Hins vegar
var pad allt annar hlutur ad vera a
fljotandi fshellu Nordur-fshafsins
4 leid & nordurpdlinn. Slikt verdur
{rauninni ekki skyrt nema { kvik-
mynd, ishellan er 4 hreyfingu og
hlj6d og brestir heyrast allan tim-
ann. Par er engu haegt ad treysta
og ekkert sem er vist. Ferdin geng-
ur vel { augnablikinu en vid sjén-
deildarhringinn er kannski opid
haf eda brotnir jakar eda eitthvad
sem er algjorlega 6vist. Norour-
péllinn er allt 60ruvisi en sudur-
pollinn sem er ad morgu leyti vina-
legur. Par er kalt en alltaf s6l, hann
er mjog einsleitur en nordurpdll-
inn er sibreytilegur.”

barf ad hlusta a hjartad
Spurdur ad pvi hvort hann verdi
aldrei hreeddur & ferdum sinum
segir Leifur ad paod fylgi pvi alltaf
einhver dheetta pegar fario er svo
hatt, sérstaklega ef heedin er yfir
sjo pusund metrar. ,Markmidid
er alltaf ad koma aftur heim, med
alla fingur og teer. Eg er fullkom-
lega medvitadur um ad pad er allt-
af dheetta { for med pessu og lika
dheaetta sem ekki er radid vio eins
og svo berlega hefur synt sig 4 ny-
lionum atburdum. Pegar ég for {
Everest-leidangurinn fyrir tveim-
ur &rum sem var einkaleidangur
pé var ég nordanmegin { fjallinu
og bad er helst par sem daudinn er
synilegur. Par liggur enn l4tio f6lk
sem hefur ddid einhverjum drum
og dratugum 4dur 4 leidinni upp
fjalliod. Par fer pad ekki 4 milli mala
ad petta getur verio lifsheettulegt
og pvi vissara ad undirbua sig
vel,“ ttskyrir Leifur. , Petta er ekki
spurning um ad égra sjalfum sér.
Oll fjallamennska er viss 6grun en
petta parf ad koma 1 litlum skref-
um. Ef skrefin verda of stér eda eru
tekin { huganum eda annars stad-
ar utan raunveruleikans pa verdur
petta frekar haettulegt.”
Adalhvatann ad pvi ad komast &
fyrirhugadan stad segir Leifur vera
léngunina til ad komast pangad.
,Til ad hafa orkuna sem parftil ad
yfirstiga fjolmarga erfidleika 4 leid-
inni parf1éngunin ad vera mikil.
Eg held ad madur purfi ad hlusta 4
hjartad og hafa pann drifkraft sem
parftil ad komast 4 4fangastad.”

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Jén Ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is s. 512 5429.

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.




Audveldadu pér vinnuna

med godum gragjum

Stanley pinnasuduvél
STAR 2500

Verd: 21.018 kr.

Allar gerdir af rafsuduvélum
fra Stanley & lager a gédu verdi.

ACDelco ANI405
loftherslulykill 72"

Verd: 10.416 kr.

Loftverkfeeri i urvali fra ACDelco.
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L éttar en Otlugar borvélar

b 1

Panasonic E
EY 7441 LE2S '

Patréna: 13 mm
Rafhlada: 2 x 1,5Ah Li-lon
14,4V
2 girar
1,5 kg
Verd: 34.596 kr.
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Ford borvél med hoggi

Hledsluvél 18V 1,5Ah
— 2 rafhlédur, Li-lon

Verd: 20.925 kr.

Panasonic
EY 7441 LR2S

Patréna: 13 mm

Rafhlada: 2 x 3,3Ah Li-lon

2 girar 2 girar
14,4V ¢ 18V
1,75 kg © 1,95 kg

Verd: 48.980 kr.

BMI snuningslaser
64808AHYV sett

Draegni: 300 m med moéttakara

BMI®

Sjalfstillandi e,

Nékvaemni: +/-3 mm /30 m
NiMH hledslurafhlédur
Taska fylgir med méttakara,
fjarstyringu ofl. =
P64

Verd: 87.885 kr.

Ford skrufborvel

Hledsluvél 18V 1,5Ah
— 1 rafhlada, Li-lon

Verd: 16.839 kr.

Panasonic

ideas for life

-
T

~ Panasonic
- EY 74A1 LS2G

. Patréna: 13 mm
: Rafhlada: 2 x 4,2Ah Li-lon

. Verd: 71.610 kr.

VELAR & VERKFARI

Skutuvogi 1c 104 Reykjavik Simi 550 8500 Fax 550 8510 www.vv.is
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Hjola til ad njoéta umhvertfisins

Hjonin Arnheidur Svala Stefansdéttir og Jens Ormslev velja sér afangastadi i sumarfrium eftir pvi hvort gott er a0 komast um a hjdli.
Pau taka helst aldrei nedanjardarlestir heldur vilja upplifa umhverfio uti undir beru lofti. Pad sé baedi skemmtilegt og hagkvaemt.

i0 leigjum okkur yfirleitt
thc’)l pegar vid ferdumst til
erlendra borga og veljum
afangastadi eftir pvi hvort hegt er
ad hjdla par. Allar stérborgir eru
meira og minna ad utiloka snatt-
umferd bila Gr midbanum og f6lk
ferdast par um gangandi eda hjél-
andi. NG um péskana férum vio
fimm saman til Barcelona. Par eru
frabeerir hjdlastigar og gott tillit
tekid til hjolreidafélks,” segir Arn-
heidur Svala Stefansdéttir en hiin
og madurinn hennar, Jens Orms-
lev, nota helst ekki nedanjardar-
lestakerfi eda streetd 4 ferdalogum
sinum um erlendar borgir.
Pbau segja upplifunina allt adra
4 reiohjoli en pegar fario er & milli
stada med almenningssamgongum.

Umbhverfid beint i 228

,Vid tokum aldrei bilaleigubil &
ferdalogum og kaupum nénast
aldrei kort i nedanjardarlestirnar.
Okkur finnst miklu peegilegra og
skemmtilegra ad déla okkur bara
4 hjoli. Vid leggjum alveg & okkur
ad hjdla i klukkutima til ad skoda
eitthvad sérstakt, frekar en ad nota
nedanjardarlestirnar og purfa
jafnvel a0 skipta um lest og bida
4 leidinni. Pad er bara einfald-

ara ad hjola. Madur kemst { miklu
meira ndvigi viod allt umhverfio og
sér miklu steerri hluta borgarinn-
ar en annars.”

Guggnudu i London

Arnheidur og Jens nyta sér badi
hjélaleigur og sérstakar borgar-
hjélastdodvar, par sem leigja ma
hjél og skila { stodvar vidsveg-
ar um borgirnar. Pad sé 6dyr og
peegilegur kostur.

,Vid stundum pessar stéovar a
ferdalogum. Madur sleer bara inn
kreditkortanimer og feer k6da til
ad losa hjél. Svo hjélum vid allan
daginn og skilum hjélunum svo {
st60 ad kvoldi og pa kostar petta
kannski eina evru yfir daginn.
betta h6fum vid gert { Parfs, Lyon,
Barcelona og vidar. Eini stadur-
inn par sem vid haettum vid var
i London. Par er umferdin svo
svakaleg { midborginni og vinstri
umferd par ad auki. Par er petta
kerfi ekki eins langt 4 veg komid
enn pa. [ sumar atlum vid til
Miinchen sem er mikil hj6laborg.”

Lidu um italskar sveitir

,Eitt okkar besta fri var pegar vio
hjéludum milli Flérens og Fen-
eyja med hoépi f6lks fyrir nokkrum

ar a allt annan mata 4 reidhjoli en ef pau
notudu almenningssamgodngurnar.

arum. Lidum um italskar sveitir {
peegilegum hita og fallegu lands-
lagi, bordudum gdédan mat og
férum snemma ad sofa. bPad parf
alls ekkert ad vera { rokna formi til
a0 fara { slika ferd,” segir Arnheid-
ur og beetir vid ad hjélreidar peirra
hjoéna snuist ekki um hrada. Pau
hjéli frekar til ad njéta titverunnar.

Hjola mikid i Reykjavik

,Vid hjélum yfirleitt eitthvad um
hverja einustu helgi og tokum
jafnvel 30 kilémetra & g6dum
laugardegi med nesti og stoppum
hér og par. En vio erum ekkert ad
flyta okkur. Vid erum bara ad hjéla
til ad njéta.”

Arnheidur & hjoli i Lyon.,Vid leggjum alveg & okkur ad hjola i klukkutima til ad skod.
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eitthvad sérstakt, frekar en ad nota nedanjardarlestirnar.” MYNDIR/ARNHEIDUR SVALA STEFANSDOTTIR

bau hjénin nyta sér borgarhjoélastodvar par sem leigja ma hjél og skila i stédvar annars

O

stadar i borginni. Pad sé baedi einfaldur og 6dyr kostur, jafnvel haegt ad hjola heilan dag

fyrir eina evru.

gd0an mat.

veitingastadir eru & sveedinu.

og pykja mikio losteeti.

ur 4 nitjandu 6ld.

Utivistaparadis d Italiu

[talia 4 marga adddendur og pangad fer félk hvort sem er til ad
njota fallegs landslags, vera { g6du vedri og ekki sist ad borda

Sviinn Bo Hagstrom hefur gert marga seaelkerapeetti um ftaliu.
Hann hefur haft pad 4 stefnuskré sinni ad heimsaekja baei sem eru
litt pekktir ferdamannastadir. Par saekir hann { ad njéta ativeru
um leid og hann kynnir sér lifsheetti félks sem eru oft 60ruvisi en
i stérum borgum. Seenski netmidillinn expressen.se fékk Bo til
ad benda 4 nokkra edalstadi fyrir ferdamenn par sem haegt er ad
njota einstakrar nattiru og ljuffengs matar.

Fyrst nefndi Bo beeinn Moena vid reetur itélsku Alpanna. bar
er fallegt skidasvaedi 4 vetrum en 4 sumrin er baerinn unadsleg-
ur stadur til Gitiveru. Bo bendir & ad félk eetti ad bidja um arstida-
bundid greenmeti og sveppi a pessu sveedi en nokkrir mjog godir

Annar stadur sem Bo nefnir er beerinn Cetara 4 Amalfi-strond-
inni. Hann liggur { ddsamlega fallegu umhverfi 4 milli Sorrento {
vestri og Vietri sul Mare { austri. A pessu svaedi ma sj4 litla veidi-
bata sem koma inn me0 fenginn og selja hann beint { veitingahus-
in. Par 4 medal eru ansjésur sem lagdar eru i oliu 4 gamaldags hatt

Beerinn Sant’Antioco er naestum épekkt perla & sudvesturhluta
Sardinfu. Par lifa ibdar 4 fiskveidum og vinraekt. Allur matur er
matreiddur med 6lifuoliu tir héradinu. Hasin { beenum er malud {
pastellitum og litlu fiskibatarnir liggja vid bryggju. Fisk- og skel-
dyraudrvalid er gridarlegt. Vinvidurinn er mjog gamall 4 pessum
sl60um en hann 1ifdi af lisafaraldur sem eydilagdi margar vinekr-

Sorrento & Italiu er sannkéllud paradis. Par hanga husin i klettunum. Fra Sorrento er
stutt ad sigla til eyjunnar Capri sem er sannkollud perla i Midjardarhafinu.
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Tindahlaup Mosfellsbaejar verdur haldid i sjounda sinn pann 29. agust.

Tindahlaup
Mostellsbaejar

Tindahlaup Mosfellsbeaejar verour haldio ad vanda sidustu helgina i agust i
tengslum vid beaejarhatidina I tininu heima, nanar tiltekio laugardaginn 29.
agust og verour paod i sjounda sinn sem hlaupio fer fram.

egalengdirnar eru fjorar,
Vp.e. einn tindur (12 km),

prir tindar (19 km), fimm
tindar (34 km) og sjo tindar (37
km) og aettu pvi allir ad geta fund-
i0 vegalengd vid heefi. Pad er um
a0 gera ao setja sér haefileg mark-
mid og nota sumarid til ad hreyfa
sig. Mosfellsbeerinn byr ad morg-
um g60um hlaupa- og gongu-
leidum og um ad gera a0 nyta sér
peer { undirbiningi fyrir hlaupio.
Nalgast ma hlaupaleidirnar inni 4
www.mos.is . Markmid okkar sem
stondum aod hlaupinu er ad allir
geti tekid patt og skemmtanagild-
i0 er ofar 6llu. G6dar drykkjar-
st6Ovar eru 4 leidinni, skatarn-
ir og Bjorgunarsveitin Kyndill

sja um brautavorslu og tryggija
oryggi hlaupara. Ekki mé gleyma
stemningunni pegar allir skila sér
imark en pé er fritt { sundlaugina
a0 Varma og kjuklingafestival vio
endamarkio. Gleesileg ttdrattar-
verdlaun eru { bodi og pvi eiga
allir moguleika & ad taka eitthvad
me0d sér heim ad hlaupi loknu.

I 4r verdur bodid upp 4 flégu-
tima { hlaupinu, hverfin { Mos-
fellsbeenum munu keppa 1 fjolda
pétttakenda og einnig verdur
bo0id upp & ad hlaupa Tinda-
hlaupid sem hluta af priprautinni
Islandsgarpi. Islandsgarpur felur
i sér Jokulmiluna sem er einn af
lengstu hjélreidavidoburdoum hér
4landi eda 162 km, Islandsmét-
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i0 i vidavatnssundi par sem 1 bodi
er ad synda einn, brjd og fimm
kilémetra auk pess ad taka patt
Tindahlaupinu. Pad mé segja ad
priprautin standi allt sumario par
sem Jokulmilan fer fram 20. juni,
Islandsmétid { vidavatnssundi 29.
juli og Tindahlaupid 29. agust og
hljéta peir sem klara priprautina
4 einu 4ri nafnbétina Islands-
garpur. Tindah6fdingi er nafn-
bét sem ma tryggja sér 4 nokkrum
drum me0 pvi ad klara alla 4fanga
hlaupsins. Allar ndnari upplys-
ingar um hlaupid mé nélgast inni
4 hlaup.is og mos.is. Nu er bara ad
reima a sig skéna og vid hlokkum
til ad sjé pig/ykkur { Mosfellsbae
f sumar.
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VATNSBRUNNUR ROCK M/LED LJOSI BUDDAH GOSBRUNNUR 23 CM
verd 8.998 kr. verd 5.998 kr./stk.

POTTABLOM HORTENSIA 27 CM .
HVIT BLA EBA BLEIK BLOMAPOTTUR MED GLERI 22 CM

STYTTA KRAKKI MED TOSKU 52 CM verd 1.698 kr. verd 2.448 kr. BLOMAPOTTUR 26 X 20 CM
verd 9.498kr. verd 2.998 kr.

FIARDARKAUP

ALLT TIL
HEIR

GOSBRUNNUR, ENGILL M/LED LJGSI

MOTTUR YMSAR GERBIR 0G STZARBIR
verd 8.698 kr.

verd fra 2.448 kr.

BUDDAH GOSBRUNNUR 22 x 26 cm
verd 7.698 kr.

FUGLABUR UR JARNI 2 STK. SAMAN ALFABARN 28 CM
verd 2.598 kr. verd 2.998 kr./stk.

kr./stk.

LOPABOK NR. 34

498 WS F LETTLOP!

kr.Jstk. ; ; oy ALAFOSSLOPI .
: = verd aur 218 ke/stk verd adur 469 kr./stk. verd adur 1.698 kr.

AUTUMN WIND Kynning a Lopabdk nr. 34 verdur i Rokku
\_ verf adur 869 kr/stk. fimmtudaginn 7. mai milli kl. 15:30 - 17:30 _J

- Tilvalié gjafakort

VIBSKPTAMANNAKORT

0PID manudaga - midvikudaga fra 09:00 - 18:00 / fimmtudaga 09:00 - 18:30 FJ A RD AR K AU P
fostudaga 09:00 - 19:00 / laugardaga 10:00 - 16:00 / lokad sunnudaga. www.fjardarkaup.is
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Adislegt ad lemja is med oxum

Rakel Osk Snorradéttir feeddist nanast med fjalladellu. Hin stundar isklifur, fjallaskidi og gonguskidi. Hin stundar fjallgongur af
kappi og fer nokkrum sinnum i viku & fjoll i ndgrenni Reykjavikur. P4 er htin einnig undanfari hja Hjalparsveit skata i Gardabee.

abbi vill meina ad ég hafi
Pfae(")st med fjalladellu pvi
fra pvi ég byrjadi a0 tala pa
spurdi ég hann { sifellu hvad 6ll
fjollin hétu sem vid keyrdum fram
hja. Hann purfti pvi{ 6da 6nn ad
fletta békum og skoda kort til ad
halda déttur sinni upplystri,” segir
Rakel Osk um pad hvernig uti-
vistarahuginn kviknadi. ,,Foreldr-
ar minir eru miklir géngugarp-
ar en segja md ad dhugi minn hafi
kviknad fyrir alvoru pegar ég var {
skatunum 4 yngri 4rum. Eg for til
deemis sem sjalfbodalidi til Sviss &
vegum skatahreyfingarinnar pegar
égvar nitjdn 4ra og fékk p4 dhuga 4
teeknilegri fjallamennsku.”

Rakel er sifellt & fjollum og er
fjallganga hennar helsta ttivistar-
grein. Isklifur er p6 einnig mjog
ofarlega 4 bladi yfir pad sem henni
bykir skemmtilegast.

Frabaer leid til ad njota Gtiveru
,Eg byrjadi ad stunda fsklifur fyrir
um fimm arum en hef stundad pad
af meiri alvéru sidustu prju arin.
Mestum framférunum hef ég b6
ndo 1 ar en ég fér medal annars til
Noregs a0 klifra,” segir Rakel. Hin
beetir vi0 ad pad sem htn leiti eftir
{ isklifrinu sé ttivera { fjallaum-
hverfi. ,Pad er ad minu mati ekki
til betri leid til ad njéta hennar.”
Stunda margar stelpur isklifur?

,Vid vorum einmitt prjar stelpur ad
klifa fésio 4 Skessuhorni um dag-
inn og vorum aod velta pessu fyrir
okkur. Atli ég skjoti ekki 4 svona
sjo til tiu. Vid meettum ad sjalf-
sogou vera fleiri enda er petta fra-
bert sport.”

isklifur er hugarleikfimi

Rakel segir isklifur nokkud erfitt
sport. ,Pu parft ggdan almennan
styrk en svo er isklifur lika mikil
hugarleikfimi,” segir hiin og beetir
glettin vio ad pad sé eitthvad sem
htin purfi ad beeta sig 1. ,Eg get oft
miklu meira en ég held. Oft parf ég
smé spark i rassinn pvi ég 4 pad til
ad mikla hlutina fyrir mér. Madur
er samt flj6tur ad né drangri og til-
finningin vio ad lemja 6xum 1 is er
&0isleg.”

Rakel segir 6tal moguleika i bodi
fyrir p4 sem vilja stunda {sklifur.
,Pegar vedurskilyrdi eru hagsted
pa eru moguleikarnir étrileg-
ir. [ kringum Reykjavik eru til ad
mynda otrilega margar skemmti-
legar isleidir. A Islandi eru marg-
ir fossar og pegar pad er langur
og gbéour frostakafli pa geturdu
imyndad pér moguleikana,” segir
htn gladlega.

En hvad parf félk ad hafa til ad
bera svo pad geti stundad isklifur?
»,Kannski fyrst og fremst dhuga
4 svona sporti eda dhuga 4 fjalla-

PYNGDARSTJORNUN 06
BLODSYKURSJAFNVGI
MED SLIM PASTA

,»Slim Pasta“ kemur alfarid i stadinn fyrir venjulegt pasta og
er notad samhlida hollu hraefni eins og greenmeti, kjoti og
fiski. Pastad getur pii notad i alla pina uppahaldsrétti en pad
hjalpar pér ad elda hollan og naringarrikan mat.

® - P

Sitim Noodie:  Stim Pasi.

b/ g
manada skeid og meelilheilshugar med pessum

vorum;, en hann notar Slim Pastaimarkvisst
ymsar uppskriftir {'stadinn fyrinvenjulegar

pastavorurmedgooum arangri

hef notad Slim Pasta reglulega um nokkurra

66

\idir bor Prastarsson,
ibrotta- og heilsufreedingun

mennsku almennt. Petta er preel-
skemmtilegt og madur er fljotur ad
smitast af bakterfunni,” segir hin
og baetir vio ad til pess ad stunda
isklifur purfi sérstakan bunad,
isklifuraxir, klifurbrodda, belti,
hjalm, efnivid til trygginga og linu.
»Gott er a0 fara med reyndari adil-
um til ad leera fyrst um sinn.“

Afjoll hverja viku

Rakel stundar fjolbreytta utivist.
,Eg er mikid 4 fjallaskidum og
gonguskioum og hef stundad fjall-
gongur af kappi. Eg fer nokkrum
sinnum i viku 4 einhver vel valin
fjoll i nagrenni Reykjavikur.”

Fer oft i utkoll

Rakel er annar tveggja formanna
undanfara { Hjalparsveit skata
i Gardabe en undanfarar eru
hépur bjéorgunarmanna sem sér-
heefa sig i fjallamennsku og fjalla-
bjorgun. ,,Ad vera undanfari pydir
ad madur parf ad vidhalda allri
kunnadttu sinni, efa sig reglulega,
sekja ndmskeid og endurmenntun
og halda sér { g6du formi,” ttskyr-
ir Rakel, sem segir hépinn { HSG
mjog sterkan. ,Vid erum 61l med
mismunandi bakgrunn. Sumir
eru klifrarar, adrir skidamenn,
enn adrir feerir sledamenn,” segir
Rakel sem fer { 61l pau utkoll sem
hin moégulega kemst i.

Rakel Osk Snorradéttir segir ad isklifur sé erfitt sport og félk purfi ad hafa almennan
styrk.,Madur er samt 6trulega fljoétur ad na arangri,” segir hun.

Fislettar og frumlegar

Nu bjédast landsmonnum frumleg gleraugu ur fisléttum og fallegum
tréumgjoroum. Peer eru einnig léttari en sumar titan-umgjarair.

leraugnasalan 4 Laugavegi
G 65 hefur starfad { yfir 50 ar

og allan pann tima lagt
dherslu 4 vandada vinnu, mikla
nékvaemni og g6da pjénustu. Nyj-
asta vorumerki Gleraugnasélunn-
ar er Woodone Eyewear fré Sudur-
Tirél en umgjardirnar frd Wood-
one eru frumlegar og fisléttar
tréumgjardir.

Ridiger Pér Seidenfaden, sjon-
freedingur og eigandi verslunar-
innar, segir ad um einstaklega fal-
legar og vandadar umgjardir sé ad
reeda en peer eru léttari en sumar
titan-umgjardir.

»Tréumgjardirnar eru beedi fyrir
domur og herra og fast { nokkr-
um gerdum eftir vidartegundum.
Daemium vidartegundir eru kirsu-
ber, hnota, askur og akasia. Pess-
ar umgjardir eru ekki eingdéngu
spennandi fyrir skbégraektarfolk
heldur fyrir hvern sem er.“

Tréumgjardir hafa 4dur verid
framleiddar en bessar eru 6venju
sveigjanlegar ad sogn Riidigers.
,Pessar tréumgjardir eru fram-
leiddar pannig ad moérg vidarlog
eru limd saman og pannig né pau
pessum hentuga sveigjanleika.
Fyrir vikid getum vid sett lang-
flesta styrkleika inn { umgjardirn-
ar en hér a0ur fyrr var ekki mogu-
leiki 4 ad beygja tréumgjaroir.”

Ollum tréumgjéroum fylgir
hulstur Gr 6sp sem er enn ein
vidartegundin sem tengist fram-
leidslu pessara gleraugna. ,Hulstr-
in eru 6trulega létt og eru { stil vid
umgjardirnar.”

Riidiger er ekki bara sjalf-
ur dhugamadur um gleraugna-

I

Umgjardirnar eru fyrir domur og herra og fast i nokkrum vidartegundum.

umgjardir ur tré heldur hefur
hann mikla 4stridu fyrir skég-
reekt. ,Pegar ég flutti til Islands
fyrir 16ngu sidan sa ég audvitad ad
hér vantadi tré. Eg fékk pvi mikinn
dhuga a skogrekt og hef sjalfur
reektad tré { Fljotshlio { 25 ar. bar

MYND/ERNIR

sem nu er skogivaxio land var &0ur
arfarvegur Markarflj6ts.”

Sjalfur er hann mjog hrifinn
af ymsum hlutum tr vidi. ,Eg 4
til deemis vidarar og vidarpenna.
Petta er mikid dhugamadl hjé mér
eins og sja ma.“
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UTIVISTARPARADIS A
HOFUDPBORGARSVADINU
Hofudborgarbuar purfa ekki ad
leita um langan veg til ad komast
i Utivistarparadisir enda nég um
paer i ndgrenninu. Ein slik er Heid-
maorkin sem er steersta Utivistar-
svaedid { nagrenni Reykjavikur

og tilheyrir Graena treflinum sem
umlykur allt hofudborgarsvaedid. |
Heidmork er fjolskridugt néttiru-
far, en par ber mikid & skdgraekt
sem Skograektarfélag Reykjavikur
hefur sinnt fra upphafi sveedisins
sem var fridad arid 1950.

[ Heidmork eru géngustigar sem
spanna um fjorutiu kilémetra

og liggja fra Nordlingaholti

Ut ad Marfuhellum. Par eru
einnig godar hjdla- og reidleidir.
Aningarstadir eru nd niu talsins
en par geta storir og litlir hépar
folks hist og att goda stund
saman Uti { nattdrunni. Sumir
aningarstadanna henta vel fyrir
litil fjolskyldumat en adrir fyrir
fleiri hundrud manna veislur.

[ Heidmork ma gera ymislegt
sér til dundurs en par ma finna
leiksvaedi, fotboltavoll, blakvoll,
grilladstddu og ymsa Utsynisstadi.
Auk pess er par mikid fuglalif og
haegt ad tina baedi sveppi og ber.

GENGID A MALLORCA
Gongugarpar hafa lengi sott til
Mallorca, enda er eyjan falleg og
bydur upp & margar gonguleidir.
Loftslagio er purrt og yfirleitt gott
gdnguvedur utan heitasta timans.
Best er ad fara & vorin og haustin.
Vinseelustu génguleidirnar eru

fré strandbaenum Puerto Soller
sem er & nordvesturstrondinni.
Haegt er ad fara i margvislegar
gonguferdir padan, jafnt styttri
sem lengri upp i fjollin.

Gengid er eftir stigum sem taldir
eru hafa verid gerdir af smygl-
urum fyrr & timum. Vinsaelt er

ad ganga ad klaustrinu Lluc en
margir fara pangad f pilagrims-
ferdir. Margir gista par 40ur en
haldid er f naestu géngufor.
Heestu fjoll eyjarinnar eru &

pessu fridsaela svaedi. Umhverfis
klaustrid eru gédir gébngustigar
og allt { kring er aevintyralegt um-
hverfi. Petta er vinseael génguleid
hja folki hvadanaeva Ur heiminum
en haegt er ad velja um mismun-
andi erfidar gonguleidir. Hinn
freegi fjallabaer Valldemosa er ekki
langt i burtu og heegt ad sameina
heimsokn pangad en keyra parf
& milli. Baerinn er pekktastur fyrir
a0 par bjé tonskaldid Chopin

og astkona hans George Sand
veturinn 1838.

slenskar ferdaskrifstofur hafa
bodid upp & gdnguferdir um
petta svaedi en einnig er haegt ad
fara & eigin vegum.

TAKID BORNIN MED

Pad er tilvalid ad draga bornin med i uti-
vistina um lei® og pau hafa aldur og styrk til ad
taka patt. Bérn og unglingar eru nefnilega yfirleitt
miklu duglegri en vid foreldrar holdum og setja
annan og skemmtilegan svip a til deemis géngu-
og fjallaferdirnar.

[ I6Bngum gonguferdum eda fjallaklifri getur verid
gott ad dreifa athygli yngri patttakenda med
ymsum leikjum, getraunum og ségum er tengjast
viokomandi stédum. Einnig ma hvetja bornin

til a0 segja fra einhverju skemmtilegu & medan
labbad er. Litlir feetur komast nefnilega bysna
langt ef eigandi peirra er upptekinn vid ad hlusta
eda segja sjalfur fra.
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GOdir skor skipta mali og sé barnid dvant géngu
er gott ad setja plastur & helstu nuningsfleti eins
og halinn og teer til ad fyrirbyggja sar. Annar
fatnadur parf ad vera vid haefi ferdarinnar og pétt
sumarid sé komid getur hufa, buff og vettlingar
gert miki® gagn ef vedrid breytist sndgglega.

Ef sélin skin aetti ad bera sélarvorn & bornin, eins
og aora ferdafélaga, og huga ad sélgleraugum og
derhufu ef spadd er I16ngum solardegi. Reglulegar
pasur eru einnig naudsynlegar og passa parf upp
4 ad bornin drekki reglulega og ekki sidur ad pau
pissi reglulega pvi ekki er gott ad halda of lengi

{ sér.

Heimild: Ferdafélag barna
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