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Frabaert taekifaeri til ao baeta lif sitt

Meistaramanudur slandsbanka hefst 1. febrtar en par skora patttakendur sjalfa sig 4 hdlm, setja sér markmid og reyna ad verda besta
utgafan af sjalfum sér. Palmar Ragnarsson leidir Meistaramanudinn i ar og mun styra fjolda skemmtilegra verkefna sem tengjast honum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

Palmar Ragnarsson, korfubolta-
pjalfari og fyrirlesari, leidir Meist-
aramanud Islandsbanka 1 ar og er
Oheaett ad segja ad febriarmanuo-
ur verdi ansi liflegur og vidburda-
rikur hja pessum kraftmikla unga
manni.

Medal verkefna Palmars er
umsjon med sjonvarpspattum um
Meistaramanudinn 4 St60 2, hann
mun kynna 4takido 4 ymsum ut-
varpsstoovum og i bladavidotolum
og halda fjolda fyrirlestra. Einn-
ig mun hann halda utan um sam-
félagsmidla ataksins dsamt géou
folki bar sem hann mun m.a. taka
stutt vidtol vido ymsa adila sem eru
a0 gera skemmtilega hluti 4 pessu
timabili. ,,En fyrst og fremst lang-
ar mig ad hafa g6d ahrif a pjédina
og hvetja landsmenn til ad nyta
petta tezekifeeri og ad setja sér
markmid, hvort sem
bad tengist heilsu,
fjolskyldu, fjarmal-
um, dhugaméalum
eda ooru. Eg vil fa
félk til a0 lita inn
4 vid og nyta meo-
byrinn sem fylgir
Meistaraménudi til

’ ’ Ekki horfa a
folkid i

kringum ykkur og
markmidin sem
pbad setur sér,

inga i korfubolta i t6lf ar, hald-
i0 fyrirlestra um aoferdir sinar i
samskiptum vid born og unglinga
i pjalfun og verio aberandi { ataki
ISI og UMFT sem nefnist ,Synum
karakter“. Samhlida pessu 6llu
klaradi hann BS-ndm { salfraedi vio
Haskéla Islands og er nd ad skrifa
lokaritgero i meistaranami sinu {
vidskiptafreedi vid sama skéla. , Eg
held a0 &staedan fyrir pvi ad ég var
fenginn i petta skemmtilega verk-
efni hafi einmitt verid fjolbreytt-
ur bakgrunnur minn. Sjalfur hef
ég brennandi 4huga 4 pvi ad hvetja
folk &fram og finnst pvi Meistara-
manudur og allt sem honum fylgir
vera @disleg hugmynd. I starfi
minu sem korfuboltapjalfari hef
ég alltaf lagt mikla dherslu 4 pad
a0 koma g6dum bodskap til skila
til idkenda minna. Eg tala reglu-
lega um hollt matarzedi, hvernig
taka eigi 4 strioni og einelti, vin-
skap, jakveaedni, jafnrétti i iprott-
um og svo framvegis.

I framhaldinu var honum bodid
ad halda fyrirlestra
um adferdir sinar
i samskiptum vid
born og unglinga {
pjalfun. Fyrirlestr-
ana hefur hann m.a.
haldid fyrir morg
sterstu iproétta-
samboénd lands-

ad lata loksins vada. heldur veljia ins en einnig fyrir
Pbad er 6trilegt hvad kmid ymis iproéttafélog og
bad hjalpar til pegar markmio sem bjalfara Dale Carne-
allir i kringum ykkur sja'lf |angar gie. I kjolfario var
mann eru ad setja e mér bodid ad taka
sér markmio 4 sama ao takast a vio. patt i verkefni ISI

tima og madur sjalf-
ur. Meistaraménud-
ur er bvi frabeert
teekifeeri fyrir félk til ad beeta
lif sitt og verda besta utgafan af
sjalfu sér.“

Algjort skylduahorf
Sjénvarpspeettirnir um Meistara-
manudinn verda syndir & St60 2 og
hefjast i dag, midvikudaginn 25.
jandar. Peir eru i opinni dagskra
og verda syndir vikulega a4 mio-
vikudégum ut februar auk pess
sem nélgast mé pa Visi. Palmar
segir peettina vera stutta, 1étta og
skemmtilega en par munu &horf-
endur m.a. kynnast hugmyndinni
a bak vid atakio og félkinu sem
tekur patt. ,Vio hittum ymsa sér-
freedinga 4 hinum ymsu svidum
sem gefa okkur g60 rad vardandi
markmidasetningu { hinu dag-
lega lifi. Einnig verdur fjallad um
hvernig markmidasetning getur
hjalpad folki til ad breyta lifi sinu,
hvernig bad ad vera umhverfis ja-
kveett f6lk getur hjalpad manni
vid a0 n4d markmidum og af hverju
vid Islendingar eigum til ad fresta
hlutunum.“

Auk bess verdur fario yfir
bad hvernig haegt er ad setja sér
markmid vardandi endurvinnslu
a plasti, farid yfir skynsamleg
markmid 1 fjadrmalum og kynnt
hvernig best er ad nota snjallsim-
ann vio ymis verkefni svo nokkur
deemi séu nefnd. ,Eg meeli sterk-
lega med pattunum fyrir alla bé
sem langar ad taka patt i Meistara-
méanudinum og eins alla sem lang-
ar einfaldlega ad sja peetti sem eru
freedandi og skemmtilegir & sama
tima. Morg skilabod fra sérfreeo-
ingunum { pattunum eru bad g6o
ad peettirnir aettu ad vera skyldu-
shorf fyrir Islendinga.“

Fjolbreyttur bakgrunnur

Palmar er ekki med 6llu 6kunn-
ugur slikum verkefnum. Hann
hefur m.a. pjalfad boérn og ungl-

Pdlmar Ragnarsson

og UMFI sem nefn-
ist ,,Synum karakt-
er“ par sem ahersl-
an er 16g0 & ad pjalfa andlega patt-
inn { ipréttum. Bréadlega fara i
loftid auglysingar ur peirri her-
ferd par sem vid Iris Mist Magn-
asdottir, Evropumeistari i fim-
leikum, komum gédum skilabod-
um aleidis til ungs ipréttafélks og
pjalfara.”

Nylega gerdi Palmar mynd-
band a korfuboltazefingu par sem
hann ték viotol vid ungu strakana
sina og spurdi b4 af hverju stelp-
ur veeru svona gédar { ipréttum.
Myndbandid, sem heitir Skjéttu
eins og stelpa, slé i gegn og fékk
m.a. um 120.000 ahorf 4 Facebook.
,Atli pad hafi ekki verid loka-
hnykkurinn { pvi ferli ad Meist-
aramanadarstrakarnir Porsteinn,
Magniis og Jokull og Islandsbanki
hafi viljad fa mig i petta verkefni.“

Raunhaf markmid

Adspurdur hvad skipti mestu méli
begar kemur ad markmidasetn-
ingu segir Palmar 6llu méli skipta
ad folk velji sér markmid vid
heefi. ,,EkKi horfa & f6lkio i kring-
um ykkur og markmidin sem pad
setur sér, heldur veljid markmid
sem ykkur sjalf langar ad takast
avio.“

Um leid mega pau ekki vera of
flokin eda pad erfid ad engin leid
sé ad na peim. , Best er ad setja
sér raunheef markmio og etla sér
ekki ad taka of stér skref i einu.
Sama med fjolda markmida, bad
getur verid gott ad einbeita sér
vel ad einu eda tveimur markmio-
um i einu { stad pess ad setja sér
of morg markmid. Sjalfum finnst
mér gott ad segja félkinu i kring-
um mig fra markmidum minum
pvi pad setur aukna pressu a mig.
En sum markmid getur verid gott
al eiga bara fyrir sjalfan sig.“

Einnig meelir hann sterklega
med meelanlegum markmidum.
,Ef taka 4 t.d. svefninn i gegn er

+Eg vil fa félk til ad lita inn a vid og nyta medbyrinn sem fylgir Meistaramanudi til ad lata loksins vada. bad er 6triilegt hvad
bad hjalpar til pegar allir i kringum mann eru ad setja sér markmid a sama tima," segir Palmar Ragnarsson. MYND/STEFAN

skyrara ad setja sér markmioio:
,Eg eetla ad leggjast upp { rim
fyrir k1. 23 4 kvoldin“ { stad pess
ad segja: ,Eg eetla ad fara

fyrr a0 sofa“ sem er
6ljost og illmeelan-
legt.“

Ekki gefast upp
Eitt mikilveeg-
asta radio sem
hann gefur er
b6 ad gefast ekki
upp bétt tekin séu
eitt og eitt hlidar-
skref { 4tt ad mark-
midunum. , Pad er mjog
mannlegt ad fara einhvern tim-
ann ut af brautinni. Ef pad gerist
er mikilveegt ad deema sig ekki of
hart og kasta 6llu fra sér, heldur
koma sér aftur 4 beinu brautina
og halda afram prétt fyrir hlioar-
skrefio.*

bad hjélpar lika mikio til ad
ad vera { kringum hvetjandi félk,

annadhvort b4 sem setja sér svip-
ud markmid eda bara énnur mark-
mio. , Pess vegna hvet ég alla til ad
nyta teekifeerio og taka patt i

_ Meistaraménudi pvi pann-
% ig erud bid ekki bara ad
gera gott fyrir ykkur
sjalf heldur lika félk-
i0 i kringum ykkur.“
Hann segist
hlakka til ad sja
hvort einhverjir
eetli ad halda 4fram
med markmid sin ad
Meistaramanudi lokn-
um og jafnvel ad gera
bau ad lifsstil. ,,Madur
hefur heyrt magnadar sogur um
folk sem hefur heett ad reykja,
hefur sigrast 4 offitu, endur-
nyjad kynni vid gamla vini og
svo margt fleira, allt { Meistara-
maéanudi. Petta er einmitt pad sem
heillar mig svo vid a0 f4 ad taka
patt { pessu. Eg hvet pvi alla til
bess ad taka patt og ef pid lumio &

einhverjum skemmtilegum sé6gum
tengdum méanudinum mé endilega
deila peim a4 samfélagsmidlunum
undir kassamerkinu #meistaram.
Pad gerir petta skemmtilegra
baedi fyrir ykkur sjélf og f6lkid 1
kringum ykkur.“

Einfold skraning

Einfaldasta leidin til a0 taka patt
i Meistaramanudi fslandsbanka
er ad skri sig 4 www.meistara-
manudur.is. ,,bar birtist sjalf-
krafa dagatal par sem haegt er ad
skra nidur markmid sin. Dagatal-
i0 ma svo prenta tt og hengja upp
avegg. bPa0 mé einnig nalgast 1 Gti-
btum Islandsbanka og fylgir med
sérbladi Meistaraménadar { dag.
Svo er ad lika vid Facebook-sidu
Meistaraménadar til ad fa &minn-
ingar og hvatningu. Eg hvet pvi
flesta til a0 taka patt i pessu stor-
skemmtilega ataki og breyta lifi
sinu til betri vegar med einhverj-
um heetti.“
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Hopefli fyrir alla sem vilja

Meistaramanudur er nd haldinn i tiunda sinn en hann vard til fyrir halfgerda tiIvinun, arid 2008 pegar félagarnir porsteinn Kari Jénsson og
Magnus Berg Magnusson voru vid nam i Vidskiptahaskélanum i Kaupmannahofn. Islandsbanki hefur nu tekid vid taumunum.

Vera -
Einarsdéttir ¥
vera@365.is B '

Meistaramanud ma rekja til ars-
ins 2008. Hin sidari ar hefur hann
verid haldinn i oktéber en verdur
framvegis i februdar. ,, P4 vorum
vio Magnis Berg vio nam i Kaup-
mannaho6fn og vorum ordnir svo-
1itid preyttir 4 langvarandi timbur-
monnum og 6fugum sélarhring. Vi
tékum medvitada dkvérdun um ad
vekja hvor annan eldsnemma morg-
uns, fara ut ad skokka, fa okkur
kjarngédan morgunverd og vera
komnir & békasafnid ad lesa fyrir
atta. betta gerdum vid 4 hverjum
degi i manud og fundum hvad okkur
leid miklu betur. Félk { kringum
okkur ték lika fljétt eftir breyt-
ingunni og 4 eftir téludum vid um
petta sem Meistaramanud,* segir
borsteinn. Ari sidar endurtdéku peir
félagar leikinn og fylgdu margir
vinir og kunningjar fordeeminu.
Sidan hefur atakid vaxio ar fré ari.

LArid 2010 faerdum vid petta
meira yfir 4 netid. Vid reyndum
a0 adstoda folk med pvi ad setja
inn uppskriftir og rdd og badum
patttakendur um ad blogga til ad
gefa 60rum innblastur. Ari sidar
var 4takid komid & Facebook og
pba vard alger sprenging i patttok-
unni,“ segir Porsteinn en atakio
préadist ad miklu leyti samhlida
samfélagsmidlapréuninni sem var
hrod 4 pessum arum. ,,Vid vorum
a0 profa okkur afram med sam-
félagsmidlana eins og fleiri en
med hjalp peirra nadi atakid mik-
illi dtbreidslu. Arid 2012 férum
vid ad nota kassamerkid #meist-
aram 4 Instagram og vid pad jokst
utbreidslan enn frekar. Sama ar
komum vid upp dagatali og skréan-
ingarkerfi par sem félk gat skrad
sig { Meistaramanudinn 4 netinu
sem hvort tveggja veitti meira
adhald,”“ lysir Dorsteinn og segir
a0 pao hafi verid dkvedinn vendi-
punktur. Arid 2013 dkvadu félag-
arnir ad gera sjonvarpspeetti i sam-
starfi vio St60 2 og sérblad 1 sam-
starfi vid Fréttabladid. Var pad svo
endurtekio 4ri sidar.

,Arid 2015 vorum vid hins vegar
komnir & fullt i 6nnur storf og farn-
ir ad stofna fjolskyldur,” segir Por-
steinn. Hann starfar 4 samskipta-
svidi Marel, Magnus hja hisgagna-
versluninni Norr 11 og Jokull
Sélberg Audunsson, sem kom inn {
teymio & sidari stigum, hja sprota-
fyrirteekinu Takumi. ,,Vid hofoum
pvi minni tima aflogu og dkvadum
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Porsteinn segir Meistaramanud hafa gagnast mérgum. ,,Vid eigum pad til ad gera hlutina svolitid i skorpum og petta fyrirkomulag hentar mérgum sem vilja taka sig a

a einhverju svidi." MYND/ERNIR
’ Vid vorum ad
profa okkur afram
med samfélagsmidlana
eins og fleiri en med
hjalp peirra nadi
atakio mikilli
utbreidslu.

Porsteinn Kdri Jénsson

islenskt.is

a0 lata atakid ad mestu sja um sig
sjalft. Vio settum dagatalid 4 netid
og fjélmargir hl6du pvi nidur. An
midleegs utanumhalds datt botn-
inn hins vegar svolitid Ur pessu
sem okkur potti midur enda mikil
vinna a0 baki. Okkur fannst petta
lika eiga svo mikid inni.“
Deir félagar hofou lengi
séd fyrir sér ad gott veeri
ald ganga til samstarfs vid
stéran adila. Islands-
banki svaradi pvi
kalli. ,,bad kom eins
og himnasending
og mun bank-
inn fram-
vegis halda
um taumana.

Vio munum eftir sem 4dur vera
virkir 4 eins morgum vigstodovum
og vid getum og veita alla mogulega
radgjof,” utskyrir Porsteinn.
Meistaramanudur hefur hin sio-
ari &r verid haldinn 1 oktéber en
verdur nd hleypt af stokkunum 1.
febrdar. Hvernig skyldi pao leggj-
ast 1 borstein og félaga? ,,Mér finnst
bad stérfint. Timasetningin er ekk-
ert heilog og ég held ad petta sé fra-
beer timi. Margir vinna draméta-
heit 1 upphafi 4rs en na kannski
ekki ad halda Ut svona strax eftir
jolasukkid. Med pvi ad hafa Meist-
aramanuo i febrdar er audvelt ad
komast aftur & rétta sporid. Peir
sem atla { Reykjavikurmaraponio i
agust geta lika litid 4 Meistaraman-
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« Aukin virkni lifrar

« Beetir hlutfallid a milli goda og
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Turmeric drykkurinn

ud sem akvedinn upptakt ad pvi b6
hann sé alls ekki einskordadur vid
heilsuraekt.“

Porsteinn segir Meistaramanud
hafa gagnast mérgum. ,\Vio Islend-
ingar eigum pad til ad gera hlutina
svolitid 1 skorpum og petta fyrir-
komulag hentar mérgum sem vilja
taka sig 4 4 einhverju svidi. Pad mé
likja pessu vid ad gera stérhrein-
gerningu. Feestir gera hana a hverj-
um degi en bad er naudsynlegt ad
gera hana endrum og sinnum.“

A0 sogn Dorsteins er Meistara-
manudur eins konar hépefli. ,Petta
er fyrirbeeri sem vid eigum o6ll
saman og virkar best ef vid deil-
um drangrinum og hvetjum hvert
annad afram.

STEYPU
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Rimar vel vid
hugmyndir
ankans

Meistaramanudur [slandsbanka fer fram i februar.
Par skora patttakendur sjalfa sig & hdlm og setja sér
margvisleg markmid. Atakid & sér langa sogu en
betta er i fyrsta sinn sem [slandsbanki kemur ad pvi.

Sélveig
Gisladéttir
solveig@365.is

,Meistaramanudur er frabeert
framtak, sér i lagi af pvi a0 hann
er sjalfsprottid verkefni priggja
haskélanema sem hefur haft dhrif
4 pusundir Islendinga,“ segir
Gudmundur Arnar Gudmunds-
son, markadsstjéri Islandsbanka.
Meistaramanudur, sem haldinn
hefur verio { oktéber 4 hverju ari,
hefur pé legiod i laginni undanfar-
id. ,,Okkur fannst sart ad sja Meist-
araméanud vera a0 hverfa haegt og
rélega og fannst pvi mikilveegt ad
stokkva inn til ad virkja hann & ny {
samvinnu vid upphafsmenn hans.“
Gudomundur Arnar segir Meist-
aramanud rima mjog vel vid hug-
myndafraedi bankans sem er mjog
markmidadrifinn. Med pessu vill
bankinn hafa jakveed ahrif & neer-
umbhverfio sitt.

Stydur vid aramétaheitin

Sd &kvordun ad feera Meistara-
méanuo fra oktéber yfir i febrdar
hefur sinar astaedur. ,,I byrjun ars
erum vid oft ad setja okkur mark-
mid. beir sem til pekkja vita ad upp
ar 1S. jantar eru flestir ad springa
4 aramoétaheitunum. Okkur fannst
pvi upplagt ad hafa Meistaraman-
ud 1 febradar til ad stydja folk i ad
vidhalda heitum sinum. Einnig er
heppilegt ad i febrdar eru sex man-
udir 1 Reykjavikurmaraponid sem
ordinn er fastur lidur hja morgum
Islendingum og pvi kjorinn timi til
ad byrja a0 aefa sig.“

Fjolbreytt markmio
Meistaramanudur snyst b6 alls
ekki bara um hreyfingu. Mark-
midin eru afar fjolbreytt. ,,Marg-
ir setja sér sem deemi fjarhagsleg
markmid 1 Meistaramanudi, byrja
ad spara eda greida nidur yfirdratt-
inn. Starfsfélk okkar hefur sett sér
markmid sem vid hofum verid ad
kynna okkur. Par kennir ymissa
grasa. Til deemis er einn sem atlar
a0 a0 heimsakja paer 27 sundlaug-
ar sem er ao finna { péstnimerum
fra 101 til 300. Ein kona eetlar ad
lata veroa af pvi ad bjéda vinkon-
um heim, adrir atla ad préfa joga,
enn adrir fara i reektina,“ segir
Gudmundur Arnar. Sjalfur tekur
hann patt og hefur sett sér nokk-
ur skemmtileg markmid. ,,islands—
banki var a0 flytja i Nordurturn-
inn vid Smaralind. Par er sérstakt
vinnurymi en enginn starfsmadur
4 eigid seeti. Eg er biinn ad akveda
ad sitja { mismunandi seeti 4 hverj-
um vinnudegi og kynnast bannig
fleirum. P4 eetla ég ad bjoda Kloru
konunni minni prisvar & stefnu-
moét og fara i gitartima med syni
minum. Svo &tla ég ad eiga bié-
og pitsustefnumét med stelpunni
minni.“

Meistaramanudur.is

Verkfeerid i Meistaramanudi er
dagatal fyrir febriarménud par
sem félk getur sett inn markmid
sin. Baedi er haegt ad prenta ut
dagatalid og hengja upp eda deila
pvi 4 samfélagsmidlum. ,,I mark-
midasetningu skiptir mestu ad
skrifa nidur markmid sin og ekki

s ‘u-"‘“'

79 starfs-
folk okkar
hefur sett
sér mark-
mid sem vid
h6éfum verid
ad kynna
okkur. Par
kennir
ymissa
grasa. Til
daemis er
einn sem
atlar ad ad
heimsaekja
baer 27
sundlaugar
sem er ad
finnai
postnim-
erum fra 101
til 300

Gudmundur Arnar
Gudmundsson

Gudmundur Arnar ztlar ad lzera a gitar, bjéda konunni a stefnumoét og kynnast samstarfsfolki sinu.

sidur ad deila peim. bannig aukast
likur & a0 na peim auk bess sem
ar verdur skemmtilegt hépefli,“
segir Guomundur Arnar en Meist-
aramanudur snyst ekki sist um ad
breyta venjum sinum. ,,Salfraeo-
ingar tala um ao pad taki 21 dag ad
breyta venjum og ef madur heldur
ut febriar getti madur ad vera kom-
inn & gédan stad.“ Mikilveegt er ad
skra sig til leiks & vef ataksins og
ekki sidur ad lika vid Facebook-sidu

Meistaramé&nadar en pannig gefst
patttakendum teekifeeri til ad fa
fjolbreytta radgjof og upplysingar
medan 4 Meistaramanudi stendur.

G690 fyrirmynd

Gudmundur Arnar segir verk-
efnid byggjast upp 4 mjog svip-
adan hatt og sidustu ar enda hafi
pad gefist vel. Sjénvarpspeettir
verda einu sinni { viku med P4lm-
ari Ragnarssyni korfuboltapjalf-

ara sem er andlit Meistaraménad-
ar i ar. ,Palmar hefur verid med
hvatningarfyrirlestra og vakti tals-
verda athygli fyrir myndband sitt
um stelpur i korfubolta. Hann er
pvi frabeer fyrirmynd,“ segir Gud-
mundur Arnar en Islandsbanki
stefnir 4 ad halda Meistaramanudi
afram naestu arin.

Nanari upplysingar ma finna a
meistaramanudur.is.

MS Léttmal

Bragdgott og fljotlegt millimal i Meistaramanudi

Vid erum sifellt ad reyna ad finna
hinn gullna medalveg i mataraed-
inu og reynum flest a0 gera okkar
besta & degi hverjum og
vanda valid & pvi

sem Vvid neytum.
Vid viljum borda
holla og fjol-
breytta faedu

ur sem flest-

um feaedu-
flokkum og
reynum hvad

Gaeddu pér a bragd-
go6du Léttmali pegar
hungrid letur a sér
kraela og njottu pess

med dodlum, mondlum og fraejum
og hins vegar kotasaela med berj-
um og mondlum, en badar vérurn-
ar eru hreinar i grunninn an
hvits sykurs og saetuefna
asamt stokkum og holl-
um toppi,” segir dr.
Bjorn S. Gunnars-
son, matveaela- og
neeringarfreed-
ingur og vorupro-
unarstjori MS.
Léttmalin eru

vid getum ad ad borda med géari préteinrik, ein-
sneida fram isk staklega handhaeg
hja o6hollustu samvisku. og bragdgdo og aud-

begar hungur-

tilfinningin leetur

a sér kreela. Marga

dreymir um ad hafa neegan

tima til ad dtbda millimal og nesti
fra grunni en dagskré hversdags-
ins er vida ansi pétt og pvi verd-
ur gjarnan litid dr haleitum hug-
myndum med tilheyrandi svekk-
elsi og skyndilausnum.

MS Léttmal er ny kynsl6d milli-
mala og frabeer kostur fyrir pa
sem kjosa fljotlega, bragdgdoa
og umfram allt holla millim4ltio {
amstri dagsins. ,,Fyrstu tveer vor-
urnar sem komnar eru & mark-
al eru annars vegar grisk jogart

velt er ad gripa pau

med sér og neyta hvar

sem er og hvenaer sem er.

,Vid val a innihaldi i topp-

ana, sem fylgja Léttmalunum,

var vandaod sérstaklega til verka.

Topparnir voru sérvaldir og

blandadir hja vottudum birgjum

og pess geett til hins ytrasta ad

tryggja besta mogulega hraefnio,*

segir Bjorn. Mondlur, ber, dool-

ur og free passa bannig fullkom-

lega vid hreina griska jogurt og

hreina kotasaelu og eru Léttméalin

pvi handheegur og hollur kostur

begar pig langar i géda naeringu {
amstri dagsins.

MS Léttmal er ny kynsl6d millimala og frabaer kostur fyrir pa sem kjoésa fljotlega, bragdgéda og umfram allt holla millimaltid.
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Ragnheidur Aradéttir, formadur Félags markpjalfa a islandi, segir lifid vegferd og arangur gefi af sér drangur. MYND/ELSA MARIA

Vellioan fylgir pvi a0
uppgotva eigin haefni

Ragnheidur Aradoéttir markpjalfi segir hvern og einn vera hinn hljédlata leidtoga i
eigin lifi. Pennan leidtoga purfum vid ad finna innra med okkur og virkja til ad préa
okkur sjalf. Vellidan fylgi pvi ad na aféngum i lifinu og uppgotva eigin haefni og
getu. Markpjalfunardagurinn fer fram & morgun & Hilton Reykjavik Nordica.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

,,Pad hefur ordid heilmikil vakning
i samfélaginu i pvi ad hafa skyra
stefnu - framtidarsyn og ad setja
sér vordur 4 leidinni sem vid kollum
markmid. Peir sem eru ordnir leid-
ir 4 markmidatali spyrja, parf allt-
af ad hafa markmid? M4 ekki bara
slappa adeins af? En lifi0 er vegferd
og st vellidan sem félk finnur fyrir
begar pad neer dfanga er svo g6d og
svo hvetjandi. Arangur gefur af sér
arangur og pannig neerist folk 4 heil-
bridgum forsendum,”“ segir Ragn-
heidur Aradoéttir, markpjalfi og for-
madur Félags markpjalfa 4 Islandi.

Markpjalfun er einkapjalfun,
samtalsform bar sem markpjalfi
beitir 6flugri spurningateekni 4
bann sem szekir pjalfunina, mark-
pega. Tilgangurinn er ad hjalpa
markpeganum ad finna lausnir og
svor vid pvi sem hann leitar ad og
jafnvel svo ad hann uppgotvi eitt-
hvad i leidinni sem hann var ekki ad
leita ad. Ragnheidur segir ad mark-
pjalfun megi likja vid einkapjalfara
a likamsraektarstod, margir geta
meett og aft sitt prégramm sjalfir
4 medan 00rum finnst gott ad lata
yta & sig og fa adhald.

»,Margir markbegar hafa sagt ad
bara pad ad segja hlutina upphatt
vid 6hadan adila hafi hjalpad peim
vi0 ad taka dkvoroun. Vidkomandi

’ ’ Margir mark-
pegar hafa sagt
ad bara pad ad segja
hlutina upphatt vid
6hadan adila hafi hjalpad
beim vid ad taka akvoro-
un. Vidkomandi gerir
bad i raun og veru sjalfur
upp a sitt eindaemi, en
bad er einhver parna
sem veitir pressuna og
skapar adstadurnar og
byr til jardveginn svo
viokomandi getur tekid
skrefid. Ragnheidur Aradéttir

gerir pad i raun og veru sjalfur upp
4 sitt eindeemi, en pad er einhver
barna sem veitir pressuna og skapar
adsteedurnar og byr til jardoveginn
svo vidkomandi getur tekid skrefid,”
atskyrir Ragnheiour. ,,Markpjalf-
un er alls ekki salfreediadstod eda
meoferd. Markpegi meetir 4 fundi og
fer alltaf Gt af beim med plan fyrir
sjalfan sig sem hann sampykkir og
ekki er prongvad upp 4 hann.“
Markpjalfunardagurinn fer fram
a4 morgun, bann 26. jandar, & Hilton
Reykjavik. Par koma fram fyrir-

lesararnir dr. Karl Moore, dr. Sig-
rin Gunnarsdottir, Ingvar Jonsson
MBA, Ingunn Helga Bjarnadoétt-
ir MsC. og dr. Ingibjorg Kaldaléns.
Rédstefnan ber yfirskriftina ,,Hinn
hlj60i leidtogi framtidarinnar.

,Leidtogar fortidarinnar voru
beir sem kunnu ad halda kraftmikl-
ar raedur, i raun ad predika og gerdu
bao vel, leiotogar framtidar purfa
audvitad ad kunna ad tj4 sig en ekki
sist ad kunna ad hlusta og f4 adra til
al tala. Pad er adferd markpjalfun-
ar svo segja mé ad goour leidtogi sé 1
raun markpjalfi, og pa um leid pessi
hlj6oi leidtogi,“ segir Ragnheidur.
,Karl Moore er afkastamikill freedi-
madur og afskaplega vel tengd-
ur. Hann hefur skrifad niu beekur
og fleiri hundrud timaritsgreinar
i fagtimarit um allan heim. Hann
hitti hinn hljéda leidtoga Warren
Buffet 1 sidustu viku, med nemend-
um sinum fra McGill, 4 innsetning-
ardegi Trumps og aetladi ad heyra
hans skodanir 4 hinum extroverta
Trump. Vid fdum kannski ad heyra
af beim fundi 4 Markpjalfunar-
daginn,” segir Ragnheidur.

,Pad eru forréttindi ad vinna vio
markpjalfun, ad vera hluti af teymi
sem vinnur vid ad félk nai sinum
besta arangri hvort sem er i leik
eda starfi. Eg hef mikinn metnad
fyrir pvi a0 markseekjendur minir
hdmarki &rangur sinn & sinum for-
sendum pvi ad vid stjérnum vidhorfi
okkar sjalf og getum alltaf skapad
okkur vinningsadstaedur.
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Astin blomstradi i Meistaramanudi

Juliana Sdl Sigurbjornsdéttir og eiginmadur hennar, Magnus Berg Magnusson, hafa yfirleitt tekid patt i Meistaramanudi. Pau setja sér
alltaf sameiginleg markmid auk pess ad vera med sin eigin markmid. Astarsaga peirra hjéna héfst i tengslum vid Meistaramanud.

Lilja Bjork
Hauksdottir
liljabjork@365.is

Segja ma ad hjonaband Julionu
Sélar Sigurbjornsdéttur sé til-
komid vegna Meistaramanadar
en hin er gift 60rum upphafs-
manni hugmyndarinnar, Magn-
Gasi Berg Magnussyni. Magnis
heilladist af Julionu pegar hann
sa hversu 4kof hiun var i pvi ad
nd markmidoum sinum i Meist-
aramanudi pegar hin ték patt {
fyrsta skipti 4rio 2011. Blada-
madur bad hana um ad segja fra
astarsogunni. ,,Eg bjé uti { New
York pegar strakarnir voru ad
gera petta, og vio attum mikid
af sameiginlegum vinum. Eg sa
petta sem fullkomio teekifeeri til
ad byrja veturinn vel { sk6lanum
og ileidinni fanga athygli Magga.
Pad var mjog audvelt pvi hann
var farinn ao ,leeka“ allar feersl-
ur hja mér um leid og ég byrjadi
ad merkja pbeer med kassamerk-
inu Meistaramanudur. Sidan hitt-
umst vid pegar ég var i jolafrii a
Islandi tveimur manudum sidar
og nd erum vid gift og eigum
barn og hund. bannig ad mark-
midinu er n4d.“

Juliana hefur tekid patt i Meistaramanudi ad einhverju leyti fra pvi hiin ték patt i
fyrsta skipti arid 2011. MYND/ANTON BRINK

Juliana hefur tekid béatt {
Meistaramanudi ad einhverju
leyti fra pvi hin ték patt i fyrsta
skipti. Til ad byrja med setti hin
sér morg markmio og flest beirra
sneru ad naminu og heilsu. Juli-
ana segist oftast nd pbeim mark-
midum sem hun hefur sett sér p6
pbad séu alltaf einhver sem hin
hefur ekki tima fyrir. ,Eftir pvi
sem ég hef gert petta oftar hef
ég haft petta hnitmidadra, hef

haft faerri en skyrari markmid.
Einu sinni setti ég mér pad mark-
mid ao leera alla leikmenn Man-
chester United utan ad til pess
ad geta reett um pa vid mann-
inn minn, pad var reyndar algjor
skellur ad komast ad pvi hversu
oft peir skipta um leikmenn. En
ég get reett mjog mikid um Man-
chester United 2013 arganginn,*
segir hin og hleer.

Hjoénin setja sér alltaf nokkur

Juliana hefur tekid patt i Meistaramanudi ad einhverju leyti fra pvi hiin ték patt i

fyrsta skipti arid 2011. MYND/ANTON BRINK

sameiginleg markmio { Meistara-
manudi en eru sidan oftast med
sin eigin markmio lika sem pau
einbeita sér ad. , Pad er gott ad
hafa pau uppi a4 vegg og peppa
hvort annad.“

begar Juliana er spurd ad
pvi hvort hiin sé metnadargjorn
stendur ekki & svorum: ,,J4, aud-
vitad, mig langar alltaf ad gera
allt eins vel og ég get. Eg er samt
ekkert 4 botninum ef ég nee ekki

markmidi sem ég set mér i Meist-
aramanudi en madur parf samt ad
vera agadur.

Juliana tekur a0 sjalfsogou patt
i Meistaramanudi ad pessu sinni
og segir ad sér finnist frabeert ad
hann sé i febrdar niina pvi oktéber
sé alltof langur. , Eg er ekki alveg
biin ad dkveda 61l markmidin sem
ég axtla ad setja mér en eitt af
pbeim er ad nota Duolingo-pysku-
appid mitt 4 hverjum degi.“

Hjalplegt lesefni

vitahringinn?

=2

GEPHJALP

HAMLAR KViDI PER | DAGLEGA LIFINU?

Ef svarid er ,ja" geeti priggja kvdlda fraedsla
Gedhjalpar um kvida hjalpad pér ad byrja ad
takast 4 vid vandann.

Fraedslan skiptist i prennt:

e Edli, 4staedur og afleidingar kvida
Hugreen atferdlismedferd

e Hvad heldur vitahring kvida gangandi?
e Hvada leidir eru feerar til ad leysa upp
Freedslan fer fram i hasakynnum Gedhjalpar vid

Borgartin30,2. had, 8.,15. 09 22. febriar kl. 19.30 il 21.30.

Skraning fer fram i gegnum
verkefnisstjori@gedhjalp.is fyrir 1. febraar.

Hrist upp i ratinunni

Jon Benediktsson forritari hefur
alltaf tekid 4 einhvern hatt patt i
Meistaramanudi pegar hann hefur
verid formlega 4 dagskra. Hann
likir markmidasetningu Meist-
araméanadar vid nyarsheitin, pau
verdi ad vera framkveemanleg.
,,Pad ma ekki alveg sprengja skal-
ann i metnadinum bvi pa klio-
rast petta i fyrstu vikunni. Petta
eru einfold markmid sem ég hef
verid ad setja mér eins og ad fara
snemma ad sofa og reyna ad borda
vegan mat tvisvar i viku,“ segir
hann og sampykKir tillogu blada-
manns um ad haegt sé ad segja ad
hann sé einfaldlega ad reyna ad
verda betri madur.

,Pad er alltaf gaman ad taka patt
i Meistaramanudi og markmidin
burfa ekki alltaf ad vera heilsu-
tengd. Eitt 4rid setti ég mér mark-
mid um ad heimsaekja ommu einu
sinni { viku og einhvern tima var
bad bara ad bjéoa alltaf gédan dag-
inn, petta snyst bara um ad reyna
adeins ad hrista upp i ratinunni.“

99 bad ma ekki alveg
sprengja skalann i metn-
adinum pvi pa kludrast
betta i fyrstu vikunni.

Jon Benediktsson

Jon eetlar ad vera med { komandi
Meistaramanudi nu i febriar og
er hann biinn ad setja sér dkvedid
markmid. ,Eg setla ad ganga 4 fjall
einu sinni { viku. bad er kannski
ekki mjog snidugt i febriar en ég
zetla ad vona ad vedriod verdi i lagi
og svo er alltaf haegt ad velja sér
réttu fjollin,“ segir hann i 1éttum
ddar.

Spurdur ad pvi hvort hann sé
vanur pvi ad ganga a fjoll segir Jon
a0 hann hafi gert bad pegar hann
var yngri. ,,Eg hef ekki gengid 4
fjoll eftir ad ég vard fullordinn en
er alveg til 1 a0 endurnyja kynni
min vid fjollin.“

Jon Benediktsson hefur sett sér pad markmid ad ganga a eitt fjall i hverri viku
Meistaramanadar. MYND/ANTON BRINK
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Nokkur rad til ad
vakna betur

Af hverju viltu vakna fyrr? Er pad
til ad na ad borda morgunmat iré
med fjélskyldunni? Na ad stunda
likamsraekt fyrir vinnu? begar pad
er a hreinu af hverju pu zetlar ad
vakna fyrr skaltu lata adra vita um
breyttar venjur. Pad veitir adhald.
Komdu skikki @ morgunrutinuna,
faekkadu til deemis peim athéfnum
sem pu hefur venjulega trodid inn
i morguninn. Laerdu a likamsklukk-
una. Til deemis lzekkar likamshit-
inn og melaténin streymir um 29-
arnar u.p.b. tveimur klukkutimum
fyrir svefn. Komid skikki a svefn-
ratinuna. Farid i hattinn a svipud-
um tima a kvéldin.

Venijid ykkur af pvi ad horfa a
sjénvarp, simann eda télvuskja
stuttu fyrir svefninn par sem pad
orvar heilann. Komid ykkur upp
einhvers konar rélegheitavenjum
sidasta klukkutimann fyrir svefn.
Ekki bda pé til flékna dagskra a
kvoldin, venjid ykkur til deemis a ad
setjast nidur med bdk a svipudum
tima eda drekka einn bolla af heitu
tei, koffinlausu.

Gerid mun 4 degi og nottu.
Myrkvid svefnherbergid pegar pid
skridid undir seeng og kveikid ljos
um leid og klukkan hringir.Hzettid
ad ,snusa”. Kaupid vekjaraklukku
an snustakka eda gerid snistakk-
an dvirkan a einhvern hatt. Marg-
ir stadsetja vekjaraklukkuna langt
fra riminu svo peir purfi fram ar
raminu til ad slokkva.Haldid sému
svefnrutinu um helgar.

Hollari matur

Sjalfsagt munu margir patttak-
endur i Meistaramanudi huga ad
breyttu og hollara matarzedi a
medan askorunin stendur yfir. Ad
maorgu er ad huga i peim mala-
flokki en vafalaust ma minnka
neyslu @ mérgum matvaelum en
ekki sidur baeta hollari hrdefnum
inn 4 matsedil heimilisins.
beim fjolgar sifellt hér a landi
sem kjésa ad gerast graenmetis-
2tur eda adhyllast vegan matar-
gerd. Samfara peim aukna ahuga
hafa sprottid upp fjolmorg islensk
matarblogg sem fjalla um og birta
girnilegar uppskriftir Gr pessum
flokkum.
A vef Samtaka graenmetiszeta
a Islandi (http://www.graen-
metisaetur.is) ma t.d. finna nokk-
ur islensk matarblogg undir flip-
anum Matur & vérur sem ein-
blina 4 graenmetis- og vegan rétti.
Urval af hraefni til slikrar matar-
gerdar hefur lika aukist mjog mikid
undanfarin ar, t.d. i stormoérkudum
og ymsum sérverslunum.
bad parf ekki ad umbylta matar-
2dinu i febrlar en pad er vissu-
lega gaman ad fikra sig afram med
hollum, einféldum og spenn-
andi uppskriftum og
setja sér jafnvel
pad markmid ad
2 takal-2dagai
viku undir slika
matargerd.

GERDPU ATAK i LESTRI

Meistaramanudur snyst ekki eingdngu um ad hreyfa sig og borda hollt og
parf i raun alls ekki ad sniast um pad. Margir velja sér hins vegar heilsu-
tengd markmid sem er hid besta mal. Pad er p6 allt eins haegt ad hafa pau
af 6drum toga eins og ad eyda meiri tima med fjélskyldunni, minnka sam-
félagsmidlanotkun, lesa fleiri baekur, fara fyrr ad sofa, heimsaekja gamla
freenku og par fram eftir gétunum.

Meistaramanudur snyst i raun um ad verda betri Gtgafa af sjalfum sér
og ma medal annars nota hann til ad koma einhverju i verk sem lengi
hefur setid & hakanum. Ef vel tekst til er ekki adeins um ad raeda atak
heldur upphaf ad breyttu og betra lifi.

Flestir kannast vid ad eyda of miklum tima & samfélagsmidlum. Hvi ekki
ad nota Meistaramanud til ad hefja lestraratak og lesa ad minnsta kosti
eina bék 4 manudi ut arid? bad sakar alveg 6rugglega ekki.
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