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ogutivist
dyrmaett veganesti

Lara G. Sigurdardottir og Sigridur Arna Sigurdardottir gafu nyverid Gt bok-
ina Reykjavik With Kids. Pad er sasmverubok med fjélda hugmynda ad
utivist med bérnum. baer segja fatt meira endurnarandi en utivist. «>2
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Framhald af forsidu >

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

@r Lara G. Sigurodar-
p dottir leknir og Sigridur Arna

Sigurodardottir hjukrunar-
freedingur gafu at bokina Utivist
og afpreying fyrir boérn arid 2012.
ber fylgja henni nu eftir med
Reykjavik With Kids, sem kom uat
fyrir skemmstu. Eftir atgafu fyrri
boékarinnar opnudu peer vefsiduna
utipukar.is par sem par benda &
skemmtileg utivistarsvaeoi og segja
fra vioburdum sem henta bé6rnum
og ymsu tengdu barnauppeldi.

Endurnarandi ad fara ut

beer Lara og Sigriour kynntust a sam-
eiginlegum vinnustao. ,Vid eigum
samanlagt fimm orkumikla drengi

4 svipudum aldri sem eiga pbad
sameiginlegt a0 sekja i ad sitja fyrir
framan télvuskja. Eg hafoi tekio eftir
skapgeroarbreytingu til hins verra ef
minir strakar satu lengi vid og vildi
ekki a0 tolvuleikjanotkun yroi adal-
@skuminningin hja peim. begar vid
foreldrarnir reyndum ad fara med
pa at af heimilinu fannst mér sam-
verustundirnar heldur einsleitar.
bao var skipst a a0 fara i Hasdyra-
gardinn, sund og @vintyralandio i
Kringlunni. Eg tok hins vegar eftir
pvi hve Sigriour var endurnzaro eftir
hin ymsu helgaravintyri og fylltist
tilhl6kkun yfir ad fa ao slast i fér
meo henni,” lysir Lara, en Sigriour
hefur stundad utivist um langt skeid
og for fljott a0 taka drengina sina
med. ,Eg tok fljott eftir pvi ad olikt
pvi begar setid er vid télvuna fengu
strakarnir minir atras fyrir hreyfi-
porfina i nattarunni og allir komu
endurnzrdir heim. Vid Sigridur
urdum sammala um ao pad veri
snidugt ad benda & pa stadi sem
okkur potti gaman ad heimsakja og
pannig hofst samstarfio.”

Lara segir a0 han og Sigriour hafi
strax nao vel saman. ,Vid erum
badar menntaodar { heilbrigdis-
visindum og pad litar eflaust ahuga-
svio okkar, en okkur pykir bAdum
mikilvaegt ad born alist upp vio heil-
brigoa lifsheetti. [ bvi sambandi jafn-
ast fatt a vio ad vera ati i nattarunni
sem veitir r6, kraft og hreysti. Vio
vitum lika a0 pad ad upplifa eitt-
hvao nytt med ndkomnum veitir
okkur meiri hamingju sem endist
lengur en t.d. hamingja sem er keypt
me0 nyjum sima eda skom. ba er
goour félagsskapur afar mikilvegur
heilsunni. bPegar vid upplifum eitt-
hvao nytt med bérnunum og gefum
peim alla okkar athygli pa erum
vid a0 studla a0 goodri andlegri og
likamlegri heilsu peirra.”

Samverubakur

[ badum bokum peirra Sigridar

og Laru eru eins konar uppskriftir
ad ahugaveroum st6oum til ad
heimszkja. ,bad er g60 afpreying
ad fletta uppskriftabok og fa hug-
myndir ad godum mat en pad er
ekki siora ad fletta samverubok og
fa hugmyndir ad skemmtilegum
samverustundum. I Reykjavik With
Kids héfum vid uppfeaert upplysing-
ar ar fyrri bokinni okkar og baett
vio stdoum, eins og Heimaey sem
er alger @vintyraeyja fyrir boérn.
Vio akvaoum lika ad hafa hana a
ensku enda hefur enskumalandi
ibaum hér a landi fj6lgao ort og
sdmuleiois erlendu feroafélki. Vio
vildum na til peirra lika. Flestir
Islendingar eru vel lesir a ensku
pannig ad bokin tti ekki sidur

ad nytast peim. B6kin er hugsud
fyrir alla sem vilja fa hugmyndir ad
pvi hvao peir geta gert med sinum
nanustu, hvort heldur er innandyra
e0da utandyra, i sumarfrii og um
helgar.

Bokinni er skipt i niu kafla eftir
kennileitum, nattaruperlum,
goéroum, leiksveedum, skemmtun/
afpreyingu, menningu, fjallgéng-
um, sundlaugum og dagsferdum fra

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson
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,»A0 upplifa eitthvad nytt med nakomnum veitir meiri hamingju sem endist lengur en hamingja sem er keypt med
skom eda nyjum sima,” segir Lara. Han og Sigridur eiga samtals fimm drengi a svipudum aldri sem fa mikla atras i ati-
vist med fj6lskyldunni og koma jafnan endurnaerdir heim. MYND/EYPOR

i bAdum békum peirra Sigridar og Laru er eins konar uppskriftir ad ahuga-

verdum stédum til ad heimsaekja.

borginni. Aftast i bokinni er kort
sem hjalpar til vid a0 rata.

Hreyfingarleysi

er ahyggjuefni

Spurd hvor bérn leiki sér minna tti
nu en adur segir Lara pad pvi midur
vera svo. ,Hreyfingarleysi er vaxandi
ahyggjuefni pvi allt ad 75% barna

fa ekki naegilega mikla hreyfingu,

sem mioad er vid a0 purfi a0 vara i
a0 minnsta kosti 60 minadtur a dag.
Hun segir ekki eins audvelt ad senda
boérn at ao leika i dag og adur pvi
pao er yfirleitt nog af doti eda raf-
tekjum a heimilum sem halda peim
uppteknum. ,bvi er gott ad fara
hreinlega at af heimilinu meo peim.
Pao brytur mynstrid upp.”

A0 mati Laru er nattaran fra-

‘ Sélumadur auglysinga: Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@365.is, s. 512 5429

, Vio erum badar

menntadar i heil-
brigoisvisindum og pad
litar eflaust ahugasvio
okkar, en okkur pykir
baoum mikilvaegt ad
born alist upp vio heil-
brigoa lifshaetti.

Lara G. Sigurdardattir.

bart motvaegi vio allt areitio
umbhverfinu pvi hun hefur streitu-
losandi ahrif. ,Sidan er 6metanleg
tilfinning aod veroa vitni a0 stolti
sem skin ur augum barns sem er
ad uppgotva eigio afrek, eins og
ad komast alla leid upp a0 Steini &
Esju. Med pvi ad fara med bérn-
unum Gt og upplifa eitthvad nytt
ba erum vio ao sa freejum sem
blomgast kannski ekki strax en
meo pvi ad hlta vel ad peim pa
munu pau & endanum bera godan
avoxt.“

Sja nanar a utipukar.is og a Reykja-
vik With Kids a Facebook.

baer Lara og Sigridur akvadu ad hafa
békina a ensku enda hefur ensku-
melandi ibaum hér a landi fj6lgad
ort og somuleidis erlendu ferdafolki.
Hun er p6 ekki sidur hugsud fyrir
islendinga.

Heilsusamlegra fjdlskyldulif

Bokin inniheldur hugmyndir

a0 stédum til ad heimsakja,

sem margir hverjir bjéda upp a
2vintyralega upplifun i fallegri
natturu. baer Lara og Sigridur kalla
pessa stadi uppskrift ad ham-
ingjusamara og heilsusamlegra
fjolskyldulifi.

bpaer nefna nokkur atridi sem

skipti mali i ativist med bornum:

1. Leyfa barninu ad taka pattiad
velja stadinn. Bornum finnst
til deemis gaman ad skoda
myndirnar i bokinni og fa pann-
ig tekifaeri til ad gera eitthvad
sem peim finnst spennandi.

2. Mikilveegt er ad laga ferdina ad
p6rfum barnsins, svo sem ad
stoppa reglulega og hvila sig og
muna ad flyta sér haegt.

3. Klaeda barnid eftir vedri og ad-
steedum. Taka jafnvel med auka-
fatnad, sokka og handkladi.

4. Taka med nesti og ndg ad
drekka. Pad er stor hluti af upp-
lifuninni pegar fjdlskyldan sest
nidur og faer sér nesti saman.

5. Gefum okkur tima til ad upp-
lifa nattaruna med barninu og
nota taekifaeri til ad spjalla um
daginn og veginn.

6. Muna svo ad utivist er haegt ad
stunda allt arid. Madur klaedir
sig bara eftir vedri.

Nokkrar hugmyndir

bpad er mikid frambod af fjol-
skylduvaenum stddum i Reykjavik
og nagrenni sem gaman er ad
heimsakja med bérn.

Hér eru nokkrar hugmyndir ar

boékinni Reykjavik With Kids.

1. Fjallganga er alltaf hressandi og
ma par nefna Ulfarsfell, Esju og
Mosfell.

2. Fjoruferd er vinsal hja bornum
og eru Grotta og Alftanes-
strond g6d demi.

3. Hellaskodun er a&vintyraleg
og spennandi og eru til demis
Leidarendi og Arnarker hent-
ugir.

4. Kénnunarleidangur med nesti
a Utivistarsvaedi svo sem Heid-
maérk, Oskjuhli® eda Ellidaar-
dal.

5.Sund er alltaf vinszelt hja
b&rnum og er til deemis 6ldu-
laugin & Alftanesi vinszl hja
okkar drengjum.

6. Safnaferd er i senn fredandi og
adhugaverd, svo sem Pjédminja-
safnid, Hvalasafnid eda hid
islenska redursafn.

7. Bogfimi og klifur vekur mikla
katinu badi hja ungum sem
eldri.

8. Dagsferd ur baenum i hinar
ymsu nattaruperlur og spenn-
andi stadi svo sem Adrenalin-
gardinn & Nesjavollum, heitu
lekina i Reykjadal, Orkuverid
Jo6rd & Reykjanesi eda jafnvel
dagsferd til Vestmannaeyja.

‘ Veffang: Visiris




Yngstu
matgcoedingarnir
- strongustu
krofurnar

Pad skiptir 6llu mali ad fyrsta fasta
foeda barnanna okkar sé god og
neeringarrik. Pess vegna sténdum
vid vord um gaedi alls stadar
i framleidsluferlinu.

Vid notum adeins sérvalid ferskt
hréefni, gaetum vandlega ad
nceringarsamsetningu matarins
og héfum komid okkur upp
strongu 6ryggiseftirliti.

Pad dugir j0 ekkert minna
fyrir mikilveegustu manneskiur
i heiminum!

esie
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Eru amma og afi haettuleg?

Ny bandarisk rannsékn synir ad amma og afi hafa ekki alltaf rétt fyrir sér pegar kemur ad barna-
uppeldi. Pau geta meira ad segja metid adsteedur rangt og sett barnid i mikla haettu.

e %

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

6tt rannsoknin syni ad
p amma og afi geti haft rangar

hugmyndir i ymsu er vardar
barnauppeldi b4 setja pau ekki
bérn i hattu viljandi. O, nei, pau
gera pad meo sinni bestu vitund.
bau nota sdmu adferdir og pau
gerou pegar peirra bérn voru
ad alast upp. baer eru hins vegar
margar ureltar. Engum dettur { hug
idagao hafa boérn laus i bilnum
eins og tidkaoist fyrir 30+ arum. ba
potti einnig edlilegt ad gefa bornum
venjulegan mat pegar pbau voru a
fyrsta manuoi. Boérnin svafu jafnvel
me0 bung teppi ofan a sér. Allt er
petta breytt.

Afi og amma eru oft a0 geta
barnabarna og vilja hjalpa til med
pOssun. bessi nyja bandariska
rannsokn var kynnt i tengslum
vid arsfund Pediatric Academics
Societies en félagio leggur aherslu a
heilsu barna.

Rannsoknin tok til 636 manns
sem eru afar og mmur i Bandarikj-
unum. Han syndi ad mjog margt
af’pessu folki hafoi ekki vitneskju
um ymis mikilveg 6ryggisatrioi
vardandi bérn. Margar gamlar
mytur toldu 6mmur og afar full-
gildaridag.

,Vio getum ekki gengid ut fra pvi
ad afi og amma séu sérfreedingar
ibarnauppeldi po6tt pau hafi alio
upp born,“ segir Andrew Adesman
professor og einn af peim sem fram-
kvaemdu rannséknina, sem for fram
a Cohen Childrens Medical Center
i New York, i samtali vio fréttastofu
CNN.

Neestum helmingur peirra sem
spurdir voru taldi eolilegt og rétt ad
setja born i iskalt bad ef pau veeru
meo haan hita. ,bad er mjog heettu-
legt a0 setja veikt barn i isbad pvi
pao getur ordio til pess ad likamshit-

Amma og afi eru alltaf best en pau pyrftu kannski ad kynna sér eitt og annad i sambandi vid 6ryggismal barna.

inn falli alltof mikid,“ segir Andrew.
Fjoroungur afanna vissi ekki

ad bao atti ao leggja ungborn a

bakio pegar pau sofa. Barn sem

liggur 4 maganum er i mun meiri

heettu & k6fnun en pau sem sofa

a bakinu. K6fnun hefur verio ein

helsta danarorsok barna a fyrsta

ari i Bandarikjunum. begar spurt

var hvort atti ad setja plastur &

, Nastum helming-

ur peirra sem
spurdir voru taldi edli-
legt og rétt a0 setja boérn i
iskalt bad ef pau vaeru
meo haan hita.

opid sar, vissu 68% ekki ad pao tti
ad plastra. Flestir vissu b6 ad pad
tti ekki ad setja smjor a brunasar.
Aodeins 24% svarenda hofou 611
svOrin rétt af peim tolf spurningum
sem sneru ad dryggismalum barna.
NiourstdOur rannsoknarinnar
eru tladar til ad vekja folk til
umhugsunar um ymis 6ryggismal
er tengjast ungum bérnum. , Afar

@ttu kannski ad sekja sér faglega
raogjof fra leikskolakennurum en
erfitt getur verio ad koma pvi vio,”
segja sérfredingarnir. Visinda-
mennirnir sem standa a bak vio
ranns6knina hafa 4huga a a0 gera
adra slika ranns6kn og pa med
foreldrum. bad veeri gott ao vita
hvao peir vita mikido um mikilvaeg

Oryggismal er tengjast bé6rnum.

Bio-Kult Infantis hefur
reynst okkur mjog vel

Fra priggja man-
ada aldri hefur
Tomas Peter
tekid inn Bio-Kult
Infantis melt-
ingargerlana. |
dagerhann 18
manada og laus
vid bakflaedid.

anja Karen Salmon hefur gefid
I syni sinum, Témasi Peter, Bio-
Kult Infantis meltingargerlana
fra pvi ad hann var priggja manaoda
gamall.

,JTomas fékk sl&emt bakflaedi a
pessum timabili en honum leid
mun betur eftir ad ég hofaod gefa
honum Bio-Kult Infantis. Ntana er
hann ordinn 18 manada og bak-
fleedio hefur alveg elst af honum.
b6 finn ég greinilega a0 ef ég gef

Tanja Karen Salmon med 18 manada syni sinum, Toémasi Peter. Hann hefur
tekid inn Bio-Kult Infantis fra priggja manada aldri.

, , Témas fékk slaemt
bakfledi en honum
leid mun betur eftir ad ég

hofad gefa honum Bio-
Kult Infantis.

honum ekki Bio-Kult Infantis er
meira loft i maganum 4 honum og
meltingin verodur alls ekki jafn g6d.
Pannig ad hann byrjar alla daga
vikunnar a pvi ad fa Bio-Kult it a
hafragrautinn sinn og honum finnst
pao @oislegt. Honum lidur miklu
betur og er hressari allan daginn.”

Baeta heilsu og
meltingu barna

Bio-Kult Infantis meltingargerlarnir
innihalda sj6 gerlastrengi af mismun-
andi mjolkursyrugerlum. Gerlarnir
styrkja og baeta meltingu og heilsu.

arnir eru visindalega préuo

googerlablanda fyrir bérn sem
betir meltinguna og heilsuna. G66-
gerlablandan inniheldur sjo gerla-
strengi af mismunandi mjolkur-
syrugerlum og synir reynslan og
ranns6knir aod gerlarnir styrkja og
bata badi meltinguna og heilsuna.
Auk pess innihalda peir D3-vitamin
og gott hlutfall af Omega 3.

Bio-Kult Infantis meltingar-

gerlarnir fast i 6llum ap6tekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum
stormarkadanna.

)) Visindalega préouo
googerlablanda fyrir
born sem baetir melting-
una og heilsuna.

B io-Kult Infantis meltingargerl-
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Tolvuborn
seinni til mals

oreldrar reeda mikio um
Fb(")rn sin og télvunotkun. Ny
bandarisk ranns6kn synir ad

ungt barn sem situr mikio fyrir
framan snjalltaeki byrjar mun
seinna a0 tala en barn sem er
litid meo skjainn fyrir framan sig.
,Auoveld snjalltaki eru alls stadar
idag,“ segir Catherine Birken
barnalaknir og einn rannsakenda
iviotali vio CNN. Ranns6knin var
birt a Science Daily

Bandariskir barnaleknar 16gou
pad til fyrir um ari ad bérn undir
tveggja ara fengju ekki snjalltaeki
i hendur. Proski heilans getur
raskast og bérnin gaetu misst
mikilvaeg tengsl vio foreldra sina.
Pa hefur notkun snjalltaekja ahrif
a talgetu barna. betta er i fyrsta
skipti sem slik rannsokn er gero en
hiin naoi til 900 barna a aldrinum
6-18 manaoa. Catherine segir ad
rannsaka purfi télvunotkun ungra
barna enn betur.

11j6s kom ad 20% barnanna satu
fyrir framan snjalltaeki i 28 mintt-
ur a dag en morg lengur en pad. bvi
lengur sem bérnin hafa snjalltaekio
fyrir framan sig pvi seinni eru pau
til mals. Ekki var skodao a hvao
bornin horfa eda hvort foreldrar
séu nalaegir.

Sumarbakur
i sumar

umario er fram undan og
Sbé hafa allir krakkar naegan

tima til a0 lesa skemmtilegar
baekur. Bokas6fn landsins eru flest
opin i allt sumar og bj6da upp a
fjolbreytta dagskra par sem bakur
eru audvitao i adalhlutverki. Morg
bokasofn eru t.d. med sumarlestur
bar sem krakkar keppast vio ad
lesa sem flestar baekur sér til gagns
og gamans. Oft halda krakkar
svokallaoar lestrardagbeekur par
sem pau skra lesturinn, koma a
boékasafnio og fa limmida og hlekk
isvokalladan bokaorm. Einnig geta
peir skrifad umsagnir um bak-
urnar og skilad inn en & mérgum
bokasofnum er lestrarhestur
vikunnar dreginn ut og fer sa
heppni bok i verdlaun. Sidsumars
er svo uppskeruhatio hja flestum
bokaséfnum par sem bokaormar
fra skemmtilegan gladning.

Nesti bragdast best i nattarunni

tor hluti upplifunar-
Sinnar vid a0 fara i

fjallgbngu, dagsferdir,
atilegu eda ferdalog med
foreldrum eda 6drum i fjol-
skyldunni er a0 gaeoda sér &
nesti Gti i nattarunni. Flest
born kunna vel ad meta
bad. bar er matarmikil sam-
loka oftar en ekki megin-
uppistadan. Smekkur barna
er 20i misjafn en flest eiga
bau bad sameiginlegt ad
kunna ad meta einfald-

leikann. Hér eru nokkrar Tveer grofar . Gurka
hugmyndir a0 aleggi. samlokubraudsneidar Smyrjio hverja sneio.

. Hnetusmijér Skerid eggin og gurkuna i
Tvaer grofar . Banani punnar sneidar. Dreifio yfir
samlokubraudsneidar | syita og lokid.
Majones Smyrjio hverja sneid med .
Iceberg hnetusmjoéri og sultu. Tveer grofar .
Ostur Skerid bananann i sneioar, samlokubraudsneidar
Braudskinka dreifid yfir og lokio. Remuladi
Smyrjio punnu lagi af . Roast beef
majonesi 4 hvora sneio. Tvaer gréfar ) Steiktur laukur
Bztio restinni af dlegginu samlokubraudsneidar Smyrjiod hverja sneid med
vio og lokio. Skerio i helm- | Smjér remuladinu. Betio restinni
inga og setjio i nestisbox. Egg vio og lokio.

S ¢l G S nd
F‘ Childs Farm uppfyllir allar pinar parfir hvad vardar huao-
i umbhirdu barnsins pins i sundi eda a strondinni, med

verdlaunavérunni 3-in-1 swim og NYJU soélarlinunni.

: » L ] l...l.‘l‘
: Y

Solarkremid okkar er med SPF 50+ vorn og er vatnshelt, pannig
a0 pad verndar unga og vidkveema hud algerlega i solskininu.
Eftir skemmtilegan dag, pa notar pu 3-in-1 swim; sjamp0,
naeringu og likamssapu sem ilmar af jardaberjum og lifreenni
myntu, til pess ad pvo burt restar af 6llum klor og solarkremi.
AD lokum berdu after sun hudmjolkina 4 allan kroppinn, til
pbess ad gefa raka, kaela og roa allar huotypur.

Eins og allar okkar vorur, eru 3-in-1 swim og solarlinan kliniskt
profadar og sampykktar til notkunnar & unga hud* - jafnvel
/ b6 hiin sé vidkvaem eda haettir til ad fa exem.

Childs Farm 201¢€

Childs Farm er skrad vorumerki «

Feest 1 Frih6fninni, Hagkaup, Fjardarkaup, Heimkaup.is,
voldum Kronuverslunum og o6llum helstu apotekum.
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bad er gaman
og ahugavert
fyrir fjolskyldu-
folk ad kikja i
verslunina ad
Hlidasmara 4 i
Képavogi.

Roan Kortina. Barnavagn, kerrustykki og skiptitaska a adeins 99.900 kr.

Peim sem kaupa
Roan barnavagn
gefst kostur a

a0 kaupa Roan
bilstol og base a
adeins 39.990
kr. Bilstéllinn
passar einnig

a Roan vagn-
grindina.

Roan vagnarnir sla i gegn

Verslunin Barnid okkar er med gott urval af barnavérum. b

ar fast m.a.

Roan barnavagnarnir sem eru sérhannadir fyrir islenskar adstaedur. Frir
aukapakki ad verdmaeti 27.880 kr. fylgir fyrirfram péntudum végnum.

og vel pekkt vida um heim.
Roan barnavagnarnir hafa verid

framleiddir i Evrépu sidan arid 1972.
Peir hafa fengist hér a landi fra arinu
2012 pegar vio hja versluninni Barnio
okkar h6fum ao flytja b inn. Ohzett
er a0 segja a0 barnavagnarnir hafi
slegio raekilega i gegn og pad eru idu-
lega biolistar eftir naestu sendingu,”
segir Theodora Elisabet Smaradottir,
einn eigenda verslunarinnar Barnio
okkar.

Barnio okkar hefur verio i samstarfi
vio Roan og latid hanna barna-
vagna sem henta sérstaklega vel fyrir
islenskar adsteour. ,Islensk boérn
sofa almennt utan dyra i fersku lofti,
allt arid um kring. Petta pykir mjog
6vanalegt midao vio énnur 16nd. bvi
er sérlega mikilvaegt a0 bornin sofi i
vagni meo goori einangrun. Vagnarnir
fra Roan sem eru seldir hér 4 landi eru
sérhannadir meo bad i huga,” segir
Theodora.

Roan er rotgroio barnavorumerki

Frir aukapakki ad veromaeti
27.880 kr.

Roan vagnarnir hafa malst svo vel
fyrir hér 4 landi a0 hver einasta send-
ing hefur selst upp 4 mettima og eru
kaupendur oft a biolista eftir naestu
sendingu. Theodéra segir ad pau
reyni audvitao alltaf ad eiga til vagna
4 lager fyrir pa sem hafa ekki tima til
a0 bioa eftir nastu sendingu. , Frir
aukahlutapakki ad verdmeeti 27.880
kr. fylgir meo fyrir fram pontudum
barnavégnum. betta tilbod hefur
melst mjog vel fyrir hja veentanlegum
foreldrum, auk pess sem pad hjalpar
okkur a0 styra framleioslu & vogn-
unum,” segir Theodora.
Barnavagninn getur att eftir a0

Handgerdir evrépskir barnaskor ar
hagadaledri.

iCandy kerra
med kerrustykki
audveldar for-
eldrum med tvo
ung born ad fara
leidar sinnar.

Haegt er ad

baeta vid iCandy
vagninn eftir pvi
sem systkina-
hopurinn
staekkar.

fylgja fjolskyldunni naestu fimm til tiu
arin eda jafnvel lengur, enda eignast
margir tvo til prja bérn meo stuttu
millibili. ,Margir vidskiptavina okkar
eiga von a sinu 60ru eda pridja barni
og beir eru afskaplega anaegodir med
Roan barnavagnana sem hafa reynst
vel,“ segir Theodora.

Tviburavagn og -kerra
Hja Barninu okkar er reglulega bodid

Roan barna-
vagnhinn er
meo sérstakri
einangrun og
hentar pvi vel
islenskum ao-
staedum.

iCandy byour
upp a endalausa
moguleika fyrir
fiolskyldur med
eitt eda fleiri
boérn.

upp 4 spennandi nyjungar fyrir
vaentanlega foreldra. ,Ntina hefur
nytt merki baest vid floruna hja okkur,
iCandy, sem er systkina- og tvibura-
vagn sem hagt er a0 byggja upp eftir
pvi sem fj6lskyldan steekkar. Helsti
kosturinn vid iCandy er ad haegt

er a0 hanna vagninn algjorlega ad
porfum fj6lskyldunnar, t.d. kaupa
kerru fyrir fyrsta barnio og baeta svo
vi0 kerrustykki eda vagnstykki pegar

Minime medgongubuxur kosta
9.900 kr. bzer eru sérhannadar fyrir
verdandi madur og henta vel alla
medgoénguna. Teygjan gefur vel eftir
an pess ad missa teygjanleika sinn.
Teygjan liggur vel ad likamanum og
gefur gédan studning vio magann.
islensk hénnun & framleidsla.

nasta barn beetist vio, en stykkio er
fest a somu grind og kerran er a. Petta
er algjor snilld,” segir Theodora en
iCandy vagnarnir eru veentanlegir i
byrjun juni.

Roan ogiCandy er adeins brot af
arvalinu hja Barninu okkar. Verslunin
er i Hlidasmara 4 i K6pvogi. Opio er
virka daga fra 12-18 oglaugardaga fra
12-16. Allar nanari upplysingar eru &

vefsiounni barnidokKkar.is.
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Sumarid er godur timi fyrir gongur
med bérnum.
MYND/FERDAFELAG BARNANNA

Gongur yfir
sumario

umarid er rétti timinn til ad
Skynna boérn og unglinga fyrir
léttum gédngum. Gonguferodir
purfa ekki a0 vera langar og erfidar
og sjaldnast parf ad leita langt eftir
fallegu umhverfi eda hoflega stéru
fjalli eoa felli. Fjallabok barnanna,
eftir Sigranu Huld Porgrimsdottur,
kom ut fyrir nokkrum arum og
er goour upphafspunktur fyrir
pa sem vilja stiga sin fyrstu skref
i gbngum og fjallaferoum meo
bérnunum sinum.

I békinni ma finna leidarlys-
ingar 4 20 gonguleidum i nagrenni
Reykjavikur sem henta bérnum a
aldrinum 6-16 ara. Meoal leida eru
6hefobundnar leidir upp a Esjuna,
fario er at & Reykjanesskaga og upp
4 Hellis- og Mosfellsheioi.

Hoéfundur bokarinnar, Sigran
Huld, 4 sjalf fjogur bérn og hefur
mikinn dhuga a utivist. Sigrtn lysir
vel hverri gonguleio 4 personuleg-
an hatt en han gekk allar leidirnar
med 22 bérnum i heildina sumrin
2008 0g 2009.

Auk hagnytra upplysinga um
hverja leid getur bokareigandi
einnig skrifad inn eigin ferdaségur
d audar siour sem fylgja hverri
gonguleid. Bokin inniheldur lika
ymis g60 rao vardandi pad hvernig
hagt er a0 fa born til pess a0 hafa
gaman af ativist.

Svellkaldur
morgunverour

eita sumardaga er skemmti-
H leg tilbreyting ad boroa

morgunverdinn i ispinna-
formi. Haegt er ad peyta saman
hvers konar avexti vio jogurt og
jafnvel baeta muslii og rasinum tt i.

Mausliklaki med
blaberjum

125 g grisk jogurt
125 g blaber
1 dl avaxtasafi

1-2 tsk. hunang
1 msk. musli

beytid jogurt, ber og hunang
saman i blandara. Hellio i skal
og hreerio svo muslii saman vio
blénduna og hellio i ispinnamot.
Frystio i nokkrar klukkustundir.
Einnig ma peyta musliio meo i
blandaranum ef pad pykir groft i
ispinnann.
Lagskipta
pinna er
einnig gaman
ad profa.
Enpaer
jogurtin
og hun-
angio hreert
saman sér
og berin og
avaxtasafinn sér. Fyrst eru ispinna-
motin fyllt ad smed berjablondu
pajogart og svo aftur berjabléndu.
Efblandan er punn geeti purft ad
lata boxin inn i frysti milli laga i 15
minutur.

FRETTABLADID

Bradusyning i Tjarnarbioi

~

eigin fotum er freedandi og
Aﬁ 6rug Bunraku-bradusyning

tlud bérnum a aldrinum
tveggja til sex ara og fjolskyldum
peirra. Syningin er eftir leikh6pinn
Midneetti i samstarfi vio Lost Watch
Theatre.

A eigin fotum fjallar um Ninnu,
sex ara uppataekjasama stelpu sem
talkud er af Bunraku-briou. Ninna,
sem byr i Reykjavik & millistridsar-
unum, er send ein i afskekkta sveit
sumarlangt. Nyju heimkynnin eru
henni framandi og umhverfio alger

andstaeda pess sem han pekKir.

Erfidar adstaedur, ofsavedur og ein-
manaleiki reyna a Ninnu, sem ottast
mest a0 sja foreldra sina aldrei aftur,
en meo hugrekki eignast htin vini og
leerir ad standa 4 eigin fotum.

Toénlist leikverksins er frum-
samin og verour i lifandi flutningi.
Syningin er 40 mindtur en vid baetist
leikstund par sem bédrnunum gefst
taekifeeri a ad hitta braoduna, leikara
og skooa leikmyndina.

Nanari upplysingar 8 www.tjarnar-
bio.is

Sumarnam

Kjorin leid til a0 kynna sér dansnam

Jazzballett fyrir
6-8 ara, 9-11 ara
og 12-14 ara

Dans- og leikja-
namskeid fyrir 3-5 ara
Dans, leik- og sképunargledi i fyrirrami.
5 vikna namskeid 1x i viku, kennt a

3ja vikna namskeid, kennt
2x i viku & manudégum
og midvikuddégum.
Timabil: 29. mai - 14. jani
Verd: 12.500 kr.

pridjudéogum eda fimmtudogum.
Timabil: 30. mai - 27. jani. Verd: 10.500 kr.

Nam og kennsla

o
eid
hja JSB

Jazz, klassiskur
ballett og
nuatimadans

Krefjandi dansnamskeid
fyrir framhaldsnemendur
14 ara og eldri.

Timabil: 9. - 18. agust.
Tilvalin til ad koma sér af
stad eftir sumarfri.

Danslistarskéli JSB er vidurkenndur af Mennta- og menningarmalaraduneytinu sem listdansskéli & grunn- og
framhaldsskdlastigi. Nanari upplysingar um nam vid skélann er ad finna & www.jsb.is undir Danslistarskéli JSB.

Kennslustadir: panslistarskdli JSB i Reykjavik, Lagmula 9 og Laugardalsholl.

atengsl / HNOTSKOGUR grafisk hénnun

EFLIR almann

Skraning hafin i sima 5813730 og a www.jsb.is

Danslistarskéli JSB er samstarfsadili
ad Fristundakorti Reykjavikurhorgar

Viltu gerast vinur JSB?
Danslistarskoli |SB er a facebook

DANSLISTARSKOLI

Lagmdala 9 » 108 Reykjavik » Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is e www.jsbh.is






