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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@365.is

Framhald af forsidu >

morgunmat og set stundum

groft hnetusmjor, banana,
epli og m6éndlumjolk saman vid.
Pad er goo tilbreyting, eykur
protinhlutann i grautnum og er
virkilega gomsatt,“ segir Halldora
sem hjolar dag hvern ar Mos-
fellsbee til vinnu sinnar i Fj6l-
brautaskoélanum i Breidholti.

,Paod er best i heimi. Mér finnst
gott start & deginum aod hjola og
pa er ég bain a0 tryggja mér hreyf-
ingu dagsins. Leioin er fjolbreytt
og falleg, liggur badi upp og nidur
imot, en a girahjoli finnur maodur
minna fyrir brattri Breioholts-
brekkunni,” segir Halldora sem

y 4
E g fe mér alltaf hafragraut i

er um fjérutiu minttur ad hjéla a
milli baejarfélaga i vetrarfaerodinni
en halftima pegar betur viorar.

MEskuvinurinn ahrifavaldur

Halldora utskrifadist sem iprotta-
freedingur ario 1986 og fékk
kennsluréttindi 1987.

,Eg var alin upp af foreldrum
sem voru mikio i iprottum og var
atta ara pegar mamma hetti ad
@fa handbolta. Meo henni fékk ég
ao leika mér i ahaldageymslunni
og fannst ad starf ipréttakennarans
hlyti ad vera stérkostlegt,“ segir
Halldéra sem byrjadi sjalf ung ad
afa iprottir.

,Eg hafdi mikio yndi af hreyf-
ingu en minn besti vinur og
jafnaldri, sem bjo i naesta hsi, var
fatladur og hafoi pvi ekki somu
moguleika og ég. Pad vard mér
hvatning og kveikti ahuga minn a
iprottum fatladra,” segir Halld6ra
sem sérmenntadi sig i iprottum
fatlaora i Alberta-fylki i Kanada.

PreCold® getur komid i veg
fyrir kvef og stytt kveftima

um allt ad helming.

Ekki kveFast a skidum

PreCold® mé nota fyrirb%ggjandi eda

Begar kvefeinkenna ver

fra 4 ara aldri.

Faest i apotekum og Frihfninni - www.precold.is

ur fyrst vart.
reCold® er audvelt i notkun, hefur skjéta
verkun og hentar fullordnum og bérnum

Dreifingaradili: Vistor hf. Horgatuni 2 - 210 Gardabae - S. 535 7000

LIprottafraedi fatladra snyst um

ad finna leiodir og lausnir fyrir pa
sem eru med likamlega f6tlun eda
proskaskerodingu ao taka patt i
ipréttum.”

Gefandi morgunleikfimi

I riflega prjatiu ar hefur Halldéra
haft umsjon med morgunleikfimi
4 Ras 1, en han tok vio pettinum
haustio 1987.

»,Morgunleikfimin er partur af
mér og mér pykir mjog vaent um
pessa samveru. Mér er annt um
pattinn sem er hluti af pj60ar-
salinni. Hann hofst fyrir sextiu
arum og er einn af elstu dagskrar-
lidunum sem enn eru i Gtvarpinu,
segir Halldora sem uppsker oft og
idulega pakkir fra dyggum hlust-
endum.

»Meér pykir afskaplega vent um
pegar folk hittir mig a fornum
vegi og pbakkar mér fyrir leikfimi-
tima dagsins. Pa0 er gaman a0
vita til pess ad folk hvadanava af
landinu geri ®fingarnar og ad paer
geri peim gott. Hlustendurnir eru
margir i eldri kantinum og hafa
hlustad a utvarp sér til degrastytt-
ingar i aratugi. I morgunleikfim-
inni er ég svo komin heim til peirra
og a stund med peim. Mér finnst
pad svo fallegt og innilega gefandi,“
segir Halldora.

Hver morgunleikfimitimi tekur
tiu minatur.

yFulloronu folki er radlagt ad
hreyfa sig daglega i ad lagmarki 30
minutur en pad parf ekki a0 vera
samfelld hreyfing. Hver morgun-
leikfimitimi getur pvi verio géour
partur upp i pann halftima. Eg hef
engar dhyggjur af beim sem hreyfa
sig reglulega en til eru peir sem eru
ofélagslyndir, eda geta ekki farid
ilikamsreektina af einhverjum
asteedum. bao getur verid erfitt ad
na til pbessa hops. I stadinn fyrir ad
fara ut & vio og i likamsreekt geta

“

Halldéra er med ipréttir fatladra ad sérsvidi. Han kenndi lengi vid Oskjuhlidarskoéla en kennir na a starfsbraut Fjélbrautaskoélans i Breidholti asamt pvi ad kenna nemendum skélans jéga. MYND/STEFAN

peir gert eefingarnar i atvarpinu og
ég er nastum viss um ad morgun-
leikfimin hefur vidhaldio og baett
heilsufar margra,“ segir Halld6ra
og er annt um morgunleikfimi-
peettina.

»,Morgunleikfimin er fastur
punktur i tilverunni og pad vita
allir af henni pétt peir hlusti
kannski aldrei. Sumum pykir hin
kannski barn sins tima en kynsl6d-
in sem notar hana mest er itvarps-
vaenn hépur og hlustar a atvarp
a annan hatt en yngra f6lkio. Hja
henni er utvarpio samfylgd.”

I morgunleikfimi dtvarpsins
leggur Halldo6ra aherslu a @fingar
sem mioast vid hreyfingar sem eru
edlilegar i daglegu lifi.

,Vid purfum ad geta teygt okkur
upp iskap til a0 na i hluti og beygt
okkur nidur til a0 reima a okkur
skona. Lika ad geta sest nidur og
risid aftur upp af salerni eda stol.
bvi legg ég fyrir starfreenar sefingar
sem viohalda voova- og bein-
massa.“

Megum ekki sitja of lengi
Halldoéra starfar sem iprotta-
kennari vio Fjolbrautaskélann i
Breidholti og segir likamann ekki
skapaoan til kyrrsetu.

»Kyrrseta er okkar mesti
véagestur. Adur voru pad reykingar
en sem betur fer héfum vid na nad
betri tokum a peim. Vido megum pvi
aldrei sitja lengur en klukkutima an
pess ad standa upp og hreyfa okkur.
Annars faum vio margvislega
kvilla og eigum a hattu ad missa
heilsuna. Pvi er okkur naudsynlegt
ad teygja ar okkur, lioka axlir og
hals og ganga um,“ segir Halldora
sem lifir freedin 1 lifi sinu og starfi.

,Eg er gomul skidakona og mikil
atimanneskja. Mér pykir gaman
ad ganga ati i nattarunni og er
ahugasém um joga. Eg er i ageetu
formi midao vio konu a minum

aldri. begar folk fer a0 eldast skiptir
mali ad viohalda voovamassa og
jafnvaegi pvi um leid og voovarnir
ryrna fara beinin ad ryrna lika og
verda brothzettari. bao fyrsta sem
vid missum af likamlegri feerni er
jafnveegio og pvi purfum vio aod
vera dugleg ad pjalfa pad upp, til
deaemis meo pvi ad hjola og gera
jogaeefingar. Ellegar eykst heetta

4 a0 vio veroum volt a fotunum.
beir sem eru meo beinpynn-

ingu geta brotnao ef peir detta en
jafnveaegisefingar koma i veg fyrir
bylturnar.”

Halldoéra er framkvemdastjori
Beinverndar, félags ahugaf6lks
um beinpynningu og varnir gegn
henni, og hefur starfao fyrir félagio
iatjan ar.

,Oll hreyfing sem vid gerum og
vinnur gegn pyngdaraflinu, par
sem vid héldum uppi eigin likams-
byngd, eins og ad ganga, skokka,
dansa, spila golf og boltaipraottir,
styrkir baedi voova og bein. Sund er
hins vegar gott fyrir 1lidi og voova
en styrkir ekki beinin. bvi er gott
ad ganga eda hj6laisund, synda og
ganga svo aftur heim, pvi ba erum
vio buin ad gera &fingar fyrir baedi
lidoi og bein.“

Roskleg stafganga segir Halldora
a0 sé einkar g6o gegn beinpynn-
ingu og margir pyngi bakpoka sina
til ad reyna meira 4 hjarta og lungu.

»Sjalf er ég mikil ahugamann-
eskja um tvéfalt sipp og sippa
mikio, sem er frabaer efing fyrir
beinin.“

Halldéra verdur gestur a kvold-
stund i Hannesarholti fimmtu-
dagskvoldio 8. mars klukkan 20.
bar @tlar htin a0 deila med gestum
leioum til a0 efla heilbrigdi beina
og tala um almennt heilbrigoi.
Halldéra gefur vinnu sina vio
kvéldstundina og rennur adgangs-
eyririnn til GGngum saman og
Hannesarholts.

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum
ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

Umsjonarmenn efnis: Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is, s. 512 5349 | Ragnheidur Tryggvadottir,
heida@frettabladid.is, s. 512 5367 | Oddur Freyr borsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardattir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Sélumenn: Atli Bergmann, atli@frettabladid.is, s. 512 5457 | Jén ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429 |
Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433 | Maté Dalmay, mate@frettabladid.is, s. 512 5442,
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Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is
Bilar & Bilar til solu

Farartzeki

Bokhald

Keypt

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur 699 Selt
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrdgd a sanngjérnu verodi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Bt ._ Getum baett vid okkur inni og
Honda érv arg. ‘05 ek.173 pus utiverkefnum. Vondud vinnubrégd lox
beinsk DISEL vetrardekk skodadur 0g god umgengni. Tilbod eda L

‘ p i " timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur L
SUZUKI o B APOTTA |
Hjolbardar Buaslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl,, pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Sérfreedingar i [
radningum

SUZUMAR giimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla Hasavidohald
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

Hreinsa pakrennur, laga rydbletti

SUZUKI og tekad med ymis verkefni.
Skeifunni 17, 108 Reykjavik Eg&ﬁﬁis;m edamanninn@ < . B . . B
Simi: 568 5100 N0 SAILUN DEKKIN A : Anagoir vioskiptavinir
suzukisport@suzuki.is > 3
Skt iey su(‘fukispo,t.is FRAB/ERU VERDI. m HE"IHP“"AI'.IS eru okkar besta au g |yS Ing
Einnig Urval notadra dekkja. Tokum
v HOFDABAKKA 1
notud uppi ny. Vaka s. 567 6700 NUDD SIS ShaG
Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna. ”
[)]'()nusta Oskast keypt
PARFTU AD KAUPA ; : ) ,
EDA SELJA BiL? Abendingahnappinn ma

Bilauppbod.is er uppbodsvefur finna 4 www.barnaheill.is

bar sem pu getur keypt eda selt

bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www. Hreingerningar
bilauppbod.is Simi 522-4610.

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

FASTS

Bilauppbod - Krékur i VY-PRIF EHF. jonogoskar.is 5.552-4910 — - Radningar
Simi: 522 4610 Oll almenn prif, fyrir heimili, ind@fastradningar_i
www.bilauppbod.is husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum . fast
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is
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vid 90% lan til 60 manada

** Midad vid 80% lan til 84 manada

VERD KR.

YARIS 2017 _:720-

AD VERDMATI

Komid og reynsluakid 250.000

H H H - *kk [0) - A Hzts 2 23
Allir bilar yfirfarnir og i abyrgd Allt ad 100% lanamadguleiki J NYJAR 15" ALFELGUR
Til i gmsum litum Handfrjals bunadur (bluetooth) ‘/ GAd endursala (svart/silfradar)
Tokum bila uppi Allir bilar med USB og AUX - ¥ NYVETRARDEKK
v FILMUR | AFTURGLUGGUM

*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pus.
BUnadur bila 8 mynd getur verid frabrugdinn sélubilum - Takmarkad magn

586 1414 R N

stora@stora.is - stora.is e A 2077 rimmartyiai STé R A B iLASA LAN

facebook.com/storabilasalan opid man-fos 10-18 e o ..a verdi Fyrir pig!

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik lau 12-15
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Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtékuprof og akstursmat.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Huasnaeoi

Einstaklingsibud a Langholtsvegi til
leigu. Laus strax. S. 5532171

Geymsluhuasnazdi

I
.

WWW.GEYMSLAEITT.IS

FYRSTI MANUDUR FRIiR

4 minna en 7 m2. Odyrt eftir pad. S:
564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Atvinna

CLEANING COMPANY
is looking for people to work
in cleaning services,( bussines
and residentials). Part time/full
time job. English and experience
are mandatory. Required:
professionalism, reliability and
flexibility.

The applications for job will be
send to the e-mail adress hallo@
stedum.is/ cami@stedum.is,
until 15th of March.

SOLUMENN OSKAST.
Oska eftir duglegum séluménnum
til ad selja usb lykil sem a er digital
bok.Faer sélumadur 2000 kr eftir
skatt en unnid er a milli 12-20. haegt
er ad vinna einnig um helgar.Selt
er adeins pegar gott er vedur.Um
®vistarf getur verid ad reda par
sem digtal bokin verdur uppfaerd a
6 man fresti.

Upplysingar i sima 776-4111

Gardyrkjufyrirteeki a
hofudborgarsvaedinu oskar eftir
duglegu starfsfolki i fullt starf.
Vidkomandi parf ad geta hafid storf
sem fyrst. Umsokn dasamt ferilskra
sendist a netfangid hreinirgardar@
gmail.com

Atvinna o6skast

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiyverkamenn,
murara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA
s.780 1444

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003

QL Hjalparstarf
kirkjunnar

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR
— LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smiodi,verkamenn,

murara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

Adalskipulagsmal

Samkvaemt 1. mgr. 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er hér
kynntar lysing fyrir eftirfarandi adalskipulagsverkefni:

Adalskipulag Vesturbyggdar 2018-2030-endurskodun

Bajarstjorn Vesturbyggdar hefur hafid vinnu vid endur-
skooun adalskipulags sveitarfélagsins. Haldnir hafa verid
prir kynningarfundir um verkefnid pann 9. og 10. janGar &
Patreksfirdi og Bildudal og & Birkimel 2. mars. N er kynnt
lysing skipulagsverkefnisins par sem gerd er grein fyrir
helstu viofangsefnum adalskipulagsins, aherslum baejar-
stjornar auk upplysinga um fyrirhugad skipulagsferli.

Gert er rad fyrir ad vinna vid adalskipulagio verdi i gangi
fram eftir &rinu 2018 og munu gefast nokkur teekifzeri til ad
koma upplysingum og sjénarmidum & framfaeri.

Deiliskipulagsmal

Samkvaemt 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru
hér auglystar tillaga ad eftirfarandi deiliskipulagsaaetiun:

Um er ad reeda deiliskipulag Strandgdtu 1 og naerliggjandi
|60a & Bildudal. Deiliskipulagssveedid er samtals 1,15 ha.

Lysing skipulagsverkefnis og deiliskipulagstillagan verda
til synis & skrifstofu Vesturbyggdar, Adalstreeti 63 fra og
med manudeginum 5. mars til 16. april 2018 og lysing
skipulagsverkefnis einnig hja Skipulagsstofnun &
Borgartini 7b i Reykjavik.

Tillégurnar eru einnig til synis & heimasidu Vesturbyggdar,
www.vesturbyggd.is.

Peim sem telja sig eiga hagsmuna a0 geeta er hér med
gefinn kostur & ad gera athugasemdir vid deiliskipulags-
tilldguna til 16. april 2018. Skila skal athugasemdum &
skrifstofu Vesturbyggdar, Adalstreeti 63, 450 Patreksfirdi.

Virdingarfyllst
Skipulagsfulltrii Vesturbyggdar

Loftraestikerfi

-Alltaf ferskt loft

-Helilbrigt loft
-Rétt rakastig

-Varmaendurvinnsla

-Minna ryk

Kiktu a okkur a:

Verk og vit 2018

Laugardalsholl 8-11. mars

Q

S:566 6000 @ ishusid@ishusid.is @ Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Képavogur




