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Kolbrun lzetur islenskt vedurfar ekki aftra sér og sinni fjéIskyldu fra ativist. Pau elda oft utandyra og sofa i tjaldi um havetur. MYND/STEFAN

Fyrsta skrefio er yfir
broskuldinn heima

Kolbrun Kristinardéttir barnasjukrapjalfari gerdi rannsokn a vidhorfum is-
lenskra og norskra foreldra til fritima barna, samveru fjélskyldunnar og utiveru.
Samkvaemt nidurstédum 16gdu islensku foreldrarnir meiri aherslu a skipulagda
ipréttaidkun barna en peir norsku a Gtivist og samveru Gti i nattarunni. «>2
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olbran Kristinardottir barna-
I(Ziﬁkra])jélfari hefur lengi haft

ahuga a lydheilsu, utivist og
hreyfingu. Han flutti til Noregs
arid 2007 og lauk mastersprofi fra
Haskoélanum i Lillehammer. begar
ad pvi kom ad velja lokaverkefni
akvao Kolbrun ad skoda hvada
gildi og vidhorfislenskir og norskir
foreldrar hafa til fritima barna,
samveru fjélskyldunnar, nattaru-
stunda og ativeru.

y2Nidurstoournar syndu fram a
a0 norskir foreldrar 16gou mikla
aherslu a ativist og samverustundir
ati i nattarunni og Iystu jakvaedum
ahrifum ativeru fyrir andlega- og
likamlega vellidan barna sinna.
Ahersla islensku foreldranna var
hins vegar meiri 4 heilsuuppeldi i
gegnum skipulagda ipréttaiokun,”
segir Kolbran.

Hvad vakti dhuga pinn d pessu
verkefni? ,Eftir a0 ég flutti til
Noregs tok ég eftir pvi ad norskar
fjolskyldur virdast verja meiri
tima saman utandyra en islenskar
fjolskyldur. Mig langaoi ad kanna
hvers vegna utivist er rik i norskri
menningu en par er t.d. svokall-
aour sendagstur, eda gonguferdir
a sunnudegi, naudsynlegur hluti
aflifi margra fjélskyldna. Eg akvaod
pvi aod kanna hvort bao veeri mikill
munur a bessum freendpjéoum i
pessum efnum.“

Um eigindlega rannsokn er ad
reda par sem gognum var safnad
meo halfopnum viotélum vio for-
eldra i Hafnarfiroi og Lillehammer.
,Eg taladi vio fimm fjolskyldur i
hvoru landinu. Nidurstédur voru

= =

“Vid forum saman i gonguferdur og fjallgongur, forum a gonguskidi jafnt sem svigskidi, allt eftir tima og hvad hentar hverju sinni. Stundum férum vid bara rétt

i

ut fyrir baejarmokrin og eldum kvoéldmat ati a primus,” segir Kolbriin sem hefur alltaf stundad mikla ativist. Han segir bérnin sin von pessum lifsstil.

talkadar ut fra Iydheilsusjonar-
midum, kenningum um foreldra
sem fyrirmyndir og kenningum
um menningar- og samfélagsleg
ahrif. I raun speglast paer i hinum
ymsu vidjum samfélagsins, par
med toldum 16gum, reglugeroum,
skélanamskram og tungumali.
Foreldar i bAdum 16ndum téldu ad
atileikur barna veeri hverfandi og
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ad frjalsi radiusinn, ef svo ma segja,
ileiknum hefdi minnkad,“ segir
Kolbran sem hefur haldid fyrir-
lestra um rannséknina i islenskum
leik- og grunnskélum sem hafa
vakid mikla athygli.

Foreldrar mikilvaeg
fyrirmynd

Ad mati Kolbrunar er mikilvaegt

ad fjolskyldan fari tit og njoti pess
saman ao vera i ativist. ,,A0 foreldr-
ar stundi virka samveru, t.d. Gtivist,
med bérnunum sinum hefur télu-
vert forspargildi um hvort pau velji
sér virkan lifsstil sioar 4 lifsleidinni.
Utivist hefur ekki adeins goo ahrif
a likamlega heilsu heldur einnig pa
andlegu. Pegar komid er at undir
bert loft talar f61k frekar saman

og siminn fer i pasu. Vio purfum

a0 vera saman, njota og upplifa.
Foreldrarnir eru mikilvaegasta
fyrirmynd barnanna og pau lera
best pad sem pau upplifa og eru
patttakendur i,“ segir hun.

Kolbran telur ad ahugi Islend-
inga a utivist hafi almennt aukist
mjog undanfarin ar en segir ad pad
sé spurning um hvort fjolskyldan
sé 6ll saman i utivist. ,bad virdist
vera sem fullordnir stundi ativist,
svo sem fjallgdngur, og taki patt i
keppnum & boro vid Landveetti en
bornin eru kannski of sjaldan meod
i ativistinni,“ segir han.

Kolbrtin vann einnig vio sjikra-
pjalfun barna i Noregi og var
meoal annars med born i ofpyngd i
pjalfun. Hin segir a0 besti arangur-
inn hafi nadst pegar fjolskyldan for
saman i gongutira eda stundaoi
aora ativist.

Hreyfingarleysi

stort vandamal

Kolbrun nefnir a0 samkvaemt
Alpj60aheilbrigodisstofnuninni

sé hreyfingarleysi eitt af steerstu
vandamalum heimsins i dag. ,Pad
hefur synt sig ad ahugi og hvatning
fyrir hreyfingu er meiri utandyra
og vidtaekur heilsuavinningur felst
ipvi einu a0 vera uati i nattarunni.
Vio 4 Islandi erum svo lansém a0
hafa adgang ad fallegri nattiaru
allan arsins hring sem vio getum
nytt okkur vel. Pao er alltaf haegt
ao finna gonguleidir sem passa
6llum i fjolskyldunni eda fara i
léttar fjallgongur. Best er ad mida
vio getu bess yngsta i h6pnum.
Foreldrar gegna lykilhlutverki i
motun heilsuhegdunar barna sinna
og moétunararin hafa stor ahrifa

¢

Samkvamt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er hreyfingarleysi eitt af staerstu

heilsufarsvandmalum heimsins i dag, ad ségn Kolbrunar.

Vio a Islandi erum
svo lans6m a0 hafa
aogang ao fallegri nattiru
allan arsins hring sem vio
getum nytt okkur vel.

heilsu peirra sidar 1 lifinu.“

Pegar Kolbrun er spurd um rad
til a0 koma reglulegri titivist inn
i péttskipaoa dagskra flestra fjol-
skyldan segir hiin gott ad byrja 4 ad
setja sér raunhaf markmio. , Fyrst
parfad koma sér yfir proskuldinn.
Eg meli med ao setja sér hvorki of
stor né of haleit markmio. bao gaeti
t.d. verio snidugt a0 byrja a a0 fara i
nestisferd skammt fra heimilinu en
pad eetti 6llum ao finnast skemmti-
legt. bao gerist eitthvad vio ao fara
at. bad verdur einhver 6nnur nand.
Allir verda afslappadri bvi nattiran

Kolbrun segir oft erfidast ad fara yfir proskuldinn en eftir bad sé leikurinn
audveldur. Han malir med ad setja sér raunhaf markmid vardandi utivist.

y

hefur réandi ahrif a f61k. Vissulega
getur verio erfitt ad koma sér at um
dyrnar en um leid og fario er af stad
breytist stemningin.”

Tjaldutilegur

allt arid um kring

Utivist er stor hluti af lifi Kolbanar
og hennar fjélskyldu. Han er gift
ogatvo born, 9 og 14 ara, en pau
fluttu heim aftur fyrir einu og halfu
ari. ,Vio férum saman i génguferoir
og fjallgéngur, forum a gdnguskioi
jafnt sem svigskioi, allt eftir tima og
hvad hentar hverju sinni. Stundum
forum vid bara rétt ut fyrir baejar-
morkin og eldum okkur kvéldmat
ati & primus eda bokum okkur
ponnukékur, enda bragoast allur
matur betur utandyra. Vio férum

i tjaldatilegur allt ario um kring,

nu sidast fyrir premur vikum. Vio
véknuoum i snjohusi, svo mikio
hafoi snjéad um noéttina. betta er sa
lifsstill sem bornin min pekkja.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-

fjallana. [ 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 Porsteinsson, oddurfreyr@frettabladid.is, s. 512 5368
| Sigridur Inga Sigurdardettir, sigriduringa@frettabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jonsson, starri@
frettabladid.is, s. 512 5358 | bordis Lilja Gunnarsdéttir, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

S_Blumenn: 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,




PRIDJUDAGUR 13. MARS 2018

FRETTABLADID

FOLK KYNNINGARBLAD 3

Kikir

pu i klosettio?

Progastro Gull byggir upp parmafloruna og getur komid reglu a haegdir a medan Digestive
Enzyme Complex meltingarensim audvelda nidurbrot a mat og auka naeringarupptoku.

A9 kuka a hverjum degi

,Pad attiiraun ao vera jafn edli-
legt a0 hafa hagoir daglega rétt
eins og ad borda*“ segir Hronn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan. ,Meltingarferin okkar
eru undirstada goorar heilsu og
pao er til mikils a0 vinna ad hafa
pau alltafi toppstandi. bau sja um
ad brjota niour feduna pannig ad
likaminn getur tekid upp neer-
ingarefnin og pad sem hann nytir
ekki, skilar hann fra sér i formi
hagoa. Pad er adeins mismunandi
hversu oft vid purfum ad hafa
haegoir en eolilegt pykir ef hago-
irnar er mjtukar og ad vid losum
per einu sinni til tvisvar a dag.
Hja sumum er pao adeins sjaldnar
en 3-4 sinnum i viku &tti ad vera
algjort lagmark,“ segir Hronn

Hagdatregda algeng

Hardlifi og haegoatregda eru ad
sdgn Hrannar pvi miour afar
algeng vandamal. Huan segir sifellt
fleiri pjast vegna pessa, badi born
og fullordna. ,Lausnin tti b6 ekki
ao felast i pvi a0 nota efni sem
framkalla nidurgang nema nauo-
syn krefji og ef pao er timabundio.
Pao er alls ekki i lagi a0 geta ekki
kakao i marga daga, eda a0 haegoda-
losun valdi sarsauka eda kosti
areynslu. Of tidar klosettferdir

er heldur ekki gott en i badum
tilfellum parfad finna lausn a
vandanum. Lausnin felst p6 ekki
einhverju einu dkvednu, heldur er
margt sem parf ad huga ad, baedi
matara0i, inntaka lyfja, lifsstill,
hreyfing, inntaka a mjolkursyru-
gerlum og stundum meltingarens-
imum.“

Ensim og gerlar

Astzeour bess ad meltingin okkar
eriodlagi geta ad s6gn Hrannar
verio margvislegar. ,bad kemur
fyrir a0 okkur vantar meltingar-
ensim til ad brj6ta nidur feduna
og getur pao pa valdio 6notum og
vandamalum vio hagoalosun. Ef
parmafléran (allar bakteriurnar
sem lifa i p6rmunum) raskast,
verdur hagoalosun lika a0 vanda-
mali en pad ma i flestum tilfellum
rekja til 1élegs mataraois, of mikio
af unnum matvalum, sykurneyslu
og ad allt of 1itid er af trefjum.
Syklalyf og ymis 6nnur lyf eins og
svefnlyf og punglyndislyf hafa lika
mjog slem ahrif 4 parmafléruna
sem og mikil koffin- og afengis-

Pad er mjog mikil-
vaegt ad hafa heil-
brigoar haegoir a 6llum
®viskeioum.

y

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi

neysla og svo er streita og 6regla a
svefni lika sterkur dhrifavaldur.”

Skortur a meltingaensimum!

Matur fer misvel i okkur. Akvedin
matveli eda samsetning matar
geta ad sdgn Hrannar valdio
6notum og upppembu og geeti
orsokin hugsanlega verid skortur
a meltingarensimum. ,,Pa ndum
vio ekki ad brj6ta nidur dkvedna
faedu nogu vel sem getur skapad
hin ymsu meltingarvandamal.
Ymis heilsufarsleg vandamal geta
tengst skorti & meltingarensimum
og eru vindverkir, upppemba,
onot og 6gledi algengust. Bolur,
exem, hofuoverkur og lioverkir eru
einnig pekkt. Meltingarensim eins
og Digestive Enzyme Complex er
heegt a0 taka inn med mat en pau
hjalpa til vid nidurbrot a feedu i
maganum.”

Oflug parmafléra

Ef parmafloran er ekKki i jafnvaegi
hefur pao gridarleg ahrif a heilsu-
farid en t.a.m. er ona@miskerfio ad
mestu leyti stadsett i pormunum
a okkur.

Hronn segir a0 pao geti tekio
langan tima a0 byggja upp 6fluga
parmafléru. ,Ef htin hefur verid
lengi i 6jafnvaegi parf ad huga sér-
staklega a0 pvi a0 taka inn 6fluga
mjolkursyrugerla pvi hollur matur
er kannski ekki n6g.“

Haegdir segja til um heilsufar

bar sem allir purfa a0 hafa
hagoir fra voggu til grafar pa
@tti umraedan um hagdir ad
mati Hrannar ekki ao vera
eins mikio feimnismal og
raun ber vitni. ,bad er mjog
mikilvaegt ad hafa heilbrigdar
haegoir a 61lum sviskeioum.
A myndinni ma sja hvernig
heilbrigdar hagoir eiga

ad lita it og vid @ttum

61l a0 gera okkur far um

ad huga vel ad pessum
malum, skooa hvernig

peer lita uit og keppast

ad pvi ad geta losao dag-
lega.”

Heilbrigdar haegdir
fra heilbrigdum
likama

Eolilegar haegoir eru
mjakar og haegt ad
losa peer an nokkurrar
areynslu. ,Ef svo er ekki er
liklegt a0 pad vanti trefjar
ifeduna en trefjar faum
vio i grofu korni, baunum,
greenmeti og avoxtum.
Vid meltum ekKki trefjarn-
ar en peer drekka i
sig vokva og pvi barf

alltaf ad huga vel ad - .
pvi ad drekka nog Solustadir:
af vatni. Trefjarnar Apétek,
gera hagdirnar heilsuhi
mjukar, tryggja elisunus og
ad peer fari hratt heilsuhillur

gegnum ristilinn og
audvelda losun.”

verslana

A myndinni ma
sja hvernig heil-
brigdar hagdir

eiga ad lita ut.

Nattaruleg lausn vid
bolgu og verkjum i
voovum og lidum

Einstdk blanda af virkum pléntukjérnum i
gelformi an alkahodls og kemiskra
iblondunar- og geymsluefna.

S@RE NO M@ORE keeligel

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

COOY
G

SORE NO MORE eru natturuleg hita- og
keeligel sem henta vel vid timabundnum
vodvaeymslum, bolgum, hardsperrum og
preytu eftir stifar aefingar.

e Linar brada verki vegna byltu
eda hdggs.

e Frabeert & vodvabdlgu.

e Keelir rolega og djupt inn i
vodvann.

e Upplagt til ad minnka
hardsperrur og vodvaverki.

Net Wt 4 0z, 11060

SORE NO M@RE hitagel

e Gott a pralata verki eins og

lidagigt, sinabdlgur og vefjagigt.

o Orvar blédrasina.

e Hitar og hjalpar til vid ad auka
hreyfigetu.

* Mjog hentugt til ad hita og
mykja upp stifa vodva fyrir
eefingar.

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

WARM
THERAPY

Net Wr. 4 0z, 11380




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

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

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

PARFTU AD KAUPA
EDA SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is
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Bokhald

Hjolbardar

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Getum baett vid okkur inni og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og god umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur

NYJU SAILUN DEKKIN A 896-5758

FRAB/AERU VERDI.
Einnig arval notadra dekkja. Tokum

notud uppi ny. Vaka s. 567 6700 Bﬁsk’)baﬂutningar

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

bjonusta

Husavidhald

Hreinsa pakrennur, laga rydbletti
og tek ad med ymis verkefni.
Uppl:847-8704 eda manninn@
hotmail.com

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubroga.
Uppl.is. 6996069 og 663 5315

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is
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Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

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

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is

TILKYNNA OVIDEIGANDE
EDA OLOGLEGT EFNIE
A NETINU

ADE’N§ v"m—_b - - ‘B =

VERD KR.

Serfraedingar |
radningum

Anaegdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

FASTS

Radningar

TOYOTA
YARIS 2017+

Komid og reynsluakid

Allt ad 100% lanamoguleiki****

Allir bilar yfirfarnir og i 3byrgd***
Til i gmsum litum Handfrjals bunadur (bluetooth)
Tokum bila uppi Allir bilar med USB og AUX

*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pUs.
Bunadur bila & mynd getur verid frabrugdinn solubilum - Takmarkad magn

586 1414 b

stora@stora.is - stora.is
Facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

God endursala

U2
kaffi 8 kénnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

1.790,

KAUPAUKI
AD VERDMATI

250.000

v NYJAR 15” ALFELGUR
(svart/silfradar)

v NY VETRARDEKK
v FILMUR | AFTURGLUGGUM

2077 irimmartyieai

"keldan

ind@fastradningar.i
j ast

C]
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** Midad vid 80% lan til 84 manada

***Midaéi vid 90% lan til 60 manad;

STORA BILASALAN

..a verdi Fyrir pig!



