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Erik Bertrand Larssen er norskur markpjalfi og héfundur bokarinnar Skaradu fram dr.

° ° ° o
Finndu pitt innra ljon!
Erik Bertrand Larssen er eftirsottasti markpjalfi Noregs. [ bokinni Skaradu

fram ur hvetur hann lesendur til ad finna sigurvegarann i sjalfum sér. Bokin
er o0missandi pegar kemur a0 pvi a0 fylgja eftir markmidum Meistaramdanadar.

Meistaramdnudur d Stoo 2

St60 2 synir vikulega peetti um Meistaramanud, en pattirnir verda
syndir & pridjudagskvoldum { oktéber kukkan 19.20 { opinni dag-
skré.

Par verdur fylgst med verdandi meisturum, sem setja sér mark-
mi0 fyrir madnudinn. Markmidin eru af ymsum toga. Sumir vilja
minnka farsimanotkun en adrir eetla ad vera duglegri vio ad klippa
4 sér neglurnar. Sumir etla ad stunda reglubundna hreyfingu {
Meistaramé&nudi 4 medan adrir etla ad reekta betur sambandid vid
sina nédnustu. P4 @tla margir ad haetta ad drekka afengi 1 oktéber,
borda hollari mat eda lesa meira.

Vio fylgjumst med patttakendum sem setja sér markmid og sjaum
hvernig peim gengur ad fylgja peim eftir. Sérfreedingar gefa g60 rad
vardandi markmidasetningu, mataraedi, hreyfingu og annad auk pess
sem vi0 fjollum um matarséun, hjélreidar, lestur og margt fleira. Allir
geta verid med { Meistaramanudi og sett sér markmid, stér eda sma.

béttarstjornandi er fréttakonan Birta Bjornsddttir. Paettirnir verda
{ opinni dagskrd eins og 40ur segir.

N

rtu ad velta fyrir pér hvern-
E ig bu getir n4d betri drangri

en nokkru sinni fyrr - ordid
bestur?

[ békinni Skaradu fram tr gefur
norski markpjélfinn Erik Bertrand
Larssen heilraedi og hvatningu til
hamarksarangurs.

Erik vann med norska skida-
landslidinu fyrir EM { Oslé 4rid
2011 og hefur 1 starfi sinu sem
markpjélfi hjdlpad forkélfum at-
vinnulifsins, afreksfélki { {prétt-
um og 6skop venjulegum einstak-
lingum ad nd markmidum sinum,
baedi { daglegu lifi og pegar mest
4reynir.

En hvad parfad geratil ad verda
sigurvegari?

[ Skaradu fram ur synir héfund-
ur hverju heegt er ad dorka ef prot-
laus vilji og einbeiting eru fyrir
hendi og hvernig félk getur kallad
fram sina bestu eiginleika og nytt
pé til fulls. Hann hvetur lesandann
til a0 finna sigurvegarann 1 sjalf-
um sér og midlar af yfirgripsmikilli
reynslu sinni. [ bokinni synir hann
skref fyrir skref hvada adferdum og
teekni md beita til ad nd drangri 4
hvada svidi sem er og adferdirnar
eru sannarlega dhrifarikar.

Skaradu fram tr er mégnud bok
sem getur hjalpad félki ad brjot-
ast ur vidjum vanans og er frabeer
férunautur inn { Meistaramanud.

Jakob S. Jonasson pyddi.

Utgefandi: Forlagio.

,Haegt er ad pjalfa upp goda
andlega lidan og heilsu. Og hvers
vegna i 6skdpunum eigum vid ad
|ta okkar fremstu afreksmenn og
leidtoga eina um pa vitneskju?”

- Aftenposten

[ paettinum verdur fylgst med verdandi meisturum , sem setja sér markmid fyrir
manudinn. Markmidin eru af ymsum toga.

Stefnumot vid sjalfan sig

Porlakur Kristinsson Morthens, Tolli, listamadur hefur tamio sér hugleidslu til margra ara.
Hann segir magnada lifsreynslu ad fara & stefnumoét vid sjalfan sig.

1lir m&nudir hjd mér eru meist-
A aramanudir. Eg hugleidi kvolds

og morgna. Lif mitt er aga0d og
ég hef tamid mér hugarré,” sagdi Tolli
isimtali fra Pétursborg i Rasslandi par
sem syning 4 verkum hans stendur yfir.
»2Madur uppsker eins og madur sair.
Med pvi a0 stefna ad dkvednu mark-
midi og hafa reglu 4 lifi sinu fer madur
osjalfratt ad temja sér slikan lifsstil.
Med hugleidslu fylgir sjalfsagi,“ atskyr-
ir Tolli.

Hann beetir pvi vid ad félk purfi ad
gera samning vio sjalft sig. ,Pad parf ad
byrja daginn med hugleidslu og endur-
taka hana 4dur en gengio er til ndoda.
betta samkomulag sem madur gerir vid
sjalfan sig er afar mikilveegt en lengd-
in 4 hugleidslunni fer bara eftir 4kvoro-
un hvers og eins. Madur getur hugleitt
1hélfa klukkustund eda bara eina min-
atu. Mikilveegt er ad gera petta ad venju
og aldrei ad sleppa ur. Eg idka svokall-
ada nuvitundarhugleidslu sem kemur
ar buddisma og hefur verid ad rydja sér
mikid til rims undanfarinn aldarfjéro-
ung. bPetta nefnist 4 ensku ,,Mindful-
ness Meditation“ og ég get fullyrt a0 ef
félk préfar ad gera petta { einn ménud
finnur pad varanlegan mun 4 1idan
sinni. Arangurinn af hugleidslunni
fylgir sidan félki Gt { 1ifio.”

Tolli segist alveg geta lent { stress-
eda kvidakasti eins og adrir en geng-
ur vel ad hondla pad. ,Hugleidsla er
hugarré og maodur er i ndvitund { dags-
ins 6nn en einnig feer madur tekifeeri
til a0 leera 4 sjélfan sig. Pad getur verio
toff og erfitt en pad eru allar likur & pvi
ad uppskera meiri hamingju med pvi
ad pekkja sjalfan pig. Nuvitundarhug-
leidsla er stefnumat vio sjalfan sig.”

Tolli hefur haldio ndmskeid { pess-
um freedum hja stérum fyrirteekjum og
hann segir ad pvi hafi verid vel tekio.
Eg hélt ndmskeid { [slandsbanka i fyrra
og mun endurtaka pad fljétlega. Par
er hopur félks sem idkar hugleidslu ad
stadaldri. Einnig hef ég verid med fyrir-
lestra hja Vodafone og fyrir starfsfélk-
i0 1 G16. Eg reikna med ad verda i Gl6 ad
minnsta kosti einu sinni { viku { Meist-
aramdnudinum. P4 munu gestir fa
teekifeeri til ad kynnast hugleidslunni.
Allir geta virkjao heefileikann til sjalf-
skodunar en petta er ferdalag,” segir
Tolli.

Listamadurinn hefur fengid frabeerar
viotokur i Pétursborg og er afar anaego-
ur med viobrogdin en nu standa yfir
Norreenir dagar { borginni. Enginn nu-
lifandi islenskur listamadur hefur 4dur
synt 4 pessum stad. Pegar syningunni
Iykur eetlar Tolli ad heimsaekja Moskvu

en sidan er ferdinni heitio til
Stokkhodlms par sem hann '
etlar ad horfa 4 bardaga

Gunnars Nelsons. ) -
Tolli hefur mikinn

sjalfsaga pegar kemur
ad hugarré og slokun.
MYND/ANTON

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmadur auglysinga: Jénatan Altli Sveinsson, jonatan@365.is, s. 512-5446 Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.



PAD ER EKKWOF SEINT AP VELJA FRELSI

Samsung Galaxy S5 veitir frelsi
...farou vel meo pad!
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Skilur Einarataratiana Palsmaelir og Aukin Oflugri Vatns- og
islensku 9 einkapjalfari nethradi myndavél rykvarinn

Fardu inn 8 www.fimman.is og sjadu myndbandid.
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365 Ljoshradi

Internet a

ljos

oshrada

Vid bjodum upp a internet a ljoshrada til 80 pasund
heimila. pad er einfalt ad athuga hvort pitt heimili er
tengt, a 365.is geturdu séd hvort pu kemst a ljoshrada.

Heaegt er ad nalgast allar nanari upplysingar og
panta tengingu a 365.is.

NYTT!

raﬂl

NG getur pd fengid
mikinn hrada, meiri hrada
n 0g miklu meiri hrada.

rli Fra3 490 Kkr.

~ Greida parf2.610 kr. adgangsgjald.

pétt stéru markmidin

séu oft fyrirferdarmeiri

skipta pau minni

ekki sidur miklu mali

a0 sogn borsteins

Kara Jonssonar, eins

priggja upphafsmanna

Meistaramanadar.
MYND/ERNIR

Hver og einn mun
skora a sjaltan sig

Fjoldi f{slendinga tekur patt i Meistaraménudi i ar. Par skora patttakendur sjalfa
sig & holm med stérum og smaum markmidum. Peir sem hafa lent i motleeti i
lifinu finnst mérgum gott ad sakja styrk i atakid til ad breyta eigin lifi.

eistaramanudur 4 raetur ad
rekja til arsins 2008 pegar
tveir islenskir haskélanem-

ar { Kaupmannahofn dkvadu ad taka
sig a fyrir profin og lifa eins og meist-
arar { manud med tilheyrandi breyt-
ingum a mataraedi, afengisneyslu,
hreyfingu ogleerddmi. Fleiri beettust
{hépinn naestu érin og{ oktéber 2011
vard sprenging { patttoku pegar félag-
arnir héfu ad nyta samfélagsmidlana
til kynningar 4 dtakinu ad ségn Por-
steins Kéra Jonssonar, eins priggja
upphafsmanna Meistaramédnadar.
»Med notkun samfélagsmidla nadum
vid enn betur til almennings en 4dur
og patttakendur sjalfir fengu allt adra
upplifun med patttdku sinni en adur.
Um 10.000 manns hafa skrdd sig til
leiks undanfarin &r og vid btiumst vid
svipudum fjélda { 4r.“ Auk Porsteins
eru Magnus Berg Magntsson og Jok-
ull Sélberg Audunsson mennirnir 4
bak vid Meistaraméanudinn. Peir prir
eru ad sogn Porsteins hvorki likams-
reektarfromudir eda neeringarfreed-
ingar heldur einungis menn sem
hafa gaman af pvi ad taka dskorun-
um og reyna ad beeta sig 4 6llum svid-
um lifsins.

Fjolbreyttur hopur
[ fyrra voru syndir sérstakir sjén-
varpspaettir 4 St60 2 um atakid sem

tékust pad vel ad radist var { gerd
nyrrar pattaradar sem synd verdur
i oktéber. ,Peaettirnir i ar taka baeodi
4 hefobundnum pattum Meistara-
madnadarins og svo verda einhverjir
nyir vinklar { 4r. Vid munum einn-
ig bjoda upp 4 pa nyjung ad senda
peim pétttakendum, sem pess dska,
hvatningarp6st nokkrum sinnum {
viku i samstarfi vid bakhjarla okkar.
Peir munu innihalda ymis hvatn-
ingarord og hugleidingar sem geta
vonandi hjalpad mérgum. Ménud-
urinn getur verid mjog erfiour fyrir
marga bvi p6tt markmidin séu oft
ljés getur ferillinn ad peim oft verid
erfiour.”

bétt stéru markmidin séu oft fyr-
irferdarmeiri skipta pau minni ekki
siour mali ad sogn Porsteins. ,Okkur
finnst afar mikilvaegt ad koma pvi
til skila ad Meistaramanudur snyst
ekki um megrun eda ad bata metid
i bekkpressu. Hann snyst einfald-
lega um ad skora sjélfan sig 4 h6lm
og spyrja sjalfan sig: hvernig get
ég beett lif mitt? Petta getur snuist
um ad lesa meira eda hrésa 60ru
folki oftar. Einhver stefnir kannski
{grunnbudir Everest og annar finn-
ur sér asteedu til ad brosa 4 hverjum
degi i manud. Petta er allur skalinn
og bannig 4 pad audvitad ad vera.”

Hépurinn sem hefur tekid patt

undanfarin ar er miklu fj6lbreytt-
ari en margur heldur. ,Hér er f6lk ur
6llum kimum pjodfélagsins, allt fra
hordustu téffurum { mykri b6hema
ar 101. Pad gledur okkur alltaf jafn
mikid hversu 6likir einstakling-
ar petta eru. Patttakendur eru lika
4 6llum aldri, alveg fré krokkum 4
leikskdlaaldri upp 1 félk & niraedis-
aldri.”

Margir finna styrk
Eftirminnilegustu patttakendurn-
ir ad sogn Porsteins eru peir sem
hafa purft ad glima vid ymiss konar
motleeti en tekid patt til ad breyta lifi
sinu. ,bad er mjog gefandi ad fa vio-
brogd fra patttakendum sem hafa
lent { punglyndi, alvarlegum slysum
eda verid { einhvers konar neyslu.
Peir finna nefnilega mikinn styrk
i pvi hversu margir eru jakveed-
ir og drifandi auk pess ad finna ad
peir eru ekki einir. Pad eiga nefni-
lega ekki allir félaga til ad fara med
iraektina. P4tttakendur deila mark-
midum, senda inn hvetjandi mynd-
ir og segja baedi fra skemmtilegum
og erfioum hlutum. Vid vitum ad vio
héfum skilad einhverju jakveedu ut
til samfélagsins pegar folk sem
hefur att { erfidleikum hefur sam-
band og segir: Petta var pad sem ég
purfti, pakka ykkur keerlega fyrir.”

Ll
LOSHRADI FYLGIR
B ARPS: Jdkveedni h dkveed dhrif d heil

SIONARES akveeoni hefur jakveed ahrif d heilsu
AS
Hamingjan eflir heilsuna heitir bok eftir Borghildi
Sverrisdéttur sem kemur ut sidar { manudinum hja
Bokafélaginu. I bkinni er fjallad um ymsa peetti j4-
kveedrar salfraedi og hvada 4hrif leidir hennar geta haft
alif félks, svo sem andlega og likamlega heilsu.

,Bokin er etlud peim sem vilja auka hamingjuna
lifi sinu og beeta heilsuna. Peim sem vilja tileinka sér
jakveedari hugsun og auka veegi ja-
kveedra tilfinninga,” segir Borghildur
sem er heilsuraogjafi og einkapjalfari.
,Jakveed salfraedi byggist & visinda-
legum rannséknum og hefur rutt sér
mjog til rims 4 undanférnum drum.
Viofangsefni hennar, 4 bord vid nuvit-
und (e. mindfulness), njéta vaxandi
fylgis peirra sem huga heildreent ad
heilsu sinni og vellidan.” -

Abendingahnappinn ma finna 4
www.barnaheill.is

Bok Borghildar Sverrisdottur, Hamingjan eflir heilsuna,
kemur Gt sidar i pessum manudi.

[ bokinni eru fingar og verkefni sem hjélpa
folki ad nyta eigin styrkleika og auka jdkveedni { lif-
inu sem sidan audvelda félki ad takast 4 vid lifs-
stilsbreytingar og 6nnur krefjandi verkefni.

hamingjan
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Jafnsatt og sylur h
NATTURULEG SETA

Frabaert i balsturin

450 ‘
tevia er galdurinn

Nattaruleg seeta i stad sykurs

Stevia vex villt i skdgum Amazon. Oldum saman hafa frumbyggjar af Guarani
attbalknum nytt sér undraverda eiginleika hennar; stevia er nattirulega seet en
hakkar ekki bl6dsykurinn, veldur ekki tannskemmdum og inniheldur ekki eina
einustu hitaeiningu. Via-Health strasaeta er 100% nattiruleg afurd, framleidd
ar steviu og erytritol og er tilvalin i matargerd og bakstur i stad sykurs.

v/ 100% nattarulegt

- Til ad auka saetu er
. . e tilvalio a0 nota steviu-
V Enga'r h itaeini nga'r 5"|“JE dropa sem fast i mérgum
. ) . -1":‘ bragotegundum.
v Akjésanlegt fyrir sykursjuka he:

VIA~HEALTH
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Aitlar ad njota augnabliksins

Sylvia Osk Rodriguez hefur sett sér prjti markmid i Meistaramanudi. Eitt markmidanna er nokkurs konar framhald 4 markmidi sem
htin setti sér i Meistaramanudi i fyrra en pa dkvaod htiin ad borda engan sykur i manudinum. Hin hefur 1ést um prjatiu kil6 sioan.

y 4
I fyrra var markmid mitt

a0 vera alveg sykurlaus

allan mdnudinn. Pad
gekk mjog vel en 4 peim
tima var ég nybuin ad
eignast mitt annad barn
og var ordin hundrad
kilé 1 4gust { fyrra.
bPegar ég 4dkvad ad
taka patt i Meist-
aramdanudi 2013
var ég nybuin ad
missa fimm kilé,
ég missti svo fjog-
ur 1 viobot { okté-
ber pannig ad ég
sa mikinn drang-
ur af pvi ad setja
mér petta mark-
mid. Sidan pa er
ég buin ad missa
prjatiu kilé. Fyrir
Meistaramdnud { &r
hef ég sett mér prji mark-
mid, pad fyrsta er ad halda
afram peim lifsstil sem
ég hef tileinkad mér und-
anfarido ar og vera dug-
leg ad lyfta sem er eitt pad
skemmtilegasta sem ég geri,
égreyni hins vegar ad hlaupa

ins { stadinn. P6 svo maturinn sé
ad brenna 4 péonnunni eda verk-
efnin ad fleeda at ar télvunni hja
mér pd langar mig ad njéta pess
a0 vera med bornunum minum,
pessi timi er svo flj6tur ad lida fra
manni. Eg er svo heppin ad eiga
bérnin min tvoé sem eru eins ars
og briggja 4ra og pau eru allt-
af svo gl6d ad sja moémmu sina,
sama hvort ég er feit eda mjo, ljot
eda sat og pess vegna etla ég ad
njéta lifsins med peim.“

Sylvia segir 61l markmidin {
raun tvinnast saman pvi til pess
a0 hafa tima til a0 fara i reektina
og lyfta og til ad stoppa og njota
lifsins med bérnunum pa parfhin
a0 vera dugleg a0 skipuleggja sig.
»,Pad er mjog mikilveegt ad setja
sér raunheaef markmid og hvatn-
ing 1 pvi ad sj4 pau raetast. Mér
finnst Meistaramédnudur vera
mjog snidugt atak pvi pad er svo
gaman og mikil hvatning i pvi ad
geta sé0 hvao adrir eru ad gera, ad
skoda til deemis 4 Instagram allar
myndirnar sem adrir eru ad pdsta
med sinum markmidum, ég fékk
mikinn studning { gegnum pad {
fyrra.

sem minnst pvi pad er svo leio-
inlegt,” segir Sylvia og hleer.
Annad markmid sem
hun setti sér er ad skipu-
leggja ndm sitt betur pann-
ig a0 hun sé ekki alltaf 4 sid-
ustu stundu med verk-
efni ogleerdém. , Eg er
i fjarndmi { proska-
pjalfafreedum og er
ad hefja mitt sio-
asta ar i pvi med
auknu vinnudalagi
og stressi. Eg @tla
pvi ad koma mér
upp 4dkvednu skipulagi
sem ég get svo unnio ut
fra. Pridja markmiodio
og jafnframt pad dyr-
metasta er ad heetta
ad drifa mig. Mér
finnst ég alltaf vera ad
segja vio bérnin min
,drifou pig“ og , flyttu
pér“, mig langar ad
heetta pvi og stoppa
og njota augnabliks-

Eitt markmida Sylviu i Meistara-
manudi er ad halda afram ad
lyfta og borda hollt.

ABSENDAR MYNDIR

Fyrir og eftir. Sylvia fyrir rimu ari og nuina, 30 kilégrommum léttari.

Fyrir: [ Meistara-
manudi aetlar Sylvia
a0 stoppa og njota
augnabliksins med
bérnunum sinum,
pau eru alltaf gl6d
ad sja mémmu sina
sama hvernig hin
litur ut.

Gonguvaent umhverfi hvetjandi

Herborg Arnadéttir skodadi tengsl borgarumhverfis og hversdagslegrar hreyfingar i MS-ritgerd sinni i landfraedi fra Hi nu i vor. Hin
segir a0 gonguhefi Reykjavikurborgar meetti beeta og i raun sé 6sanngjarnt ad billinn sé sjalfsagdour adgongumidi ad borginni.

y 4

g gerdi rannsokn & hépi stilkna
i framhaldsskélum { Reykjavik

og skodaoi hvort umhverfi skol-
anna hefdi dhrif & hversu mikio hép-
urinn notadi virkan samgéngumaéta
ogvar virkur { daglegu lifi,“ segir Her-
borg Arnadéttir, um MS-ritgerd sina {
landfreedi fra HI.

Herborg skodadi hversu tengdar
gonguleidir voru { kringum skélana,
hversu tengdar almenningssamgong-
urnar voru kringum skélana og hvort
einhver starfsemi { kring veeri hugs-
anlega dfangastadur nemenda skol-
ans.

Var einhver munur milli skéla?

,»J4, hja peim skélum par sem um-
hverfid var génguvent voru virkir
ferdamaétar notadir,“ segir Herborg.

En hvad er gonguvant umhverfi?

,1 raun snyst petta um hversu
marga moguleika { umhverfinu er
heegt ad nyta til hreyfingar. Vida {
borgarskipulaginu hefur til deemis
ekki verid hugsad fyrir tenging-
um 4 gongustigum sem samgoéngu-

mata og oft parf ad taka langan sveig
til ad komast fra einum stad til ann-
ars par sem haegt hefdi verio ad hafa
beina gonguleid. Pad eru margir finir
gongustigar og green sveedi til uati-
vistar en ekki sem samgéngumati.
Pad mad einnig beeta adgengi ad al-
menningssamgongum en peir sem
nota streeté ganga meira. Pessi atrioi
i borgarskipulagi skipta bvi mali fyrir
lydheilsu, ad gera umhverfio hvetj-
andi svo f6lk hreyfi sig. Margir atta sig
ekki 4 a0 litil hversdagsleg hreyfing
eins og stuttar gonguferdir geta skipt
miklu mali fyrir heilsuna. Fyrir utan
pad er svolitid 6sanngjarnt ad bill,
pessi dyra fjarfesting, sé sjalfkrafa
adgoéngumioi ad borginni,“ segir Her-
borg sem fer flestra sinna ferda gang-
andi, hjélandi eda 1 streetd.

Hun etlar ad taka patt { meistara-
manudi en markmid hennar snyst p6
ekki um hreyfingu.

»Eg @tla ad vera 6trilega dugleg ad
pvo pvottinn jafnddum heima hja mér
svo hann heetti ad hrugast upp.“

Herborg
Arnadéttir segir
mikilveegt ad
nyta teekifaerin

i borgar-
skipulaginu til
hreyfingar.

MYND/VALLI

GARMINBUDIN




Er kominn timi til
ad gera eitthvad?

Ndmskeio sem opna pér nyjar leidir

Mams- og starfsendurhasfing

°\ Hringsja
.’ ingsj

Hringsja byour urval af 60ruvisi og spennandi nimskeidoum sem hafa hjalpad morgum ad komast
aftur eda i fyrsta sinn af stad til meiri virkni, meiri lifsgaeda og fleiri valkosta i nami eda starfi

Néamskeidin eru snidin fyrir einstaklinga, 18 ara og eldri sem hafa verid frd vinnumarkadi eda ndmi vegna
slysa, veikinda, félagslegra erfidleika eda annarra afalla. Namskeidin geta lika hentad peim sem hafa litla
grunnmenntun eda hafa att erfitt med ad tileinka sér hefdbundid ndim. Auk namskeida byour Hringsja

lika fullt nam i 3 annir.

Um er a0 ra0a eftirfarandi namskeio:

Fjélskyldan Med aukinni pekkingu tileinka
og ég patttakendur sér leidir til ad
verda betri fjolskyldumedlimir,
makar og uppalendur.

Kennd er tekni til pess ad efla
og bata minnid. Hentar peim
sem eiga vid gleymsku eda
skert minni ad strida.

TAT - Bjargrdd og ferni { ad takast
Tok a betur 4 vid daglegt lif og
tilverunni hindranir sem upp koma.

B O XY W Eykur skilning 4 ADHD
e B e - (athyglisbresti/ofvirkni) og

med ADHD hvernig hegt er ad na betri
tokum a ADHD

Styrkir nemendur { ad tja sig,
syna 6drum Orugga framkomu
og almennt ad vera til!

Sjalfstyrking

To6lvunotkun fyrir byrjendur.
Unnid 4 eigin hrada med
adstod.

Tolvugrunnur

Ur frestun i
framkvaamd

UFF - Farid yfir dstedur frestunar,
einkenni og afleidingar. Fyrir
bé sem vilja hztta ad fresta og
fara ad na arangri { lifinu.

‘i' Hringsja

Nams- og starfsendurhaefing

Frekari upplysingar og skraning hja Hringsja i sima 510 9380 eda a hringsja.is
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SPURT 0G SVARAD

Hvad parf ég ad gera til pess ad taka patt i Meistaramanudi? pvi { reektinni eda taka til i mataraedinu heldur lfka um litlu hlutina eins og

i raun parftu ekkert nema viljann og metnadinn til ad setja pér markmid ad eyda meiri tima med fjolskyldunni eda ad lesa loksins bokina sem pu
.‘9 fyrir einn manud og standa vi® pau. etladir pér ad lesa. Notum taekifeerid og litum f eigin barm. Er ekki eitt-
S ? Maelt er med pvi ad patttakendur skrai sig til leiks & meistaramanudur.is hvad sem vid megum beeta i fari okkar? Er ekki eitthvad sem okkur langar
‘% og fai sem flesta vini, fidlskyldumedlimi og vinnufélaga til ad vera med. a0 sigrast & f eitt skipti fyrir 6II?
ﬁz__ Svo parf bara ad skrifa markmidin midur og er gott ad nota Meistara-
d- manadardagatalio til pess. Pad er & forsidu pessa blads og lika féanlegt a Eg =fi mikid og borda hollt. Af hverju atti ég ad taka patt?

heimasiounni. Lestu bokina sem pig langadi alltaf til pess ad lesa, leerdu ad elda kjétstpu,

farou i danstima.
Er petta ekki bara enn eitt atakid eins og aramoétaatakid sem ég Maoguleikarnir eru fidlmargir fyrir pig til pess ad baeta vid lif pitt baedi
stend aldrei vid? dnaegju og gaedum. Meistaramanudurinn einskordast alls ekki vid baetta
Meistaramanudurinn a ekki ad vera atak heldur upphafid ad breytingu lifs likamlega heilsu.
pbins til hins betra. Meistaramanudurinn snyst ekki bara um ad taka vel &

1 0 hollrdd
Syrir
Meistaramdnud

1. Skrifadu markmidin pin
nidur og hengdu 4 isskép-
inn eda einhvers stad-
ar par sem pu séro pau
4 hverjum degi. Margir
setja lika upp bloggsiou {
méanudinum og deila med
60rum hvernig gengur ad
nd markmidunum.

VERNDADU
VINNUSTADINN | VETUR

2. EKKi setja pér of morg
markmid. Hafdu mark-
midin skyr og raunhaef
og dkveddu hveneer pu
etlar ad kldra hvert og eitt
markmid.

BOLUSETNINGAR

NU eru ad hefjast bélusetningar & vinnust6dum
fyrir arlegri infliensu sem pekkt er ad getur
valdid miklum fjarvistum s6kum veikinda.

3. Umkringdu pig 68rum
meisturum og faou vini
og fjolskyldu med { Meist-
aramanud. Pad eykur
likur &
drangri margfalt.

Hjakrunarfreedingar Heilsuverndar hafa um arabil
framkvaemt slikar bélusetningar sem veita vorn
gegn pessum vagesti vetrarins.

4, Efpuvilt breyta
mataredinu skaltu skipu-
leggja vikuna vel og
kaupa { matinn fyrir alla
vikuna. Pad getur verid
erfitt ad standast freist-
ingar svong eda svangur {
budinni.

HEILSUFARSSKODPANIR SKYNDIHJALP

5. stilltu vekjaraklukkuna
fyrir alla vikuna og stattu
vid pad ao fara a fetur
um leid og htin hringir. Ef
fyrsti dagurinn er erfidur
er haegt ad hugga sig vid
ad pad verdur audvelt ad
sofna um kvéldio.

6. Ekki lata pad eydileggja
allan manudinn poétt pu
gleymir pér einu sinni.
Byrjadu strax aftur.

7. Brostu til félksins { kring-
um big. Pad er dgaetis
vani.

8. Ekki setja pér bara mark-
mio tengd heilsuraekt.
Notadu teekifeerio og tekl-
adu pad sem pu hefur allt-
af etlad ad gera en hefur
af einhverjum &steedum
frestad.

9. Komdu pér tt fyrir paeg-
indahringinn og leerdu
eitthvad nytt. Skradu pig a
namskeid eda reyndu eitt-
hvad sem pu hefur alltaf
haldid ad pu geetir ekki.

10. Lifdu afram eins og
meistari. Taktu pad besta
ar Meistaraménudi med
périnnihina ménudina.
31 dagur er négu lang-
ur timi til ad baa til géda
venju.

Heilsufarsskodanir med rddgjof eru gédur mati
til ad efla vitund einstaklinga um eigin heilsu

og yta pannig undir heilsusamlegra liferni. Slikt
getur skilad sér i anaegdari starfskrafti og aukinni
starfsorku, par sem baedi er tekid & andlegum og
likamlegum dhaettupattum sjukdéma.

Haegt er ad framkvaema slikar skodanir baedi &
vinnustad sem og i hliisnaedi Heilsuverndar.

FYRIRLESTRAR OG FRADSLA

Teitur Gudmundsson, laeknir fjallar i skemmtilegum og
voldum fyrirlestrum um nokkra af helstu ahaettupattum
nutimamannsins 8 mannamdli og hvernig vid getum
brugdist vid peim med vellidan og starfsanasegju

ad leidarljosi.

- Hamingjan sanna
- Streita og alag
- Lifsstill, mataraedi og sjukdémar

Setjum 6ryggi starfsmanna i forgrunn. Vid vitum
aod pjalfun og kennsla i skyndihjalp getur bjargad
lifi einstaklings hvort heldur sem um er ad reeda
slys eda veikindi.

Vid vitum aldrei hveneer slik atvik koma upp,
en verum vidbduin.

Margvisleg namskeid i bodi.

g: HEILSUVERND
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