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ITIVISTARFATNADUR

Kynnmgarblaﬁ Trespass - ny utivistarverslun,

graen hreyfing er best, hvernig a ad velja gonguskaé.

Heegt ad svindla a
Ollu - nema skénum

Pétur Eggerz, Moguleikhusstjori og leidsbgumadur, gengur i 6llum vedrum. Hann veit
sem er a0 godir gonguskor eru pad mikilveegasta pegar farid er 4 fjoll.

»Eins og einhver sagdi pa geturdu
svindlad 4 flestollu { Gtivist nema
skénum. Pad er ekkert verra til en ad
ganga langar vegalengdlr ogvera ad
drepast { 16ppunum. Eg gekk 4 sinum
tima 4 Hvannadalshnjik { skdm sem
ég hafoi att lengi en voru ekkert sér-
stakir og pegar ég kom nidur var ég
me0 fjélubldar neglur 4 b4dum stéru-
tdnum eftir ad renna fram skoéna &
leidinni nidur.” Hann segist leita eftir
ymsum eiginleikum pegar kemur ad
gonguském. ,Skérnir purfa ad vera
sterkir og endingargédir og halda vel
vid okklann og pad parf ad vera haegt
ad nota pa { 6llum adsteedum. Peir
purfa ad vera négu stérir og ramir en
samt péttir og halda vel utan um fot-
inn, purfa ad halda vatni og lofta.“ Pad
er pvi mikilveegt ad vanda valid enda
segir Pétur pad alpekkta stadreynd a
fjollum ad ,,... pu matt spara { flestu
60ru en pad mé ekki spara { skén-
um. Og af pvi peir eru mjég dyrir og
meirihattar fjdrfesting p4 skiptir mali

Pétur Eggerz tok dskorun Ferdafélagsins um
52 tinda a jafnmorgum vikum og énetjadist
pannig génguferdum.

ad velja vel pvi madur vill eiga ské
sem endast. Pegar madur er biinn ad
finna Gt hvada skér henta manni best,
pa endurnyjar madur pa bara. Eg 4
ské nina sidan 2011 sem er hagt ad
endurnyja s6lann 4 og ég er kominn
1 gegn einu sinni og er langt kominn
med s6la tvo. En medan yfirbygging-
in heldur sér er petta {lagi.“ En skipt-
ir sokkabtinadur mali? Pétur segir svo
hiklaust vera. ,Eg er yfirleitt { tvenn-
um sokkum, punnum undir og géngu-

Skornir purfa ad
vera sterkir og
endingargodir og halda vel
vid 6kklann og pad parf ad
vera haegt ad nota pa i 61lum
adsteedum. Peir purfa ad
vera nogu storir og ramir
en samt péttir og halda vel
utan um fétinn

sokkum yfir. Eg er gjarn 4 ad f4 heel-
seeri og vio pvi er langbest ad vera allt-
af med tvo 16g svo niningurinn verdi
4 milli sokkanna en ekki milli sokks
og fétar.“ Hann hefur eina radleggingu
til peirra sem hyggjast leggja stund a
gonguferdir 4 Islandi. , Pegar gengid er
4 Islandi verdur ad gera r4d fyrir pvi ad
vedrid breytist. Pad er ekkert til sem
heitir vont vedur, bara lélegur klaedn-
adur. I réttum fatnadi er haegt ad ganga
inaestum hvada vedri sem er.”

Skornir eru pad allra mikilvaegasta i gonguferéum og geta sklpt skopum um
hversu anaegjuleg gonguferdin er. Pad borgar sig pvi ad velja vel, ad mati Péturs.
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Trespass — utivistarverslun

meo

fjolskylduveent vero

Trespass er ny verslun i Baejarlind 16 sem selur utivistar- og sportfatnad & alla
fjolskylduna 4 g6du verdi. 20% afslattur verour af 6llum vérum ut juli.

respass er pekkt verslana-
Tke(’)ja sem rekur budir um

alla Evrépu. Merkid er
breskt og er pekkt fyrir gott verd
og jafnframt g60 gaedi,“ segir Orn
Valdimarsson, eigandi Trespass &
Islandi. Verslunin var opnud hér 4
landi i jani og hefur ordstir henn-
ar aukist jafnt og pétt.

,Vid bj6dum upp a breida voru-
linu, allt fra génguském, hlaupa-
ském og fatnadi til tjalda og svefn-
poka,“ segir Orn og aréttir ad {
Trespass féist fot og skor baedi 4
born og fullordona. Auk pess feest
par allt sem parf fyrir ttileguna.

,Vi0 tolum oft um ad vid bj6o-
um upp é fjolskylduvaent verd,”
segir Orn gladlega og bendir 4 ad
istad pess ad kaupa eina dlpu aur
dyrri merkjavérubid sé haegt
ao fata upp alla fjolskyld-
una fyrir veturinn {
Trespass fyrir sama
verd.

Veroio er pvi al-
mennt gott{ Trespass
en auk pess eru veitt-
ir vikulegir afsleett-
ir af hinum ymsu véru-
tegundum. ,Um daginn
vorum vid med godan afslatt af
hlaupaském og ntina eru géngu-
skor 4 tilbodi,” segir Orn en { til-

Urvalid er gott i Trespass. bar mé fa allt fyrir Gtileguna, allt fra fotum og skom til tjalda
og svefnpoka. MYND/GVA

efni af opnun verslunar-
innar eetlar hann ad
bjéda upp 4 tuttugu
prosenta afslatt af
ollum vorum i versl-

Vio bjédum upp a
breida vorulinu,

allt fra géonguskom,

uninniframadversl- hlaupaskom og fatnadi til
unarmannahelgi. tjalda og svefnpoka.
Orn bendir a ad folk

4 6llulandinu geti versl-
ad vid Trespass { gegnum
vefsidu budarinnar , Par er ad
finna g6dar myndir af 6llum vor-
unum og upplysingar um verd.“

Orn bydur alla velkomna { versl-
unina ad Beejarlind 16 en frekari
upplysingar mé nélgast & vefsio-
unni www.trespass.is.
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Green hreyfing dregur Ur stressi og gerir folk hamingjusamt.

Graen hreyling
beetir heilsu

Visindamenn hafa ni komist ad pvi a0 peir sem stunda
svokallada ,,greena hreyfingu“ utanhtss losa frekar um
streitu 1 likamanum en peir sem pjalfa innanhuss.

0 hreyfa sig ati { nattarunni
Adregur ar streitu. Pad eru

ekki ny sannindi, ad sé6gn
Giovanna Calogiuri, préfessors
vid hdskélann i Hedmark i Noregi.
Margar ranns6knir hafa synt pad
40ur. Rannsékn haskélans { Hed-
mark 4 hreyfingu félks stadfestir
petta enn og aftur.

Dregur ur streitu
Green hreyfing er ekki bad sama
og utivist. Green pjalfun er reglu-
bundin og markviss hreyfing {
nattirulegu umhverfi. Rannsékn-
in leiddi { 1j6s ad gren hreyfing
dregur tur stresshorménum lik-
amans, hydrékortiséni. Peir sem
finna fyrir streitueinkennum aettu
pvi ad hreyfa sig ati { nattarunni
til ad vinna bug 4 peim.

Pegar folk vaknar 4 morgnana
er hydrékortisén hétt i likaman-
um, horménid hjalpar okkur
a0 komast 4 feetur en minnk- ¢
ar sidan & neesta klukku-
tima. Sumir finna fyrir
streitu allan daginn sem
er sleemt fyrir heilsuna.

i fallegri nattaru
Green hreyfing er skil-
greind sem likams-
rekt { nattarulegu
umbhverfi, pad er, ad
einstaklingurinn er um-

kringdur trjdm, plontum,

grasi, fjollum eda vatni 4

medan hann hreyfir sig.
betta geta verio hjélreidar,
fjallganga, gardvinna, gong-
ur, hlaup eda leikir. Reglu-
bundin hreyfing atti ad vera
i forgangi hja 6llum. Stjérn-
vold eettu ad leggja rikari
dherslu 4 beetta lydheilsu og
hvetja félk til ad stunda heil-
brigdan lifsstil. Pad er hegt
ad gera med godum
hjélreidabrautum,

gonguleidum og
audveldu adgengi

a0 nattdruperlum. Pad kostar
ekkert ad hreyfa sig { nattarunni,
hun er heilsubeetandi og dregur ur
streitu.

Calogiuri préfessor fékk tvo
hépa til ad taka pétt { rannsékn-
inni. Annar hépurinn bjélfaoi
innanhduss i likamsraektarst6d en
hinn hépurinn stundadi greena
pjalfun. Mikill munur kom fram
vardandi minnkandi streitu hja
greena hépnum.

Misjafnt val
Einnig voru lagdar spurningar
fyrir patttakendur. T ljés kom ad
Nordmenn eru frekar duglegir ad
hreyfa sig. Pad kom visindamonn-
um 4 dvart hversu margir eru dug-
legir ad fara { gongur eda hlaupa
utanhdss. Einnig kom 4 dvart ad
félk sem vill hreyfa sig en er ekki
mjog dhugasamt um likamsreaekt
velur frekar hreyfingu { natt-
| trunni en { likamsraktar-
sal. Peir sem hreyfa sig til
ao léttast velja frekar likams-
reektarstdovar.

Sofafolk eetti ad
profa
Nidurstodurnar
syna ad astaeda
er til ad hvetja
sofafélk til ad profa
ad hreyfa sig { néatt-
urunni. Peir sem kjésa
grena hreyfingu geta
radid tima sinum, hve-
neer hentar best ad fara
ut, segir Giovanna Calo-
giuri, og bendir
1} 4ad gren hreyf-
ing geti gert félk
hamingjusam-
ara. Enginn vafi
er & pvi ao félki
sem hreyfir sig utanhtss lidur
betur andlega en peim sem ekkert
hreyfa sig. Alls voru 2.200 patttak-
endur { rannsékninni og geett var
a0 jafnvaegi{ aldri, kyni og busetu.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Jénatan Atli Sveinsson, s. 512 5446, jonatan@365.is

Abyrgdarmadur: Svanur Valgeirsson.
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HVAD SKAL TAKA MED?
A vefsidunni safetravel.is er ad
finna Utbunadarlista fyrir mis-
munandi tegundir ferda. Hér er
a0 finna listann fyrir génguferdir
ad sumri:

Styttri ferdir

Neerfatnadur Ur ull eda sambeeri-
legu

Midlag ur flis eda sambeaerilegu

Vatns- og vindhelt ysta lag
fatnadar

Goénguskor

Sokkar, 1-2 por
Vettlingar

Buff og/eda hufa
Legghlifar?

Nesti

Kort, dttaviti og GPS-teeki
Fjarskiptataeki t.d. simi og talst6d
Gongustafir?
Sjukrabunadur
Heelsaerisplastur
Sélarvorn

Vatns- eda hitabrusi

Vidbot i lengri ferdir

Tjald

Svefnpoki og dyna

Primus og eldunardhold
Aukanesti

Aukafatnadur

Vadskor?

Snyrtivorur, smyrsl & vidkveem
svaedi

Lina, 8 mm, 30 metrar
Klésettpappir og skoéfla til ad
grafa

Ljos

BEST AD VERA I LOGUM
Utivist er a0 flestra mati endur-
neerandi en pad dregur mikid ur
aneaegjunni ef kuldinn neer yfir-
hondinni. Godur Utivistarfatnadur
gerir gaefumuninn.

Yfirleitt er maelt med pvi ad
klaedast nokkrum l6gum. Légin
fylla upp i loftrymid sem myndast
a milli likamans og yfirhafnarinnar
og draga ur lfkum 4 hitatapi. Pa er
audvelt ad klaeda af sér hita med
pvi ad feekka logum.
Dunyfirhafnir pykja halda

mestum hita og yfirleitt

er melt med fotum
Ur nattdrulegum
efnum frekar en
& gerviefnum.
Ullin heldur
til ad mynda &
pér hita pé hun
blotni auk pess sem nattdruleg
efni anda betur. Gerviefni hafa pad
pé fram yfir mérg natturuleg efni
ad pau skyla vel fyrir vindi.
Eftirfarandi forgangsrédun er
gott ad hafa f huga pegar halda
skal & sér hita. Adalatridi er ad

halda buknum heitum, naest er pad
hofudid, svo feeturnir, sidan halsinn,

hendur og loks faetur.
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Gat vio val 4 gonguskom

begar gonguskor eru valdir er ekki verid
ad velja puntské til ad rolta i fré bilastaedinu

Ef pu notar innlegg: taktu pad med f sko-
budina. Pad er lykilatridi ad profa hvernig

pad passar i skdna pvi gonguskor eru
6druvisi f laginu en hefdbundnir.
~§ Taktu pér tima: Labbadu gegnum
| budina. Fardu upp og nidur stiga.
Finndu smé halla og préfadu ad
pramma upp og nidur. Ef pu finnur
eitthvad fyrir skonum 4 pessu rolti,
einhver saumur sem nuddast
ekki rétt eda adeins of
brongt yfir ristina pa
er petta ekki rétti
" skorinn fyrir pig.

og inn i hus og upp f lyftu. Vandadu
valid pvi génguskér geta baedi
verid bestu vinir pinir og
verstu évinir.

Keyptu sko 3 kvoldin:
feeturnir bélgna yfir daginn,
svo ad pad getur munad einu
nameri.

Gerdu rad fyrir sokkum:
sumum hentar ad ganga f
ullarsokkum en adrir nota
sérstaka gongusokka.
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