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Lifio snerist um korfubolta

A longum korfuboltaferli hefur Helgi Mar Magnusson unnid fj6lda titla, spilad erlendis og leikid gegn nokkrum af bestu leikkmonnum
Evrépu med islenska landslidinu. A naestu dégum lykur ferlinum hér heima og fjolskyldan tekst & vid nyjar askoranir i Bandarikjunum.

Langur og farseell ferill landslids-
mannsins og KR-ingsins Helga Méas
Magnussonar er nd senn 4 enda. I
kvold eda neesta laugardag mun
hann ad 6llum likindum leika sinn
sidasta korfuboltaleik & ferlinum
pbegar urslitakeppninni milli KR
og Hauka lykur og ad sjalfsogdu er
markmid hans ad kvedja med stéra
titlinum. Helgi, sem verdur 34 dra
sidar a arinu, 4 a0 baki 12 landsleiki
med drengja- og unglingalandslio-
um Islands og teeplega 100 A-lands-
leiki.

Hann héf ungur ad stunda iproétt-
ir, fyrst hand- og f6tbolta en korfu-
boltinn beettist sidar vid. Ipréttir
1éku stért hlutverk 1 uppeldi Helga
og bradra hans en hann 4 einn
yngri brédur, Finn Atla, sem spil-
ar med Haukum og annan eldri,
Gudmund, sem 1ék 4dur med KR.
,,Okkur var ekki prongvad i iprott-
ir af foreldrum okkar. Pau voru
baedi & fullu { ipréttum & sinum
tima og styrdu okkur bangad til
a0 byrja med. Svo studdu pau vel
vid bakid 4 okkur pegar pau sau ad
ahugasvio okkar 14 parna.“ Foreldr-
ar Helga spiludu baedi handabolta &
yngri &rum og 1ék fadir hans m.a.
nokkra landsleiki. ,, Pad atti oneit-
anlega storan patt i ipréttadhuga
okkar breedranna.

NBA-20i0 breytti 6llu
bratt fyrir ad hafa spilad allan
korfuboltaferilinn heima med KR
er Helgi uppalinn Vikingur. ,,Pabbi
er gallhardur Vikingur og sé til
pess ad fyrstu skrefin i ipréttum
veeru stigin par. Pad var ekki fyrr
en NBA-a0id rann & landann ad
vi0 braedurnir eltum eldri drengi {
Laugarneshverfinu 4 korfuboltazef-
ingar hja KR. Pad voru engar korfu-
boltazfingar i bodi hja Vikingum
og bvi axladist pad pbannig ad ég og
braedur minir 6lumst upp sem KR-
ingar 4 korfuboltavellinum.
Markmidin voru héleit 4 ung-
lingsdrunum og var stefnan sett &
NBA, bandarisku atvinnumanna-
deildina i korfubolta, sem var og
er langsterkasta deild { heimi. ,Eg
2etladi audvitad { NBA par sem ég
2etladi ad lata til min taka. bPeir sem
hofou mest dhrif & mig fyrir utan
hetjurnar hér heima og i NBA voru
pjalfararnir minir upp yngri flokk-
ana. bao voru helst peir Benedikt
Gudmundsson og Ingi bér Stein-
bérsson, tveir frébeerir bjalfarar.
An peirra veit ég hreinlega ekki
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LIDVERKINA

»5em hlaupari pa er mikilvegt ad
halda 6llum lidum vel smurdum.
Eg hef notad Nutrilenk Active i
toluverdan tima og finn ad likaminn
polir langvarandi alag mun betur og
eymsli i lioum eru miklu minni en
aour. Eg meli hiklaust med Nutrilenk
Active. bad virkar.“
Fridleifur Fridleifsson,
hlaupari og ipréttamadur.

Metnadurinn og
krafturinn i peim
smitadi ut fra sér og
gerdi pad ad verkum ad
lifid hja mér snerist um
korfubolta.

Helgi Mdr Magntisson

hvort ég hefdi endad i korfunni.
Metnadurinn og krafturinn i peim
smitadi at fré sér og gerdi pbad ad
verkum ad 1ifid hja mér snerist um
korfubolta.“

Ovaentar breytingar

Leid Helga 1a snemma til Banda-
rikjanna. Fyrst eyddi hann einu
ari sem skiptinemi vid Westmin-
ister Academy-framhaldsskélann {
Flérida. Seinna nam hann og spiladi
korfubolta med Catawba-haskélan-
um i North Carolina. ,Eg var mjog
heppinn med prégramm sem sKipti-
nemi en i lidinu voru g6dir pjalf-
arar og horkuspilarar sem komu
hédan og padan. Par 4 medal var
Jakob Orn Sigurdsson landslids-
madur. bad var ofbodslega gott ad
hafa Kobba med sér enda toluvero-
ur menningarmunur & Menntaskol-
anum vid Sund og kristnum einka-
skéla i Flérida.*

Eftir arsdvol ytra kom Helgi
aftur heim og hélt nami afram
vid MS. , Eg er pakklatur fyrir ad
hafa komio heim og fengid ad upp-
lifa menntaskélann 6gn betur enda
skemmtilegur timi sem ég hefdi
omogulega viljad missa af.“

Lifid0 getur pé breyst med
skommum fyrirvara og aour en
Helgi vissi af var hann aftur 4 leid
til Bandarikjanna, nd i Catawba-
héaskélann. , Petta gerdist allt mjog
snogglega. Ef ég man rétt pekkti
Friorik Ingi, paverandi landslids-
pjélfari, til pjalfarans i skélanum
og benti 4 mig. Kann ég honum
bestu pakkir fyrir. Adsteedurnar
ati til ipréttaidkunar voru mjog
gbdar og toluvert 6likar peim sem
ég var vanur heima.“ A0 loknu nami
1ék Helgi eitt ar sem atvinnumad-
ur { Sviss 4dur en hann sneri heim
arid 2007 og hoéf ad leika med KR.
Hann segir ad sér hafi stadio til

boda ad vera lengur en 4 pessum
timapunkti var hann nybdinn ad
kynnast verdandi eiginkonu sinni
auk pess sem flott umgjord hja KR
heilladi hann lika.

Titlar og lidsfélagar

Adspurdur hvad standi upp dr 4
ferlinum nefnir hann alla titlana
en ekki siour lidsfélagana og allt
pbad gbda folk sem starfar i kring-
um Kkldbbinn. ,bad er étrilega vel
haldid utan um petta hjd KR og
gaman ad a&fa og spila { pessu um-
hverfi.“ Arangur landslidsins 4
EM i fyrra er einn af hapunktum
ferilsins par sem 1idid 1ék a4 méti
nokkrum af sterkustu landslidum
heims, m.a. Spéni og Serbiu. ,,Aud-
vitad var petta stirrealisk og geggj-
ud upplifun, ad keppa gegn 6llum
bessum stérstjornum. En pad sem
stendur upp ur fyrir mér var ad
fa a0 upplifa petta med seskuvini
minum, Joni Arnéri Stefanssyni,
asamt morgum strdkum sem eru
g60ir vinir minir { dag. Kjarninn {
bessum hépi hefur verio spila med
eda hverjir gegn 60rum fra pvi vid
vorum 12 dra gamlir.“

Nyjar askoranir

bétt korfuboltaferlinum 1jdki a
neestu dogum taka engin rélegheit
vid hja Helga og fjolskyldu hans. I
naesta manudi sameinast fjolskyld-
an 1 Washington-borg i Bandarikj-
unum par sem eiginkona hans, Guo-
rin Séley Gunnarsdéttir, hagfraed-
ingur og fyrrverandi landslidskona
i knattspyrnu, hof nylega storf hja
Alpjoédagjaldeyrissjoonum sem rad-
gjafi framkveemdastjora & skrif-
stofu Nordurlanda og Eystrasalts-
rikja. ,,begar Gunnu var bo0id petta
starf fannst okkur petta einfaldlega
vera taekifaeri sem vid gatum ekki
sleppt. Vid munum dvelja par i um
tvo og halft 4r. Pad er ekki alveg
komid & hreint hvad ég geri en bad
verdur annadhvort vinna eda ndm.
Fyrst og fremst mun ég sinna fjol-
skyldulifinu af fullum krafti en vid
hjénin eigum tvo unga syni, pd Ara
Ma 4 4ra og Einar Atla 2 4ra. Hing-
ao til hefur verio erfitt, og eiginlega
vonlaust, ad sinna fjolskyldunni al-
mennilega begar madur er ad vinna
fra kl. 9-17 og svo 4 aefingum fra
k1. 18-20 nanast alla daga vikunn-
ar eins og undanfarin ar hafa verio.
Sem betur fer 4 ég skilningsrika og
bolinméoda fjolskyldu bvi annars
hefdi petta ekki gengid upp.“
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Incrediwear vorurnar eru magnaoar
og bera nafn meod rentu.

Um er ad raeda hlifar og fatnad med otrulega
virkni vid ad auka blédras og hitamyndum sem
getur dregid ur sarsauka, bdolgum, stifleika og
breytu.

Voérurnar hljota medmeeli sérfredinga a heil-
brigdissvidi og eru m.a notadar af afreksiprotta-
folki um heim allan og eru préadar ut fra visinda-
legum rannsoknum.

pPessi mikla virkni kemur til ut af byltingarkenndu
fataefni sem samanstendur af bambus (kola)
trefjum og Germanium.

Eg aefi og keppi mjdg mikid® og pad er gridarlegt
alag & likama minum. Eg hef verid ad nota hnéhlif,
Okklahlif og sokka fra Incrediware og €g finn veru-
legan mun & mér, minni spenna og bdlgur. Eg meeli
alveg sérstaklega med sokkunum, peir eru mjog
baegilegir og ég preytist mun sidur i fotunum pegar
€g nota pa.

Vidir bér brastarson
Ibrétta- og heilsufraedingur
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Tuttugu marapon a fimmtan arum

Johanna Eiriksdaottir fér Ut ad hlaupa fyrir meira en tuttugu arum og hefur ekki stoppad sidan. Hun hefur hlaupid um tuttugu marapon og
hefur dregid alla fjolskylduna med sér i hlaupin. Hun segir hlaup alhlida hreyfingu sem skili fljétt synilegum arangri og betri lidan.

,Eg fann hvad hlaupin voru miklu
arangursrikari en beir leikfimi-
timar sem ég hafdi stundad fram
ad pvi. Eg hef hlaupid sidustu tutt-
ugu arin og reyni a0 meeta prisvar
i viku a &fingar med hlaupahépn-
um,“ segir Jéhanna Eiriksdéttir
hjdkrunarfreedingur.

Jéhanna er forfallinn hlaupa-
gikkur og hefur hlaupid um tuttugu
marapon 4 fimmtan arum beaedi
hér heima og erlendis. Hin segir
undirbining fyrir marapon geta
verid talsverda dskorun en fyrir
hraust f6lk vid géda heilsu sé pad
vel heegt. Pau hjénin deila hlaupa-
astriounni og hafa dregid alla fjo6l-
skylduna med sér tt ad hlaupa.

»Hlaup eru snidug fyrir félk
sem langar ad gera eitthvad saman
og getur vel verio fjolskyldusport,“
segir Jéhanna. ,\Vid hjénin fero-
umst oft til Flérida i jandar og leit-
um okkur pa gjarnan a0 maraponi
til a0 hlaupa i sumarfriinu okkar.
P4 eigum vid skemmtilegt verk-
efni fram undan til ad ad vinna ad
saman. NU erum vid ad leggja 4
radin um ad hlaupa marapon med
o6llum strdkunum okkar 4 neesta
ari og 1 sumar atla ég til Kolnar
par sem sonur minn byr og hlaupa
med honum hélft utanvegamara-
bon. Vid eigum fimm bérn saman-
lagt og hofum tekid beedi born og
tengdaborn med ut ad hlaupa. A
sumardaginn fyrsta férum vid til
deemis sjo dr fjolskyldunni i vida-
vangshlaup IR og einn sjo ara hljép
fimm kilémetra.“

Adspurd hvort hlaupaiproéttin
sé dyrt sport segir Jéhanna i raun
ekkert purfa nema géda sko. bad sé
b6 vel haegt a0 graeja sig upp baedi
fatnadi og fylgihlutum og talsvert
sképapldss fari undir hlaupabiinad
4 heimilinu.

,Gestir hafa fengid hlaturs-
kast pegar beir opna évart rang-
an skép 1 forstofunni hjé okkur og
sja hlaupaskéna fylla alveg upp {
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topp,” segir hiin sposk. ,,bad eru  Jéhanna Eiriksdéttir hjukrunarfraedingur hefur ekki stoppad sidan hiin fér ut ad hlaupa fyrir meira en tuttugu arum. Hin segir

heilmikil visindi 4 bak vid hlaupa-  hlaupin frabzera alhlida hreyfingu sem skili sér i styrk og vellidan. MmyND/STEFAN

Nuatimalistdansbraut JSB
Skraning i inntokuprof
fyrir skolaarid 2016-2017

Skraningin stendur yfir & www.jsb.is til 30. april

Inntokuprof a Inntokuprof fyrir
framhaldsskolastig | 10-12 ara

Laugardagur 30. april Sunnudagur 1. mai
kl.14:30 - 16:00 kl.11:00 - 12:00

Nam og kennsla

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

Kennslustadur:
® Danslistarskdli |SB i Reykjavik, Lagmuila 9 og Laugardalshéll.

" Danslistarsksli JSB er samstarfsadil @) Viltu gerast vinur JSB?
1 9

3 ad Fristundakorti Reykjavikurborgar Danslistarskoli |SB er a facebook DANSLISTA RSKUU

Légmiila 9 + 108 Reykjavik * Simi 581 3730 * Bréfasimi 581 3732 * jsb@isb.is * www.jsb.is

99 Gestir hafa fengid
hlaturskast pegar peir
opna 6vart rangan skap i
forstofunni hja okkur og
sja hlaupaskona fylla
upp i topp. sshanna Eiriksdsttir

sko eftir pvi vido hvers konar ad-
steedur 4 ad nota bd og hvernig
folk hleypur. Pad er eins { hlaupa-
fatnadinum og vel haegt ad fata sig
upp af hlaupafatnadi Gr efnum sem
anda og halda varma vid mismun-
andi adstzedur. Eg hef taeknivaedst
ibessu, beedi { sambandi vid ské og
fatnad, farid i gobngugreiningu og
keypt mér ir med GPS-meelingu og
pulsmeeli,“ segir Jéhanna og beetir
vio a0 hluti pess sem sé skemmti-
legt vid hlaupin sé malanlegur ar-
angur.

»Pad er gaman ad meela tima,
hrada og vegalengdir og rekja leiod-
ina sem hlaupin var. Félk sér strax
gridarlegar framfarir 4 fyrstu
vikunni sem pao fer Gt ad hlaupa
prisvar. bad er lika stemming i pvi
a0 deila hlaupadagbdkinni med
hlaupafélogunum en pad ad vera
hluti af hlaupahép veitir manni
mikinn studning. Pegar félk held-
ur svona hépinn verda til eevarandi
vinattusambond og gott tengslanet
pvi mannlifsfléran i hlaupahép er
afar fjolbreytt. Eg hef hlaupid med
minum hép i fimmtan ar,“ segir Jo-
hanna.

»Hlaup eru alhlida hreyfing
og sannad mal a0 pau bezeta lidan,
beedi strax eftir sefingu og til
lengri tima. Hlaupin hjalpa manni
ad styra matarsedinu, madur belg-
ir sig sidur it af 6hollustu a leid
a afingu og eftir sefingar ssekir
folk frekar { eitthvad hollt. bad er
svo einfalt ad byrja. bad barf ekk-
ert nema géda ské og opna svo uti-
dyrnar.“

Hreyfing eykur namsgetu

t

Ny rannsékn bendir til pess ad
ungu félki sem pjalfar likamann
eda stundar einhverjar ipréttir
gangi betur { ndmi en peim sem
ekkert hreyfa sig. Peir sem hreyfa
sig reglulega hafa betri heilsu, ein-
beitingu og eiga audveldara med
ad stunda rannséknir. Margt pykir
benda til pess ad krakkar sem
gengur vel { ipréttum fai betri ein-
kunnir en samanburdarhépur.

)) Alls ték 3.671
nemandi patt i
rannsokninni.

Nidurstédurnar syna a0 mjog
mikilveegt er ad sameina iprotta-
starf og ndm. Ekki er siour naud-
synlegt ad hreyfa sig pegar komid
er i framhaldsskéla. Pad er ekki
nég ad lesa og lesa. Peir sem eru
duglegir ad hreyfa sig na mun betri
arangri en hinir sem liggja heima
iséfa.

Rannséknin var gero { hdskdlan-
um Carlos IIT { Madrid og um hana
er fjallad { Science Daily. Alls ték
3.671 nemandi batt i rannsékninni
en allir luku beir profi ario 2015.
beir nemendur sem voru dug-
legir a0 hreyfa sig 4 naAmstiman-
um stédu sig mun betur { ndmi en
hinir. b4 var tekid eftir pvi ad peir
sem stundudu ipréttir voru heilsu-
hraustari en hinir sem hreyfdu sig
ekkert.

«.

Reglubundin hreyfing hefur g69 ahrif a svo 6talmargt.
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Fruit and Greens fra NOW er samansafn af
bvi besta sem néttdran hefur upp & ad bjgda.
Berin, avextirnir og graenmetid eru sneisafull
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Hekla er i miklu uppahaldi hja Baru og Erni. Ein af peim leidum sem pau nefna er ganga a Heklu sem farin er fra Nzefurholti . Pad er leid sem sjaldan er farin a fjallid.

Oskjuvatn er kynngimagnad vatn.

Langar, strangar og storfenglegar

Bara Agnes Ketilsdéttir og Orn Gunnarsson reka fjallgonguklibbinn Toppfara. Pau eiga fjslmargar uppahaldsgonguleidir en voldu hér paer
fijorar sem standa upp ur. bzer eru allar langar og erfidar en pau telja ad kannski sé pad einmitt pess vegna sem paer séu peim efst i huga.

1. Oskjuhringurinn (Austurland).
Dulmégnud leid medfram kynngi-
magnadasta vatni landsins. Long
dagleid, um 25 km d 9-12 klst.
Gengid er kringum Oskjuvatn
fré gonguleidinni ad Viti og badan
er praett upp med sibreytilegum
fjallsbriinum sem varda Oskju-
vatnid sjalft med stérkostlegu tt-
syni. Til a0 byrja med er gengio a
gongustigum ad hluta um Dyngju-
fjoll, en svo skilur leidir pbar sem
stigurinn heldur afram ad skalan-
um { Dreka, en pessi leid er 6merkt
og heldur afram eftir misbréttum
fjallshryggjunum og verdur hvad
hrikalegust nedan vid efstu tinda
bar sem Porvaldstindur trénir efst-
ur i 1.510 m haed. Sudvestan megin
er gengid nidur 4 laglendio 1 hrauni,
hellum, sandi og mosa Myvetninga-
hrauns um vesturstrandir og nord-
urhluta vatnsins svo ad sidari hluti
gongunnar fer mjikum héndum um
mann eftir fremur krefjandi brolt.
Vio féorum pessa leid i agtist 2009
sem hluta af Toppfaraferd 4 Herdu-
breid og vedrid 1€k vid okkur. Vid
vorum ekki med GPS-sl60 af leid-
inni en hofoum lesid allt sem vid
fundum. Pad virtust vera almenn-
ar upplysingar sem ekki komu fra
félki sem raunverulega hafodi geng-
i0 bessa leid og enginn af skalavoro-
um eda landvoroum i Herdubreidar-
lindum hafdi gengid pennan hring.
Petta var pvi konnunarleidangur
eins og hann gerist skemmtilegast-
ur par sem vid vissum i raun ekki
hvort vid keemumst allan hring-
inn og komumst ad pvi ad hann er
ageetlega feer 6llum vonum gongu-
monnum, en vid meelum ekki med
ao fara hann nema i géou veori.
bad rikir einstakt andrimsloft
vid Oskjuvatn. A tveimur stédum
4 leidinni eru minnisvardar um
harmleikinn bann 10. jdli 1907
pbegar Walter Von Knebel jaro-
freedingur og Max Rudloff mélari
férust & vatninu par sem peir voru

vid jardfreediathuganir. Trega-
fullt andrimsloft pessa harmleiks
1ék einhvern veginn vid okkur alla
gonguna. Pessi sérstaki andi Oskju-
vatns hefur enn pé tangarhald &
okkur.

2. Jokulsargljafur — fra Dettifossi
nidur i Asbyrgi (Nordurland). Stér-
brotin ganga um slédir hamfara-
hlaupa. Alls um 35 km d 2 dogum
eda long dagleid fyrir mjog vana.

Almennt er meelst til pess ad
fara leidina 4 tveimur déogum med
tjaldgistingu 1 Vesturdal, en vid
férum med hépinn okkar pessa leid
4 einum degi { jun{ 2010 og skilud-
um okkur daudpreytt en alseel eftir
12 klst. gongu nidur i tjaldstaedio {
Asbyrgi par sem vid slégum upp
grillveislu i seeluvimu. betta er {
megindrattum sama leid og Jokuls-
arhlaupio svokallada sem haldid er
arlega i 4gust en talsvert fjolbreytt-
ari par sem fario er niour i gljufr-
i0 ad hluta og teknir alls kyns krok-
ar og kimar sem hlauparinn miss-
ir af. Leidin er stiku0 alla leid par
sem lagt er af stad fra Dettifossi og
gengid um stig eftir brinum gljiuf-
ursins og 4 koflum nidur 1 pad med
vidkomu 4 mognudum stodum eins
og Hafragilsundirlendi, H6lma-
tungum, Kotlum, Hljédaklettum
og loks komid fram & botnbrinir
Asbyrgis og endad nidur um peer i
tjaldstaedio.

Leidin er agaetlega greid alla
leidina en b6 parf ad stydjast vid
reipi 4 tveimur stooum, begar
farid er niour { gljufrio fljétlega
eftir Dettifoss og svo aftur { lokin
nidur { Asbyrgi, auk pess sem stig-
urinn liggur 4 kafla utan { gljafur-
veggjunum sem gaeti reynt 4 hja
beim allra lofthraeddustu. Vid erum
ennpd ad furda okkur & pvi hvers
vegna pessi leid neer hvergi neerri
somu vinszeldum og Laugavegurinn
og Fimmvorduhdls par sem hin er
heillandi fogur 1 alla staoi, sibreyti-

leg en létt og 1juf pess 4 milli um
ljufa skégarstiga par sem gengio
er bokstaflega i gegnum jardsog-
una og afleidingar hamfarajokul-
hlaups blasa alls stadar vid manni
eins og i hasarmynd. Madur er
6skaplega smér i pessu ahrifamikla
trollvaxna landslagi sem hrépar ad
manni skelfilegar afleidingar jokul-
hlaupanna sem urdu alls sex tals-
ins 4 24 arum fra 1707-1730, en eins
og segir i bok Sigrinar Helgadéttur
ba eru ,bessi sogulegu hlaup sma-
munir hja peim hamfarahlaupum
sem einhverjum arpisundum fyrr
2eddu um farveg Jokulsar og sképu
gljifrin sem vid hana eru kennd*“.
bad er naudsyn ad hafa bok Sigrin-
ar Helgadottur, , Jokulsargljufur«
fra 2008, meoferdis og lesa 1 henni
alla gonguna bvi lesturinn opnar
manni téfraheima gljifranna.

3. Vesturgatan ur Dyrafirdi i Arnar-
fjorod (Vestfiroir). Goldréttar slod-
ir um lygilegan veg Elisar Kjaran.
Alls um 28 km d 9 klst.

Gengid er medfram sjavarsio-
unni 4 malarvegi allan timann
med sjéinn & heegri hond og tignar-
lega hamra og tinda risandi ur
blémlegri sveitinni vinstra megin.
Leidin liggur ad hluta um vegsléo-
ann sem Elis Kjaran, béndi i Kjar-
ansdal { Dyrafirdi ruddi 4rin 1973
til 1974 i framhaldi af tilraunum
vegagerdarinnar sem hafdi gef-
ist upp a verkinu, en Elis gaf ekki
eftir og tékst med einstakri elju-
semi ad koma 4 vegasambandi
vid Lokinhamradal beggja vegna
fjardanna. Kaflinn fra baejunum
Lokinhomrum og Hrafnabjorgum
inn ad Stapadal er vidhaldsfrekur
vegna stérstreymis sjavar og end-
urbyggja parf pvi veginn 4 hverju
vori og halda honum vid yfir sum-
ario og bad veldur pvi ad Kjarans-
brautin er eingéngu jeppafzer. Vid
hofoum keyrt pennan veg sumar-
i0 4dur en vid féorum med hépinn

o =
= n

Storbrotid er ad ganga fra Dettifossi og n

Bara og Orn a fjallstoppi.

og heilludumst svo gjorsamlega af
leidinni ad vio dkvddum ad ganga
veginn allan fra firoi i fjoro { skipu-
lagdri ferd Toppfara. Pessi leid er
einnig ad hluta til 4rleg hlaupaleid
4 Vestfjoroum og pad er ekki annad
haegt en ad meela med bvi ad menn
gangi hana b6 beir hafi keyrt hana
eda hlaupid, pvi ahrifin af pvi ad
anda ad sér hverju andartaki alla
leidina er engu lik. Leidina skreyta
egghvassir tindar, trollvaxin bjorg
og himinhdir hamrar, sundurskorn-
ir vogar og fridseelar fjorur innan
um eydibyli sem hvisla a0 manni
lygilegum s6gum. bad gerdist eitt-
hvad innra med manni pegar vid
gengum bpessa leid og bad ad vera
,bergnuminn“ fékk annan og dypri
skilning { huga manns.

4. Hekla fra Nafurholti (Sudurland).
Ofurganga um gamlar slodir. Alls
33 km d 13 klst.

Mjog krefjandi fjallganga og
6hefdbundin leid 4 lifandi eldfjall
par sem greina ma hitann ur 5,5
km langri sprungunni sem liggur {
austnordaustur-vestsudvestur. Vid

gengum barna i spor elstu medlima
fjallgonguklibbsins, Ketils Arnars
Hannessonar, fodur mins, sem lést
2014 og gekk med klibbnum til 75
ara aldurs en hann gekk 4 fjallio
med méour minni 4rid 1956, og hins
vegar i spor Bjorns Matthiassonar,
77 ara, sem enn pa er med Otul-
ustu og sterkustu géngumonnum
klibbsins. Badir gengu beir svipada
leid fré baenum Neefurholti vestan
undir Heklu sem var & peim tima
eina fzera leidin. Vid fengum géodar
radleggingar hja Ofeigi bénda i
Neefurholti sem radlagdi okkur ad
snidganga 1fid hraunid sem liggur
nordanmegin ofan vid Raudoéldurn-
ar og fara svo upp med 6xlinni sem
gengur nidur vestsudvestan megin
og bad gekk eftir, frabeer leid sem
reyndi verulega 4 og 6gleymanlegt
i minningunni ad vera komin upp
4 tind klukkan fimm siddegis eftir
rima 16 km gongu 4 atta klukku-
stundum og eiga eftir ad koma sér
til baka. Vid 16goum af stad nidur
um sexleytid med sélina i fangio
en petta var { lok april og pvi naut
sélar fram undir ellefu { heidskiru
vedrinu og vid skiludum okkur {
bilana i rokkrinu. Ein erfidasta,
lengsta og flottasta fjallganga sem
vid hofum farid i. Hekla er okkar
uppahaldsfjall og vid hofum farid
nokkrum sinnum med hépinn bang-
ad 4 6llum &rstimum, en eftir pessa
gongu alveg hinum megin & fjall-
inu 6fugt vid hefdbundna leid, pa
hefur hin enn meiri sérstodu i
okkar huga.

Stefnan er ad ganga svo sunn-
an megin upp 4 hana & naesta ari,
sem verour veglegt 10 ara afmeelis-
ar klibbsins. Par atlum vid ad lita
yfir farinn veg og velja tiu bestu,
erfidustu, brottustu, lengstu, fal-
legustu, blautustu... ferdirnar { si-
steekkandi fjallasafninu okkar.

Fleiri ferdasogur ma finna a
www.fjallgongur.is
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Lattu ekki blédru
stoppa pig!

Notadu COMPEED® fyrirbyggjandi
eda til ad graeda sarid

(ompeed”

Be Unstoppable

Bragdgadir réttir,
fullir af parflegum |
naeringarefnum.

ALLA DAGA VIKUNNAR i OPINNI DAGSKRA KL. 18.30

Y

VID FLYTJUM PER
FRETTIRNAR 36

Fréttir Stodvar 2, i opinni dagskra alla daga vikunnar, alla daga arsins, kl. 18.30. FRETTASTOFA

A L% &

Lt d s

Granmetisaetum ma skipta i sjo flokka sem eiga pad sameiginlegt ad sleppa raudu kjoti ur faedunni og ad borda jurtafaedi sem
samanstendur af avoxtum, graenmeti, berjum, fraejum, hnetum, baunum, belgjurtum og korntegundum.

Breytingar i skrefum

Gera ma rad fyrir ad greenmetisaetum hafi farid fjdlgandi ad undanférnu samfara
aukinni umraedu um umhverfis- og heilsutengd malefni. Peir sem hafa hug 4 ad
gerast graeenmetisaetur settu ad gera breytingarnar smatt og smatt likt og adrir
sem vilja gera breytingar & mataraedi sinu.

Umraeda um heilbrigda lifsheetti,
betra mataraedi og hreyfingu
hefur stéraukist 4 undanférnum
arum. Einnig hefur mikil vakning
oroid 4 pvi hvada dhrif matveela-
vinnsla hefur & umhverfid. Vegna
bessarar auknu umraedu um bzedi
umhverfis- og heilsutengd mal-
efni en lika um medferd dyra til
manneldis m4 gera rad fyrir, ad
sogn Johonnu Eyrinar Torfadétt-
ur neeringarfraedings og doktors {
lyoheilsuvisindum, ad greenmet-
iseetum hafi farid fjolgandi ad und-
anfornu.

Adspurd ad pvi hvort graenmet-
iseetur féi o6ll naudsynleg neering-
arefni dr feedunni segir Jéhanna
bad almennt gilda ad fjolbreytni {
feeduvali sé besta leidin til ad fa o611
naudsynleg naeringarefni tr feed-
unni. ,,bvi fleiri feedutegundir sem
eru teknar tt, pvi meiri heetta er
4 neeringarskorti og faedi 4n allra
dyraafurda (vegan) gefur tilefni til
a0 huga sérstaklega ad peim neer-
ingarefnum sem geeti skort.“

Olikir hépar greenmetisata
Joéhanna segir einstaklinga sem
eru greenmetisaetur ganga mis-
langt i ad takmarka faedutegund-
ir Gr mataraedi sinu en ad peer eigi
pbad allar sameiginlegt ad sleppa
raudu kjoti ar feedunni og ad borda
jurtafedi sem samanstendur af
avoxtum, greenmeti, berjum, fraej-
um, hnetum, baunum, belgjurtum
og korntegundum.

»Samkvamt nylegri samantekt
um norrgenar neeringarradlegging-
ar eru helstu hépar greenmetiseeta
sjo talsins. Fyrsti hopurinn kall-
ast ,lacto-vegetarian“ sem neyt-
ir jurtafeedis og mjolkurafurda.
Neaesti hépur kallast ,,ovo-vege-
tarian“ sem neytir jurtafeedis og
eggja. Svo er til hépur sem neyt-
ir jurtafeedis, mjélkurafurda og
eggja sem kallast ,,lacto-ovo-vege-
tarian“. Fjordi hopurinn kallast
,pescitarian“ sem neytir jurtafeed-
is og fisks. Fimmti hépurinn kall-
ast ,,pollotarian“ sem bordar jurta-
feedi, egg og alifuglakjot. Sjotti
hépurinn bordar jurtafaedi, mjolk-
urafurdir, egg og fisk og kallast
,lacto-ovo-pesci-vegetarian og ad

Vegna aukinnar umrzedu um umhverfis- og heilsutengd malefni en lika um med-
ferd dyra til manneldis ma gera rad fyrir ad ségn Johonnu Eyrinar Torfadéttur,
naeringarfraedings og doktors i lydheilsuvisindum, ad graanmetisatum hafi farid
fjolgandi ad undanférnu. MYND/ANTON BRINK

lokum mé& nefna p4 sem kallast
wvegan“ eda greenkerar sem borda
bara jurtafsedi,“ utskyrir Johanna.

Oll naudsynleg naringarefni?
Ef félk velkist 1 vafa um hvort pad
fai oll pau naeringarefni sem pad
parf dr faedunni segir J6hanna ad
ef folk er almennt friskt i stad pess
a0 vera stoougt preytt, ekki i und-
irpbyngd og konur & barneignar-
aldri hafi edlilegar blaedingar pa
sé { flestum tilvikum allt edlilegt
og folk sé pa ad fa oll pau naering-
arefni sem likaminn parfnast.
»Vaxtarskerding hja bornum er
merki um neeringarskort og parf
ad fara mjog varlega { ad takmarka
margar feedutegundir dr mataraedi
barna. Ef okkur grunar ad eitthvad
pyrfti ad skoda betur pba er haegt ad
fara til heimilislaeknis og bidja um
blédprufu til ad lata athuga hvort
allt sé edlilegt. Hvad vardar bein-
heilsu okkar (eitthvad sem er erfitt
a0 merkja hvort sé i lagi, nema ef
viokomandi brotnar vid 6edlilega
1iti0 4tak eda fall) pa er mikilveegt
al tryggja ad vid faum naeg proé-
tein, kalk og D-vitamin og ad vid
séum ad hreyfa okkur reglulega.”
Helstu efnin sem gresenmet-
iseetur, sérstaklega peer sem eru
vegan, pburfa a0 passa ad fa noég af

eru proétein, jarn, sink, kalk, jod,
B12-, B6-, B2- og D-vitamin.

»Hvad vardar D-vitaminid pa
skiptir miklu mali fyrir alla sem
bua 4 Islandi ad tryggja naegt D-
vitamin med faedunni eda feedu-
bétarefnum, vegna bess hversu
stuttan tima 4 ari vid getum fram-
leitt sjalf petta vitamin med hjalp
s6largeislanna,” segir Johanna og
beetir vid a0 haegt sé ad f4 nég pro-
tein og lifsnaudsynlegar aminé-
syrur ef baedi er neytt kornvara
og belgjurta (legumes). Kua- og
geitamjolk, egg og fiskur eru lika
mjog g6dir proteingjafar ad sogn
Jéhonnu.

Gerid haegar breytingar

DPeir sem vilja gerast greenmet-
iszetur settu a0 huga ad pvi ad gera
paod smatt og smétt. ,Allar breyt-
ingar & mataraedi eru heillaveen-
legastar ef tekin eru négu litil
skref 1 byrjun. Mikilveegt er ad
fara vel yfir mataraedi sitt til ad
vera fullviss um ad fa pau naering-
arefni sem reedd eru hér ad ofan.
Einnig parf ad tryggja ad nég af
fitu sé 1 feedinu, til deemis dr jurta-
olium. G640 fita kemur lika fra
hnetum, freejum, hummus, pesto,
feitum fisk, 1ysi og avékadé,” segir
Jéhanna.
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Islendinga skortir helst D-vitamin og jarn i kroppinn

Vitaminskortur er alla jafna ekki svo utbreitt vandamal hér a landi enda fa flestir pau vitamin og steinefni sem parf dr faedunni. Pad eru
helst peir sem eru veikir eda taka lyf sem skerda frasog naeringarefna Ur faadunni sem geta lidid skort. A pessu eru p6 undantekningar og
er D-vitaminskortur nokkud algengur medal almennings hér & nordurhjara. Pa er jarnskortur einn algengasti naeringarefnaskortur i heimi.

Einkenni vitaminskorts eru vita-
skuld 6lik eftir pvi um hvada skort
er ad raeda. Vida er haegt ad lesa
sér til um hin ymsu einkenni en
bad borgar sig p6 ekki ad hlaupa
upp til handa og féta og kaupa
hinar og bessar toflur af pvi tiltek-
inna einkenna verdur vart. bad er
i fyrsta lagi dyrt og heldur 6mark-
visst. Ef grunur leikur 4 tilteknum
skorti og einkenni eru vidvarandi
er best a0 leita til laeknis og ganga
dr skugga um hvad ami ad. Best
veeri a0 f4 ur pvi skorid med bl6o-
prufu og taka inn pau vitamin sem
vantar midad vid nidurstoour.

Rannso6knir syna ad D-vita-
minskortur er nokkud algeng-
ur hér 4 landi. Sélarljés breyt-
ir efnasamboéndum { hio {
D-vitamin sem sidan skilar sér
at i blodrasina. Par sem sélarljos
er hér af skornum skammti getur
komid fram skortur. Sérstaklega i
1j6si bess ad erfitt getur reynst ad
fa neegilegt D-vitamin Gr feedunni
en pao er helst ad finna i porska-
lifur, sild, 14du, laxi, lysi, eggjum
og mjolkurafurdum.

D-vitamin studlar a0 vexti og
vidhaldi beina med bvi ad gera lik-
amanum Kkleift ad nyta kalk og fos-
fér til ad byggja upp bein. Skort-
ur getur medal annars valdid bein-
bynningu og tannskemmdum og
beinkrom hja bornum.

D-vitamin er eina vitamin-

i0 sem Embeetti landleeknis réd-
leggur f6lki ad taka inn ad stad-
aldri. Arid 2013 var radlagdur dag-
skammtur auk pess haekkadur i 15
mikrégromm (mcg/pg) fyrir 10-70
ara og 20 mcg/pg fyrir 70 ara og
eldri. Bornum undir tiu dra er rao-
lagt ad taka 10 mcg/pg. D-vitam-
in er fituleysanlegt og getur
of mikio af pvi valdid eitr-
un. bvi atti ad halda sig
vio rddlagoa skammta.

Samkvaemt Alpjodaheilbrigdis-
stofnuninni (WHO) er jarnskortur
algengasti neeringarefnaskortur {
heimi. Mun algengara er ad konur,
born og unglingar bjdist af jarn-
skorti en adrir hépar. Skyringin er
st ad born og unglingar purfa hlut-
fallslega meira jarn en fullordn-
ir til a0 stydja vi0 voxt og proska.
Konur 4 barneignaraldri eru einn-
ig { meiri heettu vegna ménadar-
legra blaedinga sem og barnshaf-
andi konur.

Jarn er skilgreint sem snefilefni
og gefur bl6di raudan lit og gegnir
morgum mismunandi hlutverkum

et L L
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Hudin framleidir D-vitamin i sél. Par sem hennar nytur I|t|6 vid yfir langa vetur er radlagt ad taka pad inn til vidboétar fjol-

breyttri faedu.

i likamanum. Pad er medal annars
byggingareining bléorauda (hemé-
glébins) sem sér um strefnisflutn-
ing fra lungum til vefja likamans.
Jarn er lika naudsynlegt fyrir edli-
lega starfsemi 6naemiskerfisins og
gegnir hlutverki vio myndun tauga-
bodefna og vid proskun 4 heila.

Langvarandi jarnskortur haegir
4 framleioslu a4 blédrauda 1 likam-
anum sem & endanum veldur bl6d-
leysi. Pad veldur almennum slapp-
leika, preytu, 6rmoégnun, svima,
hausverk, kdéldum hondum og
fétum, brjostverk og folum hiao-
lit. Undanfari blédleysis er mildur

jarnskortur. Einkenni hans eru
brotheettar neglur, sprungur {
munnvikum, bélgin og sar tunga,
steekkad milta og tidar sykingar.

Ef bessara einkenna verdur
vart ma kanna hvort um skort sé
al raeda og taka inn jarn 1 radlogo-
um skommtum.

www.aquasport.is

Mikid drval af TYR sundfatnadi 8 born og fullorna.
Sundbolir, bikini, tankini og sundskylur ur
DURAFAST Elite 300+ efninu, sem er sérlega
klorpolid og lithelt. Einnig sundfit, sundgleraugu,
sundhettur og adrir fylgihlutir til sundidkunar.
Kikid vido @ heimasidunni www.aquasport.is

Baejarlind 1-3,
201 Képavogur,

Pad gilda akvednar reglur, lika 6skrifadar, a likamsraektarstodvunum.

Reglurnar i raektinni

Margir veigra sér vid ad hatta
sér ut a lyftingasvaedio { raekt-
inni og halda sig vid hlaupabrett-
in, stigvélarnar eda hjélin. Eda
skella sér 1 hépatima. Pad getur
b6 verid snidugt ad breyta ut af
venjunni og rifa adeins i 160in,
baedi er pad likamlega gott og
svo eykur pad fjolbreytnina i sef-
ingunum.

b6 eru dkvednar 6skrifadar
reglur sem parf ad halda i heiori
begar lyftingar eru stundadar
og eru nokkrar peirra tiundad-
ar hér.
Ekki einoka taekin. Leyfou 60rum ad
lyfta & milli setta hja bér ef roo er
i taekio.
Gakktu fra. Ekki skilja laus 160
eda annan bunad eftir 4 gélfinu.

Gakktu fré honum 4 sinn stad eftir
notkun.

Finndu pér plass. Ef bu gerir plass-
frekar eefingar, finndu pér plass
til hlidar par sem umferd félks
er minni i stad pess ad vera uti a
midju golfi.

Hreinsadu eftir pig. Enginn vill
sitja { svita eftir adra eda gripa {
grédrarstiu bakteria & 6hreinum
160um. burrkaou af teekjum og
télum pegar pu hefur notad pau.
Ekki elta. Pad getur verid freist-
andi ad gera eins &fingar og peer
sem einkapjalfarar syna kinn-
um sinum. EkKki gera pad, peir
hafa borgad pjalfaranum fyrir
a0 bua til sérsnidid afingakerfi
al peirra porfum og dénalegt ad
nyta sér pad 6keypis.



Pad liggur i nafninu...pvi kaldpressun er alveg ny adferd til ad
Svo HVAD ER gera Smoothie! Einfaldlega kaldpressum vid avextina og

graanmetid an pess ad hita pa upp, sem pydir ad peir halda

téluvert meira af bragdi og naudsynlegum naringarefnum sem

‘ OLD PRESS? hverfa venjulega vid upphitun avexta og graametis.
e

Coldpress Smoothie's er ekki med vidbattum sykri eda
gervis@tuefnum og unnid dr 100% avéxtum

Faest i:Hagkaup, Iceland, Samkaup/Netto, 10-11, N1, Olis, Fjardarkaup
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Pad verdur fjor a laugardag i Gréttu.

Gréttudagurinn a
laugardag

Fjolskyldudagur verdur haldinn {
Groéttu a laugardaginn fra klukkan
15.30 til 17.30. betta er eini dagur
arsins sem gestum og gangandi
gefst teekifeeri 4 ad ganga upp {
Groéttuvita og njota utsynisins.
Heegt verdur ad kaupa vofflur.
Fjolbreytt dagskra einkennir dag-
inn, medal pess sem bodid er upp
a fyrir born er krakkajoéga, flug-
drekasmidja og andlitsmélun auk
bess sem liffraeedingar bjéda upp
4 adstoou til ad rannsaka og spa
i lifrikid sem finna ma i fjorunni.
Olafia Hronn Jénsdéttir leikkona
mun flytja vel valin 16g 4 gitar
og Flemming Vidar Valmunds-
son leikur & harmonikku tti undir
berum himni. P4 verdur syning &
vadfuglum Sigurjons Palssonar
honnudar. Félagar tr brimbretta-
félaginu Kite Surfing munu leika
listir sinar. Bjorgunarsveitin Ar-
seell mun ferja pa sem purfa yfir
eidid. Seltirningurinn Gudrin
Einarsdéttir opnar malverkasyn-
ingu i Nesi og pba mun sr. Bjarni
Po6r Bjarnason flytja hugvekju um
vorid { Albertsbud klukkan 15.15.

Pessi peytingur er afar sadsamur.

Fljotandi
hnetusmjor

Pessi peytingur er baedi bragdg6o-
ur og sedjandi og getur haeglega
komid 1 stadinn fyrir maltio. Eini
O6kosturinn er ad hann verdur held-
ur 6lystugur 4 litinn, eda svolitid
brinleitur. Pad kemur hins vegar
ekkert nidur 4 bragdinu.

1 frosinn banani

1 lika spinat

2 dl frosin blaber

1 dl grisk jogurt

1 msk. groft hnetusmjor
1 msk. chia-free

2 ismolar

beytid par til mjukt.
: i Hellid i hatt glas og
B njétia.

TiMI FYRIR FRISBIGOLF

Frisbigolf er nyleg iprétt hér a landi og nytur sivax-
andi vinsaelda, baedi hér a landi og um allan heim.
Ipréttin er lika einfold, pad kostar ekki mikinn pening
ad stunda hana og hun hafir flestum aldurshépum.
Leiknum svipar til golfs nema frisbidiskur er notad-
ur i stad golfkylfu og bolta og er markmidid ad kasta
disknum i tilteknar k&rfur i sem faestum kdstum.
Ipréttin er upprunnin i Bandarikjunum og hefur
verid nokkud vinsael par i landi i 30-40 ar. Par er
meira ad segja atvinnumannadeild og stér hépur

manna sem ferdast um landid og keppir.

Fyrsti frisbigolfvéllur landsins var settur upp a
Akureyri arid 2001 en fyrsti alvéru véllurinn kom vid
Ulfljétsvatn ari sidar. [ dag eru um 30 vellir um allt
land, flestir a h6fudborgarsvaedinu og i sumarhusa-
byggdum a sudvesturhorni landsins.

A vef Islenska frisbigolfsambandsins, folf.is, ma
finna m.a. leikreglur, upplysingar um stadsetningu
valla og um mét sumarsins.

MEDP FJALLAGROSUM

NOI SIRIUS




