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Halendi
togar ari
um krin

Magne Kvam stundar utivist a fjéllum
allan arsins hring. Hann var enn med

snud pegar hann for i fyrstu fjallgéng-
urnar en hjélar nu utii éllum vedrum.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

ér var trodio i gongusko
og lopapeysu og latinn
pramma um {j6ll med snud

imunni. Sidan fékk madur tal-
std60 1 hond og eftir pad hafa fjollin
kallao. Pao er eitthvad vid fjollin og
halendio sem ég prai endalaust,”
segir Magne Kvam, grafiskur hénn-
uour og forfallinn ttivistargarpur.

Fjallgdngurnar hafa reyndar vikio
fyrir hjélreioum en Magne hjélar um
fj6ll og firnindi allan arsins hring.

,Eg stunda nanast eingéngu fjalla-
hjolreidar og svo breiohjolreidar
eoa fatbiking a veturna. Eg a lika
Landrover sem parfad viora reglu-
lega,“ segir hann. Hjolabakterian
hafi snemma tekio sér bolfestu. ,Eg
man eftir a0 hafa skrépad i fotbolta
og fario utao hjola i grunnskola, en
pavoru hjélreidar nattarlega ekki
flokkaoar sem iprott.

Attu einhver uppahalds utivistar-

sisland i heild sinni er eitt risa, uppahalds ativistarsvadi,“ segir Magne Kvam. Hér hjélar hann a Fimmvérduhalsi.

MYND/ICEBIKE ADVENTURES

svaedi? Island i heild sinni er eitt
risa, uppahalds ativistarsvaeoi og
bydur upp a endalausa moguleika
en mér pykir Fjallabak alveg einstakt
svaeoi fyrir fjallahjol og vero aldrei
leidur a pvi a0 hjola par.

Hengilssvae0io i nagrenni vid
hoéfudborgina er algjor perla og
otrulega vannytt svaedi til ativistar
a0 minu mati,“ segir Magne og batir
vid ad islensk veodratta trufli hann
ekKki neitt.

,Eg veeri I6ngu fluttur eitthvert
annao ef ég hefoi eitthvao uta

h >
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GG-smort

islenskt vedurfar ad setja. En pad er
bara extra gaman pegar pad er gott
veour. Eg vinn sem fjallahjolaleio-
s6gumaour og parfad brosa framan
irigninguna alla daga. Pad gerist
eiginlega aldrei ad madur heetti vid
at af veori en vissulega hefur maour
alltaf plan B og jafnvel C. Fjallahjol-
reidar eru ekki ahaettulaus ativist
og oft allskyns andlegur og likam-
legur hasar i gangi. Margt getur fario
arskeidis a fjollum en, 7-9-13, hef ég
verio mjog heppinn i minu fjalla-
brélti. Eg hef 6sjaldan purft ad koma
folki til adstodar en i 6llum tilfellum
var pad vanbuiid f6lk meo litla

sem enga reynslu i fjallamennsku.
Halendio getur komid ovonu f6lki a
ovart. Sjalfum finnst mér gaman ad
pvaelast & nyjar slo6dir og uppgdtva
leidir sem hafa ekki verio hjoladar
aour. Eg hjola allt sumarid meo
erlenda héopa af ymsum steeroum, en
a0 hjola einn af og til er goo leio til
a0 hlaoda batteriin.”

Peir sem hjolabakterian hefur
heltekid graeja sig gjarnan hressi-
lega upp. Hvad attu morg hjol?
,Eins og er a ég ekki nema prju hjol,
ég held pao sé nokkud hoflegt,” segir
Magne sposkur. ,En ég a nattarlega
eitt stykki Fjallahj6laferdapjonustu-

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Svanur Valgeirsson

S6lumadur auglysinga:
Olafur H. Hakonarson, olafurh@365.is, s. 512 5433

, ’ Eg veeri longu

fluttur eitthvert
annao ef ég hefoi eitthvao
ut aislenskt vedurfar ad
setja. En pao er bara extra
gaman pegar pao er gott
veodur.

bagd er eitthvao vio fjollin
og halendid sem ég prai
endalaust.

Magne Kvam

fyrirteki, ,Icebike Adventures“ sem
lumar 4 alls konar hjéolum.

Hvers konar nesti malirdu med
i fjallaferd? ,Eg hefreyndar oftast
Bjossa kokk med mér! En i dagsferdir
hef ég alltaf goda samloku eda flat-
braud med hangikjoti, sikkuladi og
vatn. Sidast en ekKi sist er Apres bjor
ilok dags mikilvaegur.

Aveturna
stundar Magne
breidhjolreidar
i snjo og tor-
faerum. Hér er
hanniEldborg i
Blafj6llum.

Veffang:
Visiris
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Gott motefni gegn leida

Komdu ut! heitir
nyutkomin bok
Kristinar Evu Por-
hallsdottur og
Brynhildar Bjorns-
doéttur en par er
ao finna allskyns
hugmyndir ad pvi
sem bdrn og full-
ordnir geta gert
sér til skemmt-
unar og frédleiks
utandyra.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

vill sja pig...“ segir i sigildum
ongtexta og pad a svo
sannarlega vio nt pegar vorio kallar

og grundirnar gréa. Brynhildur
Bjornsdottir og Kristin Eva Por-
hallsdéttir hafa langa reynslu af pvi
ad gera efni fyrir bérn. beer styrou
atvarpspattinum Leynifélagio um
arabil og sdmuleidis sjonvarpspett-
inum Vasalj6s. Nt hafa peer skrifad
bokina Komdu tt, par sem bérn og
foreldrar geta vioao a0 sér allskyns
hugmyndum um hvao er hagt ad
gera Uti i nattarunni.

»~Komdu ut er hugmyndabok,“
segir Kristin Eva. ,Allir krakkar
kannast vid pad ad langa a0 fara at
en vita ekki hvad peir eiga ad gera
par. Og foreldrar bekkja petta lika.
Ao vilja fara med bornin sin i feroa-
16g eda géngutur en vanta einhvern
leioarvisi, eitthvad til ad krydda
ferdina og gera hana spennandi.”

bar Kristin Eva og Brynhildur
vilja vekja 4huga barna a natt-

I omdu Gt pvi a0 s6lskinio

darunni sem peer segja ad bjoodi upp
a endalausa moguleika til afprey-
ingar og skemmtunar. ,bad er svo
margt i umhverfinu sem getur vakio
dhuga. Einn hefur kannski brenn-
andi 4huga a sveppum og annar a
skyjum en hefur bara ekki hug-
mynd um pad,” segir Brynhildur.
,Vid fullordna f6lkid erum stundum
svolitio fost i pvi ad vera alltafad
freeda born en leyfa télvum og sjon-
varpi ad sja afpreyinguna. En pad

er svo skrytio, pegar madur hugsar
um bag, ao slita i sundur fréoleik
og afpreyingu meo peim heetti. Pad
er nefnilega mjog mikil afpreying
folgin i pvi ao freedast og uppgotva
eitthvao nytt.“

Kristin Eva segir lika takmark-
andi a0 stilla bokum og télvum
sifellt upp sem andstedum. ,Télvur
eru ekki bara neikvaoar, heldur
skiptir mali hvao pua gerir i t6lvu.
Samhlida bokinni héfum vid latio

atbua vefsidu sem stydur vio hana
og 6fugt og hefur sama markmio:
ad gera upplifunina af nattarunni
og umhverfinu betri og meira
spennandi. Vefsidan, ferdafelaginn.
is, er i samtali vid bokina og htun
er mjog spjaldtolvu- og simavaen
sem er mikill kostur a ferdalagi,”
atskyrir Kristin Eva.

I bokinni er visad a vefsiduna
til a0 finna nanari fréoleik. ,Vio
erum til deemis meo skemmtileg og
skrytin heiti a nattarufyrirberum
eins og fiskum eda sveppum en
synum ekki hvernig pau lita at. Ma
par nefna fiskiheitio sloéans gelgja
og sveppinn ormkylfu. Svo hvetjum
vid krakkana til ad teikna myndir
af pvi hvernig pau halda a0 vio-
komandi fyrirbeeri sé og fara svo a
vefsiduna og sja hvernig pao litur
atiraun og veru,” segja paer Kristin
Eva og Brynhildur. A vefsidunni eru
einnig hljodupptdkur af pjodsdgum

ogljodum sem gera
ativistina enn
meira spenn-
andi.
baer Kristin
Eva og Bryn-
hildur segja
bokina a0 vissu
leyti vera byggoa
upp eins og upp-
skriftabok. ,bad
eru annars vegar
kaflar um svaedi i
nattarunni eins og
fjdruna, skoginn
eda hraunio og
hvada pléntur og dyr
geetu att heima par
og hvaoa leiki vari
haegt ad leika,” segir
Kristin Eva. ,Hins vegar eru kaflar
um ymislegt sem geeti verio baoi
gagnlegt og skemmtilegt ad palai.
Eins og til deemis hvernig & a0 skrifa

paer Kristin Eva
og Brynhildur
vilja vekja ahuga
barna a natt-
Grunni sem paer
segja ad bjodi
upp a endalausa
moguleika til
afpreyingar og
skemmtunar.
MYND/ERNIR

nattarudagbok, hvernig
a a0 taka myndir,
hvao er haegt a0 gera
irigningu og hvernig
ma fa foreldra til ad
lita upp dr simanum
og koma me0 tt, enda
titlinum ekki siour
beint til peirra.”
»Svo pegar pu ert &
feroalagi pa flettirdu
bara upp fjoérunni
eoa heidinni, eftir
pvi hvar pu ert,
og skooar hvad er
heegt a0 gera par.
Pad er 6mogu-
legt ad lata sér
leidast,” segir Kristin Eva
dkveoin. ,Vid vonum ad pessi bok
geti verid motefni gegn pvi.“
Nanari upplysingar ma finna a
Facebooksidunni Komdu tt! og vef-
sidunni ferdafelaginn.is.

Slokun - magnesium sem virkar

Magnesium er steinefni sem er okkur lifsnaudsynlegt og margir fa ekki ndg tr faedunni.

6tal margra starfa og porfin

eykst vid akvednar adstaeodur,
t.d. pegar folk stundar hreyfingu
og svitnar mikio,“ segir Osp
Vidarsdottir neringarperapisti hja
Mamma veit best.

»,Magnesium er hvad pekktast
fyrir a0 hafa slakandi ahrif en
pessara ahrifa geetir baeodi i taugum
og voovum. bao virkar oft mjog vel
a sinadratt og fotapirring, auk pess
sem baod hjalpar f6lki mjog oft ad
sofa betur. Pa getur magnesium
gagnast gegn streitu og haegoa-
tregdu og svo er pad naudsynlegt
fyrir beinin og hjartao.”

Magnesium hefur mikil ahrif
4 pad hvernig voovarnir virka.
bao spilar inn i stirefnisupptoku,
orkuframleioslu og vokvajafnvaegi
svo eitthvao sé nefnt. ,bvi er sér-
staklega mikilvaegt fyrir ba sem
hreyfa sig og svitna reglulega ad
fa n6g magnesium. Eins og 6nnur
steinefni tapast pao ut t.d. meo
svita og likaminn notar meira
magnesium undir alagi,” upplysir
Osp.

Magnesium-slékun er magn-

I ikaminn notar magnesium til

Magnesium Slékun fra Natural Vita-
lity faest i 6llum helstu apétekum og
heilsuverslunum um land alit.

Magnesium er hvad pekktast fyrir ad
hafa slakandi ahrif en pessara ahrifa
gaetir baedi i taugum og véovum.

iprottafolk finnur oft fyrir battri lidan og jafnvel baettum arangri eftir inntdku

magnesiums.

esium-sitrat duft sem leyst er upp
ivatni og drukkio. ,Nytingin er
g60 og folk finnur oft mun 4 lidan
mjog fljott eftir inntéku. Iprotta-
folk finnur oft fyrir baettri lidan og
jafnvel beettum arangri eftir inn-
t6ku magnesiums,“ segir Osp.
Slékun er i dag eitt vinsalasta
magnesium-batiefnio a mark-
adnum og a sér afar breidan hop

addaenda. Enda virkar pad og
pess vegna kaupir folk pad aftur
og aftur. Magnesium Sl6kun

fra Natural Vitality faest i 61lum
helstu apotekum og heilsuversl-
unum um land allt.

Meiri upplysingar ma finna a
mammaveitbest.is
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Parf plass fyrir aavintyrin

Galapagoseyjar, Machu Picchu og Amazon frumskoégurinn voru medal helstu hapunkta ferdalags
Kristrinar og Kristins um Sudur-Ameriku i fyrra. Ferdin kom fyrst til tals fyrir tolf arum.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

radkaupsferdalag Krist-
B ranar Kristmundsdottur

og Kristins Périssonar til
Sudur-Ameriku var skipulagt &
undan braokaupi beirra en segja
ma ao feroalagid sjalft hafi verio til
umraou fra pvi pau kynntust fyrst
a menntaskolakvoldi fyrir tolf
arum. Pegar pau luku haskélanami
varo sidan ferdin a0 veruleika ad
sogn Kristranar. ,bad er eitthvao
vio menningu Suour-Ameriku sem
hefur alltaf heillad okkur og pvi
varo petta svadi fyrir valinu. Vid
plénudum i raun bradkaupsferd-
ina fyrir braodkaupio og 6skudum
eftir peningum i bradkaupsgjof
sem foru allir i feroina.”

Ferdalagio hofst ijandar 2016 og
heims6ttu pau sj6 16nd & ramum
fjorum manudum. ,Vid keyptum
flugmidana ari 4dur og geroum
lausleg plén en pdssudum ad
plana ekki of mikio fyrirfram. Pad
verour a0 skilja eftir plass til ad
lenda i @vintyrum.”

Pinu stressud

Fyrsti vidkomustadur var Bogota
i K6lumbiu og padan héldu pau
inordur ao soégn Kristins. ,Vid
heimsottum kaffihéraod, hina
skemmtilegu borg Medellin og
eyddum nokkrum dégum med
vinum okkar i Cartagena. Padan
flugum vio til Galapagoseyja par
sem vi0 voroum atta mégnudum
dégum sem innihéldu meoal
annars fjogurra daga siglingu par
sem stoppad var a ymsum eyjum,
fario i gongur og snorklad. Vio
saum fullt af dyrum, t.d. risastérar
skjaldbokur, s@ljon og iguana-
eolur.”

ek s A

Kristran og Kristinn i Machu Picchu, tyndu borg Inkanna, i Peru.

Neast héldu bau til Ekvador par
sem pau dvéldu um helgi i litlum
strandbe. ,Landameri Ekvador
og Peru eru vist ein pau hattu-
legustu i heimi svo vid vorum pinu
stressu0 yfir pvi ad fara par yfir.

En vio v6ldum gott ratufyrirtaeki
sem for meo okkur alla leid og

vio lentum ekki i neinum vand-
redum. Ratur voru adal ferdamati
okkar og morg ratufyrirtaeki i
Sudur-Ameriku bj6da upp a mikil
pagindi. Pad kemur sér vel par
sem vegalengdirnar geta verid ansi

HEFUR bPU PROFAD
CURCUMIN? gitkryadio sem nefur reynst

BLA
NAGL|NN
i april m&nudi renna
100 krénur af hverri

seldri Curcumin dés til
studnings Blaa naglans

Faest i 6llum helstu apotekum,

Baetiefnin innihalda hvorki rotvarnarefni né fylliefni og eru an allra aukaefna.

Curcumin
»Gullkryddid*
er margfalt
ahrifameira
en Turmerik!

.Eg meeli tvimaela-
laust med vérunum
fra Natural Health
Labs."

Helga Lind -
Pilateskennari
og einkapjalfari

heilsuverslunum og heilsuhillum stérverslana.

365.is | Simi 1817

Kynntu pér malid a www.

1

Ymsar leidir
voru notadar
til ad stytta sér
leid til Machu
Picchu.

Apar laumudust stundum inn i matsalinn i Amazon-frumskéginum i Béliviu.

miklar.”

Kristran og Kristinn dvéldu i
Pertii heilan manud, enda stort
land og mikio ao sja. ,Vio ferouo-
umst suour eftir stréndinni, skoo-
udum litla og stéra beei, pyramida
og margt fleira. [ h6fudborginni

Lima fundum vio frabeert fyrirtaeki
sem byour upp 4 matar-géngu-
tdra en par smokkudum vid m.a.
bjoodarréttinn ceviche, sem er hrar
fiskur marineradur i sitrussafa

og chili. Naest 1a leid til Cusco og
paodan var haldio i pilagrimsgéngu

til Machu Picchu. Vio véldum
svokallad ,Jungle Trek“ par sem
gangan er brotin upp me9 fjalla-
hjolatar og ,zip- line“ og voroum
heilum degi i ad ganga um vel
varoveittar rastir Machu Piccu.”

Fjolbreytt dyralif

Neesti afangastadur var Bolivia
med stoppi vio Titicaca-vatnio
sem liggur hatt yfir sjavarmali, &
landamarum Peru og Boéliviu. ,Fra
hoéfudborginni, La Paz, tokum vid
flugvél og svo bat langt inn { Ama-
zon-frumskoginn. bar vorum vid

i fimm mjog eftirminnilega daga.
Vio fengum okkar eigin kofa til a0
sofa i en einnig var steerra hus par
sem folk hittist i mat. I kringum
adalhusio pvaldust hin ymsu dyr,
medal annars apar, moskitéflugur,
kongulzr og einn tapir sem hagaoi
sér eins og hundur. Hann kom til
daemis alltaf meo i géngutira og
batsferoir sem fario var i nokkrum
sinnum a dag. Eftir frumskéginn
la leidin til Salar de Uyuni, sterstu
saltekru i heimi. Pad var mégnuo
upplifun ad skooda sig par um.“

Fra Boliviu héldu pau til Chile
par sem pau hittu yndislega
konu sem heitir Margaret. Hana
ho6fou pau fyrst hitt fyrir tilviljun
a Islandi arinu adur par sem han
hikaoi ekki vio ad bjooa hjon-
unum i heimsokn til sin. ,Htun er
jarofraeodingur og byr i litlum bae
i Atacama eydimorkinni. Med
henni skodudum vido margt ahuga-
vert. Vio hittum indianafjolskyldu
sem byr hatt uppi i fjéllum, saum
namuna par sem 33 namuverka-
menn lokudust inni i 69 daga arid
2010 og margt fleira.”

Eftir stopp 1 hinni fallegu borg
Valparaiso og dagsferd a vinekrur
i kringum Casablanca héldu Krist-
bjorg og Kristinn yfir til Argentinu.
»] Mendoza heimso6ttum vio fleiri
vinekrur og bordudum besta kjot
sem vi0 h6fum smakkao. Vio
akvadum ao stoppa i tveer vikur i
Buenos Aires, enda margt par ad
sja og gera.”

Neest 4 dagskra var Urtgvae
pbar sem pau vérou tima i h6fuo-
borginni Montevideo og i strand-
banum Punta del Este. ,A sumrin
flykkist bangao allt fina og freega
folkio til ad spoka sig & strondinni.
Pegar vio komum var aftur a
moti komio haust svo beerinn var
nanast tomur en ofsalega fallegur.
Hitastigio var ekki mikio yfir 10
gradum svo vio vorum fegin ad
byrja a¢ ferdast aftur i att ad mio-
baug med naturratu til Floriano-
polis i Brasiliu.”

Styrkti sambandiod

Sidasta stopp ferdarinnar var Rio
de Janeiro i Brasiliu. ,Vio h6foum
ekki gert rao fyrir miklum tima

i Brasiliu en Rio kom sannar-
lega 4 6vart og reyndist ein allra
skemmtilegasta borgin sem vid
komum til.“

bPau eru sammala pvi ad
hapunktar ferdarinnar hafi verio
Galapagoseyjar, Machu Picchu og
Amazon-frumskogurinn. ,Eitt sem
kom a ovart var hvao allt gekk vel
og manni fannst madur druggur
mest allan timann.“

Ferdin hefur styrkt samband
beirra og eiga minningarnar eftir
ad ylja peim naestu arin. I svona
langri ferd, par sem madur eyOir
6llum solarhringnum saman,
purfa samskiptin a0 vera i goou
lagi. Vid erum buin a0 vera lengi
saman en parna leroum vio pao
enn betur. Pad kom reyndar lika &
ovart ad vio rifumst nanast ekkert
iferdinni.”
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Flugdrekar
og utileikir

smidju i Arbzjarsafni sunnu-

daginn 30. april milli klukkan
13 og 16. Allt hraefni og kennsla
verdur 4 stadnum og vonir standa
til ad nog blasi til a0 krakkar geti
hlaupid um tanin meo flug-
drekann sinn. Haegt er a0 skra sig i
smidjuna 4 skraning@borgarsogu-
safn.is.
A utisveeodinu geta krakkar einnig
fario i fjéruga atileiki undir stjorn
hressra starfsmanna fra fristunda-
heimilum borgarinnar milli
klukkan 13 og 16. Foreldrum er
velkomio a0 slast i hopinn og rifja
upp gamla takta fra eigin barn-
@sku. Allir fulloronir i fylgd med
bérnum fa 6keypis inn 4 safniod a
meoan 4 Barnahatio stendur.

B 00i0 verour upp a flugdreka-

Eldfjalla- og
gjotukénnun

askoli Islands og Ferdafélag
H barnanna standa fyrir eld-

fjalla- og gj6tukénnunarferd
fyrir alla fjélskylduna i Barfellsgja
laugardaginn 29. april k. 11. Hist
verour 4 einkabilum a bilastaodinu
vio Vifilsstadi i Gardaba og ekio i
halaréfu inn i Heiomork og gengid
eftir Barfellsgja ad gignum Burfelli.
Snabjérn Guomundsson, jaro-
free0ingur fra Haskola Islands,
atskyrir pau nattarufyrirbrigdi
sem fyrir augu ber en petta svaeoi
pykir storkostlegur @vintyraheim-
ur sem synir vel tilurd Islands.
A leidinni verda ymsir hellar,
sprungur og gjétur kannaoar.
Gangan er hluti af verkefni
Haskola Islands og Feroafélags
Islands, Med frooleik i fararnesti.
batttaka er 6keypis og allir vel-
komnir.

Betra a0 afa ad morgni

vo virdist sem pao sé betra ad
Slosna vio yfirvigt ef vio efum a

morgnana, segir i nyrri rannsékn.
Hins vegar eru frekar moguleikar ad

auka voova ef eft er a kvoldin. bess
vegna parf maour a0 spyrja sig hvort sé

mikilvagara, a0 léttast eda auka voova.

Nidurstodur pessarar rannsoéknar voru
birtar i timaritinu Applied Physiology,
Nutrition and Metabolism.
Rannsakendur vildu athuga hvort
pao skipti mali hvenaer dags farid veeri
irektina. Alls toku 42 karlmenn patt i
ranns6kninni og var peim skipt i tvo

hépa. beir attu ad gera somu afingar i
24 vikur, annar hépurinn fyrir hadegi
en hinn um kvéld. Véovar styrktust hja
badum hépum en eftir t6lf vikur var
ordinn sjaanlegur munur a patttakend-
um. Bestum arangri nadu peir sem afou
amilli k1. 8.30 og 10.30. bao getur verid
mjog arangursrikt ad hlaupa ad morgni.

Eftirbrennsla ad kvoldi skilar sér ekki
eins vel pbar sem vid brennum minna
begar vio sofum. beir sem vilja ein-
gongu styrkja sig geta gert pad ad kvoldi
en peir sem vilja léttast @ttu ad taka
morgunzfingar.
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