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Allir geta sett sér markmio i
Meistaramanudi Islandsbanka

Meistaramanudur islandsbanka hefst eftir viku og geta allir, ungir sem aldnir, veri® meistarar i
febriarmanudi. Gudmundur Arnar Gudmundsson, markadsstjori hja islandsbanka, segir meist-
aramanud ekki bara sntiast um likamsraekt og mataraedi heldur um ad gera betur i lifinu.

uomundur Arnar Guo-
G mundsson, markadsstjori
Islandsbanka, hefur i mérg

horn ad lita pessa dagana en hann
er & fullu ad undirbua Meistara-
manudinn dsamt samstarfsfolki
sinu i bankanum. Petta er { annad
sinn sem Islandsbanki stendur
fyrir atakinu en Meistaramanuour
a sér po lengri ségu en paod. Okto-
ber var manuodur meistaranna hér
adur fyrr en svo for ad fara minna
fyrir atakinu eftir pvi sem arin
lidu og var bao vio a0 leggjast af.
Islandsbanki dkvad i fyrra ad fara
at i samstarf meod premur upphafs-
monnum Meistaramanadar og var
samroma alit ad pad veri sniougt
a0 feera atakio fram i febraar par
sem i beim manudi er f61k oft ad
koma sér a rétt rol eftir hatidarnar.

,Petta heppnadist mjog vel i
fyrra en vio @tlum audvitad ad gera
enn betur i ar og vonumst til pess
a0 sem flestir taki patt i bessari
skemmtilegu tilraun til jakvaedrar
lifsstilsbreytingar. Meistaramén-
uour snyr ekki endilega ad aukinni
likamsraekt eda baettu mataraeoi
heldur er hugsunin sa a0 patttak-
endur finni hja sér hvao pa langar
tilad breyta i eigin fari. Ma til
deemis nefna ad fara fyrr i raimio a
kvoldin, lesa meira, gera eitthvad
fallegt fyrir sig eda adra daglega
og svona meetti lengi telja. bad er
na vist pannig ad pad er enginn
fullkominn og ég trai pvi ad pao sé
mannbatandi a0 ogra sér adeins
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Gudmundur Arnar Gudmundsson markadsstjori undirbyr Meistaramanudinn med samstarfsfélki. MyND/VILHELM

og leggja sig fram um a0 gera betur
ilifinuy,“ segir Gudmundur Arnar.

Jakvaeodni naudsynleg i
Meistaramanudi
Guomundur segir pad hafa synt
sig ad audveldara sé a0 na mark-

midum ef fjélskylda, vinir og
samstarfsfélagar taka einnig patt.
Hvatning og jakvaeoni er mikilvaeg
i Meistaramanudi og bvi um ad
gera ad vera innan um folk sem
byr yfir peim kostum. Sjalfur setti
hann sér fjogur markmio i fyrra

sem sneru ad konu hans, b6rnum
og samstarfsféldgum og segist hafa
fario sattur og gladur inn i mars-
manud enda hafi hann staio vid
sitt.

,Eg hafoi virkilega gaman
af pessu og kynntist fleirum i

vinnunni en ég hefdi annars gert
bar sem ég akvao ao sitja aldrei a
sama stao i febraar. Pad er pannig
ad enginn 4 sérstakt saeti i bank-
anum svo ég kom vioa vio og spjall-
aoi vio pad ahugaveroa folk sem
vinnur meo mér. Svo attum vio
konan min notaleg stefnumét og
égnaut froolegra og skemmtilegra
stunda med bérnunum minum og
komst medal annars ad pvi ad vid
fedgar erum bara nokkud sleipir
gitarleikarar,“ segir Gudmundur.

Skraning og markmid

bad geta allir skrao sig i
Meistaramanuo Islandsbanka a
www. meistaramanudur.is og er
skraningin einf6ld og flj6tleg. Haegt
er ad skra markmio inn i dagatal

a heimasiounni og prenta ut, eins
fylgir markmidadagatal med sér-
bladi Meistaramanadar sem kemur
at i dag. Fari pao fram hja ein-
hverjum geta ahugasamir komio
vid i utibtum Islandsbanka og sott
dagatal.

,Eg hvet audvitad alla til a0 nyta
tekifeerio og skra sig pvi petta er
svo miklu skemmtilegra og aud-
veldara ef vio gerum petta saman.
Eg held ad pad sé lika gott ad vera
med raunhaf markmio og hafa
pad a bak vio eyrad ad vio erum ju
mannleg, bannig ad efad forum
at af brautinni i Meistaramanudi
er um ad gera ao gefast ekki upp
heldur fyrirgefa sér, halda afram og
gera betur.“

#farasparabara

~o

Utgefandi: 365 midlar

‘ Abyrgdarmadur: Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Sparadu eins

og meistari

Til pess ad verda meistari i pinu lifi parftu ad setja pér raunhaef markmid.

Skradu pig i reglubundinn sparnad hja islandsbanka strax i dag og taktu

fijarmalin med trompi. Eins og meistari!

islandsbanki.is/farasparabara

‘ Sélumadur auglysinga: Jon ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429

@islandsbanki 4404000

islandsbanki.is

Veffang: Visiris
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Set mér 30 daga askoranir

Berglind Osk Bergsdottir er télvunarfraedingur hja Kolibri med sérhaefingu i farsima- og framenda-
hugbunadargerd. Hun zetlar ad halda hvetjandi fyrirlestur i dag 4 Markpjalfunardeginum. Sjalf
sotti hin namskeid i markpjalfun sem ollu straumhvérfumilifi hennar.

Elin
Albertsdottir
elin@365.is

erglind Osk segir ad hug-
B bunadargero sé mjog

krefjandi og dagleg tol sifellt
aod breytast. Han er engu ao sidur
dkaflega anaego i sinu starfi. ,bad
getur oft verid mikid alag ad koma
hlutum tt en jafnframt er starfiod
gefandi og fatt sem mér finnst
eins gaman og pegar ég finn Gt ar
forritunarvandamali,“ segir han.
,Eg get ekki hugsad mér betri
vinnustao & Islandi en Kolibri
en hja fyrirteekinu eru natima-
legir vinnuheettir sem ég myndi
kalla mannuodlega. Pad er engin
stimpilklukka, bodio er upp 4 feeoi
og drykki, allir eru jafningjar og
starfsfolki er treyst til verka. Pad
rikir algjort gagnsai og launin eru
ekkert leyndarmal. Pott ég sé akaf-
lega dneegd i vinnunni hef ég sett
mér pad markmio a naestu fimm
arum ao fara ad vinna sjalfsteett
og hafa meiri tima til a0 sinna
skriftum og 66rum skapandi
hlutum,“ segir Berglind Osk sem
er auk hugbtinadargerdarinnar
badi ljooskald og fyrirlesari.

Markpjalfun a skrifstofunni

bad var engin tilviljun a0 starfs-
folki hja Kolibri var bodio upp a
markpjalfun. ,Einn teymispjalfinn
hja okkur, Orn Haraldsson, er
lika markpjalfi svo vid purftum
ekki einu sinni ad fara at af skrif-
stofunni. Hann stakk upp a pvi ad
bjoda okkur markpjalfun eftir ad
hann beetti pvi nami vio sig og pao
hefur bara gengio rosa vel.
Markpijalfi er ekki ad raoleggja
folki eda segja bvi til, heldur
hjalpar hann okkur a0 sja hvernig
hagt sé a0 veroda betri atgafa af
sjalfum sér og hvad heegt sé ad gera
til a0 komast pangad. Markpjalf-
unin hjalpadi mér a0 skilja sjalfa
mig betur og hvert ég vil stefna.
Eitt af pvi sem markpjalfunin gerdi
meér ljost er hversu mikilvegt pad
er fyrir mig a0 vera skapandi og
lata gott af mér leida. betta hefur
nyst mér i starfi til ad taka ad mér
verkefni sem ég hef astriou fyrir
og bar sem kraftar minir koma a0
gagni sem og a0 neita 60rum par
sem ég veit nina ad ég nyt min
ekki eins vel. Eg hef til demis tekid
ad mér viobot vid forritunina, ad
skrifa blogg og halda fyrirlestra hja
Kolibri. A0 hafa pessa vissu a0 baki
hefur veitt mér meira sjalfsoryggi

ISLENSKA SIA.IS SFG 42040 04.2008

Njottu pess ad fara
i sund / sjésund

Verndadu eyrun med Ear Band-It Ultra
eyrnabondum og eyrnatéppum

Fyrirbyggjandi vérn gegn eyrnabélgu

og naudsynlegt fyrir p& sem eru med

rér i eyrum eda vidkveem eyru.
Til { premur steer8um.

Feest i apotekum,
barnavéruverslunum
og Utilif

,Eitt af pvi sem markpjalfunin gerdi mér ljost er hversu mikilvaegt pad er fyrir mig ad vera skapandi og lata gott af mér
leida,” segir Berglind Osk sem heldur fyrirlestur 4 Markpjalfunardeginum i dag. MYND/ANTON BRINK

og skyrari vilja,” atskyrir Berglind
Osk. ,bad sem mér fannst magnao-
ast vid markpjalfun er hvad svorin
leynast innra med manni sjalfum
ef spurt er réttu spurninganna.”

Godar askoranir

Markpjalfunardagurinn fer fram

a Hilton Reykjavik Nordica i dag.
bar @tlar Berglind a0 segja fra
reynslu sinni sem markpegi og
hvad markpjalfun gerdi fyrir hana.
Hin segist hiklaust geta malt med
markpjalfun fyrir alla en batir vio
ad audvitad henti kannski aldrei
neitt 61lum. ,Eg held ad mark-
pjalfun henti sérstaklega vel folki
sem finnst pad vera stadnad, hvort
sem er i starfi eda bara almennt i
lifinu. Markpjalfun er lika tzeki til
ad tekla askoranir sem koma upp.
Eftir namskeioio hef ég meoal ann-
ars nytt mér ao fara aftur i nokkra
tima til a0 fara yfir 1i0io0 ar og setja
mér markmid fyrir bad naesta.
Fyrirteeki ettu ad geta bodid upp a

, Markpjalfi er ekki

aod radleggja folki
eda segja pvi til, heldur
hjalpar hann okkur ad
sja hvernig haegt sé a0
verda betri utgafa af
sjalfum sér og hvao haegt
sé a0 gera til a0 komast
pangao.

Berglind Osk Bergsdéttir

markpjalfun fyrir starfsmenn alveg
eins og ad bjooa upp 4 likamlega
heilsustyrki, pad yroi baedi grooi
fyrir starfsfolkio og fyrirtekid,”
segir Berglind.

bar sem Meistaramanuour hefst
i febraar var Berglind spurd hvort
han hefoi sett sér einhver markmid
vegna hans? ,Eg set mér alltaf 60ru
hvoru 30 daga askorun. Eg hef gert
joga a hverjum degi i 30 daga, hef
verid med skjalaust svefnherbergi
130 daga og reyni a0 taka 60ru
hvoru sma fri fra samfélagsmidl-
um. Kannski ég taki bara godar
syrpur i samfélagsmidlaleysi ntina
i Meistaramanudinum,* segir han.
,Eg byrjadi aftur i jantar i 30 daga
joga-askorun sem hefur gengio vel
nema ég hef tekid mér fri 4 laugar-
doégum. Mér finnst best ad lita a
svona askoranir sem tilraunir, og
pott einstaka dagur gangi ekki upp
gerir pao ekkert til, ég held bara
otraud afram ad gera mitt besta,
pad er pad eina sem maodur getur.“
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Aukio urval hollustu hja Nesti

Nesti, sem er hluti af N1, hefur aukid verulega trvalid af hollum valkostum hja sér undanfarid og
atlar ad halda pvi afram. Par er ni haegt ad finna alls kyns hollan morgunmat og vegan rétti.

esti, sem er hluti af N1, hefur
N auoveldad f6lki a ferdinni
lifio og verid mikilvaegur

hluti af ferdalégum Islendinga um
pjoovegi landsins aratugum saman.
I takt vio breyttar krofur Islendinga
um baegilega, flj6tlega en um
leio holla fedu hefur Nesti aukio
arvalio hja sér, svo nt er haegtao fa
holla vegan rétti og hollan morgun-
mat a stoovum beirra um allt land.

»Nesti var stofnad ario 1957 og
hugsunin pa var st sama og han
eridag, a0 pjonusta alla ba sem
eru a ferdinni og vilja gripa meo
sér hollan og g60an valkost,” segir
Steinunn Bjork Eggertsdottir, voru-
stjori veitinga. ,Nestislinan i peirri
mynd sem hun er i dag var sett af
stao arid 2016 en hun hefur verio i
stoougri proun sidan pa.

Nylega battum vio urvalid
a Nestisvorum og baettum vid
fleiri vegan réttum asamt 60rum
nyjungum i hollari kantinum,” segir
Steinunn.

,Vegan vorurnar sem vid beettum
vid eru vegan skal meo falafel
og greenmeti, vegan vefja med
hummus, dodlumauki og seetum
kartoflum, trollahafragrautur med
mondlusmjori og chiagrautur med
kokosmjolk,“ segir Steinunn. ,Vid
etlum svo ad baeta vio fleiri nyjum
vorum a allra neestu dogum eins og
vegan koku, nyjum djus og fleiru
spennandi. N pegar bjéoum vid
vegan borgara 4 pjonustustodvum
okkar a landsbyggdinni.

Vid akvadum ao baeta ivegan
fléruna hja Nesti pvi vid hofum

Steinunn segir ad Nesti sé ad
bregdast vid aukinni eftirspurn
eftir hollum mat med auknu arvali.
MYNDIR/BERNHARD KRISTINN

fundio fyrir aukinni eftirspurn eftir
vegan valkost i bjodfélaginu og af
pvi ao vio viljum hofoa til fleira
folks,“ segir Steinunn.

Nesti hefur ekki bara baett
arvalio af vegan kosti, heldur lika
baett vio fleiri hollum valkostum.
»Aorar hollustuvérur sem eru nyjar
hja okkur eru kjaklingasalat og
kjuklingavefja med jogurtkjak-
lingi og kryddjurtapestoi,“ segir
Steinunn. ,Svo eru fleiri nyjungar &
leidinni eins og grisk jogurt, skyr-
kaka og fleira girnilegt.

Pao er sifellt gerd meiri krafa
um hollustu og vio viljum koma til
mots vid krofur vidskiptavina med

pessu aukna trvali,“ segir Steinunn.

»En d sama tima er audvitad enn
heegt ad fa gdmlu g6du vérurnar
sem vio h6fum booid upp a hingad
til. Petta er bara viobot svo ad sem

Nesti byour fjolbreytt urval af bragdgédum og hollum mat.

Pad er gott urval
af vegan mat hja
Nesti.

flestir fai eitthvad vio sitt haefi.“
Nesti byrjadi lika nylega ad bj6oa
upp a hollan morgunmat, enda
margir sem purfa ad pjota af stad a
morgnana an pess ad na ad borda
morgunmat. ,Astedan fyrir pvi ad
vio férum ad bjéoa upp a morgun-
mat er sit a0 okkur fannst petta
vanta inn i vorutrvalid hja okkur
ogbara a markaodinn almennt,“
segir Steinunn. ,Grautarnir eru
lika til deemis sniougt millimal
fyrir pa sem vilja sneida hja brauoi.
Vid bj6dum einnig upp a nokkrar
tegundir af smurdum ranstykkjum,
croissant, djisum, boozti og
avoxtum, pannig ad pao er audvelt
ad finna badi hollan og bragd-
g6oan mat vio sitt heaefi hja Nesti.“

Versta vedrio er i hausnum

Askbmmum tima hefur Hjolakraftur vaxid i félagsskap sem telur um 300 manns vida um land.
| Meistaramanudi setja einstaka félagar sér markmid frekar en ad hépurinn geri pad i heild sinni.

Starri Freyr
Jonsson
starri@365.is

jolakraftur er félagsskapur
H fyrir krakka og unglinga

sem hafa gaman af pviad
skora a sjalfa sig, stiga at fyrir
pagindarammann, taka fram-
forum og gera skemmtilega hluti
saman, segir borvaldur Daniels-
son en verkefnio er hugarfostur
hans sem byrjadi fyrir nokkrum
arum. ,Hjolakraftur hefur vaxid
og dafnad med peim hztti ad i dag
eruu.p.b. 300 iokendur hja félaginu
anokkrum st6oum a landinu. Vio
erum med opna hopa fra Siglunesi
og fra Gerdubergi i Breioholti, en
einnig erum vido meod samninga vio
nokkra skéla og nokkur sveitar-
félog a suovesturhorni landsins.”

Einnig eru starfandi hopar uti

alandi en eitt markmio Porvalds
er ad koma hépum af stao vioar a
landsbyggdinni og i fleiri skolum.
,Vio viljum tengja pa krakka
sem hafa ekki endilega gaman af
pessum hefdbundnu hépiprottum
en langar bara a0 vera uti ao gera
eitthvad skemmtilegt, eins og til
deemis ad hjola.”

Gera sitt besta

I Meistaramanudi hafa einstaka
félagar sett sér markmio, segir
borvaldur, frekar en ad hépurinn
geri pad i heild sinni. I Hjolakrafti
eru raunar allir manudir meistara-
manuoir. Einstaka félagar setja sér

markmio oft um vegalengdir sem
peir @tla ad hjéla i manudinum,
dkveodinn fjolda klukkutima a
hjolinu og annad eftir pvi. Fyrir
suma er nog ao setja sér markmio
ad ®tla a0 meta 4 =fingar p6 pad
sé alveg 6geoslega kalt, blautt og
andstyggilegt ati. Versta veorio er
nefnilega i forstofunni heima hja

manni og i hausnum a manni.”

Meolimir Hjolakrafts eru a
6llum aldri, m.a. hépur af for-
eldrum sem meetir reglulega a
®fingar og hefur gridarlega gaman
af. ,Okkar askoranir, veri pad i
meistaramanudi eda 60rum man-
udum, eru audvitaod peer ad takast
a hendur peer skuldbindingar

»Vio viljum
tengja pa krakka
sem hafa ekki
endilega gaman
af pessum
hefdbundnu
hopiprottum

en langar bara
ad vera uti ad
gera eitthvad
skemmtilegt,
eins og til
damis ad hjola,“
segir Porvaldur
Danielsson.
MYND/ERLINGUR
ERLINGSSON

ad meta, vera partur aflidi, ad
tilheyra ho6pi og vera hvetjandi

vi0 adra, baedi pa sem eru hradari
en maour sjalfur og pa sem eru
kannski a0 hjola sina fyrstu kilo-
metra ef svo ma segja. Vio stefnum
alltaf a patttoku i m6tum og pao er
askorun fyrir marga. Vid stefnum
lika a ad klara motin og pao er

jafnvel staerri askorun, en vid
viljum bara sja f6lk gera sitt besta,
pad er négu gott. bad er aldrei
hagt aod fara fram a pad vid neinn
ad hann geri meira en sitt besta, en
vio biggjum paod besta.“

Frabzer hreyfing

Hjolreidarnar hafa pann helsta
kost a0 vera gridarlega adgengileg-
ar fyrir ner alla. ,Oll hreyfing, hjél-
reidar og 6nnur hreyfing, losar um
gledihormon i likamanum og pad
getur varla verio sérlega sleemt, er
pao? Eins ma nota hjolid til pess ad
brenna fitu, sé han til stadar, halda
sér ungum og ferskum og upp-

lifa svo skemmtilega hluti. Pao er
betra ad mata og gera heldur en ad
meeta ekki og gera ekki.”

Moérg mot eru fram undan hja
medlimum Hjoélakrafts & neest-
unni en sem fyrr verour staersta
askorunin WOW Cyclothon par
sem hjo6lao er hringinn kringum
landio. ,Fyrsta ario sem vio forum,
2014, vorum vio sex krakkar og
fjorir fullordnir i tiu manna lioi.
Ari sidar vorum vid meo fjogur tiu
manna lid en sidustu tvo ar hafa
vel 4 annao hundrao krakkar og
fulloronir lagt land undir hjol og
brunad pennan @dislega hring. A
sliku ferdalagi er allra vedra von og
pess vegna er Meistaramanuour
kannski keerkomio teekifzeri til
pess a0 styrkja likama og sal meo
pvi ad drifa sig at ad hjdla. bad
gerum vid a0 minnsta kosti, krakk-
arnir i Hj6lakrafti.”
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Eva Laufey Kjaran Hermannsdottir.

Engin kvél
og pina

Sjonvarpskonan og eldhtisgydj-
an Eva Laufey Kjaran Hermanns-
dottir hefur sett sér ny markmid
i ar, par af ad borda meira af
g60u sukkuladi.

Hvers vegna tékstu pdtt i Meistara-
mdnudinum i fyrra og hvert var
markmio pitt? Eg hef mjég gaman
af 6llu sem hristir upp i hver-
dagsleikanum og sérstakalega i
byrjun ars. Eg hef bess vegna tekiod
patt i Meistaramanuoi og finnst
pao ansi skemmtilegt. I fyrra

var markmioio ad gera eitthvao
skemmtilegt meo fjélskyldunni
einu sinni i viku ad minnsta kosti
og elda nyja uppskrift i hverri
viku; einféld og skemmtileg mark-
miod.

Hvernig gekk pér ad nd settum
markmioum? Mér gekk bara mjog
vel, enda setti ég markmio i peim
tilgangi ad hafa gaman af pessu og
peim fylgdi engin kvél og pina.

Finnst pér hvetjandi ad nota
Meistaramdnudinn til a0 na mark-
mioum frekar en annan tima?

Mér finnst bad mjog hvetjandi.
Vid setjum okkur flest markmid
ibyrjun ars en svo eigum vid

til ad gleyma pvi smam saman.
Meistaramanudur er pess vegna
ageetis aminning um ad muna eftir
settum markmioum, sem geta
veri0 alls konar og eiga a0 vera
alls konar. Sem sagt fullkomio
teekifeeri fyrir alla a0 na sinum
markmioum og setja sér ny.

Ztlardu ad taka pdtt i Meistara-
mdnudinum ni og ef svo er, ad
hverju stefnirou? Ja, ég etla svo
sannarlega ad taka patt. I ar hef
ég aftur akvedid ao proéfa nyja
uppskrift i hverri viku, a0 minnsta
kosti, bjoda félkinu minu oftar i
mat, borda meira af godu sakku-
laodi, leika meira med stelpunum
minum og hlaupa hradar. Sem
sagt litil markmid sem pé eru
ansi mikilveeg. Eg er lika a0 skrifa
BS-ritgerd og tli ég setji mér
ekki markmid um ad na ad klara
sem allra mest i peirri vinnu i
meistaramanuoi.

Fyrst og fremst hef ég bara
gaman af pessu og finnst gott ad
minna mig 4 markmidin min og
setja mér ny ef pad 4 vid, markmid
eru mjog mikilvaeg fyrir okkur.

Hvert er pitt markmio?

hverju og i Meistaramanudi er

markmioio ad beeta sig eda lif
sitt 4 einhvern hatt. bad ma til deemis
akveoda a0 fekka skjastundum fyrir
framan t6lvu eda i sima, ekki kikja
isimann eftir atta & kvoldin eda
dkveda a0 bjooa snjallteekjunum
ekki med i rimio. Matarae0io getur
tekid ymsum breytingum, sumir vilja
minnka sykur og 6hollustu @ medan
adra langar a0 venja sig 4 ad boroda
morgunmat og svo eru peir sem

Flest getum vio baett okkur i ein-

vilja haetta ad borda mikio unninn
mat eda afurdir ar dyrarikinu. ba er
pjoorad ad skoda samskipti sin vio
adra, heimsakja @ttingja oftar, verja
fleiri geedastundum me0 fjolskyld-
unni eda hatta ao tala illaum adra a
netinu eda i eigin personu. Hreyfing
og utivist er einnig a dagskra margra,
adrir etla ao taka sig a i sorpflokkun
og svo matti lengi telja. Adalmalio
er a0 nyta pa hvatningu sem felst

i Meistaramanuoi til ad gera lifio

betra. Snjalltaekjalaus ram eru verdugt vidfangsefni i Meistaramanudi.

baeta sjalfa sig.

SETTU PER SKYR
MARKMID

.Sigradu sjdlfan pig er
frabeer bok. Eg hef aldrei
séd efnid sett i svona flott

samhengi eins og hér.”

HEIMIR HALLGRIMSSON
LANDSLIDSPJALFARI

Metsolulisti
Eymundsson

Handbaekur - vika 3

Sjalfshjalparbék a mannamali
eftir Ingvar Jonsson, einn reynslu-
mesta markpjalfa landsins.

[ bokinni er ad finna verkfaeri
og leidir fyrir alla sem vilja

¢) LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabud Forlagsins | Fiskisl68 39 | Opid alla virka daga 10-19 | Laugardaga 11-15 | www.forlagid.is
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Skilgreind og skipul6go

adgerdaaaetiun lykilatrioi

Pad er audvelt ad
setja sér mark-
mid en getur
verid floknara ad
framkvaema pau.
Jon Halldorsson
er framkvaemda-
stjori KVAN sem
sérhaefirsigiad
stydja vid ein-
staklinga og hépa
til ad vaxa, prosk-
ast og 6dlast ad-
gengi ad eigin
styrkleikum.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

10 héfum 6bilandi tra a pvi
Vaé allir einstaklingar a 6llum

aldri eigi a0 fa tekifeeri til
pess ad blomstra a sinu svidi. Vio
pjalfum fullordio f6lk, ungt folk,
fagaoila sem og stjérnendur og
starfsmenn fyrirtaekja. Hja fyrir-
tekinu starfa atta aoilar sem allir
eru med menntun a uppeldissvioi
auk pess ad hafa aralanga reynslu
i kennslu og pjalfun med félki a
6llum aldri.”

Jon er markpijalfi og hefur
starfad undanfarin tuttugu ar med
afreksfolki i ipréttum, stjérn-
endum og hépum i fyrirtekjum og
einstaklingum & 6llum aldri.

»~Markmidasetning snertir ein-
hvern tima vio 6llum burt séo fra
aldri, menntun, st60u og peim
verkefnum sem f6lk er a0 takast
avio. Folk er stoougt aod vinna i
markmidum i starfi og setur sér
svo mikio af markmioum i einka-
lifi. Pad eru margir sem velta fyrir
sér hvort og hvernig haegt sé ad na

auknum arangri a einhverju svioi i
sinu lifi og svo eru einnig oft krofur
fra stjornendum til starfsmanna
um ao auka arangur i starfi.”

Hann segir ad SMART-mark-
miodin séu klassisk leio til a0 auka
likur & pvi ad drangur naist en
SMART er skammstofun a Sértaek,
Mzlanleg, Adladandi, Raunhaf og
Timasett.

»Hins vegar er haegt a0 nalgast
markmidin & marga mismunandi
vegu. Lykilatrioio er ao skipu-
leggja sig vel, setja markmioin og
adgerdadetlunina upp a hvetjandi
og skemmtilegan og umfram allt
einfaldan hatt. Flestir klikka a
ad hafa aogeroadaetlunina ekki
nagilega vel skilgreinda.” Itarleg
adgerdaazetlun byr folk einnig

Jon Halldérsson
segir lykilatridi i
markmidasetn-
ingu ad na alltaf
atta tima svefni
a néttu.
MYND/ERNIR

undir hindranir og hjalpar pvi ad
finna leidir fram hja peim.“ Og
ekki ma gleyma seiglunni sem er
eitt af lykilatrioum markmiodasetn-
ingar — halda ut, gefast ekki upp og
nyta slatta af prjéskunni sem byr
innra med manni. Svo ma aldrei
gleyma ad hafa gaman, brjota upp
munstrid og verdlauna sig — baoi
fyrir litlu sigrana og storu sigrana,

, Personulega finnst
mér gott ad byrjaa
pvi ad setja upp storu
myndina og setja mér
upp skemmtilega
framtidarsyn

Jon Halldérsson markpjalfi

pad er svo hvetjandi og skemmti-
legt a0 fa g60a umbun fyrir vel
unnin verk.”

Jon segir ad haegt sé a0 nalgast
markmidasetningu & marga mis-
munandi vegu.

»+Hérna purfum vio alltafad
skoda verkefnin og einstaklingana.
Hvao hentar hverjum og einum er
misjafnt. Personulega finnst mér
gott aod byrja a pvi ao setja upp
stéoru myndina og setja mér upp
skemmtilega framtioarsyn. Eftir
pad er svo gott ad brjota staerri
markmidin nidur i smaerri og setja
svo upp nakvama adgerdaazetlun
til pess ad na peim. bao gerir
verkefnin auodveldari frekar en ad
sja kannski alltaf risastort verkefni
fyrir sér sem pér finnst pu aldrei
veraao na.“

Sjalfur hefur Jon a0 sjalfsogou
sett sér skyr markmio fyrir ario
beedi i starfi og einkalifi.

,Eins og ég sagoi 4dan eru storu
markmidin brotin nidur i smeerri
einingar. [ Meistaramanudinum
eru markmioin m.a. a0 efa fimm
sinnum i viku, lesa eina nyja bok
um jakveeoda sélfraedi, fara it med
hundinn fjérum sinnum i viku 1 45
minutur i senn og svo ao setja kraft
iheimilid.“ Jon atlar enn fremur
ad vinna i heimasiou fyrirtaekisins
og skrifa fyrsta kaflann i b6k
sem kemur utilok ars. ,Og ekki
ma gleyma a0 na alltaf atta tima
svefni, pad er lykillinn aod pvi ao ég
hafi neega orku til ad klara 611 hin
markmidin.”

Grzenn og vaenn smoothie daglega!
Vel samsett boost getur verid uppfullt af

ENZYMEDICA.

Digest - gegn pralatum
meltingarvandamalum
e Fullkomin ensimblanda sem

stydur meltinguna.
e Eykur orku.

Bio-Kult

Oflugir gerlar sem styrkja meltinguna

Hin fullkomna prenna furir 6flugri meltingu

7 gerlastofnar sem hjélpa vid ad byggja upp og koma

naeringarefnum sem auka orkuna, jafna
bl6dsykurinn og érvar meltinguna.

o Litil hylki sem audvelda
inntoku.
¢ 1 tafla med mat

jafnvaegi & parmafléruna, bakteriudrepandi hvitlaukur
sem er einnig &flugur fyrir naemiskerfid og pykkni ur
fraejum greipaldins sem vinnur gegn fjélmérgum
bakteriutegundum, veirum og sveppum.




Utsolulok

Fostudag og Laugardag.

Hlaupaskor, raektarskor, léttir vatnsheldir
gotuskor, utanvega skér og gaddaskor.

Hver ad verda sidastur ad na séri
frabaera sko a 6trulega géou verdi.

Allir skor a kr. 14.000, 2 por a kr. 24.000 baetum vio
Feetures sokkapari med dllum seldum skom (2990).

Fatnadur a 30-50% afslaetti (var a sama verdi og i USA).

Icespike frabaer halkuvorn.

Vandadir skrufugaddar undir hlaupaskd, vinnuskd og adra ské sem nota
a i halku. Préfadu ad hlaupa eda ganga a Icespike og pu vilt ekkert annad.

Endast yfir 800 km, mikid lengur en adrar halkuvarnir. Frabaerir undir
vddlur og adra vinnuskd. Skemma ekki skdna og ekkert mal ad skrufa ur.
Verd Kr. 4.990 (32 skrufur og skruflykill). 20% afslattur féstud og laugard.

Setjum gaddana undir medan pu bidur.

Eins og Faetur Toga - Bagjarlind 4 - 201 Képavogi - Simi 55 77 100 - www.gongugreining.is
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Byrjaou daginn a
-vitaminbaettri mjolk

| einu glasi er einn
pridji af radl6go-
um dagskammti.

jolk er einstaklega godur
kalkgjafi og a0 6llum
likindum ein naeringar-

rikasta matvara sem vol er a en
huan er g66 uppspretta kolvetna,
proteina, vitamina og steinefna,“
segir Bjorn S. Gunnarsson, nar-
ingarfredingur og voruprounar-
stjori MS. Undanfarin misseri
hefur nokkud borid a umraou
pess efnis ad stéran hluta arsins
fai Islendingar ekki nzgilegt
D-vitamin og a pad vio um fleiri
pjoodir a nordlegum slodum par
sem solar nytur ekki vid i miklum
meli. D-vitamin er mikilvaegt
beinheilsu par sem pad orvar fra-
sog kalks ur meltingarvegi, studlar
ad eolilegum kalkstyrk i bl60i og
styour vid beinvoxt hja bé6rnum
og hjalpar til vio ad viohalda
styrk beina hja fullordum. begar
solar nytur ekki vid og eins pegar
solarvorn er notuo er mikilvagt
ad fa D-vitamin ar feeoi, en afar
fa matveeli innihalda vitaminio
fra nattarunnar hendi, en pad eru
helst 1ysi, og feitur fiskur.
»2Nokkur ar eru lidin sidan MS

Glas af D-vitaminbaettri mjolk hjalpar okkur ad takast a vid daginn.

setti D-vitaminbaetta léttmjolk
a markao og toku neytendur
henni einkar vel,“ segir Bjorn og
beetir vio ad i framhaldinu hafi
D-vitaminbett nymjolk beest i
hoépinn. ,bessi skref voru tekin

eftir raoleggingar fra Embeaetti
landleeknis og rannséknarstofu i
naringarfraeoi vid Haskola Islands
og Landspitala til ad bregodast vio
kalli neytenda um meira val i vita-
minbettum vorum og jafnframt

til ad auka D-vitamininntoku sem
er nokkuo lag i mérgum hopum.“
Skortur a D-vitamini er sérstak-
lega algengur yfir vetrarmanudina
en eins breytilegt og vedurfarid

a Islandi er er sumartiminn oft

, ’ Mikilvaegt er ad
leita leioa til ad
bata matara0i islenskra
barna sem og fullordinna
og er D-vitaminbzett
mjolk pvi goour kostur.

Bjorn S. Gunnarsson

ekkert mikio betri. Um er ad
reeda alvarlegt vandamal baedi
medal barna og fullordinna par
sem skortur 4 vitamininu getur
valdid beinkrém eda vansképun
beina vegna kalkskorts i bérnum
og hja fullordnum getur hann
valdid beinpynningu, beinmeyru,
voovaryrnun og tannskemmdum.
»Mikilveaegt er a0 leita leioa til
ad baeta mataradi islenskra barna
sem og fullordinna og er D-vita-
minbatt mjolk pvi géour kostur.
Mikilveegt er ad vorur sem eru
algengar 4 boroum landsmanna
innihaldi petta lifsnaudsynlega
vitamin og pvi getur glas af D-vita-
minbettri mjélk med morgun-
matnum hjalpad okkur ad takast
4vio daginn med bros a vor,“ segir
Bjorn ad lokum.

Gekk framar ollum vonum

Palmar Ragnarsson leiddi Meistaramanud islandsbanka i fyrra og styréi fjdlda skemmtilegra verk-
efna. Hann segir anagjulegt hversu margir téku patt 2017 og vonast til ad enn fleiri taki pattiar.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

eistaramanudurinn i fyrra
M gekk framar 6llum bjort-

ustu vonum. Pasundir
Islendinga toku patt, folk a 61lum
aldri og meo alls konar markmio.
bad var sérstaklega gaman a0 sja
hvao unga f6lkio tok vel i petta og
einnig peir sem eldri eru,”“ segir
Palmar Ragnarsson sem leiddi
Meistaramanud 2017.

Upphaflega voru markmid

Meistaramanadar heilsutengd en
a sidasta ari var akveoio a0 hafa
pau opin. ,Pannig gat folk sett
sér markmio tengd hverju sem
pad langadi mest ad gera. Margir
settu heilsuna i fyrsta sati en aorir
akvadu ad minnka simanotkun
eda heimsakja vini og ®ttingja
oftar. Sjalfur setti ég mér pad
markmio a0 hatta ad nota ensku-
slettur,” segir Palmar.

busund fadmlég minnisstaed

Sumir settu sér skemmtileg og
60ruvisi markmio og tvo peirra
eru Palmari einkar minnisstae0.
,Gudjon M. borsteinsson a Isa-
firoi einsetti sér a0 fadma pasund
manneskjur i febraar og honum
tokst pad en med pessu vildi hann
endurnera sal og likama. Svo setti
Hinrik Wohler sér pad markmid ad
heimsakja 26 sundlaugar i 6likum
postniamerum a 28 dégum og
hann naoi pvi.“

Markmioido med Meistaraman-
udi er fyrst og fremst ad koma f6lki

Palmar er mjbg sattur vid hversu vel Meistaramanudur islandsbanka tokst i fyrra. MYND/ERNIR

af stad og hvetja pao til ad tileinka
sér goda sidi. ,bess vegna er svo
skemmtilegt pegar pao tekst og
ekki siour pegar pessir goou sioir
verda ad vana. I fyrra s6gou margir
fra sinum markmioum t.d. 4 sam-
félagsmiolum, og ég held aod bao fai
f6lk til ad hugsa sinn gang og hvetji
til goora verka,“ segir Palmar.

Sidasta ar avintyri

R60 tilviljana varo til pess ad
Palmar leiddi Meistaramanud
fyrir hénd Islandsbanka i fyrra
eniar hefur hann hafti60ru
ao snuast. ,Sidasta ar er buid a0
vera mikid @vintyri. Eg starfa

4 eigin vegum vio ad halda
fyrirlestra 4 vinnust60um og

hja iprottaféléogum. beir fjalla
um jakvaed samskipti og ég segi
m.a. fra samskiptum barna a
iprottazefingum og yfirferi a
vinnustadi. A sama tima visa
ég irannsokn sem ég geroi i
meistaranaminu minu i vio-
skiptafredi en han er um sam-
skipti 4 vinnusté6oum. Petta fer

folk til ad brosa og hugsa en

ég hef m.a. haldio fyrirlestur i
nokkrum raduneytum og storum
fyrirtekjum & boro vio Ossur og
Mannvit. Eg er lika kérfubolta-
pjalfari hja Val og pjalfa 6 og 7
ara stelpur og straka. Markmioid
nuna er ad gera Val aftur a0 stor-
veldi i kérfuboltanum.



=< Litil orka

=< prottleysi

< Veik bein

< Hormona ojafnveegi

< Svefntruflanir

< VVOodvakrampar,
Kippir og spenna

< Kolkun liffaera

< Oreglulegur hjartslattur

< KViOi

< Streita

< Pirringur

2 HREIN HE/LS4 R

WWW.mammaveitbest.is
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bad er vaen leid til arangurs ad setja
sér markmio.

Markmio
og askorun

0 setja sér markmio getur
Averié mikilvaeg leio til a0
na arangri. Markmioin eiga

b6 ekki ad vera 6raunheef. Betra er
ad byrja smatt og ef vel gengur ma
ganga skrefinu lengra. Liklegast eru
vinsalustu markmioin a0 hreyfa sig
meira, létta sig, taka til i mataraeodinu,
sleppa selgeeti og seetindum. Mark-
mioin geta po verio af 60rum toga,
til demis ad setja sér markmio gagn-
vart nami, vinnu, framkomu, safna
fyrir ibao, ferdast meira eda hvad
annao.

Pao getur verio skemmtilegt
ad setja sér markmio meo maka,
vinnufélogum eda vinum. Best er ad
setja sér markmid sem manni pykja
eftirsoknarverd og veita dnagju.
Pegar markmidinu er nad ma fagna
pvi. Markmio purfa sémuleidis
a0 vera timasett. Folk @tlar ad na
markmioi sinu a premur vikum eda
manudum. SKkiptir ekki mali, bara ad
akveda pao fyrirfram.

Ef markmioin eru fleiri en eitt etti
a0 skrifa pau niour i byrjun.

Fleiri knis i
Meistaramanuoi

likamann og hafa g6 ahrifa
heilsu og skap a ymsan hatt.

Pau auka flaedi oxytésins, dstar-
horménsins svokallada, sem getur
unnio gegn gedreenum kvillum eins
og bunglyndi og kvioa. Oxyt6sin
eykur anzegju og hjalpar f6lki ad vera
afslappad og byggja upp traust, nand
og tengsl. Oxyt6sin vinnur lika gegn
pvi ad magn horménsins kortisol
fari tr bondunum, en kortis6lfram-
leidsla eykst pegar folk er undir alagi
og er pvi stundum kallad stresshorm-
6nid. Mikid magn kortiséls getur
aukio haettu & haum bl6oprystingi
og hjartasjukdémum, svo fadmlog
virdast i raun geta unnio gegn hjarta-
sjukdémum.

Fadmlog auka einnig framleidslu
boodefnisins dopamins, sem hefur
mikil ahrif a tilfinningar og vero-
launakerfi heilans. bao er pattur
ianagjutilfinningu og skortur a
dépamini viroist tengdur punglyndi.

Ser6toninframleiosla heilans eykst
lika vio fadmlog. Ser6tonin er bodefni
sem hefur mikil ahrif a skapferli og
aukin seréténinframleiosla getur leitt
til aukinnar vellidunar. Aukio 6xyt6s-
in, dépamin og ser6tonin hjalpar
okkur a0 lida betur og vinnur gegn
streitu. Me0 pvi ad taka sér tima til
a0 fadma einhvern lidur okkur betur,
vid roumst og finnum fyrir studningi.
Allt hefur petta holl ahrif 4 skapid og
likamann. bao er pvi upplagt a0 venja
sig 4 a0 kniisa meira i Meistaramanuoi
til ad lata sér og 60rum lida betur.

Faémlég eru holl og go0o fyrir

Bragdgoodar askoranir

y 4

Meistaramanuoi ma lika gera skemmtilegar
I tilraunir i eldhtsinu. bar kemur bragdbaett

majones sterkt inn en pao fer vel med ymsu
kjoti, fiskmeti og samlokum. Uppskriftin er i
grunninn einfold: Setjio tver eggjaraudur og 1
tsk. af dijon-sinnepi i ramgaé0da skal og hraerid
saman meo piskara. Einum bolla af bragolitilli
oliu er beett it i mjog hegt og rélega og hreert
stoougt A medan. begar blandan er orodin vel pykk
er 1 msk. af sitrénusafa batt at i asamt 6rlitlu af
salti og pipar.

Til a0 utbua dill-majones er blandad saman 2
bolla af majonesi, ¥4 bolla af smatt skornu fersku

dilli, 1 tsk. sitronusafa, 1 msk. smatt séxudum
hvitlauk og salti og pipar eftir smekk.

Basiliku-majones inniheldur %2 bolla majoénes,
2 msk. oliu, ¥4 bolla s6xu0 basilikubl6d, 2 tsk.
sitronusafa, bork af 1 sitronu og sma salt.

Beikon-majones inniheldur %2 bolla majo6nes,
Y4 bolla af stokku, smatt skornu beikoni, 2
saxa0a, ristada hvitlauksgeira og sma pipar.

Til ad atbua karri-majones er blandad saman
14 bolla af majonesi, 2 tsk. karrii, ¥z tsk. cumin,
orlitio af cayenne-pipar og sma lime-safa.

Ad 60ru leyti reedour hugmyndaflugio bara for
pegar kemur ad pvi ad bragobeeta majones.

4

pva baetiefni fdst i
og voldum m






