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Marianna Clara Lathersdéttir leikkona hjélar allt sem hun getur eda gengur. Hin segir ad pad séu gaedastundir sem hun notar til ad hlusta a hljodbakur. MYND/ERNIR

Billaus lifsstill
i stad likamsraektar

Marianna Clara Luthersdottir leikkona lifir billausu lifi pott pad sé ekki medvitud akvérdun. Hun
gengur eda hjoélar til og fra vinnu daglega allan arsins hring. A medan hlustar hun a hlj¢dbaekur. >2
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Marianna Clara adhyllist hollan lifsstil en vill samt hafa allt i hofi. myND/ERNIR

Framhald af forsidu >

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

arianna Clara segir ad
lengi hafi stadio til a0 taka
bilprof en hiin hefur ekki

enn latid verda af pvi. Han er p6
komin me0 leyfi til fingaaksturs.
»,Maourinn minn er med bilpréfen
vid eigum ekki bil. Vid baum { mio-
banum og pad er stutt i allar attir
fyrir okkar, hvort sem vio gongum
eda hj6lum. Eglabba i vinnuna a

veturna en pegar fer a0 vora tek

ég reidhjolio fram. Eg 4 snjobuxur
og gooda ulpu og mér finnst ekkert
mal aod labba i hvada veori sem er.
Kannski er ég ekkert smart en mér
er hlytt og ég slepp vio ad vera fost i
umfero. bad eru forréttindi ao geta
gengid meo bornin i skélann og til
dagmémmunnar. betta eru gaeoda-
stundir,” segir hun.

For i splitt 8 medgongu
Marianna Clara segist vera 25-35
minuatur ad ganga til vinnu. bott
gangan sé fin likamsrakt segist
han stéku sinnum fara i Pilates hja
Laru Stefansdottur til ad styrkja

ADALFUNDUR

Landvernd bodar til adalfundar manudaginn 30.april kI 17:00
i Ragbhraudsgerdinni, Borgart(ni 6 i Reykjavik, 4 haed.

Nyr formadur til eins &rs verdur kjorinn auk fimm stjornarmanna.

Nanari upplysingar og skraning a www.landvernd.is
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,’ Gonguna getur
maour tengt vio
daglegt lif og fengio
hreyfingu um leio. bad
skiptir miklu mali a svioi
ad vera i godu formi og
ad likaminn hlyoi
manni. Ef likaminn
virkar ekki er madur i
vondum malum.

og lioka likamann. ,Mér fannst
®0islegt ad fara at ad hlaupa en
parfpa ad taka minn tima i pad
sem ég a ekki mikio af. Génguna
getur madur tengt vio daglegt lif
og fengio hreyfingu um leid. Pao
skiptir miklu mali a svidi ad vera
ig6ou formi og ad likaminn hlyoi
manni. Ef likaminn virkar ekki er
madur i vondum malum,” segir
Marianna Clara sem vakti mikla
athygli pegar hun tok sig til og for
isplittileiksyningunni Mamma
Mia! en par 1ék hun eina af vinkon-
unum. ,bad potti ni sumum frekar
erfitt a0 horfa & mig fara i splitt
komna sex manuoi a leid,” segir
Marianna Clara og hler.

bessa dagana er htin a0 leika i
Folk, staoir og hlutir eftir Duncan
Macmillan sem Gisli Orn Garoars-
son leikstyrir a Litla svidinu 1
Borgarleikhusinu. Syningin fjallar
um afengis- og pillusjuklinginn
Emmu og hefur fengio feikig6oa
doéma. ,Vinnutiminn er misjafn hja
okkur leikurum, & medan afinga-
timinn stendur yfir er maour {
dagvinnu sem sidan breytist i

Utgefandi:
365 midlar

Abyrgdarmadur:
Elmar Hallgrims Hallgrimsson

kvoldvinnu pegar syningar hefjast.
Folk, stadir og hlutir er synd fimm
sinnum i viku og ég labba til vinnu
en fae stundum far til baka. begar
fer a0 birta meira 4 kvoldin atla ég
ad hjola badar leidir.”

Sonurinn er grenmetisata

Marianna Clara segist hugsa haefi-
lega miki® um heilsuna. ,Eg er i
raun héfsemdarmanneskja, trai
pvi a0 allt sé gott i h6fi. Madur eigi
a0 boroa allt og velja gott og hollt
matara0i. Sonur minn er reyndar
grenmetisaeta bannig ao vio eldum
oft grenmetisrétti. Hann tok pessa
sjalfsteedu akvoroun pegar hann
var fjogurra ara a0 vilja ekki kjot.
Einn daginn sagoi hann: ,Eg heiti
Dyri og elska dyrin.“ Fyrst hélt égad
petta veru tikttrur en svo reyndist
pao ekki vera. Hann er mjog dug-
legur ad boroa greenmeti og vid
reynum ao hafa fj6lbreyttan mat
fyrir alla @ matarbordinu.

Einu sinni vann ég i b6kabuo og
pad var utsala 4 matreidslubokum.
Eg keypti nokkrar og peer voktu
ahuga minn 4 matargerd. Nuna
finnst mér gaman ao profa mig
afram meo hina ymsu rétti og par
ameoal ar greenmeti,“ segir hin
og baetir vid ad pad sama eigi vio
um likamsraktina. ,Best er ad hun
falli vel a0 hinu daglega lifi,“ segir
Marianna sem a tvo born, sex ara
son, Dyra, og dtjan manaoa dottur,
Miu. ,Mig langar ekki ad eyda
l6ngum tima i likamsreektarsal i
stad pess ad vera med bérnunum.
bao er nogu erfitt ad fara fra pessum
krilum & hverju kvoldi,“ segir hin.

»,Mér finnst samt alltaf gaman
ivinnunni pegar ég er komin
pangao. betta hefur verid goour

Soélumadur auglysinga:

Olafur H. Hakonarson, olafurh@frettabladid.is, s. 512 5433

vetur eftir mikla torn og krefjandi
i Mamma Mia!. bar a undan var
égiLinu Langsokk sem gekk 1 eitt
og halft ar. Eg 16k sémuleiodis i
Guo blessi Island sem synt verour
aftur i haust. bad er skemmtilegur
fjolbreytileiki i pessu starfi og
stundum koma timabil par sem
maour er mikio fra heimilinu en
4 moti koma afingatimabil sem
eru léttari. En alltaf er lif og fjor
leikhasinu.”

Husaskipti til Frakklands

Marianna Clara hlakkar mikio
til sumarsins. Pa tekur ativera
og gardvinna vio hja henni. ,Vio
@tlum ad gera gardinn fallegan,
taka til i skiirnum og sidan fara i
husaskipti vio fjolskyldu i Frakk-
landi en pad héfum vio gert
undanfarin sumur. Vio h6fum
fario til Spanar og Frakklands og
hlékkum mikio til ad fara pangad
aftur. Pad er miklu 6dyrara og
pagilegra a0 fara i husaskipti
ef mann langar a0 feroast meo
boérnin. Vio h6fum verid mjog
heppin meo husaskiptin.“
Marianna Clara er bokmennta-
freedingur a0 mennt auk pess a0
vera tutskrifuo ur Leiklistarskola
Islands. Han skrifar bokmennta-
gagnryni fyrir Timarit Mals og
menningar og Born og menningu.
»Me0 pessu rekta ég badi likama
og sal,“ segir hun. ,Eg var alltaf
antisportisti pangao til ég byrjaoi i
Leiklistarskolanum. ba forum vio i
joga, skylmingar, ddnsudum tangoé
og stundudum sirkusfimleika en
péa uppgotvadi ég ad likamsraekt
parf ekki a0 vera leidinleg heldur
getur verid mjog skemmtileg,”
segir Marianna Clara.

Veffang:
frettabladid.is
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Regnfot naudsynleg
outreiknanlegu veori

Hja ZO*ON Ice-
land eru hénnud
fét sem hvetja
folk til ad drifa

sig it og ferdast
6hindrad milli
borgar og natt-
uru—hvernigsem
vidrar.

10 leggjum mikla aherslu &
Vregnfatnaé og létta einangr-

un i sumarlinunum okkar.
Eins og med fyrri vetrarlinur okkar
pa finnst okkur skemmtilegt ad
setja nokkur 16g af fatnadi saman
og leika okkur meo liti," segir
Hulda Karlotta Kristjansdottir,
hénnudur hja ZOeON Iceland,
spur0 um pao hvad beri heest
hja ZOeON fyrir sumario. ,Léttu
primaloftjakkarnir okkar henta vel
aléttum sumardégum og audvitad
er nauosynlegt ad hafa g6oan regn-
jakka med. Vedrio 4 Islandi er eins
og allir vita 6utreiknanlegt pannig
ad pad ma segja ad pad sé nauo-
synlegt ad eiga flotta regnkapu.”

Hulda Karlotta segir ad hja
ZO®ON sé stilad inn a bjarta og fal-
lega liti i regnfotum og ad litirnir
séu fengnir ur islenskri nattaru.
,Vio leggjum mikla aherslu a
regnfatnad og létta einangrun i
sumarlinunum okkar. Eins og meo
fyrri vetrarlinur okkar pa finnst
okkur skemmtilegt a0 setja nokkur
16g af fatnadi saman og leika okkur
meo liti.

Ahugi Islendinga a ativist hefur
aukist gridarlega a umlidnum
arum og hefur ZOeON fundio
fyrir pvi ad landinn leggur aherslu
dadveraigodum og fallegum
ativistarfatnaoi. En pao eru ekki
eingéngu Islendingar sem stunda
ativist hér a landi pvi meo vaxandi
fjolda ferdamanna 4 Islandi fj6lgar
jafnframt peim sem vantar réttan
klaeonad til ativeru. Hulda Karlotta
segir a0 ZO®ON hafi ekki farid var-
huga af pessu. ,Ahrifin sem aukinn
ferdamannastraumur hefur haft
a vorumerkio er meoal annars
sd ad hroour ZOeON hefur nad
at fyrir landsteinana meo auknu
umtali peirra erlendu ferdamanna
sem hafa préfad véruna okkar.

Vid merkjum adallega aukningu i
verslun okkar i Bankastraeti sem og
inetversluninni okkar og pa helst
hja ferdamoénnum fra Bandarikj-
unum.”

Vorulinur hannadar

tvo ar fram i timann
Hoénnunarteymi ZO®ON saman-
stendur af hénnudunum Martti
Kellokumpu yfirhénnuoi og Huldu
Karlottu. ,Vid erum 6likir hdnnuo-
ir, hann med teknilegu hlidina og
ég meira med tiskuhlidina. bPessar
6liku hlidar gera okkur a0 sterku
teymi,“ segir Hulda Karlotta og
baetir vid a0 Martti sé paulreyndur
ativistarfatahénnuour sem starfaoi
i morg ar hja finnska vorumerkinu
HALTI.

Hulda Karlotta segir a0 ferlio vio
hénnun hverrar vérulinu sé langt.
»+Honnun hverrar vorulinu tekur
um 18 manuoi. Petta er langt ferli
sem felur { sér mikla vinnu bak vid

/>

Honnudir ZO+ON leggja aherslu a fallegan, hlyjan og paegilegan utivistarfatnadi.

MYND/EYPOR

Mikio urval af vondudum utivistarfatnadi i versluninni. MYND/EYPOR

hverja flik. Honnunartiminn er 2-3
manuodir fra fyrstu hugmyndum
par til fyrstu synishorn eru skoduo
hja framleidendum. Svo eru
pontud s6lumanna-synishorn til
pess ad nota vio solu til endur-
soluadila og fyrirtekja.

Hja ZOeON eru vorulinur
hannaoar tvo ar fram i timann og

segir Hulda Karlotta a0 hénnunar-
teymid hafi i mars sidastlionum
lokid vio ad hanna vorulinu fyrir
veturinn 2019-2020. Hun segir ad
teymid sé einmitt a0 fara til Kina
ineestu viku til pess a0 yfirfara
synishorn fyrir pa vetrarlinu.
begar hun er spurd ad pvi hvad
mestu mali skipti pegar kemur

I 4

ad hénnun fyrir ZOeON stendur
ekki a svari: ,Vido honnum {6t sem
hvetja folk til ad drifa sig tit og
feroast 6hindrad milli borgar og
nattaru — hvernig sem vidrar. Pad
er okkur mikilvaegt a0 fatnaour-
inn okkar hafi g6oa virkni fyrir
margbreytilegt veour, endingar-
g60 efni og fallegt uitlit sem hentar

Vaxandi fjoldi ferdamanna kaupir utivistarfot hér a landi.

o 5" \ !
A

a \‘I‘.‘ ".

iy

badi i borg og natttru. Vid viljum
einnig alltaf reyna a0 bata okkur
og férum vel yfir hvao hefur
gengid vel og hvad sidur i fyrri
vorulinum okkar. Vio erum meod
vidan aldurshép af vioskipta-
vinum og pvi mikilvaegt ad snidin
henti sem flestum og falli vel ad
tidarandanum hverju sinni.“
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Allir geta hjolao

Maria Ogn Guo-
mundsdottir var
fyrst kvenna tilad
keppa i hjolreidum
fyrir hénd Islands
a erlendri grundu.
Hennar astrida
felstiad faalls
konar folk til ad
koma Ut ad hjola.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

aria Ogn pakkar ellefu ara
M doéttur sinni pad ad han

fékk brennandi 4huga &
hjélasportinu 4 sinum tima. ,Eg
segist stundum hafa keypt mér rosa-
lega flott fjallahj6l i verdlaun fyrir ad
hafa verid ofrisk. Pao getur nefnilega
verio erfitt fyrir iprottakonur ad
halda aftur af sér a medan a meo-
goéngu stendur en ég hef fra unga
aldri stundaod iprottir og keppti lengi
vel i alpagreinum a skidum,“ upp-
lysir Maria sem er feedd og uppalin
a Isafiroi.

yPegar hjolio var komid i has sa ég

auglysta hj6lakeppni Blaa lonsins.
Meér fannst ég ekki geta att svona fint
hjol an pess ad taka patt i adalhjol-
reidakeppni landsins pannig a0 ég
skraoi mig til leiks. Eg mun aldrei
gleyma bvi begar ég kom i mark,
ég bokstaflega titradi af hamingju,*
rifjar Maria upp.

Keppti fyrir hond Islands
Eftir petta vard ekki aftur sntiid og
ario 2011 var Maria valin i islenska
landslioid i hjélreidum. Hun vard
fyrst islenskra kvenna til ad keppa i
hjolreidum fyrir hénd Islands pegar
hun keppti 4 smapjodaleikunum
sem foru fram i Liechtenstein pad
sama ar.

,Fra pvi ég byrjadi ao hjéla hef ég
veri0 6tul vio a0 hvetja adrar konur
til hjolreida. Astrida min felst i pvi
a0 fa alls konar f6lk til ad koma at ad
hjola. Eg hef haldio fjolda hj6lanam-
skeida og styrt mérgum vioburdum
i kringum hjolreidar,” greinir Maria
fra.

, Mér fannst ég ekki

geta att svona fint
hjol an pess ad taka patt i
aoalhjolreidakeppni
landsins pannig a0 ég
skradi mig til leiks. Eg mun
aldrei gleyma pvi pegar ég
kom i mark, ég bokstaflega
titradi afhamingju.

Hjolreidar godar

fyrir skrokkinn

Innt eftir pvi hvernig sé best a0 fa folk
atao hjola segir htin ad mikilvaegt

sé ad folk mikli hjolreidar ekki fyrir
sér., pad geta allir hj6lad. Svo eru
hjolreidar pannig ad allir geta komid
sér a ovart. Hjolreidar fara vel med
skrokkinn, paer auka styrk og pol og
pao eru ekki allir sem vita aod peir
geta t.d. oroio betri hlauparar vid ad
hjola,” upplysir Maria en lif hennar
snystiraun um hjolreidar.

,Ja, pao er ekki haegt ad segja
annad,” segir hun brosandi. ,Vid
maourinn minn erum med Hj6la-
pjalfun.is og h6ldum hjélanamskeid
og fyrirlestra, auk pjalfunar og svo
rekum vio 1itid hjolreidaverkstaeoi.
Senn fer i gang gétuhjélanamskeid
sem er hugsad fyrir byrjendur en
hjolreidar eru mjog teknileg iprotta-
grein. Petta er eins og ad leera ad
synda, pad er gott ad hafa grunn-
atrioin a hreinu.”

Spurd hvernig haegt sé ad koma sér
i gott hjolaform fyrir sumario segir
Maria a0 best sé a0 hjola reglulega.
,Pao parfvissulega ad taka adeins a
pvi en lika hjola létt og rélega inn a
milli. Fyrir lengri hjolattra er mikil-
vagt ad borda og drekka vel og hjola
a svipudum hrada fra byrjun og allt
til enda og halda pannig jéfnu alagi
allan timann.“

En hefur ahuginn a hjélreioum
aukist undanfarin ar? ,J4, alveg grio-
arlega. Eg byrjadi ad hjola ario 2007
og pa voru afskaplega faar konur ad
hjola. bess vegna var ég me0 vioburdi
og namskeio fyrir konur. Pao hefur
ordio algjor sprenging i pessu sporti
og mér finnst gaman ao sja alla fjol-
breytnina. Pott ég sé mikil hj6lreida-
og keppniskona finnst mér frabzert
a0 sja allt fra rafmagns- og gotu-
hjélum upp i keppnishjolreidar. bad
gledur mig ad Islendingar eru farnir
ad nota hjélin sin svona mikid.“

Nanar ma lesa um Mariu a8 www.
hjolathjalfun.is

“

Maria Ogn er ein 6flugasta hjolreidakona landsins. MYND/ERNIR

VERTU A

AEVINTYRAHJOL A 27,5" DEKKJUM
0G MED LEFTY DEMPARA
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GAP | FAXAFEN7 | 108 REYKJAVIK | 520-0200
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Verd birt med fyrirvara um prentvillur

MERIDA CROSSWAY MERIDA CROSSWAY MERIDA CROSSWAY 100 MERIDA CROSSWAY 100
10-V GENT 2018 10—V LADY 2018 GENT 2018 LADY 2018

VERD 69.990.- VERD 69.990.- VERD 114.990.- VERD 114.990.-

HJOLASUMARID A
HEFST | ELLINGSEN "=~

MERIDA MATTS 15 MERIDA JULIET 15 MERIDA MATTS J24 MERIDA MATTS
MD 2018 MD RASBERRY 2018 2018 BOY J24 2018 GIRL

VERD 299.990.- VERD 79.990.- VERD 69.990.- VERD 69.990.-

MERIDA TWENTY 7 MERIDA CYCLOCROSS MERIDA CLASSIC MERIDA CLASSIC
FULLD27 ONE - 600 2018 400 2018 HALLINDAL 7 LADY RED KRAKEROY 7 LADY BLACK
VERD 79.990.- VERD 199.990.- VERD 99.990.- VERD 99.990.-

MERIDA MERIDA MERIDA
BELLA-DINO "16 DINO-BELLA “20 DINO-BELLA “12
VERD 29.990.- VERD 44.990.- VERD 24.990.-

ELNLNINIGSEN

FISKISLOD1 REYKJAVIK / TRYGGVABRAUT 1-3 AKUREYRI / 5808500 / SiDAN1916 / WWW.ELLINGSEN.IS

WWW.ELLINGSEN.IS



6 KYNNINGARBLAD UTIVIST FRETTABLADID

26. APRIL 2018 FIMMTUDAGUR

Pad eru ekki ny sannindi ad hreyfing gerir kraftaverk fyrir heilsuna pegar vio eldumst. NORDICPHOTOS/GETTY

Hreyfing kemur i
veg fyrir depuro

Lytos Cosmic Run

Verd 22.995
Steerdir 36-47

Flestir vita ad hreyfing batir badi
andlega og likamlega heilsu. Eldra folk
sem glimir vid einhvers konar pung-
lyndi eda depurd =etti ad setja dag-
lega hreyfingu inn i lifsmunstur sitt
sem forgangsverkefni.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ndleg og likamleg heilsa
Ahangir sterkt saman.

Margar ranns6knir hafa
synt fram a ad folk sem bjaist af
depurd eda 60rum andlegum
sjukdémum sé i meiri hettu a
ao fa hjarta- og ®dasjukdéma en
peir sem eru duglegir ad hreyfa
sig.

,Vio vitum ad punglyndi fer illa
meo heilsuna og sémuleidis er
vitao a0 gott andlegt form kemur
iveg fyrir marga sjukdoma, til
daemis hjarta- og ®dasjukdoma,
ogjafnvel 6timabaran dauda,”
segir Trude Carlsen i grein a vef-
miolinum forskning.no. Vitad
er a0 margt eldra folk pjaist af
depurd eda bunglyndi i kjolfar
breyttra félagslegra adstaedna,
til demis eftir frafall maka pegar
einmanaleiki knyr oft dyra.

En getur folk sem er komio
undir fimmtugt, jafnvel mun
eldra, haft jakveeo ahrif 4 heilsu
sina med pvi ad byrja ad hreyfa
sig? Visindamenn gerdu rann-
sokn a 15 pasund midaldra
og 6ldrudum einstaklingum {
heilbrigdisranns6kn i Nordur-
braendalégum i Noregi og voru
niourstdédurnar afar jakvaedar.
beir sem byrjudu reglulega dag-
lega hreyfingu gatu dregid mikid
ar punglyndi og par meo komio
iveg fyrir sjukdéma og 6tima-
baran dauoa. ,Pad er aldrei of
seint ao bzta heilsu sina,” segir
Carlsen.

, Hamingjusamt og

jakveett folk er
heilsuhraustara en pad
sem er ad kljast vio
lélegt sjalfsmat.

Andlegt astand patttakenda var
malt med svérum vid spurning-
um sem peir fengu. Depurd eda
punglyndi er haegt a0 mala med
til demis spurningu um hvort
folk hlakki til einhvers, hvort pad
hafi anagju af einhverju sér-
stoku, glimi vid svefnvandamal,
orkuleysi, 1élegt sjalfsmat og -alit
og fleiri peetti. Carlsen bendir &
ad rannsoknin beindist a0 peim
sem hafa synt einhver einkenni
depuroar eda punglyndis. G60
ogjakvao andleg lidan folks er
Iykillinn ad 16ngu og heilbrigdu
lifi. ,Hamingjusamt og jakveaett
folk er heilsuhraustara en pad
sem er a0 Kkljast vio lélegt sjalfs-
mat. Stadreyndin er st ad f6lk
sem hreyfir sig reglulega, svitnar
smavegis tvisvar til prisvar i viku
getur gert kraftaverk meo heilsu
sina,” segir Carlsen.

Laknar og annad heilbrigodis-
starfsfolk ttu ad hvetja eldra
folk til ad hreyfa sig eftir bestu
getu til ad sporna vid depurd og
ymsum sjukdémskvillum. b6 ber
ad hafa i huga a0 eldra f6lk a oft
mjog erfitt meo ao tja andlegar
tilfinningar sinar. Meo par til
geroum spurningalista veri hagt
aod finna at andlega lidan. Géngu-
feroir utanhuss geetu til demis
hentad moérgum.
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Ferdast um Island

Arlega skipuleggur Ferdafélag islands fjdIbreyttar ferdir um island og sér um uppbyggingu og
rekstur fjallaskala vida um land. Bodid er upp a myndakvéld, namskeid og pemaferdir af ymsu
tagi og margyvislegir gonguhoépar starfa undir merkjum félagsins sem telur 8.000 félagsmenn.

Utiveran gerir alla glada

Dalla Olafsdottir og Matthias Sigurdsson hafa umsjon med Ferdafélagi barnanna en markmid
pess er ad hvetja bdrn og foreldra til Utiveru og samveru i nattaru Islands.

llar ferdir, og dagskra
AFeréafélags barnanna, eru

snionar a0 pérfum barna
og a forsendum peirra. Viod férum
a hraoa barnanna, gefum okkur
godan tima i leik, segjum soégur og
utskyrum pao sem fyrir augu ber.
Vid erum ekki endilega a0 skoda
storu myndina heldur litlu hlutina
sem vio rekumst 4 4 leidinni og
njota alls ferdalagsins,“ segir Dalla
gladlega.

Steingerd troll og alfakirkjur

,Steinar, blom eda bara litill
drullupollur geta gert génguferd
ad skemmilegum leik. Gledin felst
ipvi ad sja leyndardémana og
alla moguleikana sem nattiran
hefur upp 4 a0 bjéda. Bérn eru
svo flink vid ad sja tekifeerin sem
felast i umhverfinu og pau sja auo-
veldlega steingero troll, alfahas
og alfakirkjur sem vid fullorona
folkio sjaum ekki,“ upplysir Dalla

-

Dalla og Matthias styra Ferdafélagi barnanna.

og batir vio a0 utiveran geri alla
glada.

Poéddur, snjor,
joklar og fuglar
Ferdafélag barnanna er i samstarfi
vid Haskola Islands og fzer fraedi-
menn meo i sex stuttar feroir yfir
ario. ,Vid hofum skodad poddur
og fugla og fengio frooleik um
norodurljosin, snjo og jokla. A
laugardaginn verour fario i fjéru-
ferd at i Gréttu og pessar ferdir eru
6llum opnar,“ segir Dalla.

Pa er fario i lengri sumarleyfis-
ferdir sem fjolskyldur boka sig i.
,I sumar tlum vid m.a. ad ganga
Laugaveginn, Gamla Kjalveg a
sl6oum Reynistadabradra og i
vikingafero a Strandir. Svo a&tlum
vi0 a0 fara yfir Fimmvorouhals og
skoda ein nyjustu eldfjoéll landsins.
Bornin skipuleggja kvoldvokur og
vio @tlum ekkert ad flyta okkur
heldur njéta ativerunnar. Ef allir

erumed gott nesti og vel bunir
njota born bess vel ad fara i lengri
gongur,” segir Dalla en pessar
ferdir eru mjog vinsalar og fljotar
ad bokast upp.

Nytt verkefni hefst i mai

ba hefst Fjallagarpaverkefni fjol-
skyldunnar pann 9. mai. Gengio
verour 4 Ulfarsfell, Helgafell og
Moskaroshniuka i vor en Mosfell,
Esjuna og Porbjorn i Grindavik i
haust. ,Vid faum alvoru fjallagarpa
med okkur sem ztla ad gefa goo
rao og miola af sinni reynslu. betta
er fraber leio til ad kenna bérnum
ad na markmidum sinum. Ef
maour heldur afram og er duglegur
nar maour a toppinn 4 endanum.
EKki parf a0 skra sig heldur bara
meata. Hegt er a0 ganga 4 eitt fjall
eda tvo en bornin fa viourkenn-
ingarskjal og titilinn Fjallagarpur
pbegar pau klara fj6llin,“ segir Dalla
ad lokum.

Fjollin heilla unga félkio

starfreektur 6flugur hépur

sem kallast Fer0afélag unga
folksins, eda FI Ung. ,Markmioio
er ad hvetja ungt folk a aldrinum
18-25 ara til a0 stunda ttivist,
ferdast um og kynnast landinu
svo bao fai nand vio fjollin og andi
a0 sér ferska loftinu,“ segir John
Snorri Sigurjonsson, sem leidir
starf FI Ung. Sjalfur byr hann yfir
mikilli pekkingu og reynslu af fjall-
gongum sem hann segir fra a fyrir-
lestrum sinum, og var t.d. fyrstur
Islendinga til ad klifa K2 sem er
nasthasta fjall veraldar.

I nnan Ferdafélags Islands er

John Snorri segir ekkert jafnast a vio
a0 vera uti i nattarunni og anda ad
sér fersku lofti. MYND/ANTON BRINK

Sterk upplifun

,Vio hofum pegar fario i nokkrar
fjallgéngur, na sidast gengum vio
a Akrafjall. Pao er svo gaman ad
sja upplifun unga f6lksins, baoi
medan a gongu stendur og ekki
sidur ad henni lokinni. Vellidanin
er svo sterk og allir anaegdir meo
a0 hafa vaknad snemma og drifio
sig af'stad. Gongurnar gefa folki
svo mikla orku og naeringu og
hugurinn verdur svo skarpur vid ad
stunda ativeru. A0 gongu lokinni
eru allir tilbanir til ad takast a vio
verkefni dagsins,” segir John Snorri
brosandi.

Pott midad sé vio vissan aldur i

FI Ung segir John Snorri alla vel-
komna med. ,Gongurnar henta
beedi fyrir vant gongufélk og ba sem
eru 6vanir. I sumar hyggjum vio &
lengri feroir og stefnan hefur verio
tekin 8 Fimmvorouhals i juli, Lauga-
veginn um verslunarmannahelgina
og Landmannalaugar seinnipart
agust. Vid etlum ad ganga um pessi
sveedi og skooa storbrotna natt-
aruna.”

Huver er kosturinn vi0 ad fd ungt
folk til ao stunda ttivist?

,Stori kosturinn er fyrst og fremst
a0 fa unga folkio til ad upplifa natt-
druna. Hvort sem farid er i eina fero
eda margar pa lifir htin med f61ki og

pao gleymir seint hvernig tilfinning
pad er ad vera uti i nattarunni.”

Pegar John Snorri er spurdur hve-
néer hann hafi fengi 4huga a fjall-
gongum kemur i1jés ad hann var
adeins sjo ara pegar fjollin heilludu
hann. ,Eg var sendur i leitir upp &
fj6ll a0 hausti til og fjallkdngurinn
skrddi mig sem halfan mann pvi ég
var ekki ordinn fullordinn. Eg var
ekkert anaegdur meo pad en pannig
byrjadi min utivist og ég veit ekkert
skemmtilegra en ad vera 4 fjollum.
bao er svo mikil neering og endur-
nyjun hugarfarslega og likamlega.
Eg finn ad unga f61kid i FI Ung
finnur petta lika.

Otrilegur skopunarkraftur

Sigran Valbergs-
dottir situristjorn
Ferdafélags Is-
lands og hefur
pad skemmtilega
embaettiad vera
formadur ferda-
nefndar.

Eg styri peirri vinnu ad koma

saman ferdaaztlun fyrir hvert

ar sem sioan er gefin uti 60
puasund eint6kum. b4 er ég leio-
so6gumaour i nokkrum ferdum a
ari og peer eru af ymsu tagi. Eg var
t.d. ad koma ur priggja daga fero

um Hunaping sem kallast Naoar-
stund fyrir nordan. Han byggir
abok Hannah Kent sem fjallar
um atburoi sem leiddu til sidustu
aftoku & Islandi arid 1830, segir

Sigran er a leid med hop vestur i isafjardardjap a nastunni. MYND/ANTON BRINK

Sigran en a naestu dogum liggur
leid hennar vestur i Isafjardardjap.
,Fario verour i priggja daga s6gu-
gongu undir leioségn Olinu Kjeralf
Porvardardottur. Han skrifadi i

fyrra arbok Feroafélagsins sem
heitir Vid djtpiod blatt og gengio
verdur a slodir viga og galdramala
i Isafjardardjapi. Stefnt er ad pvi
a0 ganga 12-15 km a dag, yfir fjoll
og halsa og sagdar verda sdgur sem
hafa parna att sér stad, allt fram a
okkar daga,” upplysir Sigran.

Gengid um Arnarvatnsheioi
Um drabil hefur Sigran leitt géngu-
hépa yfir Arnarvatnsheidi en i ar
verour sa ferd med 60ru snidi en
vanalega.,Meiningin er a0 fara og
dvelja i skala 4 heioinni en pangao
er adeins haegt ad komast fotgang-
andi. Sidan verdur fario i gdbngur
um svaedio ut fra peim skala.“

En hvad er hafti huga vid skipu-
lagningu feroadcetlunar hvers drs?

,Ad i Fl er gridarlega breidur
félagahopur og bvi mikilvaegt ad
allir finni eitthvad vio sitt haefi. Vio
erum med Ferdafélag barnanna,
Feroafélag unga folksins, marg-

hattuo fjallaverkefni sem eru mis-
erfio og svo feroir fyrir alla aora. Vio
stondum lika fyrir heilsuataki fyrir
folk sem vill standa upp tr s6fanum
og stunda fjallgongur. Sidan erum
vid med gonguferdir par sem f6lk
gengur meo allt a bakinu og gistir
ifabreyttum skalum en lika ratu-
feroir par sem gist er i uppbtinum
ramum.”

Laugavegur og Lonsoraefi

Klassiskar ferdir eru einnig alltaf
vinsalar og nefnir Sigrin Lauga-
veginn, Lonsoraefi og Hornstrandir
sem deemi. ,Vid bjodum lika reglu-
lega upp 4 nyjungar, ekKi sist til ad
koma til moéts vio pa sem hafa verio
i félaginu um drabil. Otralegur
skopunarkraftur fer i gang pegar
bunar eru til ferdir. Hja Feroafélagi
Islands leggjum vid mikid upp ar
pvi ad hafa gooa fararstjora sem
hafa astriou fyrir pvi a0 syna 60rum
landio,“ segir Sigrun.
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Gledi og bakklaeti efst i huga

slenskir gdnguhopar ferdast sifellt meira til framandi landa, til ad vikka sjéndeildarhringinn, efla
andann og kynnast skemmtilegu folki og menningu. Lilja Stefansdéttir skrifar hér um aevintyri sin.

Ad hlakka til

ba er komid ad pvi. Vio erum a
leio ut a Keflavikurvoll par sem
vido munum hitta géngufélagana.
I petta sinn er stefnan tekin a
Perq, nanar tiltekid Cusco hina
fornu héfudborg Inkanna. badan
leggjum vio upp i gdnguferd um
Inkastiga og endum i Machu
Picchu. Sem fyrr hafa Islenskir
Fjallaleids6gumenn veg og vanda
af skipulagningu og fararstjorn.
Gonguhoépurinn hefur adur farid
med peim til Nepal og Marokko
og ibigero eru fleiri feroir a fjar-
legar sl6dir. A feroum okkar
hoéfum vio deilt 6faum stundum
bar sem gledi og pakkleti yfir-
gneefa allar adrar tilfinningar.

Pad ma halda pvi fram ad pao
séu forréttindi ad fara i slikar
feroir. Hvad mig varoar er petta
fyrst og fremst spurning um lifs-
stil og forgangsr6oun, leio til ad
vikka sjondeildarhringinn, efla
andann og ekKki sist ad kynnast
kraftmiklu og skemmtilegu folki.
bao er svo gott ad hlakka til, hafa
ad einhverju ad stefna, sama
hvort paod verour génguferd um
sandaudnir Jérdaniu, skidaferd
a Grenlandi eda ferd i islenskri
nattaru.

Gongu- og skidaferdir eru
4 flestra feeri, ekki bara praut-
pjalfadra. Sannleikurinn er sa ad
ef ahugi er fyrir hendi pa drifur
maour ansi langt. Araléng reynsla
og bekking Islenskra Fjallaleio-
ségumanna opnar okkur hinum

’ A ferdoum okkar
hoéfum vid deilt
o6faum stundum par sem

gledi og pakklzti yfir-
gneefir allar aorar tilfinn-
ingar.

Lilja Stefansdottir,

framkvamdastjori
skurdlakningasvids LSH

adgengi ao fjarlegum sl6dum,
tekifeerum til ad upplifa og takast
avio 6grandi adstedur i natt-
darunni. Takk fyrir mig.

Lilja Stefansdéttir a leid i grunnbudir Everest.MmYND/GUDBERGUR DAVIDSSON

Nepolsk born. MYND/LEIFUR ORN SVAVARSSON

Gengid um fjallaporp i Albaniu. MYND/VILHJALMUR ARNASON

Gonguhopur
Lilju vid hina
fornu borg
Macchu Picchu.
MYND/VILHJALMUR
ARNASON

i S o

Fjallaleids6gumenn safna banadi fyrir albanska starfsbraedur

I 4
I slenskir Fjallaleidségu-

menn hafa unnio naido meo

albénskum leidségumoénnum
a ferdOum sinum pangad.

A dégunum st60 fyrirtaekid
fyrir s6fnun a atvistarbuinadi
fyrir leids6gumennina ytra.

Al Ben, leids6gumadur fra
Albaniu, kom i heimsokn og tok
4 moti pvi sem safnadist. Hann
segir a0 bunadurinn muni koma
a0 gooum notum.

,borfin er mikil. I Albaniu er
petta dyr bunaour og yfirleitt
erfitt ad nalgast hann. Faestir
sem eru ao leiosegja hafa hrein-
lega efni 4 honum. Stundum
eru petta sveitadrengir, hafa
kannski purft ad notast vio
omerkilegar skolatéskur en

fa almennilega bakpoka eftir
pbetta,” segir Al Ben og beetir vio
a0 goour fatnadur sé lika mikil-
vaegur upp a oryggi peirra.

Fvintyraferdir i albonsku
Alpana a naesta ari

Albania verdur sifellt vinsalli
fyrir gdngu- og evintyraferdir.
Fjallaleios6gumenn eru
nast 4 leio i albonsku Alpana
pann 15. jani 2019. Gengid
verOur a tindana Rozafa, sem er
a landamarunum ao Svartfjalla-
landi, og Arapi sem gneefir yfir
Thethi-dalnum, einu helsta djasni
Thethi-pjédgarosins.
bott meginaherslan sé & gdngur
er po einnig skyggnst inn i menn-
ingu heimafélks.

Al-Ben, leio-
ségumadur

fra Albaniu, og
Helga Maria
Heidarsdottir,
sem skipulagoi
s6fnunina
MYND/BJORGVIN
HILMARSSON

, Stundum eru petta
sveitadrengir, hafa
kannski purft ad notast
vid omerkilegar skola-
toskur en fa na almenni-
lega bakpoka eftir petta.

Al Ben leidsogumadur

EVEREST BASE CAMP

Grunnbuodir Everest

med Islenskum Fjallalei@s6gumoénnum p ISLENSKIR
ey A FJALLALEDISOGUMENN
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Naestu brottfarir: 1. okt 2018 og 6. okt 2019
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fjallaleidsogumenn.is - fyrirspurn@fjallaleidsogumenn.is -
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Ladakh GTX 49.995 kr. Hekla GTX domuskor 49.995 kr. Kailash Pro 39.995 kr.

Terra GTX 29.995 kr. Zen Pro Mid GTX 34.995 kr. Mistral GTX 26.995 kr.

Skodid urvalid a fjallakofinn.is

Allt fra arinu 1938 hefur Scarpa framleitt,
{ Asolo héradi italiu, vandada géngusko af
astridu og vandvirkni. Scarpa hefur haldid fast i

hefdir stofnendanna en jafnframt sétt fram med Mojito 19.995 kr.

nyjungum innblasnum af arsedni og frumkvaedi.

Scarpa gonguskor hafa 1 aratugi prytt faetur fjdlda islendinga
og eru &n efa vinsaelustu gonguskor 4 [slandi.

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | Reykjavikurvegur 64 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is @(©
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Ekki fara of geyst af stad

Pad er gott skref fyrir pa sem vilja gera hlaup ad lifsstil, og fa gott adhald, ad skra sigi hlaupahép. Ad
ymsu parf ad huga pegar fyrstu skrefin eru tekin i langhlaupum og betra ad fara varlega i upphafi.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

ad eru margir paettir sem
p gera hlaup ad skemmti-

legri upplifun, ad s6gn Torfa
H. Leifssonar, umsjonarmanns
hlaup.is og hlaupapjalfara, en pado
sem standi helst upp ar sé pessi
mikla vellidan sem hlauparinn
finnur pegar hann er ad hlaupa og
sérstaklega ad hlaupi loknu, pegar
endorfinio streymir um likamann.
,Pao jafnast heldur ekkert a vio ad
fara at 4 gooum sumardegi og vera
einn med hugsunum sinum, tama
hugann algerlega eda hitta gooa
félaga og eiga skemmtilega stund
meo0 peim & hlaupum. Par ad auki
kynnist madur svo 6trilega morgu
skemmtilegu folki.

Hann segir stéran hluta anzegj-
unnar vera ad setja sér markmio
ogna peim. ,Pa er pao ekki sidur
vegferdin i att ad markmidinu sem
er skemmtileg, en a0 na markmio-
inu sjalfu. bad er sidan engu likt a0
taka patt i storum borgarhlaupum
med tugbtisundum annarra patt-
takenda og ad minnsta kosti 60ru
eins 4 hlidarlinunni a0 hvetja mann
afram.“

Byrijio rélega

En hvao purfa byrjendur helst ad
hafa i huga? Torfi nefnir nokkra
mikilvaega paetti. ,Helst parfao hafa
ihuga a0 fara ekki of geyst af stao,
vera i gooum hlaupaskom, hafa vio-
radanleg og skynsamleg markmio,
taka fra tima og tileinka sér polin-
ma0di.”

Mjog algeng mistok peirra sem
eruad byrja ao hlaupa er ad fara of
geyst af stad. ,Nylioar byrja jafnvel
aaodreynaao hlaupa 5-10 km a
sinni fyrstu efingu eda hlaupa flesta
daga vikunnar. Fyrir 6vana er petta
uppskrift ad meidslum pvi likaminn
redur ekki vio petta skyndilega nyja
alag. Mun heppilegra er ad byrja a
pvi ad hlaupa og ganga til skiptis
og byggja pannig upp styrk haegt
ogrolega. Pao er til fjdldinn allur af
®fingadztlunum baedi 4 netinu, t.d.
a hlaup.is, og sem smaforrit i snjall-
sima. Oftast er vidomioio ad gera
hlaupurum Kleift ad hlaupa samfellt
130 minutur, 3 til 4 sinnum 1 viku,
eftir tiu vikna pjalfun. Haegt er ad
benda a t.d.,Couch to 5 km“ (C25K)
eda ,,Run Walk"i Play Store og App

Store eda Onnur smaforrit fyrir
hreyfingu sem oft fylgja simum.”
GO0ir hlaupaskér med goori
dempun eru mjog mikilveegir fra
upphafi, segir Torfi. ,Eftir ad biid
er ad hlaupa um 600 til 900 km &
einum hlaupaském ma gera rao fyrir
a0 dempunareiginleikar séu ekki
lengur til stadar eda hafi minnkao
allverulega. Pao er pvi ekki heppilegt
a0 atla sér ad nota gamla og mikio
notada iproéttasko eda hlaupasko
pegar byrja 4 a0 hlaupa. Eitt af pvi
sem er lika mikilvaegt fyrir byrjend-
ur er a0 valdir séu réttir hlaupaskor
sem henta peirra hlaupalagi. Hegt
er ad finna at hvernig skér henta
hverjum og einum med pvi a0 fara i
hlaupagreiningu, en pad eru nokkrir
adilar sem bj6da upp a pa pjénustu.”

Skipulag mikilvaegt

bolinmaedi er sidan einn mjog
mikilvaegur eiginleiki sem byrjendur
ihlaupum verda ad tileinka sér, ad
sogn Torfa. ,pad er ekki haegt eda
skynsamlegt ad reyna ad koma sér
igott hlaupaform a 6rfaum vikum.
Pvi er mikilvagt a0 setja sér lang-
timamarkmio og gefa sér gooan
tima til a0 na pvi markmioi. Deemi

um skynsamleg markmio byrjenda
geeti verid ad taka patti5 km eda

10 km almenningshlaupi eftir gooan
undirbaning.”

Hann minnir 4 ad oft sé erfitt ad
finna tima fyrir @fingar, sérstaklega
eftir vinnu, pvi alltaf er nég ad gera
fyrir fj6lskyldufolk og audvelt ad
sleppa pvi ad fara it ad hlaupa. , Eitt
af’pvi fyrsta sem parf pvi ad gera er
ad akveoa fasta tima fyrir hlaupa-
fingarnar og semja um pad vid
aora fjolskyldumeolimi. Skipulag
er lykillinn ad arangri og pbad getur
oroio0 16ng bid eftir framforum ef
ekki er haldio fast i &fingaplanio.”

A0 lokum itrekar hann mikilvaegi
pess a0 teygja og gera styrktar-
efingar. ,bao skiptir beedi mali
fyrir byrjendur og lengra komna.
Zskilegt er ad byrja hvert hlaup
med léttri upphitun sem getur falist
iroskri gongu i nokkrar minatur
eoa hreyfiteygjum/lioleikazefingum.
bannig kemur pu likamanum i gang
me0 pvi ad auka bloostreymi og sir-
efnisflaeoi til allra voova.“

Hlaupahopar gagnlegir
Yfirleitt er besta leioin til pess ad gera
hlaup a0 lifsstil og fa gott adhald ad

skra sig i hlaupahép.,Meo pvi faest
yfirleitt adgangur ad leidbeinanda
og féstum skipul6gdum timum

med storum hoépi af f6lki med sama
ahugamal og reynslu sem pao er yfir-
leitt tilbuio til a0 miodla. Ad auki eru
margir skokkhéparnir med mikid og
skemmtilegt félagslif i tengslum vid
hépinn og pvi er petta lika goo leid
til ad kynnast nyju folki.“

Aodspurour hvad beri helstad
varast segir Torfi bad vera a0 reyna
a0 koma sér i form a of stuttum tima
og hvila ekki nog a milli finga.
,Likaminn parf akvedinn tima til a0
adlagast nyrri hreyfingu og pvi parf
a0 auka alag og akefo jafnt og pétt.
Passa parfad reyna ekki a0 hlaupa
hratt 4 hverri @fingu og baeta timann
i hvert skipti, heldur er naudsynlegt
a0 taka 4 vixl léttar efingar par sem
hlaupio er rélega a spjallhrada og
efingum par sem akefdin er meiri
e0da hlaupin er lengri vegalengd en
4 60rum afingum i vikunni. Of oft,
of hratt og of mikid skilar venjulega
meira af vandamalum en fram-
forum.”

Hann bendir einnig a ad aukin
hreyfing kalli & meiri orku og pvi
purfi ad geeta vel ad pvi ad auka vid

»,Pad jafnast
heldur ekkert a
vio ad farauta
g60um sumardegi
og vera einn med
hugsunum sinum,
taema hugann
algerlega eda hitta
gooa félaga og
eiga skemmtilega
stund med peim

a hlaupum,* segir
Torfi H. Leifsson,
umsjonar-

madur hlaup.is og
hlaupapjalfari.
MYND/ANTON BRINK

neringarinntéku i samraemi vio
aukna hreyfingu svo nzaeg orka sé til
stadar 4 efingum og ao hvilt sé naegi-
lega & milli finga.

Fjolbreytileiki afinga meiri
Torfi segir a0 i grunninn purfi ad
huga ad svipuéum hlutum hja
peim sem lengra eru komnir og
byrjendum, p.e. a0 huga a0 alagi,
hvild og naringu. ,Munurinn er sa
ad peir sem eru lengra komnir sefa
vfirleitt oftar i viku og fjélbreyti-
leiki afinga er meiri. Markmioin
eru lika oft steerri, eins og ad hlaupa
halfmarapon, marapon eda lengri
hlaup. betta pyoir ad heildar-
magn kilémetra sem hlaupio er

i hverri viku er mun meira og pvi
eykst haettan a alagsmeidslum.

Til a0 minnka likur 8 meioslum,
pa er skynsamlegt ad baeta vid
styrktaraefingum fyrir faetur, kvid
ogbak en kvio- og bakvéovar
tengja saman efri og neori hluta
likamans og gegna lykilhlutverki i
allri hlaupahreyfingunni.”

Frekari frédleik ma finna a
www.hlaup.is.

Nanari upplysingar um auglysingar og kynningarumfjallanir veitir

Olafur H. Hakonarson markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 512 5433 / olafurh@frettabladid.is

UT AD HJOLA
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Tindar Travel bjéda upp a namskeid, dagsferdir og lengri ferdir,

v

e
B

Nain samvinna er a milli Tinda Travel og Arctic Adventures sem bjoda frabaerar vintyraferdir.

betta er svolitio mitt Everest

Vilborg Arna stofnadi ferdaskrifstofuna Tinda Travel og bydur islendingum ad taka patt i sevin-
tyrum sinum og annarra leidségumanna. Hun leggur aherslu a fjlbreytileika og sevintyri.

vintyraferdamennska er
Esé angi ferdapjonustunnar

sem vex hvao hradast i
heiminum i dag. A medan ferda-
pjonustan hefur vaxio um fimm
prosent a heimsvisu a0 medaltali
undanfarin ar hefur véxturinn {
@vintyraferdamennsku verid naer
fjrutiu prosentum. Islendingar
hafa ekki fario varhluta af pessari
préun og moéguleikunum til ati-
vistar og upplifunar i nattarunni
hefur fj6lgad grioarlega a sidustu
arum.

,Vio leggjum aherslu a ad
vera meo fjolbreytta moguleika
i ®vintyramennsku og utivist,*
segir Vilborg Arna Gissurardottir,
framkvamdastjori ferdaskrifstof-
unnar Tinda Travel, og batir vio a0
Tindar Travel bj60i upp a nam-
skeio, dagsferoir og lengri feroir,
baoi innan lands og utan. bratt
fyrir a0 feroaskrifstofan hafi ekki
verid starfreekt lengi segir Vilborg
Arna a0 eftirspurnin sé gridarleg.
,betta hefur gengio otralega vel
og pad er svo anagjulegt ad fa pau
jakveeou viobrogd sem vio hofum
fengid og hvetjandi til ad halda
afram a somu braut. Vio erum til
deemis ad ljuka i byrjun mai fjog-
urra manada utivistarnamskeioi
sem fékk nafnid Fjallatindar og
endum med géongu a Hvannadals-
hnuk. Uppselt var 4 namskeidio og
attatiu manns bunir a0 taka patt i
pessu meo okkur.“

Tindar Travel leggja enn sem
komio er dherslu a innanlands-
markad og segir Vilborg Arna
pad ekki skipta méali hvort um
byrjendur eda lengra komna sé
ad reda. ,Vio viljum ao allir geti
komio til okkar og tekio patt i
@vintyrinu, sama hvar 4 avin-
tyraskalanum f6lk er. bad verdur
alltaf ad byrja einhvers stadar og
vio bjodum medal annars upp a
namskeid fyrir byrjendur og ferodir
fyrir pa sem hafa meiri reynslu.
bad sem mali skiptir er ad allir
eru velkomnir, slagordid okkar er
einfaldlega 4 pa leid a0 vio viljum
upplifa evintyrid med vidskipta-
vinum okKkar.“

Naio samstarf vio
Arctic Adventure

Vilborg Arna er stofnandi og
adaleigandi Tinda Travel. Fyrir-
taekio fékk ferdaskrifstofuleyfi ario
2016 og fyrr a pessu ari keypti svo
feroapjonustufyrirtekio Arctic

’, Vio bjodum alla
pjonustu, komum
folki a milli stada og
eldum fyrir pad matinn.
Fo6lk parf ekki annad en
a0 meta til okkar meod

rétta bunadinn.

Adventures helmingshlut i Tindum
Travel. Arctic Adventures sérhafir
sig i afpreyingu fyrir ferdamenn og
er pad stersta hér a landi i peim
flokki. Vilborg Arna segir ad nain
samvinna sé a milli Tinda Travel og
Arctic Adventures sem komi badum
fyrirteekjum til g6oa. ,betta er mjog
skemmtilegt pvi a arum adur var
ég a0 vinna hja Arctic Adventures.
Fyrirtaekio er a0 vinna 6trulega
magnao starf a svidi afpreyingar
fyrir ferdamenn og synir hversu
fiolbreytt ativist getur verio.”
Meoal pess sem Arctic Advent-

ures byour upp a eru fludasiglingar,
hellaskodanir, génguferdir, jokla-
ferdir, snjosledaferdir, kofun og
snorkl i Silfru.

,Paod sem er p6é kannski merki-
legast er ad ner eingéngu erlendir
ferdamenn fara i pessar ferdir. beir
eru kannski eins og vid, fara bara i
svona ferdir pegar peir fara til ann-
arra landa, en vio @ttum ao huga
ad pvi ad hér heima er heilmikid
fyrir okkur a0 skooa og upplifa.
Hvernig veeri til deemis ad préfa ad
snorkla i Pingvallavatni og upplifa
pannig otralega fegurdina sem par
er a0 finna?“ segir Vilborg Arna og
batir vid: , Petta eru allt leidir til ad
skooa og upplifa nattiruna, bara
a mismunandi hatt og pad ®ttu
allir ad geta fundio eitthvad vio sitt
hefi. Natttruskodun er eitthvad
fyrir alla. Maour parf ekki a0 vera a
leidinni upp hasta tindinn til pess.
Islendingar @ttu ad profa ad skoda
allt pad sem landio hefur upp a
ad bjooa i 6llum sinum fjélbreyti-
leika.”

Snyst um persénulega sigra
Medal pess sem Tindar Travel
bydur upp & i sumar eru lengri
gonguferdir, beodi Laugaveginn og
upp a Sveinstind. ,Og pad sem er
skemmtilegt vio pessar feroir er ad
peer eru fri fyrir folk. Vio bjooum
upp 4 alla pjénustu, komum foélki
a milli stada og eldum fyrir pao
matinn. Viokomandi parf ekki
annad en ad meta til okkar meo
rétta bunadinn. Vio sjaum um upp-
lifunina. Fyrir okkur er petta astrida
og vio viljum deila henni med peim
sem vilja taka patt med okkur.“
Einnig nefnir Vilborg Arna styttri
gbéngur eins og um Fimmvoérou-
hals. ba er vegalengdin ekki nema
um 25 kilémetrar um eina fal-
legustu génguleiod landsins og Iykur
goéngunni a grillveislu i Porsmérk
par sem einnig er gist eina nott.
»,Margt af pessu snyst um persénu-
lega sigra, sumir eru kannski ad
profa gébngur sem bessar i fyrsta
skipti og pa er mikilvaegt ad paer séu
ekki of langar.”

Vilborg Arna
rekur ferdaskrif-
stofuna Tinda
Travel.

Hvetur folk til ad fara ut
Vilborg Arna er sjalf bjoopekkt
fyrir @vintyramennsku sina en han
hefur medal annars gengid a suour-
polinn og klifid heesta tind { hverri
heimsalfu. bvi liggur beinast vid a0
spyrja hvort hin sé meo fleiri slik
verkefni 4 teikniboroinu. ,Tindar
Travel eru svolitio mitt Everest
akkdrat ntina. A0 setja feroaskrif-
stofu sem pessa a fot var hluti af
minni syn pegar ég for af stad fyrir
sex arum, ad hvetja f6lk til a0 fara
at i nattaruna, leggja kapp a heil-
brigdan lifsstil og gera pad sem er
gaman. Svona ferdir hafa 6teljandi
afleidd jakvaed ahrif, til demis
eignast folk fullt af vinum. bPad er
stor hluti af félagslifinu ad vera
afjollum. bad er bara svo margt
heillandi vio petta.”

Fraeedast ma um nanar um Tindar
Travel a vefsvadinu tindartravel.is
og Arctic Adventures a vefsvaedinu
Adventures.is
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Hataeknilegar hjélaflikur fra Craft

Saenski hjolreidafatnadurinn fra Craft er tilvalinn fyrir pa sem vilja na markmidum sinum i sumar.

ratt fyrir ao sifellt fleiri nyti
p reiofaka sina allan arsins

hring er vorio i hugum flestra
sa timi arsins sem notaodur er til a0
dusta rykio af reiohjélum og stand-
setja fyrir sumario. AO morgu er
ad huga og ekki adeins i tengslum
vio0 hjolio sjalft. betta vissi seenski
uppfinningamadurinn Anders
Bengtsson sem arid 1973 setti a
markao ipréttaklaednad undir
merkinu Craft. Allt fra peim tima
hefur fyrirtaekio préad fatnad sem
hentar i hinar ymsu ipréttagreinar,
par 4 meodal hjolreidar.

Verslunin CraftSport i midbee
Isafjardar leggur mikla aherslu a
fatnadinn fra Craft en umraeddar
gaedavorur fast einnig i gegnum
vefverslun fyrirtekisins. ,Hjola-
fatnadurinn fra Craft er hataekni-
legur og hugsaod er ut{ hvert
smaatridi sem kemur hjolreioa-
monnum vel, hvort sem er vio
efingar eda keppni,“ segir Krist-
bjorn R. Sigurjénsson en hann 4 og
rekur CraftSport asamt eiginkonu
sinni, Rannveigu Halldérsdottur.

Kristbjérn og Rannveig hafa
baedi verid virk i iprottalifi [sa-

fjardar undanfarna aratugi og
pekkja bvi vel hversu mikilvaegt
pao er ad vera i vonduoum klaeodn-
adi pegar kemur a0 ipréttaiokun.

Kristbjorn segir ad hjélafatnao-
urinn fra Craft sé einstaklega vel
hannaour og veiti nanast fullkom-
lega 6ndun.

e

Hann nefnir einnig ad i Craft-
Sport sé haegt ad kaupa allar paer
hjolaflikur sem hjélreidakappar
purfa, hvort sem pad er til eefinga
eda fyrir keppni, innan lands jafnt
sem utan. Enn fremur faist allir
helstu aukahlutir, til deemis brusa-
belti og toskur.

i CraftSport

er haegt ad fa
allar flikur sem
hjélreidamenn
purfa.
LJOSMYND/SUPER-
STUDIO.COM

Skidavertidinni lykur med
Fossavatnsgéngunni

CraftSport selur flestar gerdir af
ipréttafatnadi, par a meoal fatnad
fyrir skioafélk. Kristbjorn segir ad
salan hafi gengid vonum framar
ivetur en nda sjai fyrir endann a
skioatimabilinu. , Ztli bad megi

)) Hjolafatnadurinn
fra Crafter
hateknilegur og hugsad
er utihvert smaatrioi
sem kemur hjolreida-
moénnum vel.

ekki segja a0 skidavertidinni ljaki
med Fossavatnsgdngunni ni um
helgina.“

Fossavatnsgangan er elsta skida-
motiod sem enn er vio 1yoi en fyrsta
gangan var farin ario 1935. Margir
heimspekktir skidamenn hafa
lagt leid sina til {safjardar til pess
ad taka patt en motio hefur sifellt
vakio meiri athygli erlendis. Segir
Kristbjorn ad @vinlega riki mikil
spenna fyrir Fossavatnsgénguna
og engin breyting hafi oroio a pvi
iar.

Vefverslun CraftSport ma finna a
slédinni www.craft.is

Svidasulta leynivopnio
i nestisboxinu

Madgurnar Ingi-
bjérg Gudmunds-
déttir og Porny
Kristin héfu ad
stunda fjall-
goéngur til ad eiga
fleiri gaedastundir
saman. Fj6lskyld-
an er reyndar ol
fyrir utivist og
gengur reglulega
a fellin kringum
Reykjavik.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

10 férum ad ganga 4 fjoll til
Vaé eyda meiri tima saman
og hafa gaman. bao er

skemmtilegt ad eiga stundir bara
vio tver, auk bess sem pao er alltaf
gaman a0 vera uti i nattarunni,”
segir Ingibjérg Gudmundsdottir
en hun og déttir hennar, Porny
Kristin skelltu sér i gonguklabbinn
Svalur a fjéllum par sem bérn og
foreldrar nj6ta utivistar saman.

Ingibjorg segir fjolskylduna
reyndar alla mikio fyrir ativist. Pau
ferdist mikio um landio og 4 hverju
sumri fari pau i atilegur i nokkrar
vikur. Fjallgongurnar hafi smam
saman undio upp a sig en fjol-
skyldufadirinn fari par fremstur i
flokki.

»~Hann er mikill gdngugarpur

Systkinin a Mosfelli i vel heppnadri géngu. i nestispasum fa pau sér heitt kaké og flatkokur. Leyni-

vopnid til ad komast upp brottustu brekkurnar sé svidasulta.

Fjolskyldan er oll gefin fyrir ativist.

Prihyrning.

borny er nu samt
oftar léttari a sér og

y

blaes ekki ar nos a medan
mamman er stundum i
y,andarslitrunum*

ogeriAllaleid h6pnum med
Ferdafélagi Islands. bau fedginin
hafa lika gengio saman a fjoll.
Yngri br6oir bérnyjar er 8 ara og
pau systkinin koma stundum med
okkur foreldrunum a fellin i kring-
um Reykjavik, Ulfarsfell, Helgafell
og Mosfell,“ segir Ingibjorg. ,Eg hef
lika adeins verio ad ganga a fjoll
sjalf og fario i lengri gonguferoir
med vinkonum minum,” baetir htin
vio. Dottirin burfi b6 oft ad toga
hana upp brekkurnar.

Porny Kristin i gongu um sidustu helgi en pa var gengio a

i o S A I L

,Pad er misjafnt eftir dogum
hvor okkar er i betri fjallgdngugir.
Porny er na samt oftar léttari a
sér og blaes ekki ir nds & medan
mamman er stundum { ,andarslitr-
unum*,“ segir Ingibjorg hlaejandi.

Med gonguhopnum hafa maeog-
urnar gengio a Ulfarsfell, brihyrn-
ing og Reykjafell og stefna a Glym
i Hvalfirdi um neestu helgi. Gengid
s€ 1 6llum veorum en géngurnar
séu vio allra heefi.

,Vi0 pekktum enga i hopnum
pegar vio byrjudum en stemningin
er mjog goo, alltaf passad upp a ad
stoppa reglulega, borda nesti og pa
er oft bodid upp a frédleik um uti-
vist og atbunad,” segir Ingibjorg.

Hvao finnst ykkur best i nesti?

,2Uppdhaldsnestio okkar er heitt
kako og flatkokur en leynivopnio
til a0 hafa alltaf naega orku er
svidasulta.”
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Gott forskoti utivistina

Bjorgunarskoli Slysavarnafélagsins Landsbjargar stendur fyrir margvislegum namskeidum sem

Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

gagnast utivistarfolki vel a ferdaldgum um landid.

bordis Lilja

farid er af stad at i nattdruna,”

manns namskeio skélans.

a0 fara? Sem betur fer er fatitt ad

til a0 koma sér ur vandraedum.

4
g meli hiklaust meo pvi ad
Et’ltivistarfc’)lk s&ki sér hald-
goda pekkingu adur en
segir Dagbjartur Brynjarsson hja
Bjorgunarskola Slysavarnaskola
Landsbjargar.
Par voru haldin 410 namskeio
ifyrra og arlega saekja um 4.500

,Fjallamennska er ekki bara
ganga,” segir Dagbjartur. ,A
fj6llum, og i islenskri nattaru yfir-
leitt, er margt sem ber a0 varast og
sem parfad thuga adur en utivistin
hefst, eins og hvada leid er best

ativistarf6lk lendi i vandraedum og
purfi ad nyta sér pekkinguna sem
pad hlytur 8 nAmskeidunum en
pegar pad mégulega lendir i vand-
reedum verour pekkingin mjog
dyrmaet og mikilvaeg.”

Dagbjartur nefnir varasamar
adstedur a fjollum, poku eda snjo.
yLangflestar gonguferdir enda
eins og til st60, en ef madur lendir
ipoku er betra ad kunna vel a GPS-
stadsetningartaekio eda attavitann

begar svo komio er upp fyrir

snjolinu i fjallamennsku eru enn
fleiri heettur; hvernig a maour pa
a0 bjarga sér? Vid slikar adstedur
margborgar sig a0 kunna bjarg-
radin.”

Flest naimskeid Bjorgunarskolans
eru opin almenningi.

,Stor hluti beirra sem saekja
namskeid hja Landsbjorgu eru
almennir borgarar og vio holdum
namskeid um land allt. Bjorg-
unarskélinn er pvi ekki meo
hefobundnar kennslustofur heldur
kennum vid i hasnaoi bjérgunar-
sveita og fyrirteekja sem gera mikio
af pvi ad kaupa af okkur ndmskeid.
I slikum tilvikum kennum vid
grunnatridin og adlégum nams-
efnid ad adsteedum sem eiga vio
hverju sinni,“ atskyrir Dagbjartur.

Vinsalustu namskeio Bjoérgun-
arskolans eru ymis fyrstu hjalpar
namskeid, Fjallamennska og svo
Ferdamennska og rotun.

,Namskeio i fyrstu hjalp eru
alltaf vinsael, baedi i hefobundinni
fyrstu hjalp en einnig lengri
namskeid fyrir pa sem stunda
ativist til fjalla og eru fjarri byggd
og pjoénustu. Vettvangshjalp i
6byggoum er vinselt alpj6o-
legt namskeio sem heitir a ensku
+Wilderness first responder” og er
fyrir ba sem stunda ativist fjarri
byggd. ba er namskeioio Snjofloo

Yfir 40

sy

5

vinselt, par sem vid kennum fo6lki
ad komast hja pviao lenda i snjo-
fl60i og félagabjorgun ef peir lenda
isnjoflodi,” segir Dagbjartur og
hvetur sem flesta til ad lzera helstu
bjargraodin fyrir farszela ativist.
yPegar vid télum um ativist
erum vio fyrst og fremst ad visa
til fjallamennsku og snj6fl6o
asamt feroamennsku og rétun.

Dagbjartur
Brynjarsson.

0 fjélbreytt namskeid voru haldin i fyrra.

Slys og 6h6pp
gera ekkibod a
undan sér i ativist
og ferdalogum.
ba er gott ad geta
veitt fyrstu hjalp
og bua ad hald-
go0u veganesti

ar fjélbreyttum
namskeidum
Bjorgunarskélans.
MYNDIR/SIGURDUR
OLAFUR SIGURDSSON

bar kennum vid gé0an grunn sem
gefur utivistarfélki gott forskot i
ativist fjarri mannabyggdum og
pjonustu. Paod er 6missandi vega-
nesti adur en haldid er at i ttivist
og fjallgdongur.“

Frambod namskeida Gt vorid ma
sja & skoli.landsbjorg.is
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85 YEARS OF eXCELLENCE

Gudmundur Jonasson ehf byggir a gémlum grunni
og bydur upp & nylega hopferdabila par sem 6ryggi

og paegindi eru i fyrirrami.

Hafdu samband og vid keyrum pig hvert & land sem er.

Guomundur Jonasson ehf | Vesturvor 34 | 200 Képavogur | 520 5200 | floti@gjtravel.is | www.ferdir.is -
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i hjoladeild Utilifs i Smaralind

26" unglingahjol - 69.990 kr. Nl ' N 20" barnahjol - 44.990 kr.
Diskabremsur, 80 mm framdempari, V-bremsur, alstell, 6 gira

aistell, 21 gira 24" barnahjal - 59.990 kr.

Diskabremsur, 45 mm framdempari,
alstell, 14 gira

28" dualsporthjol - 95.990 kr.
Diskabremsur, 75 mm framdempari, alstell, 24 gira

28" gtuhjol - 75.990 kr.
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dempari i szeti, alstell, 21 gira 29 fja||ahj0| 94.990 kr.
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i Ul og flis i bland

atbainn pegar lagt er af stad i fjall-

gongur. Ef ekki er hugad ao pvi
timanlega getur frabzer ferd breyst i
hreinustu martro0, ekki sist ef vedrio
breytist snogglega. Mlt er med ao klaeo-
ast nokkrum l6gum af f6tum og farai og
ar peim eftir vedri og vindum. Gott er ad
vera i ullarfatnadi innst, badi bol og neaer-
buxum og skilja bémullarnaerfétin eftir
heima. Asteedan er st ullin heldur vel hita,

Fétt er mikilvaegara en a0 vera vel

Blrta Loidir aftir wrfillelns

Snidugt
smaforrit

maforritid Wapp er nokkurs
konar stafreen GPS-géngu-

leidab6ok med ljosmyndum og
fjolbreyttum fr60leik um menn-
ingu, s6gu og nattiru og islenskan
kortagrunn. [ dag ma finna par
225 gonguleiodir vida um land en
bo6 eru flestar peirra & sudvestur-
horni landsins. Fra pvi Wapp kom
at ario 2015 hafa ramlega 18.000
notendur hladid pvi nidur.

Gonguleidirnar eru merktar sem
leids6gn eda hreyfileio, en i peim
sidari eru ekki jafn rikulegar upp-
lysingar.

Pao er n6g ao vera i netsam-
bandi pegar génguleio er hladio
inn a simann en ekki parfao vera
isima- eda netsambandi pegar
gonguleidin sjalf er gengin

Wapp er 6keypis en flestar
gonguleidir kosta 100 til 200 kr.
Wapp er badi i bodi fyrir Android
ogiPhone sima og hagt er ad nalg-
ast pad i Appstore og i Playstore.

1
Nanari upplysingar ma nalgast a
Www.wapp.is.

_ -_f'i.‘}I.’fr 1

Utilegukassa
vid kuldahrolli

atarmikil karekakassa
meo chili sem naer hrolli
ar beinum a svolum

kv6ldum er kjoérinn kvéldmatur i
atilegum.

Kassa fyrir 8 manns

500 g nautahakk

2 stilkar selleri, saxadir
2 gulrzetur, saxadar

1/ laukur saxadur

1 graen paprika s6xud
4 kartoflur

6 bollar grenmetissod

1 dés af nidursodnum tométum
1 dés af nidursodnum baunum
eftir smekk

2 désir af greenum chili

Salt og pipar

Dembio nautahakkinu i godan
pott og steikio yfir eldi eda heitum
kolum. Pegar hakkio hefur brunast
vel skal moka grenmetinu 6llu
atiasamt tométum, baunum og
chili og hella greenmetissodinu ut
a. Hreerio saman og pegar sudan

er komin upp ma kassan malla &
eldinum i um 30 minatur.

Ut 4 kassuna er afar gott a0 rifa ost.

andar vel og bornar fljétt, en bémullin
andar ekki og ef hun blotnar keelir hin
likamann. Margir fara i flisfatnad utan yfir
ullina og eru svo i g6oum hlifdarfatnadi
sem bolir vel regn.

Mikilveegt er ad saumarnir séu pann-
ig a0 ekki rigni i gegnum pa. ba er buff
mikio parfaping pvi pao getur hlift eyrum,
halsi, h6foi og andliti. Svo ma ekki gleyma
ad bannad er ad fara af stad i nyjum skoém.
ba parf ad ganga til fyrir feroina.
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