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Utvistarverslunin EVEREST er fjéIskyldufyrirtaki sem er rekid af hjonunum Signe Vidarsdéttur og Heidari Inga Agustssyni asamt déttur peirra og tengdasyni. MYND/ANTON BRINK

EVEREST byour pao besta

Utivistarverslunin EVEREST er fjdlskyldufyrirtaeki og leggur metnad sinn i ad selja pad besta sem
bydst til Gtivistar. Par er landsins mesta trval af skidavérum auk hjola- og skidaverkstaedis. =2




2 KYNNINGARBLAD UTIVIST

FRETTABLADID

26. APRIL 2019 FOSTUDAGUR

Framhald af forsidu >

4

tivistarverslunin EVEREST
U var stofnud ario 1998 og

hefur verio i okkar eigu
sidan ario 2002. betta er fjol-
skyldufyrirtaeki sem er rekio af
okkur hjonum, mér og Heidari
Inga Agustssyni, asamt dottur
okkar og tengdasyni,“ segir Signe
Vidarsdottir, eigandi og fjarmala-
stjori Utiveru ehf., sem rekur
ativistarverslunina EVEREST i
Skeifunni 6.

,Vid erum utivistarverslun meod
allt fyrir ativistina a einum stad,”
segir Signe. ,Vio leggjum aherslu
a go0a pjonustu og gedavorur og
erum stolt af pvi a0 vera flokkuo
sem Framurskarandi fyrirtaeki
samkvamt Creditinfo, en pad er til
marks um farselan rekstur fyrir-
taekisins.”

Astrida fjdlskyldunnar

,Vio fjélskyldan h6fum lagt
margar vinnustundir i fyrir-
taekio okkar og avallt sinnt pvi af
ahuga og astriou. begar storfjol-
skyldan hittist er vinnan oft adal-
umraduefnio okkar,” segir Signe.
»Meira a0 segja késistundirnar i
heita pottinum og skokkttrarnir i
Heidmorkinni eru nyttir vel til ad
skipuleggja nasta dag eda akveoa
hvad skal panta inn af vérum.

Vid elskum utivist, en ahugamal
okkar, eins og skidin, hafa oroio
a0 lata i leegra haldi fyrir skioa-
vertidinni i budinni, sem stendur
yfir fra névember fram i mars. Pad
getur verio pusl ad finna tima fyrir
ativistina, pvi vinnan okkar er oft
»24/7“/ segir Signe. ,En verslunar-
starfio er afskaplega gefandi vegna
alls g60a folksins sem vio hittum
daglega og go0u vinanna sem vio
héfum eignast i bidinni i gegnum
arin.”

Mikill ahugi skapar mikla
bekkingu

»EVEREST statar af mesta arvali
landsins af skidum og skida-
bunadi, en vid erum einnig med
mjog 6flugt skida- og hjolaverk-
staedi. Vio sjaum um ad botninn
4 skidunum pinum sé i sem
bestu astandi og gerum viod allar
tegundir af hjolum,” segir Signe.
,Vi0 erum mjog stolt af frabzaera
starfsfolkinu sem vinnur med
okkur ogisameiningu leggjum vio
okkur fram vio a0 veita persénu-
lega og faglega pjonustu.

Vio héfum mikinn ahuga a pvi
sem vio seljum og allt okkar starfs-
folk stundar mikla ativist og skida-
mennsku, bannig ad pekkingin a
okkar vorum er mikil. Pad er mjog
anagjulegt og gefandiad faad
adstooda folk vio val 4 hentugum
skidabunadi og ég vanda mig mjog
mikid,” segir Signe. ,,Ahuginn er
svo mikill af minni halfuad éga
pao til ao heilsa folki uppi i fjalli
og spyrja pad hvort pao sé ekki
anaegt meo greejurnar og ba man
ég oft steerdina og gerdina sem vio-
komandi keypti!“

Bestu svig- og génguskidin
»EVEREST selur tvo helstu
skidamerkin i dag, HEAD og
Fischer. HEAD er leidandi merki
isvigskidum sem morg stor néfn
iskidaheiminum skioda a. Fischer
er svo leidandi i gonguskioum, en
ramlega 60% af 6llum verolaunum
a heimsbikars- og heimsmeistara-
motum a gonguskioum hafa
unnist & skioum fra pvi merki,*
segir Signe. ,Skidagonguiokun
Islendinga hefur aukist ar fra ari og
ahuginn a sportinu er gridarlega
mikill, enda er pao frabeer utivist
fyrir alla fjolskylduna. Fischer er
rotgroio fjolskyldufyrirtaki sem
hefur starfao fra arinu 1924 og
hefuridag yfir 2.000 starfsmenn.
Nylega forum vio lika a0 selja
HEAD reidhjol, sem hafa slegio i
gegn og vio h6fum varla undan ad
setja hj6lin saman,” segir Signe.
,Vio seljum lika Stevens hjol, en

Utgefandi: Torg ehf ‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

‘ Sélumadur auglysinga: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

Signe og Heidar
hafa mikla
reynslu af ati-
vist. Hér eru
pauigongu-
ferd hringinn i
kringum Mont
Blanc.

Hér eru Signe og
Heidar i skida-
ferd a Trélla-
skaga nina um
paskana.

, Vio héfum mikinn

ahuga a pvisem
vio seljum og allt okkar
starfsfolk stundar mikla
ativist og skioa-
mennsku, pannig ad
pekkingin a okkar
vorum er mikil.

pad eru geedahjol sem eru hénnud
og framleidd i byskalandi.”

Morg frabaer merki i bodi

,Vio flytjum inn Mammut, sem

er eitt stersta ativistarmerkio i
Evropu. bad er meo hagzoa uti-
vistarfatnad, gongusko, bakpoka
og svefnpoka. Vio héfum haft bad
merkii10 ar og bao er ordio mjog
vel pekkt a Islandi fyrir geedi,”
segir Signe. ,,Mammut hefur lika
sett umhverfismalin i forgang, sem
er mjog jakvett. beir nota mikid
afendurunnum din og vilja skilja
sem minnst spor eftir sig i natt-
darunni.

Vid erum lika stolt af Gregory
merkinu, sem sérheefir sig i bak-
pokum,” segir Signe. ,Gregory
bakpokarnir hafa fengio fjolmoérg
verodlaun fyrir g6da honnun og
erumed besta burdarkerfio. Vid
hofum bodio upp a pessa poka i
um atta ar.

I sumar ztlum viod svo ad selja
Islendingum fullt af Vango tjéld-
um,” segir Signe. ,Vango tjoldin
parfekkiad kynna, paod pekkja
allir Vango! Pao nyjasta hja Vango
eru Airbeam fjolskyldutjoldin,
sem eru med uppblasnum salum
og tekur styttri tima a0 tjalda. Vio
bjooum lika upp a seensku hagaeda
gongutjoldin fra Hilleberg, sem
henta einstaklega vel islenskri
veorattu.

EVEREST @tlar ad halda afram
ad leggja metnad sinn iad bjooa
pad allra besta og flottasta fyrir
ativistina og vio bjodum alla
hjartanlega velkomna!“ segir Signe
a0 lokum.

‘Veffang: frettabladid.is
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Heill heimur fyrir Gtivistina

lcewear Magasin a Laugavegi 91 er glaesileg merkjavéruverslun sem hefur allt sem vidkemur godri uti-
vist. AGalsmerki lcewear er ,,pin Gtivist — Pin velli®an“ og er [6gd ahersla a fjdlbreytileika og god verd.

folki eins og pad komist lengra

iativistinni. Mikilvaegast er ad
folk sé i vioeigandi kleednadi eftir
mismunandi adstedum pegar
haldid er af stao, eftir vedri og
islenskum adstedum, ogad pad
sé reioubuiio fyrir hvada askorun
sem er, hvort sem pao er ad labba
iskoélann eda njota vidameiri
ativistar i nattarunni,” segir Erla
Bjork Baldursdottir, yfirhénnudur
Icewear.

Hitin segir fatnad Icewear
hugsadan med géngurihuga en
p6 sé hann hannadur pannig ad
flikurnar nytist sem mest og vid
sem flest tilefni, baedi hvunndags
ogifjolbreytta ativist.

»Takmark okkar er ad skapa
hagaeda utivistarfatnad a hagstaeou
ver0i. Vio viljum a0 allir geti verio
vel kleeddir i ativistinni, hvort sem
peir @tla sérilétta gongu a Ulfars-
fell, strembnara klif upp Esjuna eda
asjalfan Hvannadalshnjuk, og an
pess ad purfa ao taka lan fyrir pvi,*
segir Erla Bjork.

V4
I ativistarfatnadi fra Icewear liour

Mikid arval fyrir allar adstedur

Hja Icewear fast heillandi trval af
gooum utivistarfatnaodi fyrirallan
aldur.

,Vio byggjum alla okkar uti-
vistarlinu & breiou tirvali og
svorum porfum bpeirra sem vilja
kleoast dugandi utivistarfatnadi
sem meetir islensku regni, vedri og
vindum,” upplysir Erla Bjork.

,Vi0 erum meo allt fra tveggja og
priggja laga regnfatnaoi yfir i hlyjar
peysur og ullarundirfét. Barna-
linan fer sifellt steekkandi og i henni
ma finna allt sem klaoir barnio
vel eftir adstaeoum; létt, paegileg
og hly utivistarfot fyrir allar ars-
tioir,” segir Erla Bjork en allur uti-
vistarfatnaour Icewear tekur mio
afislenskum adstaedum.

,Heér alandi er til deemis kaldara
ogblautara ef vio berum bad saman
vi0 adstaedur til ativistar i Evropu
og Bandarikjunum. baer kroéfur sem
islenskur ativistarfatnadur parf
a0 uppfylla eru pviad hann haldi
vatni, vindi og kulda, og pess vegna
eru flikur Icewear ba0i hlyjar,
vind- og vatnsheldar.

Hybrid-jakkarnir vinsalir
Uppéahalds Icewear-flik Erlu
Bjarkar eru nyju hybrid-jakkarnir
Kria ogKjalar.

,Paer hegtad nota sem létta
jakkaiutivistina a sumrin og a
veturna i skokkio, gdnguskioin
eda fjallgbnguna. Jakkarnir eru
meo vatnsfrahrindandi ermum og
fooradir yfir bakinn meo endur-
unninni Thermore® Ecodown®
fyllingu,” atskyrir Erla Bjérk sem
me0 héonnunarteymi Icewear sér
um aod teikna heildarlinur Icewear,
hanna munstur, velja liti, og sja um
mal og matanir til ad fa 6motstaoi-
lega titkomu & framtrskarandi
islenskri hénnun.

,Meérad yrkisefni ihoénnun ati-
vistarfatnaoar er eigin reynsla og
annarra i utivist. Eg nyt fjolbreyttr-
ar ativistar og hef fundid hvaoa
eiginleika ativistarflikur parfnast
til a0 duga manni vel alla leid. bvier
gottad vera buinn ad upplifa 4 eigin
skinni hvad meetir manniiroki og
rigningu a fjalli; bad er hinn bok-
staflegi innblastur,” segir Erla Bjork
sem nytir ferdir sinar i nattdrunni
einnig til ad taka ljosmyndir af
tofrandi mynstrum og litadyrd
islenskrar nattaru.

,bad er einstakt a0 geta farid
Gt med myndavélina, komio inn
ahonnunarstofuna ad vinna ar
efnivionum og skjétast svo aftur
at til ad rannsaka betur haustliti
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Hybrid-jakkinn Kria er med vatnsfrahrindandi ermum og fédrudum buk.

dlyngi eda danmjikan mosa &
steini,” segir Erla Bjork sem skreytir
sumarlinu Icewear med bjortum og
hreinum litum.

»Gulur pykir mér vera mest
spennandi niina og ég verd pess
askynja ad folk er yfir sig hrifio af
gulum flikum Icewear, sérstaklega
iregnfatnadi og alpum. Ztli bad
komi ekki me0 vorinu og bjartsyni
sumarsins, en pad er lika 6ryggis-
atrioii ativist ad vera litagladur og
sjast vel i grarri urd og blama fjalla.
Eg held lika ad peim sem eru d6kk-
kleeddir dags daglega pyki gaman
ao verajafn litrikir og nattiran
pegar bangad er komio.”

Idandi lif a Laugaveginum

[ Icewear Magasin a Laugavegi 91 er
jafnan idandi mannlifi glesilegri
ativistarverslun a premur heedum.

,Vio kunnum rosalega vel vid
okkur 4 Laugaveginum og steerdin
abessu flotta verslunarhusi gefur
okkur kost 4 a0 bjéda upp a mikio
arval og allt fyrir ativistina, jafnt
fatnao, sk6 ogallan bunad sem til
parf, a goou verdi,“ segir Erla Bjork a
liflegum Laugaveginum.

,Pao er anaegjuleg upplifun ad
kikja inn i Magasinio. Vio finnum
gloggtao vegfarendur kunna vel
ad meta ao geta gengid ad uti-
vistarverslun i miobenum og geta

Erla Bjork Baldursdéttir, yfirhénnudur Icewear, vid Icewear Magasin.

bjargad sér meo fatnao, fylgihluti
ogbuinad, adur en bad fer i feroir.
Icewear Magasin 4 sér heldur engan
sinn lika og innandyra leynist

heill heimur fyrir ativistarfolk og
allt fyrir ativistina a einum stao,”
segir Erla Bjorg og hja Icewear rikir
hamingja meo Laugaveginn sem
senn verdur a0 gongugotu.

,Vio faum jafnt Islendinga sem
atlendinga til okkar i buidina, enda
er fatt eins skemmtilegt og labba
Laugaveginn, bara ef maour er rétt
klaeddur. Icewear hefur vaxio hratt
undanfarin ar og Islendingar eru
einkar hrifnir afIcewear-gongu-
buxum, leggings, dinjokkum,

dinvestum og kipum, regnfétum
ogaukahlutum. F6lki likar vel ad
fa flottar og traustar ativistarvorur
4.g60ou veroi og vio erum sannar-
lega samkeppnishafvid erlend
ativistarmerki enda leggjum vid
mikla vinnuiad na fram réttum
verOum og miklum gaedum. bess
vegna er Icewear goour valkostur
fyrir ativistarfolk sem vill alla leid
upp a topp og heim aftur med bros
avor.”

Vertu velkomin i Icewear Magasin
4 Laugavegi9l. Vefversluna
icewear.is.
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Gaman ao vera uti i islenskri nattaru

| Slysavarnafélaginu Landsbjérg eru starfandi 54 unglingadeildir um land allt. Paer eru fyrir alla
unglinga a aldrinum 13 til 18 ara eni peim er bjérgunarsveitafolk framtidarinnar pjalfad.

og ferdaldgum og er heilladur

af bjorgunarsveitarstorfum,”
segir Kristjan Hrafn Arason,
nemandii 10. bekk vid Varmar-
skola og liosmadur i unglingasveit
Landsbjargar, Kyndli i Mosfellsbee.

,Pabbi minn, Ari Oddsson,
hefurlengi verio i bjdrgunarsveit
og bvi hefég verio vidlodandi
bjorgunarsveitarstorffra pvi ég
var smastrakur. Pabbi tok mig
meo i feroir bjdrgunarsveitarinnar
ogallt sem pvi fylgdi fannst mér
akaflega spennandi,” segir Kristjan
sem gekk til 1ids vid unglingasveit
Landsbjargar pegar hann vari att-
unda bekk.

,Pao er ekki verra ad hafa brenn-
andi ahuga a ativist en alls ekki
nauodsynlegt til a0 njota pess ad
vera i unglingadeildinni. Starfio er
fjolbreytt og skemmtilegt og mikid
um dagsferoir og helgarferdir at i
nattdruna. Vio heimsaekjum lika
aodrar unglingasveitir til ad styrkja
vinabondin og mikil &hersla er
16gd a hopefli, par sem samvinna
ogsamheldniinnan hopannaer
efld. Unglingarnir koma tr 6likum
attum og veroa fljott godir vinir
enda allir meo svipud dhugamal,”
upplysir Kristjan, en pess ma geta
ad unglingasveitirnar heimsakja
einnig viobragdsadila eins og 16g-
reglu, slokkvilid og Neydarlinuna.

y 4
Eg hefalltaf haft ahuga a ativist

FAvintyralegir leidangrar

I sumar verdur haldid landsmot
unglingasveita Landsbjargar a
Siglufiroi og hlakkar Kristjan
mikio til.

Jbar er kepptialls konar
greinum og leystar prautir eins og
a0 binda hnuta og kassaklifur. Mér
pykja ferdalég meo bjorgunarsveit-
inni skemmtilegust og arlega eru
haldin midnaturmot i Vatnaskogi
par sem velflestar unglingasveitir
landsins sameinast, keppa i margs
konar prautum og safna stigum.

A kveéldin eru svo kvéldvokur

me0d dansi, song og leikjum, og &
veturna féorum vio i skidaferdir.
Inn &4 milli eru svo adrar feroir, eins
og vorfero a Hellisheioi par sem
vio gistum i tveer neetur i tjaldi og
skala. Allt eru petta ®vintyralegir
leidangrar sem reyna 4 kunnattu
okkar og pjalfun i utivist,“ upplysir
Kristjan.

»uUnglingasveitir Landsbjargar
taka lika patt i storslysaefingum,
eins og nylega pegar vio tokum ad
okkur hlutverk sjukra og slasadra

&l

ieefingu a ratuslysi a Reykjanes-
brautinni. ba var straetisvagni
hvolft, kveikt var i honum og
brotnar radur, til a0 gera allt sem
raunverulegast. Vio unglingarnir
vorum maladir til a0 lita at fyrir
ad vera storslasadir, en allt er bad
gert til ad bjorgunarsveitarmenn
venjist bvi ad vinna i adstedum
par sem f6lk er slasad; ekki bara
til a0 bjarga pvi heldur lika til ad
geta tekist a vid bao andlega og fa
ekki jafn mikid sjokk,” atskyrir
Kristjan.

Gott ad kunna a attavita

Kristjan pekkir landio sitt vel og
hefur komio a flesta stadi, jafnta
laglendi sem og halendi.
»+Uppahaldsstadirnir minir eru
P6rsmork og Landmannalaugar.
Meér bykja fjallgdbngur skemmti-
legasta ativistin en likaad faraa
vélsleda eda fjorhjoli upp 4 jokla.

Halendio og joklarnir eru annar og
heattulegri heimur, og pvi er mikil-
vaegtad lata sina nanustu vita hvert
madur tlar og hvenar madur
aatlar ad koma aftur heim. ba veit
einhver af pér og hvar pua ert ef
madur fellur ofan i jékulsprungu,”
segir Kristjan sem hefur leert mikid
um ativist og bjérgunarstorfi
unglingasveit Landsbjargar.
»Numer eitt er a0 vera alltaf
vel atbainn og taka frekar adeins
meira me0 sér en minna, en p6
ekki of bungt. Fatnadur og vistir
fara eftir adsteedum hverju sinni
og hvert leiodin liggur. Sjalfur er
égalltafmed goda sko og auka
vatnsheldan fatnad pvi madur
veitaldrei hvernig viorar a Islandi.
Ztli madur i fjallgongu par sem
er snjor er mikilvaegt ad vera meo
snjoflodayli pvi ef madur lendir i
snjoflodi minnka lifslikur um 90
prosent eftir adeins korter. Lika

a0 hafa gps-taeki og attavita alltaf
meoferois. Gps-taekio getur ordiod
batterislaust en pad verdur atta-
vitinn aldrei. bad er pvi gott ad
kunna & attavita og pad er alls ekki
fl6kio ad leera 4 hann.”

Heilsueflandi ativist og fjor
bjalfun unglingadeilda Lands-
bjargar felst i kynningu og kennslu
ymissa patta bjérgunarstarfsins,
par a meoal ferdamennsku, rotun,
kortalestri, fjallamennsku, sigi,
fyrstu hjalp, leitartaekni og fleiru.
»,Meér fannst strax gaman a
@fingum unglingasveitarinnar.
[ Kyndli eru svo nokkrir hopar
innan bjérgunarsveitarinnar,
eins og vélsledahopur, bila-
hépur, fjallahépur, génguhoépur,
stjornunarhépur og sjukrahépur.
Unglingadeildin er undirbtningur
fyrir bjérgunarsveitirnar og pegar
pegar madur verdur atjan ara getur

PERFORMANTCE

XITM ull heldur hita en ekki'svital

Undurmjuk og hly ullarnaerfét. Eftirlaetisflikur utivistarfolks.

Buxur, bolir, og sokkar. DO6mu-, herra- og barnastaerdir.

XTM ullarvorur fast i verslun Rekstrarlands, Vatnagérdum 10, Reykjavik og hja utibtum Olis um land allt.

Kristjan Hrafn Arason fékk bjorgunarsveitabakteriuna pegar hann fékk smjérpefinn i utivist og ferdum med f6dur sinum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

madur valid sér hopa og skrao sig

a utkallslista hafi madur lokio
tilskildum namskeidum,” segir
Kristjan sem er vanur a0 fota siga
joklum og ferdast par um i jeppum,
en lika klifa fj6ll og ganga um
islenska nattaru.

,Eg meli hiklaust med bjérg-
unarsveitinni fyrir alla unglinga.
Pao er gaman a0 kynnast nyjum
vinum og skooa fallega natturu
landsins, kunna ad umgangast
landio og ferdast af 6ryggi.

Par opnast nyr heimur, madur

feer ferskt loft og heilsueflandi
hreyfingu sem fyllir mann vellidan
0g goori preytu.”

Ahugasamir unglingar geta maett a
fundi unglingasveita Landsbjargar
og profad nokkra tima aduren
peir taka akvérdun um ad skra sigi
sveitina. Sja nanar a landsbjorg.is.

REKSTRARLAND

Rekstrarland er hluti af Olis
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Likamsraekt og hlaup

NUTRILENK GOLD
hefur hjalpad
Islendingum sem
pjadst hafa af
lidverkjum, stird-
leika eda braki i
lidum. Ekkert lat
eravinsaeldum
pessa lidbaeti-
efnis og st60-
ugt fjdlgari
hopnum sem
60last nytt lif.

utrilenk liobaetiefnin eru
N Islendingum gookunn.

Gold, Active og Gel eiga
bad 61l sameiginlegt ad pau hjalpa
til vio a0 draga ur stirdleika og
verkjum ilidum. Nutrilenk Active
smyr stirda lidi og hjalpar folki
sem pjaist af minnkandi lidvokva.
Nutrilenk Gel er kalandi og bolgu-
eyodandi og hentar b20i 4 auma
lidi og voova. Nutrilenk Gold er
pekktasta efnio en pad er einnig
mest selda liobzetiefnio a Islandi.
Pao getur hjalpad gegn brjoskvefs-
ryrnun sem virdist hrja 6tralega
marga, hvort sem er vegna aldurs,
alags edaslyss.

Get hlaupid og gengid fjoll
Johann Gunnarsson byrjadi ad
taka Nutrilenk Gold fyrir u.p.b.
ari og hefurlif hans oglidan gjor-
breyst i kjolfario:

,Eg sleit krossband fyrir
morgum arum og hef fario i
nokkrar lidp6faadgerdir. begar ég
byrjaoi a0 hlaupa fyrir alvéru fyrir
ca.sex arum var ég alltaf meo verki
ihnjanum og svo for a0 peir urou
Oberilegir pannig ad ég gat nanast
ekKki stigio i fotinn. Eg tok mér pasu
og byrjaoi aftur en alltaf komu
verkirnir aftur. A endanum gat ég
ekki stigio i fotinn nema ao finna
fyrir verkjum og oft vaknadi ég a
néttunni med verki. Fyrir u.p.b.
tveimur arum byrjaoi ég ad taka
Nutrilenk Gold a0 stadaldri og
smam saman gat ég farid ad ganga
eolilega og hlaupa aftur. Nuna get
ég gengid og hlaupio verkjalaus

Johann Gunnarsson byrjadi ad taka Nutrilenk Gold fyrir u.p.b. ari

180 tabletts

3
NUTRILENK

og finn ekkert fyrir verkjum eftir
mikil at6k og kemst audveldlega
afstad aftur. Sl. sumar klaraoi ég
halft marapon og fjallahlaup an
verkja og petta pakka ég Nutri-
lenk*.

Fann étrualega fljott mun

Erna Geirlaug Arnadottir er 42 ara
innanhdassarkitekt sem hreyfir sig
mjog mikio. Hun hreyfir sig alla
daga og tekur vel 41 hverju pvi sem
htn tekur sér fyrir hendur.

,Eg er btiin ad &fa mikio sidustu
ar; hlaup, stoovapjalfun, tabata
o.fl. og varo alltaf preytt og aum
ilioum og beinum eftir &fingar.
Mér var bent a a0 profa Nutri-
lenk Gold og byrjadi éga ao taka
6 toflur a dag i nokkrar vikur.

Eg fann 6trulega fljott mun til
hins betra svo ég akvad aod profa
a0 takalika 1 t6flu af Nutrilenk
Active bvi ég var enn me0 verki
ogeymslihéndum. Active virkar
eins og smurning fyrir lidina en
ég fann mikinn mun 4 mér og eru

og hefur lif hans og lidan gjorbreyst i kjolfario.

o p

Erna Geirlaug Arnadéttir hreyfir sig
alla daga og tekur Nutrilenk Gold og
Nutrilenk Active sem hun segirad
virki sem smurning fyrir lidina.

verkirnir na horfnir. I dag tek ég 4
Gold og 1 Active daglega. Ekki ma
gleyma Nutrilenk gelinu sem ég
nota a axlir og hné en pao kzlir og
dregur ar bélgum. Eg get pvi hik-

laust melt med 6llum Nutrilenk
vorunum, an peirra geeti ég ekki
hreyft mig eins mikio og ég gerii
dag, verkjalaus.”

Mest selda )
liobzetiefniod a Islandi

Ekkert liobztiefni hefur selst eins
vel 4 Islandi og Nutrilenk Gold og
fjéldinn allur af f6lki hefur getad
notio pess a0 hreyfa sig verkjalaust
svo arum skiptir. Helstu innihalds-
efnin i Nutrilenk Gold eru kondr-
otin, kollagen og kalk en pao er
unnio ar sérvéldum fiskibeinum
(aodallega tir hakérlum) sem eru

rik af pessum efnum. Til pess ad
gera pessi innihaldsefni virk, pa
erulidbzetiefnido medhoéndlad

med ensimi (hvata) sem smakkar
storu molekulin og gerir pao fra-
sogunarhaft og virkt sem frabzert
byggingarefni fyrir brjoskvef. Ao
auki inniheldur Nutrilenk Gold
C-vitamin, D-vitamin og mangan
til ad auka virkni efnisins sem
mest hentar folki a 6llum aldri.

Lifraent raudrofuduft
eykur uthald

Rannsoéknir a raudréfu hafa synt ad han hefur jakveed ahrif &

bl65flaedid i likamanum. ipréttafélk er sérlega hrifid af Organic
Beetroot pvi pad hefur god ahrif 4 hjarta- og aedakerfi likamans. Pad : | =
vikkar aedar, laekkar blédprysting og eykur snerpu, orku og Uthald.

»,Um pad bil tveimur vikum eftir ad ég
fér ad taka raudrofuhylkin jokst Gthaldid
og prekid a hlaupunum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku“

Ingveldur Erlingsdéttir maraponhlaupari

| BEETROOT &

Euivalont to 4820mg of dried Beatroot

Q. &

' o g0 Capsule? '_

(naturéwg aid)

* Aukid bldofleedi
e Baett surefnisupptaka

e Laegri bl6dprystingur

e Minni hand- og fétkuldi

e Aukid uthald, prek og orka

e Heilbrigdara hjarta- og aedakerfi
e Betri heilastarfsemi

Faest i apotekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Algeng byrjendamistok i
sem gero eru a leidinni upp

NU pegar sum-
arid er loksins
komid er komin
betri tid fyrir fjall-
géngur og annad
halendishangs.
Pad er frabaer
leid til ad njota
landsins, en pad
erymislegt sem
parfad passa
pegar fyrst er
farid afjoll.

goéngur geta verid frabzer og

eftirminnileg skemmtun sem
er holl fyrir baeoi likama og sal,
en pad er ymislegt sem parfad
hafa i huga a0ur en madur veour
atiovissuna. Hér verda talin upp
nokkur misték sem eru algeng hja
byrjendum.

Ad pakka vitlaust

bad getur stundum verio erfitt
ad atta sig a 6llum porfum sinum
fyrirfram, sérstaklega i 6kunnu
umhverfi. bad er algengt ad folk
taki of mikio af mat, fétum eda
graejum. Reynid ao finna eitt
gott skopar sem hentar i 6llum
adstedum og passio ad taka ekki
meira en parf, pad gerir gbnguna
oparflega erfioa og getur spillt
gledinni.

A0 sama skapi er mikilvaegt ad
gleyma ekki ad i 6byggoum skortir
ymis paegindi sem vio teljum sjalf-
s6g0, pannig ad mikilvagir hlutir
sem maour parfvenjulega ekki
ad pakka, eins og klosettpappir,
mega helst ekki gleymast.

Fjallgéngur eda adrar langar

JOGAFERDIR

"9

JOGAGONGUR

i

gt

FOOTGUARD™

og kemur
i veg fyrir sigg, pykka hid

og sprungna hala

PIN LEID
WWW. THINLEID.IS

piM LEIR

|
N MariCell” &

FOOTGLUARD

island er einn besti stadur i heimi til ad fara i langar géngur til ad

P

njota nattarunnar, en pad er ymislegt sem

S gt oN

byrjendur purfa ad passa upp a svo ad gangan verdi sem anagjulegust. MYNDIR/NORDPICOHOTOS/GETTY

Paod er lika mikilvaegt ad vera
med réttu neringuna og nog af
henni. Pad kostar mikla orku ad
faraigoéngu og bvier mikilvaegt ad
vera meo nog af baedi mat og vatni.

A9 klxeda sig vitlaust

Margir gera pau mistok ad kledast
of mikilli bomull og ad vera i
gallabuxum pegar pad hentar
ekki. Gallabuxur geta hentad
illaigdéngum, sérstaklega ef bao

er bleyta eda kuldi ogi16ngum
gongum henta bomullarfét illa pvi
pau draga i sig baoi lykt og raka.
Blaut bémullarfot festast lika

vio likamann og kala hann hratt
niodur. bad er audvelt ad finna goo
ativistarfot ar efni sem er vatns-
polid eda bornar hratt og gémlu
goou ullarsokkarnir eru natt-
arulega besta leynivopnio gegn
kuldanum.

Pad er mjog mikilvaegt ad vera
1g60oum skom og sokkum til ad
koma i veg fyrir blédrur og eymsli
ifotum. baod er best ad fjarfesta i
gooum génguskom, sem eru sér-
hannaoir til a0 vera ba0i pagi-
legir og koma i veg fyrir meidsli
alangri gobngu. Gangio ur skugga
um ad peir passi vel og hafid i
huga a0 feturnir bélgna adeins
at ef maour gengur allan daginn.
bad borgar sig lika ad ganga nyja
sko til a0ur en peir eru notadir i
gongu.

Vitlaus sjukragogn eda
enginn sjukrakassi

Margir byrjendur taka annao-
hvort of mikid af sjikragdgnum
sem peir kunna ekki ad nota eda
bara alls engan sjukrakassa. Pad
er mikilvaegt ad hafa sjukrakassa
en innihald hans tti ad moétast af
lengd gdngunnar, staerd hopsins
og kunnattu pinni. bad er betra ad
hafa auka sarabindi eda verkjalyf
en finar graejur sem enginn kann
ad nota.

Ad skoda ekki vedrio

bad kann ad hljéma otrualega, en
meira ad segja vio Islendingar
gleymum stundum ad gera rao
fyrir veori. bad er alltaf mjog
mikilvaegt ad athuga vedurspana
adur en fario er af stad til ad
tryggja ad gangan verdi anegjuleg

og orugg.

e . i e : 4 A E
Pad er alltaf betra ad hafa einhvern med séri gongu. bad eykur 6ryggio og

skemmtanagildid lika, ef madur vandar valid.

e

Gallabuxur og bémullarfatnadur I;-entar ekki i 6llum adstaedum.

A0 fara ranga leid

Passid ad ganga a ykkar hrada og
fara leid sem ykkur hentar. Olikar
gonguleidir henta 6liku f6lki og
stundum parf 6likt folk lika a0
feta olikar sl6dir 4 sdomu géngu-
leidinni.

Veljio leidina ykkar uat fra
reynslu, getu og likamlegu formi.
bad er gottad ganganreynia, en
pad getur verio hattulegt ao fara
iof' erfida gongu, sérstaklega ef
madur er i vondu formi eda ekki
vanur eda von.

Ad ganga ein(n)

Oryggisins vegna er alltafbetra
a0 hafa einhvern meo. Ef eitthvao
kemur upp 4 eda einhver meidist
getur hinn adilinn adstodad eda
sott hjalp. Jafnvel ef folk er eitt
afero errosalega mikilvaegt ad
einhver viti hvar pad er og hvenzr
er von 4 pvi aftur. A www.safe-
travel.is er haegt ad setja inn ferda-
aztlun sina pannig ad bjorgunar-
sveitir geti brugdist vio ef eitthvad
kemur upp a og att audveldara
me0 ad finna folk.



HOKA - SVIFPU YFIR JORDINA!

HOKA skornir eru med einstaklega mikla dempun og med lagmarks
byngd. Skapadir til ad auka vellidan og minnka preytu. NuU eru faanlegir
gonguskor med sdmu eiginleikum sem einnig eru vatnsfrahrindandi.

Speedgoat 3 Speedgoat 3 Arahi 3 Arahi 3
Utanvegaskor - Herra Utanvegaskor - DEmMu Hlaupaskdr - DOmMu Hlaupaskor - Herra

Elevon Elevon Clifton 5 Clifton 5
Hlaupaskor - Herra Hlaupaskér - Dému Hlaupaskér - Dému Hlaupaskor - Herra

Arkali Toa Toa
GoOnguskor - DOmMu GOnguskor - Herra GOnguskor - DOmMu

SPORTIS

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS
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Hreyfing vinnur gegn streitu

G609 hreyfing kemur i veg fyrir streitu og hvernig likaminn bregst vid alagi, samkvamt nyrri rann-
sokn sem gerd var vid 16gregluhaskola i Noregi en par er pjalfun [6gre

«:’.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

L(‘Sgre glumenn og -konur purfa

ekki einungis ad veravel a

sig komin likamlega heldur
purfa pau ad takast & vio mikid
andlegt alag og streitu i starfi.
Hreyfing eykur ekki bara likam-
legt heilbrigoi heldur beetir einnig
hina andlegu hlio, vinnur til demis
gegn streitu. Rannsoknin sem
ger0 var meoal 84 utskriftarnema
ilogregluhaskolanum i Stavern
birtist i timaritinu Journal of Police
and Criminal Psychology. Pessir
verdandi ld6greglumenn purftu ad
glima vio gislingu sem fram for i
hermi. Peir voru allir i goou formi
en purftu ad takast a vid mjog
streituvaldandi astand. ba var 16g0
ahersla a sjalfsstjornun og haefni til
hennar.

Allir nemendur i sk6lanum eru
vel bjalfadir en visindamenn sau
aod peir sem voru i besta afinga-
forminu h6fou jafnframt mikla
getu til sjalfsaga og par afleidandi
rédu peir betur vio alag. Nemendur
voru settir i alls kyns &fingapro-
gromm og ymsar mjog erfidar
adstaeour. Hjartslattur og puls var
meldur fyrir og eftir upplifunina
meo teki sem nemendur barua
sér. Greinilegt var ad vel pjalfaodir
logreglunemendur attu audveldara
en hinir med a0 setja sig i pessar
oveentu erfiou adstaedur.

Benter a a0 pessar nidurstoour
séu ekki eingdngu fyrir logreglu-
menn, folk { 60rum storfum
getur tekid peer til sin. Regluleg
likamsraekt, Gtivist og sjalfsagi er
naudsynlegur fyrir starfsfolk i heil-

Eyrun telur ad oll hreyfing og utivist
hjalpi lI6gregluménnum ad fast vid
streitu og alag i starfi. MYND/ERNIR

brigodispjonustu, slokkvistarfi og
60rum storfum par sem unnio er
undir miklu alagi og streitu.

Eyrun Eyporsdottir, adjunkt vio
Haskolann & Akureyri, segir ad
mikil ahersla sé 16go a a0 veroandi
16greglumenn 4 Islandi séu i goou
formi. ,Til a0 stunda l6greglufraoi
parfad standast prekprof. Sidan
purfa nemendur a0 standast prek-
profa medan a naminu stendur og
pvipurfa peir ad halda sérig6ou
formi allt namio. Einnig parfao
standast leknisskodun par sem
meodal annars er horft til likam-
legrar heilsu viokomandi,” atskyrir
han.

»Su bjalfun sem er ntina i 16g-
reglufredunum (i starfsnami)

i I6greglunami
er mikil ahersla
16g0 a hreyf-
ingu og utivist,
enda er starfio
erfitt og krefst
mikils athalds
og sjalfsaga.

tengist mest starfinu sjalfu en nem-
endur burfa ad veraig6ou formi og
taka regluleg prekprof sem felast
til demis 1 hlaupum, upphifingum,
nidurtogi, bekkpressu, sundi,
stokki og fleiru. ba purfa l6greglu-
menn ad leera logreglutok og oft er
mikil hreyfing i kringum pau.”
begar Eyrun er spurd hvort hin
telji aod hreyfingin og efingarnar
hjalpi logreglumonnum ad takast
avio streitu og afoll, svarar hun pvi
jatandi. ,Eg hef ekki upplifad pao
60ruvisi en ad skilningur sé a pvi
innan logreglunnar. Logreglumenn
getavalid a0 taka arlegt prekprof
og fa pa haekkun a launum fyrir.
Flestir velja a0 taka profio og pa
halda peir sig 4 tanum allt ario. A

glumanna svipud og hér.

’ Sa pjalfun sem er
nanailogreglu-
freeounum (i starfsnami)
tengist mest starfinu

sjalfu en nemendur
purfa ad veraigoou
formi og taka regluleg
prekprof.

steerri stodum eins og i Reykjavik
er efingaadstada a 16greglust6o-
inni en stundum eru l6greglumenn
lika me0 adgang ad likamsraktar-
stoOvum utan opnunartima og
pao hefur tidkast a0 l6greglumenn
geti eft & vinnutima pegar pannig
stendur 4. Logreglumenn fa endur-
greioslu ao hluta upp i likamsraekt-
arkort, baedi fra stéttarfélagi og
logregluembeetti. Oft er lika, sér
lagiialmennum deildum, akvedin
»,menning“ par sem 16gd er ahersla
a hreyfingu og hollt mataraedi. ba
standa ipréttaféloglogreglumanna
fyrir ymsum vidburoum fyrir 16g-
reglumenn, sérstaklega i fotbolta,
handbolta, golfi, lyftingum og
hlaupum og senda meira ad segja
islenska l6greglumenn erlendis i
logreglukeppni.

Eyrun segir a0 61l likamsraekt
logreglunnar sé med studningi fra
embeettinu en peir sjalfir leggja
mestu ahersluna a hana sjalfir
enda er vitao ad regluleg hreyfing
gerir peim kleift a0 takast betur
avio starfio. ,Crossfit hefur til a0
mynda verio vinsalt medal 16g-
reglumanna og flestir &fa a likams-
rektarstoovunum,” segir Eyran.

Ekkert vesen og enginn a vergangi

Génguhopurinn Vesen og vergangur og SIBS hafa att i fjdlbreyttu samstarfi sidustu ar. Tveer
vinkonur kynntust einmitt i félagsskapnum og ganga nu einnig undir nafninu Afturgéngurnar.
Saman elska paer ad blotna i faeturna og anda ad sér fersku lofti i godum félagsskap.

@r Linda Guolaugsdottir og
p Hrénn Bjérnsdottir eru badar
ad fara ad taka patti 150
kilémetra askorun SIBS og Vesens

og vergangs sem byrjar 1. mai og
stendur fram i midjan juni. Askor-
unin felur i sér ad patttakendur
gangia.m.k. 150 km a 6 vikum.

Pann 1. mai er gengin Kattar-
tjarnaleid sem Linda segir a0 sé
skemmtileg lei0 og eftirminnileg.
,Eg hef einu sinni gengio hana
aour. ba var hun reyndar tekin
amethrada pvi pao rigndi svo
hrottalega ad bao tok pvi ekki einu
sinni ao setjast og fa sér nesti. Eg
allavega kaus a0 standa og bogra
yfir bakpokanum meoan ég nzero-
istsvo allt feeri ekki & flot. bPettaer{
eina skiptid sem ég nennti ekki ad
fara a vadskonum yfir &, for bara
a skonum enda bulladi vatnio um
ternar hvort sem er. Allt svona
gerir feroir eftirminnilegar, pad
,blotnar“ ekki af manni brosid
pott veorio sé dyntott.”

Fyrsta ferd Hrannar var einn-
ig eftirminnileg. Pao var fero a
vegum SIBS og Vesens og vergangs
ilok haustaskorunarinnar 2016 i
hressandi slagviori og nidamyrkri.
,Eftir pad varo ekki aftur snio,”
segir han hress. ,I framhaldi
skraoi ég mig a gongunamskeio —
Vesen og broltijanaar 2017, adal-
lega til ad kynnast helstu gongu-

———

Hrénn og Linda med glanyja ské ar bud SiBS. Saman eru par a namskeio-
inu Vesen og meira brélt og i gonguhop. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

leidum i Reykjavik og nagrenni og
faleids6gn um hvernig best veri
ad utbua sig og pjalfa & veturna.
Namskeidoshopurinn nadi svo vel
saman aod vio féorum flj6tlega ad
@fa heimaverkefnin a milli nam-
skeioskvoldanna og styrkja okkur
med pviad ganga aftur sému leidir
en pa helst i bjortu.“ Héopurinn
heldur afram a0 ganga og kallar sig
Afturgdéngurnar.

Linda byrjadi fyrir tveimur
arum ad ganga i hop. ,Eg hafoi
fylgst med vioburoum a fésbokar-
sidu Vesens og vergangs i marga
manudi oglangad a0 vera meo.
Fannst pad samt eitthvaod erfitt.
Paufadist eftir gangstéttum i
Koépavogi hring eftir hring, dag
eftir dag og pad var bara ekki alveg
nog. Svo ef ég for ad Ulfarsfelli
eda ad Esju eda eitthvad pvium-
likt pa leid mér bara ekkert vel ad
vera ein. Eg hafoi 1atio einhverja
svona askorun fram hja mér fara
og daudsa eftir pvi, bvi ég fylgdist
med og sa ad peer byrjudu mjog
auoveldlega. Pannig ad pegar kom
a0 pessari haustaskorun pa gaf
ég mér ekkert val. Bara tit med
pig, takk fyrir. Eg sé alls ekki eftir
pvi. bad var pvilik blessun. Parna
kynntist madur haug af f61ki og
pad var mjog upporvandi ad parna
voru margir paulvanir og létu
sér ekki allt fyrir brjosti brenna

og alrir eins og ég nybyrjadir og
vandradalegir ... eda med hor ...
eda halfkjanalegir ... i pollabuxum
en ekki skel.”

I verslun SIBS i Sidumaula er na
sértilboo 4 gongu- og natturu-
hlaupaském. Linda bendir 4 ad
skor skipti mali, feeturnir séu ja
farartekin. ,bad er betra ad hugsa
vel um pa. En hver og einn metur
auovitad fyrir sig hvad honum
finnst best. Adstedur eru misjafn-
ar og svo ferdir. bad er samt 6parfi
ad lata sko stoppa sig.  gongunum
freedist madur af 60rum um hvaod
er gott ad hafaihuga.”

Hroénn segist hlakka til sum-
arsins og er buin a0 skra sig i
fjogurra daga Vesensgéngu i lok
jali par sem genginn verdur Snae-
fjallahringurinn. ,Génguhatio
Suodavikur um verslunarmanna-
helgina er fastur liour enda mikid
af dhugaverdum skipulégdum
génguleidum pa i boodi og mikil
stemning.”

Linda bendir 4 a0 pao séu otru-
lega margar skemmtilegar ferdir
ibo0iisumar med Veseninu og
sjalfsagt ordio uppselt i margar
peirra. ,Eg hefekki enn gert upp
vio mig hverja ég fer i. Mig langar
auovitad ad skvera landid pvert
ogendilangt. Samveran og Gti-
veran eru svo innilega gefandi og
styrkjandi.”



Y

ARCTERYX

sumarid er komid

FJALLA
KOFINN

Kringlan 7 | Laugavegur 11 | S: 510 9505 | fjallakofinn.is E(©
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Hataekni fyrir fjallageitur

JakPak Waterproof Jacket,
Sleeping Bag & Tent. betta

er toff. Jakki sem breytist i
svefnpoka sem breytist sidar
i tjald. Pad toppar petta ekk-
ert. Kostar 200 dollara.

God txkitilad
|étta manni lifid
a fjéllum eru til
og purfa ekkiad
kosta hvituna ar

Powertraveller
Powermonkey
Extreme. Solar-

augunum. A net- rafhiada sem er
inu ma finna yms- vatnsheld. hiedur
ar snidugar graej- Zolinni, bad er
ur i bakpokann 120 doliara.

Handspresso Wild Hybrid. Snidugasta og

sem |(OmI6 geta i léttasta graejan til ad bua til kaffi. Kostar
. . ollara en er fljot ad borga sig upp.
gOéal‘bal‘fll’. 100 doll fljot ad borga sigupp

Victorinox Expedition Kit. Nyjasta nytt
i hnifasettinu. 41 adgerod og stafraen
klukka og hitamalir og i raun bara
nefndu pad. Kostar 190 dollara.
Nemo Helio Pressure
Shower. Sturta

eftir goda géngu
erengu lik en pad

er haegt ad kaupa
pessa storsnidugu
graju a 100 dollara.
Maodur pumpar bara
nokkrum sinnum og
faer kraftmikla bunu
hvar og hvenzr sem
er. Hvort vatnio er
heitt skal 6sagt
latio.

Lo

/=
o ® @ @

Heimplanet Tent.
Toff tjald sem
parf bara ad blasa
upp og passar i
litinn poka. Faest
lika i felulitum.
Kostar fra 500
dollurum.

Gl &/

Prad.

MPOWERD Luci. Magnad ljos sem getur lyst upp raima
tvo fermetra. Ljosid kostar um 15 dollara. Ekki dyrt, pad.

TRAVEL ==

Vid Dyngjujokul arié 1958 Helgarferd i Porsmork arié 1960

)

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

Gudmundur Jonasson ehf byggir a8 gémlum grunni
og bydur upp a nylega hopferdabila par sem 6ryggi
og paegindi eru i fyrirrami.

Gudmundur Jonasson ehf | Vesturvor 34 | 200 Képavogur | 520 5200 | floti@gjtravel.is | www.ferdir.is -
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Stolt af pvi ad studla
ad baettri hjélamenningu

Fra arinu 2003
hefur Iprétta- og
Olympiusam-
band Islands
stadid ad pviad
efla hreyfingu

og starfsanda
avinnustédum
med heilsu- og
hvatningarverk-
efninu ,Hjolad

i vinnuna“sem
hefur verid haldid
arlegaimaiog
stendur yfiri prjar
vikurisenn.

ndanfarinn aratug hefur
U oroid gridarleg vakning i

pbjoofélaginu um hjélreioar
sem heilsusamlegan samgdéngu-
valkost. Starfsmenn vinnustada
hér a landi hafa aldeilis tekio vel
vio sér pvi patttakan hefur marg-
faldast 4 nokkrum arum. begar
Hjolad i vinnunarallaoi af stad
ario 2003 toku 533 einstaklingar
batten patttakan 6x ar fra ari
ognaoi hamarki ario 2012 pegar
11.381 einstaklingur tok patt. ZAtla
ma ad margir patttakendur hafi
tekio hjolreidar upp sem lifsstil i
framhaldi af patttoku sinni i verk-
efninu. ISI er stolt af pvi ad hafa
stuolad a0 battri hjolamenningu a
Islandi og oroid til pess ad vinnu-
stadir og sveitarfélog hafi beett til
muna adstoou fyrir hjolandi folk.
Hjo6lad i vinnuna er nti ordio hluti
af menningu margra vinnustada i
landinuimaiar hvert.

Meginmarkmio verkefnis-
ins er a0 vekja athygli 4 virkum
ferdamata sem heilsusamlegum,
umhverfisvenum og hagkvemum
samgongumata. batttakendur
eru hvattir til bess ad hjola, ganga,
hlaupa eda nyta almenningssam-
gongur til og fra vinnu i prjar vikur
imaiarhvert.
I ar fer Hjolad i vinnuna fram

fra 8.-28. mai og er pad i sautjanda

iPROTTA- OG

OLYMPIUSAMBAND

ISLANDS

Lilja Alfredsdottir mennta- og menningarmalaradherra setti verkefnid 2018.

533

einstaklingar toku patt pegar
Hjolad i vinnuna rulladi af stad arid
2003.

sinn sem Iprotta- og Olympiusam-
band Islands stendur fyrir bessari
heilbrigou vinnustadakeppni um

allt land. Verkefnid verour sett
formlega i Fjolskyldu- og hisdyra-

gardinum miovikudaginn 8. mai kl.

8.30 og er 6llum sem vettlingi geta
valdio booio a0 hjola vio og piggja
ljuffengt bakkelsi, hlyoa & hressileg
hvttningaravorp og hjéla svo verk-
efnid taknraent af stad meo okkur.
Keppnisgreinar i Hj6lad i
vinnuna eru tver. I fyrsta lagi
vinnustadakeppni par sem keppt

er um flesta patttékudaga hlut-
fallslega midao vio heildarfjolda
starfsmanna a vinnustadnum.
Keppt er i atta keppnisflokkum ut
fra steerd vinnustada. Og i 60ru lagi
kilémetrakeppni par sem keppt

er amillilida um annars vegar
heildarfjolda kilometra og hins
vegar hlutfall kilometra midao vio
fjélda liosmanna ilidi.

Hverijir eru gjaldgengir patt-
takendur?
Allir geta tekio pattiHjo6lad i
vinnuna svo framarlega sem peir
nyta eigin orku til og fra vinnu,
b.e. hjéla, ganga, hlaupa, nota
linuskauta o.s.frv. Peir sem nyta
almenningssamgoéngur geta einnig
tekid patt en pa er skrad st vega-
lengd sem gengin eda hjoluo er til
og fra stoppistd0.

Meodan 4 atakinu stendur
eru ymsir leikir i gangi svo sem
skraningarleikur par sem allir patt-
takendur fara sjalfkrafa i pott og
eiga moguleika a ad veroa dregnir
atipaettinum Morgunverkin a
Ras 2 alla virka daga. Hj6lreida-
verslunin Orninn gefur glasilega
vinninga og pann 28. mai er dregio
ut glaesilegt reidohjol ad veromeeti
100.000 kr. Myndaleikur verdur i
gangi a Instagram, Facebook og a
vefsiou Hj6lad i vinnuna par sem
folk er hvatt til ad taka skemmti-
legar myndir af patttoku sinni i
verkefninu og merkja myndina
med #hjoladivinnuna. Med pvi
gaetu patttakendur unnio veglega
vinninga fra Nutcase a Islandi.

Audvelt erad skrasigtil leiks
asamt pviad finna allar frekari leid-
beiningar um verkefnid a www.
hjoladivinnuna.is

NOTUM VIRKAN
FERDAMATA

8.-28. mai

Hjolum - Gongum - Hlaupum - Tokum strzeto

Vertu mea! | siening er hafin 4 hioladivinnunais




12 KYNNINGARBLAD UTIVIST FRETTABLADPID 26. APRIL 2019 FOSTUDAGUR

Hressandi sjosund

MYND/BRYNHILDUR OLAFSDOTTIR

Bornina
ferd og flugi

josund nytur sifellt meiri vin-
Ssaelda héralandien vinsel-

ustu adstoouna hér alandi ma
finna vid Ylstrondina i Nauthoélsvik
ogaLangasandia Akranesi auk
pess sem sjésund er stundad vida
um land. Nt er sjérinn kominn i
7-8 gradur en heitastur er hann um
fimmtan graduriagust.

Inn a nautholsvik.is ma finna

gagnlegar radleggingar fyrir nylioa.

ieinuisjonum, a medan likaminn
er ad adlagast kuldanum. [ upphafi
skal avallt synda med 60ru folki
0g go0 venja er ad kynna sérallar
adstaedur adur en fario erisjoinn,
t.d. hitastig, sjavarfoll, vindstyrk
o.fl. Boroio fyrir sund og best er ad
fararolega ofan isj6inn ogleyfa
likamanum ad venjast kuld-
anum. Notio0 hifu eda sundhettu
iaberandi lit og melt er meo sjo-

Par kemur t.d. fram a0 byrjendur {
sjosundi ettu ad vera stutta stund

reekt innan Ferdafélags Islands

en markmio pess er a0 hvetja
boérn og foreldra til titiveru og sam-
veruinattdru landsins og fa pannig
6l born til ad upplifaleyndardéma
umhverfisins og sanna gleoi i natt-
drunni.

Eins og fyrri ar eru fjlmargar
skemmtilegar feroir i booi yfir sum-
ario og er stor hluti peirra okeypis.

Fyrsta fero arsins er a morgun,
laugardag, en pa er &tlunin a0
skooda fugla. Gunnar bPér Hall-
grimsson, dosent i dyrafraeoi vio
Haskola Islands, og Tomas Grétar
Gunnarsson, forstdéoumaour
Ranns6knaseturs Haskola Islands &
Sudurlandi, munu leida ferdina um
fjoru a hofuoborgarsveedinu par
sem fuglarnir safnast saman.

Meodal nestu vioburda ma nefna
fyrstu fjallgbnguna af sex i Fjalla-
garpaverkefni fjolskyldunnar en
fyrsta ferdin verour 9. mai. Gongu-
garpar sem ganga 4 611 fjollin sex
fa vidurkenningarskjal og titilinn
Fjallagarpur Feroafélags barnanna.

Arleg barnavagnavika Ferda-
félags barnanna verdur vikuna
13.-17. mai en baer gonguferoir eru
hugsadar sem hressandi gongur
fyrir mémmur og pabba, afa og
Ommur med léttum afingum,
teygjum og slokun.

Feréafélag barnanna er starf-

1
Allar nanari upplysingar um Ferda-
félag barna og naestu ferdir ma
finna a www.fi.is.

kjaklingasalat

g060 til varnar ymsum lifs-

heattulegum sjukdémum. Han
gegnir lykilhlutverkiipessu brago-
go0da og holla salati sem heefir vel
sem helgarmaltio eda maltiod a
virku kvéldi.

Lérperan er braoholl og s6go

1 eldadur kjuklingur, rifio allt
kjotio af

1 gurka, skorin i litla munnbita
4-5 tomatar, sneiddir eda skornir
i litla bita

Y raudlaukur, sneiddur punnt

2 larperur, sneiddar i litla bita

Y bolli steinselja, smatt s6xud
3 msk. olia

2-3 msk. sitronusafi
Salt og pipar

Blandio saman i stora skal kjukl-
ingi, tométum, gurku, raudlauk,
larperunni og saxadri steinselj-
unni. Straid oliunni og sitrénusaf-
anum yfir og saltio og piprid eftir
smekk. Blandio vel saman.

Gotteitt og sér eda med goou
braudi.

sundsskom og vettlingum. Nanari
upplysingar 4 nautholsvik.is.

Nauthdlsvik er vinszl allt arid. FRETTABLADID/ANTON BRINK

OSSUR.

LIFE WITHOUT LIMITATIONS

UNLTCADERONE LITE

»Eg hélt ad ég vaeri hett ad
ganga a fjoll...

...pad er ef til vill erfitt ad utskyra pa
tilfinningu fyrir peim sem eru ekki vanir
peim lifsstil en ég sa fram 4 ad purfa
ad breyta lifi minu mikid og heetta ad
stunda pa utivist sem hefur gefid mér
svo mikid f dratugi.

Eg hef préfad ymsar lausnir, en fékk ad
lokum spelkur hj& Ossuri sem hafa gert

gefumuninn.

Eftir ad ég fékk Unloader One®
spelkurnar ma segja ad ég hafi
odlast nytt lif, eda gamla lifid
aftur.”

OSSUR - VERSLUN & bJONUSTA

Grjéthalsi 1-3 | S. 515 1300
Opid virka daga | kl. 8.30-16

WWW.OSSURL.IS



