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Brynjolfur Gislason hefur farid vida um heiminn til ad ganga a fj6ll. Hér er hann i Sléveniu fyrir nokkrum arum.

Feroadist meo 30 kilo a
bakinu a fjéllum i Siberiu

Brynjolfur Gislason starfadi lengi sem sveitarstjori en arid 2008 s66ladi hann um og gerdist leid-
s6gumadur gongufolks. Undanfarin ar hefur hann farid einn sins lids til framandi landa til ad
ganga a fj6ll med parlendum ibaum. I juni kynntist hann gladvaerum og lifsgl6dum Rassum. >2




2 KYNNINGARBLAD UTIVIST OG GONGUR

FRETTABLADID

5.JULi 2019 FOSTUDAGUR

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

Framhald af forsidu >

rynjoélfur er nykominn heim
Bfré Siberiu par sem hann

gekk a Altai-fj6llin. Adur
hefur hann gengio a Nyja-Sja-
landi, i Nepal, Ukrainu, Sléveniu,
Georgiu, Balgariu, Marokko
og Kirgistan svo eitthvaod sé
nefnt. Gongur hafa lengi verio
dhugamal hans og hann minnist
skemmtilegra gonguferda allt fra
tvitugsaldri.

Brynjolfur var sveitarstjori a
Hvammstanga, Talknafiroi og
Patreksfirdi en hann pekkir vel
allar génguleidir fra peim baejum.
Hann hefur margsinnis gengio
yfir halendio og gist par i tjaldi
jafnt ad sumri sem vetri. ,Eg hef
lengi verid a0 rafa um landio.
betta botti skritio ahugamal hér
um ario enda tiokudust géngur
ekki pa likt og na. Eg var talinn
half skritinn pegar ég var a gangi
inagrenni boérshafnarigamla
daga. Eftir a0 églauk leiosogu-
nami arid 2008 lagdi ég gongur
fyrir mig sem atvinnu og gerdist
gonguleioségumadur. Adal-
lega voru paod géngur fra Laka i
Skaftafell, um Laugaveginn og
fyrir austan Vatnajékul. Tima-
bilid var stutt, fra jani og fram i
september,” atskyrir Brynjoélfur.
,Pao er akvedinn hopur folks sem
hefur gaman af pvi ad ganga meod
allan farangur a bakinu og sofa i
tjaldi hvernig sem vidrar,” beetir
hann vid. ,A undanférnum arum
hefur feerst i aukana ao folk fari i
gongur um landid en paod kys ad
gista i skalum og fa allan farangur
sendan meo bilum,” segir hann.

A framandi sl6dum

I nokkur ar hefur Brynjélfur farid
til framandi landa og gengio par
um fjoll og firnindi. Hann gekk til
daemis a Nyja-Sjalandii 26 daga
eftir mjog gooum og skipulégdoum
gongusvaeoum. [ Nepal gekk
hann baodi um taristasvaeodi og
upp isveitir par sem fair koma og
fannst pao afar skemmtilegt. ,Eg
fer helst ekki pessar hefobundnu
slooir,“ segir hann. , Eg held ad
pad séu ekki margir Islendingar

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir

sem hafa gengid um Karpatafjoll
i Ukrainu en pangao hef ég komid
tvisvar. Sidan tel ég 6liklegt ad
margir Islendingar hafi gengio i
Kirgistan en par eru einnig fra-
barar gdonguleidir,” segir hann.
»Somuleidis hef ég farido um
Atlasfjollin i Marokko, Julidnsku
alpanai Sléveniu, Balkanfj6llin

i Balgariu og Tatrafjollin sem
liggja milli Slévakiu og Pollands,”
greinir Brynjolfur fra enijani
laleid hans til Serbiu sem hann
segir a0 einungis sérvitringar lati
sérdettaihugao fara.

Med Russum i Siberiu

,Eg kynntist nokkrum Rassum

4 gongu fyrir nokkrum arum
sem Kkjosa a0 ganga meo allan
farangur a bakinu eins og ég. I
fyrra hafoi ég samband vio tvo
peirra og bauo peim ad koma meo
mér i ferd um halendi Islands en
peir komust ekKi, voru & leio til
Georgiu par sem er reyndar mjog
skemmtilegt a0 ganga. Annar
peirra baudst til ad raeda fyrir
mig vio gongufolk i Siberiu sem
hann pekkir og sem prammar um
Altai-fjollin meo farangurinn a
bakinu. Eg setti mig i samband
vio petta f6lk og var bodid ad
koma a stadinn. Eg purfti adeins
ad borga 37 pusund kronur

fyrir fjortan daga gonguferodina,
leids6gn, mat og akstur, auk
flugsins. Parna lenti ég meo hoépi
dhugasamra Rassa i skemmti-
legu ferdalagi,” segir Brynjolfur.
,Yfirleitt fer ég einn i ferdirnar en
alltafer gonguf6lk a leidinni sem
maour kynnist. I Siberiuferdinni
var adeins einn sem taladi ensku
og gat tulkao,” segir Brynjolfur
en nasta ferd er enn 6radin hja
honum fyrir utan fjélskyldufero
til Portagals i haust. Eiginkonan
fer ekki med honum i géngur
enda mjog erfioar ferdir par sem
gongugarparnir eru meo upp
undir 30 kil6 a bakinu i upphafi
feroa sem taka 13-14 daga. ,bessar
gonguferdir eru eingdngu fyrir
mjog vant folk.”

Veiddi fisk til matar

begar Brynjolfur er spurdur
hvernig ferdin hafi verid. Hvort
eitthvad hafi komio honum a
ovart, svarar hann: ,betta var
storkostleg ferd og margt sem

kom mér & 6vart, sérstaklega hve
groourslt er i fjollunum parna
olikt mérgum 60rum stéoum.
begar vid vorum a ferdinni i jani
var alltibléma. Félagsskapurinn
var sémuleiodis alveg fraber. Pad
var ekkert gas med i ferdinni en
matreitt vio opinn eld enda goo
eldstx0i og feikinog af eldivioi.
Vio gatum so0id vatn i te og
atbuid grauta eda pasta en annars
var maturinn fabrotinn utan pess
pegar ég veiddi harra i matinn

en hann likist silungi. Einn 1
hopnum lét sig hafa pad ad bera
gitar a bakinu og blokkflautu.
Hoépurinn var raestur a morgnana
meo blokkflautuleik. Einnig voru
kvoldvokur og leikrit svo petta
var liflegur og glaover hopur.
Pad var ekki drukkinn vodki i
pessari ferd enda virtist pad ekki
vera til sids & pessum slédum i
fjollunum. Pad kom mér & ovart
par sem mikill vodki var drukk-
inn fyrir kvéldmatinn a fj6llum

R R

pott vedrid veri hlytt og gott a daginn var oft snjor og frost a néttunni.

i Ukrainu,“ segir Brynj6lfur sem
tok meo sér veidigrajur i ferdina.
,Veioin gekk vel og einn daginn
fékk ég 27 harra. bad var bonus
fyrir hopinn ad fa nyveiddan
fisk. Vio steiktum fiskinn i tvod
fyrstu skiptin en i pad pridja var
hann atbdinn pannig ad tind
voru laufbléd af s6lberjarunna og
fleiri runnategundum. Yfir petta
var settur haugur af salti og latid
liggja i fjorar klukkustundir. ba
var hann boroadur hrar eftir ad
saltio hafoi verio tekid fra. betta
var einstaklega gott sushi,” segir
Brynjolfur og bendir 4 ad hver
ferd sem hann fari sé einstok og
kaltarinn misjafn eftir 16nd-
unum. { pessari ferd hafi verio
gengnir 7 km upp 122 4 dag.
Brynjolfur hefur einnig fario i
lengri gongur eins og Lykiuleidina
i Tyrklandi sem er 500 km 16ng og
Jakobsveginn fra Frakklandi til
Santiago de Compostela a Spani
sem er 760 kilometrar.

‘ Sélumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103,

pad kom Brynjolfi a ovart hversu grodurszlt er i fjoll-
unum i Siberiu og umhverfio gridarlega fallegt.

Sidasta ferd Brynjolfs var til Siberiu par sem hann slost
i hop med nokkrum Riassum sem hann segir ad hafi
verio einstaklega gladvarir og skemmtilegir.

Fjolskyldan satt

Brynjolfur segir ad fjolskyldan
sé alveg satt vid petta brolt hans.
»Hun er farin ad taka mark a
minu gamla mott6i ad pad sem
ekki drepur mann herdir mann,”
segir hann. Hér heima gengur
hann um Ellidaardalinn og
labbar oft 4 Esjuna. ba fer hann
osjaldani tjaldferdir a halendio
aveturna.,Mér er aldrei kalt,
kladi mig eftir veori,“ segir
hann. ,Allur ativistarfatnadur er
ordinn svo gédur ad pao er ekki
mikio mal pott veour sé rysjott.
Pao er til deemis léttara ad ganga
afrosinni joro en pegar hin er
ofrosin. I Siberiu var 20 stiga

hiti a daginn en stundum frost
og snjokoma a nottinni. Léttir
og g60ir skor eru naudsynlegir
til gongu. beir purfa ao stydja
vel vio 6kklann en pao er engin
astx0da til ad verai pungum
bomsum,” segir géngugarpurinn
Brynjolfur.

‘Veffang: frettabladid.is
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HOKA - SKY TOA

Magnadir utanvega
gdngu/hlaupaskor.

Tvoéfaldi midsdlinn veitir
einstaka dempun.
Vatnsheldir, einstaklega

) . o HOKA - Evo Mafate
stddugir og paegilegir.

Sérstaklega stamur VIBRAM Dregur nafn siff af erfidustu keppnum heims a HOKA - ARKALI

séli med 5 mm tékkum sem veita Reunion eyju. Sérstaklega styrktur med KEVLAR og MATRYX

mjdg gott grip. efni sem eykur styrk og stédugleika. Oflugir med gott grip. Topp gdnguskdr sem hlotid
Drop: 5 mm - pyngd: 251 gr. Verd kr. 24.990.- hafa mikid lof.

Drop: 4 mm - pyngd: 376 gr. Kevlar praedir gera pa extra sterka.

Verd: kr. 24.990.-

Léttir, paegilegir og gddir i erfidum adstaedum.
Mjdg stamur VIBRAM séli med 5 mm téokkum
sem veita mjég gott grip.

Drop: 5 mm - pyngd: 376 gr.

Verd kr. 24.990.-

HOKA - Torrent

Utanvega hlaupaskdr sem eru hannadir og byggdir fyrir
heimsklassa hlaupafélk. PROFLY midsoli veitir fyrirgefanlega
lendingu og fljéta spyrnu. Samblanda af dempun og lipurd.

Drop: 4 mm - pyngd: 254 gr.
Verd: kr. 21.990.-

HOKA - Speedgoat

Magnadir utanvega skér sem eru mjog

ULTRASPIRE HLAUPAVESTI stodugir par sem peir eru byggdir & 6gn
HOKA - SKY KAHA Létt yfir bringusvaedid og gerir allar hreyfingar breidari sc?la og studla & pann hatt ad
- o ~ paegilegar. Vasi fyrir brasa ad framan. 2 Itr. vatnsgeymir & bakinu Meira 6ryggi vid erfidar adsteedur.
Oflugir, Iett|r_og mjukir gonguskor i og hefur rennda vasa fyrir alla naudsynlegustu hlutina. , o )
hverskonar fjallgbngu og utanvegagdngur. Verd kr. 16.990 .- Vibram sdlinn er sérstaklega stamur

med 5mm tdkkum sem veita
VIBRAM soli veitir mjog gott grip. mjdég gott grip.

Vatnsheld Event filma.

. , y
Drop: 6 mm - pyngd: 426 gr. S p ‘R I I S
Verd: kr. 29.990.- » y

MORKIN 6 - 108 RVK - S: 520-1000 - SPORTIS.IS f

Drop: 4 mm - pyngd: 292 gr.
Verd: kr. 23.990.-
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Axarkast i Furulundi

| dag verda Skog-
arleikarnir haldnir
ifjordasinni
Furulundi par
sem keppt verdur
i axarkasti og trja-
Klifri til deemis.

Solran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

etta er ordinn arlegur vio-
pburéur hér hja Skograektar-

félagi Reykjavikur,“ segir
Guofinna Mjo6ll Magnusdottir
sem styrir Skogarleikunum. Han
segist taka eftir ao folk sé fario ad
pekkja vidoburdinn og hlakka til
ad koma. ,betta er oroinn fastur
lidur sumarsins fyrir pa sem koma
aleikana.”

Guofinna segir pad mikilvagt
fyrir Skograktarfélagio ad minna
almenning a8 Heiomork og taeki-
feerin sem par leynast. ,betta er
skogur sem mjog margir hafa tekio
pattiad grodursetja og margir eiga
pvi minningar fra pvi ad hafa verio
ad planta trjam. En fyrsta groour-
setningin i Heiomork var 1949 svo
pad eruntina 70 ar sidan.”

Meo Skogarleikunum er synt
fram a fjolbreytni og tofra skogar-
ins. ,Islendingar eru ekki uppalin
skogarpjoo a medan margar pjooir
i kringum okkur eru pad. Skégar-
leikarnir eruliour i pvi hvernig er
haegt ad njota skégarins og sam-
hlida kynna starf skogfraedinga og
skogarhoggsmanna eda -kvenna.”

A Skogarleikunum er folki
kennt a0 talga ar ferskum vio, lita
klaeoi tr jurtum sem ma finna i
skoginum og krokkum er kennt ad
kljafa vid med kjullu og exi. Pad
verour grillao yfir vardeldi, seio-
kona i Skégarleikatjaldinu mun
bjooa upp a tofrastund og gestum
verour synd skulptiragerd ar
trjabolum. Sidan mun eldsmidur

eftir keppnina en na @tlum vio ad
hafa sérstaka axarkastsstoo fyrir
almenning a medan a leikunum
stendur.”

1bodi verdur ad hlusta & fraedslu-
erindi Gustafs Jarls Vidarssonar,
skogfraedings hja Skograektarfélagi
Reykjavikur, um kolefnisbindingu
trjaa. ,Hun er mikio i umraedunni
en pao eru kannski ekki allir sem
attasig a hvernig han virkar.”
Mastersritgerd Gustafs fjallar um
kolefnisbindingu trjaa og pvi ®tlar
hann a0 bjoda f6lki ao fraedast
betur um hana.

»Annars er pessi dagur &tladur

=

Orri arboristi er klar i hattulegu trjaklifri. Berserkir bjoda 12 ara og eldri ad profa axarkaﬁ.

hamra jarn yfir logandi eldi og
rista méndlur.

»Svo er keppt i skogariprottum
sem er sjonrant og skemmtilegt
ad horfa 4.“ Keppendur eru fagfolk
iskogarhoggi par sem unnio er
med hettuleg verkfari a bord vio
keojusagir og axir. bad er til deemis
keppt isporaklifri par sem er verio
ad hlaupa upp tré a timatoku.

, Allir sem koma eru

svo pakklatir og
gladir fyrir ad fa ad
upplifa eitthvao alveg
einstakt.

Gudfinna Mjoll Magnusdottir

Orri arboristi og Sebastian Morg-
enstjerne fra félaginu Trjapryoi
munu einnig kynna fyrir gestum
vinnubrogo trjaklifrara, sidan
verdur keppt i afkvistun trjabola,
nakvemnisfellingu og bolahoggi.
Gudfinna segir ad pad sé
skemmtilegt hvad myndist mikil
stemning i kringum keppnirnar
enda ekki eitthvad sem maour sér

dagsdaglega. b6 keppnirnar séu
ekki opnar almenningi til patt-
toku geta gestir fengid a0 profa
axarkastio undir leidsogn. Fyrir-
taekio Berserkir sérhaefir sig i slikri
leidsdgn og einstaklingar sem
hafanao 12 ara aldri geta fengio
ad profa.,bad hefur verio rosalega
vinselt ad fa a0 profa axarkastio.
Venjulega hefur pad verio i booi

fyrir f6lk sem vill hafa bad nota-
legt i Furulundi hja okkur, enda
er stadurinn einn sa vinsalasti

i Heiomork. bad er alltaf @vin-
tyraleg stemning sem skapast a
pessum degi. Pad er gaman ad
finna fyrir pviad allir sem koma
eru svo pakklatir og gladir fyrir
ad fa a0 upplifa eitthvao alveg

einstakt.”
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MERINOULL

XTM ull heldur hita en ekki svital

XTM 100% merind ullarnaerfotin halda hita en ekki svita. Undurmjuk og hly ullarnaerfot.
Eftirlaetisflikur Gtivistarfélks. Buxur, bolir, og sokkar. Dému-, herra- og barnastaerair.

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

Yy

REKSTRARLAND
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Borgarhjol

BH EASYGO CROSS RAFMAGNSHJOL 28", 250W
21 GIRAR OG PUDABREMSUR. 250W MOTOR.

KR. 299995

25% AFMALISTILBOD
KR. 224.996

©
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BH REBEL CITY LITE RAFMAGNSHJOL
EINSTAKLEGA VANDAD BORGARHJIOL
MED 250W MOTOR.

KR. 424.995”

25% AFMALISTILBOD
KR. 318.746

Fjallahjél

BH EVO 29 PRO RAFMAGNSHJOL 29", 350W
20 GIRA FIALLAHIOL MED DISKABREMSUM
OG FRAMDEMPARA.25% AFM/LISTILBOS -

KR. 519.995~

25% AFMALISTILBOD
KR. 389.996

Kringlan 7 | Laugavegur 11 S: 510 9505 | fjallakofinn.is @©

Rafmognud

afmeelistilbod

Cross hjol

BH XENION CROSS 28" RAFMAGNSHJOL
VANDAD "HYBRID" HIOL MED FRAMDEMPARA

OG DISKABREMSUM. 250W BOSCH STUDNINGSMOTOR.

KR. 479.995"

25% AFMALISTILBOD
KR. 359.996

Skodadu og profadu
BH rafhjél a
innanhuss hjélabraut i
verslun okkar Kringlunni 7

Fulldempu3 hjél

BH ATOM-X LYNX 5 27,5" RAFMAGNSHJOL

OFLUGT 10 GIRA FJALLAHIOL MED DISKABREMSUM
OG FULLRI DEMPUN.

VEL UTILATID RAFMAGNSFJALLAHJOL.

KR. 749.995”

25% AFMALISTILBOD
KR. 562.496

Borgarhjol

Aldrifshjol

Malarhjél

BH EVO CITY WAVE PRO RAFMAGNSHJOL
EINSTAKLEGA VANDAD BORGARHJOL
MED 350W MOTOR.

KR. 464.995~

25% AFMALISTILBOD
KR. 348.746

BH AWD 27.5" PLUS PRO ALDRIFSHIOL
RAFMAGNSHJOL MED DRIFI A BADUM HJOLUM,
DISKABREMSUM OG SHIMANO XT GIRASETTI

KR. 539.995"

25% AFMZLISTILBOD
KR. 404.998

BH REBEL GRAVEL X RAFMAGNSHJOL
SKEMMTILEGT 22 GIRA GRAVEL HIOL MED
DISKABREMSUM OG SHIMANO 105 GIRUM.
VEL UTILATID RAFMAGNSHYBRIDHJOL.

KR. 589.998~

25% AFM/LISTILBOD
KR. 442.499

FJALLA
KOFINN
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Ao léttast med roskri géngu

Margir leyfa sér meira en ella i sumarfriinu. Folk faer sér godan mat og nytur lifsins. Pad er alltaf

haetta a ad baeta a sig nokkrum kiloum, sérstaklega ef folk fer a hotel par sem allt er innifalid.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

I 4

s6larstrond par sem hitinn
Aer mikill seekir folk i is, gos

eda kaldan bjor. Sidan eru
pitsur og pasta vinselir réttir. Braud
er talsvert boroao a0 6gleymdum
steikunum. Pegar heim er komio
fer folk i pann girinn ao losa sig vid
aukakiloin. Pad er vel hagt setji folk
sér markmid. Til deemis er upplagt
a0 fara ut og ganga rosklega. Gott
veour tti a0 hvetja folk til pess.
Roskleg ganga a hverjum degi er
otrulega god til ad brenna kalorium
hratt og 6rugglega.

Pao hentar sumum betur ad
ganga en hlaupa. Folk &tti a0 velja
sér hreyfingu vio heefi. Ganga 130
minutur a daglosar folk einnig vio
stress og er fyrirbyggjandi gegn
streitu auk pess sem flestir sem hafa
veri0 uti i fersku lofti sofa betur.

Fyrir utan a0 brenna kalorium
4 gobngunni styrkir madur véova
ileerum ograssi. Ef madur gengur
alla daga 30 mintturisenn verour
pad somuleiois til bess aod folk hugar
frekar a0 matarzadinu.

Vio purfum helst a0 ganga 10
pusund skrefa dag til ad na heilsu-
markmioum. Peir sem eru meo
snjallur geta audveldlega fylgst med
hversu morg skref peir taka og pad
getur verid mjog hvetjandi. Einnig
er haegt ad bera a sér skrefameeli.

Til ad njota gdngunnar parffolk
ad vanda vel val 4 skom. I vénd-
udum og godum ském gengur folk
oftlengra en pao @tladi i upphafi.
Upplagt er ad hafa med sér go6oa
goénguskd i vinnuna og fa sér géngu-
tarihadeginu. ba er gott rad aod
leggja bilnum fjarri vinnustad til ad
fa sma géngutar eda ganga til vinnu
sé bad haegt. Takio stigann i stad
lyftunnar.

Peir sem vilja na enn meiri

’ Folk tti ad velja

sér hreyfingu vio
hafi. Ganga i 30 minutur
adaglosar folk einnig vio
stress og er fyrirbyggi-
andi gegn streitu auk pess
sem flestir sem hafa verio
uti i fersku lofti sofa
betur.

arangrii fitubrennslunni ettu

ad profa keto-feedi um tima. bad
getur verio erfitt ao fylgja keto-
mataraedinu en alveg astaeda til ad
reyna, ad minnsta kosti i einhvern
tima, ef folk vill til demis losa sig
vio magafitu.

Ket6 gengur tit 4 ad draga veru-
legu dr neyslu a kolvetnum. Sumum
finnst pao litid mal en aorir geta
ekki hugsao sér petta mataraeoi.
Helst parfkolvetnaneyslan ad vera
undir 50 grommum a dag vilji folk
fylgja keto.

GONGUM

A GODUM SKOM

Faou faglega adstod vid val a gongu-

=z s

og hlaupaském hja ipréttafolkinu

i verslun okkar.

‘ﬁy‘/ JasICS HOKAY: @scarea

KOMDU i GONGU-
GREININGU HJA
SERFRZADINGUM
i FLEXOR

NASTA SKREF

Hofdinn / Bildshofda 9 / flexor.is

Gangai 30
mindtur a dag
eru heilsubaet-
andi. Helst parf
ad na 10 pusund
skrefum yfir
daginn.
NORDICPHOTOS/
GETTY

baé skiptir maliad verai goéum skom a langri gongu.

Bordid sem minnst af

pessum faedutegundum:

® Pasta

® Hrisgrjonum

® Kart6flum

® Braudi

® Korntegundum & bord viod bulgur,
kinoa, bygg, mais eda hafra

® pburrkudum baunum oglinsum

® Avéxtum

® Rotargraanmeti

® Mjolkogjogurt

® Sykri, 6llu selgeeti, kokum, gos-
drykkjum og bjor

Veljio petta frekar:

® Hnetur

® Skyr og griska jogurt. Adrar sykur-
lausar protinrikar jogurttegundir.

® Ost

® Rjoma og syrdan rjéma

® Kjot

® Fisk

® Skeldyr

® Alifugla

®Egg

® Larperur

® Olifur

® Ferskt graenmeti eins og blom-
kal, spergilkal, papriku, lauk,
tomata, grent salat og fleira

® Ber

® Olifuoliu, hnetuoliu, larperuoliu
ograpsoliu
Ket6-mataraoi er ekki fyrir

alla, hentar til deemis ekki konum

meo barn a brjosti, folki med

blodprystingsvandamal og er a

lyfjum, sykursjakum, ipréttafélki

sem efir stift.




SCARPA MOJITO
_SKOR
VERD ABUR 19.995 cx.

207

AFSLATTUR

OSPREY KESTREL
38L BAKPOKI
VERD ADUR 28.995 k.

COLEMAN SILVERTON
250 SVEFNPOKI
VERD ADUR 14.995 kr.

20%

AFSLATTUR

ELLINGSEN
BRYGGJUPEYSA
VERD ADUR 19.995 «r.

MUCK ARTIC SPORT
STIGVEL
VERD ADUR 17.995 cx.

COLEMAN DECK
STOLL
VERD ADUR 13.995 cx.

30%

AFSLATTUR

COLOMBIA TRAIL
MAGIC JAKKI
VERD ADUR 34.995 kr.

40%

AFSLATTUR

DEVOLD TINDEN
SPACER PEYSA
VERD ADUR 29.995 k.

COLEMAN KO0BUK
VALLEY 2 TJALD
VERD ADUR 18.995 kr.

COLOMBIA CALDORADO
HLAUPASKOR
VERD ADUR 26.995 kr.

907

AFSLATTUR

THE NORTH FACE
VENTURE JAKKI
VERD ADUR 24.995 kr.

AFSLATTUR

SAFARICA NIMBA
_BORD
VERD ADUR 6.995 &

-

——

ELLYIINGSEN

J
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Granmeti er gotti gdnguna.
NORDICPHOTOS/GETTY

Nesti fyrir
gonguferdina

vortsem pu ertad farai
H langa gongu eda stutta pa er

alltaf gott ad hafa meo sér
nesti. Nestio i gonguferdina parf
ad vera eitthvad sem parfnast ekki
kelingar og er ekki of bungt i bak-
pokann.

Banani og hnetusmjér

Protein og holl fita. Bananar inni-
halda kalium sem hjalpar til vio ad
komaiveg fyrir krampaivédvum.
bessi hraefni eru mjég seidandi og
geta snogglega aukio orkuna.

Hnetur og frae

Settusaman pina eigin bléndu.
Mondlur, kasjihnetur, sé6lbloma-
free og graskersfre er til demis
mjog neringarrik og g6d blanda.

Granmeti

Granmeti er fullt af neringarefn-
um sem styrkja 6nemiskerfid og
hjalpa til vid meltinguna. Snidugt
er a0 taka gulratur, selleri og
brokkoli med sérigénguna par
sem petta parfekki endilega ad
haldast kalt.

burrkadir avextir

Orkurik og snidug naering ef pa
vilt eitthvad satt. barft ekki ad
hafa ahyggjur afad peir kremjist a
botninum i bakpokanum.

Farid verdur milli sendirada
i midbanum NORDICPHOTOS/GETTY

Hlaupio fyrir
mannréttindum

augardaginn 13.juali stendur
unglidahreyfing Amnesty

International fyrir Mann-
réttindamaraponi. Fario verour a
milli 5 sendirdda i midbanum. Vio
hvert sendirao veroda sjalfbooa-
lidar fra unglioahreyfingunni og
par munu hlauparar skrifa undir
mal sem snda ad 16ndum sendi-
radanna og hafa pannigahrifa
mannréttindabarattuna.

Lagt verour af stao fra skrifstofu
Amnesty International, Pingholts-
streeti 27, padan verdur fario milli
sendiradanna og endad aftur &
Pingholtsstreeti. Folk getur valio
hvada leid pao fer og hvort pao
gengur eda hleypur. Markmidio
erad virkja pa sem hafa dhuga a
hreyfingu til ad freedast i leidinni
um mannréttindabrot vidsvegar
um heiminn og taka pattistarfi
Amnesty.

Unglidahreyfing Amnesty sér
um upphitun og bodid verour upp
a hressingu i lokin.

beir sem hafa ahuga a patttoku
geta fundio nanari upplysingar
a Facebook-siou Islandsdeildar
Amnesty International.

Afmealismot skata

y 4
dager upphafid a afmelismoti
I Skatasambands Reykjavikur
(SSR) vid Ulfljotsvatn. Haldiod
er upp a pad ad 50 ar eru sidan
Skatafélag Reykjavikur og Kven-
skatafélag Reykjavikur voru 16go
niour og stofnud fimm ny skata-
félog i hverfum Reykjavikur, eins
og kemur fram 4 vefsiou SSR.
Utilifsmidst6o skata er vid
Ulfljétsvatn, en midst6oin er i
eigu Bandalags islenskra skata og
hefur verio i stéougri uppbygg-

ingu fra arinu 1941. A vefsidu

SSR stendur ad par sé eitt full-
komnasta tjaldsvaedilandsins par
sem haegt er a0 halda fjdlmenn
atilifsmot.

A afmelismotinu verdur bodio
upp a vatnasafari, klifur, sig, bata
og fjolskyldubudir fyrir gesti utan
skatanna. A laugardeginum mega
fjolskyldur og vinir skatanna
koma a métid og um kvoéldid pann
dag verour hatidarkvoldvaka.
Motinu lykur svo a sunnudaginn.

Til ad velja rétta

Vertu Utikise
(6N 290))

bera saman allar helstu gerdir. Best er a0 gefa sér
gdéoan tima, fara a alla helstu solustadi, préfa, mata
og taka upplysta akvéroun.

B HoUl@A s Imeolivaliny
AKU skoérnir eru framleiddir a italiu ;
url00% evrépskum ihlutum og efnum

AKU SUPERALP GTX| 39.990 kr.

GUARANTEED
TO KEEP YOU DRY

|GORE.

Pu finnur allar
okkar vorur
4samt itarlegum
upplysingum a
www.ggsport.is

ry

Smidjuvegur 8, Graen gata 200 Képavogi, simi: 571 1020, www.ggsport.is
Opid virka daga fra 10.00 til 18.00, laugard. fra kl. 11.00 til 15.00 |




