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Eriu 8 hradfard? Bilaligan opin
T0-22 alla daga vikunnar.

Opid i Lyfjaval

Lij aval Haedasmadra 10-23 alla daga

- )
Alftamyri 9-18 virka daga

% / X——\C\‘ Mjodd 9-18:30 virka daga
i\@ laugardaga 12-16
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Vid bjodum MediSmart Ruby
blodsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru medo skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stér skjar, léttur og handhaegur
* ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Meelir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L
* Mzling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 maelingar i minni

* Haegt ad tengja vid tolvu

Lyfjaval
____|APOTEK

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA




Efnisyfirlit

3
Njota eda neyta,
vera eda gera
4
Ut i nattdruna
10
Utivist 4 islandi
eru minar zer og kyr

16
Fardu ut og nadu i
eitthvad greent

20
Ferdamadur i eigin landi

24
Ad lesa umhverfid

28
Buum til okkar
eigin avintyri i sumar

SiBS-bladid
32. argangur | 2. télublad | Juni 2016
ISSN 1670-003lI

Utgefandi: SIBS
Sidumula 6
108 Reykjavik
sibs@sibs.is, www.sibs.is

Abyrgdarmadur: Gudmundur Love
gudmundur@sibs.is

Ritstjori: Pall Kristinn Palsson
pallkristinnpalsson@gmail.com

Auglysingar: Oflun ehf.
Umbrot og prentun: Prentmet ehf.

Upplag: 11.000 eintok

 ip6
Sapd

Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjédarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Freedslumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

Njota eda neyta,
vera eda gera

Gudmundur Love
framkvamdastjori SiBS

bad er ekki afangastadurinn heldur ferdalagid, ekki markmidid heldur leidin.
Hugmyndin er st sama: Vid lifum i raun og veru fra augnabliki til augnabliks en
ekki i stokkum milli afangastada. Lifid er oslitin r6d upplifana en ekki tomariim
milli sumarfria, helgarfria, verslunarferda eda upplifana sem vissulega geta verid
tilhlokkunarefni, en latum ekki tilhlokkunarefnin styra lifi okkar heldur reynum ad
njota augnabliksins.

Natturan bydur upp a otal taekifzeri til ad lifa i nlinu og njota upplifunarinnar fra
minutu til minutu.

Ef madur gefur sér tima til ad vera en ekki bara ad gera, pa ma eyda longum
tima & sama svaedinu vid ad skoda plonturnar — kannski med plontubdk vid hondina
- eda spinna aevintyraheima ur heimi kdngulda, jarnsmida og annarra smadyra sem
lifa i grassverdinum. Vel heppnud utivist getur verid pegar vid jafnvel komumst varla
ur sporunum pvi bornin eru ut um allt ad safna steinum eda i 6daonn ad stifla laek.
Ef til vill komumst vid aldrei a tindinn sem aetlunin var ad na, en pa skiptir mestu ad
lata slikt ekki a sig fa heldur skilja pad sem bérnin eru ad kenna okkur og pad sem
bau eru sérfraedingar i: Ad lifa i ntinu og njota hverrar minutu i algleymi.

Ef madur man eftir ad njota i stad pess ad neyta, pa skiptir ekki mali hvort
vidfangsefnid er einn af storfossunum okkar eda bara litil laekjarsytra med hrafna-
klukku sem speglar sig i lygnu. Pad skiptir heldur i raun engu mali hvort haesta tindi
er nad eda hvort vid liggjum i fullkominni nattarutengingu i grasbrekku og horfum
upp i himininn. Reynum lika ad skilja stundum vid okkur stadalmyndirnar - ad pad
burfi ad ganga Laugaveginn eda Fimmvorduhals, fara Esjuna upp ad Steini, a Sulur,
a Hornstrandir - pvi pott pessir stadir séu dasamlegir er pad i raun upplifunin fra
minutu til minatu sem feerir okkur hamingju og kyrrd.

Lif natimamannsins er kannski of mikid drifid afram af vaentingum og minn-
ingum. Leyfum okkur ad lifa i ntinu og taka eftir pvi. Til pess er utivist i islenskri
natturu naerteek leio. ¥
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Frida Ran bordardottir
nzeringarfraedingur og hlaupapjalfari

Vorkoman er ein si mesta hvatning til hreyfingar og utivistar
sem vid getum fengid, einnig ma lita & hana eina og sér sem
mikla andlega naeringu. Vid hofum flest tilteknar vaentingar til
bessa arstima og sjaldnast erum vid svikin um pad. Hvernig
sem veodrid er pa er koma vorsins svo mikill Iéttir fyrir okkur
eftir veturinn ad vid vilum ekki fyrir okkur ad klaeda af okkur
sma rigningu og vind.

Lita ma a hreyfingu og utivist, likt og vorid, sem mikla and-
lega naeringu a pann hatt ad vid getum farid burt fra daglegu
amstri og jafnvel ahyggjum okkar og einbeitt okkur ad pvi sem
nattdran og umhverfid bydur upp a. Pad ad reyna a sig hvetur
likamann til ad framleida vellidunarhormaénid endorfin sem
eins og nafnid ber med sér eykur vellidan og gefur auk pess
tiltekna slokun. Oft er sagt ad vid verdum a vissan hatt had
bvi ad upplifa pessa vellidunartilfinningu, og par med had pvi
ad stunda hreyfingu, en er pad ekki bara mjog edlilegt? Flest
viljum vid lata okkur lida vel og kannski er pad einmitt pess
vegna sem margir szkja stift i likamlega areynslu, 6grun og
sifellt nyjar askoranir.

Sumir stunda jéga uti vid a vorin og sumrin og er pad
spennandi nalgun. Pad maetti 6rugglega nyta meira og jafnvel
utfeera fyrir ferdamenn a einhvern mata pvi mismunandi joga-
fraedi eiga margt sameiginlegt i ,tungumali“ jogafreedanna sem
myndi brjéta nidur hindranir sem mismunandi mallyskur geta
sett upp a milli folks.

Hvatning
Fyrir suma er vorkoman eina hvatningin svo manudum skiptir
begar heilsan leyfir ekki utivist yfir haustid og veturinn i
myrkri, kulda og strekkingi. betta gildir pbo ekki fyrir alla og pa
ma segja ad pad sé hlutverk okkar hinna ad virka sem vita-
minsprautan sem upp a vantar og hvetja afram, bjoda med ut i
vorid og minna a hversu mikil andleg nzering pad er ad fara ut
og finna vorid og sumarid taka a moti sér.

bad er lika skemmtilegt ad sja hvernig hreyfimynstur
margra breytist, bilnum er lagt og hjélid dregid fram, kortid i
heilsuraektina er notad minna og sundkortid meira, 8 medan
naesta umhverfi og ymis utivistarsvaedi verda vinszlli. Pad
er lika um ad gera ad vera meira uti vid, upplifa natturuna og
dyralifid og sleppa & medan vid haveera tonlist, sjonvarps- }

SiBS-bladid

Pad ad reyna a sig hvetur
likamann til ad framleida
hormonid endorfin sem eykur
vellidan og gefur tiltekna
slokun
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Barmmerki og halsbond i miklu urvali

Ertu ad halda fund, radstefnu eda settarmot?

_ . .
Barmmerki med litakanti
I'morgum litum og tveimur staeréum

Vnr. 130-1036: Steerd: 100 x 70mm
Vnr. 130-1033: Steerd: 85 x 55mm

Halsbond fyrir barmmerki
Ymsir litir
Med 6ryggislaesingu

Barmmerki ur mjuku plasti

Med neelu og klemmu

Vnr. 130-1018K: Steerd: 28 x 70mm
Vnr. 130-1020K: Steerd: 43 x 70mm

(1]
Vnr. 130-1025K: Steerd: 55 x 90mm | ok
= =%
!
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*Enn meira urval a stadnum og i vefverslun Malalundar

Barmmerki Gr hordu plasti

| Med neelu og klemmu
& Vnr. 130-NB-1: Steerd: 55 x 85mm

Vorur fra Mulalundi skapa storf fyrir folk med skerta starfsorku
Takk fyrir ad versla vio Mulalund

Vid sendum til pin

Sendum fritt 4 hofudborgarsvaedid ef keypt
er fyrir meira en kr. 8.500

Mulalundur Vinnustofa SIBS
Reykjalundur 270 Mosfellsbaer
mulalundur@mulalundur.is

Simi 562 8500
www.mulalundur.is

¢

MULALUNDUR
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Bilasmidurinn hf Bildshfda 16
BK fasteignir ehf Baldursgttu I8

A. Margeirsson ehf Flidaseli 48

AB varahlutir ehf Funahdfda 9
Adalmalun ehf Berjarima 36
Adalverkstadid ehf Malarhfda 2
Adalvik ehf Armula 15

Al - Mdr ehf Laufengi 15

Alvin ehf Nethyl 2b

ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og
Stefans Eyjarsléd 9

Arkitektastofan OG ehf borunnartini 2
Arkis arkitektar ehf Kleppsvegi 152
Atlantik ehf Sudurlandshraut 4a
Audmerkt ehf Tangarhifda 5

fM-ferdir ehf Gaukshélum 2

fishirn Olafsson ehf Kallunarklettsvegi 6
B. Ingvarsson ehf Bildshdfda 18
Barnatannlzknastofan ehf Faxafeni 11
Bifreidaverkstedi Svans ehf Eirhafda (1
Bilamalun Palmars ehf Vagnhéfda 20
Bilamélun Sigursveins Sigurdssonar
Hyrjarhdfda 4

Bilar Korputorgi ehf

Bladamannafélag islands Sidumala 23
Blikksmidja Reykjavikur Sudarvogi 7
Borgar Apétek Borgartini 28
Borgarhjol ehf Hverfisgétu 50
Békhaldsstofa Amar Ingdlfssonar ehf
Nethyl 2a

Békhaldsstofa Haraldar sIf Sidumala 29
Braudhuisid ehf Efstalandi 26

Briiskur hérsnyrtistofa, s: 587 7900
Hofdabakka 9

Bus hostel ehf Skégarhlid 10

Cafe Roma Laugavegi 118

Danfoss hf Skituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf Sudurgétu (0
dk hughtnadur ehf-www.dk.is
Bajarhalsi [, husi Orkuveitunnar
Dokkan, pekkingar- og tengslanet -
www.dokkan.is

Drengsson pics ehf - drengsson.is Silakvis! 12
E.T. hf Klettagérdum I

Edalbilar ehf Fosshalsi 9

Egill Jonsson ehf Hverafold 32
Eignamidlunin ehf Grensasvegi Il

Eldhis salkerans ehf Lynghalsi 3
Endurskodun og reikningshald ehf
Bildshdfda 12

Endurskodun og reikningsskil hf Stangarhyl 5
Ernst & Young ehf Borgartini 30

Farmanna- og fiskimannasamband islands
Grensasvegi 13

Ferdapjonusta baenda hf Sidumdla 2

Félag islenskra bifreidagigenda Skilagdtu 1

Félag islenskra hjikrunarfradinga
Sudurlandsbraut 22

Félag Sjiikrabjélfara Borgartini 6
Félagshistadir hf Hallveigarstig |
Fidleignir ehf Tryggvagitu I1

Fliigger ehf Stérhgfda 44
Framvegis-midstdd simenntunar Skeifunni Ilb
(Galleri Gardur ehf, gardyrkjubjonusta
Veghtsum 27a

Gamabjonustan hf Sadarvogi 2

Geiri ehf, umbods- og heildv. Bildshsfda 16
Geislar Hannunarhis ehf Bolholti 4
Gilbert Grsmidur Laugavegi 62

Gisli Hjartarson Neshamrar 7
Grddrarstddin Mark Stjgrnugrof 18

Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Skituvogi 4

Gudmundur Jénasson ehf Borgartini 34
Gullsmidurinn i Mjodd Alfabakka 14b
Gummisteypa b. Larusson ehf Gylfafldt 3
Hagi ehf-Hilti Sterhdfaa 37

Hamborgarahdlla Témasar - Vid erum oll jofn
Bildshdfda I8

Har og heilun ehf Armila 34
Heildverslunin Glit ehf Krékhalsi 5
Herrafataverslun Birgis ehf Fakafeni I1
Hespa ehf Armila 8

Hitastyring hf Armala 16

Hja Ddra ehf, matsala ponglabakka |
Hj4 GudjonO ehf bverholti 13
Hjtikrunarheimilid Skjdl Kleppsvegi 64
Hatel Leifur Eiriksson ehf Skélavérdustig 45
Hreinsitaekni ehf Stérhdfda 37
Hringsja, nams- og starfsendurhzfing
Hatiini [0b

HS smidar ehf Vzttaborgum 120
Husvernd ehf Langagerdi 120
Hofdakaffi ehf Vagnhofoa I1

Innlifun ehf Sudurlandsbraut 26
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Ad nota stafgongustafi er
frabaer leid til ad na inn
styrkjandi aefingum fyrir
efri hluta likamans, auka

blodflaedio og losa um brjost,
bak, hals og herdar

skjaina og annad areiti. bad getur nefnilega verid mikid areiti
ad fara inn a heilsuraektarstédvar og engan veginn su andlega
hvild sem pad eetti ad vera.

Vorverk og hreyfing

Birtan, ylurinn og geislar sélarinnar gefa mérgum mikinn drif-
kraft. Jafnt peim sem drifa sig ut i gongu- og hjolaferdir sem
og peim sem hlakka til vorsins pvi peir vita ad vorverkin heima
vid eda i sumarbustadnum bida eftir peim. Pad ma nefnilega
ekki vanmeta vorverkin og alla vinnuna sem par liggur ad baki,
bad er fjélbreytileg hreyfing sem sannarlega ma telja med og
getur verid ansi mikil.

Margir draga fram hjolid og hjalminn og ferdast hjélandi i
og ur vinnu megnid af sumrinu. Pad er fin hreyfing, auk pess
ad vera mjog umhverfis- og vistveen eins og ad ganga eda
jafnvel hlaupa til vinnu. Margir vinnustadir eru til fyrirmyndar
og hvetja starfsmenn sina til ad nyta slikan ferdmata, bjoda
upp a samgongustyrki og adstodu til ad geyma hjol og buinad
sem og sturtuadstodu.

SiBS-bladid

Slik morgunhreyfing er gad leid til ad byrja daginn, vekja
hugann og likamann upp eftir nottina. bad ad enda vinnudag-
inn hjélandi, gangandi eda hlaupandi uti er ekki sidur gad leid
til ad nota timann til ad losa hugann vid areiti og vandamal
dagsins i stad pess ad sitja inni i bil eda straeto i areitinu par,
fastur i umferd, jafnvel a leid i raektina. Audvitad hafa ekki
allir pennan moéguleika ad samraema hreyfingu og ferdir a milli
stada en peir sem pad geta aettu ad reyna ad nyta sér pad og
hvetja samstarfsmenn, vini og kunningja til hins sama, oft er
sma hvatning og pad ,ad sja annan gera hlutinn“ eina sem
parf.

Skipulogd utivist

Tegund peirrar utivistar sem stundud er a vorin og sumrin

er téluvert frabrugdin peirri hreyfingu sem vinseaelust er &
veturna. bad er i raun mjog jakveett par sem fjolbreytni er
lykill ad pvi ad halda ahuganum sem mestum og einnig til ad
reyna a mismunandi védva. Sumir fara ut i aukna polpjalfun a
bessum arstima og eru pa jafnvel ad pjalfa sig upp fyrir fjall-
eda halendisgongur sem audvelt er ad stunda hér 4 islandi.
Gongur og hlaup upp og nidur Esjuna er toluvert vinsael
bjalfunaradferd i dag medal annars hja peim sem zefa fyrir
Laugarvegshlaupid og fara sumir ferd eftir ferd upp ad steini
jafnvel oftar en einu sinni i viku. Einhverjir sem eru ad stefna
a steerri afrek hjola jafnvel upp ad Esju, fara minnst eina ferd
upp og hjdla svo til baka.

Godar gonguferdir, lengri og skemmri, eiga betur vid
suma og ba er um ad gera ad hafa gonguleidirnar fjolbreytt-
ar. Velja suma daga leidir med fleirri en faerri brekkum og
adra daga, svaedi par sem finna ma tzeki til ad gera einfaldar
styrktaraefingar eins og magaafingar, framstig, armbeygjur
og fleiri zfingar. Peir sem hafa adgang ad sveedum par sem
eru malarstigar eda stigar med trjakurli zettu endilega ad hafa
sumar gonguferdir a peim svadum, pad er betra fyrir feeturna
og bakid ad hafa mjukt undirlag ad minnsta kosti suma }
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iris B. Gudnadatir kliniskur tannsmida-
meistari Hatuni 8

fsar ehf Lindargatu 27
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Jéhannes Long ljsmyndari Laugavegi 178
Jon Bergsson ehf Kletthalsi 15

K. H. G. bjonustan ehf Eirhéfda 14
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Kleifards dreifing ehf Armala 22
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Lifandi visindi Klapparstig 25
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MD vélar ehf-www.mdvelar.is Vagnhfda 12
Mennta- og menningarmalaraduneytid
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Midbzjarradio ehf Brietartini 13
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Parket og gélf Armiila 32

Pésturinn Stérhofda 29

Rafgreining ehf Résarima 3

Rafsdl ehf Sidumila 34

Rafstilling ehf Dugguvogi 23

Rafsvid sf Vidarhofda 6

Rafvel sf Skogarseli 33

Regla - nethdkhaldskerfi Sudurlandsbraut 50
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Reykjavikurborg Réghisinu

Réttur - radgjof & malflutningur
Klapparstig 25-27

Sagtakni ehf Bzjarflit 8
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Samidn, samband ionfélaga Borgartini 30
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Segull ehf Holmasléd 6

Sendibilar og hradhjonusta ehf Urridakvis! 3
Sigurgeir Sigurjonsson ehf Hverfisgétu 71
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Sjukrabjalfunin i Mjodd Alfabakka 14
Skorri ehf Bildshéfda 12
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Steypustddin ehf Malarhdfda 10
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Stdlpi Gamar Klettagérdum 5

Stiidio Hallgerdur ehf Néatini 17

Suzuki bilar hf Skeifunni 17
Sveinshakari Arnarbakka 4-6
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Borgartini 35

Tannlzknastofa Gisla Vilhjalmssonar
Laugavegi 163

TBG ehf Grensasvegi 7

Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur
Gnodarvogi |

THG Arkitektar ehf Faxafeni 9
Tonastddin ehf Skipholti 50d

Tonskoli Sigursveins D. Kristinssonar
Engjateigi |

TREX-Hdpferdamidstddin Hesthalsi 10
Triton ehf Hafnarstrati 20

TX Radgjof ehf Lambaseli 5

Tolvar ehf Sigumila |

Tolvuvinir, tolvuverkstadi Langholtsvegi 126
Umslag ehf Lagmiila 5

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf
Sidumiila 28

Utfarahjdnusta Rinars Geirmundssonar
bverholti 30

VA arkitektar ehf Borgartiini 6

Vagnar og pjonusta ehf Tunguhalsi 10
Vals tomatsdsa ehf Vidarhgfda 2

Varma & Vélaverk ehf Knarrarvogi 4
Varma the warmth of Iceland Armala 31
Veitingahusid Fiskfélagi Vesturgdtu 2a
Veitingahtsid Lauga-As Laugarasvegi |
Veitingahtisid Perlan ehf Oskjuhlia
Verksyn ehf-www.verksyn.is Sidumala |

byskar snyrtivorur

Foérdunarvorur
Hudvorur
Hreinsivorur
Naglavorur
Hendur
Faetur
Stofuvorur

Adeins i snyrtivoruverslunum, apétekum og snyrtistofum -
facebook.com/ARTDECOis

upplysingar & www.artdeco.de og &

Verslunartakni ehf Draghalsi 4

Verslunin Alfheimar ehf Haaleitisbraut 153
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Ranga Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf Hamarshéféa 7
Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
Vikurds ehf, bilamalun og réttingar
Bzjarfldt 6

VS0 Radgjif ehf Borgartani 20

Vorn, dryggisfyrirtaki Vidarasi 26
Vorubilastodin Prottur hf Szvarhfa 12
bvottahisid A. Smith ehf Bergstadastrati 52
byrlupjénustan-www.helo.is, s: 561 6100
Mérkinni 3

Ogurvik hf Tysgatu |

Seltjarnarnes

Seltjarnarneskirkja

Vogar

Loftrastihreinsun ehf Vogagerdi 19

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf Dalvegi 18
Mlianz 4 slandi hf Digranesvegi

Alur blikksmidja ehf Smidjuvegi 58
Amarljés Digranesheidi 45

A. Gudmundsson ehf Bzjarlind 8-10
Bak Hofn ehf Jgklalind 8

Bazaar Reykjavik ehf Bjarlind 6
Bilalakk ehf Dalbrekku 28
Bilaverkstadi Kjartans og Porgeirs sf
Smidjuvegi 48d

Bilridumeistarinn slf Dalvegi 18
Blikksmidjan Vik ehf Skemmuvegi 42
Brunahotafélag islands Hiidasmara 8
Delila og Samson sf Grznatuni |
Fasteignamidstodin ehf Hlidasméra I7
Fidesta ehf, vidskiptaradgjof-www.fidesta.
com Smaratorgi 3

GG Sport

Hefilverk ehf Jorfalind 20
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daga. Pad ad nota stafgéngustafi i gongum er frabzer leid til
ad na inn styrkjandi sefingum fyrir efri hluta likamans, auka
blodfleedid og losa um brjost, bak, hals og herdar.

Margt pad sama gildir um hlaupin. Ad velja mjukt undirlag
og hlaupa jafnvel tvo til prja hringi a sliku undirlagi i stadinn
fyrir ad fara einn hring a hardri steypunni. Likaminn mun
senda pér jakvaed skilabod um ad petta hafi verid god akvoro-
un! bad er lika fint ad sefa sig i pvi ad hlaupa somu leidina
nokkrum sinnum i sama hlaupatirnum, sum keppnishlaup eru
pbannig og pa er gott ad vera vanur pvi.

Hvada hreyfing
Tegund utivistar og akefd er undir hverjum og einum komid,
vid hofum misjafnan bakgrunn og markmid med utivistinni
okkar og gott er ad taka mid af pvi. Suma daga erum vid
orkumikil og adra daga ekki og pa purfum vid ad taka mid af
pvi lika

Mestu mali skiptir ad hreyfingin sem verdur fyrir valinu
henti hverjum og einum og sé skemmtileg og gefandi. Ekki
spillir fyrir ef ad makinn getur verid med, ja eda vinur eda vin-
kona. Utivist og hreyfing er nefnilega mikill geedatimi sem gott
er ad nota til ad fara yfir malin, Iétta & huganum og losa um.

Orka og naering

bad skiptir ad sjalfségdu miklu hvernig likaminn er naerdur
adur en ad lagt er af stad i hvers konar heilsuraekt og utivist.
Hvad og hvenzer, er had pvi hveneer vid leggjum af stad og
hversu lengi vid aetlum okkur ad hreyfa okkur. Einnig skipta
adstaedur eins og hitastig og hvert skal halda mali, sem og
ferdatimi milli stada.

Ef hreyfingin er adeins ein klukkustund zetti g66 maltid
einni til tveimur klukkustundum fyrir eda um pad bil ad vera
nagjanleg, likaminn a i flestum tilfellum naegar orkubirgdir
fyrir slika hreyfingu. Pad getur verid naudsynlegt ad taka med
sér vatnsflosku, sér i lagi ef heitt er i vedri, en ad minnsta
kosti aetti vatnsflaska ad vera med i bilnum eda a hjolinu ef ad
ferdast parf til og fra géngustadnum.

Ef areynslan er langvarandi og jafnvel mjog erfid er vatn
og nesti naudsynlegt. Hvada nesti verdur fyrir valinu er undir
hverjum og einum komid. Avéxtur og/eda samlokur Gr grofu
braud med aleggi sem inniheldur einhver protein er gédur
kostur. Daemi um slikt alegg er ostur, smurostur og kotasala,
egg, fisk- og kjotalegg. Sumir kjosa ad hafa orku- eda protein-
stangir med i slikar ferdir og getur pad verid agsetur kostur.
ba er aeskilegt ad velja tegundir sem eru ekki eintomur sykur,
heldur innihalda groft korn, jafnvel hnetur eda méndlur og
burrkada avexti. Hnetur og mondlur eru einnig hentugt nesti
og létt ad bera. Margir taka med sér rusinur eda adra purrkada
avexti, jafnvel sukkuladirusinur.

Almennt gildir ad pad ad hafa pratein og fitu i maltiGum
gefi heildstadari naeringu og orku og gefur meiri fyllingu held-
ur en eingongu kolvetni. Almennt parf hver og einn ad profa
sig afram med pa nzeringu sem hentar best og pjonar best
tilgangi sinum. Ef vid hyggjumst nota styttri gonguferdir sem
leid til ad grennast pa er betra ad hafa adeins vatn medferdis
og lata likamann adeins ganga a fitubirgdir sinar medan a
areynslunni stendur. Um leid og areynslan varir lengur parf ad
vega og meta nestid sem haft er medferdis.

Feestir, jafnvel peir sem svitna mikid, attu ad purfa ad taka
inn salttoflur eda steinefni i tengslum vid areynslu, faedid okk-
ar i dag er ad 6llu jofnu pad saltrikt. Pad eru po alltaf einhver

SiBS-bladid

Mestu mali skiptir ad
hreyfingin sem verdur fyrir
valinu henti hverjum og einum
og sé skemmtileg og gefandi

undantekningartilfelli og geetu peir haft hag af pvi ad borda

sUpu eda salta matinn sinn adeins aukalega i kjolfar areynslu.

Sumir kjosa ad taka beetiefni til ad mynda magnesium til ad
lenda sidur i ad fa sinadratt og virkar pad stundum. Oft er
vokvaskortur, preyta og skortur a teygjusefingum i kjolfar
areynslu po helsta astaedan fyrir sinadraetti og vodvakrampa.

Hér hefur verid stiklad a nokkrum pattum er sntia ad hreyf-
ingu og heilsuraekt uti i nattirunni. Vonandi hefur greinin
gegnt hlutverki sinu sem vakning og hvatning til ad stunda
heilsuraekt, pvi hversu litil sem hreyfingin er og hvad pad er
sem hver og einn velur ad gera, er pad jakvaed leid til ad baeta
heilsuna, bzedi likamlega heilsu sem og ad styrkja og baeta
andlega lidan, allt til framtioar. %
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Utivist a Islandi
eru minar ar og kyr

Pall Kristinn Palsson raedir vié Jon Gauta Jonsson

Jon Gauti Jonsson er hjukrunarfraedingur ad mennt en
hefur lengst af starfad sem fjallaleidsogumadur. A milli
ferda hefur hann kennt, setid vid skriftir og tekid myndir.
Eftir hann liggja prjar baskur Gengid um 6byggdir (2004),
Fjallabdkin (2013) og Iceland - Reflections on the ring road
(2015). Fyrir einu og halfu ari akvad Jon Gauti ad gerast
sjalfsteedur og stofnadi sitt eigid fyrirtzeki i ferdapjon-
ustunni, Fjallaskolann.



A Aconcagua (6962 m) haesta tindi Sudur Ameriku.

Med skilningsrikri konu minni a tindi Hratsfjalls i Oraefum.

,Eg stofnadi fyrirtaekid af pvi ég sa akvedin taekifaeri i pvi,”
segir Jon Gauti pegar vid sitjum uti i gardi hans i Skerjafirdin-
um einn af fyrstu alvéru sélardégum vorsins. ,Minar sr og kyr
hafa alltaf verid ad opna augu folks fyrir natturu islands, draga
folk ut i nattaruna. Eg er peirra triar ad ekki sé haegt ad setlast
til pess ad folk kjdsi ad vernda natturuna nema pad hafi upp-
lifad hana a eigin skinni, hvort sem pad er ad uppgétva matt
hennar og megin i alls konar vedri a fjollum eda smaed hennar i
fingerdum blomum og smadyralifi 4 laglendinu. betta er svona
grunnstefid i pvi sem mér finnst skemmtilegast ad gera.”

Og nuina er adalvertidin ad hefjast ...

,J3a, nuna er vor, nuna er fallegur sumardagur, og mjog
spennandi timi framundan, sem er sumarid og po ég sé a
ferdinni allt arid um kring finnst mér timinn fra april til sept-
ember skemmtilegasti timinn. Pa er lika audveldara ad fa folk
ut til pess ad fylgja sér. Par fyrir utan vinn ég vio leidségn og
kennslu arié um kring i fyrirtaeki minu sem nefnist Fjallaskal-
inn. Par hef ég verid ad bjoda upp a namskeid fyrir almenning
en lika fagfolk sem vill leggja fyrir sig leidsogn, sérstaklega
fjallaleidsogn og joklaleidsogn. Af ferdum eru pad svo fjalla-
skidaferdir sem njota & meiri vinsaelda. Eg hef kennt med hlé-
um i Leidsoguskolanum fra 1999, pannig ad pad eru eiginlega
orlog min ad hafa lent i pessu, en petta er 6hemju fj6lbreytt og
skemmtilegt.” segir Jon Gauti.

,Kjarninn i starfi Fjallaskélans er hopur sem kallast Uti-
verur. Utiverur eru gonguarmur Fjallaskdlans, hpur folks sem
hefur ativist og ferdalog ad lifsstil og gengur til fjalla arid um
kring. Vid erum ekki iprottafdlk heldur njotum pess ad ganga
saman sem hdpur, petta eru ekki sprettgongur og aherslan er
ekki ad klifa brott klettabelti eda eitthvad slikt pvi 6ryggid er
i fyrirrGmi. Eg hef gert bommertur i sliku og lzert mina lexiu.

Eg segi stundum ad hlutverk mitt sem leidségumanns sé ekki
ad na toppnum heldur ad snua vid i taeka tid, a réttum tima,
hvort sem pad er fyrir eda eftir ad markmidinu er nad. Folkid

i hdpnum, sem telur um 40-50 manns, skilur petta vidhorf
mitt vel og kann ad meta pad. Med petta ad markmidi get ég
leyft mér ad skipuleggja ferdir a stadi sem ég hef ekki komid a
sjalfur, ég leyfi mér pad med hop sem ég pekki vel, pad pykir
mér skemmtilegast. Petta eru pvi a sina visu ovissuferdir. Og
ég reyni ad selja falki dvissuna, mér finnst of mikid gert af

bvi ad eyda allri 6vissu, af pvi mér finnst hun svo rikur pattur
i upplifun okkar af landinu. Audvitad skiptir mali ad pekkja
deili & hinu og pessu og pekkja s6gu svaeedanna en mér finnst
skemmtilegra ef ekki er buid ad eyda ovissunni um hvad sé
handan vid naesta horn, pad gefur mér mikid ad ganga an pess
ad vita nakveemlega hvad bidur manns handan vid hornid.

Eg segi stundum ad hlutverk
mitt sem leidsogumanns sé
ekki ad na toppnum heldur ad
snua vid i taeka tio

bad er pvi forvitnin, um hvad er handan vid naesta hdl eda
beygju, sem dregur okkur afram. Pannig ma segja ad blasid sé i
kulnadar glaedur forvitninnar...”

Heilsubot i fjallamennsku
Hefur ekki ordid nanast bylting i pessum efnum i seinni tig?

»,Ferdamonnum hefur fjélgad gifurlega a undanférnum
arum, fra 300 pusundum fyrir tolf arum og nuna er pvi spad
ad tveer milljonir seeki okkur heim a nzesta ari. Su breyting litar
mjog alla myndina. Eg veit ekki alveg med islendinga sjalfa.
betta hefur ekki verid mzelt, vid vitum ad ferdalog innanlands
jukust mjog a arunum eftir Hrunid. Sidan ma lika minnast pess
ad 1938 skrifar ferdagarpurinn Gudmundur fra Middal i bokinni
Fjallamenn - eins og gonguhopur hans kalladist — ad utivist
landans sé ad aukast hrodum skrefum! Trulega er pessi tilfinn-
ing bundin tidarandanum.

Eg get po fullyrt ad ahersla & hreyfingu sem heilsubét er
orugglega meiri nu en adur. Folk heldur ekki bara til fjalla til ad
njota utsynis a haestu tindum, heldur einnig i pvi augnamidi ad
halda heilsu. Petta er hluti aukningar sem vid sjaum a 6drum
svidum, til deemis hjolreidum sem aukist hafa gridarlega. Ef til
vill er petta tiskubodla og kannski gildir pad sama um fjalla-
ferdir, vonandi endist petta. Til deemis voru bakpokaferdir mjog
vinszlar hja islendingum a akvednum timabilum & sidustu
o6ld, en pad hefur minnkad. Min tilfinning er su ad petta hafi
préast ur bakpokaferdum yfir i trissferdir — og upp ur sidustu
aldamadtum hefur mesta fjdlgunin att sér stad i fjallgongum og
dagsferdum. Pessu hef ég hug a ad breyta i Fjallaskolanum
minum, ég er ad fara i fyrstu bakpokaferdina med hopinn minn
nuna i junimanudi par sem vid stefnum lengra inn i 6byggo-
irnar, ekki bara sem nemur dagsferd fram og tilbaka, fara dypra
inn og upplifa 6nnur element.”

bessi hopur er hann misstor hverju sinni eda ...?

,Jaja, pad skra sig edlilega misjafnlega margir i hverja
ferd.”

2.thl. 2016
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Fjallaskidatur i Tindfjollum. Yma (1440 m) i baksyn.

Slark a kvoldgongu i nagrenni borgarinnar.

Atli madur ad stunda utivist
arid um kring parf ad eiga
godan fatnad, jafnvel tvo

por af gonguskom, eitt fyrir
sumargongur og annad fyrir
vetrargongur

Er hopurinn 6llum opinn?

»J3a, svo sannarlega, en mér hefur pott bestur voxturinn
inn a vid ef svo ma segja, pad er ad Utiverur hvetji folk sem
bad pekkir og veit ad hefur ahuga til ad ganga til lids vid okkur,
med pvi moti vitum vid ad folk sem byrjar er frekar samstiga
okkur, bzedi i preki og poli og ahuga. En pad eru svo sannar-
lega allir hjartanlega velkomnir og geta kynnt sér starfsemina
a heimasidu Fjallaskdlans. bPatttaka byggir a askrift i halft
eda heilt ar. Innifalid i askrift eru vikulegar gonguferdir a
pridjudogum, en yfir dimmustu vetrarmanudina er ég med
brekaefingar i Oskjuhlid a pridjudogum fra 17.30-19.00 i stad
kvéldgonguferda. Pess utan er ég svo med morgunprekaefing-
ar a fimmtudogum kl. 06.30-07.15 fra september og ut april.

A prekaefingunum vinn ég med prek og pol. Sidan eru pad
manadarlegar fjallgongur, en fyrir paer er greitt aukalega allt
eftir lengd og umfangi ferdar.”

Er petta dyrt?

LPegar allt er talid med svo sem utbunadur, ferdir til og fra
ma ef til vill reikna pad ut. &tli madur ad stunda uUtivist arid
um kring parf ad eiga godan fatnad, jafnvel tvo por af gongu-
skom, eitt fyrir sumargongur og annad fyrir vetrargongur. En
ég radlegg engum ad kaupa allt fra fyrsta degi. Betra er ad
byrja rolega, velja sér vidfangsefni vid haefi. Byrjendur eru vel-
komnir en velja sér kannski pzer ferdir sem henta til ad byrja
med og fikra sig sidan haerra og lengra eftir ahuga og getu. En
arsaskriftin ad Fjallaskdlanum, med 6llu sem hun felur i sér, er
30 pusund kronur a ari.”

Ur fotbolta i Flugbjorgunarsveitina
Hvernig leiddist pu ut i petta starf?

,Eg er ekki alinn upp vid mikla Gtivist. | 22sku og fram
a unglingsar var ég a kafi i fotbolta. En ég held ad pad hafi

bjargad mér hvad ég var skelfilega seinproska, pvi a unglings-
arunum pegar jafnaldrarnir uxu mér yfir hofud fjaradi undan
getu minni i fotboltanum og pa for ég ad horfa annad. Eitt af
bvi sem ég gerdi var ad ferdast med félogum minum, Skula
Magnussyni og Vidi Péturssyni. Vid byrjudum i klettaklifri
sem leiddi sidan ut i meiri fjallamennsku. Petta var 1987. Skuli
stakk svo upp a pvi ad vid feerum i Flugbjérgunarsveitina i
Reykjavik. Eg 1ét 4 endanum tilleidast og for hreinlega a kaf
i pad starf. Svo bad ma segja ad ég hafi slitid barnskonum i
fjallamennsku hja Flugbjorgunarsveitinni og i Alpaklubbnum.”

Var pad ekki mjog krefjandi?

»JU, bjérgunarsveitirnar eru godur skoli i utivist fyrir ungt
folk. Vid buum vid einstaklega magnad bjérgunarkerfi hér
a landi, sem a sér engan likan um vida veréld. Innan rada
Landsbjargar, sem eru regnhlifasamtok bjorgunarsveitanna,
starfa hatt i 20 pusund manns um allt land. Petta er folk sem
hefur leert grundvallaratridi i fjallamennsku og bjorgunar-
adgerdum. bar tok ég min fyrstu skref og tok patt stofnun
undanfarahops Flugbjorgunarsveitarinnar, og asamt 6drum
undanfarasveitum l6gdum vid grunn ad aukinni fagmennsku
i brattlendisbjoérgun og fiallamennsku. Eg for svo fljétlega ad
kenna bjorgun, fjallamennsku, klifur og fleira i peim dar um
allt land. A sama tima for ég i hjukrunarfraedi i Haskélanum og
utskrifadist 1996. bad ar byrjadi ég jafnframt ad leidsegja og
hef verid i pvi nanast 6ll sumur til 2007 pegar ég fer ad vinna
alfarid vid ferdapjonustuna.”

Fjolskyldan og fjallamennskan

Jon Gauti er kvaentur Huldu Steingrimsdottur og pau eiga prju
born, Sélveigu Laru ('94), Heru ('98) og Kolbein Tuma ('00).
Hvernig gengur ad sameina fjallamennsku fjolskyldulifinu?

,Hulda tekur ordid meiri og meiri patt i pessu med mér.
Hun er po einungis med mér i gonguferdunum, ekkert i
fiallamennskunni eda Klifrinu. Eg dré 6ll bornin inn i petta a
medan pau voru ung en a unglingsarunum hafa pau oll tekid
goda pasu. Pau yngri tvo eru a pvi stigi nuna, en koma reyndar
med i eina goda bakpokaferd a hverju sumri. Elsta déttir min
er hins vegar farin ad syna pessu aftur mikinn ahuga. Hun er
ad leera uti i Danmorku og hefur ferdast ut um allan heim, svo
ferdagenid er greinilega sterkt i henni. Eg hugsa ad pau yngri
eigi lika eftir ad taka vid sér aftur — vona pad alla vega.”

Hvernig er med pig og utlénd — dreymir pig um ad klifa
heimsfreegu fjollin?

LPetta er erfid spurning pvi ad ég er ekkert undanskilinn
hégémanum sem fylgir fjallamennskunni. Eg verd ad vidur-
kenna pad, pott ég reyni ad berjast a moti pvi. Minn hégomi
felst vissulega i pvi 68ru hvoru ad reyna mig gagnvart natt- }
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Bergasi 12

Nesraf ehf Gréfinni I8a

Plastgerd Sudurnesja ehf Framnesvegi 21
Rafverkstedi |.B. ehf Fitjabakka la
Reiknistofa fiskmarkada hf 1avsllum 7
Rétt sprautun ehf Smidjuvéllum 6

SB Trésmidi ehf Gardavegi 8

Skipting ehf Gréfinni 19

Skélamatur ehf 13avéllum |

Toyota Reykjaneshz

TSA ehf Brekkustig 38
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Vokvatengi ehf Fitjabraut 2
prounarfélag Keflavikurflugvallar ehf
Skégarbraut 946

Grindavik

Bokvit ehf Vikurbraut 46

EVH verktakar ehf Tangasundi 3
Flutningahjonusta Sigga ehf Hélavéllum 7
Grindverk ehf Badsvéllum 13

Jens Valgeir ehf 13avéllum 8

0 S fiskverkun ehf Arnastig 23

TG raf ehf Stadarsundi 7

VOOT Beita £gisgitu 2

Sandgeroi

Vélsmidja Sandgerdis ehf Vitatorgi 5

Garodur

Aukin Okuréttindi ehf Osbraut 5

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf Flugumyri 34

Bilamalunin Orninn ehf Flugumyri (6a
Blikksmidjan Borg ehf Flugumyri 8
Brunnlok ehf Hradastadavegi 3
Elmir-teppabjénusta ehf Arnartanga 52
Fagverk ehf, bokhaldsstofa bverholi |
Fagverk verktakar sf Spoahdfda I8
Fasteignasala Mosfellshejar ehf bverholti 2
Gardagrodur ehf Reykjum 11

Hus-inn ehf Hrafnshéfda 25

Styrktaradilar

Hysi - Merkdr hf Valuteigi 7

isfugl ehf Reykjavegi 36

Jon Audunn Kristinsson pipulagningar-
meistari Klapparhlid 5

Matfugl ehf Véluteigi 2

Mosfellshakari Haholti 13-15

Mur og meira ehf Brekkutanga 38
Nonni litli ehf bverholti 8

Nyja hilasmidjan hf Flugumyri 20
Sjound slf Uglugdtu 7

Akranes

Bifreidastdd bdrdar b. Pordarsonar
Smidjuvellir 15

Bilver, bilaverkstadi ehf Innnesvegi |
Fasteignasalan Hakot Kirkjubraut 12
Galito veitingastadur Stillholti 16-18

GT Tzekni ehf Grundartanga

Rammar og myndir Skélabraut 27
Skaginn hf, borgeir og Ellert
Skessuhorn ehf-Fréttaveita Vesturlands
Kirkjubraut 56

Snokur verktakar ehf Vogatungu
Straumnes ehf, rafverktakar Jarundarholti (01
Ver ehf Kirkjubraut 12

borgeir og Ellert hf Bakkatini 26

Borgarnes

Blémasetrid - Kaffikyrrd Skilagdtu 13

Eyja- og Miklaholtshreppur
Gardyrkjustddin Laugaland hf Laugalandi
Haskdlinn & Bifrdst ses Bifrést

Kaupfélag Borgfirdinga Egilsholti |
Kvenfélag Stafholtstungna
Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstzdid Borgamess
sf Sélhakka 5

UMIS Umhverfisradgjof islands ehf
bérdargdtu 12

Vatnsverk ehf-Gudjon og Arni, s: 823 0073 &,
892 4416 Egilsgstu I7

Vélaverkstedid Vogalak Vogalzk

Bylting fyrir surefnispega

inogen

Frabaerar InogenOne
G2 og G3 surefnissiur.

Hellissandur

Félags- og skolajonusta Snafellinga
Klettshud 4

Nonvarda ehf Bardarasi 6

Rafprydi ehf Hraunprydi

Skardsvik ehf Helluhli |

Utgerdarfélagid Glaumur ehf Haarifi 45 Rifi

Reykhalahreppur

Hatel Bjarkalundur Bjarkalundi

Steinver sf Reykjabraut 4
Stykkisholmur birungaverksmidjan hf
Bokhaldsstofan Stykkisholmi ehf Adalgstu 20 isafj orour

Sjavarborg ehf Hafnargdtu 4
Utgerdarfélagid Engey ehf Sundahakka 4

Grundarfjordur

fning, ferdapjonusta, s: 438 6813
Kverna, Eyrarsveit
bjonustustofan ehf Grundargtu 30

Olafsvik

Litlalon ehf Skipholti 8

Akstur og [ondun ehf Pélgstu 10
Fradslumidstdd Vestfjarda Sudurgdtu 12
Gamabjonusta Vestfjarda ehf Kirkjubéli lll
GG malningarbjonusta ehf Adalstrti 26
H.V. umbodsverslun ehf-Heklu s6luumbod
Sudurgdtu 9

Hamraborg ehf Hafnarstrati 7
Hardfiskverkun Finnboga, s: 456 3250
Sindragdtu 9

Hatel isafj6rdur hf Silfurtorgi 2

isblikk ehf Arnagstu |

Jon og Gunna ehf Austurvegi 2
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Massi prif ehf Seljalandsvegi 70
Orkubt Vestfjarda ohf Stakkanesi |
Samgdngufélagid- www.samgongur.is
Sjlikrahjalfun Vestfjarda Eyrargstu 2
Skipshaekur ehf Maholti |

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Flugruta Bolungarvik-isafjordur Adalstrati 20
Gladur ehf Tradarstig |

Sigurgeir G. Johannsson ehf Hafnargdtu (7

Sudavik

Stidavikurhreppur Grundarstrati 3

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Graenhdfda Olafstini 7

Patreksfjordur

Albina verslun Adalstrzti 89
Bokhaldsstofan Stapar ehf Adalstrzti 5
Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf bérsgtu 9
Nanna ehf, Véruflutningar Hafnarsvadi
Oddi hf, fiskvinnsla-titgerd Eyrargdtu |
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SiBS-bladid

Sjalfa vid klopp eina i Goroppu gljifri a Sardiniu i september 2015. A pessum stad sleit ég hasin 4 sama tima 2013. Eg komst éslitinn yfir
kloppina i petta skipti.

Grunni, en ég hef p6 ekki spriklad mikid erlendis a fjollum. Eg
hef farid i nokkrar slikar ferdir, til deemis nuna i januar a hzaesta
fjall Sudur-Ameriku, Aconcagua i Argentinu. bad var g6d
reynsla og kveikti akvedna bakteriu i pessum efnum. Eg hef
prisvar farid med gonguhdpa i Atlasfjéllin i Marokkd, adeins
gengid i Olpunum og dalitid i Sléveniu og tvisvar til Sardiniu.”

Hvad med pdlana?

»Nei, ég hef ekki komid pvi vid en po er margt sem bendir
til ad ég eigi slika ferd eftir. Eg hef hins vegar gaman af gongu-
skidaferdum og fyrr a arum for ég vida um halendid og joklana
a gonguskidum.”

Ad gaeta fyllsta oryggis

bu segist leggja mikla aherslu a 6ryggi i ferdum Fjallaskdlans;
hefurdu sjalfur einhvern tima lent i haettu eda slysi a pinum
ferli?

»Vardandi joklaferdir pa hefur margt breyst a sidustu 15
arum. Lengi vel pveeldist folk i storum hopum a vinsalustu
joklana svo sem Orzefajokul, Eyjafjallajokul og Snaefellsjokul
obundin og tok mikla ahaettu. Nu held ég ad megi fullyrda ad
engin ferdist a joklum nema med 6ryggislinu bundna a milli
manna. Eg vona ad pad séu engar undantekningar fra peirri
reglu. Med oryggislinu og kunnattu er ekki svo haettulegt ad
ferdast a joklum. En ju, ég hef nokkrum sinnum komist i hann
krappan, baedi i sliamum vedrum og i isklifri hefur madur oft
spurt sig eftir & hvort ekki hefdi verid betra ad fara 6druvisi
ad og svo framvegis. Eg hef aldrei brotid bein en ég hef lent
i 6gongum, til ad mynda gerdi ég i ferd arid 2009 alvarleg
mistok sem leiddu naestum pvi til pess ad kona i hopnum tyndi
lifi. Pad vard heilmikil bjorgunaradgerd ur pvi og sem betur fer
for allt vel ad lokum. bar laerdi ég mina lexiu og reynslan hafdi
heilmikil ahrif & mig. bad er sérstakt ahugamal mitt vardandi
ba pjonustu sem ég byd upp a sem leidsogumadur ad fyllsta
oryggis sé geett og pad er klarlega afleiding pess ad ég hef
sjalfur upplifad svona erfidleika, ekki bara lesid um pa.”

Hvad er heettulegast?

»Gagnvart gongufdlki pa er brattlendi vidsjarvert. bar er
bad ekki bara hzettan a pvi ad hrapa heldur lika grjothrun
ad ofan. A veturna baetast svo snjoflodin vid. En stéra malio
er ad fara ekki fram ur sér, vanmeta ekki afleidingar pess ad

detta. bad er pvi midur of algengt ad folk taki ahzettu a peim
forsendum ad pad séu litlar likur a pvi ad detta og gleymir pa
ad meta afleidingarnar sem geta verid mjog alvarlegar. bad
getur snuist um ad velja réttan bunad, velja rétta leid og ymis-
legt fleira sem mér er i mun ad folk skilji pegar ég leidbeini i
fjallamennsku.”

islensk nattira einstok
Gaetirdu hugsad pér ad starfa vid eitthvad annad en pad sem
bu hefur verid ad gera?

,EKKi eins og sakir standa ... en hver veit. Pad ma vel vera
ad ég snuid einhvern tima vid bladinu pannig ad utivistin verdi
aftur ad ahugamali minu. Utivist - og pa sérstaklega a islandi
- eru minar ar og kyr. Eg tel okkur vera einstaklega lansém
ad bua i landi par sem natturan er vid fotskor borga og baja.
En petta er ekki sjalfsagt og mjog mikilvaegt ad vid stondum
vord um pessi lifsgaedi sem svo vida annars stadar hafa verid
hunsud. Pad er sannarlega merkilegt a heimsvisu ad eiga
nanast oheftan adgang ad natturunni. Vid getum séd i blodum
eda sjonvarpi myndir fra stodum ati um allan heim sem eru
afar fallegir og einstakir en - eins og Omar Ragnarsson benti
svo ageetlega 4 hér um arid - pa er pad sem island hefur upp
a ad bjoda pessi gridarlega fjolbreytni, stuttar vegalengdir a
milli stada og - eins og annar merkur ferdafromudur, Palmi
Hannesson rektor ordadi pad - ad island er eins og opin bdk
hvad jardfraedina snertir og skilning okkar a nattarunni sem
margt nutimafalk virdist vera ad glata.

islensk nattura gefur mér svo 6endanlega mikid, badi
likamlega og andlega. Eg hef gaman af pvi ad reyna mig vid
hana, hef sérstakt dalaeti & ovedri og natturuhamforum. bad
er eitthvad innra med mér sem vaknar pegar hradfara lsegd
strykst upp vid landsteinana. betta er eitthvad sem byrjadi
mjog snemma, ég mun ekki hafa verid mjog gamall pegar ég la
a stofuglugganum er snjobylurinn geisadi fyrir utan og linnti
ekki latum fyrr en pabbi var kominn Ut med mér og vid farnir
ad grafa okkur i fonn. Eg firast allur upp i vondum vedrum og
pa vil ég kunna ad bregdast vid, kunna ad utbua mig til ad lifa
af. bar fyrir utan pa er bara pad ad ganga rolega um i nattur-
unni og skoda gradurinn og dyralifid svo mikil upplifun — og er
kannski pad sem gefur mér mest.“ % 14



Styrktaradilar

Talknafjordur

Varmabhlid

Allt i jarnum ehf Hrafnadalsvegi
Bokhaldsstofan Talknafirdi Strandgdtu 40

Bildudalur

Hafkalk ehf Languhlia |
fslenska kalkhorungafélagid ehf Hafnarteigi 4

Pingeyri

Véla- og bilabjonusta Kristjans ehf

Holmavik

Hdlmadrangur ehf Kopnesbraut 2

Hvammstangi

Bilagerdi Eyrarlandi |
Kaupfélag Vestur-Hunvetninga Strandgétu |
Vélaverkstedi Hjartar Eirikssonar sf Bilandi |

Blonduos

Afangi ehf Hiidarbraut 11
Hanavatnshreppur Hinavallum

fsgel ehf Efstubraut 2

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Péntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf
Arbraut 19

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga
bverbraut |

Sportvik ehf Skilabraut 9

Skagastrond

Sjavarliftzknisetrid BioPol ehf Einbiastigur 2
Skagahyggd Hofnum

Sveitarfélagid Skagastrond Tanbraut [-3

Vik ehf Holabraut 5

Saudarkrokur

FISK-Seafood ehf Haeyri |
Fiélbrautaskdli Nordurlands vestra
Boknamshusinu

Héradshokasafn Skagfirdinga Faxatorgi
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi |
Varumidlun ehf Eyrarvegi 21

Akrahreppur Skagafirdi
Aiftagerdishrazdur ehf Alftagerdi
Hestasport - Avintyraferdir ehf Vegamétum

Siglufjordur

Primex ehf Oskarsgdtu 7

Akureyri

Baugshét ehf, bifreidaverkstadi Frostagdtu Ib
Berg félag stjérnenda Skipagétu 9
Bifreidaverkstedi Bjarnhédins ehf
FidInisgdtu 2a

Efling sjikrabjalfun ehf Hafnarstrati 97
Eining-16ja Skipagdtu 14
Endurhfingarstddin ehf Glerargotu 20
Fjolumbod ehf Strandgétu 25

Framtidareign ehf, fasteignasala
bingvallastrati 2

Gradrarstddin Réttarhall ehf-www.rettarholl.
is Smératani 16b

HSH verktakar ehf Skardshlid 7
Jafnréttisstofa Borgum v/Nordursléd
Julianne Kauertz Grytubakka 2

KFJ Kranabilar, Akureyri Daggarlundi 18
Kjarnafedi hf Fidinisgstu Ib
Pipulagningapjénusta Bjarna F Jénassonar
ehf Melateigi 31

Raftakn ehf - Verkfradistofa Glerargdtu 34
Rofi ehf Freyjunesi (0

Tannlzknastofa Hauks, Bessa og Hjordisar
Kaupangi Myrarvegi

Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is, s: 462
4769 Fossbrekku

Veitingastadurinn Krua Siam Strandgdtu I3

Grenivik

Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjirm ehf, fiskverkun

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf O1dugtu 22
Seeplast Iceland ehf Gunnarshraut 12

Hrisey

Eyfar ehf Nordurvegi 35
Hvammsfiskur ehf
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Gistiheimilid Sigttn ehf-www.gsigtun.is
Tingotu I3

Skobud Hsavikur ehf Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf Haukamyri 3
Trésmidjan Rein ehf Rein
Vélaverkstzdio Arteigi

Okuskoli Husavikur Tangétu |

Geir ehf Sunnuvegi 3

Bakkafjordur

Hraungerdi ehf Hraunstig |

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf Hafnarbyggs (4a

Laugar

Egilsstadir

Kvenfélag Reykdaela
Nordurpéll ehf, trésmidja Laugabrekku

Myvatn

Jardbodin vid Myvatn Jardbadshélum

Raufarhofn

Hotel Nordurljés Adalbraut 2
Onundur ehf Adalbraut 4la

firsverk ehf 13juseli 5

Bokrad,bokhald og radgjof ehf Migvangi 2-4
Grodrarstddin Barri ehf Valgerdarstadum 4
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf Einhleypingi |
Jonval ehf Lagarfelli 21

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf
Fagradalshraut I

Seydisfjordur

Gullberg ehf, itgerd Hafnargdtu 47
Seydisfjardarkaupstadur Hafnargdtu 44
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Viotal SiBS-blagia

Fardu ut og nadu i
eitthvad graent

Pall Kristinn Palsson raedir vid Hildi Hakonardottur

Myndlistakonan Hildur Hakonardottir er ekki sidur pekkt
fyrir ahuga sinn a gardraekt og hollu mataraedi.

Um arabil hefur hun midlad 6drum af pekkingu sinni og
bok hennar ,Atigardurinn — handbodk gardnytjungsins” er
nanast ordin skyldulesning allra peirra sem vilja kynna sér

bessi malefni.



Hildur hefur fengist vid grédur fra bernsku. ,Eg bjé a Ba-
stadaholtinu, austan vid par sem nuna stendur Bustada-
kirkjan. betta var einn hektari, grytt holt eins og var parna
allt um kring. Og ég vandist pvi sem krakki ad saekja mat at i
nattdruna. Madir min hafdi kynnst matjurtaraektun i Dan-
morku, hun laerdi par til leikfimiskennara og var einnig um
skeid i Pyskalandi. Hin kom svo heim med pessa pekkingu
sem blandadist saman vid hefdina sem fylgdi peirri bernsku
sem hennar kynsldd atti reetur i. Fadir minn var einn af
forvigismonnum skograektarinnar, Hakon Gudmundsson, oft
ruglad saman vid Hakon Bjarnason, en peir voru vinir og fadir
minn formadur Skdograektarfélags Reykjavikur en nafni hans
Bjarnason formadur Skogreektarfélags islands. Svo petta var
allt mjog nalsegt mér i uppvextinum.”

Prenns konar matjurtir
Manstu eftir einhverju sérstoku sem hafdi mikil ahrif a pig
snemma a aevinni?

»Ja, ég man eiginlega ekki eftir pvi en bornin min segja ad
begar pau voru ad alast upp hafi ég idulega sagt peim ad fara
ut og na i eitthvad greent. Pad pyddi ad pau attu ad fara ut og
finna eitthvad i salat, sem var pa blanda af pvi sem fannst i
gardinum og einhverju keyptu. En man pé aldrei eftir ad mér
hafi verid kennt sérstaklega hvad en po hlytur pad ad hafa
verid gert.

Eg mundi segja ad fyrir utan pad sem madur kaupir eru
jurtirnar sem madur bordar séu eiginlega prenns konar. Pad
eru paer sem madur raktar, og svo eru villtu jurtirnar og sidan
bzer halfvilltu sem liggja parna mitt a milli. Pad hefur alltaf
verid pannig i mannkynssogunni ad mannskepnan tekur villtu
jurtirnar, setur peer i gardinn sinn og reynir ad raekta par upp
800 eintok. Séra Bjorn i Saudlauksdal gaf til deemis upp
hvernig villtar hvannir voru sattar til ad setja i gardinn. Mig
minnir ad paer hafi att ad vera ungar fjallahvannir — ekki
strandhvannir - og Bjorn segir ad peer eigi ad raekta i um
fjogur ar frekar i skuggszaelu en of mikilli sol og sidan skipta
beim at. Og petta er eina gamla islenska forskriftin ad pvi
hvernig sakja skal villtar pléntur Ut i nattiruna og planta

bad hefur alltaf verid pannig
i mannkynssogunni ad
mannskepnan tekur villtu
jurtirnar, setur paer i gardinn
sinn og reynir ad raekta par
upp g00 eintok

peim i gardinn sinn sem ég man eftir. Annar atjandualdar-
madur, Eggert Olafsson, sem var lika mikill reektunarmadur
fjalladi um hvernig raektandinn tekur villtar jurtir inn i gard til
sin, reektar peer i einhvern tima, jafnvel aratugi. En svo gerist
eitthvad i mannfélaginu eda nattirunni, pannig ad busetan
breytist, gardar leggjast af, og pa lifir eitthvad af pessum
pléontum afram, paer verda villtar aftur og svo endurtekur
sagan sig. Og Eggert vildi meina ad pannig veeri haegt ad sja
vissan skyldleika milli rektadra plantna og villtra, og vid
eigum plontur sem eru a pessum morkum. Vid eigum

Hildur og Johanna B. Magnusdottir i Dalsa i Mosfellsdal ad geeda sér a
djupsteiktum filfahausum.

rabbabarann, sem getur ad vissu leyti séd um sig sjalfur. Ef
madur finnur njola pa er pad 6ruggur vitnisburdur um ad par
hafi einhvern tima verid buseta, pvi hann vex aldrei alveg
villtur ati i nattarunni. Graslaukur getur mikid séd um sig
sjalfur og hvonnin vex alveg villt. En svo taka gardplontur upp
4 ymsu, eins og kerfillinn, sem er tvenns konar hér a islandi,
skogarkerfill og Spanarkerfill svokalladur. Sa fyrrnefndi var
held ég adallega notadur til ad binda jardveg og dreifir sér
hratt, en hinn sidarnefndi er sa sem madur bordar. Hann er
indael matplanta og pegar ég atti minn géda atigard notadi ég
hann sem grzna jurt i salatid mitt i heilan manud adur en
fyrsta raektada salatid for ad koma fram. Spanarkerfillinn ox i
gardi madur minnar vid Bustadaveginn og var eins og lupinan
kurteis gardplanta. En svo flutti ég hann med mér upp i sveit
og ba 68 hann um allt, rétt eins og hann héldi ad hann vzeri
skogarkerfill. Eins og lipinan gerir, ég er reyndar lGpinuvinur
og bykir hun akaflega falleg planta.”

Mikilvaegt fyrir heilsuna

Hildur bjé um priggja aratuga skeid i Olfusinu og raektadi par
sinn romada setigard. Hun flutti padan til Reykjavikur eftir lat
bors Vigfussonar bdnda sins arid 2013, enda vinnan i gardin-
um meiri en ein manneskja rédi vid. ,A svona stérri reektunar-
160 vill madur lika vinna med einhverjum og ég man pad ad vid
hjonin vorum sammala um ad einna skemmtilegustu dagarnir
i okkar samvistum vaeru pegar vid unnum baedi uti i garéinum,
jafnvel pott vid veerum ad sysla sitt i hvoru horni hans. Vid
bléndudum oftast ekki saman storfum okkar, nema ég baedi
hann um ad hjalpa mér vid eitthvad. En pad var bara pessi
samvera Uti vid sem var okkur svo gdo og fullnaegjandi. Adrir
na saman i hestamennsku, eda einhverju 6dru, en gardraektin
var okkar vettvangur. 0g svo hefur mér almennt alltaf pott
gardraektin skipta gridarmiklu mali upp a heilsuna.”
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Nybakad braud med njolapesto

Kjot a til deemis helst
einungis ad borda mead léttu
graenu salati, en ekki med
braudi eda kartoflum. bad
er pvi ekki radlegt ad fa sér
hangikjot a braudsneidina
eda allar pessar kjotsamlokur

Ma ekki segja ad pu hafir a sinum tima verid i fararbroddi i
gardraekt hér a landi?

»Ju, pad ma kannski segja ég hafi verid pad med 6drum.
En eins og svo margt annad hja islendingum hefur gardraektin
gengid i bylgjum, att sin framfara og stédnunarskeid a vixl.
begar ég hugsa til baka finnst mér eins og pad hafi verid
afturkippur i pessu fra pvi fyrir seinna strid og eitthvad afram
og kannski var pad var vegna kalflugunnar, sem barst hingad
og gerdi mikinn usla i gordum. Annad sem hafdi ahrif um midja
o6ldina var ad verslun med graeenmeti jokst til mikilla muna, pad
er adgengi folks ad pvi og bad purfti ekki ad standa svo mikid i
raektun sjalft. Eg held pad hafi gerst um allan okkar svokallada
vestreena heim, enda velja flestir sér audveldustu leid til ad
nalgast hlutina. Og pad var ekki fyrr en vid hrukkum aftur i gir-
inn med aukinni vitund um ad fjoldaframleidslan er ekki unnin
af somu nakveemni og natni og pad sem vid gerum sjalf og vid
hana eru notud ymis eiturefni i meira mzeli lika en vid gerdum
sjalf i gordunum okkar og ad auki efni sem zetlad er ad lata
jurtirnar endast lengur i budarhillunum. Vid vorum pannig ekki
ad fa pa naeringu sem vid purftum.

Eg bjé um skeid i Ameriku i kringum 1960 en heilsuatakid
byrjadi par & peim arum og mér gleymist seint hvernig pad
byrjadi med auglysingum um ad folk stti ad geeta sin & hvada

fituefni pad notadi vid matreidslu, steikingu og pess hattar.
betta byrjadi sem sé med mataroliunni og pa voru Amerikan-
ar almennt farnir ad eignast einkabila og pad var auglyst i
utvarpinu ad menn veeru vissulega vakandi fyrir pvi ad setja
gd0a oliu & bilinn sinn en hirtu minna um pad sem beir settu
ofan i sjalfa sig. Eg gleymdi aldrei pessari auglysingu - hrokk

i girinn, svo madur haldi sig vid bilalikingamalid. ba akvad ég
ad taka aftur upp pa neysluhzetti sem ég hafdi alist upp vid hja
mommu minni & Bustadaveginum.”

Allar heilsustefnurnar
Og almenn vidhorf gagnvart matarsedinu hafa breyst mikid fra
pessum tima, ekki satt?

,JUu, pau hafa gjorbreyst. Eftir pessa hvatningu um ad folk
hugsadi jafnvel um hvad pad bordadi og hvada oliu pad notadi
a bilinn ... Eg held ad hin hafi komid fra peim matvaelafram-
leidendum sem vildu selja vandari voru ... Ein fyrsta stefnan
i pessum efnum var makrdbiotiska hugmyndafraedin. Hun
kom fra Japan og byggdi a reynslu folks sem var ad reyna
ad bjarga sér og 6drum undan afleidingum kjarnorkuspreng-
inganna i Hiroshima og Nagasaki. betta snerist um ad finna
matarzedi sem veeri i sem bestu jafnvaegi og pad var farid eftir
japonsku spekinni um yin og yang, talid veenlegast ad halda
sig sem naest midjunni & milli mestu 6fganna. Sykur er sagéur
mikid yin og kj6t aftur yang. Inni & midjunni eru svo til deemis
s6l, hrisgrjon og miso, eda gerjadar sojaafurdir.

A Nordurlsndunum hoféu ymsar heilsustefnur verid i gangi
fra pvi fyrir strid, til ad mynda paer sem voru teknar upp a
heilsuhzlinu i Hveragerdi. Ein stefna, sem kom fram i kringum
1930 og hefur allar gotur sidan verid ad skjota upp kolli 6dru
hvoru, gengur Ut a ad blanda ekki matartegundum saman.
Samkvamt henni ma borda avexti, graenmeti og mjolkurvorur
og hvadeina en bara eitt og sér, pannig ad petta meltist betur.
Kjot a til deemis helst einungis ad borda med léttu greenu sal-
ati, en ekki med braudi eda kartoflum. bad er pvi ekki radlegt
ad fa sér hangikjot a braudsneidina eda allar pessar kjotsam-
lokur. Petta er alls ekki svo vitlaus kenning og hefur hjalpad
morgum sem eru med vidkvaeema meltingu.

En villtu plénturnar notudum vid einkum a vorin, pa eru
plénturnar saetari pvi ad peaer reyna ad verja sig eins og allar 18



lifverur. bzer hafa einkum tvaer adferdir til pess, annars vegar
ad gera sig ramma a bragdid, svo paer gedjist okkur sidur og
hins vegar med trénun, en pad er til pess ad standa sterkar a
moti vindinum. Vid getum ekki melt trénada plontu og viljum
ekki ramma bragdid og pess vegna nytum vid pessar jurtir
helst & vorin @ medan paer eru ferskar. En pad er lika a vorin
sem vid purfum virkilega a peim ad halda. Vid komum slépp
og preytt eftir myrkur og kulda og dstodugt vedurfar vetrarins.
Villta plantan okkar parf ad ganga i gegnum sama ferli og er
einmitt svo dugleg og kraftmikil og gagnast okkur svo vel a
bessum arstima. Skilningurinn a pessu er pad sem liggur til
grundvallar aherslunni a neyslu villtra plantna pegar paer eru
ungar og ferskar.”

Slow food-hugsunin
Vid gaetum nefnt til ségurnar margar fleiri stefnur — en hver er
bin nidurstada eftir aratuga reynslu i pessum efnum?

»,Min uppahaldskenning er eiginlega ,,Slow Food“ stefnan,
gengur ut & ad nyta pad sem hendi er naest, hreinast, nyjast
og ferskast a okkar markadi. Hun felur einnig i sér ad njota
matarins og gleyma pvi ekki hversu stdor pattur matargerdin er
i menningu okkar i heild. Vid eigum ad draga pessa menningu
fram og allt hefur petta verid gert i einhverjum meeli. A hinn
baginn held ég ad mannkynid sé a miklu breytingaskeidi.

Fyrri kynsladir lifdu i pvi sem kalla meetti prividan heim en vid
erum komin i fjorvidan heim. Med viddum er ég ad tala um ad
i prividum heimi hengjum vid flatt tvivitt malverk upp a vegg,
i fjorvidum heimi horfum vid a kvikmyndir a hreyfingu og med
fiarvidd inn i myndflétinn erum vid i allt 6dru samskiptakerfi,
og pad a lika vid um matarverslun. | pessum nyja fjorvida
heimi eru allt adrir hlutir i gangi, rafbylgjur, nyjar hugsanir,
jafnvel nyr likami, vid beitum heilanum 6druvisi og pa h6fum
vid tilhneigingu til ad fara i léttari faedu. Faedan byggist ekki
lengur a ad taka inn ,eldsneyti“ til ad brenna heldur reynum
vid ad afla okkur léttari orku.

Lif okkar er ferdalag og vid erum oft radvillt og beggja
atta vegna pess ad vid skiljum ekki hvad petta ferdalag er eda
hvert pad leidir. Pess vegna eru allar pessar stefnur i gangi og
vid erum lika um leid ad reyna ad vinna okkur upp a afskap-
lega 6hollu timabili i verslunarhattum par sem vid hofum

Fiflahausar i soppu bida eftir ad verda djupsteiktir og eru pa bornir fram
med tamari- eda sojasosu.

verid ad nota alltof fiturikan og saetan mat, sem purfti ad pola
geymslu i budarhillum, sem kallar a oll rotvarnarefnin. Petta
hefur ordid til ad likami okkar faer ekki réttu naeringarefnin og
starfar par af leidandi ekki rétt. Vid purfum eiginlega ad leita
allra rada til ad vinna mati pessu. Hrafzedid er til daemis til-
raun til ad létta pad sem vid kéllum bruna likamans og ég hef
heyrt um falk sem hefur gengid svo langt ad reyna ad vinna
sér orkuna ur solarljosinu. Allt er petta timanna takn og pad
er afskaplega gaman ad fylgjast med pessu. Ein stefnan er ad
borda duft ur dos, sem er fyrir suma eina leidin til ad vinna sig
Gt ur lifsstilsflaekjunni sem vid morg okkar erum komin i. Eg
hef kosid ad leita meira ut i nattaruna eftir naeringunni — en
pbad er lika bara lifsstill. bad velja sér allir sinn lifsstil.“

Minna mal med

SagaPro

[
SAGAMEDICA

www.sagamedica.is
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Ferdamaodur
I eigin landi

Einar Skulason
framkvaemdastjori Wapp

Sumarid er runnid upp og margir verda a faraldsfeeti vida um
land. Vinszlast er ad ferdast um landid i juli og pa er baedi
fioldi islendinga og Utlendinga i hamarki. Sumir bysnast yfir
fioldanum a vinsaelustu ferdamannastédunum og audvitad er
mikill fjoldi samankominn & mérgum stodum, sérstaklega a
Sudurlandi. Pad dregur ur natturuupplifun ad deila stad med
morg hundrud eda pusund manns og pvi hlytur ad vera eftir-
soknarvert ad fara um svadi par sem eru feerri ferdamenn.
Eg vil pvi hvetja landsmenn til ad hugsa lengra og velta fyrir
sér hvort ekki eru stadir sem peir eiga eftir ad heimsaekja og
skoda.

bad dregur ur
natturuupplifun ad deila
stad med morg hundrud eda
busund manns og pvi hlytur
ad vera eftirsoknarvert ad
fara um svaedi par sem eru
feerri ferdamenn

Vestfirdir

Vestfirdir eru til deemis gridarlega spennandi svaedi og par
hefur ferdamonnum fjolgad haegar en i 68rum landshlutum. Ef
vid skodum sunnanverda Vestfirdi pa ma stoppa i Vatnsfird-
inum og ganga a nokkrum stodum og kannski sja orn a flugi.
Heegt er ad kaupa nyju gongubdkina um Bardastrandarhrepp
og uppgotva Marudal og fleiri fallega stadi. Velja solrikan dag
og verja honum a Raudasandi i sdlbadi, skoda selalatrid med

SiBS-bladid

Rollur 4 Raudasandi.

Listaverk Samuels i Selardal.
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Greinarhofundur og synir i natttrulauginni i Vatnsfirdi.

tugum sela og rolta upp ad Sjounda og skoda sdgusvid eins
pekktasta sakamals sidustu alda 4 islandi.

bad er svo dgleymanlegt ad koma ad Latrabjargi og spjalla
vid lundann par sem hann situr i mestu makindum i eins metra
fiarlaegd og horfa a Snaefellsjokul i g6du skyggni. | kringum
sumarsolstodur ma koma sér fyrir ofan vid bjargid og fylgjast
med solsetri og heyra hvernig tugpusundir fugla pagna allt
i einu fyrir 1Grinn sinn. Morg undanfarin sumur hefur verid
haegt ad fylgjast med hofrungum i Patreksfirdi og hnufubak og
hnisum i Arnarfirdi.

Vid eigum svo marga
spennandi og fallega stadi
ad ég hvet alla til ad gerast

ferdamenn og landkonnudir i
eigin landi

Selardalur er seidmagnadur med ogleymanlegum lista-
verkum Samuels Jonssonar og andi Gisla a Uppsdlum svifur
enn yfir votnum. Nattarulaugar i Vatnsfirdi, Talknafirdi
og Reykjafirdi og sundlaugar a Patreksfirdi, Talknafirdi, i
Flokalundi og vid Birkimel eru svo punkturinn yfir i-id a pessu
fallega svaedi.

Nordanverdir Vestfirdir eru svo ekki sidri, hvort sem
farid er um firdina, Djupid eda Strandir, ad ekki sé minnst a
fridlandid a Hornstrondum. bad er audveldlega haegt ad verja
o6llu sumrinu a Vestfjordum og sja eitthvad nytt og spennandi
a hverjum degi.

>
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Lundi a latrabjargi.

Pristapar.

21




SiBS-bladid

I —

Borgarvirki.

Hvitserkur.

Nordurland vestra
Flestir telja sig pekkja Nordurland vel, en pegar nanar er ad
gad er pad hugsanlega bundid vid tiltekin svaedi. Til deemis
ma keyra af pjodveginum vid Hvammstanga og nyta sér géda
sundlaug par, fara svo Vatnsneshringinn, stoppa a lllugastod-
um og skoda s6gusvid atburda sem leiddu til sidustu aftoku a
islandi pegar Agnes og Fridrik voru tekin af lifi fyrir mordin a
Natan Ketilssyni og Fjardraps-Pétri. Hannah Kent skrifadi bok
byggda a pessum atburdum og kvikmyndarétturinn var seldur
til sama teymis og framleiddi Hunger Games myndirnar og
fréttir voru fluttar af pvi i kjolfarid ad Jennifer Lawrence aetti
ad leika Agnesi en ekkert hefur verid stadfest i peim efnum.
Ekki ma gleyma selunum a lllugastédum og par er sérstakt
skyli med sjonaukum til ad skoda seli og fugla. Pegar komid er
fyrir Vatnsnesid er haegt ad skoda Hvitserk og folk er hvatt til

Vid eigum svo marga
spennandi og fallega stadi
ad ég hvet alla til ad gerast

ferdamenn og landkonnudir
i eigin landi

ad fara gongustiginn nidur i fjoru og skoda pennan sérstaka
klett i naermynd og jafnframt selalatrid i Sigridastadadsi i
leidinni. Eftir bad ma gera stutt stopp vid Borgarvirki, fara i
gongutur vid Kolugljufur i Vididal, Vatnsdalshdla og Pristapa
bar sem fyrrnefnd aftaka for fram.

Vatnsdalsholamegin vid ana og adeins inn med dalnum
er Kattarauga, tjorn med tveimur fljétandi halmum eda eyjum
sem mjog sérstakt og skemmtilegt er ad skoda. A Bléndudsi
er Hrutey, sannkéllud perla, og einnig ma ganga fra héfn-
inni medfram strondinni ad Bolabas og skoda fugla og seli.
Spakonufellid er spennandi fjall ofan Skagastrandar og
Kalfshamarsvik er pogul i dag midad vid 100 manna byggd
adur fyrr. | Skagafirdi er batsferd ut i Drangey storkostleg og
bad i Grettislaug a eftir er dmissandi. Rolt upp a Reykjarhol
vid Varmabhlid er a feeri flestra og Glaumbeer, Vidimyrarkirkja
og Hofsos syna gamla timann i skemmtilegu ljosi svo ekki sé
minnst a Hola i Hjaltadal.

Svo margt ad skoda
Vid eigum svo marga spennandi og fallega stadi ad ég hvet
alla til ad gerast ferdamenn og landkdnnudir i eigin landi.
Margt er til & Netinu um pessa stadi, arbaekur Ferdafélags
islands eru uppfullar af frédleik og vida hafa verid gefnar
ut sérstakar gongubaekur, sogukort eda annar fradleikur
um stadina. Wapp - Walking app er med lengri og styttri
gonguleidir vida um land og félk er hvatt til ad hlada pvi a
simana sina og fa pannig areidanlega leidsogn, auk tengingar
vid stadsetningarbunad og gott kort.

Gooda ferd og goda skemmtun!

Selir vid lllugastadi.
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AOQ lesa

umhver

i0

Omar Smari Armannsson
adstodaryfirlogreglupjonn

,Heima er best“, segir maltaekid. En pegar vid purfum og
viljum fara ferda okkar utan heimilis eda dvalarstadar purfum
vid ad kunna ad lesa umhverfid. Tokum nokkur deemi. Pegar
gengid er, eda farid um i hjolastdl, parf sa hinn sami stédugt
ad lita i kringum sig og ryna eftir nalaegum umferdarmerkjum,
gotukontum og misfellum i gangstéttum, en jafnframt eftir
einhverju ahugaverdu, honum/henni til frodleiks og anaegju.
betta geta verid sogulegir stadir, s.s. Alpingishusid eda Stjorn-
arradid, litskrud nattdran eda bara fallegt umhverfid: Hljom-
skalagardurinn, Laugardalurinn, Kirkjufellid, Raudanes eda
Godafoss. Um blinda gegnir hins vegar 6dru mali. beir purfa
bzedi handleidslu og leidsogn til ad geta upplifad slik godgaeti
a framangreindum stédum.

Um 1200 ara saga

begar af stad er farid, med pad ad markmidi ad skoda ahuga-
verda stadi, er mikilvaegt ad hafa nokkur heilraedi a bak vid
ad minnsta kosti annad eyrad. Landid sem vid ferdumst um a
sér nalaegt 1200 ara sbgu. i pvi leynast baedi dgreinilegar og
greinilegar mannvistarleifar, svo sem toftir ibudarhusa, uti-
husa, selja og veidistodva. A milli allra stada lagu leidir fyrrum.
beer voru gjarnan vardadar. Enn i dag ma sja vérdurnar vid
bzer, eda ad minnsta kosti leifar peirra, pott nyir akvegir, sem
hafa tekid mid af nutimalegri porfum, hafi verid lagdir i seinni
tid i stad hinna fornu leida.

Mannvist i nyju landi fylgdi dhjakveemlegt verulegt
jardrask. Allt pad er madurinn hefur aorkad i gegnum tidina
ma lesa af landinu. Samkvaemt sogulegum heimildum komu
fyrstu norraenu landnemarnir til landsins i kringum 872 e. Kr.

i peim sému heimildum er p6 sagt fra 6drum ibtium, sem hér
voru fyrir, popum (irum). Oljost er hversu lengi peir hofou buid
i landinu adur en norraenir menn komu hingad til fastrar bu-
setu. Elstu busetuminjar norraeenna manna er ad finna i midbae
Reykjavikur. Hluti peirra hafa verid gerdar opinberar.

Reykjanesskaginn

Til ad audvelda umfjollunina er hun 6ll yfirfaerd a
Reykjanesskagann, fyrrum landnam Ingolfs. Pad er reyndar
ekki svo vitlaust pvi svaedid sem slikt endurspeglar ségulegt
samhengi landsins alls.

Nattaran a
Reykjanesskaganum
verdur ad teljast einstok a
heimsvisu, pott ekki veeri
fyrir annad en flekaskil
jardskorpunnar

A Reykjanesskaganum ma til demis finna um 130 fornar
bjodleidir, 360 fornar selstddur, 110 fornar réttir, 86 fornar
refagildrur, um 300 hella og fjarskjol, 183 brunna og vatns-
staedi, 93 varir og 23 verstodvar - fyrir utan allar hinu fornu
bzejarleifar, sem framangreindar selstodur gefa til kynna.

A Reykjanesskaganum ma auk pessa sja leifar ad minnsta
kosti 130 fjarborga, 87 letursteina, 86 refagildrur, otelj-
andi vordur og um pad bil 60 flugvélaflok fra timum Seinni
heimstyrjaldarinnar. Fyrir utan petta ma i landshlutanum finna
leifar nanast dteljandi minja, baedi skradra og 6skradra. Sumar
beirra eiga enn eftir ad koma a ovart, til deemis minjarnar i
Hushdlma.

Einstok nattura

Natturan a Reykjanesskaganum verdur ad teljast einstok a
heimsvisu, pott ekki veeri fyrir annad en flekaskil jardskorp-
unnar. Buin hefur verid til apreifanleg og adgengileg asynd
beirra fyrir ferdamenn a svaedinu milli Hafna og Reykjanesvita
- ,Bruin milli heimsalfa“.

i Austurhalsi (Sveifluhalsi) og Vesturhalsi (Nupshlidar-
halsi) ma sja ljéslifandi afurdir goss undir isaldarjéklinum fyrir
meira en Il pusund arum. i Prainsskyldi og Hrutargjadyngju
er t.d. skrad saga dyngjujardfraeditimabilsins & svaedinu (7-5
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hundrud ara) og Eldvérpin eru deemigerd sprungureinagos-
hrina fra 3. 6ld. Slik gos tidkast hér a landi enn i dag.

Naudsyn hreyfingarinnar
i kjolfar faedingar sér hreyfingin um vidhald lifsins - 4 medan
bad varir. Pess vegna er svo naudsynlegt fyrir hvern og einn
ad nyta sér hina margvislegustu moguleika hreyfingar a hverj-
um tima. Einfdld hreyfing getur verid folgin i ad fara fram ur
a morgnana, huga ad naudsynlegum verkefnum, svo sem ad
ganga nidur oll prep stigagangsins i stad pess ad taka lyftuna,
ganga Ut i bilinn, fara ut i bud eda sinna 66rum mikilvaeegum
erindum pann daginn. Allt kallar petta a einhverja hreyfingu.
bad er lika haegt ad baeta um betur og taka einfaldlega
ba akvordun ad atla hreyfa sig svolitid umfram pad dags
daglega. bad ma audveldlega gera, til ad byrja med, med
bvi ad nyta sér bara sitt nanasta umhverfi til ad skoda allar
bzer merkilegu dasemdir, sem pad hefur upp a ad bjoda. Auk
fyrrum mannvistarleifa ma gjarnan huga ad breytilegum
grodrinum eftir arstidum, timabundnum vexti i am og laekjum
ad vorlagi, komu farfuglanna, hreidurgerd, eggjum og uppvexti
unganna.

Erfitt getur verid ad taka akvérdun um breytingar fra pvi
sem verid hefur, pad er hinu venjulega. Pad er po haegt — og
er i rauninni alls ekki svo erfitt. bPad eina, sem parf ad gera er
ad taka akvérdunina, kanna adstzedur (il deemis & Netinu),
meta vegalengdir, akveda hvort ztlunin er ad ganga styttri
hringleid eda lengri, eda fram og til baka, leggja sidan af stad,
skoda umhverfid allt og upplifa pad a sem ahrifalegastan hatt.
i raun skiptir vedrid litlu mali — pad er okkar ad bua okkur eftir
adsteedurm hverju sinni.

islenska fléran

Grodur - bldm, mosi og trjagrodur ymiskonar — er ahuga-
verdur til skodunar & hinum ymsu arstimum. Enginn veit med
vissu hvad islenska floran hefur ad geyma margar tegundir af
plontum. A hverju ari finnast allmargar nyjar tegundir, baedi af
sveppum, fléttum og mosum sem ekki var adur vitad ad veeru
til 4 islandi. Pad er hins vegar sjaldgzefara ad nyjar blémplont-
ur og byrkningar finnist.

Eftir pvi sem best er vitad i dag, a pessari stundu, munu
um 5.400 villtar tegundir plantna vaxa i landinu.

A Reykjanesskaganum er stundum sagt ad par sé einungis
eitt blom - og pa er mosinn ekki medtalinn. Petta blom heitir
stundum lambagras, stundum geldingahnappur, stundum bla-
klukka, stundum bronugras - allt eftir hvernig a pad er litid.
betta eina blom vekur alltaf jafn mikla athygli, hvar sem til
bess sést a annars faskrudugu landi. Pess vegna er svo mikil-
veegt ad lita nidur fyrir sig og i kringum sig pegar pegar gengid
er um skagann. Horfa parf a 6ll litlu blomin, lit peirra og I6gun.
Hvoru tveggja segir til um nafn pess - hvert blomid er.

Sjalfum pykir mér mest koma til vetrarblomsins - pess er
fyrst bldma blémstrar & vorin (venjulega i kringum 20. mars).
Vetrarblomid bodar vorkomuna. Audveldast er ad vitja pess
undir Hellunni vid Kleifarvatn.

Hraunin

Stor hluti Reykjanesskagans er stor pakinn hraunum og eru
bau klaedd mosapembu (hraungambra), mélendi eda jafn-
vel kjarri, allt eftir aldri hraunanna. Ad 6dru leyti ber mest a
lyng- og heidagradri, molendi eins og pad er oftast kallad, en
minna ber a graslendi eda jurtastodi pbo pad sé einnig til og
ba adallega i lautum og bollum. Einnig er téluvert kjarrlendi i
branum.

A seinni arum hefur sa trjagrédur sem grédursettur hefur
verid sett svip a landid og jafnframt hefur annar grodur tekid
verulegum framférum vegna skjols og fridunar. P6 ma sja
verulega grodureydingu a einstokum sveedum, svo sem i

Bronugras.

A islandi eru nu skradar:

- um 2000 tegundir af sveppum, auk um 700 tegundir sveppa sem
eru fléttumyndandi, pad er hafa borunga i pjonustu sinni

- um 710 tegundir af fléttum

- um 600 tegundir af mosum

- um 430 tegundir villtra blémplantna

- um 40 tegundir af byrkningum

Krysuvik og a Strandarheidi og upp med fjallshlidum, svo sem
i Brennisteinsfjollum.

Allur gradur a sér akvedinn liftima. ba deyr hann og annar
grédur tekur vid. A medan vinna vindar, vatn og frost a veik-
burda grodrinum og gerir nyjum erfitt uppdrattar.

A heimasidu Nattarustofu Reykjaness er fjallad um jard-
fraedi og grodur a Reykjanesi. Par segir medal annar: ,Fyrir
meira en 10.000 arum myndadist Reykjanesskaginn ut fra
Longuhlidafjéllunum og Undirhlidum, Oskjuhlidin, Digranesid,
Arnarnesid, Halsarnir fyrir ofan Hafnarfjord, Hvaleyrartang-
inn og Holtin, Vesturhals, Austurhals, Skogfellin, bordarfell,
borbjarnarfell, Midnesid og slik audkenni. Sidan hlédust
hraungos allt i kring og fylltu inn a milli.

Ad minnsta kosti tdlf hraun hafa runnid a Reykjanesskaga
sidan land byggdist, svo sem Afstapahraun um 900, Hval-
eyrarhraun og Svinahraun um 1000, Ogmundarhraun og Kap-
elluhraun 1151 og Rjupnadyngjuhraun og Mavahlidahraun um
1188. Svartahraun vid Blaa lonid er fra 1226. Kapelluhraun er
fra 1150. Afstapahraun er fra sogulegum tima og Stampahraun
og Arnarseturshraun eru fra 1226. Nyjasta er sennilega fra
14, 61d, pad er hraun vid Hlidarvatn fra arinu 1340.
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Eldvorp.

Vétnin

Eftir ad jokul leysti af skaganum fyrir um 12-15 pusund arum I . u -

hafa um 200 eldstddvar a fjorum eldstédvarkerfum verid virk- thla erum StOGUVOtn Og Iwkl

ar a svaedinu og ur peim runnid um 42 rumkildmetrar af hrauni ’ - - -

sem pekur yfir I000 ferkildbmetra landssvaedi. bPar ma finna a RGijaneSL en Klelfarvatn;

helstu gerdir islenskra eldstédva eins og hraunskildir (dyngj- y

ur), gigaradir, gigahdpar og sprengigigir, til deemis Graenavatn. sem er meSt a"ra Vatna a

Auk pess ma sja sigkatla eins og Hvirfil og Kistufell. R k k ’
Litid er um stoduvotn og laeki a Reykjanesi, en Kleifarvatn, ey Janess aganum; era

sem er mest allra vatna & Reykjanesskaganum, er a sjalfu . .

gosbeltinu. Vorkvaldin par til myndatoku eru hrein dasemd - SJaIfu gOSbeltlnu

hvad pa nordurljésamyndefnin ad vetrarlagi.
Vida 4 skaganum eru smavétn (Djupavatn, Graenavatn,
Seltjérn, Snorrastadatjarnir, Hvaleyrarvatn og Urridavatn) og

tjarnir (Augun i Krysuvik, Hraunsfells-Vatnsfells vatnstadio, beir/paer/pau er vilja leita sér nakvaemari upplysinga um
Fagradals-Vatnsfells vatnstzedid), baedi i leegdum og gigum. ahugaverda stadi a Reykjanesskaganum geta kikt a www.
Vatnstaedin og sum votnin hafa pott adladandi selstzedi, til ad ferlir.is. Eda sent fyrirspurnir a netfangid ferlir@ferlir.is. Auk
mynda Hvaleyrarvatn, Seltjorn og Snorrastadatjarnir sem og bess ma kynna sér meira um efnid a vefsidunum http://borg-
Kalda vid Kaldarsel. arsogusafn.is/adgengi og http://www.thjodminjasafn.is/ %

Balkahellir

[ole] Kiarnah
] [pP—— Vet 2D HsORKA e

895 9490 895 9491
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Sunnudagsgongur

y m y

fjolskyldunnar 1 juni

SiBS i samstarfi vid Ferdafélag barnanna hjéda upp & gonguferdir &
sunnudogum i juni fyrir alla fiélskylduna

Sameiginlegt markmid SiBS og Ferdafélag islands (Fi) er ad studla
ad baettri heilsu pjodarinnar. Ferdafélag barnanna var stofnad af Fi
ad hvetja born og foreldra til Gtiveru og samveru i nattdru landsins
en einnig ma nefna fjallaverkefni Fi og Biggest winner. i starfi SiBS
er |6gd ahersla a vitundarvakningu, endurhaefingu, virkni, vitundar-

vakningu og freedslu, samanber Reykjalundarnamskeid SiBS, SiBS
bladid og gonguaskoranir SiBS.

Fararstjorar fra Ferdafélagi barnanna leida for og likt og i 6llum
ferdum Ferdafélags barnanna er gengid a forsendum barnanna, farid rdlega og notid pess ad vera uti i natturunni.

Dagskrain er sem hér segir:

Sunnudagur 5. juni Kkl 11 - 12.30 Nautholl - gengid um i Oskjuhlidinni

Sunnudagur 12. jini  KI. [1 - 12:30 Bilastaedi vid Raudhdla - ratleikur i reit Fi um Heidmérk
Sunnudagur 19. juni Kl Il - 12.30 Arbaejarlaug - gengid um i Ellidaardal

Sunnudagur 26. juni k. 11 -12.30 Grdétta — gengid um i fjorunni vid Grottu

Gott er ad vera i gongu- eda iprottafatnadi, gongu- eda iprottaskom og klaeda sig eftir vedri og taka med sér nesti i bakpoka.
Bodid verdur upp a gladning i sidustu gongunni. Nanari upplysingar ma finna a Facebook og heimasidu SiBS og Fi.
patttaka er okeypis - allir velkomnir

e A,

Lohy & amm

HJALPART ZKI NARINGARVORUR

AEFINGATAKI STUDNINGSHLIFAR

VID LETTUM PER LiFID

Fastus ehf. bydur upp 4 heildarlausnir innan endurhzefingar, hjlkrunar —
og hjalpartaekja. [ verslun Fastus ad Sidumdila 16, 2. haed er ad finna ‘

gott trval af heilbrigdisvérum. Sérheeft fagfélk leggur metnad sinn

ad finna lausnir og adstoda vid val & vérum.

Komdu og skodadu Urvalid. Vid tokum vel & méti pér og finnum réttu
LAQTUS VESTMANNAEYJAR
TN - bar sem hjartad slar!

FASTUS_HE 260516

lausnina fyrir pig.

Verid velkomin i verslun okkar Veit a vandada lausn
ad Sidumula 16.
Opid man - fos 8.30 - 17.00

Sidumuli 16 « 108 Reykjavik « Simi 580 3900 « www.fastus.is

Vestmannabraut 28 | S. 4812900 | hotelvestmannaeyjar.is




Grein

Buum til okkar eigin
avintyri 1 sumar

Lara Gudrun Sigurdardottir
laeknir

Vid pekkjum flest pa tilhlokkun sem fylgir pvi ad fara i sumar-
fri. Stundum eru miklar veentingar um hid fullkomna fri, svo
sem ferdalog til utlanda, par sem allir eiga ad hafa pad svo
skemmtilegt. En adur en vid vitum af nalgast haustid og
sumarid er a enda. Stundum geta miklar vaentingar valdid
kvida og togstreitu. Jafnvel skemmt anzgjuna ad fara saman
i fri. Pvi getur verid gott ad minna sig a ad pegar upp er stadid
er pad samvera med okkar nanustu sem skiptir meginmali
begar sumarfri er skipulagt. b6 ad ferdir til utlanda eda nyjir
hluti gledji pa er pad miklu fremur félagsskapurinn og ad
upplifa eitthvad nytt sem raunverulega faerir okkur hamingju.
Sjaldnast parf ad fara langt til ad eignast dyrmaetar minningar.
Med opnum hug er haegt ad skapa zevintyri og skemmtun par
sem fjolskyldan nytur pess ad vera saman.

Natturan er fyrirtaks leiksvaedi

A islandi eru margir fallegir stadir i nattirunni sem gaman er
ad heimsakja med born og skilja eftir sig einstaka upplifun.
Nattiran sem leiksvaedi bydur upp a éendanlega moguleika og
born eru meistarar i ad finna upp a leikjum. Runnar og kjarr
eru spennandi rannsoknarefni. Pléntur, vatn, sandur, steinar
og mold breytast a svipstundu i leikféng og byggingarefni.
Okkar sibreytilega nattura er einnig mikilvaeg fyrir proska
barna pvi hun orvar skilningarvit og hreyfiproska barna asamt
bvi ad nzera hug og hjarta og auka almenna vellidan.

Hvada fyrirmynd a barnid?

Madur hefur gott af pvi ad spyrja sig reglulega hvernig
fyrirmynd madur er pvi vid foreldrar og nanir zettingjar erum
fyrirmyndir barna okkar. Hegdun peirra endurspeglar okkar
hegdun ad miklu leyti og ef vid tokum abyrgd a okkar eigin
heilsu og vellidan lzera bornin pad einnig. Bérn laera nefnilega
af hegdun en ekki ordum. Ef vid baum til gédar stundir med
bornunum i natturunni, er liklegra ad pau muni sakja i félags-
skap okkar sidar meir auk pess sem pau lzera ad szkja ro,
kraft og heilsu i okkar einstoku natturu.

Hreyfum okkur med bornunum
Hreyfingarleysi og kyrrseta medal barna er ad verda ein
steaersta orsok lifsstilssjukdoma sem minnkar lifsgzedi peirra

Sigridur Arna Sigurdardottir
hjukrunarfraedingur

Natturan sem leiksvaedi bydur
upp a oendanlega moguleika
og born eru meistarar i ad
finna upp a leikjum

og styttir lifaldur. Stadreyndin er su ad meira en helmingur
barna feer ekki naega hreyfingu og eftir pvi sem bdrnin eldast
og detta ur ipréttum pa eykst hlutfall peirra sem fzer ekki
naega hreyfingu. Med pvi ad stunda hreyfingu med bornunum,
hvort sem pad er ad hjola, fara i fjallgéngu eda gongutur a
jafnsléttu, synda eda eitthvad annad, pa leera pau i leidinni ad
fa utras og saekja orku og rd i natturuna.

Hreyfing er besta medalid gagnvart flestum algengum
sjukdomum og kvillum. Hun styrkir dnaemiskerfid og leet-
ur okkur lida vel andlega med pvi ad losa horman eins og
endorfin, ddpamin og serdtonin. Med pvi ad stunda hreyfingu
med bérnunum erum vid ad studla ad heilbrigdi peirra sem
endist peim ad eilifu.

SiBS-bladid
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A islandi er ekki alltaf haegt
ad treysta a gooa vedrio.
bad parf po engum ad leidast
bo vedrid se ekki gott pvi
madur klsedir sig bara eftir
veodri og laetur pad ekki spilla
anaegjunni

Nattaran nytt til ad fa hugarro

i dag alast born upp vid mikid areiti i samfélaginu, 6likt pvi
sem vid pekkjum morg hver ur okkar asku. Flestir eru med
snjallsima og télvan er sjaldan langt undan. Allt petta areiti
elur & streitu medal barna. Andstzdan vid streitu er fridsaeld
og hugarro, sem faest einmitt med pvi ad minnka areitid i um-
hverfinu og er nattdran kjorin stadur til pess.

Vid getum einnig aukid anaegju og gledi med pvi ad taka
virkan patt i upplifun barnanna og tileinka okkur pakkleeti fyrir
baer stundir sem vid eigum med peim. Born eru sérfreedingar i
ad njota augnabliksins og vid getum audveldlega lzert af peim
hvernig a ad njota lidandi stundar, ef vid hofum gleymt pvi.

Flestir vinna langan vinnudag og pvi verdur sa timi sem vid
eigum med bérnunum mjog dyrmaetur og mikilvaegt ad nyta
hann vel.

bad er einnig gott ad minna sig a ad pad er ekki ndg ad
vera a stadnum heldur parf madur einnig ad vera til stadar
fyrir barnid. Pad er lika akvedid frelsi sem felst i pvi ad slokkva
a simanum eda ad akveda tdlvu- og simalausan dag, til deemis
simalausan sunnudag. Vid setjum okkur fullt af tilotinum
skyldum, eins og husverk, svara tolvupdstum, en pad er gott

ad minna sig a ad snjalltaekin og pessi svokallud skylduverk
geta bedid a medan aeska barnsins gerir bad ekki.

bad er maltzeki sem segir “Vinnan bidur a medan pu synir
barninu pinu regnbogann, en regnboginn mun ekki bida a med-
an pu vinnur” sem er einmitt mjog lysandi fyrir pad hve hratt
pessi timi lidur sem vid faum med bérnunum. Viljum vid skoda
regnbogann med barninu eda klara verkefni sem getur bedid?

Utivist i sumar
bad er margt sem fjolskyldan getur gert saman i sumar. Stutt
er i falleg ativistarsveedi par sem allir geta notid sin i nattur-
unni, tekid med nesti og einfaldlega notid pess ad vera saman.
A islandi er ekki alltaf haegt ad treysta 4 géda vedrid. Pad parf
b6 engum ad leidast po vedrid sé ekki gott pvi madur kleedir
sig bara eftir vedri og laetur pbad ekki spilla anaegjunni. Enda er
bad pannig ad vedrid er yfirleitt betra pegar ut er komid.

Til ad fa sem mest Ut Ur friinu hjalpar ad setja nidur a
dagatal pad sem fjolskyldan atlar ad gera saman.

bad eru nokkur atridi sem skipta mali a ferdalagi og i utivist
med bornum:

I, Pbad er snidugt ad leyfa barninu ad taka patt i ad velja
stadinn sem a ad heimsaekja.

2. Mikilvaegt er ad laga ferdina ad porfum barnsins. A
ferdalagi i bil er gott ad stoppa reglulega og brjota upp
ferdina med sundferd, gongutar eda ddru. i utvist er gott
ad flyta sér haegt, stoppa oftar og leyfa barninu ad hvila
sig.

3. Passa ad hafa ndg ad borda og drekka. Vida um land eru
skemmtilegir utivistarstadir par sem haegt er ad stoppa
og fa sér nesti Gti i natturunni.

4. Klazeda barnid eftir vedri. bad er ekkert jafn leidinlegt
fyrir barnid og geta ekki notid sin i leik.

5. bad getur verid preytandi fyrir barn ad ferdast i bil. bvi
er gott ad hafa til taks leiki til ad stytta pvi stundir.

Njotid sumarsins!
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ZEVINTYRIN LEYNAST VibA

fotabad par sem er einstakt utsyni yfir Faxafloa og Esjuna og
jafnvel haegt ad sja skip koma og fara.

HJOLATUR en petta er einmitt rétti timinn til ad taka fram
hjolin. Vida eru godir hjolreidastigar og gaman ad taka med
nesti og borda saman i natturunni eda a kaffihusi. Vinszelt er
ad hjola i Nauthdlsvik a Ylstrondina eda um stigana i Heid-
mork eda Oskjuhlid.

HELLASKODUN er avintyri ut af fyrir sig og vida margir
hellar sem gaman er ad skoda. Mikilvaegt er ad hafa hjalma,
vatnsheld 6t og héfudljos (jafnvel vasaljos til vara) pegar
farid er inn i hella. Daemi um skemmtilega hella eru Leidarendi
Hér eru nokkrar skemmtilegar hugmyndir fyrir fjélskyldur og Arnarker.

i sumarfriinu. Stadirnir sem vid nefnum midast vid hofud-
borgarsvaedid og nagrenni po fildinn allur af fallegum ati-
vistarsvaedum fyrir fjolskyldur finnist um land allt.

FJALLGANGA er skemmtileg fyrir born og eru um allt land fjoll
sem henta vel fyrir pau. Gott er ad taka med nog ad drekka

og borda og hafa pau i godum skom. Mikilveegt er ad laga
gonguna ad peirra porfum og hvila sig reglulega. Setja jafnvel
markmid ad pegar komid er ad akvednu tré pa fai allir sma
nesti. Daemi um fjoll sem henta vel fyrir born eru Esja, Ulfars-
fell, Burfell og Burfellsgja og Mosfell.

FJORUFERD er skemmtileg afpreying. bad er kyrrd og ré vid
hafid og born geta dundad sér endalaust vid ad skoda lifriki
fiorunnar. Pau elska ad vada i sjonum svo mikilvaegt er ad hafa
bau kleedd pannig ad pau fai ad njota sin. Heegt er ad vada
berfaettur eda taka med sér vodlur. Deemi um skemmtilegar
fjorur eru Grotta, Alftanesstrond, fiaran vid Grafarvog og
Yistrondin i Nauthdlsvik. Hja Grottu er einnig natturulegt
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KONNUNARLEIDANGUR 4 Utivistarsvaedi par sem fjolskyldan
getur farid i gonguferdir, leikid sér saman og bordad i nattar-
unni. Heidmork, Oskjuhlid og Ellidaardalur eru daemi um falleg
utivistarsvaedi. Indjanagil i Ellidaardal er vinsaelt hja brnum
en par er litill foss sem bornin hafa gaman af ad stokkva fram
af. ba er gott ad hafa sundfét, handklzedi og jafnvel auka
sokka.

SUND er alltaf vinszelt hja bérnum og um allt land eru fra-
bzerar laugar. Born hafa gaman af ad upplifa nyja sundlaug
og profa hinar ymsu rennibrautir. Til deemis er spennandi
upplifun ad fara i 6ldulaugina & Alftanesi, kikja jafnvel adur a
Alftanesstrond, og veifa forsetanum 4 Bessastodum a leidinni
heim.

VEIDI er eitthvad sem flest born hafa gaman af og hofum vid
adgang ad fjolda veidivatna sem henta fyrir pau. Sem daemi
ma nefna Reynisvatn, Vifilsstadavatn og Hvaleyrarvatn. ba
minnum vid a veidkortid sem getur gefid godar upplysingar og
adgang ad 35 vatnasvadum vitt og breitt um landid.

MENNINGARFERD | MIDBORGINA er skemmtileg afprey-

ing. Flestum bornum finnst gaman ad taka straeto, fara upp i
Hallgrimskirkjuturn og skoda litina a huspokunum. Upplagt er
sidan ad kenna peim ad pekkja kennileitin i borginni. Alltaf er
gaman ad fa sér eitthvad gott a kaffihusi, kikja i bokabud eda
koma vid a Borgarbokasafni sem er med frabaera adstodu fyrir
born.

SAFNAFERD er bzedi freedandi og skemmtileg.Vid eigum
frabaer s6fn sem born hafa gaman af ad heimsaekja. Daemi um
skemmtileg s6fn eru Arbaejarsafn, Sjéminjasafnid Vikin, Pj6o-
minjasafnid, Hvalasafnid og Kjarvalsstadir. Klambratun liggur
vid Kjarvalsstadi og er pad dasamlegur stadur fyrir fjolskyldur
og er par medal annars nyr og flottur leikvallur.

BOGIMI OG KLIFUR er skemmtileg afpreying fyrir fjolskyldur
og er klifur g6d likamsraekt sem reynir a samhaefingu, jafn-
vaegi og styrk. Klifurhusid er med fjolskyldutilbod um helgar.
Bogfimisetid er med flotta adstodu og er bogfimi 6ruggt og
skemmtilegt sport fyrir alla.

DAGSFERD UT UR BZANUM jafnast 4 vid érstutta utanlands-
ferd oft a tidum. bad eru fjoldi stada sem gefa gdda upplifun.
A Sudurlandi er til daemis gaman ad heimsaekja dyragardinn
Slakka, fara i Gomlu laugina a Fludum, heimsaekja byflug-
urnar i Fridheimum, villast i Vélundarhusinu a Engi, sja
hestaleiksyningu i Fakaseli, ganga bak vid Seljalandsfoss

og bada sig i Reykjadal. A Reykjanesi er heill heimur 2ev-
intyra. Gaman er ad heilsa upp a skessuna i hellinum, skoda
Gardskagavita, fara i Vatnaverold, kanna aevintyraheim
Lambafellsgjar, heimsaekja Orkuverid jord og grilla i Sal-
brekkuskogi. | Borgarnesi er gaman ad heimsaekja Bjossarolo,
fara & Landnamssetrid eda skreppa i sund. A Akranesi er
spennandi ad leika 4 Langasandi sem er badstrond med
skeljasandsfjoru og ganga a Akrafjall er alltaf vinszel. Dags-
ferd til Vestmannaeyja er spennandi og &evintyraleg fyrir born
og svo er alltaf gaman ad fara a Pingvelli a fallegum degi og fa
ad vada vid Oxararfoss. Ad sigla ut i Videy er mjog spennandi
fyrir born og er eyjan utivistarparadis fyrir pau.

Hofundar standa ad félagsskapnum Utiptkar, sem eru
med vefsiduna www.utipukar.is og einnig a Facebook.
Ef lesendur hafa hugmyndir ad samveru eda utivist og
vilja deila med 66rum lesendum pa eru allar hugmyndir
velkomnar a utipukar@gmail.com
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Fyrir pig, hjartad mitt

Hjartama

Ver 1928 58

gnyl®

Acetylsalicylic acid 75] mg

Hjartamagnyl®

— Dyrmeet forvérn
75 mg syrupolnar t6flur

Notkun: Hjartamagny! syrupolnar toflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna & ad blédtappar myndist og
fyrirbyggja pannig frekari: Hjartaafoll, heilablodfoll, vandamal i hjarta og eedum hja sjuklingum med hjartadng, sem er i jafnveegi eda 6stodug. Hjartamagnyl
er einnig notad til ad koma i veg fyrir myndun blodtappa eftir akvednar tegundir hjartaadgerda til ad vikka eda opna adar. Ekki er mzelt med notkun lyfsins
vid bradaadstaedur. bad er eingéngu haegt ad nota sem fyrirbyggjandi medferd. Skammtar og lyfjagjof: Aimennt er radlagdur skammtur 75-160 mg einu
sinni & dag. Toflunum skal kyngja heilum med naegilegu magni af vokva. Vegna syrupolnu hidarinnar skal ekki mylja, brjota eda tyggja toflurnar. Bornum og
unglingum yngri en 16 ara skal ekki gefa asetylsalicylsyru, nema samkvaemt laeeknisradi pegar avinningur vegur pyngra en ahzttan. Varudarreglur: Lattu
leekninn vita adur en pu tekur Hjartamagnyl ef pu ert med nyrna-, lifrar- eda hjartavandamal, ert med eda hefur einhvern tima verid med vandamal i maga eda
smapormum, ert med haan blédprysting, ert med astma, frjokornaofnaemi, sepa i nefi eda adra langvinna sjikdoma i Gndunarfaerum; asetylsalicylsyra getur
framkallad astmakast, hefur verid med pvagsyrugigt, faerd miklar tidablaedingar. bu verdur ad leita strax til laeknis ef einkenni pin versna eda ef pu finnur fyrir
alvarlegum eda dvaentum einkennum. Lattu laekninn vita ef pu zetlar ad fara i adgerd par sem asetylsalicylsyra pynnir bl63id. Asetylsalicylsyra getur valdid
Reye's heilkenni pegar hun er gefin bérnum. Reye's heilkenni er sjikdémur sem kemur érsjaldan fyrir og getur verid lifshaettulegur. Af pessari dsteedu skal ekki
gefa bdrnum yngri en 16 dra Hjartamagnyl, nema samkvaemt radleggingum laeknis. bu skalt gaeta pess ad ofporna ekki par sem notkun asetylsalicylsyru vid
slikar adstaedur getur valdid skerdingu a nyrnastarfsemi. betta lyf hentar ekki til notkunar sem verkjalyf eda hitaleekkandi lyf. Medganga og brjéstagjof: Leitid
rada hja laekni eda lyfjafreedingi 4dur en lyf eru notud. pungadar konur og konur med born a brjosti skulu ekki taka asetylsalicylsyru nema samkveemt
radleggingum laeknis. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki nd til né sja. Actavis Group PTC ehf. Oktdber 2013.
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