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SiBS er samband félaga a svidi
brjéstholssjukdéma med a sjéunda
pusund félagsmanna. SIBS 4 og rekur
endurhasfingarmidstddina Reykjalund
og oOryrkjavinnustadinn Mulalund.
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Vanlidan og sjukdémar sem tengjast
6heilbrigdum lifsstil er alvarlegur vandi
4 Islandi. Vandinn snyr a8 likamlegri,
andlegri og félagslegri heilsu pjédar-
innar. Beinn skadi sem samfélag og ein-
staklingar verda fyrir af véldum lifsstils-
sjukdédma ma jafna vié ad tiunda hvert
eeviar glatist vegna otimabeers dauda
eda 6rorku hja 6llum islendingum 40 ara
og eldri. Hér er ekki verid ad telja til pad
sem okkur er askapad, heldur adeins
6timabeeran skada sem vid getum

sjalf reynt ad koma i veg fyrir med pvi
hvernig vid kjésum ad lifa lifinu.

Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO)
meelir pad heilsutjén sem verdur vegna
6aeskilegs lifsstils. Hjarta-, 2eda- og
ondunarfeerasjukdémar vega pungt, og
glatast af peirra voldum 12 pusund ,,géd
eeviar” & hverju ari samkvaemt skyrslunni
Global Burden of Disease fra desember
2012. Sé stodkerfis- og gedréskunum
baett vid ma tvofalda pa télu. Midad

vid landsframleidslu & mann arid 2012
jafngilda pessi 24 pusund aeviar 130
milljorédum kréna & ari, og er pa étalin

sU mannlega pjaning sem parna liggur
ad baki.

[ fyrra déu i fyrsta sinn fleiri af véldum

ofpyngdar en vanneeringar i heiminum,
svo teeplega verdur vid lifsstilsvandann
radiod i einu vetfangi. En pegar vandinn
er svo mikill sem raun ber vitni telja

Mannleg pjaning
Vvl OC Miljardatap

litlir sigrar stért. Sem deemi ma nefna,
ad samkvaemt rannséknum unnum vid
Haskoéla Islands og Haskélann & Bifrost
nemur kostnadur islensks samfélags
vegna offitu einnar milli 5 og 10 millj-
arda krona a ari — og pad eitt ad pjodin
1étti sig um ad medaltali prju kilé myndi
spara meira en milljard krona arlega.

Steerstu lifsstilsbreyturnar eru mataraedi,
hreyfing, afengi og tébak, svefnvenjur
og streituumhverfi. Oheppilegt matarzedi
er Utnefnt af WHO sem adalorsdk
glatadra aeviara 4 Islandi. Asamt gédu
mataraedi getur hreyfing haldid likams-
pyngd i skefjum og aukid lifsgaedi,
asamt pvi ad spara pjodfélaginu utgjold
til lengri tima. Pvi midur sjaum vid a
préun undanfarinna ara ad petta gerist
ekki af sjalfu sér.

Hvernig ma pa stemma stigu vid pvi

ad 24 pusund eeviar glatist 4 hverju
einasta ari samhlida gridarlegum sam-
félagslegum kostnadi? Svarid liggur i
forvérnum, en fraedsla ein og sér er ekki
nog, heldur purfa einstaklingar sem eiga
vid lifsstilsvanda ad etja ad geta fengid
heildstaeda medhdndlun og eftirfylgni
adur en peir verda alvarlega veikir.

Vid viljum ekki ad neesta kynslod

verdi su fyrsta til ad lifa skemur en hin
nulifandi. NU purfum vid ad hugsa ut
fyrir rammann og finna leidir til ad snua
préuninni vid.
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Kannanir benda

til ad stoér hluti
islendinga 4 6llum
aldri hreyfi sig ekki
nog.

Arid 1953 birtu Morris og félagar timamatagrein
i hinu virta timariti The Lancet sem syndi ad
midaverdir, sem hlupu upp og nidur stigana i
tveggja haeda vognum Lundunaborgar, fengu
sidur kransaedasjukddéma en bilstjérarnir sem
satu allan daginn. Sidan hefur stada pekkingar
a fidlpaettu gildi hreyfingar sem forvarnar- og
medferdarforms sifellt verid ad eflast. Pratt fyrir
bad benda kannanir til ad stér hluti islendinga &
6llum aldri hreyfi sig ekki nég (HoImfridur Por-
geirsdottir ofl., 2011; Currie ofl., 2012). Af hverju?
Er mikilvaegi reglulegra hreyfingar og aheetta
kyrrsetulifernis almennt vanmetid eda hvetja
adsteedur og umhverfi ekki nég til hreyfingar?
Rannsoéknir syna ad baedi skiptir mali, p.e.
annars vegar paettir sem snua ad einstaklingum
sjalfum og einnig peirra nanasta umhverfi
(Bauman o.fl., 2012).

Smitsjukdomar ekki lengur helsta 6gnin

Ekki parf ad hafa mérg ord um paer miklu
breytingar sem hafa ordid & préudum sam-
félogum likt og pvi islenska a sidustu arum og
aratugum. Samkveemt WHO (2012) valda nu
langvinnir og ésmitnaemir sjukdémar’ mestri
sjukdémabyrdi (77%) og flestum daudsféllum
(88%) i Evropu i stad vannaeringar og far-
sétta fyrr & timum. Og steerstur hluti peirrar
sjukddmabyrgdi og étimabeerra daudsfalla
sem ma fyrirbyggja i Evropu kemur til vegna
hjarta- og adasjukdéma, krabbameina, lang-
vinnrar lungnateppu og sykursyki og vegna
sameiginlegra ahaettupatta pessara sjukdoma,
b.e. tébaksneyslu, skadlegrar neyslu afengis,
kyrrsetu og 6holls mataraedis auk offitu.

1 e. Noncommunicable diseases

Gigja Gunnarsdéttir, iprétta- og heilsufreedingur BS, MPH,
verkefnastjori hreyfingar hja embeetti landlaeknis

Hreyting,
0g pjodarnagur

anglifl

Flest otimabaer daudsfoll tengjast lifsstil

Ef vid litum okkur neer og skodum stéduna

4 Islandi eru, samkvaemt nylegri samantekt
IHME (2012), flest 6timabaer daudsféll? vegna
kransaedasjukddéma, lungnakrabbameins,
heilablodfalla og sjalfsskada. Flest lifar med
skerta getu® eru hins vegar azetlud vegna verkja
i mjébaki, alvarlegs punglyndis, verkja i halsi og
annarra stodkerfisvandamala. b4 er daetlad ad
flest gl6tud gdd eeviart, par sem tillit er tekid til
lifara vio skerta getu auk 6timabeerra daudsfalla,
séu vegna verkja i mjébaki, kransaedasjukdéma,
alvarlegs punglyndis og falla. Pessar nidur-
stédur samraemast t.d. agaetlega nidurstédum
rannsoknar Stefans Thorlaciusar og Sigurdar B.
Stefanssonar (2010) par sem kemur m.a. fram
ad langalgengustu orsakir 6érorku 16-66 ara
folks & Islandi eru gedraskanir (33,1% hja kvk og
41,5% hja kk) og stodkerfisraskanir (35,7% hja
kvk og 17,2% hja kk).

Hreyfing, heilsa og sjukdomabyrdi

Me& helstu heilsufarségnir islendinga i huga ma
sja ad rannsoknir i gegnum tidina stadfesta ad
hreyfing er einn af lykildhrifapattum heilbrigdis,
samanber toflu 1 (Lee ofl., 2012). Til vidbodtar vid
pau atridi sem koma fram i t&6flunni ma einnig
nefna ad hreyfing spornar gegn streitu og baetir
svefn (USDHHS, 2008). Hreyfing er pvi ekki
adeins mikilvaeg til ad fyrirbyggja étimabeeran
dauda og skert lifsgaedi vegna fjdlmargra sjuk-
déma heldur studlar han ekki sist ad pvi ad folk
sé almennt betur i stakk buid til ad takast a vid
askoranir daglegs lifs.

2 e. Years of life lost
3 e. Years lived with disability
4 e. Disability adjusted life years

(D)
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Tafla 1.

Stada pekkingar a gildi hreyfingar fyrir
fullordna.

Sterk stada pekkingar um ad hreyfing
minnkar tioni:

- Otimabaerra daudsfalla almennt
- Kranszedasjukdéma

- Haprystings

- Heilabléodfalla

- Efnaskiptavillu

- Sykursyki af tegund 2

- Brjésta- og ristilkrabbameins

- Punglyndis

- Falla

Einnig sterk stada pekkingar um ad hreyf-

ing:

- Beetir afkastagetu lungna, hjarta og aeda-
kerfis og vodvastyrk

- Studlar ad heilsusamlegu holdafari

- Beetir beinheilsu

- Eykur starfraena heilsu

- Beaetir hugraena getu

En hvad a kyrrseta stéran patt i sjukdémabyrdi
langvinnra sjukdéma? Lee o.fl. (2012) aaetla ad
kyrrseta orsaki & heimsvisu um 6% kranszeda-
sjukdéma, um 7% sykursyki af tegund 2,

um 10% brjéstakrabbameina, um 10% ristil-
krabbameina og um 9% otimabaerra daudsfalla
almennt. Visindamennirnir benda einnig & ad
kyrrseta hafi svipud ahrif & lifslikur og reykingar
og offita.

Auk beinna ahrifa hreyfingar a heilsu hefur t.d.
virkur ferdamati, likt og ganga og hjélreidar,

einnig jakvaed ahrif umhverfid (m.a. mengun og
havada) sem hefur aftur god ahrif a heilsu allra
ibla og hag samfélaga almennt (Woodcock o.fl.,
2009).

Hreyfing og lifslikur

Kyrrseta er fj6rda algengasta danarorsokin a
heimsvisu (WHO, 2010). Ef nanar er litid a t6lu-
legar upplysingar gerdu t.d. Moore o.fl. (2012)
nylega umfangsmikla rannsokn a pvi hversu
morg lifar geetu unnist hja 40 ara og eldri eftir
pvi hversu mikil hreyfing var stundud i fritima.

i t6flu 2 eru tekin deemi um ahugaverdar nidur-
stddur Ur rannsokninni en nanari upplysingar um
efnivid, adferdir, vikmork o.fl. ma sja i umraeddri
grein.

Ef litid er & hépinn almennt eru t.d. 40 ara og
eldri sem hreyfa sig minna en hreyfiradleggingar
segja til um, en po eitthvad, i um 20-25% minni
(sja ahaettuhlutfall) haettu 4 ad deyja en peir
sem hreyfa sig ekkert. Fyrrnefndi hopurinn er
einnig liklegur til ad lifa allt ad 2,5 arum lengur
(sja aunnin lifar). AG sama skapi eru peir sem
stunda lagmarkshreyfingu midad vid radlegg-
ingar i rimlega 30% minni haettu 4 ad deyja og
eru liklegri til ad lifa um 3,4 arum lengur en peir
sem hreyfa sig ekkert. Peir sem eru heettir ad
reykja geta minnkad haettuna 4 dauda um taep
40% og aukid lifslikur um rdm 4 ar med pvi ad
hreyfa sig i samraemi vid lagmarksradleggingar
borid saman vid pa sem eru heettir ad reykja en
hreyfa sig ekkert. Reykingamenn sem hreyfa sig
a.m.k. i samraemi vid lagmarksradleggingar geta
minnkad heettuna a dauda um 25% og baett um
2,6 arum vid lifid samanborid vid adra reykinga-
menn sem hreyfa sig ekkert. Heilt yfir ma sja ad
jafnvel litil hreyfing hefur téluverd, jakvaed ahrif

Tafla 2.
Hreyfing og ahasttuhlutfall fyrir dauda og aunnin lifar 40 ara og eldri i heild og eftir reykingum.
Flokkar hreyfingar

engi reying | M8 SL I | Lm0 | ot | e okranens
Heild
Ahasttuhlutfall* 1.0 0.81 - 0.76 0.68 0.61 0.59
Aunnin lifar Viomid 1,8-25 34 4,2 4,5
Reykt en haett
Ahzettuhlutfall 1.0 0.77 -0.72 0.63 0.55 0.52
Aunnin litar Vidmid 22-28 41 50 5,5
Reykir
Ahzettuhlutfall 1.0 0.86-0.76 0.75 0.67 0.68
Aunnin lifar Vidmid 1,3-2,5 2,6 3,7 3,5

*e. Hazard ration, HR

Sa sem haettir ad
reykja og stundar

lagmarkshreyfingu
lengir lif sitt um
41 ar.
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Kostnadur vegna
kyrrsetu i Banda-
rikjunum og Kanada
var asetladur allt

ad 50.000 krénur
a hvern ibua arid
2012. bad jafngildir
16 milljréum alls
hér a landi.

a lifslikur og avinningurinn verdur meiri eftir pvi
sem folk hreyfir sig meira, en afmarkast pé a
endanum af getu hvers og eins.

Hagreent gildi hreyfingar

Kostnadur vegna kyrrsetu hefur ekki verid
metinn med heildstaedum haetti fyrir island.

Ef Iitid er til annarra pjéda er aazetlad ad beinn
kostnadur heilbrigdiskerfisins vegna kyrrsetu sé
4 bilinu 28,4-334,4 USD 4 hvern ibuta i Astr-
aliu, Bretlandi og i Sviss. Ef ébeinn kostnadur
er reiknadur med er uppheaedin a bilinu 154,7
—-418,9 USD a hvern ibua i Kanada og i Banda-
rikjunum (Kohl o.fl., 2012).

Vel pekkt er ad faedingum er ad faekka & medan
hlutfall folks & eftirlaunaaldri er sifellt ad aukast
med tilheyrandi askorunum fyrir velferdarkerfi
pjoda. WHO leggur pvi rika aherslu & ad leita
sem hagkveemastra leida til ad folk lifi ekki

einstaklinga og samfélagsins i heild svo um
munar. Valid er okkar.
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A. Margeirsson ehf Flidaseli 48
A. Wendel ehf Tangarhdfoa 1
AB varahlutir ehf Funahofda 9

ABS-fiImidlahus ehf
Bergstadastreeti 54

Adalvik ehf Armula 15
Antikmunir Klapparstig 40

Arkitektastofa Grétars og Stefans
Eyjarsloo 9

Arkitektastofan OG ehf Skulatuni 2

Arkis arkitektar ehf Katrinartani 2

Atorka ehf verktakar og vélaleiga
Vesttaborgum 117

AtvinnuhUs ehf Hverfisgétu 4

AK. Sjukrapjalfun ehf bverholti 18

Alnabzer ehf, verslun Sidumdila 32

Altak ehf Fossaleyni 8

Arbasjarapétek ehf Hraunbze 115

Asbyrdgi, fasteignasala
Sudurlandsbraut 54

Asfell ehf Fremristekk 11

B.Arnason, byggingapjonusta
Breidagerdi 21

BabySam Morkinni 1

Bakkus ehf Hédinsgétu 1

Barnaleeknapjonustan ehf, Domus
Medica Egilsgétu 3

Batik ehf, silkiprent og isaumur
Bildshofda 16

Beautful ICEcolors, snyrti- og
naglastofa Langarima 21

Ber ehf, vinheildsala
Gerohémrum 30

Bernhéftsbakari ehf
Bergstadastreeti 13

Bifreidastillingar Nicolai Faxafeni 12
Bilasala Gudfinns Storhofoa 15
Bilasmidurinn hf Bildshofda 16
Bilavidgerdir sf Vidarhdfoa 6

Bilapjonustan Biladi billin slf
Skogarhlid 10

Blada- og innheimtupjénustan sf
Kriuhélum 4

Bladamannafélag islands
Sidumdula 23

Blikksmidja Reykjavikur
Sudarvogi 7

Blikksmidjan Gléfaxi hf Armuila 42

Blikksmidurinn hf Malarhofoa 8

Boreal ehf, ferdapjonusta
Austurbergi 18

Borgarbléd ehf Vesturgétu 15

Bokhaldspjénusta Arnar Ingolfs-
sonar ehf Nethyl 2

Bokhaldspjonustan Vik
Sidumula 12

Bélstrun Asgrims ehf
Bergstadastraeti 2

Bon Fus Sudarvogi 32

Braudhusid ehf Efstalandi 26

BSI bifreidaverksteedi ehf Asgardi 4
Burid ostaverslun Noéatani 17

CC bilaleiga ehf Snorrabraut 29

Congress Reykjavik-Radstefnu-
pjonusta ehf Engjateigi 5

Dalja, blémaverslun Glaesibae
Alfheimum 74

Danica sjavarafurdir ehf
Sudurgbdtu 10

Diplo ehf Krokhalsi 4

Drengsson pics ehf-drengsson.
is Nethyl 2

Dynjandi ehf Skeifunni 3h

E. Olafsson ehf Fiskislod 31

E.F. Ben ehf Kambsvegi 9

Efling stéttarfélag Seettni 1
Efnalaugin Katla ehf Laugarasvegi 1
Efnaméttakan hf Gufunesi
Eignamidlunin ehf Sidumula 21
Eignaskipting ehf Unufelli 34
Eignaumsija ehf Skeifunni 17
Eignaumsjon hf Sudurlandsbraut 30
Eldhus saelkerans ehf Lynghalsi 3

Endurskodun og reikningshald ehf
Bildshofda 12

Erla, hannyrdaverslun
Snorrabraut 38
Ernst & Young hf Borgartini 30
ESP ehf Fossaleynir 16
Essemm, auglysingar & markads-
radgjof Bankastreeti 5
Farmur ehf Eldshofoa 23
Fasteignakaup ehf Armula 15
Fasteignamarkadurinn ehf
0Odinsgdtu 4

Faxafloahafnir sf
Hafnarhusinu Tryggvagdtu 17

Fast ehf Kollunarklettsvegi 4

Ferdaskrifstofa Hardar Erlingsson-
ar ehf Tjamargotu 4

Félag tanntaekna og adstodarfélks
tannlaekna Haaleitisbraut 58-60

Fjarfestingamidlun islands ehf
Sidumdla 35

Fjarhald ehf Sidumula 27
Flisar og Flot ehf Eyjabakka 14
Fliétavik ehf Deildarasi 7
Fligger Storhofoa 44

Flutningsprif Bergboru ehf
Kristnibraut 47

Forsaela-apartment house
Grettisgotu 35b

Forum I6gmenn ehf Adalstraeti 6

Fraktflutningar ehf Hiyngerdi 2

Frikirkjan i Reykjavik Laufasvegi 13

Freedslumidstdd Okukennarafé-
lags Parabakka 3

Fonix ehf Hatuni 6a

G. M Verk ehf Storhofoa 35

Gallabuxnabudin Kringlunni
Kringlunni 4-12

Galleri Fold Raudararstig12-14

Gardmenn ehf Skipasundi 83

Géamasala Stélpi Gamar ehf
Klettagéroum 5

Gaski sjukrapjalfun ehf
Ponglabakka 1 Mjodd
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Hvarmabdlga og purr augui.

Thealoz inniheldur trehalésa sem er nattdrulegt efni sem finnst i mérgum
jurtum og dyrum sem lifa i mjég purru umhverfi. Trehalési eykur vidnam
bekjufrumna hornhimnunnar gegn purrki.

= Thealoz dropar
Trehal6si eykur vidnam pekjufrumna
hornhimnunnar gegn purrki. Droparnir eru an

rotvarnarefna og ma nota med linsum.

ws@®  Blephagel

=
©mie

e

Faest i 6llum helstu apdtekum.

Blephagel gel

Blephagel er daudhreinsad gel an
rotvarnarefna, ilmefna og alkéhols. Gelid
vinnur vel & hvarmabdlgu, veitir raka og mykir
augnlokin. pad er hvorki feitt né klistrad.

Blephaclean blautklutar

Blephaclean eru daudhreinsadir blautklutar an
rotvarnar- og ilmefna sem vinna vel 4
hvarmabolgu. Hentar einnig purrum augum
0g peim sem nota linsur.
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GB Tjénavidgerdir ehf Draghalsi 6-8
Gjogur hf Kringlunni 7

Gjorvi ehf Grandagardi 18

Glerpro ehf Funahofoa 13

Gluggahreinsun Bjarna Gudberg
ehf Urdarstekk 9

Gluggasmidjan hf Vidarhofoa 3

Grandakaffi ehf Grandagarsi 101

Gudmundur Arason ehf-GA
Smidajarn Skdtuvogi 4

Gudmundur Jonasson ehf
Borgartuni 34

Gull- og silfursmidjan Erna ehf
Skipholti 3

Gullkistan skrautgripaverslun
Frakkastig 10

Gullsmidurinn i Mjédd
Alfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf
Sundagoréum 6

Gummisteypa b. Larusson ehf
Gylfaflt 3

H.N. markadssamskipti ehf
Bankastreeti 9

Hafgaedi sf Fiskislod 47

Happdraetti DAS Tjarnargstu 10

Happdraetti Haskola islands
Tiarnargdtu 4

Hitastyring hf, rafteekjavinnustofa
Armula 16

Hja Déra ehf, matsala
Ponglabakka 1

Hja Gudjénd ehf pverholti 13

Hollt og gott ehf Fosshalsi 1

Hétel Cabin ehf Borgartani 32

Hoétel FIoki Flokagotu 1

Hétel Holt Bergstadastresti 37

Hétel Odinsvé hf Pérsgstu 1

Hreyfill Fellsmula 26

Hugsmidjan ehf Snorrabraut 56

Husalagnir ehf Gylfaflét 20

Husstjérnarskoli Reykjavikur
Solvallagdtu 12

Iceland Seafood ehf
Kollunarklettsvegi 2

Icelandic Group hf Borgartuni 27

I8jupjalfafélag Islands Borgartdni 6

16n6 ehf Vonarstreeti 3

Innco ehf Funahofda 17a

Innnes ehf Fossaleyni 21

imynd ehf Eyjarsiod 9

isbud Vesturbaejar ehf

isfrost ehf Funahsfoa 7

islensk endurskodun ehf
Grensasvegi 16

isloft blikk- og stalsmidja ehf
Bildshofda 12

isold ehf Nethyl 3-3a

isolfur Palmarsson-hljodfaeraum-
bod sf Bakkastig 5

ispolar ehf Borgartdni 30

J. S. Gunnarsson hf Fossaleyni 10
JP Légmenn ehf vid Hofdatorg

K. H. G. bPjénustan ehf Eirhofda 14
K. Pétursson ehf Kristnibraut 29
Kaffi Paris Austurstreeti 14

Kaffi Roma Laugavegi 118
Kaffibarinn ehf Bergstadastreeti 1
Karton ehf Bildshofoa 14

Kemi ehf-www.kemi.is
Tunguhélsi 10

Kirkjugardar Reykjavikurpréfasts-
dzema Vesturhlio 8
Kjaran ehf Sidumtla 12-14

Kjoreign ehf, fasteignasala
Armula 21

Kjorgardur Laugavegi 59

Knattspyrnufélagid Vikingur
Tradarlandi 1

Kolaportid Tryggvagstu 19

KOM almannatengs! Hofdatorgi

Kvikk Pjénustan ehf Vagnhofoa 5

Keelitaekni ehf. Raudagerdi 25

Lagastod 16gfreedipjonusta ehf
Lagmula 7

Lagnalagerinn ehf Fosshalsi 27

Lambafelli ehf Bakkastédum 81

Landfestar ehf, fasteignafélag
Alfheimum 74

Landsnet hf Gylfaflét 9

Landssamband I6greglumanna
Grettisgotu 89
Landssamtok lifeyrissjoda
Seetlini 1
Lashusid ehf Bildshofda 16
Leiguval ehf Kleppsmyrarvegi 8
Leiksport, Holagardi Léuhdlum 2-6
Litir og fondur
Skoélavordustig 12 & Smidjuvegi 5
Lifstykkjabudin ehf Laugavegi 82
Ljosin i baenum Tronuhdlum 14
LP-Verktak ehf Kleppsvegi 48
Lyfijaver ehf Sudurlandsbraut 22
Légmenn Laugavegi 3 ehf
Laugavegi 3
Léndun ehf Kjalarvogi 21

Marco Polo Kringlunni 4-12

Markadsrad kindakjots
Beendahdllinni Hagatorgi 1

Markmid verktakar ehf
Skipholti 50d

Malarameistarar ehf Logafold 188
MD vélar ehf Vagnhofoa 12
Merkismenn ehf Armula 36

Meyjarnar kvenfataverslunin
Haaleitisbraut 68

Midbeejarstofan ehf Tryggvagotu 24
Métor ehf, tiskuverslun

Kringlunni 4-12
Myndbandaleigan James Bénd

Skipholti 9
Mbork ehf grodrarstdd

Stjornugrof 18
Nyi tonlistarskélinn Grenséasvegi 3
Nyi 6kuskélinn ehf Klettagéroum 11
Orkuvirki ehf Tunguhélsi 3
Ostabudin Skolavordustig 8
Osal ehf Tangarhofda 4
Pappalagnir ehf Sléttuvegi 23
Pétur Stefansson ehf Vatnsstig 15
PG Pjénusta ehf Klukkurima 1
Plastpipur ehf Holmgardi 20
PLT lausnir Séltani 20
Plusmarkadurinn Hatuni 10b
Promennt ehf Skeifunni 11b

Pokkun og flutningar ehf
Smidshofda 1

Rafas, rafverktaki Sudarvogi 54
Rafbogi ehf Hraunbae 102b
Rafey ehf Hamrahlid 33a
Rafgjafinn ehf Bildshofoa 16
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Gert er rad fyrir
ad i framtidinni
verdi Hreyfisedils-

Urreedid i bodi a
6llum heilsugeeslu-
stodvum landsins.

Hreyfisedill - avisun a hreyfingu er tveggja

ara tilraunaverkefni sem SIBS hefur forgéngu
um, en & pessum tveimur arum er aaetlad

ad Hreyfisedillinn verdi raunhaefur valkostur i
heilbrigdiskerfinu a 6llu héfudborgarsvaedinu
og a Akureyri. Verkefnid er styrkt af Velferdar-
raduneytinu og byggir & pvi ad laeknar
heilsugaeslunnar skrifi Ut Hreyfisedil fyrir pa
einstaklinga sem peir telja ad abending sé fyrir
slikri med&ferd. Einstaklingnum er sidan visad
til samhaefingaradila til radgjafar og eftirfylgni.
Med pessu méti er verid ad bregdast vid

peirri pekkingu sem er til stadar um gagnsemi
hreyfingar sem medferdarurraedis innan
heilbrigdiskerfisins. Jafnframt er sett meiri
abyrgd a einstaklingana og peim gefid teekifeeri
til ad takast a vid sjukdoma med eigin atorku.

Skipulag Hreyfisedilsins
Hreyfisedilsverkefnid & islandi & sér nokkud
langa ségu sem ekki verdur rakin hér. SIBS
hefur skipad verkefnisstjorn sem pekkir
verkefnid vel og hefur fylgt pvi eftir um langa
hrid. Verkefnisstjérnin sér um framkvaemd

og skipulag verkefnisins. Fyrirkomulag
hreyfisedilsins er unnid Ut fra uppbyggingu
FaR (fysiskt aktivitet pa recept) i Svipjod sem
Streiturannsoknarstofnunin i Gautaborg hefur
styrt. Su stofnun med dr. Ingibjérgu Jonsdéttur
i fararbroddi hefur verid mikilvaegur bakhjarl

verkefnisins hér a islandi um nokkurra ara skeid.

Reynslan padan, m.a. vardandi uppbyggingu
og skipulag, er okkur afar dyrmaet. Fram
hefur komid ad samheefingaradilarnir gegna
veigamiklu hlutverki vardandi kynningu,
utanumhald og eftirlit med uppaskrifadri
hreyfingu og naudsynlegt er ad peir starfi
innan heilbrigdiskerfisins og séu kostadir af
pbvi. Reynsla hédan fra islandi sidustu tveggja
ara stydur petta og hefur synt ad mikil vinna
felst i ad kynna hreyfisedilsverkefnid innan
heilsugaeslunnar svo Urraedid sé vel nytt. Ein
forsenda gddrar og hagkveemrar nytingar er pvi

BN sissiop201se |

Audur Olafsdattir, sjukrapjalfari

Hreyfisedlll —
igildi lyfsedils

ad samheefingaradilinn starfi og sé synilegur
innan veggja heilsugaeslustdédvanna.

i pessu tilraunaverkefni er gert rad fyrir ram-
lega einu st6dugildi samhaefingaradila og
peim sautjan heilsugaeslustédvum sem pegar
hafa sampykkt patttdku er skipt nidur i fjidgur
umdaemi sem hér segir:

e HH Austurbaer 30% - Hg Mos, Hg Grafaryv,
Hg Arbzer, Hg Efra Breisholt,Hg Mjodd

e HH Vesturbaer 30% — Hg Seltjarnarness,
Hg Midbaejar, Hg Hlidar, Hg Gleesibae,
Hg Efstaleiti

e HH Sudurbaer 30% - Hg Gardabee,
Hg Sdélvangi, Hg Fjordur, Hg Salahverfi,
Hg Hamraborg, Hg Hvammur

¢ Akureyri og Eyjafjardarsveit 25% - Hg
Akureyri

Gert er rad fyrir ad petta skipulag sé einungis
byrjunin en i framtidinni verdi Hreyfisedilsur-
reedid i bodi & 6llum heilsugaeslustédvum lands-
ins. Su syn verkefnisstjornarinnar samraemist
drogum ad Heilbrigdisaaetlun til arsins 2020 sem
styrt hefur verid af Velferdaraduneytinu s.I. ar.

Forsendur Hreyfisedilsins

Umfangsmikil visindaleg pekking er fyrir
jakveedum ahrifum hreyfingar & hina ymsu
sjukddma sem m.a. hefur komid fram i rann-
séknum Pedersen, B.K. og Saltin (B Scand J
Med Sci Sports 2006 og Blair et al JAMA 1996).
A téflunum hér ma sja deemi um jakvaed ahrif
hreyfingar & haprysting (tafla 1) annars vegar og
langvinna lungnateppu (tafla 2) hins vegar.

Skipuldgd hreyfing er pvi 6flugt medferdar-
Urraedi til ad vinna & sjukdémum og sjukdéms-
einkennum eins og langvarandi verkjum, kvida,
depurd, sykursyki, offitu, kransaedasjukdémum,
hjartabilunareinkennum, afleidingum lungna-
pbembu, haum blédprystingi, haeskkudum
blédfitum svo eitthvad sé nefnt. Gerdur er

skyr greinarmunur & fyrirbyggjandi adgerdum



Jakvaed ahrif pjalfunar & haprysting

Jakvaed ahrif pjalfunar & langvinna lungnateppu

Miklar Frekar miklar | Takmarkadar Engar Miklar Frekar miklar | Takmarkadar Engar
visindalegar | visindalegar | visindalegar | visindalegar visindalegar | visindalegar | visindalegar | visindalegar
sannanir sannanir sannanir sannanir sannanir sannanir sannanir sannanir

Meinmyndun Meinmyndun
Sjukdomseinkenni Sjukdomseinkenni
Likamleg hreysti Likamleg hreysti
Lifsgaedi Lifsgeedi

Tafla 1 Tafla 2

vardandi sjukdéma og pess sem synt hefur verid
fram & ad hreyfing sé virkt medferdarform sem
2. stigs forvoérn gegn sjukdémum. Jafnframt er
mikilveegt ad atta sig & ad Hreyfisedill kemur
ekki i stad hefdbundinnar sjukrapjalfunar.

begar lagt var af stad i ad undirbua Hreyfisedils-
verkefnid hér a landi var 16gd ahersla a ad hafa
skyra og géda verkferla pannig ad traust myndi
skapast & Urreedinu. Adgreina pyrfti medferdar-
Urraedid fra lydheilsu og heilsugaeslulaeknar
veeru i lykilhlutverki hvad pad snertir. Einnig
hefur verid lagt upp med ad samhaefingar-
adilarnir hafi pekkingu & sjukdomafraedi og
lifedlisfraedi pjalfunar tengdri sjukddémum. Gert
er rad fyrir ad eftirfylgnin sem tryggir medferdar-
heldnina kosti liti® og pvi var rafraent utanum-
hald tekid upp sem haldid hefur kostnadi niori,
en petta rafreena utanumhald er i sjalfu sér
sérstakt verkefni hér 4 landi. A komandi timum
er azetlad ad setja upp namskeid fyrir pa adila
sem vilja bjéda upp a hreyfilrreedi og ad peir
adilar 6dlist vottun sem slikir.

Ferli Hreyfisedilsins

Vid komuna til heilsugeesluleeknis metur leeknir
einkenni og astand einstaklingsins. Laeknir
kynnir hreyfisedilsurraedid ef hann telur ad pad
eigi vid, metur hvort viokomandi einstaklingur
sé tilbuinn, tekur videigandi meaelingar og skrifar
sidan upp a hreyfingu i stad eda asamt lyfjum
vid peim sjukdémum eda sjukdémseinkennum
sem verid er ad fast vid. Pannig standi Hreyfi-
sedillinn jafnfeetis lyfsedlinum. Pvi naest er
einstaklingnum visad afram til samhaefingar-
adila (sjukrapjalfara) sem stadsettur er innan
heilsugaeslustddvarinnar.

i komunni til samhzefingaradilans 4 sér stad
hvatningarsamtal par sem méguleikar og
geta til hreyfingar eru reeddir og metnir,

sett fram markmid og Utbuin aefingadesetiun
sem byggir & ofangreindum rannséknum i
samradi vid einstaklinginn, s.s. alag, tidni
og tegund pjalfunar. Einnig er 6 mindtna
gonguprof framkvaemt og vidkomandi kennt
hvernig skraningu a hreyfingu er hattad a.

[ sesBrop 2oz IR




Heilsugaeslust6d

Hreyfilrraedi

Eftirfylgni

Laeknir e GOnguhdpar o Skraning einstaklings
* Sundstadir a hreyfingu sam- Litil geta,
+ . kveemt hreyfideetiun Iitil akefd —
Sjukrapjélfari stoovar = il sihz- telvert efirlt
L pjélfara
=3+ Almenningsiprotta- i . : Midlungsgeta
deildir o Eftirfylgni leeknis og dkefd -

* Hoppjalfun
e pjdlfun a eigin
vegum

Eftirfylgni samheefingaradilans byggir a pvi ad
einstaklingurinn hringir i akvedid simanumer
eda skrair sig inn & hreyfisedill.is i hvert sinn
sem hreyfing er stundud samkvaemt aaetlun.
Pessi skraning einstaklingsins audveldar
utanumhald samhaefingaradilans og gefur
moguleika a markvissri eftirfylgd um framvindu
0g gang mala auk pess sem eftirfylgnin er i
formi samtala og hvatningar. Skraningin gefur
patttakendum moguleika a gagnvirkri endurgjof
og audveldar hun jafnframt arangursmeelingar
af verkefninu. Laeknirinn fylgir einstaklingnum

takmarkad eftirlit

Talsver0 geta,
toluverd akefd — litio eftirlit

lika eftir sbr. 6nnur Urreedi sem notud eru innan
heilbrgdispjonustunnar. Pessi hluti ferilsins er
einstaklingum ad kostnadarlausu.

Hreyfidrrasdi sedilsins

Eins og fram kom hér ad ofan pa er gert

rad fyrir pvi ad pjalfunin geti farid fram vida

0g naudsynlegt er ad i bodi sé hreyfilrraedi
med mismikilli akefd, helst i neerumhverfi
einstaklinganna. Erlendis er reynslan

su ad skortur hefur verid & frambodi a
hreyfilrreedum me? litilli akefd. Enn sem komid
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Hreyfistjornun fyrir: Jénina hans Jéns

20. mai 2013

6
Utgefio = pitt Forskrift

5 ’
Urraedi

4 Gonguhépur med:
Goénguguggum 1x i viku

3 Sundleikfimi 2x i viku
Hjolatimi 2 kist. & viku

2

1

0
20,5 275 3,6 10,6 176 246 1

er hafa hreyfitrreedin verid illa kortldgd hér
a landi en i lok sumars mun verda opnadur
vefurinn hreyfitorg.is. Par verdur haegt ad
finna pau hreyfidrreedi sem bodid er upp

4, en Urreedaadilar purfa pa ad sja um ad
koma upplysingum inn & vefinn og uppfaera
peer reglulega. Pessi vefur mun stydja vid
framgang og framtid Hreyfisedilsins. IS mun
hysa vefinn en adstandendur hans eru m.a.
Landlaeknisembaettid, Félag sjukrapjalfara,
Laeknafélagio, iprottakennarafélag

islands, UMFi, Reykjalundur og Virk
starfsendurheefingarsjédur.

7 8,7

15,7 22,7 29,7 58

[ lokin
Eitt af meginhlutverkum SIBS er ad studla og

vinna ad forvérnum. Verkefnissjorn Hreyfisedils-
verkefnis SIBS er bjartsyn & framtid verkefnisins

enda ekki annad haegt par sem heilsugaeslur

héfudborgarsvaedisins og & Akureyri hafa tekid

jakveett i framkvaemdina. Velferdarraduneytid
hefur stutt vel vid hugmyndirnar og samvinna
adila hefur verid géd i alla stadi. Kynning a

verkefninu baedi fyrir almenning og fagfélk er

mikilvaeg og pvi ert pu lesandi gédur bedinn um
ad taka patt i peirri herferd og benda folki i pinu

umhverfi 4 pad sem pu hefur hér lesis. IEIH

3
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Einfaldar radlegg-
ingar duga skammt

pegar kemur ad
breytingum a lifsstil.

Haskdla islands

Pad getur varla talist umdeilanlegt ad hreyfing
er manninum edlislaeg og hreyfingarleysid, sem
einkennt hefur lifsstil margra Vesturlandabua
undangengna aratugi, megi kalla framandi fyrir
manninn. Tengsl lifsstils Vesturlandabua vid
ymsa lydsjukdéma eru vel pekkt og hafa baedi
lydheilsuadgerdir og margvisleg urreedi innan
heilbrigdiskerfisins skilad umtalsverdum arangri
i barattu vid pessa sjukdéma. Daemi um slik
ahersluatridi eru har blodprystingur, reykingar,
haar blodfitur og sykursyki.

Hreyfingarleysi er hasttulegt

Fyrir 60 arum birtust i hinu virta lseknatimariti
Lancet nidurstddur Ur rannséknum Morris og
félaga & ahrifum hreyfingarleysis fyrir ahaettuna
a pvi ad fa hjartaafoll. petta voru fyrstu rann-
s6knir sem syndu heilsufarslega dhaettu af
hreyfingarleysi. Sidan hefur birst fjoldi stérra
og smarra rannsékna um hreyfingarleysi sem
ahaettupattar gagnvart sjukdémum og dauda,
og einnig ahrif hreyfingar sem medferdar vid
fiolmérgum sjukdémum.

Utbreidd medferd | Svibjod

Lengi hafa heilbrigdisyfirvéld hvatt almenning

til reglulegrar hreyfingar i heilsuverndarskyni.
Hreyfing sem medferd hefur hins vegar ekki
markvisst verid i bodi innan heilbrigdiskerfis-

ins pratt fyrir ad 16ngu hafi verid synt fram &
mikilveegi peirrar medferdar i mérgum sjuk-
démum. Hreyfingarleysi er lifsstill og 6llu fagfélki
liost ad einfaldar radleggingar duga skammt
pegar kemur ad breytingum 4 lifsstil.

Jon Steinar Jonsson, leeknir Heilsugaeslunni i Gardabeze, lektor Laeknadeild

VIO erum gero
til ad hreyfa okkur

A undanférnum arum hefur préast i nokkrum
nagrannaldndum medferdarform par sem skipu-
lagdri hreyfingu med reglulegu eftirliti og adhaldi
er avisad af laeknum, hreyfisedill. | Svipjéd hefur
petta medferdarform nad mikilli Utbreidslu & sid-
ustu arum og munu nu 9 af hverjum 10 heilsu-
gaeslustdodvum par i landi avisa hreyfisedlum.

Hreyfisedill & Islandi

Hugmyndir um hreyfisedil 4 islandi eru ekki
nyjar af nélinni. Fjallad var um peer a Alpingi
fyrir nokkrum arum og endurtekid fluttar pings-
alyktunartilldgur um malid, sem hlutu pé ekki
framgang. Ari& 2005 vann hépur folks sem

var i nami i verkefnastjérnun i Haskéla islands
verkefni um hreyfisedil 4 islandi. | kjolfari®
akvadu leeknar Heilsugaeslunnar i Gardabae i
samvinnu vid héfunda verkefnisins ad hleypa
af stokkunum tilraun med hreyfisedil. Til
samstarfs komu beejaryfirvdld og ymsir adilar i
Gardabae, sjukrapjalfarar, iprottafélagio og fleiri.
Heilbrigdisraduneytid veitti styrk til kynningar a
verkefninu. Hreyfisedilstilraunin i Gardabae vard
b6 ekki langlif og voru & pvi ymsar skyringar.

i Heilsustefnu heilbrigdisradherra fra 2008

voru sett pau markmid ad avisun a hreyfingu
yrdi komid & innan Heilsugeeslu héfudborgar-
sveedisins fyrir arslok 2009 og & 6llu landinu fyrir
arslok 2010.

Um mitt ar 2011 hofst nytt tilraunaverkefni um
avisun a hreyfingu eda hreyfisedil med styrk fra
Velferdarraduneytinu og i samvinnu vid fimm
heilsugaeslustdédvar & héfudborgarsvaedinu.
Reynslan af tilrauninni i Gardabae syndi ad

Heilbrigdisvorur
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& Fagleg og persénuleg
pjonusta

Vid leidbeinum skjélstaedingum Si, einstaklingum med
pvagleka og adstandendum peirra og veitum radgjof

grundvallarforsenda fyrir verkefninu var radning
starfsmanns i hlutastarf. Leeknar stddvanna
avisa hreyfisedli og starfsmadur verkefnisins,
sem er sjukrapjalfari, hittir hvern einstakling einu
sinni i byrjun og fylgir honum svo eftir reglulega
i gegnum sima eda télvusamskipti.

Tilraunaverkefnid hefur gengid vel og syndu
tolur eftir eitt og halft ar ad medferdarheldnin
var 60%, p.e.a.s. prir af hverjum fimm sem byrj-
udu medferdina stundudu reglulega hreyfingu
vid lok timabilsins.

Komid til ad vera

NU hefur hreyfisedilsverkefnid fengid afram-
haldandi og aukinn styrk fra Velferdar-
raduneytinu, sem mun gera pad kleift ad
skipuleggja hreyfisedilsurraedi fyrir allar heilsu-
geeslustodvar a héfudborgarsveedinu og a
Akureyri. SIBS mun hysa verkefnid.

Rekstrarvorur

- vinna med pér

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665
sala@rv.is » www.rv.is

Avisun 4 hreyfingu a vié sem medferd eda hluti
af medferd vid fjiolmoérgum sjukdémum, t.a.m.
hjarta- og eedasjukdomum, lungnasjukdémum,
stodkerfissjukddémum, sykursyki, offitu, kvida,
punglyndi og streitu. Tilkoma pessa medferd-
arurreedis i islensku heilbrigdiskerfi er bylting i
peim skilningi ad um er ad raeda nyja medferd
innan heilsugaeslunnar, sem er mikilvaeg sem
a.m.k. hluti af medferd margra sjukdéma og par
sem medferdin byggir a framlagi sjuklingsins
sjalfs.

Pad er von okkar sem sténdum ad hreyfisedl-
inum ad starfsfélk og skjolsteedingar heilsu-
geeslunnar taki pessu nyja medferdarirraedi
med opnum hug og ad innan farra ara verdi
avisun a hreyfingu sjalfsagdur hluti af islensku
heilbrigdiskerfi. IELH

vardandi hjokrunarvérur.
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Avisun & hreyfingu
a vid sem medferd
eda hluti af medferd
vid fjielmdérgum
sjukddmum,

t.a.m. hjarta- og

edasjukdomum,
lungnasjukdémum,
stodkerfissjuk-
démum, sykursyki,
offitu, kvida, pung-
lyndi og streitu.
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Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Sélveig Sigurdardottir er 44 ara. Lif hennar var
komid i miklar 6géngur fyrir rimu ari sidan. Hun
var 75% oryrki, alltaf slépp og preytt og auka-
kiléin skiptu tugum — pegar hun loksins akvad
ad breyta um lifsstil.

»J4, hvernig kemst madur i svona 6géngur. Eg
hef oft hugsad um pad,” segir Sélveig pegar ég
heimsaeki hana i Seljahverfid i Breidholti, par
sem hdn byr med eiginmanni, tveimur bérnum,
einum ketti og einum hundi. ,,Eg byrjadi ad
pyngjast sem barn og pa datt engum i hug ad
breyta um lifsstil. Eg var p6 sett i megrun og
grenntist eitthvad, fitnadi svo aftur og for aftur

i megrun og grenntist aftur og fitnadi aftur — og
svona hélt petta bara afram. Eg var alltaf annad
hvort of stor eda of litil.

i gegnum arin hef ég tekid alls konar kura, en
aldrei stundad almennilega hreyfingu. Keypti
mér ad visu kort i einhverja likamsraekt einhvern
tima en maetti bara tvisvar eda prisvar, fannst
pad hundleidinlegt og alls ekki fyrir mig. Madur
heyrdi pé stodugt talad um hve hreyfing veeri
naudsynleg og god fyrir likamann.“

Soveig greindist med MS-sjukdéminn fyrir um
10 arum sidan. ,,pa haféi ég fundid fyrir ymsum
einkennum um margra ara skeid, en ekki viljad
vidurkenna pau sem merki um alvarlegan
sjukdém. Eg tel ad ég hafi fengid fyrsta alvoru
kasti® pegar ég var 25 ara og bjo uti i London.
Eg var & gangi Gti 4 gétu og missti skyndilega
allan matt i likamanum, alveg fyrirvaralaust. Eg
var ad koma ur IKEA med fullt af pokum og leit i
kringum mig og hugsadi: ,Hvad er eiginlega ad
koma fyrir mig?*“

Eg var sett { sjukrapjalfun og alls konar til ad
koma mér & feetur aftur. Pad ték sma tima og ég
kom hingad heim og hélt ég hefdi bara unnid yfir
mig. Svo gekk petta til baka og €g hugsadi med
mér ad ég pyrfti bara ad vinna minna. A pessum
tima var ég hargreidslukona og hafdi unnid sem
slik & Hiltonhételi i London, par sem var alveg
rosalega mikid ad gera.
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—g get petta likal

En pad komu alltaf einhver kdst 68ru hvoru

0g svo pbegar ég var o6létt af dottur minni, pad
eru fimmtan ar sidan, vaknadi ég upp eina
noéttina og var gjoérsamlega 16mud, gat bara
ekkert hreyft mig. Eg var komin sex manudi a
leid og petta var mjdég 6venjulegt fyrir MS frétti
€g seinna, pvi yfirleitt fa MS-konur ekki kost a
medgdngunni. En & pessum tima vissi enginn
hvad gekk ad mér og litid haegt ad skoda mig
komna petta langt 4 leid. Eg var bara 16g8 inn,
en rétt adur en ég atti ad fara i keisaraskurdinn
vildu leeknarnir meina ad pad veeri eitthvad ad
maenunni og vildu ekki ad ég feeri i svaefingu.
Eg fékk svo nokkurn styrk aftur fyrir faedinguna,
og hun lukkadist vel og eftir hana gekk petta
enn betur til baka. Pad var mjog skritid allt
saman. Svo pegar stelpan var ordin niu manada
ba veiktist ég og vard aftur svona mattlaus.
Og meira en pad, pvi ég var nanast i dai i prjar
vikur. Eg heyrdi og skildi allt, en gat ekkert tjad
mig. Petta var vegna maenusykingar.

Eg var svo oft veik ad ég var trskurdud oryrki
adur en ég greindist med MS, sem var fyrir

tiu arum eftir ad ég hitti ég John Benedikz
taugasérfraeding. Eg var buin ad fara i segul-
émun og ymsar adrar rannsoknir adur, pad var
buid ad segja mér ad petta veeru meenubdlgur
og paer veeru oft undanfari MS eda annarra
sjukddma, en ég hlustadi ekkert & pad, ekki fyrr
en ég hitti John. | framhaldi af greiningunni for
ég i gegnum allan pennan lyfjarussibana og hef
sjaldan verid veikari en pegar ég var ad sprauta
mig med pessum interferén-lyfjum. MS er out-
reiknanlegur sjukdémur, en pegar madur haettir
ad verda hraeddur vid hann, tekur hann i satt og
fer ad lita @ hann sem vin sinn, fatladan vin, pa
einhvern veginn verdur petta beerilegra og ég er
ekki & neinum lyfjum ndna.

Eg var p6 alltaf hreedd um ad f4 aftur kast ef

ég reyndi of miki® a mig. Og smam saman vard
€g ad halfgerdri ruslakistu. Vard alltof pung,
bordadi enda mest pungan mat sem gerir mann
sifellt preyttan. Hugurinn for alveg nidur i kjallara
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L,Eq vil né i hrdefnid sem naest upprunanum og matbua pad sjalf.

og ég var komin i eitthvert 6murlegt astand sem
mér fannst ég ekki komast Ut Ur og reyndi bara
ad seetta mig vid. Sem sagt algjort sjalfsskapar-
viti.

I névember 2011 fér ég svo i stéra kvidslits-
adgerd. Mér leid 6murlega og hugsadi: ,Eg er
ordin alltof stér og eftir ad ég verd buin ad jafna
mig eftir petta kvidslit skal ég einhvern veginn
komast i betra form, hvernig sem pad gerist.”
Upp Ur pvi tok ég ad fylgjast betur med og
peela i pessum hlutum. Fér ad taka eftir félki
sem hafdi gert eitthvad i sinum malum og nad
arangri. Eg heyrdi lika ae oftar talad um pessa
sérstaedu likamsraektarst6d, Heilsuborg, sem
hefur medal annars laekna og sjukrapjalfara i
sinni pjénustu. Eg fér ad geela vié pa hugsun ad
skella mér pangad, ekki sist eftir ad ég sa patt a
St6d 2 par sem kona ad nafni Helga var i vidtali.
Hun var komin i algjorar 6géngur med sjalfa sig,
ordin alltof pung og slépp. En hun tok sig a og
var pvilikt dugleg, hamadist afram med sjalfa sig
og nadi miklum arangri. Og ég hugsadi: ,Petta
get ég likal“

Sélveig var sex vikur ad na sér eftir kvidslitsad-
gerdina. LA peim tima komu jolin en svo hinn
langpradi januar par sem allir stiga a stokk

og fara a8 gera eitthvad i malunum. Eg fér pé
ekki strax i Heilsuborg, heldur byrjadi a pvi ad
breyta mataraedinu upp 4 eigin spytur. Eg gerdi
pad lika ut af dottur minni sem er med ADHD
og son minn sem var alltof pungur. Eg akvad
sem sé ad breyta 6llu & heimilinu. Eg komst ad
pvi ad likt og madur getur bordad sig feitan er

haegt ad borda sig grannan, likt og madur getur
bordad sig veikan getur madur bordad sig aftur
til heilsu — pad fer eftir pvi hvernig madur hagar
mataraedinu.

Eg sat yfir pessu alveg i tvo heila manudi. Eg
byrjadi a pvi ad heetta ad borda allan unninn
mat og helst ekki matvérur sem buid er ad eiga
mikid vid og eru med utanadkomandi efnum i
og pannig komnar langt frd upprunanum. En ég
set samt engin bonn, allt er i sjalfu sér leyfilegt.
Svo fylgist madur vel med pvi hvad fer inn og ut
og haegt og rolega tekur madur alla 6hollustuna
at. | dag nota ég ekki hvitan sykur, ekki hvitt
hveiti, ekkert pasta og hrisgrjon, p6 stundum
hydishrisgrion en by annars til blémkals-
hrisgrion. Eg haetti lika ad borda allan mat sem
gerdi mig preytta, eins og pungar mjolkur-
vorur, og nota til deemis avokadé i stad smjors.
Grundvallarhugsunin er ad neyta matar sem
gerir likamanum gott, og sleppa peim mat sem
gerir likamanum sleemt. Eitt af pvi sem fylgir
MS-sjukdéminum er mikil preyta og ef madur er
alltaf ad borda mat sem gerir mann preyttan pa
verdur madur bara preyttari.”

Eftir ad hafdi astundad hid breyta mataraedi i
tvo manudi dreif Solveig sig i likamsraektina i
Heilsuborg. ,Eg skradi mig 4 namskeid sem atti
ad vera i minnst prja manudi. Madur gat lika
skrad sig til ars og fengid pad eitthvad édyrara.
Og ég hikadi ekki og skradi mig til ars. Ték bara
bokstaflega i hendina & sjalfri mér pegar ég var
komin aftur Ut i bil og sagdi vid sjalfa mig: ,Nu
maetir pu i eitt ar og gerir allt sem pu att ad
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,Eq skal komast i betra form, hvernig sem bad gerist.”

gera og gerir pad rétt og gerir pad vel.“ Eg hafdi
aldrei 4dur verid svona gersamlega stadfést um
neitt sem vidkom sjalfri mér.

Eg meetti i hoptima prisvar i viku, sem er
skyldumeeting. Pad er hakad vid nafnid manns i
kladda og madur verdur lata vita ef madur getur
ekki maett og pa getur madur komid i annan
tima. Ruatinan er adalmalid. betta er klukkutimi

i senn og ég gleymi aldrei peim fyrstu, madur
atti ad leggjast nidur & dynu og gera einhverjar
efingar og vid vorum parna nokkrar sem gatum
bara sest a stdl til ad byrja med, ekki séns ad
madur faeri ad leggjast nidur a einhverja dynu
og gera afingar. Og mér var illt alls stadar i lik-
amanum. Eg hafdi ekkert pol. Eg var endalaust
hraedd um ad ofreyna mig. Pad var ekki fyrr

en eftir svona manud ad ég hugsadi: ,Leyfou
pessu bara ad rulla. Haettu ad paela i hlutunum,
gerdu pa bara.“ Og pa einhvern veginn for

mér ad ganga miklu betur. Eg for svo ad mzeta
fjorum sinnum i viku, hélt afram og klaradi
pessa prja fyrstu manudi, sem voru svona eins
og gjorgaeslumanudir. Sidan er petta kallad
vidhaldsprégramm og ég hélt afram og baetti
vid mig og er nu buin ad vera sex sinnum i viku
i niu manudi. Maeti ekki & sunnuddgum af pvi pa
er lokad. A pessum tima hef ég losnad vi6 35
kilo, fyrstu fimm kil6in fuku pegar ég skipti um
mataraedi og eftir ad ég byrjadi i Heilsuborg hafa
fokid 30 til vidbotar.

Nuna er ég I6ngu haett ad einblina a vigtina.
Hun getur hoppad upp og nidur og gert mann
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alveg dmdgulegan a salinni. En fra byrjun hef ég
farid reglulega i maelingu par sem farid er yfir
helstu peetti eins og blédpryting, fitu, ummal

og fleira, svona eins og pegar madur fer med
bilinn i skodun. Nuna eru pad atridi eins og
blédprystingurinn og fituprésentan sem skipta
mig mestu mali, ekki kiléin. Og svo fatastaerdin,
€g var komin i breskum nimerum i 24 eneri 16
i dag, svo pad er talsverdur munur. Og pvi hefur
daldid mikill en aneegjulegur fatakostnadur fylgt
pessum breytingum,” segir Sélveig og hlaer.

En hver er kostnadurinn vid ad vera i svona
fingaprogrammi?

»Hann er heilmikill, svona 13-14 pusund a
manudi, en hinn kosturinn er lika dyr. Madur
getur daid ur offitu. Henni fylgja alls konar
sjukdémar, punglyndi, hjarta- og sedasjukdoémar,
sykursyki 2 og svo framvegis. Eg var orin
hraedd um sjalfa mig hvad pad vardadi lika. Eg
hef pé ad moérgu leyti hugsad vel um mig pannig
lagad séd, til daemis aldrei reykt og afengi hefur
aldrei verid vesen hja mér. Nuna eru komin tvé
ar sidan ég haetti ad drekka gos. Eg drakk adur
ad minnsta kosti tvo litra a dag af Pepsi Max,
bad er med gervisaetu og mjog sleemt fyrir félk
med taugasjukdéma. Pad er mikil blessun ad
losna vid gosid, nuna drekk ég ekki einu sinni
malt og appelsin & jélunum. Eg parf heldur ekki
ad hugsa langt aftur i timann til ad minnast pess
hvernig astand mitt var.

Eg zefi enn sex daga vikunnar, en er ekki lengur i
pbessum svokélludu heilsulausnum. Prja morgna
i viku er ég i morgunpreki, sem er adeins a feeri
peirra faerustu en ég dkvad ad henda mér ut i
ba djupu laug - og hef ekki ennpa gefist upp.
bad eru bara lyftingar og alvoru ... Einu sinni

i viku er ég i svokdlludu tapata, sem byggist

4 stodvapjalfun. A fimmtudagskvéldum eru
efingar i anda boot camp og a laugardégum
eru opnir timar, par er simba, dans og alls
konar. Petta er alveg 6truleg breyting, algjor
vidsnuningur i lifsstil og ég lit 4 petta nina sem
fulla vinnu.”

Hvernig hefur fjdlskyldan tekid pessum
umbreytingum &llum?

»DOttur minni leist ekkert & blikuna i fyrstu og
hugsadi greinilega: ,Nei, eetlar mamma i eina
megrunina i vidbot. Af hverju aetti ég ad taka
patt i pessu eina ferdina enn!“ En nuna er hun
voda stolt. Petta hefur breytt 6llu i matvenjum
heimilisins, en ég passadi mig & pvi ad allt i einu
yréu ekki bara gurka og gras i matinn, heldur
yrdi ég ad fara adra leid og finna goéda bléndu
sem allir yrdu sattir vid. Pad finnst mér hafa
tekist. Strakurinn minn hefur til deemis misst

niu kilé a pessum tima, ég tel mig hafa fordad
honum fra sykursyki seinna meir. En dottir min
faeddist einhvern veginn holl, htin hefur alltaf
tekid greenmetid fram yfir seelgeetid og sér alveg
um sig sjélf hvad petta vardar. Hun er tagrénn.

Eg tek alltaf myndir af pvi sem ég borda og



, og vid hjalpum pér

iOttu litsins

Fastus bydur uppa fiélbreytt arval af rafskutlum

e Meodfeerilegar i notkun
Einfaldar stillingar

Hafdu samband
a0 finna rafskutlu :
vio haefi

FASTUS_H_01.01.13

Sidumdli 16 . 108 Reykjavik . Simi 580 3900

. www.fastus.is . Verslun opin man - fos 8.30 - 17.00

set paer a facebook, a hverjum degi af pvi ég

er svo léleg i ad skrifa dagbdk. Og pad er fullt
af félki ad fylgjast med og spa og spekulera.
Mér fannst vanta svona islenska sidu pegar ég
var ad byrja i pessu, en fann nokkrar utlenskar,
einkum bandariskar. Peer hjalpa manni mjég
mikid, enda er petta ekki pannig ad madur vakni
bara einn daginn og segi vid sjalfan sig: ,Jaeja,
nu eetla ég ad skipta um lifsstil. NU hendi ég 6llu
ur eldhisskapunum og byrja upp a nytt.“ Madur
veit ekki neitt i sinn haus i byrjun, pad er eins
og ad lesa kinversku ad setja sig inn i upplys-
ingarnar & matarumbudunum. Petta tekur allt
sinn tima. En nuna geri ég allt fra grunni, sosur
og allt, og er sifellt ad baeta vid mig pekkingu i
pessum efnum.

Mataraedid er grunnurinn ad breyttum lifsstil og
vid sem pjodfélag verdum ad vakna til med-
vitundar um pad. Ef vid héldum afram & peirri
braut sem vid erum & i dag, med allan pessa
tilbdanu matvoéru, alla pessa skyndibita og drasl
— pa verdum vid 6ll veik. Pad er vissulega sma
vakning i gangi, en petta er enn pa a rangri
braut og pad 4 lika vid um hreyfinguna. i gamla
daga fér madur flest fotgangandi, nuna er alltaf
verid ad skulta 6llum fram og til baka, p6é um
stuttar leidir sé ad raeda. En svo eru 6fgarnar
lika svo miklar i hina attina hja krékkunum, svo
sem hja peim sem afa med einhverjum iprétta-
féldgum. Pa eru eefingarnar svo strangar ad pad
er beinlinis éhollt fyrir pau, enda detta mérg Ut a
unglingsarunum og i stad pess ad halda afram

i pokkalegri hreyfingu pa heetta flest ad gera
nokkurn skapadan hlut.”

Solveig segir ekkert triarlegt blandast inn i
atakid hja sér. ,Nei, kdrar og ismar og allt slikt
4 ekki upp & pallbordid hja mér. Eg vil bara na i
hraefnid sem naest upprunanum og matbua pad
sjalf. Svo einfalt er pad. Pad er lika mjdg gaman
ad spa i mataraedid pegar madur er loksins
kominn af stad. Hvad gerir manni gott? Petta er
ferli sem endar i rauninni aldrei, en pegar folk er
komid a pann stad sem ég var a: veik, alltof feit
og gjérsamlega buin a pvi — pa verdur pad ad
fa hjalp. Pad er eiginlega vonlaust ad gera petta
einn og 6studdur.”

Hvernig hefur MS-sjukdémurinn préast eftir
umskiptin?

»MS vinur minn er bara gladur i dag. Hann er
misjafnlega gladur og stundum ohress. Sjénin i
mér floktir og ég fae stundum rosaleg preytukdst
pbegar ég fer yfir strikid, en hann er samt miklu
gladari nuna en adur,” segir Sélveig sem horfir
bjortum augum til framtidarinnar. ,,Eg aetla ad
sja hvad ég kemst langt med sjalfa mig med
pessum aefingum og hvad ég get gert sidan.
Pad veeri til deemis gaman ad vinna i ferda-
malum, ég var i ferdamalafreedum a Kypur fyrir
margt 16ngu og pad vaeri spennandi ad taka
aftur upp pradinn i pvi fagi. Og nuna sé ég alveg
fyrir mér ad pad geeti ordid, pad gerdi ég ekki
fyrir rimu ari sidan.”
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Lifsstilssjukdémar
byrja ekki &
fullordinsaldri
heldur snemma a
lifsleidinni. Born
og unglingar

eru oft komin
med breytingar

a kranszedum
sem leitt geta til
hjartasjukdoma
aratugum sidar.
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A heimasidu Embaettis landlzeknis kemur

fram ad radlagt er ad born hreyfi sig résklega

i minnst 60 minutur daglega. Petta er i sam-
raemi vid pad sem adrar vestraenar pjodir og
Alpj6daheilbrigdismalastofnunin hafa radlagt.
Samkveaemt islenskri rannsékn er pé enn langt
i land med ad meirihluti 9 ara barna nai ad fara
eftir pessari radleggingu.

Hreyfing skilar betri namsarangri

Aukin hreyfing i sk6lum hefur oft verid talin
keppa vid adrar ndmsgreinar og ekki talid
mogulegt ad skipuleggja daglega hreyfingu
par sem pad teeki of mikinn tima fra peim. Hér
verdum vid pé adeins ad staldra vid pvi rann-
soknir hafa synt ad hr6d ganga i 20 minatur
hja bérnum getur beett athygli og vitsmunalega
getu. Einnig bendir samantekt rannsékna &
hreyfingu og namsarangri hja bérnum til ad hin
studli ad betri athygli og arangri i skola. bad
synir sig pvi ad hreyfing keppir ekki vid adrar
namsgreinar en er frekar géd vidbot sem eykur
likur & betri arangri i béklegum greinum.

[ islenskri rannsékn par sem kennarar [6géu
aherslu a ad nota hreyfingu i kennslu kom i ljés

P2

T

-
\

SIBS BLABID 2013/2

Hannes Hrafnkelsson, laeknir

Hreyfing barna:
GO0 hellsa 0g
I0an allt

iile

ad kennararnir upplifdu meiri ré i timum eftir
hreyfingu og ad hun haféi jakveed ahrif 4 adrar
namsgreinar. Rannsoknir & islenskum bérnum
hafa einnig synt fram a ad pau bérn sem eru
med betra pol hafi baedi heerri beinpéttni og ad
sumir af dhaettupattum hjarta- og sedasjukdoma
reynast leegri hja peim. Petta getur haft veruleg
ahrif a sjukdéma sidar a lifsleidinni.

Lifsstilssjukdomar fyriroyggdir | aasku

NU pegar eru lifsstilssjukdémar algengasta
danarorsék [slendinga og lélegt pol og litil
hreyfing eru medal peirra patta sem studla ad
pvi. Pad synir sig ad lifsstilssjukdomar byrja ekki
a fullordinsaldri heldur snemma 4 lifsleidinni.
Langvinnir lifsstilssjukdémar eiga pad sameigin-
legt ad peir eru oft aratugi ad proéast. Til deemis
syna rannsoknir ad bérn og ungt félk eru oft &
tidum komin med breytingar a kransaedum og
ad likurnar a breytingum aukast eftir pvi sem
ahaettupattum fjélgar. bPetta getur sidan leitt til
hjartasjukdéma aratugum sidar.

Ut fra peirri vitneskju sem vid héfum i dag eru
allar likur a pvi ad heilbrigt liferni a4 unga aldri
minnki verulega likur a lifsstilssjukdémum sidar

%




4 aevinni og ma par medal annars nefna hjarta-
og &edasjukddma, sykursyki, beinpynningu og
sumar tegundir krabbameina.

Foreldrar studli ad hreyfingu bama

Til ad na pvi markmidi ad sem flest bérn nai
radlagdri hreyfingu purfa allir ad hjapast ad.
Foreldrar verda ad skilja mikilvaegi hreyfingar
og studla ad hreyfingu barna og takmarka pann
tima sem pau horfa & sjonvarp eda eru fyrir
framan télvur. Skélarnir verda ad auka hreyf-
ingu barna & skélatima og samtvinna hreyf-
ingu 68rum namsgreinum, og peir sem stjérna
verda ad studla ad pvi ad umhverfid verdi med
svaedum par sem audvelt er ad stunda hreyf-
ingu, helst fyrir alla aldurshépa. Po6tt skipulagdar
ipréttir séu mikilveegar eru paer po6 alls ekki eina
leidin til ad na peirri hreyfingu sem aeskileg er

fyrir bdrn. Hr6d ganga i skélann, utileikir eda
hjolreidar pegar aldur leyfir eru daemi um adra
moguleika til ad na radlagdri hreyfingu, en pa
verdur lika ad tryggja ad umhverfid sé pannig
ad ekki sé slysahaetta fyrir pa sem hreyfinguna
stunda, til deemis af bilaumferd.

Hvernig til tekst med lifsstilsbreytingar, baedi

hja bérnum og fullordnum, mun hafa mun meiri
ahrif & heilbrigdi og lifslikur i framtidinni en ny
lyf og teekni. Pad er til mikils ad vinna og allar
likur & pvi ad ef vel til tekst muni pad ekki bara
spara mikla fjarmuni til ad halda nidri lifsstils-
sjukdomum heldur einnig, og pad sem er meira
virdi, auka lifsgaedi og heilbrigdi baedi i nutid og
framtid. Pad ma pvi segja ad haefileg og regluleg
hreyfing sé einn besti lifeyrir sem haegt er ad
hugsa sér i dag og eitt af lykilatrioum i ad studla
ad vellidan og heilbrigdi.

Hvernig til tekst
med lifsstils-
breytingar, baedi hja
bérnum og full-

ordnum, mun hafa
mun meiri ahrif a
heilbrigdi og lifslikur
i framtidinni en ny
lyf og taekni.

Pokkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Rafha ehf Sudurlandsbraut 16
Rafsvid sf Porlaksgeisla 100
Raftaekjapjonustan sf Lagmula 8
Rafvel sf Skogarseli 33
Rafvidgerdir ehf Reykasi 24
Ranga sf Skipasundi 56

Olver Alfheimum 74
Orninn ehf Faxafeni 8

Se[tjarnarnes
H.O. & B. sf Nesbala 54

Tannalfur, tannleeknastofa
Pingholtsstraeti 11

Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur Laugavegi 163

Tannlzeknastofa Sigridar Rosu Vid-
isdottur Grensasvegi 48

Vérubila- og vinnuvélaverkstaedid
sf Tranavogi 3

Vérubilastédin préttur hf
Saevarhofoa 12

Wilson'‘s Pizza Gnodarvogi 44
Yakkay reidhjolahjalmar

Rafping - Prainn Ingdlfsson
Bollagérdum 43

Rarik ohf Bildshofda 9
Ratsja ehf Laugavegi 26
Renniverksteedi Jons Porgrims-
sonar ehf Sudarvogi 18
Reykjavik Foto ehf Laugavegi 51
Reykjavikurborg Radhusinu
Réttingaverksteedi Bjarna og
Gunnars ehf Bildshofda 14
Réttur Idgmannsstofa
Klapparstig 25-27
Rossopomodoro, veitingastadur
Laugavegi 40a
S.2.0l. trésmidi ehf Bildshofda 14
Safalinn ehf Dugguvogi 3
Sagtaekni ehf Begjarflot 8e
Samtok starfsmanna fjarmalafyrir-
teekja-SSF Nethyl 2e
Seljakirkja Hagaseli 40
Send6 ehf Gardsstodum 38

Sjomannadagsrad Reykjavikur og
Hafnarfjaréar

Sjonarlind Bergstadastresti 7

Sjonlag hf Altheimum 74

Sjukrapjalfun Hédins ehf
Alfabakka 14

Sjukrapjalfun Styrkur ehf
Hofdabakka 9

Sjukrapjalfunin Heil & szel ehf
Hraunbee 102¢

Skaftfell ehf Sundaborg 3

Skorri ehf Bildshofoa 12

Skolavefurinn.is Laugavegi 163

Skévinnustofa Halldérs Gud-
bjérnssonar Hrisateigi 19

SlIokkvilid héfudborgarsvaedisins
bs Skogarhlid 14

SM kvétaping ehf Skipholti 50d

Smith og Norland hf Noéatuni 4

Sprettur Laugavegi 26

Staki automation ehf Armula 27

Stansverk ehf Hamarshofda 7

Stilling ehf Kletthélsi 5

Stja, sjukrapjalfun Hatani 12

Storkurinn, garnverslun
Laugavegi 59

Suzuki bilar hf Skeifunni 17

Suzuki umbodid ehf Skeifunni 17

SVP-Samtok verslunar og pjén-
ustu Borgartini 35

Saevorur ehf Skildinganesi 28
T.ark Teiknistofan ehf Brautarholti 6

Tannréttingar sf Snorrabraut 29

Tannver Asgeirs ehf
Hverfisgbtu 105

Rjdpufelli 18
Préunarfélag Islands ehf
Brautarholti 10-14

Seltjarnarneskirkja Kirkjubraut 2
Vokvataekni ehf Bygggordum 5

TBG ehf Grenséasvegi 7

Tilraunastdd Haskola islands
i meinafraedi Keldum

Tiskuverslunin Smart
Efstalandi 26

Ténlistarskolinn i Reykjavik
Skipholti 33

Toénskdli Sigursveins D.
Kristinssonar Engjateigi 1

Trésmidja Magnusar F Jéns-
sonar Sudarvogi 54

Tunverk ehf, tinpokusala
Jénsgeisla 45

Tolvu- og teeknipjénustan ehf
Grensasvegi 8

Undirfét.is Armuila 36

Utkall ehf Sundaborg 9

Vagnar og pjénusta hf
Tunguhalsi 10

Vagnasmidjan ehf
Eldshofoa 21

Valholl fasteignasala ehf
Sidumula 27

VDO verslun og verkstaedi
Borgartuni 36

Veggsport Stérhofda 17

Veidikortid ehf Keifarseli 5

Veidipjonustan Strengir
Smararima 30

VeitingahUsié Lauga-As
Laugarasvegi 1

Verkfeerasalan ehf
Sidumula 11

Verslunin Brynja ehf
Laugavegi 29

Verslunin Frida freenka
Vesturgtu 3

Verslunin Visir ehf Laugavegi 1

Vélsmidjan Harka hf
Hamarshofoa 7

Vid og Vid sf Gylfaflot 3

Vidskiptastofan B.T. sf
Bitruhélsi 2

Vilberg kranaleiga ehf
Fannafold 139

Vilhjalmsson sf, heildverslun
Sundaborg 1

VSO Radgjsf ehf
Borgartuni 20

// Vid stydjum pig
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Eg leyfi mér ad full-
yrda ad ef folk geeti
valid & milli pess ad
eefa inni eda uti pa
myndu nanast allir
velja ad aefa uti.

Gildi hreyfingar fyrir heilbrigdi okkar hefur
margoft verid rannsakad. Flest vitum vid ad
okkur er uppélagt ad hreyfa okkur alla daga.
Pad aetti ad vera okkur jafn sjalfsagdur hlutur og
ad bursta tennurnar daglega.

Inni eda Ut

En morg okkar na ekki ad stunda reglubundna
hreyfingu og eru asteedurnar allmargar. Ein ansi
algeng er ad vedrid sé svo leidinlegt eda vont.
En versta vedrid er inni hja okkur pegar vid litum
Ut um gluggann og deemum vedrid. Pad er ekki
eins slaamt og vid viljum halda fram. Oll eigum
vid fot til skiptanna ef vid blotnum og flest okkar
eiga ullarpeysur, ullarsokka og hufu til ad fara

Ut med. Eg leyfi mér ad fullyrda ad ef félk gaeti
valid & milli pess ad aefa inni eda uti pa myndu
nanast allir velja ad aefa uti.

NU, hvad er pad sem okkur likar svo vel vid

ad vera uti? Ferskt loft, fallegt umhverfi, étal
moguleikar a aefingum, miklir sigrar, vera laus
vid stressid um ad falla inn i hopinn, hugleidsla,
jakvaed upplifun, ad komast burt fra hvers-
dagsleikanum og amstrinu. Allt petta hefur
sannarlega mjog god ahrif a andlegan lidan.

Frisk i Naturen

Verkefnid Frisk i Naturen byrjadi ut af ahyggjum
regnhlifasamtaka & Nordurldndunum vegna
pess hve litla athygli nattaran og utivera fengu
ut fra lydheilsusjénarmidum. Verkefnid var styrkt
af Norreenu radherranefndinni og voru haldnar
radstefnur, fundir og upplysingum midlad. Verk-
efnid hafdi med fjdgur meginatridi ad gera:

1. Utikennslu i skélum.

2. Likamlega hreyfingu i formi hreyfisedla/
forvérn og medhondlun heilbrigdismala.

3. Graen sveedi i borg.

4, Utiveru og andlega heilsu.

Verkefnid folst mikid i pvi ad midla upplysingum

a milli landa og hjalpast ad vid pessi meginatridi.

SIBS BLABID 2013/2_|

Hjalti Kristjansson, heilsupjalfari & Reykjalundi

\Veorio er betra
en pu heldur!

Vid [slendingar tékum patt i verkefninu og var
undiritadur einn af peim patttakendum. Pad sem
okkur skortir er skipulagi® sem hin Nordurléndin
hafa. Vid erum langt & eftir bessum fraendum
okkar og freenkum pegar kemur ad skipulagdri
atipjalfun og utiveru. bar hafa verid til samték

i aratugi sem hafa pad ad helsta markmidi ad
auka utiveru og utipjalfun hja félki. Pessi samtok
eru oft i gédum tengslum vid riki, sveitarféldg
og morg 6nnur ahrifasamtok, s.s. ferdafélog,
skoégraektarféldég og skidafélog.

Haldid var malping tengt pessu verkefni hér
heima og var mjog vel maett a4 pad. Fenginn

var erlendur fyrirlesari, dr. William Bird, sem
hefur verid mikill talsmadur hreyfingar og pa
sérstaklega utandyra. Mjog skemmtilegur

og fraedandi leeknir sem hefur mikla tra a pvi
verkefni sem Frisk i Naturen lagdi upp med.
Hann hefur sett a laggirnar hin ymsu progrémm:
Walking for Health, Green Gym, Blue Gym,
Health Forcasting og Beat the Street. Félk med
6likann bakgrunn meetti og voru finar umraedur
og erindi. En hvad svo? Pad er enginn sem
heldur utan um petta hja okkur og tekur vid
keflinu. LySheilsustofa, ni Landleeknisembaettid,
hélt utan um petta, gerdi sitt besta og gerdi
bad vel, en keflid er i lausu lofti nuna. Sjalfsagt
veeri ad heppilegast ad Landlasknisembeettid
eda Umhverfisstofa sinntu pessu verkefni. En
adsjalfségdu parf ahuga og peninga til ad halda
pessu Uti.

Margt | bodi

Pad er margt sem vid getum laert af nagrann-
aléndum okkar, og p6 svo ad vié islendingar
eigum ekki til samték eins hin Nordurldndin

pa er margt i bodi fyrir folk sem hefur dhuga a
atipjalfun og utiveru. bPad hefur til daemis verid
algjor sprenging hja ferdafélégunum (Fi og
Utivist), enda hafa pau verié dugleg vié ad bjéda
upp a skipulagdar ferdir allt arid i kring. Hinir
ymsu hépar eru par i bodi: hjdlahépar, géngu-
hopar, utivistarreekt, ferdaféldég barnanna og pad



nyjasta: bakskélinn. Pessi tvo félog eru algjor-
lega til fyrirmyndar og eiga heidur skilinn.

Svo er margt annad i bodi, hinir ymsu skokk-
hoépar, stafganga, golf, folf, ratleikur, skidi,uti-
pjalfun hja einstdkum pjalfurum, hjélreidar og
kajakar svo eitthvad sé nefnt. En pad sem okkur
vantar eru samtok sem halda utan um malefni
Utivistar i formi pjalfunar og témstundaidju.
Ahrifarik samtok sem studla ad aukinni Gtiveru
og hreyfingu i samvinnu vid sem flesta.

Utipjalfun & Reykjalundi

Utipjalfun hefur verid stér pattur i endurhaefing-
unni & Reykjalundi i um pad bil 30 ar, eda sidan
Heilsupjalfunardeildin var sett par a laggirnar.
Reykjalundur er svo heppinn ad vera stadsettur
par sem hann er i dag, pvi umhverfid er frabaert
fyrir atipjalfun. Pad hefur verid algjort gaefuspor
a peim tima ad fa pessa stadsetningu fyrir
teepum 70 arum sidan.

Enn i dag er Reykjalundur stadsettur naleegt
nattdrunni og i rélegu umhverfi pratt fyrir ad
vera mjog naerri Reykjavik og einnig hefur
Mofellsbeer staekkad mjog. Su utipjalfun sem
stundud er & Reykjalundi eru: géngur, fjall-
gbngur, stafganga, skokk, hjolreidar, ratleikur,
gbnguskidi, batar, golf, folf, og ymis utipjalfun
(leikfimi). Ad sjalfsdgdu hefur vedrid eitthvad ad
segja um patttéku og mdguleika til ad stunda
hina ymsu utipjalfun, en avallt er reynt ad fara ut
og stunda pjalfun. Er pad algjor undantekning ef
utipjalfun er latin falla nidur vegna vedurs.

Beett adstada i hofudborginni

bad hefur verid gert flott atak & héfudborgar-
svaedinu i ad baeta gdngu- og hjdlastiga. bad er
alls ekki buid og sifellt verid ad beeta vid. Pad
mun yta undir aukna hreyfingu og Utiveru hja
félki, engin spurning. Og pad mun hafa i fér med
sér margar jakveedar afleidingar fyrir okkur sjalf
og okkar nanasta umhverfi.

Ja, margt flott hefur verid gert hér en ansi oft
detta gdédar hugmyndir upp fyrir. Langar mig

ad nefna sem daemi hina frabaeru hugmynd um
Hreyfistraetdinn, sem var verkefni i samvinnu
grunnskéla og Félags islenskra sjukrapjalf-

ara. En eins og svo oft adur var petta bara
timabundid atak og hefur ekki verid haldid afram
svo ad ég viti. betta hefdi svo mikil snjébolta-
ahrif & okkar samfélag og ad sjalfsogdu eetti
Hreyfistraetdinn ad vera hluti af skélakerfinu.

Svona rétt i lokin vil ég minna & ad tilraunaverk-
efnid med Hreyfisedlana er enn i gangi. Eg bind
miklar vonir vid ad pad nai fétfestu hér, en pad
mun purfa mikinn studning innan heilbrigdis-
kerfisins til ad pad gangi upp. Ekki skortir nu
visindin til ad bakka upp gildi hreyfingar fyrir
medferd vid hinum ymsu kvillum. Eg sakna pess
ad sja ekki heilsugaeslustddvarnar taka patt i
pvi fyrirkomulagi ad hafa génguhopa hja sér.
betta er eitt audveldasta aefingarform sem til er
og aetti ekki ad purfa kosta heilsugaesluna neitt
aukalega.

NY BOK VENTANLEG | SUMAR

MATUR AN OFNAMISVALDA

Alice Sherwood, héfundur pessarar bdkar, hafdi alltaf haft

gaman af matargerd en pegar tveggja dra sonur hennar

greindist med faeduofnaemi fannst henni sem ekkert veeri
lengur haegt ad elda. Hun tok malid i eigin hendur, kynnti sér . 7

ofnaemi i paula og bjo til fjolbreyttar og girnilegar uppskriftir
sem hentudu ollum — lika peim sem hafa ofnaemi eda épol

fyrir einstokum faedutegundum.

Hér ma finna meira en eitt hundrad uppskriftir, bragdgod
braud og kokur og eftirrétti sem bradna a tungu, holla milli-

bita og storkostlega veislurétti og allt par a milli.

A ofneimifyal

engin egg, mjélkurvi)'rur,

AL{C( SA{"Noa//

glutein, hnetyr

Vid erum langt a
eftir gronnum okkar
a Nordurléndum

pegar kemur ad
skipulagdri uti-
pjalfun og utiveru.

bPetta er i raun fjorar baekur i einni pvi hverri uppskrift fylgja
prju afbrigdi sem eiga vid helstu ofnaemisvaldana; egg,
mjolkurvorur, hnetur og gluten. ba eru vida fleiri afbrigdi,
t.d. an soja eda skelfisks. Uppskriftirnar eru upplagdar fyrir
alla sem vilja nota ferskt, naeringarrikt og litid unnid hraefni.

KRZSINGAR — an ofnaemisvalda er ekki bok um sérfaedi heldur alhlida uppskriftir ad girnileg-
um mat sem allir geta eldad og notid. Frida Run bérdardoéttir naeringarfreedingur og naeringarradgjafi 4 Land-

spitalanum pyddi bdkina ad tilstudlan Astma- og ofnaemisfélagsins.

Nanari upplysingar 8 www.ao.is
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Akefé athafna

er reiknud Ut fra
grunnorkuporf i
hvild (MET). Midl-

ungserfid hreyfing
er 3-6 MET, eda su
hreyfing sem eykur
grunnorkupérfina
3-6 sinnum.

@

7

Hreyfingu Islendinga hefur borid mikid 4 géma
undanfarin misseri, ekki sist i ljési birtinga
nidurstadna Ur rannséknum i Leeknabladinu
sem gefa til kynna ad einungis 5-35% islenskra
barna og unglinga hreyfi sig naegilega mikid

4 degi hverjum.? Embeetti Landleeknis hefur
gefid ut hreyfiradleggingar fyrir Islendinga par
sem kemur fram ad bérn og unglingar eigi ad
hreyfa sig i 60 mindtur & dag af midlungserfidri
og erfidri akefd, og ad adrir aldurshoépar eigi ad
hreyfa sig i 30 minutur a dag af midlungserfidri
akefo.?

MET maelir akefd

Tima hreyfingarinnar er audvelt ad maela en pad
getur verid erfidara meta akefd hennar. Ein leid
til ad meta akefd hreyfingar er ad gera pad ut
fra orkunotkuninni (surefnisnotkuninni) umfram
pad sem hun er i hvild. Medalkarlmadur notar
um 250 ml af surefni & mindtu i hvild og medal-
kona 200 ml.* Surefnisnotkun peirra a hvert
kilégramm likamspyngdar er hins vegar svipud,
eda 3,5 ml af surefni fyrir hvert kilbgramm
likamspyngdar & minudtu (3,5 ml/kg/min).*

Pessi surefnisnotkun (orkunotkun) er svokéllud
grunnorkuporf, oft nefnd MET (e. metabolic
equvalent). Athafnir mannanna eru svo reiknadar
ut fra pessari grunnorkuporf og pannig er haegt
ad meta akefd peirra. Pannig er midlungserfid
hreyfing yfirleitt talin vera 3-6 MET, eda hreyfing
af akefd sem eykur grunnorkupérfina 3-6
sinnum.? Erfid hreyfing er svo yfirleitt talin vera
6-9 MET.?

Ef fullordnir hreyfa sig i 30 mindtur a dag sjo
daga vikunnar pa hreyfa peir sig i 3,5 kist. a viku.
Par sem hreyfingin & ad vera midlungserfid (3-6

Dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson, préfessor iprottafraedasetri H.i.

Adferd fyrir alla:

1 AO meta akefd
71 hreyfingar

MET) pa aetti félkid ad hreyfa sig 10,5-21 MET-
kist & viku. betta er fundid Ut med pvi ad marg-
falda timann sem fer i hreyfinguna (3,5 kist) med
akefdinni i MET (3-6 MET). Hins vegar er akefd
sem samsvarar 3 MET nu engin éskapleg akefd
og pvi myndi undirritadur maela med ad folk veeri
naer efri mérkunum heldur en peim nedri.

Aeskileg hreyfing 10-20 MET-KIst. a viku
Annad sem vert er ad hafa i huga er ad flestar
rannséknir syna fram a ad sé 1000 kkal eytt
med hreyfingu i fristundum a viku minnka

likur a lifsstilssjukdémum og étimabaerum
dauda umtalsvert.® Venjulegt folk eydir u.p.b.
einni kkal fyrir hvert MET & hvert kilégramm
likamspyngdar a hverri klukkustund.” Pannig
eydir 80 kg manneskja sem er i hvild (1 MET)
allan sélarhringinn 1920 kkal (1x1x80x24) pann
sélarhringinn (1920 kkal eru par med grunnorku-
porf pessara manneskju). Ef sama manneskja
hlypi i 30 min & 6,4 km/klist hrada (6 MET)”
myndi han & peim 30 mindtum eyda 240 kkal
(1x6x80x0,5). Pessi manneskja pyrfti pvi ad fara
ramlega prisvar i vidbot pa vikuna til pess ad na
1000 kkal & viku.

Orkueydsla i gegnum hreyfingu i fristundum
upp a 1000 kkal samsvara 12,5 MET-klst fyrir
80 kg manneskju (1000/80), 16,7 MET-kIst fyrir
60 kg manneskju og 10 MET-kIst fyrir 100 kg
manneskju. Ad ofangreindu ma sja ad hreyfirad-
leggingar Embaettis Landleeknis eru byggdar &
peirri hreyfingu sem parf til pess ad minnka likur
a liffstilssjukdémum og 6timabaerum dauda, pvi
su hreyfing sem meelt er med (10,5-21 MET-klst
a viku) samsvarar u.p.b. 1000 kkal orkueydslu a
viku.

.-_l Landsvirkjun
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Tafla 1: MET-gildi ymissa athafna og starfa.

Atho6fn MET-qildi Starf MET-gildi
Hvild (liggja) 1,0 Herbergisperna 4,0
Sitja 1,3 Gardvinna 4.0
Standa 1,8 Nuddari 4,0
Fara i sturtu 2,0 Logreglumadur 2,5-4,0
Keyra bil 2,0 Verkamadur 2,8-6,5
Kleeda sig 2,5 Husasmidur 2,5-7,0
Undirbla/elda mat 3,5 Sjomadur 3,5-7,0
Bda um rdm 3,3 Bondi 2,0-7,8
Sopa/pvo golf 3,5 Slokkvilidsmadur 6,8-9,0
Unnid upp ar gégnum fra Ainsworth o.fl.”
Tafla 2: MET-gildi fyrir mismunandi hreyfingu i fristundum.
Hreyfing fyrir pol MET-gildi iprottagreinar MET-qgildi
Ganga 4,0 km/klst 3,0 Badminton 5,5-7,0
Ganga 5,6 km/klst 4,3 Blak/strandblak 3,0-8,0
Ganga 6,4 km/klst 5,0 Bordtennis 4,0
Ganga 7,2 km/klst 7,0 Erdbikk 5,0-7,3
Ganga 8,0 km/klst 8,3 Golf 4.8
Hlaup 6,4 km/klst 6,0 Gonguskidi 6,8-15,5
Hlaup 9,6 km/klst 9,8 Handknattleikur 8,0
Hlaup 12,9 km/klst 11,8 Hestamennska/Utreidar 5,8-7,3
Hlaup 16,1 km/klst 14,5 Hijolabretti/linuskautar 5,0-14,0
Hlaup 19,3 km/klst 19,0 ishokki 8,0-10,0
Hlaup 22,5 km/klst 23,0 Keila 3,0-3,8
Hlaup i vatni 9,8 Kilifur 5,0-8,0
Hjol 8,8 km/klst 3,5 Knattspyrna 7,0-10,0
Hjol 17,7 km/klst 6,8 Korfubolti 6,0-9,3
Hjol 20,9 km/klst 8,0 Lyftingar 3,5-6,0
Hjol 24,1 km/klst 10,0 R&dur 4,8-12,0
Hjol 28,2 km/klst 12,0 Sipp 8,8-12,3
Hjol 32,2 km/klst 15,8 Skvass 7,3-12,0
Fjallahjolreidar 14,0 Skautar 5,5-14,0
Baksund 4,8-9,5 Skidi/bretti 4,3-8,0
Bringusund 5,3-10,3 Stodvapjalfun 4,3-8,0
Flugsund 13,8 Tennis 4,5-8,0
Skridsund 5,8-9,8 Vatnsleikfimi 5,3

Unnid upp ur gégnum fra Ainsworth o.fl.”

Teldu saman pin MET

Hér ad ofan eru toéflur sem eiga ad audvelda
folki ad meta akefd hreyfingar sinnar og
utreikning & pvi hveneer pad hafi nad radlagdri
hreyfingu i viku hverri.

[ Toflu 1 eru nokkrar athafnir Ur daglegu

lifi til samanburdar og par eru einnig nefnd
nokkur storf. Athugid ad i stérfunum er midad
vid ad vidkomandi sé ad starfa sem slikur
(slokkvilidsmadur a vettvangi) og par sem morg
storf taka til margvislegra athafna fer MET-gildi
starfsins eftir pvi sem er gert er hverju sinni.

[ Toflu 2 eru svo ymsar hreyfiathafnir sem
gerdar eru i fristundum. Vinstra megin er hreyf-
ing sem jafnan er gerd til pess ad auka pol og
haegra megin eru ymsar ipréttagreinar. Athugid
ad eftir pvi sem gengid, hlaupid eda hjolad er
hradar, pvi heerra er MET-gildi hreyfingarinnar.
Pad a einnig vid um adrar ipréttagreinar, eftir
pvi sem greinin er stundud af meiri krafti, pvi
haerra MET-gildi. To6fluna er svo haegt ad nota
til ad telja saman MET-klst vikunnar og fylgjast
pannig med ad hreyfiradleggingunum sé fylgt.

SIBS BLAPID 2(

E




Sem deemi gaeti vikuleg hreyfing litid svona ut:

Sunnudagur: 30 min. hlaup 4 6,4 km/klst
= 3 MET-klst (0,5 kist x 6 MET)

Manudagur: 1 kist. af vatnsleikfimi
= 5,3 MET-klst (1 kist x 5,3 MET)

Pridjudagur: 45 min. ganga a 5,6 km/klst
= 3,2 MET-klst (0,75 kist x 4,3 MET)

Midvikudagur: Engin hreyfing
=0 MET-klst

Fimmtudagur: 1 kst af midlungsakéfu erobikki
=6 MET-klst (1 kist x 6 MET)

Féstudagur: 20 min af rélegu bringusundi
= 1,7 MET-klst (0,33 kist x 5,3 MET)

Laugardagur: Engin hreyfing = 0 MET-klst

Pessi manneskja hefur nad radlagdri hreyfingu
vikunnar pratt fyrir ad hafa ekki hreyft sig a
hverjum degi pvi hun nadi 19,2 MET-klst af
hreyfingu i vikunni (auk pess hreyfdi hun sig i
prijar kist. og 35 min).

Nanari upplysingar um MET-gildi ymissa

Heimildir

1. Magnusson, K.Th., Arngrimsson, S.A., Sveinsson, T,,
Johannsson E. Likamshreyfing 9 og 15 ara islenskra
barna i ljési lydheilsumarkmida. Laeknabladid. 97: 75-81,
2011.

2. Arngrimsson, S.A., Richardsson, E.B., Jénsson, K.,
Olafsdéttir, A.S. Holdafar, uthald, hreyfing og efna-
skiptasnid 4 medal 18 ara islenskra framhaldsskélanema.
Laeknabladid. 98(5): 277-282, 2012.

3. Faghopur Lydheilsustddvar um radleggingar um
hreyfingu. Baeklingur. Lydheilsustdd, Reykjavik, 2008.
Sott 21/5 2013 af http://www.landlaeknir.is/servlet/file/
store93/item11179/version15/NM30399_hreyfiradlegg-
ingar_baeklingur_lores_net.pdf

4. McArdle W.D., Katch, F.I., Katch, W.L. Exercise Physi-
ology: Nutrition, Energy, and Human Performance.
Sjounda ugafa. Wolters Kluwer, Lippincott Willams &
Wilkins, Philadelphia, PA. 2010, bls. 201-202.

5. World Health Organization. Physical Activity and Health
in Europe: Evidence for Action. WHO Regional Office for
Europe, Kaupmannahofn. 2006.

6. Dishman, R.K., Washburn, R.A., Heath, G.W. Physical
Activity Epidemiology. Human Kinetics, Champaign, IL.
2004, bls. 103-107.

7. Ainsworth B.E., Haskell W.L., Herrmann S.D., Meckes
N., Bassett Jr D.R., Tudor-Locke C., Greer J.L., Vezina
J., Whitt-Glover M.C., Leon A.S. The Compendium of
Physical Activities Tracking Guide. Healthy Lifestyles
Research Center, College of Nursing & Health Innovation,
Arizona State University. Sétt 21/5 2013 af
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalacti-

hreyfinga i starfi og leik ma finna & https:/
sites.google.com/site/compendiumof-
physicalactivities.
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Vogar

Stalafl Orkuidnadur ehf 16ndal 10

Képavogur

Alvoru Heilsuvorur ehf
Smidjuvegi 38

AMG Aukaraf ehf Dalbrekku 16

Asborg sIf Smisjuvegi 11

Bilalakk ehf Laufbrekku 26

Bilamalunin Varmi ehf
Audbrekku 14

Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs
sf Smigjuvegi 48d

Blikkform ehf Smidjuvegi 6

Borgargardar ehf - skridgarda-
pjénusta Vesturvor 24

Brotafl ehf Vesturvor 25

Eignarhaldsfélag Brunabdtafélags
Islands Hiidasméra 8

Einar Agustsson & Co ehf
Dalvegi 16d

Farice ehf Smaratorgi 3

Fasteignast6din, Hus og hibyli
Hlidasméra 17

Ferli ehf Hiidasmara 8

Flotgolf ehf Akralind 2

GK heildverslun ehf Smidjuvegi 4

Grillbudin ehf Smidjuvegi 2

Gunnarshélmi grasavinafélag ehf
Gunnarshélma

Hamraborg ehf Lundi 92

Hefilverk ehf Jorfalind 20

Holl ehf Hiidasméra 6

I1dnvélar ehf Smidjuvegi 44

Ingi hépferdir ehf Lauforekku 16

islandsspil sf Smigjuvegi 11a

islenskt marfang ehf Besjarlind 6

JO lagnir sf Fifuhjalla 17

Kjotpdl enf Karsnesbraut 112

Klippt og skorid harsnyrtistofa
Hamraborg 10

Képavogsbaer

Ljésvakinn ehf Vesturvor 30b
Loft og raftaeki ehf Hjallabrekku 1
Logey ehf Vesturvor 7

Logfreedistofa Johanns Baldurs-
sonar hdl Hiidasméra 6

Mannraekt og menntun ehf
Grundarsmara 5

Menn og mys hf, hugbinadargerd
Hlidasmara 15

Pottagaldrar-mannraekt i matar-
gerd Laufbrekku 18

Rafholt ehf Smidjavegi 8
Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8
Rafteekjasalan ehf Fjallalind 39
Rafvirkni enhf Akralind 9
Réttingapjonustan ehf
Smiodjuvegi 40
Samval ehf Rodsélum 14
Slot ehf Dimmunhvarfi 21
Slokkvitaekjapjonustan ehf
Bakkabraut 16

Snertill, verkfraedistofa
Hlidasmara 14

Sudurverk hf Hiidasmara 11
Soéluturninn Smari Dalvegi 16¢
Tannsmidastofan sf Hiidasmara 9
Tibra ehf Asparhvarfi 1
Vatn ehf Skolagerdi 40
Veitingapjonusta Larusar Loftsson-
ar Nybylavegi 32
Videomarkadurinn Hamraborg 20a
Vidskiptahusid ehf Hiidasméara 6
Virding hf Digranesvegi 1
www.listinn.is Akralind 7
www.varma.is Audbrekka 21

www.weleda.is Askalind 2
Okukennsla EK ehf Godakor 1
Gardabaer

AH Pipulagnir ehf Sudurhrauni 12¢
Arvik hf Gardatorgi 3

Gardabeer Gardatorgi 7

Geislataekni ehf-Laser-pjénustan
Sudurhrauni 12¢

GJ bilahus ehf Sudurhrauni 3
Hjallastefnan ehf Lyngési 11
Intermed slIf Markarfiét 26
K.C. Malun ehf Longulinu 2

Klinisk tannsmidja Kolbrunar, 895-
7096 Faxatuni 4

Leiksvid sIf Sulunesi 9

Makron ehf Leekjarfit 11

Maras ehf Midhrauni 13
Silfursmari ehf Birkinaed 1
Uranus ehf Hegranesi 21
Voérumerking ehf Sudurhrauni 4a
Waurth & fslandi ehf Vesturhrauni 5
Oryggisgirdingar ehf Sudurhrauni 2
Hafnarfjordur

Adalskodun hf Hjallahrauni 4
Alexander Olafsson ehf Alfhellu 1
Asklif ehf Susurvangi 23o

Beykireykt porsklifur ehf
Fornubudum 5

Bokhaldsstofan ehf
Reykjavikurvegi 60
DS lausnir ehf Raudhellu 5
Dverghamrar ehf Leekjarbergi 46
Endurskodun Omars Kristjansson-
ar slif Bagjarhrauni 8
Fasteignasala Gunnars Olafssonar
Reykjavikurvegi 60
Finpussning ehf Raudhellu 13

Fjérukrain-Hotel Viking
Strandg6tu 55
G.S. murverk ehf Hvassabergi 4

Gaflarar ehf ,rafverktakar
Loénsbraut 2

Gardafl ehf Sléttahrauni 21
Gardasteinn ehf Hvammabraut 10
Geymsla Eitt ehf Steinhellu 15

H. Jacobsen Reykjavikurvegi 66
Hagvagnar hf Melabraut 18

Harsnyrtistofan Fagfolk ehf
Fiardargbtu 19

Hella ehf, malmsteypa
Kaplahrauni 5

Hédinn Schindler lyftur hf
Gjétuhrauni 4

Hladbaer-Colas hf, malbikunarst6d
Gullhellu 1

Husamalarinn ehf Alfaskeidi 73

Hyggir ehf, endurskodunarstofa
Reykjavikurvegi 66

Kerfi fyrirtaekjapjonusta ehf
Selhellu 5

Kjarnamur ehf Alfholti 48

Konkord ehf Fjéluvdllum 2

Lagnameistarinn ehf Moabardi 36

Magnus Pall sf Leekjarhvammi 16

Pappir hf Kaplahrauni 13

Promens Tempra ehf ishellu 8

Rafgeymasalan ehf Dalshrauni 17

Rafrin ehf Gjotuhrauni 8

Raftog ehf, rafmagnsverkstaedi
Gjotuhrauni 4

Raf-X ehf Melabraut 23-25

Rakarastofan Basic
Fijardargdtu 13-15

RB rim Dalshrauni 8

nter VIedica.
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Ibadalanasjédur

Lan til endurbota
og vidbygginga

ibudalanasjodur veitir lan til endurbéta 4 hisnzedi ad innan og utan.
Medal annars eru veitt |an til I6darframkvaemda og vidbéta vid hisnzedi.
Lan geta numid allt ad 80% af framkvaemdakostnadi. Hamarkslan eru
20 milljonir og lanstimi 5 til 40 &r. S6mu vextir eru & pessum [anum og

almennum lanum ibudalanasjéds.

www.ils.is

Borgartuni 21 | 105 Reykjavik | Simi: 569 6900, 800 6969

Skerpa renniverkstaedi
Skutahrauni 9a

Solark-Arkitektar ehf Hraunbrin 31
Spennubreytar Tronuhrauni 5
Stodteekni ehf Leekjargétu 34a
Stokkhylur ehf Eyrartr6d 13
Trésmidjan okkar ehf Lyngbergi 19a
Utvik hf Eyrartrdd 7-9
Verkalydsfélagio Hlif
Reykjavikurvegi 64
Vidir og Alda ehf
Reykjavikurvegi 52a
Vogabaer Eyrartréd 2a
bvottahusié Faghreinsun
Reykjavikurvegi 68
Alftanes
Dermis Zen slf Midskogum 1
Reykjanesbzer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Kliftr6d 5

Bilapjénusta GG ehf Basvegi 10
DMM Lausnir ehf Hafnarg&tu 91
Driffell ehf Heidarvegi 4

Fitjavik ehf Fitum

Geimsteinn ehf Skolavegi 12
Happi hf Séltini 16

Heilsuhétel islands

Hellusteinn ehf [davollum 5b

IceBike ehf, métorhjolaverslun
|davollum 10

IGS ehf Keflavikurflugvelli
Falkavelli 13

K.Steinarsson ehf Holtsgotu 52
Menu Veitingar ehf
Graenésbraut 619
Neslagnir slf, pipulagningapjénusta
Bergasi 12
Nesraf ehf Grofinni 18a

Plastgerd Sudurnesja ehf
Framnesvegi 21

Rafmuli ehf Bolafeeti 9

Renniverkstaedi Jens Tomassonar
Fitjabakka 1c

Reykjanesbeer Tjarnargétu 12

Samband sveitarfélaga & Sudur-
nesjum Skogarbraut 945

Sigurdur Haraldsson ehf
Goénholi 13
Skélar ehf Kiettatrod 8
Smidafélagid ehf Gréfinni 15
Smur- og hjélbaréapjonustan ehf
Framnesvegur 23
Soho veislupjénusta Gréfinni 10c
Toyota Reykjanesbae
Varmamot ehf Framnesvegi 19
Verkal?lés— og sjbmannafélag
Keflavikur og nagrennis
Vélasmidja Asa og Ola ehf
Fitjabraut 26
Visir, félag skipstjéornarmanna a
Sudurnesjum Hafnargdtu 90
Grindavik
BESA ehf Badsvollum 7

Haustak ehf Hafnargétu 12

Marver ehf Stafholti

O S fiskverkun ehf Amastig 23

Sjémanna-og vélstjérafélag
Grindavikur Hafnargétu 9

Veitingastofan Vor ehf Hafnargétu 9

Verkalydsfélag Grindavikur
Vikurbraut 46

Visir hf Hafnargttu 16

Porbjérn hf Hafnargotu 12
Sandgerdi

Flugfiskur hf Holtsgotu 37
Nesmur sf Holtsgotu 26

Orkan Sandgerdi Strandgotu 11
Skinnfiskur ehf Strandgétu
Staftré ehf Strandgttu 27

Umbudir & Radgjof ehf
Holtsgbtu 38

Verk- og télvupjénustan ehf
Holtsgbtu 24

Vélsmidja Sandgerdis ehf
Vitatorgi 5

Gardur

Amp rafverktaki ehf Lyngbraut 1

Aukin Okuréttindi ehf Osbraut 5

Hateigur ehf, fiskverkunin
Valbraut 15

Mosfellsbaer
Afltak ehf Voluteigi 1
Dalsbu ehf Helgadal

Dalsgardur ehf, grédrarst6d
Dalsgardi 1

Fagverk verktakar sf Spdahsfoa 18

Fasteignafélag Mosfellsbaejar ehf
Pverholti 2

Gardagrodur ehf Reykjum Il

Glertaekni ehf Voluteigi 21

Gylfi Gudjonsson, dkukennari s:
6960042 Trollateigi 20

LEE rafverktakar ehf
Byggdarholti 1a

Mosraf rafteekjavinnustofa

Mur og meira ehf Brekkutangi 38
Nonni litli ehf Pverholti 8

Nyja bilasmidjan hf Flugumyri 20
Rammsteinn ehf Lindarbyggd 13

Sjukrapjalfun Heilsuefling Mosfells-
baejar Urdarholti 4

Smidavellir ehf Blomsturvolium

Utgerdarfélagid Liljia ehf
Bugdutanga 26

Vélsmidjan Sveinn ehf Flugumyri 6

Akranes

Akraneskaupstadur Stillholti 16-18

Bifreidastod Pérdar P Pérdarsonar
Dalbraut 6

Bjarmar ehf, vélaleiga Holmaflt 2
Eyleifur ehf Dalbraut 41

Gamapjonusta Vesturlands ehf
Hofdaseli 15

GT Teekni ehf Grundartanga

Practica, bokhaldspjonusta
Kirkjubraut 28

Rafnes sf Heidargerdi 7

Runélfur Hallfredsson ehf
Almskogum 1

Straumnes ehf, rafverktakar
Krékatuni 22-24

Vignir G. Jonsson hf Smidjuvélium 4

Borgarnes

Baula Langholt

Bifreidapjonusta Hardar ehf
Borgarbraut 55

Blémasetrid Skulagttu 13

Borgarverk hf, vinnuvélar
Solbakka 17-19

Bokhalds- og télvupjonustan sf
Bodvarsgotu 11

Buavangur ehf Bruarlandi

Eyja- og Miklaholtshreppur
Hjardarfelli 2

Icelandair Hotel Hamar Hamri

J.K. Lagnir ehf Brakarsundi 7

Landbunadarhaskali Islands
Hvanneyri

Reektunarstddin Sydra-Lagafelli
ehf

Samtok sveitarfélaga i Vestur-
landskjérdaemi Bjarnarbraut 8

Sigur-gardar sf Laufskélum 2

Trésmidja Palma Halsum Skorradal

Vatnsverk ehf, Gudjon og Arni ehf
Egilsgétu 17

www.nesreykholt.is simi; 435 1472
Reykholtsdal

Reykholt Borgarfirdi

Solhvorf ehf Sélbyrgi

Stykkisholmur

Boékhaldsstofan StykkishéImi ehf
Adalgétu 20

Helluskeifur Neskinn 7

Rannsoéknarnefnd sjéslysa
Stykkishdimsflugvelli

Seefell ehf Hafnargotu 9

Verkstjorafélag Sneefellsness
Skolastig 15

Flatey

Ferdapjoénusta Flateyjar Krakuvor
Flatey

Olafsvik )

Fiskmarkadur Islands hf
Nordurtanga

Tolvuverk bokhaldspjonusta sif
Kirkjutuni 2

VK lagnir ehf Stekkjarholti 9

Hellissandur

Félags- og skolapjonusta Snze-
fellinga Klettsbuo 4

KG Fiskverkun ehf Melnesi 1

Nonvarda ehf Bardarasi 6

Sjavaridjan Rifi hf Hafnargotu 8

Skardsvik ehf Munadarhéli 10

Porgeir Arason ehf Smisjugétu 6

Budardalur

Vetis ehf Agisbraut 19

Reykhdlahreppur

Hétel Bjarkarlundur

Pérungaverksmidjan hf Reykholum

isafjoréur

GG malningarpjonusta ehf
Adalstraeti 26

Hardfiskverkun Finnboga
Sindragétu 9
isafjardarbzer Hafnarstrasti 1
Skipsbaekur ehf Mdholti 1
Utgerdarfélagid Ongull ehf
Engjavegi 28
Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur
Adalstreeti 12

Endurskodun Vestfjarda ehf
Adalstreeti 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og
Sudureyrar ehf Arbagjarkanti 3

Kluka ehf Holtabrin 6

Pall Helgi ehf Tradarlandi 2

Sudavik

Sudavikurhreppur Grundarstresti 3

Vikurbudin ehf Grundarstresti 1

Flateyri

Sytra ehf Olafstuni 5

Patreksfjéréur

Grunnsléd ehf Nedri-Amdrsstédum

Kikafell ehf Adalstrasti 125

Talknafjoréur

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
Bugatuni 8

T.V. Verk ehf Strandgétu 37

Pingeyri

Brautin sf Vallargotu 8

Véla- og bilapjénusta Kristjans ehf
Hafnarstraeti 14

Hoélmavik

Café Riis ehf vid Hafnarbraut

Gistiheimili® Borgarbraut 4 ehf
Borgarbraut 4

Hoélmadrangur ehf Koépnesbraut 2

Strandabyggd Hofdagsotu 3

Strandagaldur ses Hofdagstu 8

Arneshreppur )

Hotel Djupavik ehf Arneshreppi

Hvammstangi

Kvenfélagid 16ja

Seafood Restaurant , Geitafelli
Vatnsnesi

Steypustddin Hvammstanga ehf
Melavegi 2

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru Stadarbakka 1

Villi Valli ehf Eyrarlandi 1

Bl6ndués

Gistiheimilid Bléndubdl og
smahysi-Ljén nordursins
Bléndubyggd 9

Hunavatnshreppur Hunavollum

3S BLADID 2013/2




Stiklur Ur starfi SIBS 2013

31
JAN

04
FEB

= a =0 =) =0 uli X mn o o N o ulf-} T

Fundur stjérnar Astma- og
ofneemisfélagsins.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Dregid i happdraetti SIBS.

Fundur stjornar SIBS.
Fundur { Go-Red verkefninu.

Opid hus i SIBS-husinu, Sidumdla
6. KI. 16.00 - 18.00.
GoRed-hatid © Kringlunni. Atakid
midar ad pvi ad freeda konur um
aheettupeetti og einkenni hjarta-
0g eedasjukdéma.

Fundur norreenu NHL-sam-
takanna.

Adalfundur Hjartaheilla & héfud-
borgarsveedinu.

Fundur stjérnar Astma- og
ofnaemisfélagsins.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Astma og ofngemisfélagid heldur
kynningarfund fyrir foreldra barna
med astma, ofneemi og épol.
Opid hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Fundur stjornar SIBS.

Opid hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 - 18.00.
Dregid i happdraetti SIBS.

Arshétid Neistans & Panorama.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Adalfundur Astma- og ofneemis-
félagsins.

Paskabingd Neistans.

Opid hus { SIBS-husinu, Sidumdla
6. KI. 16.00 — 18.00.

Fundur stjornar SIBS.
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Fundur stjérnar Hjartaheilla.

Opid hus i SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 - 18.00.

Fundur stjérnar SIBS.
Fundur stjérnar Viffils.

Opid hus  SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 — 18.00.

Dregid i happdreetti SIBS.

Opid hus i SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Kynningarfundur vegna nys
greidslupatttékukerfis vid
lyfiakaup.

Blodprystingsmeelingar Hjarta-
heilla i Hafnarfirdi.

Opid hus { SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Adalfundur Astma- og ofneemis-
félagsins.

Fundur i stjorn Vifils.

Opid hus  SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Fundur i GoRed-verkefninu.

Opid hus { SIBS-husinu, Sidumdla
6. KI. 16.00 - 18.00.

Fundur stjérnar SIBS.
Alpjodlegi Astmadagurinn.

Opid hus { SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Fundur stjornar Astma- og
ofneemisfélagsins.

Dregid i happdreetti SIBS.

Hjartadmskodunartaekid Hjortur
tekid formlega i notkun &
Barnaspitala Hringsins.
Afrakstur landsofnunar Neistans
og A allra vérum 2011,

02
JUN
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Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Adalfundur Hjartaheilla Sudur-
landi.

Styrktarhlaup i Fossvogi fyrir
islenska pattakendur a Heimsleik-
um liffeerapega i Sudur-Afriku.

Adalfundur Neistans.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 — 18.00.

Adalfundur Samtaka lungna-
sjuklinga.

Hijartaheill og SIBS masla blosfitu
0g bloédprysting & opnu husi |
Sidumula 6, helgina 25.-26. mai.
Fullt ¢t ar dyrum og yfir 700
manns maeldir.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 - 18.00.

~Manni sjalfum ad kenna“,
heimildarmynd um reykingar og
lungnasjukdéma frumsynd i RUV.
Samvinnuverkefni Krabbameins-
félagsins og Samtaka lungna-
sjuklinga.

Sumarhéatid Neistans i Fjdlskyldu-
og husdyragardinum, kl. 13.00 —
15.00.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. KI. 16.00 — 18.00.

Dregid i happdreetti SIBS.

Opid hus { SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 — 18.00.
Fundur sambandsstjérnar SiBS.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 - 18.00.

Barbara H Roberts flytur fyrir-
lestur a Hotel Hilton Reykjavik
Nordica, sem ber heitid: ,How To
Keep From Breaking Your Heart:
What Every Woman Needs to
Know About Cardiovascular
Disease”.

Opi® hus | SIBS-husinu, Sidumula
6. Kl. 16.00 - 18.00.

Fundur sambandsstjérnar SIBS.

S
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Traust i lyfjum

BMVALLA

FUSIR TIL FRAMEVAMDA MED PER

§ Frniz 1

PIPULAGNIR
Sjaum um vidhald, breytingar
og nylagnir. Gerum tilbod og
timavinnu i stér og sma verk.
Stjani: 6592961- Ingvar: 8474980
fraendur@gmail.com




Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Sveitabakari - Kaffiteria ehf
Adalgétu 9

Skagastrond

Marska ehf Hofda

Skagabyggd Hofnum

Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf
Ménabraut 2

Vik ehf Hdlabraut 5
Saudarkrokur

Fisk-Seafood hf Haeyri 1

Fridrik Jonsson ehf Borgarrost 8

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Faxatorgi

I6nsveinafélag Skagafjardar
Seemundargétu 7
Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi 1
K-Tak ehf Borgarttni 1
Skagafjardarveitur Borgarteigi 15
Stod ehf, verkfraedistofa
Adalgétu 21
Tannlaeknastofa Ingimundar Gué-
jénssonar ehf Szemundargétu 3a

Verslun Haraldar Jdliussonar
Adalgstu 22

Verslunarmannafélag Skagafjardar
Borgarmyri 1

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Hestasport - Avintyraferdir ehf

Hofsés

Vesturfarasetrid Hofsosi

Siglufjoréur

Adalbakarinn ehf Adalgétu 28

HM Pipulagnir Siglufirdi ehf
Réanargétu 14

Siglfirdingur hf, togaradtgerd
Granug6tu 5

Akureyri

Atak Heilsuraekt ehf Skolastig 4

Baldur Halldérsson ehf Hiidarenda

Baugsbét sf, bifreidaverkstaedi
Frostagétu 1b

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins ehf
Fiélnisgbtu 2a

Bjorn mélari ehf Austurbyggd 10

Bokend ehf, békhald og endur-
skodun Tryggvabraut 1

Efling sjukrapjalfun ehf
Hafnarstraeti 97

Endurhaefingarstddin ehf
Glerargdtu 20

Fasteignasalan Hvammur ehf
Hafnarstreeti 99-101

Ferro Zink hf Arstig 6
Félagsbuid Hallgilsstodum
Fj6lumbod ehf Geislagotu 12
Flugkaffi Akureyrarflugvelli
Framtal sf Kaupangi Myrarvegi
Framtidareign ehf, fasteignasala
Pingvallastresti 2
G. V. Grofur ehf Frostagotu 4a
Grand pvottur ehf Freyjunesi 4
Grofargil enf Glerargotu 36
Hagvis ehf, heildverslun Hvammi 1
Hnyfill ehf Oseyri 22
isgat ehf Furulundi 13f
Jarnsmidjan Varmi Hjalteyrargétu 6
Kjarnafeedi hf Fiolnisgétu 1b
Keelismidjan Frost ehf
Fiélnisgotu 4b
Likamsraektin Bjarg ehf
Bugdusidu 1

Ljésgjafinn ehf, verslun
Glerargbdtu 34

Malbikun KM ehf prumutuini 8
Midstdd ehf Draupnisgotu 3g
Maridn ehf Myrartini 4
Orlofsbyggéln lllugastédum
Fnjoskadal
Pipulagningapjonusta Bjarna F
Jonassonar ehf Melateigi 31
Raftakn ehf Glerargotu 34
S.S. byggir hf Njardamesi 14
Sambherii island ehf Glerargétu 30
Samvirkni ehf Hafnarstreeti 97
Sjukrahusié a Akureyri
Eyrarlandsvegi
Straumras hf Furuvollum 3

Utras hf Fiolnisgétu 3b

Vélaleiga Halldérs G Baldursson
ehf Freyjunesi 6

Grenivik

Grytubakkahreppur
Gamla skélahusinu

Seenes ehf Storasvaedi 8

Grimsey

Stekkjarvik ehf Hafnargétu 3

Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarna-
sonar ehf Hatuni

Dalvik i

Bruggsmidjan ehf Oldugdtu 22

G.Ben utgerdarfélag ehf
AEQgisgotu 3

Hibylamalun,malningarpjénusta ehf
Reynihélum 4

Kussungur ehf Asvegi 3

Niels Jonsson ehf Hauganesi

Promens Dalvik ehf
Gunnarsbraut 12

Pernan fatahreinsun ehf
Hafnarbraut 7

Olafsfjérour

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi
Hiidarvegi 54

Freymundur OF-006

Hrisey

Veltlniahus@ Brekka-www.
brekkahrisey.is

Husavik
Alverk ehf Klombur

Bokaverslun Pérarins Stefanssonar
Gardarsbraut 9

Garﬁraektarfelag Reykhverfinga
Hveravollum

Gentle Giants-Hvalaferdir ehf
Tungotu 6

Heidarbaer Reykjahverfi

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar
Hofda 11

Skoébud Husavikur ehf
Gardarsbraut 13

Sorpsamlag Pingeyinga ehf
Vidiméum 3

Steinsteypir ehf Hafraleek I

Trésmidjan Rein ehf Rein

Vermir sf Hofoa 24a

Vikurraf ehf Gardarsbraut 18a

Okuskali Husavikur Tungstu 1

Laugar

Nordurpdll ehf, trésmidja
Laugabrekku

Myvatn

HIi® ferdapjonusta ehf Reykjahlio

Kopasker

Fjallalamb hf Rondinni

Rondin ehf, verksteedi Rondinni 5

Silfurstjarnan hf Nupsmyri

Raufarhéfn

Hoétel Nordurljés Adaloraut 2

Onundur ehf Adalbraut 41a

P6rshéfn

Geir ehf Sunnuvegi 3

Verkalydsfélag Pérshafnar
Langanesvegi 18

Bakkafjéréur

Hraungerdi ehf Hraunstig 1

Vopnafjoéréur

Slaturfélag Vopnfirdinga hf
Hafnarbyggd 8

Vopnafjardarhreppur Hamrahlis 15

Egilsstadir

Arsverk ehf 8juseli 5

Bilamalun Egilsstédum ehf
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad,bokhald og radgjof ehf
Midvangi 2-4
Dagskrain Austurlandi Midvangi 1
Fljotsdalshérad Lyngéasi 12
Gunnarsstofnun Skriduklaustri
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Einhleypingi 1
Jonval ehf Lagarfelli 21
Klausturkaffi ehf Skriduklaustri
PV-pipulagnir ehf Lagarbraut 4
Skogreekt rikisins Midvangi 2
Skrifstofupjénusta Austurlands ehf
Fagradalsbraut 11

Verkfraedistofa Austurlands ehf

_ Kaupvangi 5

Okuskoli Austurlands sf Haafelli 4a

Seydisfjoréur

Austfar ehf Fjardargotu 8

Brimberg ehf Hafnargotu 47

Seyodisfjardarkaupstadur
Hafnarg6tu 44

Borgarfjordur eystri

Alfacafé Vordubrin

Reydarfjérour

Austurglugginn, fréttablad Austur-
lands Buoareyri 7

A.S. bokhald ehf Austurvegi 20

Félag opinberra starfsmanna &
Austurlandi Stekkjarbrekku 8

Stjérnendafélag Austurlands
Austurvegi 20

Teergesen ehf Budargotu 4
Eskifjérour

Egersund Island ehf Hafnargétu 2
Eskja hf Strandgétu 39

Fjardaprif ehf Strandgétu 46¢
R.H. gréfur ehf Helgafelii 9

Okuskoli Austfjarda ehf
Bleiksarhlid 55

Neskaupstadur
Fjardanet hf Strandgétu 1
Haki ehf Naustahvammi 56a

Rafgeisli Tomas R Zoéga ehf
Hafnarbraut 10

Samvinnufélag utgerdamanna,
Neskaupstad Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, utgerd
Hafnarbraut 6

Faskrudsfjoréur

Lodnuvinnslan hf Skélavegi 59

Breiddalsvik

Dyralzeknirinn & Breiddalsvik
Asvegi 31

Djapivogur

Berunes, farfugla & gistiheimili
Berunesi 1

Vid Voginn ehf Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Amesi Arnesi 5

Funi ehf, sorphreinsun Artani

Krém og hvitt ehf Alaleiru 7

Noéna ehf Krossey

Skinney-Pinganes hf Krossey

bingvad ehf Tjarnarbra 3

Prastarhéll ehf Kirkjubraut 10

Selfoss

Arvirkinn ehf Eyravegi 32

Astridur G Danielsdéttir Efra-Seli

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf
Hrismyri 3

Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3
Reykholt

Békautgafan Bjoérk Birkivollum 30

Brandugla slf, pydingar Erlurima 8

Fossvélar ehf Hellismyri 7

Framsoéknarfélag Arnessyslu,
Bjornskoti Skeidum

Fyld utfararstofa Gagnheidi 67

Gesthus Selfossi, gistihls og
tjaldsveedi Engjavegi 56

Grimsneshreppur og Grafnings-
hreppur Stjérnsysluhusinu Borg

Gudnabakari ehf Austurvegi 31b

Gufuhlid ehf Gufuhlid

Hveratun ehf Hveratini

Hvitahusid, skemmtistadur
Hrismyri 6

JA pipulagnir ehf Sudurgétu 2

K.p Verktakar ehf Hraunbraut 27

Kvenfélag Grimsneshrepps Eyvik

Mj6lInir, vorubilstjérafélag Hrismyri 1

Orkugerdin ehf Heidargerdi 5

Pylsuvagninn Selfossi vié bruar-
endann

Reykhusio Utey Utey |

Skeida- og Gnupverjahreppur
Amesi

Slattu- og gardapjoénusta Sudur-
lands Austurvegi 34

Stlﬂubjonusta Sudurlands
Midtani 1

Suluholt ehf Sdluhotti
Sveitarfélagid Arborg Austurvegi 2
Veidisport ehf Midengi 7
Vinnuvélar Svinavatni

Hveragerdi

Gardyrkjustdd Ingibjargar
Heidmaork 38

Heilsustofnun NLFi -www.hnlfi.is
Greenumork 10

Hoflandsetrid hjaleiga ehf
Breidumork 2

Hétel Ork Breidumark 1c

Hverablém ehf bloma- og gjafa-
voéruverslun Sunnumork 2

Hveragerdisbaer

Kjoris ehf Austurmork 15

Porlaksho6fn

Fagus ehf Unubakka 18-20

Fiskmark ehf Hafnarskeioi 21

Frostfiskur ehf Hafnarskeidi 6

Hafnarnes VER hf Oseyrarbraut 16 b

HJ husverk ehf Kleengsbud 14

Olfus

Eldhestar ehf Vollum

Garpar ehf Reykjakoti 2

Gljufurbustadir ehf Gljafri

Grédrarstédin Kjarr Kjarri

Olfusgluggar ehf Ferjukoti

Stokkseyri

Hasteinn ehf Stjornusteinum 12

Fludir

Fogrusteinar ehf Birtingaholti 4

Loddyrabuid ehf Asgerdi 2

Varmalaekur ehf Laugaleek

Hella

Bilaverksteedid Raudaleek ehf
Leekjarbraut 4

Hestvit ehf Arbakka

Kanslarinn veitingahus
Dynskalum 10

Kvenfélag Oddakirkju

Trésmidjan Ingdlfs ehf Freyvangi 16

Varahlutaverslun Bjérns Jéhanns-
son Lyngési 5

Vorufell ehf Rangarbdkkum 2

Hvolsvéllur

Buiadféng-bu.is Stordifsvelli

Eyrarbuid ehf Pporvaldseyri

Hansastél ehf Kirkjuleekjarkoti 3a

Kvenfélagid Bergpdra

Ninukot ehf-Vinna um vida verdld
Stéragerdi 8

Torf tinpokuvinnsla ehf
Borgareyrum

Vik

Gisting Gérdum Gordum

Hétel Katla Hofdabrekku

Myrdaelingur ehf Sudurvikurvegi 2

RafSud ehf Sudurvikurvegi 6

Kirkjubzejarklaustur

Fosshestar ehf Hamrafossi

Vestmannaeyjar

Ahaldaleigan ehf
Skildingavegi 10-12

Bessi hf

Bilaverkstaedi Sigurjéns Fistum 20

Café Maria Skoélavegi 1

D.P.H ehf, SJukrabJaIfun
Holagotu 2

Fasteignasalan Heimaey
Vesturvegi 10

Ferdaskrifstofan Viking Tours
Tangagdtu 7

Frar ehf Hasteinsvegi 49

Harstofa Viktors Vestmannabraut 35

Hétel Vestmannaeyjar ehf
Vestmannabraut 28

isfélag Vestmannaeyja hf
Strandvegi 28

Langa ehf Eidisvegi 5
Prentsmidjan Eyrun hf Hiidarvegi 7

Rannsoéknarpjénustan
Strandvegi 50

Reynistadur ehf Godahrauni 1
Skylid Fridarhdfn

Trélist ehf Studlabergi
Voruval ehf Vesturvegi 18
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Lyfjafyrirtekid GlaxoSmithKline er leidandi & svidi prounar
og framleidslu lyfla gegn ofneemis-, og dndunarferasjukddmum.
Markmid fyrirtaekisins er ad prda lyf og heilsuvorur sem
gera folki kleift ad dorka meiru, lida betur og lifa lengur.

0
@GlaxoSmith Kline
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