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Strengjum
raunhaf heit

sandragudrun@frettabladid.is

Vid upphaf nys ars strengja margir
dramotaheit og etla sér ad gera
allsherjarbreytingar 4 lifi sinu &
einu bretti og na akvednum mark-
midum til ad 6dlast betri heilsu
og lifshamingju. Oft stendur f6lk
sig vel fyrstu dagana en svo fer

ad halla undan fati og hin fégru
fyrirheit gleymast.

Bandarisk rannsékn fra arinu
2016 leiddii1j6s ad einungis 9 pro-
sent peirra sem strengdu dramota-
heit toldu sig hafa uppfyllt pau
vio lok ars. [ annarri rannsokn fra
arinu 2014 kom i lj6s a0 ramlega
pridojungur patttakenda taldi
astaedu pess a0 peir stoou ekki vid
aramotaheitin vera ad pau hafi
verio éraunhzf.

Litil skrefieinu
Ef einungis er horft til bessara
ranns6kna ma hugsa sem svo ad
til sigrast a likunum og standa
vid aramoétaheitin purfi bara ad
strengja betri aramo6taheit, raun-
hafheit sem liklegt er ad hegt sé
ad halda sig vio.

bad er ekki liklegt til arangurs
a0 ®tla ad umturna 6llu 1 1ifi sinu
4 einum degi, hvad pa 4 dimmasta
tima arsins. bao er haegt ad setja
sér heit eins og ad auka géngu-
feroir um 10 minatur a viku, eda
takmarka szlgeti vio einn til tvo
dagaiviku frekar en a0 sleppa pvi
alveg. Litlu skrefin eru oft liklegri
til d&rangurs. B
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Arni Einarsson er uppeldis- og menntunarfraedingur, og framkvaemdastjori félagsins Fraedslu og forvarna. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Afengi engin venjuleg vara pegar
kemur ad heilsu og samfeélagi

Verkefnid burr janaar felur i sér ad sleppa allri afengisdrykkju i jantarmanudi. Tilgangur-
inn er ao patttakendur hvili likama sinn a afengi, endurmeti afengisneyslu sina og eftir
atvikum vidhorf sin til afengis. Avinningurinn er margvislegur, baedi fyrir likama og sal. 2
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Arni segir ad hver vika, hvad ba manudur, telji pegar folk vill breyta um lifsstil. Eftir timabundid bindindi takist mérgum ad nullstilla afengisneyslu sina og na a henni betri tdkum. FRETTABLADID/ANTON

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

,Paod kann vel ad vera ad sumum
pyki erfitt ad halda sig algerlega
fra afengi { heilan manud, en pad
er visbending um ad pa sé afengid
farid ad stjorna lifi viokomandi og
radi of miklu. bad @tti samt ekki
a0 koma i veg fyrir ad reyna ad na
stjorninni,“ segir Arni Einarsson,
framkvemdastjori Fredslu og
forvarna, félags dhugafélks um
forvarnir og heilsueflingu.

[ pvi samhengi segir Arni til-
valid ad byrja purran jandar a
styttri skrefum.

,Til deemis ad taka fyrst eina
viku purra i januar, eda tver, og
halda svo afram fram 4 ario par til
markmidinu um heilan dfengis-
lausan manud er nad. bannig
verdur petta yfirstiganlegra, ekki
sist fyrir pa sem eiga erfitt med ad
sleppa dfenginu alveg.“

Ad festastividjum vanans

burr jandar er studningur vid pa
sem vilja taka dfengisneyslu sina
til skodunar og/eda na betri stjorn
a drykkju sinni.

,Afog til getur verio radlegt
fyrir alla ad skoda neysluvenjur
sinar og viohorf til fengis. Margir
eiga erfitt meo ad hafa ba stjorn
a afengisneyslu sinni sem peir
vilja. bratt fyrir godan asetning
verda drykkirnir adeins fleiri en
®skilegt er og einhverjir kunna
a0 sja eftir ymsu sem beir segja og
gera 6lvaoir. bad a svo vid um alla
sem nota afengi yfir hofud ad hafa
ihuga ao dfengi er engin venjuleg
vara, sé litid til ahrifa pess a heilsu
og samfélag,“ greinir Arni fra.

Hann segir audvelt ad festast i
vidjum vana og hugsunarleysis,
hegt og rélega, og dn pess ad taka
eftir pvi.

,Svolitid eins og froskur sem
er settur { fotu meo koldu vatni.
bar liggur hann kyrr og p6tt heitu
vatni sé baett tit i svo ad vatnid
hitni smam saman, pa hreyfir
hann sig ekki og deyr ad lokum an
pess ad adhafast neitt. Froskurinn
hefur pa einfaldlega ekki gert sér

’ ’ beir sem gefa

likama sinum fri
fra afengi, jafnvel ein-
ungis i einn manug, lysa
jakvaedum ahrifum.
Medal pess er ad bl6d-
sykur og blooprystingur
lekkar, svefninn batnar,
folk léttist og verour
orkumeira. Svo kostar
ni sopinn sitt.

ArniEinarsson

grein fyrir breytingunni. Sé hann
aftur a méti settur ofan i sjddandi
vatn stekkur hann snarlega upp tr
fotunni og bjargar lifi sinu. Hann
skilur samstundis porfina a ad
bregdast vid,“ segir Arni og heldur
afram:

,burrjandar er einmitt leid
og tekiferi til ad velta fyrir sér
ymsum hlidum afengisneyslu og
audvelda folki stjérn og abyrgo 1
neyslu sinni, hvort sem pad felst i
ad draga ur henni, breyta neyslu-
venjum, hatta neyslu timabundio,
lata alfarid af neyslu afengis eda
leita sér raogjafar vegna afengis-
neyslu.”

Breytingar byrja a einu skrefi
En skiptir einhverju mdli ad taka
sérbara einn mdnud i frifrd
dfengi?

,Svario vio bvi er ja, svo langt
sem pad ner. bao er gott fyrir
heilsuna a0 heetta dfengisneyslu
eda draga dr henni, jafnvel p6tt
pad sé adeins timabundio. Svo

er gottad hafaihugaao allar
breytingar hefjast 4 litlu skrefi.
Hver vika, hvad ba manuour, telur
pegar folk vill breyta um lifsstil,“
svarar Arni.

Afengi sé heilsuspillandi og
pvi telji hver einasti dagur pegar
afengisneyslu er sleppt.

,beir sem gefa likama sinum
samfellt fri fra afengi, jafnvel
einungis { einn manud, Iysa
ymsum jakvedum ahrifum af pvi.
Meoal pess er ad bl6dsykur og
blooprystingur leekkar, svefninn
batnar, folk léttist og verdur orku-
meira. Svo kostar nt sopinn sitt,*
segir Arni.

Eftir timabundio bindindi hafi
einnig margir pa reynslu ad hafa
tekist ad nullstilla &fengisneyslu
sina, na betri tékum 4 henni til
lengri tima og endurmeta vidohorf
sitt til afengis.

,beir eiga til deemis audveldara
med a0 afpakka afengi eda heetta
neyslu pegar peim hefur pott nég
komid, eda sleppa pvi alveg ad
drekka vio dkvednar adstaour.

I rannsékn sem gerd var vid
héaskoélann i Sussex kom 11j6s ad
70 prosent peirra sem toku patt
purrum januar breyttu afengis-
neyslu sinni til betri vegar meod
pviad drekka minna og sjaldnar
yfir ario i heild,“ upplysir Einar og
hvetur sem flesta til a0 nota taeki-
feerid og taka patt i purrum jandar
tilad meta hvort afengisneyslan
gefi tilefni til ad bregdast vio.

»Avinningurinn af pvi getur
verio vidtekur og fjdlbreyttur
ogum pad er haegt ad freedast
a vefsidunni eiginheilsa.is. Vid
bendum lika & TryDry-appio sem
er fritt og gott hjalpartzki til ad
fylgjast med hvernig gengur. {
gegnum pad fast hvetjandi péstar
og tilkynningar sem halda folki
vio efnid og i appinu eru margs
konar upplysingar um afengi sem
haegt er ad nyta sér til ad halda
jandar purrum. Appio audveldar
leidina a0 markmidasetningu,
akvardanatdku og breytingum.“ Bl

Go0rad i purrum januar

Hér gefast nokkrar abendingar sem reynst hafa vel i

ao taka sér fri fra afengi.

M Fyrsta skrefid er ad setja sér akvedid markmid og
halda sigvid pad. Mundu ad pu ert ad pessu fyrir
sjalfa(n) pig.

M Pagd er hvetjandi ad fylgjast med og hafa augun
opin fyrir hugsanlegum breytingum sem verda vid
bad ad sleppa afengisneyslu. begar fra lidur finnur
bt vaentanlega jakvaeda breytingu a svefni, orku
ogandlegri lidan, likamspyngd og ymsu fleiru. Pad
hefur reynst mérgum hjalplegtad halda einhvers
konar dagbok til pess ad dypka skilning sinn a pvi
sem gerist vid pad ad haetta ad drekka afengi.

M Pad er mikilvaegt ad vera med hugann vid bad sem
puertad gera. Til deemis med pviad lata simann
minna pig a hverjum morgniaad pu atlarad halda
pig fra afengi. Pad er lika haegt ad lata hann minna
siga seinni partinn eda 4 peim timum sem er liklegt
ad pu notir afengi. bad getur verid otrulega audvelt
ad ,gleyma“sérogpad grefur undan likum a arangri.

M Venjur eru sterkar. bad gaeti verid radlegt ad sleppa
um tima adstaedum sem pu tengir sterkt vid
afengisneyslu. Gera kannski eitthvad annad og nytt
i stadinn.

M Pad geeti verid hjalplegtad faadramed sériad
sleppa afengisneyslu i akvedinn tima, vini eda fjol-
skyldumedlimi. Pad er alltaf gott ad fa studning
fra 6drum. Kannski er hugmynd ad stofnahép a
samfélagsmidlum til pess ad hvetja sigafram, deila
eigin reynslu og heyra hvernig 6drum gengur.

M pad erliklegt ad folki kringum pig hafi skodun a pvi
ad pu hafir akvedid ad halda pig fra afengi. Sumum
bykir pad areidanlega géd hugmynd og hvetja pig,
en 6drum kann ad finnast erfitt ad pu sért farinn
ad hegda pér 6druvisi. Pu munt hugsanlega upplifa
athugasemdir og vidbrogd peirra sem prysting eda
jafnvel hvatningu til ad drekka. Vertu undir pad
buin(n).

B Komdu pér upp afengislausum valkostum i stadinn
fyrir afengio. Pad parf ekki ad vera flokid. Pad ma
bragdbaeta vatn med sitronu, limonu eda appelsinu
og bad er lika gott ad setja gurkusneidar eda myntu
Utivatn.Svo mabendaaad haegteradfinna
fjdlmargar uppskriftir ad 6afengum kokteilum a
netinu, til demis a vefsidunni oafengt.is.

B Sumum hefur reynst erfitt ad vita af afengiinnan
seilingar. Pad geeti verid radlegt ad losa sig vid allt
afengi a heimilinu til ad falla ekki i freistni.

M Njottu pess ad vera laus vid afengi, pott ekki sé
nemaieinn manud a nyja arinu.

Allt er kynningarblad sem bydurauglysendum
ad kynnavoérur ogpjonustu i formividtalaog
umfjallana. ibladinu er einnig hefdbundid rit-
stjornarefni. Bladio fylgir Fréttabladinu daglega.
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Ahrifin kraftaverki likust

Hvannarrétin fra ICE-
HERBS getur auki® lifs-
ﬁaeéi med pviad vidohalda
eilbrigdri pvagblédru og
pvagras ésamt%)
meltinguna. Varan er
100% hrein, nattaruleg og
an 6parfra fylliefna.

Friorik Gudmundsson vaknadi
a hverri nottu til ad pissa par til
hann fér ad nota hvannarrot.

,Egvaralltafad vakna og pad
kom fyrir ad églenti i smaveegi-
legum bvagleka. Einhver benti
mér 4 aod fara i heilsubd til ao fa
eitthvao vio pessu og par var mér
bent & hvannarrot. Eg var nu efins
um petta en dkvad samt a0 profa
og petta reyndist vera lausnin fyrir
mig,“ segir Fridrik. ,Nu sef ég allar
netur og vero aldrei var vid neinn
pvagleka. Mér fannst breytingin
alveg 6truleg og pao tok merkilega
stuttan tima, um viku eda tiu daga,
fyrir vandamalio ad hverfa alveg.

betta var eins og kraftaverk,”
segir Friorik. ,Eg er nti ordinn svo-
litid gamall og hélt ad petta veri
bara aldurinn og hafoi spurt leekni
um betta og hann sagoi a0 petta
fylgdi aldrinum. baod hafdi 6rugg-
lega ahrif, en petta leysti vandann.

Eg nota hvannarrét enn pa og tek
eina t6flu a dag, en ekki 4 neinum
akvednum tima,” segir Friorik. ,,Eg
hefekki ordio var vid neinar auka-
verkanir eda neitt slikt, ég losnaodi
bara vid vandamalid.

Eg myndi hiklaust mala med
hvannarroét fyrir alla sem glima vid
petta vandamal. Eg hélt ad pad veri
ekkert til vio pessu og hafdi pr6fad
aorar lausnir sem virkudu ekki eins
vel, pbannig a0 petta var bylting
fyrir mig, segir Friorik. ,Eg vona ad
petta geti hjalpao fleirum.”

Hvannarrétin fra ICEHERBS
Hvannarrot er ar islenskri eti-
hvonn, sem heitir 4 latinu Ange-
lica archangelica. Ztihvénn hefur
sterkar retur sem bua yfir miklum

viad baeta “g) E‘E?

p
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ICEHERBS

W00 ruleg
hvannarrgt

L

krafti og rétin a plontunni virdist
vera virkari og hafa mun meiri
orvandi ahrifen adrir hlutar plont-
unnar. Hvannarroétin fra ICEHERBS
er purrkud og mélud hvannarrot i
hylkjum tr jurtabedmi, sem gerir
véruna 100% nattarulega.

ZAtihvonn er ein pekktasta nytja-
og lekningajurtin sem notud var
a Islandi og vidar i norduralfu til
forna, en hun vex adallega a noro-
leegum sl60um eda hatt til fjalla
i Evrépu. Allir hlutar pléntunnar
hafa verid nyttir i gegnum tidina
en rotin var einna mest notud
til lekninga par sem styrkleikar
hennar hafa alltaf verio vel pekKktir.

Jurtin er pekkt fyrirad vinna
gegn einkennum ofvirkrar pvag-
blooru og getur vidhaldio heil-
brigori pvagblodru og pvagras.
Synt hefur veriod fram 4 ad notkun
hvannar geti fekkad salernisfero-
um og par meo haft jakvead ahrif
asvefn ogum leid beett daglegt lif.
Ahrifhvannarrétar eru margvisleg
og fyrir utan jakveed ahrif hennar
4 pvagblooru hefur hiin lengi verio
notud vio hvers kyns meltingar-
vandamalum, til ad 6rva meltingu
og draga ar upppembu og lofti i
maga. Dagleg inntaka hefur mikil
jakveed ahrifa lidoan folks.

A seinni arum hafa svo verid
gerdar miklar visindalegar rann-
soknir 4 virkni og efnainnihaldi

@tihvannar sem hafa leittilj6s ad
st virkni sem kennd hefur verio
vio hvénnina i pasundir ara er
sannanleg og ad etihvonnin sé
einkar virk og 6flug jurt.

Hrein nattaruafuro

Markmid ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og s6gu og vinna paer
ihreinar, neytendavenar vorur
fyrir vidskiptavini.

,Vio hja ICEHERBS leggjum
aherslu 4 a0 framleida hrein og
natturuleg betiefni sem byggija a
sjalfbeerri nytingu nattaruaudlinda
ognotum engin 6porffylliefni,
segir Katrin Amni, framkvemda-
stjori Nattarusmidjunnar. ,Vid
viljum ad vérurnar okkar nytist
vioskiptavinum okkar, ad virkni
skili sériréttum blondum og ad
eiginleikar efnanna vidhaldi sér ad
fullu.“ M

N

FRETTABLADID/VALLI

Hvannarrétin fra ICEHERBS faest i
6llum apo6tekum og heilsuvéru-
verslunum, Hagkaup, Netto og
Fjardarkaupum. Faest einniginyrri
vefverslun ICEHERBS iceherbs.is
med frirri heimsendingu ef
pantad er fyrir 8.000 kr. eda meira.

() 'cererss

Heimavinna eitt stort tilraunaverkefni

Samkveaemt rannsokn i
Noregi eru um 50% vinnandi
félks%ar ilandi heimavinn-
andii Covid-faraldrinum.
Teeplega helmingur peirra
mun Oska eftir ad gera bad
afram pegar honum lykur.

elin@frettabladid.is

Mjog margir vinna heima um pess-
ar mundir, bedi vegna pess ad peir
eruisottkvien einnig vegna sam-
komutakmarkana. Heimavinna
er besta teki vinnuveitenda til ad
koma i veg fyrir Gtbreidslu smits a
vinnustadnum. Fyrir tveimur arum
voru fair med heimaskrifstofu. f dag
vinnur einn af hverjum étta einn
dagiviku eda oftar heima.
Heimavinna folks hefur mikil
dhrifa almenningssamgoéngur i
Noregi enda eru paer mun meira
notaoar en hér 4 landi, ad pvier
greint er fra a forskning.no. Einka-
billinn er i stadinn meira notadur
par sem folk er hraett vid marg-
menni. ,betta gefur tilkynna ad
pad sé a0 verda grundvallarbreyt-
ing a skipulagi hversdagslifsins,”
segir Susanne Nordbakke, sem
er i norska rannséknarteyminu.
»2Margir munu kjésa ad vinna
afram heima eftir ad faraldrinum
Iykur,” baetir htin vid. Rannséknin
var gero fra 12. mars 2020 fram i
jani 2021.

Minni umferd
Margir segja a0 peir séu afkasta-
meiri heima en i vinnunni. Auk

pess audveldar heimaskrifstofan
daglegt 1if f61ks og eykur lifsgaeoi.
,Folk sem vinnur i stéru skrifstofu-
samfélagi med miklum truflunum
segist vera duglegra i heimavinnu,”
segir einn rannsakenda fra
Vinnuumbhverfisstofnun. , beir sem
erumeo flokin vinnuverkefni eru
anzegdari med heimavinnuna.“
EkKki eru allir forstjorar fyrirtekja
sammala pessu og vara vio ad tekio
sé mark a kbnnunum sem gerdar
eru vio mjog sérstakar adstedur
par sem heimsfaraldur geisar.
Sjaanlegur munur er 4 feroa-
venjum f6lks i Covid og mun
feerri ferdast til vinnu meod straeto,
sporvégnum eda lestum i Noregi.
Fekkunin nemur 37,4% samkvamt
t6lum fra norsku hagstofunni. |
framhaldinu hefur ferdum almenn-
ingssamgangna storfekkad.
Rannsakendur benda 4 a0 pad gaeti

)) Heilbrigo fyrir-
taekjamenninger
naudsynleg vinnu-
staOnum, huan hvetur til
felagslegrar samst6ou
folks.

reynst jakveett at frd umhverfis-
sjénarmioum ad ferri séu &
ferdinni. Heimavinna geeti auk pess
dregid ar umferdarteppu.
Samkvamtbandariskri rann-
sokn hefur pad aukist i Covid ad
folk flytji i tthverfi, lengra fra
vinnustédum sinum en a0ur potti
skynsamlegt, vegna pess ad bad

Mjdég margir
vilja halda pvi
afram eftir
Covid ad vinna
heima.
FRETTABLADID/
GETTY

getur unniod heima. bad barfpo
stoku sinnum ad mata a skrif-
stofuna og ma pvi ekki flytja of
langt i burtu. begar 61k fer & milli
stada velur pad frekar einkabilinn
til ad fordast smit i almenningssam-
gongum.

Bankamenn i heimavinnu

[ danskri rannsokn er yfirgnaefandi
vilji meoal starfsmanna sem geta
unnio heima ao gera pao afram
eftir Covid. Stjérnendur eru ekki
eins hrifnir. P6tt vinnufundir geti
fario fram & Teams pa er félagslegi
patturinn 4 vinnustadnum naud-
synlegur og mikil hatta d a0 hann
tapist meo breyttri vinnuhegdun.
,Heilbrigo fyrirteekjamenning er
naudsynleg vinnustadnum, hun
hvetur til félagslegrar samstodu
folks. Pao veitir orku, innblastur
ogstarfsanaegju ad verainnan um

starfsfélaga sina. A0 leysa verkefni
sin i herbergi meo 6dru folki er
mun skemmtilegra en a0 sitja einn
4 bakvid skja heima hja sér,“ segir
Karsten Breum, starfsmanna-
stjori Danske bank, 4 vefmiolinum
Djefbladet og baetir vid ad pad geti
lika verid erfitt a0 vera stjornandi
isyndarveruleika par sem enginn
moguleiki er ad skynja starfsfolkio.

Covid er ein risastor tilraun til
heimavinnu. Sumir pra ad komast
aftur i vinnuumbhverfi sitt 8 medan
aorir kvida pvi. Margir velta fyrir
sér hvort heimaskrifstofur séu
komnar til ad vera. Hja Deloitte {
Danmorku hefur pegar verio gerour
kodi til aod folk geti sinnt dreifdri
vinnu, eins og pad er kallao.

Hja Danske bank hafa 92% starfs-
manna lyst yfir dhuga a afram-
haldandi heimavinnu eftir faraldur,
ad minnsta kosti einn til tvo daga
iviku. Bankinn er ad skooa hvort
pao geri starfio eftirs6knarverdara
a0 bj6oa upp a slikan sveigjanleika.

Vitad er ad yngri starfsmenn vilja
frekar starfa a fjolskylduveenum
vinnustad par sem er sveigjan-
leiki um vinnutima og metingu.
,Heimaskrifstofan getur skapad
betra jafnvaegi milli vinnu og einka-
lifs,“ viourkennir starfsmannastjor-
inn Karsten.

,Viod geetum viljad vidhalda peim
sveigjanleika sem korénaastandio
hefur pr6ad. Vid sjaum ad pad
virkar,” segir hann. ,Heimavinna og
syndarfundir hafa ekki haft ahrif
a getubankans til ad pjonusta viod-
skiptavini.“ B
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Upphaf ars ekki verri timi en hver annar

Utanvegahlaup neaera likama
og sal étralega mikid. bar
hjalpast ad ferska loftid,
sblargeislarnir og orkan sem
natturan veitir. Jandarbyrj-
un er godur timi til ad draga
fram utanvegahlaupaskona.

starri@frettabladid.is

bott flestir tengi utanvegahlaup
vio sumartimann er ekki siour
skemmtilegt ad stunda pau yfir
veturinn hér 4 landi. Upphafnys
ars er pvi ekki verri timi en hver
annar til ad draga fram hlaupa-
skona og hefja nytt og skemmti-
legt hlaupaar, segir Arnaldur
Birgir Konradsson, best pekktur
sem Biggi bjalfari. ,I upphafi ars,
eins og reyndar alltaf, skiptir
mestumali ad byrja rélega og
muna ad a fyrstu vikunum etti
fokusinn ad vera & geoi ®finga
istad pess ad leggja dhersluna a
fjolda efinga. Pannig gefum vid
okkur svigram til pess ad fara
rétt afstao, fyrirbyggja meidsli
eda ofalag og njota pess ad hreyfa
okkur.”

Hann meelir med ad byrja a
styttri vegalengdum, stunda
styrktaraefingar samhlida
hlaupunum tvisvar i viku og nyta
nattaruna til ad ganga a styttri
fell eda fjoll. ,Auk bess er mikid
af godum malarstigum um allt
land sem gott er a0 stydjast vio og
venja okkur vid annad undirlag en
malbikio.”

Biggi pjalfari hefur staoid
bjalfaravaktina i yfir 27 aroga
beim tima unnid med pusundir
einstaklinga ymist i gegnum
einka-, fjar- eda hépapjalfun. { dag
byr hann i Kaupmannahdofn og
starfar med eiginkonu sinni undir
nafninu Coach Birgir par sem pau
bj60a upp 4 einka-, hépa- og fjar-
pjalfun fyrir einstaklinga, iprétta-
folk, iprottalio og fyrirteekjahopa.

Sibreytilegar adstaedur

Sidustu arin hefur Biggi unnid
mikid meo hlaupurum og pa
sérstaklega utanvega- og ultra-
hlaupurum par sem hann hefur
lagt mikla dherslu & ad tengja
saman styrktar- og hlaupapjalfun
auk pess a0 bremsa af hlaupaalag
me0 bvi ad baeta inn fjolbreyttari
polefingum en flestir hlauparar
stunda. [ utanvegahlaupum eru

.l utanvegahlaupum eru adstadur sibreytilegar og pvi mikilvaegt ad vera

med sterkan likama pannigad vodvar likamans séu tilbanir undir olikt

areiti,” segir Arnaldur Birgir Konradsson pjalfari.

adsteour sibreytilegar og pvi mik-
ilvaegt ad vera med sterkan likama
pbannig ad voodvar likamans séu
tilbanir undir 6likt areiti sem
kemur fra sifelldum haedarhakk-
unum, -lekkunum og breytilegu
undirlagi. Vio slikar adstaedur
parfvédvastyrkur ad vera goour
og stoougleiki i kringum lidi og
lidamoét mikill. Auk pess hefur
styrkur mikio ad gera meo endur-
heimt og styrkurinn gerir pér sem
hlaupara kleift a0 seekja i aukna
orku og kraft pegar likaminn fer
ad preytast og pa sérilagiilengri
hlaupunum.”

Go0ir skor mikilvaegir

Hann segir mestu mali skipta ad
vera i goédum ském og velja pa
utanvegahlaupaské ef utanvega-
hlaup eru markmioio. ,ba geta
broddarnir lika gert kraftaverk
yfir vetrartimann. Eins mli ég
med godum yfirfatnadi sem andar
en heldur vatni og vindji, innri

MYNDIR/ADSENDAR

’ Iupphafi ars, eins

ogreyndar alltaf,
skiptir mestu mali ad
byrja rolega og muna ad
a fyrstu vikunum aetti
fokusinn ad vera a gaedi
=finga.

Biggi pjalfari

kleednadi sem kemur { veg fyrir ad
vio svitnum of mikid og g6dum
hlaupasokkum. bag er alltaf betra
ad vera meira kleddur en minna
pvikuldinn er alltaf okkar versti
ovinur. A0 lokum er mjog gott ad
hlaupa meo hofudljés i skamm-
deginu bvi pad geta vida leynst
oventar fyrirstédur a leidinni
sem gotterad sjaitima.”

Ferska loftid hressandi
bad er fjolbreytileiki arstidanna

Rik dhersla er6gd aad horfaa
likamann heildraent og vinna med
allavoédvahopa likamans jafnt.

sem gerir utanvegahlaupin svo
heillandi segir hann. ,Hver ars-
tid hefur sin 6liku sérkenni og
sjarma. bess vegna hleyp ég aldrei
me0 tonlisti eyrunum. A0 heyra

i fuglunum syngja, hestunum
hneggja eda einfaldlega vera meo
sjalfum sér eda i godum félagsskap
ad takast 4 vid nattaruna er alveg
einstakt. Svo nerist likami og sal
otralega mikid a ferska loftinu,
solargeislunum og orkunni sem
nattdran veitir og pvi fatt betra en
g60 sturta og slokun eftir neerandi
ativeru og &fingu.”

Vinna med allavédva
Styrktarefingar eru mjog mikil-
vagar i 6llum ipréttagreinum

og eru hlaup par engin undan-
tekning. ,ber fyrirbyggja meidsli,
auka védvastyrk og stodugleika.
Auk pess jafna par heildraent
atstyrk og alagilikamanum a
pann hattad vid vinnum meod
alla voova likamans i stad pess ad
viohalda dlaginu einungis i beim
védvum sem vid stydjumst mest
vid i peirri ipréttagrein sem vio
stundum.”

Hann segir aukinn styrk lika
hafa mikio a0 gera med beetta
endurheimt og pannig fyrirbyggja
sterkir vodvar ad vio upplifum
mikla preytu og strengi i likam-
ann i kjolfar langra og krefjandi
hlaupa. ,begar kemur ad hlaupum
er mikilvaegt ad styrkja fetur,

Biggi pjalfari hefur stadid pjalfara-
vaktina i yfir 27 ar og unnid med
pusundir einstaklinga.

kalfa, mjadmir, rass, mjobak og
kvio. Hja minum hlaupurum

legg ég rika dherslu 4 ad horfa &
likamann heildrent og vinna med
alla voovahopa likamans jafnt,
jafnvel pott peir tengist ekki beint
hlaupum eda , hlaupavéovunum*
eda peirri ipréttagrein sem vio
stundum hverju sinni.“

Hlaupum alltaf ein

Ad lokum hvetur hann hlaupara
til ad blanda saman a0 hlaupa i
hoépi og hlaupa einir. ,Félagsskap-
urinn getur verid fraber skemmt-
un og hvatning og vid leerum
alltaf 6tralega mikiod af 60rum
hlaupurum sem mégulega eru
mun reynslumeiri en vid sjalf. ba
fylgir pvi mikid 6ryggi ad hlaupa
ifélagsskap, vio eigum mogulega
léttara meo ad skuldbinda okkur
pegar hépurinn bidur okkar a
akvednum tima og stad auk pess
sem hlaupaupplifunin og minn-
ingarnar verda 6druvisi.”

Um leid parflika ad kunna ad
hlaupa ein/n. ,begar vid keppum i
keppnishlaupum pa hlaupum vio
alltaf ein. Pad er pvi afar mikil-
vaegt ad lerainn 4 sig sem hlaup-
ara, leera inn a sinn persénulega
hlaupahraoda vid 6likar adstedur,
upplifa andlegu veggina sem vid
forum { gegnum 4 leidinni og lera
ad hvetja okkur sjalf afram og i
gegnum pa begar engin annar er
til stadar til pess a0 gera pad.“

KONUR i ATVINNULIFINU

Bladid er unnid i samtarfi vid
FKA - Félag kvenna i atvinnulifinu.

Fimmtudaginn 20. jantiar 2022 gefur Fréttabladid ut storglaesilegt sérblad sem nefnist
»Konur i atvinnulifinu®, daginn sem Vidurkenningahatid FKA verdur.

Serbladio nefnist ,Konur i Atvinnulifinu” og hefur samskonar blad verid gefid Gt { gbdu
samstarfi vid FKA sidustu fjogur ar vid afar gbdar undirtektir.

Pessu bladi er etlad ad kynna allt pad gbda starf sem konur f atvinnulifinu eru ad inna
af hendi, hvort sem paer seu f abyrgdastodu edur ei. Bladid er ad mestu sett saman af
keyptum kynningum en audvitad fylgja einnig auglysingaplass svona blédum.

Blagid i fyrra var 64 sidur og likur eru 3 ad bladid f ar slai 6ll met.

Tryggdu pér gott auglysingaplass  langmest lesna dagbladi landsins.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Johann Waage markadsfulltrii Fréttabladsins.
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

FRETTABLADID Ea3:{Ke]>




BIOBZARINN

FOSTUDAGA KL. 20.00
ENDURSYNDUR LAUGARDAGA KL. 19.30

Gunnar og Arni fara yfir paer kvikmyndir sem eru
vaentanlegar i biéhus landsmanna og dusta einnig
rykio af gomlum gullmolum og fraeda ahorfendur
um leyndar-déma kvikmyndaheimsins.
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Fararteki

APALKAUP

GLANYR NISSAN LEAF TEKNA

- OTRULEGT VERD - 4.177p!!!
NISSAN LEAF TEKNA 40kwh.
Glaenyr!!! 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA Utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi ofl. o.fl. Draegni
270km. Bill i abyrgd. Moguleiki a
alltad 100% lani. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120628 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

ADALKAUP

GLZENYR BILL - OTRULEGT
VERD - 4.177p1!

NISSAN LEAF TEKNA 40kwh. Glaenyr
argerd 2021, 100% rafmagn,
Sjalfskiptur. TEKNA utfaersla med
ledri, bakkmyndavél, propilot,
leidsogukerfi o.fl. o.fl. Bill i abyrgo.
Draegni 270km. VERD ADEINS
kr.4.177.000- Rnr.120602 Til
afhendingar strax hja Adalkaup
bilasélu - Skeifunni 3c.

Adalkaup - Bilasala
Skeifan 3C, 108 Reykjavik
Simi: 888 3715
adalkaup@adalkaup.is
http://adalkaup.is

Bilar til s6lu

Mercedes Benz C 220 Diesel station
AMG pakki, 2020 4matic, ekinn
35.000. Svart ledur, panorama pak,
glaesilegt eintak, einn med 6llu!
Asett verd 9.9, skodum 6l TILBOD.
Uppl i sima 7902342 og Islandsbilar
hofda 5375566
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REGNBOGALITIR EHF
Getum baett vid okkur verkefnum

innanhuss. Loggiltur malarameistari.

Loggiltir malarar. Vondud vinna,
vanir menn. www.regnbogalitir.is
malarar@simnet.is. Simi 8919890

Busléodaflutningar

Ert bu ad flytja? Buslodafl.,
fyrirtaekjafl.,, pianofl. ofl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

NUDD NUDD NUDD

Slokunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Lausir timar. Simi 694 7881, Janna.

Tarot-lestur og Kristalkila
med leidsign ad handan

VISA 562 821 l EURC

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.
S. 663 0746.
Tofluskipti, myndsimar. Hagsted
verd. Straumblik ehf. Loggiltur
Rafverktaki. straumblik@gmail.com

Keypt
& Selt

Notad Sony utvarp faest gefins.

3 x 5 tommu hatali. Get afhent
taekid ef vidkomandi er a
héfudborgarsvaedinu. Tala ensku.
Uppl. sima: 554-6286. Tomas.

FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002
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Erum vid
ao leita ad pér?

Heilsa

Geymsluhusnaodi

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

Atvinna

RUNAR MURARI EHF.

Oskar eftir ad rada heilsuhraustan
starfsmann 60 ara og eldri
( eldri borgari kemur vel til
greina ) til ad starfa med
mér vid utanhussvidhald
steyptra mannvirkja a Stor
Reykjavikursvadinu, kunnatta vid
murvinnu askileg.
Laun samkomulag.

Uppl.is. 774 3800 eda
runarmur@gmail.com

Abendingahnappinn ma
finna @ www.barnaheill.is

Gamil glugginn tr,
nyi glugginn i
...sv0 einfalt er pad

Nysmidi 4 gluggum og hurdum,
asamt isetningum og vichaldi.

Haf6u samband og vid metum 4standid.

Smidjuvegur 12, raud gata - S.566 6630 - gluggagerdin@gluggagerdin.is

Vio leidum
folk saman

HAGVANGUR

hagvangur.is
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