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Hreyfing er bdrnum naudsynleg.

Ahrif uppalenda

thordisg@frettabladid.is

Mikilveegt er a0 foreldrar séu gédar
fyrirmyndir barna sinna pegar
kemur ad hreyfingu. Bérn sem
alast upp vio hreyfingu sem hluta
af daglegri venju fjolskyldunnar
eru liklegri til a0 hreyfa sig a full-
ordinsarum.

Litil born eru venjulega a
sifelldri hreyfingu. Pau eru ad upp-
gotva heiminn og drifin afram af
forvitni um allt sem pau sja. Fatt
stoppar hreyfingu peirra eins og
litrikur skjar med myndum sem
hreyfast. begar born eru mjog ung
ma sja hreyfingar peirra stoppa
pegar kveikt er 4 skja sem pau sja
eoa heyrai. Sé slokkt a skjanum
byrja pau aftur ad hreyfa sig. bad
sem er spennandi vid ad upp-
gotva heiminn ferist inn i skjainn
og bar getur barnid uppgétvad
annan heim an pess ad hreyfa
sig. Vandinn er hins vegar sa ad
hreyfing er barninu naudsynleg til
a0 vaxa og broskast edlilega. bad
er pvi naudsynlegt ad vidhalda for-
vitninni um umhverfi sitt og gefa
barninu tekiferi til ad proskast og
dafna a hreyfingu.

Vardveitum hreyfigledina
Pad er mikilvaegt verkefni foreldra
ad vidhalda hreyfigleoi barns. bad
er hins vegar ekki alltaf audvelt
pvi mérgum finnst bérnin best
begar sem minnst fer fyrir peim.
Hreyfiproskinn eflist adeins meo
hreyfingu og hreyfing er forsenda
pess ad likami barnsins proskist
eolilega. Besta leidin til ad 6rva
hreyfigledina er fjolbreyttur, frjals
leikur meo foreldrum, systkinum
eda jafnoldrum. Hvort sem er tti
edainni.®
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Landslidskonan Sif Atladéttir finnur mikinn mun a hadinni eftir ad hun byrjadiad nota Oh My Cod serumio fra Feel Iceland a andlitid. MYND/ADSEND

Ekki sjalfgefio ad spila enn a
haesta stigi i fotboltanum

Eftir ad Sif Atladottir, landslidskona 1 knattspyrnu, var biin i sinum 0drum keisara purfti
hiin ad leita leida til ad endurheimta styrk og uppbyggingu likamans til a0 koma sér aftur
a vollinn. Feel Iceland kollagen hjalpadi henni med endurheimt og ekki sist keisaraorid. 2
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Sifer 36 ara, gift Birni Sigur-
bjornssyni og eiga pau tvé born,
Sélveigu 7 ara og Sigurbjorn Egil
1 ars. Sif spiladi erlendis i tolf ar
og er nyflutt aftur til fslands eftir
atvinnumennsku i byskalandi og
Svipj60.

,Egvar svo heppin ad fa moégu-
leika 4 a0 vinna med manninum
minum erlendis og a Selfossi
hoéldum vid afram peirri veg-
ferd, par sem hann er adalpjalfari
kvennalios Selfoss. Pannig ad
vio getum sagt a0 fjolskyldan sé
mjog vel fléttud inn i fétboltann
saman. Medan a atvinnumanns-
ferli minum st60d eignadist ég
ba0i bornin, klaradi BSilyo-
heilsufredum og h6f mastersnam
iiprottavisindum. Eg stefni a ad
klara ndmio 4 naesta ari og fram
undan eru spennandi timar a
Islandi hja okkur fjélskyldunni,”
segir Sif.

Brennandi ahugi a ipréttum

Sif hefur mikinn ahuga a ipréttum
og eftir ad hin héf mastersnamid
hefur 4hugi hennar fyrir iprétta-
hreyfingunni og pvi hvernig
hlutirnir ganga fyrir innan hennar
aukist til muna.

,Egsatistjérn leikmannasam-
takannaiSvipjéditvo ar par sem
ég hafoi mikinn dhuga 4 ad lyfta
vandamalinu sem ipréttakonur
verda fyrir pegar per vilja stofna
fjolskyldu og leidinni til baka i
ipréttina eftir barnsburd. Eg sjalf
lentiipviad verda réttindalaus
begar ég eignadist mitt fyrsta barn
ogfann pa hvad vio sem iproétta-
folk erum illa tryggd og verndud
medan 4 ferlinum stendur. Eftir
a0 ég flutti heim fékk ég vinnu hja
Leikmannasamtokum Islands,
par sem vid erum ad vinna ad pvi
a0 gefaleikménnum rédd inni &
bordi hja sambéndum og félogum,
bvi bratt fyrir ad vid eigum fullt af
afreksfolki a haesta stigi iprottanna
pa hefur ipréttafolkio okkar
afskaplega litil réttindi 4 Islandi
ogviod viljum reyna ad hafa ahrifa
pad. bvibad er engin iprétt an leik-
mannanna og eiga peir ad hafa rétt
a0 pviao proéa ipréttina samhlida
sambodndunum og félégum.”

Besta deildin og EM a Englandi
bessa dagana er Sifad reyna ad
sinna fjélskyldunni, spila fyrir Sel-
foss i Bestu deildinni, klara 6nnina
sinaiskélanum ogvinna hja Leik-
mannasamtékum Islands. bannig

ad bad er n6g ad gera 4 6llum vig-
stoovum.

»Neaestu vikur er full einbeiting a
Bestu deildina med Selfossi par til
ilok juni pegar landslidid kemur
saman og hefur undirbaning fyrir
EM a Englandi, segir Sif full til-
hlokkunar.

Sif hefur ekki alltaf verio i fot-
bolta, pegar htin var krakki faeroist
han a milli iprétta.

,Eg er pakklat foreldrum minum
fyrir a0 hafa haft bolinmeedi fyrir
pviad ég var litil i mér og fékk ad
feera mig eftir pvi hvao vinkonur
minar gerdu. Eg byrjaoi ekkert af
alvéruifétbolta fyrren um 15 ara
bannigad ég h6f minn fétboltaferil
frekar seint midad viod adra. Eg hef
alltaf verio ipréttakrakki og tok
hratt vido mér pegar ég hof ®fingar
og foreldrar minir t6ludu oft um
a0 pad hefoi liklega ekki skipt mali
hvada iprott ég hefoi stundao af
kappi; ég hefoi alltaf getad nad
einhverjum arangri. Kannski ekki
hasta stigi en verio pokkalega g60.”

Sasigsem atvinnukonu

i knattspyrnu

Adspuro segist Sif ekki hafa haft
pad sem markmid pegar hiin
byrjadi ad komast i landslidid.

,Pvipegar ég var yngri vissi ég
ekkiafpviad vid attum kvenna-
landslid, en skrifadi samt i bekkjar-
bokinai 10. bekk ad ég sei mig eftir
20 ar sem atvinnukonu { knatt-
spyrnu. betta kom bara fra pviad
pabbi var atvinnumadur og fannst
mér ekkert 6edlilegt ad ég geeti
lika verio pad, b6 ad ég hefoi ekki
séd a0 konur geetu verid i atvinnu-
mennsku. En pegar ég komst fyrst i
urtakshop fyrir yngri landslioid pa
hugsadi ég ad pad vaeri gaman ad
geta spilad 1 A-landslidinu einhvern
timann eins og pabbi gerdi lengi
vel,“ segir Sif.

,baod var alltaf draumurinn ad
vinna titil, en bvi midur nadi ég
pvi ekki erlendis og 4 leidinni
komu alls konar adrir draumar
sem fengu a0 raetast. bvi eldri
sem ég verd i pessu breytast
markmiodin lika og ni langar
mig ad gefa af minni reynslu til
yngrileikmanna til ad hjalpa
peim & peirri vegfero.”

Undraverdur arangur

Eftir barneignir fannst Sif han
purfa ad endurheimta fyrir
styrk og sérstaklega pegar kom
ad pvi styrkja hud oglioi.

,Egvar buin a0 fylgjast meod
vinkonu minni Hallberu i gegnum
hennar pralatu meidsl og hennar
vegferd meo Feel Iceland. begar ég
var biiin med minn annan keisara
ogvar ao leita leida til ad koma mér
aftur a vollinn f6r ég ad lesa mér
til um kollagen fra Feel Iceland
og hvao pad hjalpar med endur-
heimtina og pa sérstaklega meod
keisaradrio.”

Sif segir arangurinn hafa verio
undraverdan.

,Egfann g6dan mun pegar ég var
buin ad nota vérurnar i um pad bil
manud. A undirbaningstimabilinu
2021 var ég ad koma mér aftur af
stad eftir keisara og fann vel fyrir
lioum og skurdinum, en eftir pvi
sem ég notadi véruna lengur for
ég ao finna fyrir minni verkjum i
miklu 4lagi. Eg upplifdi ad ég var
flj6tari ad minnka verkina eftir
barn ntmer 2 og tengi ég pad
mikid vid Feel Iceland vérurnar. Eg
finn mun pegar ég hef ekki notad
vorurnar pannig ad ég er mjog
samviskusom ad byrja daginn a
g60ri morgunmatarratinu.”

Inntaka kollegens er daglegt
braud og fastur lidur hja Sif.

,Egbyrja alla daga 4 hafragraut
meo tveimur skeidum af Amino
Marine-kollageni i grautinn og
Joint Rewind-t6flum. Kollagenio
blandast vel inn i hvad sem er.

Eg hefnotad véruna i peytinga,
drykki, vatn, ponnukokur, graut og
fleira.“

Mikill munur a hudinni
»Einnig fann ég mikinn mun &
haodinni pegar ég byrjadi ad nota

’ , Pbegar ég leitadi

leida til ad koma
meér aftur a véllinn for ég
ad lesa mér til um Feel
Iceland kollagen og hvad
pad getur hjalpad med
endurheimt og pa sér-
staklega med keisara-
orio.

sem fullordin virka eins og med
unglingabélur oft og tidum, en eftir
a0 ég for ad nota einungis Oh My
Codiandlitid hef égnad goou jafn-
vaegi a hiodina.

Eftir Sif byrjadi ad nota Oh My
Cod-serumio a andlitio hefur hun
ekkinotad neitt annad.

,Eg hef oft verio i veseni med
huidina a mér, sérstaklega par sem
ég 2fi mikio og sturtur sem fylgja
efingunum. Haodin hefur verio
mjog purr og oft og tidum sprungid
at en hefnad godu jafnveegi i
hidinni med Oh My Cod.”

Sif segir a0 me0 hakkandi aldri
fari alagio ad taka sinn toll.

»A0 vera 36 ara ogenn ad spila a
hesta stiginu, i drvalsdeildinni og
landslidinu, pa hefur ferillinn tekio
toll aflikamanum. Afreksiprottir
fara ekki vel me0 likamann bann-
igad égerstoougt ad leita leida
til pess a0 hjalpa likamanum ad
takast 4 vio alagio. Feel Iceland
vorurnar hafa hjalpad mér ao geta
haldiod afram ad efa undir miklu

Oh My Cod-serumi0 i andlitio. alagiifotboltanum.”
Eg er med PCOS sem hefur
komid fram meo ,,,Lm;--,,,“ e Munaad naera
peim hzettiad ég salina
Einnig segir Sif ad
heilbrigt liferni
fyrirlikama og
‘% sal skipti mali.
1]
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Sif &fir og kepp-
irmed kvenna-
lidi Selfoss i
knattspyrnui
Bestu deildinnii
sumar og svo er
stefnan a undir-
buninginn fyrir
EM a Englandi
med lands-
lidinu.
MYND/ADSEND

,,Eg er viss um ao allir vita hvao
einstaklingur parfad gera til ad
nd langt: neringu, svefn, efingu.
Allir eru meo pessa hluti a hreinu,
en svo er spurning hvao hver
hlutur inniheldur. Heildarmyndin
skiptir 6llu mali. bad er ekki nog
ad hugsa um neringu, svefn og
efingu ef hausinn hangir ekki
med, og pvi midur gleymist pad
oft. Vio veroum svo heltekin af
ipréttinni ad vid gleymum oft ad
huga a0 andlega partinum og bad
er ad sekja i vini og fjolskyldu.
Geta nert salina meo goou folki
sem hjalpar pér tilfinninga-
lega. Sem afreksf6lk er hugurinn
okkar 24/7 a ipréttinni, par sem
vio setjum mikio 1 bio til ad geta
toppad a réttum tima og oft efum
vid yfir okkur, andlega og likam-
lega. A0 hugsa um hvaod veitir
manni gledi fyrir utan ipréttina
skiptir lika mali. A0 na ad aftengja
sig skiptir lika mali og fyrir mig
hefur moéguleiki minn 4 ad fa
atras fyrir tilfinningar minar og
adstod viod ad greida Ur peim verid
algjor lykill fyrir mina vegferd
sem afreksipréttakona.”

Sif hefur nokkrum sinnum lent i
miklum meidslum a ferlinum.

,Eglentiiinnra stookerfis-
vandamali arid 2013, par sem
likaminn brast mér i fyrsta sinn a
ferlinum, en pessi meidsli undir-
bjuggu mig fyrir endurkomur
minar eftir 6létturnar. Stookerfis-
vandamalio gaf mér moguleika
aad lerabeturinn alikamann
minn og medvitund min um
hvernig likama minum lidur er
lykill ad pviad ég er enn ad spila
petta fullordin i ipbréttaheim-
inum,” segir Sif.

.l amstri dagsins og heimi par
sem allt viroist fullkomid annars
stadar, hugid ad ykkur andlega og
likamlega. Ein besta tilvitnun sem
ég hef'séd er eftir rith6fundinn
Maju Angelou sem ég hvet alla
til ad thuga: F6lk mun gleyma
hvad pu sagdir, f6lk mun gleyma
hvao pu gerdir, en f6lk mun aldrei
gleyma hvernig pu lést pvilioa.“ l

Feel Iceland vorurnar fast medal
annars a eftirtéldum stéoum:
Lyfju, Heilsuhusinu, Lyfjum og
heilsu, Hagkaupi, Fjardarkaupum,
Apotekaranum, Frihéfninni,
Jurtaapotekinu og Netto.

Allar nanari upplysingar er ad
finna a feeliceland.com.
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Liflegra har, sterkari neglur og mykri hiid

Karélina Natalia Karlsdottir
hefur alla a&vi glimt vid purra
had, punnt og liflaust har og
lélegar neglur. Han byrjadi ad
taka inn beetiefnid Hud, har
ogneglur fra ICEHERBS og
finnur gridarlegan mun.

,betta hefur alltaffylgt mér. Eg hef
alltaf verid med mjog punnt og
fingert har sem var litio lifi. Pao 1a
frekar flatt og var sleipt vidkomu.
Egfann bad lika sérstaklega eftir
ad ég for ad eldast og harlosid vard
enn meira en 4dur,” segir Karélina,
sem er 41 ars og starfar vio s6lu- og
markadsmal hja Sélar restingu.
Karélina for meodal annars i sér-
staka harmeofero sem hafoi ekki
pau ahrif sem hiin vonadist eftir.
»Neglurnar voru ad sama skapi
alltaflélegar. beer teettust upp og ég
purfti alltaf a0 passa ad hafa paer
stuttklipptar og setja 4 par nagla-
lakk til ad styrkja peaer. Svo var ég
lika alltaf purr i framan. Madur
finnur pao sérstaklega pegar
madur er ad meika sig eda puidra,
pba kemur grof aferd og purrka-
blettirnir verda meira dberandi. Eg
hafoi préfad alls konar rakakrem
en ekkert var négu 6flugt,” segir
Karoélina.

Pao var ekki fyrr en Karélina
byrjadi ad taka inn Hag, har og
neglur baetiefnio fra ICEHERBS,
sem hun fér ad finna almenni-
legan mun 4 htdinni, sem og hari
ognoglum. ,Eg sa pettabara a
solustandi i bidinni og greip med
mér. betta var eitthvad nytt sem ég
hafoi ekki séd adur og ég akvad ad
profa,“ segir Karélina um Huao, har
og neglur fra ICEHERBS.

Fann mun adur en glasid
klaradist

,Pao tok sma tima fyrir mig ad
finna mun en ég man ad pegar ég

Karolina sér ekki eftir ad hafa profad hud, har og neglur, baetiefnid fra ICEHERBS.

neglurnar mun sterkari.

var btiin meo eitt glas af pessu pa
hafoi ég fundid negan mun til ad
kaupa annad glas og halda dfram.
Pad er nd komid taept ar sidan ég
keypti fyrsta pilluglasid og ég finn
mjog mikinn mun 4 hadinni, en
lika néglum og hari. Eg er ekki purr
iframanidag og fe ekkilengur
purrkabletti. Eg nota sému snyrti-
vorur og adur og paer gefa mér
nuana jafna aferd a huoina.
Neglurnar eru lika mun sterkari
en a0ur og per tetast ekki lengur
upp. Svo er harid mun pykkara og
liflegra. Eg finn ad ég fer minna tr
harum og hargreidslukonan min
segir mikinn mun a mér. Eger ao fa

’ Egtek eitt hylkia
morgnana meod
vitaminunum og lysinu.
Einfaldara verdur pad

ekki. Eg finn a0 petta
hefur ahrif a hudina,
harid og neglurnar og
pad kemur ekki til
greina ad haetta ad taka
pettainn.

Karolina Natalia

Harid er nu pykkara, hudin mykri og
FRETTABLADID/ERNIR

fullt af nyjum harum, sérstaklega
ad framan. Eg finn pao lika sjalfad
hario er heilbrigdara.”

Beetiefnio kemur i hylkjaformi
oger einstaklega pegilegt inntdku.
,Eg tek eitt hylki & morgnana meo
vitaminunum og lysinu. Ein-
faldara verdur pad ekki. Eg finn ad
petta hefur ahrif 4 hadina, hario
ogneglurnar og pad kemur ekKi til
greina a0 haetta ao taka pettainn,”
segir Kar6lina.

Nattarulegblanda ar
islenskum pérungum

Hud, har og neglur er 6flug og natt-
druleg parablanda ur islenskum

N

ICEHERBS

NATURAL SLIPPLEMENTS

baratoflur med

é saporungum ‘

60 HYLKI | FADUBOTAREFN]

seporungum. Hylkin eru statfull
af steinefnum og vitaminum sem
hafarikuleg ahrifa hud, har og
neglur. Seepdrungar eru pekkir sem
ofurfeda hafsins. Pérungar eru
pekktir fyrir virk ahrif sin 4 hio,
har og neglur. beir hafa gridarlega
hreinsandi ahrifd likamann og
innihalda rikulegt magn steinefna
og trefja asamtjodi. W

Huo, har & neglur fra ICEHERBS
faesti6llumapdétekum og heilsu-
voruverslunum, Hagkaupum,
Nettd og Fjardarkaupum. Sja
nanaraiceherbs.is.

Grillad uti i gudsgranni nattarunni

bagd er eitthvad 6mot-
steedilegt vid heitan eld
sem hl}’I{ar kéldum og
rj6dum kinnum en leetur i
senn hjortu maetast 1 goédri

vinagledi.

jme@frettabladid.is

Sumario a Islandi er fullkominn
timi til ad leita uppi 611 utigrillin
sem finna ma i ndgrenninu.

bao er p6 eitt betra en ad fira
upp i kolunum og grilla sér pylsu
ifallegu umhverfi, og baod er ao
gera pbad saman a0 goori gongu
lokinni. bvi ttiveran er bad sem
kemur roda i kinnarnar og byr til
eftirveentinguna eftir grillmetinu
ljaffenga. I nagrenni Reykjavikur
ma finna fjélmoérg skemmtileg
ativistarsvedi sem bjooa upp a
fjolbreytta afpreyingu og ativeru.
A sumum bessara svada hefur
sveitarfélagio plantad atigrilli sem
hagt er ad nyta sér. Oftast parfad
skaffa eigin kol og eldfaeri en pbau
ma na geyma i bilskottinu dasamt
grillmatnum a medan gengio er
um grent kjarrlendi og lundi.
Munum svo audvitad a0 ganga vel
um, skilja ekki rusl eftir okkur og
g®ta itrustu varadar pegar fario er
med eld i nattarunni.

Heimsakjum Heidmork
Heiomork er gullfallegt Gtivistar-
svaedi med fjoldanum 6llum af
miskrefjandi gonguleioum. bar
ma einnig finna fallega aningar-
stadi og lundi og sumir hverjir eru
jafnvel bnir atigrilli sem tilvalid
er a0 nyta sér eftir sma dreynslu.
Furulundur er fjélskyldulundur

Utivera er besta medalid vid flestum kvillum natimasamfélags.

buainn leiktaekjum, blakvelli og
grilladstoou. Inn af Furulundi er
Dropinn, aningarstadur meo grilli,
boroum og bekkjum.

Grenilundur er fj6lskyldurjéour
fra 2005. Par er grilladstada, bila-
steoi og leik- og klifurtaeki. Greni-
lundur ramar um 50 manns.

A &ningarstadnum vid Hellu-
vatn er grilladstada undir paki.

Hjallaflatir eru steersti aningar-
stadur Heidmerkur. bar geta
komid saman meira en 300

manns. bar er fétboltavollur og
grilladstada.

Simamannalaut er afrakstur
kraftmikils landnemastarfs. Félag
islenskra simamanna héf gréour-
setningu par strax eftir fridun
Heidmerkur arid 1950. f Sima-
mannalaut er bilastaoi, grill, bord
og bekKkir. Sve0dio hentar vel fyrir
hépa upp ad 40 manns.

Vigsluflot er sogufregur stadur
i Heidmorkinni, en morkin var
stofnud par formlega 25. juni ario

FRETTABLADID/GETTY

1950. A Vigsluflot eru grill, bors,
bekkir og bilastaedi. Svedio getur
ramad um 70 til 100 manns.
bjodhatioarlundur var stofn-
adur ario 1974 af Skogrektarfélagi
Reykjavikur til ad minnast 1100
ara afmelis [slandsbyggdar og
jafnframt 75 ara afmeelis skog-
rektar 4 [slandi. bjodhatidar-
lundur er i Léngubrekkum og
skammt fra eru Hulduklettar. T
bjéohatidarlundi er grill, bord
og bekkir, bilast0i, leiktaeki og

)) Munum ad ganga
vel um, skilja ekki

rusl eftir okkur og geeta
itrustu varadar pegar
fario er med eld i natt-
arunni.

fotboltavollur. Svaedio hentar vel
fyrir steerri hépa, eda 70 til 100
manns.

Grillad i Gufunesba
Fristundagardurinn vid Gufu-
nesba byour upp a fjdlbreytta
afpreyingu og skemmtun sem
hentar b0i fjélskyldum og
vinahépum. Stér leikvollur hefur
ofan af fyrir peim yngstu. Einn-
ig er par ad finna frisbigolfvoll
og strandblakvelli, gonguleidir,
rathlaupabraut og margt fleira.
Fyrir grillglada gesti er tilvalio
a0 panta grillskylio til notkunar.
Grillskyliod vid Gufunesbz er opid
fyrir almenning og er adstadan
6llum ad kostnadarlausu. Grillid
er kolagrill og pviparfad taka med
sér kol og grillvokva og svo auo-
vitad ad ganga vel fra eftir sig.
Grilladstadan er fratekin fyrir
skola- og fristundarhépa a virkum
dogum milli klukkan 08.00-16.00.
bvigildir pad sama og fleyg ord
Hannesar H6lmsteins um dags-
groda og kvoldgrill, ad hegt er
ad panta grilladstoouna eftir
klukkan fjogur a daginn. S16din er
gufunes.is/grillskyli. B



=

L

- 4

=

i
]
.

5,
.
o

ERT PU KLAR
FYRIR SUMARID?

Superalp GTX T @ AKU Alterra GTX O AKU Alterra GTX @ AKU Tribute I1 GTX T @
Fiélhaefir, vandadir génguskor Gonguskor med godan studning Goénguskor med gédan studning Léttir og liprir génguskor
42.990 kr. 35.990 kr. 35.990 kr. 28.990 kr.

Ferrino Swift Exped Dura 5R Duo M Exped Ultra 3R M Sit Pad Flex
Létt og medfeerileg tjalddyna Véndud tjalddyna fyrir tvo Fislétt og vondud tjalddyna 2.990 k
19.990 kr. 67.990 kr. 38.990 kr. ’ T
Ferrino Lightent 2 Pro Ferrino Nemesi 2 Pro

Gongutjald fyrir tvo, luxus fyrir einn! Létt og medfeerilegt gongutjald fyrir tvo

44.990 kr. 43.990 kr. Ferrino Lightech 1000 Duvet Ferrino Nightec 800

Vandadur, hlyr og léttur dunpoki Hlyr og vandadur poki
‘ 492.990 kr fyrir krefjandi adstaedur
N ( ) 31.990 kr.
DN

EXPED emmno

¥ y
s ST/ TR TR i s,
OO0 O Y TR 2 ey

ﬂ | vefverslun okkar & ggsport.is ma finna meira urval af 6llu sem parf i sumaraevintyrid pitt!

Smidjuvegur 8, green gata - 200 Képavogi - Simi: 571-1020 - ggsport.is
ﬂ @ggsport.is @gg_sport Opnunartimi: Virkir dagar 10:30-18, laugardagur 11-15
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Bergljot og Gudmundur i sinni fyrstu hjélaferd vid Gardavatnid a italiu.

Njota natturunnar
hjéelandi um Evropu

Ad blanda saman utivist,
hreyfingu og ferdalégum er
skemmtilegur kostur. Hjonin
Bergljot Sigurdardottir og
Gudmundur Sigurjons-

son hafa hj6lad um Italiu,
Kréatiu, Sloveniu, Austurriki
og Rumeniu. bau kynntust
bessum ferdamata fyrir til-
viljun og féllu fyrir honum.

elin@frettablaidd.is

Bergljot segir ad petta sé 6tralega
skemmtilegur ferdamati par sem
heaegt er ad njota landanna a allt
annan hatten gerteribil., bad var
algjor tilviljun ad vid kynntumst
pessum ferdamata arid 2010. Vid
erum mikio utivistarfolk, forum a
fjoll, til demis a Hornstrandir og
halendid auk pess ad vera i gongu-
hopi. A leid i eina slika fero atti ég
erindi i Fjallakofann i Hafnarfirdi.
betta var 4 fostudegi og rétt adur en
vid 16gdum afstad i bakpokaleio-
angur. ba rak ég augun i auglysingu
sem hékk uppi i glugganum um
hjolafero til {taliu. Ferdina atti
ad fara fjorum vikum seinna. Eg
leit til eiginmannsins og spurdi
hvort petta veari ekki eitthvao fyrir
okkur. baod reyndist vera plass fyrir
okkur i ferdinni og htin vard svo
frabaer upplifun ad vid h6fum fario
a hverju ari sidan,” segir Bergljot.
,Pad ma segja ao petta hafi verio
tilviljunarhugdetta,” baetir han vio
og hler.

,Vio hofoum ekki hjolad mikio,
kannski stundum til vinnu en

vorum vel a okkur komin. T
bessari fyrstu ferd okkar var farid
ad Gardavatninu 4 [taliu. Ferdin
kveikti sannarlega éhugann,” segir
Bergljot. ,Naesta ar 4 eftir féorum
vio aftur i ferd meo Fjallakofanum
og Brandi Guojonssyni. begar vid
hofoum klarao allar peirra ferdir
leitudum vid til italskrar feroa-
skrifstofu og forum meo henni i
hjélafero. Vid hofum hjélad um
[taliu, Kroatiu, Rumeniu, Austur-
riki og Sloéveniu. Flestir hafa fero-
irnar p6 verio um Nordur-ftaliu.“
begar Bergljot er spurd hvort
petta sé skemmtilegur ferdamati,
svarar hin:, Mér finnst petta lang-
skemmtilegasti ferdamati sem ég
hef upplifad. Eg hef einu sinni fario
igonguferd i Skotlandi ogadra a
Greenlandi. I slikum feroum fer
madur hegt yfir og takmarkao
hvad heaegt er ad ganga mikid hvern
dag. [ hjélaferdum nytur madur
ativerunnar, andar ad sér sumrinu,
finnur angan i loftinu, hvort sem
pad er af blomum eda kiamykju.
Hjolao er d minni vegum og madur
tekur inn nattaruna og kemst yfir
miklu sterra landsveadi heldur en
peir sem eru fotgangandi,” atskyrir
han.

Bergljot segir a0 ferdirnar séu
ekki erfidar og ntii séurafhjol
komin til sgunnar sem geta
auodveldad hjélatara. ,Vio hofum
ekki hjolad a rafhjélum svo madur
hefur purft ad vera i sma efingu.
bao er ekki sniougt ad fara af stad
alveg 6undirbtiinn. Madur er ad
hreyfa sig og nota voovana pvi

Bergljot og Gudmundur gistu um bord i pessum bati i Kréatiu og sigldu a

milli hjolaferdanna.

bad er vida fal-
legt a italiu par
sem hjonin hafa
hjolad.

Hjolaferdir eru
venjulega lausar
vid stress og
haegtad njota
natturunnar.

petta getur tekid a. bad er einmitt
pad besta vid ferdirnar. bad er
engin astaeda til ad hafa sam-
viskubit 4 kvoldin pegar madur
sest vid priggja rétta matarveislu
eftir hreyfingu dagsins. Gisting
og matur er innifalid sem er mjog
paegilegt.”

Hjolaferdir eru streitulausar
eftir pvi sem Bergljot segir. , betta
er ekki Tour de France i einhverju
kapphlaupi vid timann. Eg myndi
frekar segja a0 petta veri pegilega
afslappandi, lagt af stad um tiu a
morgnana og hjoladir svona 50-60
kilometrar & dag. betta eru feroir til
ad njota,” segir han. , Folk gefur sér
tima til ad setjast nidur { hadeginu,
stoppad er til ad taka myndir eda
til a0 fa sér kaffibolla. Pad hentar
mér mjog vel ad geta algjorlega
kuplad mig Gt ar stressi hins dag-
lega lifs.“

Berglj6t og Gudmundur eru
hvergi hett pvi nesta ferd er a
dagskra i haust. ,Vio viljum ferdast
sidla sumars pvi hitinn getur
verid mikill 4 pessum sl60um um
hasumarid. St ferd verdur um S16-
veniu og Kréatiu. Vid h6fum fario
iskemmtilegar ferdir til Kréatiu
par sem siglt er 4 bat & milli stada.
B00i0 er upp 4 gamla eikarbata
sem hafa gistirymi og pad er alveg
frabaert ao ferdast meo peim. Viod
hofum siglt 4 milli eyjaklasans
vio Kréatiu. Vio stigum af batnum
med hjolin og baturinn siglir afram
anasta viokomustao okkar og
bidur. bad er alveg einstaklega fal-
legt 4 pessum sl6dum.“

Pau hjénin hafa lika verio dugleg
a0 fara i skioaferdir 4 vetrum en
Bergljot segir ad sér finnist eigin-
lega hjolaferdirnar skemmtilegri.

,560lin, blémin, ilmurinn afland-
binadi og allt petta i umhverfinu
heillar mig algjorlega.“

ERT PU EKKI
NOGU HARDUR?

Man Power er hannad fyrir karimenn sem
vilja auka orku og uthald i riiminu.

Man Power inniheldur gingseng asamt
aminésyrum sem hafa jakvaed ahrif a pessa

baetti.

&S MMezina

MAN POWER

Unik kembination af ginseng’”,
L-citrullin, L-arginin og zink**
“Foecroe den Pyt fomdoen og wdhokdented
“*Eicdragar 11 ol vocigoliolda ek nommt
‘taefonlemanbwond | béodel

Uikt og prociceset | Danmark

90 tabletter
B8 gram
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bakkar Gudi fyrir ad vera ekki sofakartafla

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg
@frettabladid.is

brjar konur ur génguh6épnum
Fjollum og vidhengjum
greindust med krabbamein
ifyrra. Hépurinn Gengur til
sigurs til ad safna aheitum
fyrir Lj6sio 26. til 29. mai.

,Min fyrsta tilfinning var reiodi pvi
ég hafoi skipulagt gbnguna og bar
abyrgd efeitthvad kemi upp a og
vio pyrftum ad sntia vio. Eftir 4 skil
ég afstodu Arbjargar vel, ad hafa
ekki sagt mér fra hvers kyns var
aour en vid 16goum upp i ferdina.
ba hefdi ég sennilega komid 6dru-
visi fram vid hana, passad upp a
hana og i sifellu spurt hvort allt veri
ilagi, en pad var einmitt hugsun
hennar; ad fara a sinum forsendum
og lata engan vorkenna sér.“

betta segir Hanna Gréta Pals-
dottir, kennari, keramikh6nnudur
og leidsdgumadur, um prekvirki
Arbjargar Olafsdottur proskapjalfa,
sem gekk Laugaveginn, fra Land-
mannalaugum yfir i Pérsmork,
dagana 15. til 18.jaliifyrrasumar.
Hanna Gréta leidir gonguh6pinn
Fjoll og vidhengi sem samanstend-
ur af tuttugu vinum sem ganga
saman styttri og lengri génguleioir.

yDraumurinn minn hafoi lengi
verid ad labba Laugaveginn,” segir
Arbjorg sem undirbjo sig fyrir gong-
unaallan veturinn 4 undan. ,Eg var
pvioroin afar spennt vikuna fyrir
brottfor og var stodd & Vestfjoroum
pegar ég fékk simtal fra lekni sem
sag0ist heldur vilja hitta migen
a0 tilkynna mérisima ad ég hefoi
greinst meo brjéstakrabbamein.
Pad var audvitad afall en stadfesting
a grunsemdum sem ég hafdi haft
um tima," atskyrir Arbjérg sem
akvad a0 halda sinu striki og fara
fotgangandi yfir Laugaveginn eins
og han hafoi stefnt ao.

,Eg hugsadi med mér:,Okei,
ég ®tlaad labba Laugaveginn og
svo verd ég sjuklingur.“ bar vio sat
0g 4 gébngunni vissi enginn nema
vio Sveindis systir min ad ég veri
komin me0 krabbamein sem var
adkallandi a0 vinna 4. Eg vildi ekki
ao feroafélagarnir hefdu ahyggjur af
mér og lika vita meira um krabba-
meini0 4dur en ég 1éti pad kvisast
tt. Eg vissi lika ad ég yrdi haeg, enda
hafdi géngupolid farid ért pverr-
andi og ég stauladist petta & halfum
tanki, greinir Arbjorg fra.

Kvoldio fyrir uppgénguna, eda
fyrsta og erfidasta legginn a0 Alfta-
vatni, skall Arbjorg illilega a trynid
fyrir framan skdlann i Landmanna-
laugum, en fall reyndist fararheill.

»Guoi sé lofad ég var med s6l-
gleraugun a nefinu pvi annars hefoi
ég sennilega misst sjon, auk pess
sem ég fékk stéran skuro 4 nefid og

Vinkonurnar
og gbéngufélag-
arnirHanna
Gréta Palsdottir
kennari og
Arbjérg Olafs-
dottir proska-
pjalfi.
FRETTABLADID/
ERNIR

Eg akvad
ad lata
krabba-
meinio
ekki eydi-
leggja
ferdina
rir meér.
Egvildi
upplifa
drauminn
sem var
svo nalaegt.

Arbjérg

Ertu blinn ad fa

bér Veidikortid?

8.900 kr

Faest hja N1, OLIS,

veidibudum og veidikortid.is

var bélgin, bld og marin i andlitinu.
I sjukratjaldi hjalparsveitanna var
ég hreinsud og teipud en held ad
flestir sem sau mig ekki taka flugio
a stéttina hafispad i ao hringja til
a0 tilkynna heimlisofbeldi; svo illa
leit ég 1it,“ segir Arbjorg og hler ad
minningunni.

Graturinn kom a 6vart
Hoénnu Grétu er minnissted
stundin begar briggja daga Lauga-
vegsgongunni lauk i P6rsmork.
»Sigurgledin var allsrddandi og
folk katt. Eg er ekki von ad kntisa
folk en tok i fognuoi létt utan
um Arbjorgu til ad 6ska henni til
hamingju med afrekid. Mér vard
pvi heldur betur brugodio pegar hin
hagrétifangi minu og atti sannar-
lega ekki von & pvi, en ég fékk
ekki ad vita hvers kyns var fyrren
manudi sidar. ba skildi ég fyrst hvad
hafdi verid i gangi og hversu mikiod
afrek gangan var fyrir Arbjérguy,
enda purfti han ekki sidur and-
legan styrk til ad ljuka géngunni,
verandi nybudin a0 medtaka pessi
erfidu tidindi,“ segir Hanna Gréta.
Eftir Laugavegsgonguna téku
vio0 enn frekari rannséknir hja
Arbjérgu par sem komi1j6s ad
krabbameinid hafoi dreift sér vioa.
,Hefoi ég vitad hversu ttbreitt
meinio var oroid hefoi ég sennilega
ekki gengio Laugaveginn, en ég
akvao a0 lata krabbameinio ekki
eydileggija ferdina fyrir mér. bad
hvarfladi ekki ad mér ad leggja arar
ibat pvi ég vildi upplifa drauminn
sem var svo nalaegt. bvi er svo ekki
haegtad Iysa med ordum pegar ég
naoiad klara génguna, audvitad
arvinda og skérnir farnir ad meida
mig. Eg hafdi nad ad lata ekki a
neinu bera en for a0 skaela pegar
ég hitti Honnu og henni bétti pad
skrytid, grunlaus um krabbamein-
io. ,Eg greet pvi ég er svo preytt,”
sagdi ég afsakandi, en gagntekin
sigurtilfinningu og i miklu spennu-
falli. Eg for petta a prjoskunni en
naut pess virkilega ad labba petta
og myndi gera nakvaemlega eins
aftur,” segir Arbjorg, ekki sist satt
vio ad hafa nad ao labba pad rosk-
lega ad na Pérsmerkurratunni
heim.

Gengio til sigurs
bar Hanna Gréta og Arbjérg hafa
gengid saman i fjolmorg ar. Fyrst
med Ferdafélagi [slands par sem
Hanna var fararstjori, medal ann-
ars i gbngum fyrir unglinga med
syni sinum Aroni Frey Stefanssyni,
en fra arinu 2019 med vinagéngu-
hépnum Fj6llum og vidhengjum.
Auppstigningardag, fimmtu-
daginn 26. mai, hefst fjdgurra

daga ganga Fjalla og vidhengja til
styrktar Ljésinu.

LI fyrra greindust prjar ar
hépnum med krabbamein,” segir
Hanna Gréta. ,bad var mikio afall
og vakti okkur 61l til umhugsunar
um ad fara i krabbameinsskodun
pegar kallad er eftir pvi og vid
finnum fyrir einkennum. Eg vissi ad
okkar prjar keeru vinkonur héfou
leitad til Lj6ssins pegar heilsan
leyfoi og pvi kviknadi st hugmynd
ad ganga mismunandi géngur &
fjorum dégum og safna dheitum
fyrir Lj6sid, bvi annad getum vio
ekki gert nema a0 vera til stadar og
hvetja félk til ad fara i skimun.”

Gongurnar eru miserfidar og
6llum velkomid ad ganga meo &
sinum forsendum. Aheit er haegt ad
leggja inn 4 bankareikning Lj6ssins
me0 skyringunni Gengid til sigurs.

,Vio kollum verkefnid Gengio til
sigurs pvi vio teljum allar gongur
vera til sigurs, jafnvel pott baer séu
bara i kringum hiisid. [ meoferd
hja Ljésinu er bent 4 mikilvaegi
pess a0 fara ut og hreyfa sig og ekki
spurning ad pad hefur géo likamleg
ogandleg ahrif, ad fara at tr hasi,
ganga og fa sér friskt loft. Sjalf tala
ég um ad hreinsa hugann pegar ég
fer it ad labba og endurstilla mig
fyrir naestu atok, pvi likamiigoou
formi er an efa betur i stakk bainn
til ad takast a vio erfio verkefni eins
og krabbamein,” segir Hanna Gréta.

,Gongurnar okkar sntiast um
samveru og skemmtilegan félags-
skap, og nt a0 takast 4 vid veikindin
meo okkar keru vinkonum. bad
gerum vio med pviad verasaman
ogsyna samstoou. Vio héldum
hépinn bvilifid heldur afram og
pao er styrkur fyrir pann veika
a0 geta afram labbad med sinum
gonguhop. Vio gerum pvi alltafrad
fyrir peim, p6tt paer séu aod glima
vid betta verkefni sem krabbinn
er. betta hefur styrkt vinskapinn
og sem skipuleggjandi geroi ég mér
grein fyrir hvao pessi hopur skiptir
mig miklu mali og hversu vaent
mér pykir um f61kio { honum. Paod
opnadi augu min fyrir hversu dyr-
meetir pessir vinir minir eru.”

Hreyfingin er bjargvaettur
Arbjorg hof gongur fyrir alvoru arid
2019, pegar hin akvao ad ganga
Jakobsveginn.

.1 dag pbakka ég Guoi fyrir ad vera
ekki sofakartafla pvi pa veit ég ekki
hvar ég vaeri stodd i pessu stéra
verkefni. Oll hreyfing, gott likams-
form og styrkur er afar mikilvaegur
og goéour undirbtiningur, efhagt er
a0 segja svo, fyrir krabbamein og
strangar lyfjameoferdir. Hreyfingin
hefur verid minn bjargveettur;

ég hefreynt ad fara at & hverjum
einasta degi, p6 stundum bara
kringum hisio pegar ég var komin
isjotta skipti af tiu i lyfjagjof. ba
pvarr prekio hratt. Eg by { mio-
baenum og gekk allra minna ferda
4 krabbameinsdeildina og i B6nus
en var Grvinda & eftir og purfti ad
leggja mig i klukkutima 4 eftir.
Egvar farin ad velja mér gongu-
leioir par sem flestir bekkir urdu &
vegi minum, en hvildist p6 aldrei
aneinum peirra heldur dreif mig
heim,“ segir Arbjorg, pakklat goori
likamspjalfun arin & undan.

,A0 faraigdngu hreinsar lika
hugann og hefur bjargad gedheils-
unni fra A til O. bad hressir likama
og sal, pott stundum hafi verio
atak ad rifa sig afstad. Eg hefsem
betur fer aldrei velt mér upp tr pvi
hvers vegna ég fékk krabbamein en
ekki annar, eda vorkennt mér fyrir
aod veraipessari stodu, en pad ad
geta fario at og hreyft sig eru sonn
lifsgedi og munar 6llu i bataferlinu
sem hefur gengio vel “ segir Arbjoérg.

Hun er pbakklat fyrir Fjoll og vio-
hengi, gongufolkio goda sem reynst
hefur sannir vinir i raun.

,Pegar madur fer i verkefni sem
petta kemur i1j6s hversu sterkt
bakland madur a og par er ég med
eindemum lansom, hvert sem litid
er. Gonguhopurinn er mér mikils
viroi, ég skynja svo vel virdingu og
ventumpykju génguvina minna,
pao er fylgst med manni og passad
upp 4 mann og vindttan er 6endan-
lega dyrmeet.”

Heimiliad heiman
begar Arbjorg greindist med
krabbameinid leitadi hin strax i
Lj6sio og pangad fer han oft i viku.
,Lj6sid er heimili a0 heiman. bar
er manni tekio fagnandii hvert
sinn og andramsloftid er heimilis-
legt. I Lj6sinu finna allir sitthvad
vio hefi og enginn er eyland heldur
alltaf umvafinn yndislegu folki. bar
a starfsfolkio allt skilio falkaordu
fyrir ad vera karleiksrikir gullmol-
ar. [ Lj6sinu hef ég eignast yndis-
legar vinkonur sem halda hopinn i
sinum veikindum, stydja og styrkja
hver adra. bvi p6tt madur geti talad
um veikindin viod vini og ettingja
getur enginn sett sig i manns spor,
nema beir sem eru { sému sporum.
bess vegna viljum vid heita a Ljosio
og Ganga til sigurs, pvi starfsemi
pess er svo mikilveg.H

Allar upplysingar um Gengid til sig-
urs eru a Facebook og Instagram.
Aheit leggjast inn & reiknings-
numer Ljéssins: 0130-26-410520.
Kennitala: 590406-0740
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) Hrifandi tindar
Reykjaness

A Reykjanesi ma finna fjolda skemmtilegra
fjalla auk fallegra génguleida. bott tindarnir
a Reykjanesi séu ekki hair er mjég gaman
ad klifa pa og titsynid er oft stérkostlegt.

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Reykjanes er ativistarparadis i nagrenni hofuo-
borgarinnar sem margir eiga eftir ad uppgotva. bar
ma finna fjolda skemmtilegra gonguleida en ekki
siour krefjandi og skemmtilega tinda sem gaman er ad
kynnast. Medal skemmtilegra fjalla ma nefni Trolla-
dyngju og Grenudyngju sem tilvalid er ad klifa i sému
ferd, og eitt helsta kennileiti Reykjaness, Keili. B

HEIMILD: MARKADSSTOFA REYKJANESS

FRETTABLAPID/ERNIR
Keilir

Flestir landsmenn hafa séd Keili pegar ekid er eftir Reykjanesbrautinni
en ekki hafa jafnmargir klifid hann pratt fyrir 6tralega skemmtilega
gonguleid og frabaert ttsyni af toppnum. Keilir er mébergsfjall sem
myndadist 4 iséld vio gos undir jokli an pess ad gosid nadiad brjotast
upp urjoklinum.

Leidin ad Keili er nokkud einfoéld en keyrt er eftir Reykjanesbraut
(nr. 41) ogloks beygt af veginum a sama stad og ef a&tlunin vaeriad
fara Vatnsleysustrandarveg (nr. 420) en vegurinn ad Keili er vid somu
gatnamot en feri gagnstada att. Aberandi skilti vid veginn visar a Keili.
bar tekur vid malarvegur sem er i grofari kantinum en pé faer flestum
bilum & sumrin en minni bila parf ad keyra haegt. Eftir um 8 kildmetra
blasir vid bilastaedi og upplysingaskiltium génguna a Keili. Gangan sjalf
er skemmtileg og vid flestra hafi en tvaer leidir ad fjallinu eru i bodi.
Annars vegar eftir stikadri leid i gegnum hraunid og hins vegar eftir
hrygg Oddafells. Mzlt er med pviad gera ur leidinni hringferd. Upp eftir
Keili liggur svo slodi sem & endanum leidir mann ad dyrindisutsyni yfir
storan hluta Reykjaness.
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Eitt evin-
tyralegasta
og falleg-
asta gongu-
svaeoi
Reykjaness
felur sig
vid Troélla-
dyngju og
Graenu-
dyngju,
skammt
fra Keili.

MYND/PRAINN KOLBEINSSON

Trélladyngja

Eitt ®vintyralegasta og fallegasta gdngusvaedi Reykjaness felur sig vid Trélladyngju og
Graenudyngju, skammt fra Keili. Trélladyngja er eldfjall sem myndadist vid gos undir jokli
fyrir lok isaldar og rétt vid hana er Graenadyngja, en oft er talad um fj6llin sem tvibura og
saman eru pau gjarnan kéllud Dyngjurnar.

Tilad komast ad Trolladyngju er ekio eftir Reykjanesbraut og pbegar komid er ad gatna-
moétum Vatnsleysustrandar er sveigt Ut af brautinni og farid til vinstri undir brautina og
inn @ malarveg sem merktur er Keili. Pegar komid er ad bilastadi fyrir Keili er haldid afram
til vinstri. Eftir um 1 kilometra er aftur beygt til vinstri par til komid er ad gignum Eldborg
par sem haegt erad leggja bilnum. Beint sudur fra Eldborg er litid gil sem markar upphaf
gongunnar. Gilid krefst ekki taeknilegs klifurs en ef einhver treystir sér ekki par upp er einn-
ighaegt ad ganga upp hlidarnar austan vid pad. Pegar komid er ofar i fjallid fer ad mota fyrir
sloda sem liggur upp a topp. Frabaert utsyni er af toppi Trélladyngju en padan sjast medal
annars Keilir, Sogin, Spakonuvatn og audvitad Graenadyngja. Hegt er ad fara tveaer leidir
aftur nidur, annad hvort pa somu og farin var upp eda afram i sudur. Ef timi og adstedur
leyfa er tilvalio ad tengja Graenudyngju og hahitasva0id Sogin vid gdnguna svo ur verdi
skemmtileg hringferad.

Grenadyngja

Granadyngja er eldfjall sem myndadist vid gos
undir jokli fyrir lok isaldar. Til ad komast ad Graenu-
dyngju er einfaldlega ekin sama leid ogad Trolla-
dyngju. Upphaf gdbngunnar er einnig pad sama og
pegar gengid er a Trolladyngju, upp litid gil eda
gengio upp hlidarnar austan vid gilid. Haldid er
afram nidur i grunnan dal og loks upp eftir sudur-
hlidum fjallsins. bar uppi tekur a moti manni ein-
stakt svaedi, grasi groid og yfirleitt skjélsalt. Gengid
eradeins lengra par til nokkud brott skrida blasir vid.
Gengid er upp eftir henni pangad til toppi Graenu-
dyngju er nad. Adeins sunnar er ad finna eitt besta
mogulega utsyni yfir hahitasvaedid Sogin og votnin
parikring. Ef timi og adstaedur leyfa er tilvalido ad
baeta vid gonguna ferd niduriSogin og Trélladyngju.
Ef @tlunin er ad komast ofan af Graenudyngju aftur
a bilastadid er tilvalid ad halda nidur vesturhlidar
fjallsins, ofan i dalinn pangad til komio er afturad
gilinu sem farid var upp i byrjun géngu.

Onnur leid, og ekki sidur skemmtileg, ad Graenu-
dyngju og Trélladyngju er eftir Vigdisarvallavegi
(nr. 428). ba er beygt af Reykjanesbraut a leid ur
Hafnarfirdiinn a Krysuvikurveg (nr. 42). Ekid erium
9,8 kilometra. og pa beygt til haegriinn a Vigdisar-
vallaveg sem atti ad vera faer flestum bilum yfir
MYND/PRAINN KOLBEINSSON sumartimann.

SNV N3] E3) SERBLOD

Fimmtudaginn 26. mai gefur Fréttabladid ut sérbladid
Jt ad hi

Bladid er sérstaklega aetlad peim sem stunda hlaup, skokk eda
kraftgdéngu, byrjendum jafnt sem lengra komnum.
Bodid verdur upp & skemmtilegan frédleik og dhugaverd vidtol.

Nanari upplysingar um bladid veitir:

Arnar Magnusson, s6lu og markadsfulltrai
Simi: 550 5662 / arnarm@frettabladid.is

Tryggdu pér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.
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comma,

fyrir reektina - fyrir kosy - fyrir pig
15% kynningarafslattur af hettupeysum

Tisykan

ARMULI 5 - 551 0300



550 5055

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

Smaauglysingar

Bilar &
Farartzeki

Bilar 6skast

VILTU LOSNA VID GAMLA
BILINN ?

Kaupum bila 25-250pus
Hringdu S. 615 1810 eda sendu
sms og vid h6fum samband

bjonusta

MALNINGARVINNA.

Get baett vid verkum. 30 ara reynsla,

fagmennska og sanngjorn verd.
Einar malari s: 832-6017.

Buslédaflutningar

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

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

Keypt
& Selt

Til so6lu

Gitarinn ehf.

Stérhofai 27
Simi 552 2125
www.gitarinn.is

Gitarar og
hljdmbord

i miklu arvali
Verd vid allra haefi

Heilsa

Huasn20i

Herb. til leigu a svaedi 108. Med
adgangi ad eldh., badherb. og
pvottavél. Uppl.isima 892 3341

Geymsluhusnadi

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

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

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

UTKALL
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Atvinnubladio

— Mest lesna atvinnublao islands —

RADGJOF
RADNINGAR
RANNSOKNIR

AUGLYSING UM SKIPULAGSMAL

Blaskégabyggod, Fléahreppur, Grimsnes-
og Grafningshreppur og Hrunamannahreppur

Samkvaemt 30. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér kynntar tillégur adalskipulagsbreytinga og skipulagslysinga eftirfarandi
skipulagséaaetlana:

1. Austurey 1(L167622) og 3 (L167623); Breytt landnotkun; Breytt vegstaedi; Adalskipulagsbreyting — 2107015
Sveitarstjorn Blaskdgabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 17. mars 2022 ad kynna tillogu adalskipulagsbreytingar sem tekur
til jar8ar Austurey 1 og 3. | breytingunni felst ad fristundalédinni Eyrarg6tu 9 er breytt i svaedi fyrir verslun og pjénustu. Hiis er
til stadar & 16dinni og hefur pad verid leigt Gt fyrir gistingu. Einnig verdur gerd breyting 4 adkomuleiod, Vagnbraut, auk annarra
minnihattar breytinga & gétum

Samkvaemt 40. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér kynntar tillégur eftirfarandi deiliskipulagsdaetlana:

2. Fléaskdli og Pjorsarver; Skélasvaedi og félagsheimili; Deiliskipulag — 2204025
Sveitarstjorn Floahrepps sampykkti & fundi sinum pann 3. mai 2022 ad kynna tillsgu er vardar heildar endurskodun deiliskipu-
lags sem tekur til Fioaskéla og bjorsarvers. | deiliskipulaginu eru skilgreindar heimildir fyrir framtidaruppbyggingu innan
sveedisins.

3. Heidarbaer Storholt L166345, Heidarbzer Litlaholt L204983 og Smaholt L208386; Deiliskipulag — 1907022
Sveitarstjorn Floahrepps sampykkti 4 fundi sinum pann 3. mai 2022 ad kynna tilldgu deiliskipulags vegna smabylaléda i landi
Heidarbaejar/Storholts. Alls er gert rad fyrir 11 16dum innan skipulagssvaedisins par sem heimilt verdi a0 byggja ibadarhs,
gestahs og Utihds eda vélageymslu.

4. Athafnasvzedi vid Solheimaveg; Deiliskipulag — 2204019
Sveitarstjorn Grimsnes- og Grafningshrepps sampykkti 4 fundi sinum pann 2. mai 2022 ad kynna tillogu deiliskipulags er vardar
nytt deiliskipulag sem tekur til athafnasvaedis vio Sélheimaveg. Skipulagssvaedio skiptist upp 1 52 16dir og gilda sérskilmalar
fyrir hverja 160. Gert er rad fyrir ad heimila hreinlegan léttan idnad og athafnastarfsemi & svaedinu. Skipulagssvedinu mun
verda skipt upp i framkveemdarafanga til ad studla ad hagkvaemni og heildstaedu yfirbragdi byggdar. i fyrsta 4fanga er gert rad
fyrir uppbyggingu & 15 160um, 111 6drum afanga, 13 i pridja og 12 i fjoroa. Lédirnar eru 4 bilinu 1.575 m2 til 2.400 m2 ad steerd.

5. Loftsstadir-Vestri; verslunar- og pjonustusvaedi; Deiliskipulag — 2204020
Sveitarstjorn Floahrepps sampykkti & fundi sinum pann 3. mai 2022 ad kynna tillogu deiliskipulagsaatiunar innan jardar Loft-
sstada-Vestri. Innan deiliskipulagsins er gert rao fyrir heimildum er vardar uppbyggingu 4 allt ad 11 gistihGsum 40-75 fm ad
steerd hvert auk pess sem gert er rad fyrir heimild fyrir uppbyggingu pjonustuhuss allt ad 120 fm ad steerd. Auk pess er gert rad
fyrir heimild fyrir uppsetningu tjalda til Gtleigu fyrir gistingu.

Samkvaemt 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 eru hér auglystar tilligur eftirfarandi deiliskipulagsaaetlana:

6. Bergsstadir L167060; Kringlubraut 1 og 3; Skilgreining 16da; Deiliskipulag — 2201066
Sveitarstjorn Blaskogahyggdar sampykkti & fundi sinum pann 28. april 2022 ad auglysa tillégu deiliskipulagsaatiunar sem tekur
til Bergsstada L167060. | deiliskipulaginu felst skilgreining 160a og byggingarheimilda & l66um Kringlubraut 1 og 3.

1. Pingborg ibidarbyggd; Endurskodad deiliskipulag — 2204026
Sveitarstjorn Fléahrepps sampykkti & fundi sinum pann 3. mai 2022 ad auglysa tillogu er vardar heildar endurskodun deili-
skipulags vegna ibadarsvadis vid Pingborg. Deiliskipulagid neer til um 8 ha sveedis par sem gert er rad fyrir uppbyggingu a
fidlbreyttu ibG0arhasnaedi.

8. Haukholt 2 L166759; Deiliskipulag — 2204009
Sveitarstjorn Hrunamannahrepps sampykkti a fundi sinum pann 5. mai 2022 a0 auglysa tillégu deiliskipulagsaetiunar sem
tekur til Haukholts 2. | deiliskipulaginu felst skilgreining byggingarreits fyrir ibadarhas og bilskar.

9. HIid spilda 1 L221538; Fristundasvaedi; Endurskodad deiliskipulag — 2008063
Sveitarstjorn Hrunamannahrepps sampykkti & fundi sinum pann 5. mai 2022 ad auglysa tillogu deiliskipulagsaaetlunar sem
tekur til Hlidar spildu 1, L221538. Deiliskipulagid tekur til skiptingu landsins, skilgreiningu byggingarreita og byggingarheimilda
innan svaedisins. Vio gildistoku skipulagsins fellur naverandi deiliskipulags sveedisins dr gildi.

10. Kjoastadir 1 land 2 L220934; Skjél; Deiliskipulagsbreyting — 2112037
Sveitarstjorn Blaskogabyggdar sampykkti & fundi sinum pann 10. mai 2022 ad auglysa breytingu & deiliskipulagi ad Kjoastodum
1, land 2. | breytingunni felst skilgreining & nyjum byggingarreit B3. Innan byggingarreits verdi heimilt ad byggja allt ad prji 150
fm hs.

Ofangreindar skipulagstillogur liggja frammi til kynningar & skrifstofu skipulagsfulltriia, Dalbraut 12, Laugarvatni & skrifstofutima
embaettisins. A0 auki er haegt ad nalgast tillogur & vefslddinni www.utu.is. Pa eru gégnin adgengileg 4 heimasidum sveitarfélag-
anna: www.blaskogabyggd.is, www.floahreppur.is, www.gogg.is, og www.fludir.is.

Mal nr. 1-5 innan auglysingar eru skipulagsmal i kynningu fra 18. mai 2022 til og med 10. jini 2022.

Mal nr. 6-10 innan auglysingar eru auglyst fra 18. mai 2022 til og med 29. jini 2022.

Athugasemdum og dbendingum skal skila skriflega & skrifstofu UTU Dalbraut 12, Laugarvatni eda med tGlvupdsti & netfangio
vigfus@utu.is
Vigfiis Por Hrobjartsson
Skipulagsfulltrai UTU

intellecta

Sidumulad « 108 Reykjavik ¢« 511 1225 « intellecta.is




