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Landsatak i sundi 1. — 28. ndvember

FIMMTUDAGUR 4. névember 2021

Hildur Karen Adalsteinsdottir og Larus L. Bléndal, forseti ISI, hvetja landsmenn til ad skra sig til leiks i sundatakinu og baeta um leid eigin heilsu. FRETTABLAPID/EYPOR

Sund er fyrir alla fjolskylduna

Iprotta- og Olympiusamband Islands stendur fyrir landsataki i sundi 1.-28. névember. Um er ad rda heilsu- og
hvatningaratak sem hofOar til allra landsmanna. Markmidid med atakinu er ad hvetja almenning til pess ad
hreyfa sig oftar og meira i sinu daglega lifi og nota medal annars sund til pess. Skrasetning er a synda.is. 2
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LIS hefur { gegnum tidina hvatt
landsmenn til ad huga ad sinni
daglegu hreyfingu i gegnum fjol-
breytt verkefni sambandsins og
nu er komio ad landsataki i sundi.
Landsatakio, sem er skipulagt af
Almenningsipréttasvidi [SIisam-
starfi vid Sundsamband Islands
(SSI), er framhald af {prottaviku
Evrépu. Markmid Ipréttaviku
Evrépu er ad kynna iprottir og
almenna hreyfingu um alla Evrépu
og sporna bannig vid auknu hreyf-
ingarleysi meodal almennings,*
segir Larus L. Bléndal, forseti ISI.

,Sidustu misseri hafa synt okkur
med 6yggjandi haetti ad pad skiptir
grioarlegu mali a0 vera vel a sig
kominn, baoi likamlega og and-
lega, og g60 heilsa er 6metanleg.
bad er margt sem vid getum gert
til a0 baeta og vidohalda likama og
sal ogallt telur i pottinn,” bendir
Larus & og beetir vio a0 Islendingar
hafi alltaf verio duglegir ad stunda
sund.

,Vio btium svo vel ad hafa gédar
sundlaugar vida um landio. Sund
er fyrir alla, 6hao aldri, bakgrunni
eda likamlegu astandi. bad er til-
valin pjalfunaradferd sem styrkir
hjarta- og ®0akerfid, lungu og
vodva likamans en er einnig fra-
ber og skemmtileg témstundaiodja
sem 6ll fjélskyldan getur stundad
saman.”

Syndum til betra lifs

Til ad taka pattisundatak-
inu parfad skra siginna
syndum.is og fara i Minar
skraningar. Einfalt er ad velja
sér notendanafn og lykilord
og skra sinar sundvegalengd-
ir. Peir sem eiga notendanafn
i verkefninu Lifshlaupid eda
Hjélad i vinnuna geta notad
pad til ad skra siginn.

Syndum saman hringinn i
kringum island. beir metrar
sem pu syndir safnast saman
oga forsidu syndum.is
verdur haegt ad sja hversu
marga hringi landsmenn hafa
synt.

A heimasidu syndum.is eru
allar nanari upplysingar um
verkefnid auk ymiss annars
frédleiks og upplysingar um
sundlaugar landsins. bPeir sem
skra sig og taka patt geta att
moguleika a ad verda dregnir
ut ogvinna veglega vinninga.

IS vonast til ad landsmenn &
ollum aldri taki patt i atakinu,
skelli sér ilaugarnar i n6vember
og skrai syntar vegalengdir a sidu
ataksins, syndum.is.

Syndum okkur i gang fyrir
veturinn! l

beir sem skra
sig og taka
patt geta att
moguleikaaad
verda dregnir
utogvinnaveg-
lega vinninga,
ad sogn Larusar
L.Bléndal, for-
seta ISI.
FRETTABLADID/
EYPOR

Styrkir likamann og eflir andann

Hildur Karen Adalsteins-
dottir kennari situr i stjérn
Iprétta- og Olympiusam-
bands Islands en lif hennar
hefur ad stérum hluta snaist
um sund. Han sér um flot-
namskeid & Akranesi og er
ad byrja med sundnamskeid
fyrir fullordna.

Hildur Karen hefur starfad med
ipréttahreyfingunniilangan tima.
Hun er busett 4 Akranesi og kennir
vio Fjolbrautaskéla Vesturlands.
Hildur Karen hefur einnig starfad
sem framkvemdastjori IA og
framkvaemdastjori Sundsambands
Islands. Hun segir alla hreyfingu
afar mikilvaega fyrir allan aldur.
Sjalf hefur han stundad sund fra sjo
araaldri.

ySundidokun min h6fst med busli i
lauginni i Reykjarfirdi & Strondum.
Eg ®foi sidan sund med Sundfélagi
UMFB i Bolungavik til 16 4ra aldurs.
Fra peim tima hef ég synt mér til
heilsubétar og stundum stungid
mér til sunds 4 garpamotum,
meodal annars med moour minni a
Heims- og Evropumoti garpa,” segir
han. ,Sidastlidin 30 ar hef ég svo
verio violodandi sund sem foreldri,
pjalfari, ungbarnasundkennari og
um pessar mundir med Flotnam-
skeid &4 Akranesi, medal annars sem
valfag vio Fjolbrautaskoéla Vestur-
lands.”

Frabeer hreyfing
Hildur segir ad hreyfing i vatni sé
60ruvisi en morg énnur, til demis
sé alagalidi minna en vid marga
adra idkun. ,Morgum heettir til ad
gleyma sundi sem g60ri hreyfingu
en bao eriraun fraber hreyfing
fyrir allan likamann. Folk parf ekki
a0 fara daglegaisundtilad pad
hafi heilsubeetandi ahrifen pvi
oftar sem pad meetir pvibetri ahrif
hefur pad 4 heilsuna. Hvers konar
hreyfing i ad minnsta kosti 30
minatur & dag hefur heilsubztandi
ahrif,“ upplysir hun. ,Sund reynir &
nanast alla voodva likamans, krefst
samhafingar, styrkir 6ndun og fer
vel med lidi og vodva. I sundlaug-
inni stjérnar hver og einn ferdinni
sjalfur.”

begar Hildur Karen er spurd
hvort sundio eitt og sér sé negileg

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson
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Hildur Karen hefur stundad sund fra unga aldri og sémuleidis hefur han verid ad kenna sund.

’ Sund reynira
nanast alla védva
likamans, krefst sam-
hafingar, styrkir 6ndun
og fer vel med lidi og
vodva. I sundlauginni
stjornar hver og einn
ferdinni sjalfur.

Hildur Karen

hreyfing eda hvort félk =tti ad
stunda adra likamsrakt ad auki
svarar han:,Vio vitum 611 hversu
mikilveg hreyfing er fyrir likam-
legt og andlegt heilbrigdi félks
og ma segja ad sund sé negjanleg
hreyfing til ad halda sér i formiog
bata tithald en sambland sunds
ogannarra &finga gefur enn betri
arangur, ma par nefna gongur og
styrktarpjalfun. bvi ma heldur
ekki gleyma ad sund er haegt ad
i0ka i 6llum vedrum og a 6llum
arstima i okkar fjolmorgu sund-
laugum sem opnar eru almenningi
fra morgni til kvélds.

ba ma alveg geta bess ad pegar
maour er i sundi faer madur kar-
komid fri fra stdougu areiti simans
og samfélagsmiola. Hvild fra bessu
areiti skapar vellidan og gott er ad
hreinsa hugann a medan madur

FRETTABLADID/VALLI

syndir. Pad er haegt ad fa kraft ur
vatninu,“ segir hun.

Sundlaugar um alltland
Hildur segir ad pad sé alltaf meira
gaman ad synda med 60rum
ogao vida séu starfandi hopar i
sundlaugum landsins, til deemis
garpasund. Pannig hépar efla
félagsandann. ,Sidan er pad na
pannig ad pegar folk fer a0 stunda
sund pa myndast oft hépar sem
synda saman 4 dkvednum timum,
styrkja bondin og nera hugann {
heita pottinum ad loknum sund-
sprettinum. bao eru faar iprottir
sem reyna jafn mikio 4 alla vodva
likamans og sundid en um leiod er
alagio ekki mikio pbvi madur er svo
létturivatninu,” segir hun.

Hildur Karen bendir 4 ad sund-
menning hér a landi sé einstok.

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

,Pad sést a beim mikla fjélda
sundlauga sem eru stadsettar um
alltland. Ad 61lum likindum erum
vio duglegri en flestar pj6oir ad
heimszkja sundlaugar,” segir han.

Odyrt fiolskyldusport

Hildur Karen bendir einnig 4 ad
sund sé 6dyrtsport. ,Ef keypter
arskortisund kostar dagurinn um
bao bil 100 krénur. Innifaliod 1 pvi
er adgangur ad sundlaugum hvers
sveitarfélags. ba eru oft veittir
godir afslaettir til aldradra, oryrkja
og yngri sundmanna. Bunadur sem
parftil ad idka sund er einfaldur,
sundfot og sundgleraugu eru lag-
marksbuinadur en einnig er vinselt
ad nota blookur,” segir hin.

»Sund er frabert fj6lskyldu-
sport. A ferdaldgum er haegt ad
koma vid i sundlaugum og skola af
sér, synda stuttan sprett, leika sér
ogfaraipottinn. bad er lika pann-
ig ad i sundlauginni geta allir i fjol-
skyldunni fundio eitthvao vio sitt
hafieda synta peim hrada sem
hentar hverjum og einum,” segir
Hildur Karen og baetir vid ad hiin
viti um f6lk sem meeti { laugina &
sama tima & hverjum degi og hafi
gert aratugum saman. ,bessu folki
finnst dagurinn 6nytur ef ekki er
fario i laugina. I Covid-lokunum
heyroum vio af f6lki sem fannst
einna erfidastiastandinu ad
komast ekki i laugina.

Sundatak fyrir alla
Hildur Karen segist finna mikinn
ahuga hja folki a0 skra sig i sund-
atakio. ,Folk hefur verid ao skra
sig & fullu og setja sér markmio
en hagt er a0 skra sig alveg fram
a sidasta dag ataksins,” bendir
htn a. , betta er mjog parft og gott
framtak og gott tekifeeri fyrir folk
a0 koma sér af stad i g6oa hreyf-
ingu,” segir hin og hvetur sem
flesta til ad skra sig og vera meo i
atakinu. ,Nu begar eru sundmenn
komnir hring i kringum landio og
verdur spennandi ad sja hversu
margir hringir verda skradir i lok
manadarins.”

Effélk vill taka patt og setja
sér markmio er haegt ad skra siga
syndum.is, par eru auk pess ymsar
upplysingar til demis um hvernig
madur setji sér sundmarkmio. l

‘ Veffang: frettabladid.is
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Ao faraisund hressir, baetir og kaetir baeéi I{kama ogsal
og segir Brynjolfur ad félagsskapurinn sé afar gefandi.

e — e e

Brynjolfur segir skemmtilegt ad keppa vid sjalfan sigi
sundi, til ad maela arangur og framfarir a eigin getu.

Folk a 6llum aldri seekir sundnamskeid Brynjolfs,en a
garpasundafingar er tuttugu ara aldurstakmark.

\ !

Brynjolfur Bjornsson er einn vinsalasti sundpjalfari landsins. Hann segir aldrei of seint ad byrja ad leera ad synda.

FRETTABLADID/VALLI

Syndaselur for i sund eftir sjalfsmark i fotbolta

Syndaselurinn Brynjélfur
Bjornsson er margfaldur
Islandsmeistari i sundi.
Hann syndir sjalfur daglega
og kennir sivinsael namskeid
iskridsundi og garpasundi.

»Sundid er érlagavaldur { minu lifi.
bao kikkadiinn pegar ég skoraoi
sjalfsmark hja brotti{ esku og
fékk ad heetta i fotboltanum. I
framhaldinu préfaoi égao fara a
sundafingu og hef ekki stoppad
isundinusidan. bao atti strax vel
vio mig og mér leid alveg rosalega
velivatninu.”

betta segir Brynjolfur Bjérnsson,
sundpjalfari og syndaselur med
meiru.

,Viournefnio syndaselur hefur
fylgt mér fra pvi 4 unglingsarunum
pegar ég &fdi og keppti i sundi
hja Sunddeild Armanns. P& var
ég spurdur hvort ég veri syndur
sem selur, sem ég og jatti og var
paréttnefndur syndaselur, sem er
auodvitad afbdkun 4 hefobundinni
merkingu ordsins syndasels,”
utskyrir Brynjolfur og hler.

Brynjolfur setti ymis met i
aldursflokkum asamt pvi ad verda
nokkrum sinnum Islandsmeistari i
flugsundi, fjérsundi og skridsundi.

,Besti arangurinn var Islands-
meti1.500 metra skridsundi ario
1978, sem ég baetti arid a eftir, en
sundferlinum lauk pegar ég lenti i
vinnuslysi og braut badar hendur
illa.*

Endurnarandi ad faraisund
Sund er ad mati Brynjolfs ein
albesta likamsreaekt sem hegt er ad
stunda.

»Sund hefur einstaklega g60
ahrif a heilsu og hreysti. begar
vid syndum pjalfum vid hjarta-
og ®0akerfi okkar og virkjum
flesta védvahopa likamans. ba
er meioslahetta litil sem engin {
sundi pvi vatn veldur mjiaku alagi &

likamann, 6fugt vio sumar iprottir
sem valda snoggu og harkalegu
alagia1i6i og voova, sem svo getur
valdid meidslum,” upplysir Brynj-
olfur.

Goour sundsprettur hefur jafn-
framt undurgoo andleg ahrif a hug
og hjarta.

,Flestir sem fara i sund pekkja
vellidunina sem fylgir pvi ad fara
ofan i sundlaug, jafnvel pott beir
syndi ekki mikio. bad eitt ad vera
ivatninu endurnarir mann og
hvad pa ef madur syndir lika og
faer pjalfun fyrir hjarta- og eda-
kerfio. Sund neerir lika salartetriod
pvi eftir sundferd er madur eins
og nyr madur. Eg vil meina ad folk
sem stundar sund haldi sér ungu {
atliti, sal og sinni. bad ténar allan
skrokkinn i sundinu, ber sig vel og
litur frisklega ut,” segir Brynjolfur.

Isj6inn pegar laugarnar lokudu
Syndaselurinn Brynjolfur segist
heppinn ad hafa dottid i sundio
sem krakki og sund er enn hans
helsta hreyfing.

,Sund er besta hreyfingin fyrir
mig. Eg nyt pess ad synda pvi mér
lidur svo vel 4 sundi, og syndi pa
adallega baksund og skridsund,
en sidur bringusund par sem éger
slemur { hnjanum. Svo fer églika i
sjoinn,“ segir Brynjolfur katur.

Hann hafoi aldrei @&tlad sérisjo-
sund en skorti ttras fyrir hreyf-
inguivatni pegar séttvarnayfir-
vold lokudu sundlaugum landsins
istrangasta samkomubanninu.

,Pvima segja a0 sitthvad gott
hafi hlotist af Covid pvi ég sa 1j6si0
hvao sjésund vardar og finnst na
geggjad ad blanda sjésundi saman
vio sund i sundlaug par sem ég
syndi einn til tvo kilémetra i einu
til a0 fa hreyfinguna. I sj6inn
seki ég til ad fa kelingu og 611
steinefnin sem par er ad finna og
hafa svo g60 ahrif a hiodina. Kuldi
hefur g66 ahrifa bélgur og ég finn

a0 mér lidur svo miklu betur i
skrokknum eftir a0 ég for ad synda
ikoéldum sj6. Menn voru audvitad
buanir ad benda mér a kosti sj6-
sunds {langan tima en ég asnadist
ekKki til ad profa fyrr en peir lokudu
laugunum og nireyni ég ad fara
prisvarivikuisjéinn og fjérum
sinnum i laugina 4 méti,” greinir
Brynjolfur fra.

Gaman ad keppa vio sjalfan sig
Sundio hefur gefid Brynjolfi margt
og segir hann sund almennt mjog
gefandi sport fyrir pa sem stunda
paod.

,Félagsskapurinn er dyrmaetur
peim sem stunda sund, s&kja nam-
skeid og sundlaugarnar. Sjalfur hef
ég kynnst fullt af yndislegu folki.
Sundkennslan er gefandi starf og
mér finnst alltafjafn gaman ad
kenna. Eg f2 mikil vidbrogo fra
nemendum minum og hef unun af
starfinu, ég legg mig allan fram og
folk finnur pad. bad neer arangri,
pvilidur vel og hefur gaman,” segir
Brynjélfur.

Hann hefur kennt landsménn-
um sund i meira en prja aratugi.

,beir sem koma til min eru full-
orodi0 folk sem hefur 16ngun til ad
beta sig eda leera sund fra grunni.
Pad er audvitad 6likt kennslu {
skolasundi par sem sumir vilja
hreinlega ekki mata i sund og
megnid af timanum fer i ad kljast
vid agavandamal. bvi er enginn
dreginn 4 sundnamskeid fulloro-
inna, sem audveldar allt og gerir
svo skemmtilegt.”

Brynjolfur segir misjafnt hversu
fljott folk neer tokum a pviad verda
vel synt.

ySundpjalfun skilar sér alltaf'til
hvers og eins, og pétt hradinn sé
misjafn fa allir sina styrkingu og
pjalfun fyrir hjarta- og ®dakerfio.
P4 er tilfinning fyrir vatni misjofn
og bviveroda ekki allir jafn hradir,
pott eft sé svipad. Flestir lita &

, Eg vil meina ad folk

sem stundar sund
haldi sér ungu i atliti, sal
og sinni. Pad tonar allan
skrokkinn i sundinu, ber
sig vel og litur frisklega
at.

Brynjoélfur Bjérnsson

sund sem skemmtilega likamsrakt
poéttinnan um séu alltafein-
staklingar sem s®kja i mot og vilja
keppa. Engu ad sidur er gaman ad
keppa vio sjalfan sigisundi, a0 sja
melanlegan drangur 4 eigin getu
og framférum.”

Vaxandi vinsaldir sunds
Brynjolfur hefur ekki t6lu a peim
fjolda sem sott hefur vinsel
namskeid hans i skridsundi og
garpasundi undanfarna aratugi,
en vinseldir namskeidanna fara
sivaxandi.

,Pad er aldrei of seint ad byrja ad
leera sund. beir sem koma til min
eru a 6llum aldri, nema i garpa-
sundinu par sem aldurstakmark
er tuttugu ar, og hef ég verid med
einstaklinga yfir attraett sem koma
til a0 leera skridsund,” upplysir
Brynjélfur.

Hann segir skridsund fara mykst
me0 skrokkinn.

A skridsundi fer maour lika
hradar og 61k vill komast & gott
skrid. Pao kveikir i mérgum ad sja
hversu margir eru farnir ad synda
skridsund, pvi hér adur fyrr var
pad pbannigao ef folk sast a skrio-
sundi var vitad aod pad efoi sund.
betta hefur breyst mikio a prjatiu
arum og hefur sundid att vaxandi

vinseldum ad fagna vegna auk-
innar eftirspurnar eftir markvissri
sundpjalfun. £ fleiri sekjast eftir
pviad na gédum tékum & skrid-
sundi til ad geta stundad sjosund,
kepptipripraut, landvaettum eda
00ru, pbvisvo 6tal margt spennandi
eribodisem kallar 4 godan grunn i
skridsundi.”

Flugsundid skemmtilegast
Garpasund eru sundafingar fyrir
fullordna og til ad komast i h6p
garpa parfad kunna skridsund.

A garpasundzfingum eru allar
sundaodferdir syntar en adal-
dherslan er 4 skridsund. ZAfingar
eru fjolbreyttar og mida aod pviad
auka samhefni, laga sundteekni,
og styrkja og auka uthaldio,” skyrir
Brynjélfur.

Til a0 baeta og laga sundtaekni sé
alltafbest a0 fa leidsdgn hja sund-
kennara.

»,Margir upplifa sig gera dkvedna
hlutirétt en sa sem stendur a
bakkanum hefur yfirsyn yfir hvad
betur ma fara. Margir beita sér
vitlaust i sundi og ma til demis
nefna bringusund sem synt er meod
ho6fudid upp ur. bad er ekki gott pvi
af pvi hlyst vodvabolga. Vissulega
ma svo skoda myndbond og lesa
sér til um sund, en pad er alltaf
best fyrir skrokkinn og rétta sund-
beitingu ad fara 4 namskeid eda
skra sig i sundhop meo pjalfara,”
segir Brynjolfur.

A0 hans mati er flugsund
fegursta sundadferodin.

,Flugsund er skemmtilegasta
sundid, en madur syndir ekki langt
a pvi. A garpanamskeidum lerir
folk ad synda flugsund og hefur af
pvi mikio gaman. Skridsund er lika
mjog tiguleg sundaoferd og mest
notud. Eg f idulega til min folk
yfir sjotugt sem syndir yfir kil6-
metra a skriosundi. betta geta pvi
allir og njota til hins itrasta pegar
ferninni er nad. M

N
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Sund fyrir alla

Sundlaugarnar i Képavogi bjéda upp 3
fyrirmyndaradsttdu med vatnsrennibrautum,
gufu, heitum og kéldum pottum.

Fritt fyrir yngri en 18 ara og 67 ara og eldri.

Sundlaugar Képavogs

Opid
virka daga 6:30-22:00,

laugardaga og sunnudaga
8:00-18:00

Sundlaug Képavogs
Borgarholtsbraut 17

Salalaug
Versolum 3

kopavogur.is
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Styrkjandi hreyfing sem hentar ollum

Séley Einarsdéttir rekur
Sundskoéla Séleyjar. Henni
lidur best i vatninu og segir
ad sund sé frabeer hreyfin
sem henti folki & 6llum aldri,
sama i hvernig formi pad er.

,Eger fadd og uppalin i Hafnar-
firdi og byrjaoi ad synda pegar
égvar priggja ara, en pa byrjudu
systkini min ad taka mig meo i
sund. Eg er ekki alin upp vio ad
foreldrar minir hafi tekid mig

med i sund, en br6dir pabba mins
var sundlaugarvérour i sundlaug
Hafnarfjardar og hann kenndi mér
ad synda,” segir Séley. ,Seinna atti
ég svo eftir a0 fara med mémmu
minaisund tvisvariviku og kenna
henni ad synda.

Eg hefsyntreglulega fra pviao ég
man eftir mér og byrjaodi ad kenna
sund arid 1986. Eg fér svo i ndm og
atskrifadist arid 1989 sem iproétta-
kennari og hefhaldiod afram ad
kenna sidan. Arid 1997 atskrifadist
ég svo lika sem ungbarnasund-
kennari,” segir Séley. I dag rek ég
minn eigin sundskéla. Eg stofnadi
hann ario¢ 1998 og hef sinnt honum
eingdngu sidan ariod 2007.

Gaman hvad folki lidur vel i vatni
,Eg dkvad ad leggja sundkennslu
fyrir mig pvi mér finnst ad allir eigi
a0 leera ad bjarga sér og sund er ein
af faum ipréttum par sem pu slasar
big yfirleitt ekki,” segir Séley. ,bad
er lika rosalega gott fyrir heilsuna
ad synda og veraivatninu.

Pao skemmtilegasta vio sund-

S NN a—
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Séleyju Einarsdottur lidur alltaf best i vatninu. Hin segir ad sund sé ein allra besta hreyfing sem eribodi og vid séum
heppin ad eiga allt petta heita vatn a islandi.

e
Pad kemur félk a 6llum aldri i sund-
skola Soleyjar, allt fra 6syndum ung-
bérnum uppifolka attraedisaldri.

iR

Séley hefur sinnt sundkennslu sidan
arid 1986 og utskrifadist sem ung-
barnasundkennari arid 1997.

Allt til
Sundiprotta

www.aquasport.is
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i Sundskéla Soleyjar er bodid upp a
ungbarna- og barnasund, vatnsleik-
fimi og skridsundsnamskeid.

kennslu er ad sja arangurinn
hja f61ki og hvad pvilidur vel i
vatninu,” segir Séley. ,bad er lika
mjog gaman ad sja félk a 6llum
aldri sem kann ekkert ad synda en
svo eftir bara 3-4 tima sér madur
ad pad er farid ad geta synt.

bao kemur alls konar folk a
6llum aldri til min i sundskélann.
Allt fra 6syndum ungb6érnum upp
ifolk & attraedisaldri,” segir Séley.
,Eger til deemis meo eina niina
sem er 76 ara og hafoi dreymt um
a0 leera skridsund i morg ar og 1ét
loksins verda af pvi.

Hentar meira ad segja meiddum
»Sund er mjog goo hreyfing

sem hentar 6llum. Hreyfingar i
vatnivinna gegn gigt, bélgum
ogaumum voovum og styrkja
likamann & einstaklega gédan,
audveldan og skemmtilegan hatt.
Sund tekur lika & miklu fleiri
vodvahopum en pa notar almennt
itekjasal,“ atskyrir Séley. ,bad er
lika mjog styrkjandi og skridsund
er til demis sérstaklega g6d efing
fyrir bak og axlir, auk pess ad vera
gott fyrir feeturna og adra hluta
likamans.

Sund er lika snidugt fyrir ba sem
hafa meidst i 60rum ipréttum. ba
er gottad farailaug og hlaupa i
vatninu dn pess ad snerta botninn
istad pess ad fara 4 hlaupabretti.
Pannig ertu kominn i endur-
hefingu og byggir pig fyrir vikid
hradar upp svo pa kemst fyrr aftur
a fullt skriod,” segir Séley. , bad hafa
margir notad pessa adferd til ad
byggja sig aftur upp og pad getur
munad mjog miklu ad taka alag af
lioum me0 pvi ad efa i vatni.

Eg byo lika upp 4 vatnsleik-
fimi fyrir almenning sem er mjog
styrkjandi og med bestu efingum
sem er haegt ad stunda. bar er ein
stelpa sem fékk heilabloofall og
lamadist vinstra megin i likam-
anum, en han leerdi skridsund
hja mér og pegar htin syndir sést
pad ekkiad hdn glimi vid pessa
16mun,” atskyrir Séley. ,bad hefur
munao otrulega miklu fyrir hana
a0 geta fengio hreyfingu, hun
hefur bara 60last nytt lif.

Effolk fer i utilaug feer pad um
leid ad nj6ta utiveru og getur oft

’ , Eger oft spurd ad

pvi hvernig ég geti
verid svona lengi i laug-
inni, en égspyrbaraa
moti: Hvernig geturou
verio svona lengi ekki i
vatninu?

Séley Einarsdottir

veri0 i s6lbadi d medan pad er ad
synda og f6lki lidur bara einstak-
lega vel i vatni,” segir Séley. ,Mér
lidur allavega mjog illa ef ég kemst
ekki ofan i vatn. Eg er oft spurd

ad bvi hvernig ég geti verio svona
lengiilauginni, en ég spyr bara a
moti: Hvernig geturdu verio svona
lengi ekki i vatninu?“

Bestad byrjaa grunnnamskeidi
,Peir sem hafa 4dhuga 4 ad hefja
sundiokun &ttu ad fara a grunn-
namskeid svo beir leri réttu sund-
tokin fra grunni og leeri ad synda a
tekninni, en ekki kraftinum. bad
er algjort lykilatrioi i sundi, rétt
eins og annarri likamsraekt,” segir
Séley. ,, ZAfingin skapar meistarann
ogbo ad égsébuinad syndais54
arer égennpa alltafad hugsa um
teeknina og passa a0 ég klari sund-
tokin rétt til a0 fara sem auodveld-
astigegnum vatnid.

Vid bjédum upp a ungbarna-
og barnasund og tokum a moti
boérnum fra tveggja manada aldri
upp i télf ara. Vid bjéoum lika upp
avatnsleikfimi fyrir félk a 61lum
aldri og skridsundsnamskeio,”
segir Soley. ,Astedan fyrir pvi
ad églegg bessa aherslu & skrio-
sundid er a0 pad fer a0 minu mati
betur me0 likamann en til demis
bringusund. Margir eru slemir
ibaki og pad gerir bringusund
erfidara, pvi par er oft mikil fetta a
bakinu og i bringusundi er lika sett
6eolileg beygja & hnén. Skridsund
fer pvi betur med likamann ef
madur er slemur i skrokknum og
er gott fyrir byrjendur.

Sundféloégin bj6da upp & sund-
namskeid meo pjalfun og sund-
deildir bjoda lika oft upp a garpa-
sund fyrir fulloroid f61k sem vill
e@fa sund,” segir Séley. ,Svo eru lika
vinahépar sem koma sér saman
um ad meta 4 skridsundsnam-
skeid og halda svo afram sjalfir.“

Byour meiraen
likamsraktarsalur

»A0 minu mati fer folk & mis vid
ad vera ekki meira i vatninu. Vio
erum rosalega heppin ad eiga
allt petta heita vatn & Islandi og
fundum pad til deemis vel pegar
laugarnar voru lokadar og okkur
vantadi vatnid,” segir Séley. , Folk
parfbara a0 drifa sig af stad og leita
séraostooar til ad gera hlutina
orugglega rétt.

Vio viljum ekki 611 vera i likams-
rektarsal ogisundier haegtad
njota hreyfingar, Gtiveru og sam-
veru 4 sama tima og paod er bedi
haegtao taka bérnin og foreldrana
med,” segir Soley. ,Eg myndi vilja
ad allir veeru duglegir a0 vera i
vatni og pad veeri lydheilsusigur ef
bj6oin nytti sér sundlaugarnar af
meiri krafti.”

Nanari upplysingar um Sundskéla
Séleyjar erad finna a heimasiod-
unni, sundskoli.is.
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Asvallalaug i Hafnarfirdi er ramgod og barnvan og adgengi er gott.
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Taka fagnandi
a moti gestum

Hjénin Milena Solecka og
Mariusz Solecki komu til
Islands fra Péllandi arid 2005
og fluttu fljétlega i Hafnar-
fjord.

bau hafa starfad i Asvallalaug fra
pvilaugin var opnud. beim likar
starfio vel og fara reglulega med

boérnin ilaugina.

Pau Milena og Mariusz btia i dag
4 Vollunum i Hafnarfirdi en eruad
byggja sér his i Skaroshlidinni sem
er nyjasta ibudahverfid i Hafnar-
firoi. bangad stefna pau 4 ao flytja
fljotlega.

,Vid byrjudum i Asvallalaug
haustid 2008 pegar laugin var
opnud og héfum bvi starfad viod
laugina fra upphafi. bannig préast
og proskast med lauginni og pvi
folki sem par hefur starfad med
okkur. Mariusz hafoi lengi att sér
pann draum ad vinna i sund-
laug. bao eru lika akvedin lifsgaeoi
félgin i bviad lifa og starfa isama
hverfi og audveldar ymislegt,” segir
Milena.

Huin beatir vio ad pau hjénin séu
mjog anegd meo starfsitt i Asvalla-
laug bvi beim finnist gaman ad
vinna vio pjonustustorf og ad geta
adstodad gesti laugarinnar, unga
sem aldna.

Milena og Mariusz fara mikid
sund sjalf med boérnin sin prju og
fara ba helstilaugarnar i Hafnar-
firoi.

»Stundum gerum vio okkur p6
ferd 1 Mosfellsba enda eru peir
med barnvenar laugar eins og i
Hafnarfirdi. Bornin okkar elska ad
faraisund ogsund er tilvalin sam-
verustund og leikur par sem fatt
annad truflar athygli og samveru.
Vio férum mikid i Asvallalaugina
enda ekki bara okkar vinnustadur
heldur lika okkar hverfislaug og
laugin sem bornin okkar pekkja,*
segir Mariusz.

Hver laug hefur sérst6du
b6 ad Asvallalaug sé starfsst60

peirra hjona pekkja pau vel allar
laugarnar i Hafnarfirdi og hafa
tekid vaktir i peim 6llum. Laug-
arnar eru frekar 6likar og hafa allar
sina sérstoou.

»Asvallalaug er mikid notud af
meoal annars f61ki med ung bérn
og lika peim sem eru mikio fyrir
sundid og sekja laugina til ad
synda enda keppnislaugin einstok.
[laugina kemur f6lk alls stadar ad
afhéfudborgarsvaedinu. Sudur-
bejarlaug er aftur 4 moti utilaug i
fallegri umgjoro meo stéran hop
fastagesta ar Hafnarfirdi. Sund-
hollin, sem er elst allra lauganna, er
sidan pekkt fyrir rélegt andrams-
loft og er mikio sott af eldra f61ki og
peim sem szkja i slokun og réleg-
heit. Laugarnar eru frekar 6likar og
einstakar sem er svolitid skemmti-
legt,” segja Milena og Mariusz
adspurd um hvad einkenni hverja
ogeina laug a0 peirra mati og
hvernig félk heimsaki hverja laug
fyrir sig.

Hjonin upplifa Island og Hafnar-
fjoro sem 6ruggt og gott umhverfi
fyrir bérnin sin.

»Heér er allt til alls. Vio forum
mikio génguttira bedi nidur i
midbz Hafnarfjardar og i kringum
Hvaleyrarvatn sem er bara hérna
rétt i bakgardinum hja okkur. Stutt
a0 fara fyrir upplifun, ativeru og
@vintyri fyrir bérnin,” segir Milena
og Mariusz batir vio:

»Okkur finnst Hellisgerdi mjog
fallegur stadur og heimsaekjum
hann reglulega. bad er mjog audvelt
ad skipuleggja g60an og innihalds-
rikan fjolskyldudag i Hafnarfiroi.
Vid maelum sérstaklega med géngu
umhverfis Hvaleyrarvatn og um
skoégarstigana par og svo sundferd i
eina af okkar einstéku laugum.”

[ heilsubeenum Hafnarfirdi eru
prjar sundlaugar, Sundhéll Hafnar-
fjardar, Sudurbajarlaug og Asvalla-
laug. Fritt er i sundlaugarnar
fyrir bérn og ungmenni 17 ara og
yngri og starfsfolk lauganna tekur
fagnandi a moti gestum. l

Laugarnari
Hafnarfirdieru
barnvanar.
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Hjonin Mariusz
Solecki og Mil-
ena Soleckaeru
anagdistarfi
sinu i Asvalla-
laug.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI
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Fattjafnastavid ad slaka aiheitum
potti eftir langan og erfidan dag.

Slokun i pottinum

sandragudrun@frettabladid.is

bad er fatt sem jafnast a vio ad
slaka a 1 heitum potti. Eftir langan
og erfidan dag er heitur pottur oft
einmitt bad sem parf'til ad gleyma
ollum ahyggjum og lata preytuna
lida Gr kroppnum.

En heitt vatn getur haft ymis
onnur jakvaeo ahrif en slokun.
Heita vatnid getur hjalpad til vid
ad mykja stifa vodva og minnka
lidverki. Sl6kun 1 heitum potti fyrir
@fingu getur mogulega dregid ar
hattunni a meidslum. Rannséknir
syna ad slokun i heitu vatni getur
lika hjalpao folki ad sofa betur.
b6 er best ad vera ekki of lengi i
heitum potti sem fer yfir 40°C.
Pao getur valdid svima ogjafnvel
ogledi. Allt er best i hofi. Eins er
gottad muna ad drekka nég adur
en setio er lengi i miklum hita. H
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Sund erallra meina bot.

Vissir pu ...?

thordisg@frettabladid.is

M a0 sund brennir & klukkustund
um 40 présentum fleiri hita-
einingum en hjélreidar og um 30
prosentum fleiri hitaeiningum
en hlaup?

M a0 steersta manngerda sund-
laug heims er Citystars Sharm
El Sheikh, mitt i Sinaieydimork
Egyptalands? Han er 23,9 ekrur,
samkvaemt malingu Heims-
metabokar Guinness.

M a0 naeststersta sundlaug
veraldar er San Alfonso del Mar i
Sile? Hun er 20 ekrur og byggo af
sému adilum og gerdu Citystars
Sharm El Sheik.

H a0 Deep Dive Dubai er dypsta
sundlaug heims, hvorki meira né
minna en 60,2 metrar?

M a0 sund varo ein af keppnis-
greinum Olympiuleikanna
arid 1896, en konur fengu ekki
keppnisrétt i bvifyrr en sextan
arum sidar?

M ad malverk sem fundust
Egyptalandi fra pvi um arid¢ 2500
fyrir Krist syna f6lk synda?

M ad Gerald Ford, pbaverandi
Bandarikjaforseti, 1ét byggja
atisundlaug vid Hvita hiisio ario
19757

M a9 Titanic var fyrsta skemmti-
ferdaskipid meo sundlaug um
boro?

M ad begar pu syndir notardu
hvern einasta voOva likamans?

M a0 fyrstu sundgleraugun voru
buain til ar skjaldbokuskel? B

Evropumot i sundi i Kazan

elin@frettabladid.is

Evrépumét i sundi fer nd fram i
borginni Kazan i Risslandi. Kazan
er hofudborg Tatarstan sem er {
russneska sambandsrikinu og er
sjotta fjolmennasta borg rikisins.
Borgin sem liggur vid Volgu

pykir mikilveg i efnahagslegu og
politisku tilliti, par er til deemis
fjolbreytt mennta-, menningar og
iprottalif. Kazan er eftirsott borg

Kazan Kremlin er a heimsminjaskra
UNESCO. FRETTABLADID/GETTY

hja ferdamoénnum enda margt
fallegt a0 sja par. Kazan Kremlin
er freg bygging i borginni sem
skrad hefur verid i heimsminjaskra
UNESCO.

Ibdar pykja sérlega gestrisnir
og er bao ekki sist bess vegna sem
borgin er valin undir alpj6dlega
vioburdi. Kazan var ein af borgun-
um sem t6ku & méti lelkménnum
4 heimsmeistaramétinu i knatt-
spyrnu arid 2018. Undanfarin ar

hafa meira en 50 stor iprottamot
farid fram i borginni.

brir keppendur eru fyrir Islands
hond & métinu. Anton Sveinn
McKee, sem komst i undanurslit i
geri100 metra bringusundi, Stein-
gerour Hauksdottir og Snaefridur
S6l Jérunnardottir.

Keppt er i sundhéllinni Aquat-
ics Palace og eru keppendur fra
36 pjodum. Keppnin fer fram i 25
metra sundlaug. W
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