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LI Lifshlaupinu eru allir landsmenn hvattir til bess ad huga ad daglegri hreyfingu sinni og auka hana eins og kostur er,“ segir Linda Laufdal, verkefnastjori Almenningsipréttasvids iSi.
FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Hreyfing gegnir lykilhlutverki fyrir heilsu

Lifshlaupid er heilsu- og hvatningarverkefni Iprotta- og Olympiusambands fslands sem héfoar til allra aldurshopa.
Vinnustadir, skolar og einstaklingar eru hvattir til ad taka patt og hreyfa sig daglega. 2
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Lifshlaupio hefst i dag, mioviku-
daginn 2. februar, en bad er heilsu-
og hvatningarverkefni Iprétta- og
Olympiusambands Islands

sem hofdar til allra aldurshépa.
Verkefnio hofst arid 2006 og hefur
Almenningsipréttasvio ISI, dsamt
samstarfsadilum, moétad Lifshlaup-
i0 med pad ad markmioi ad hvetja
allalandsmenn til ad hreyfa sig
daglega, segir Linda Laufdal, verk-
efnastjoéri Almenningsiprottasvios
IS1. I Lifshlaupinu eru allir lands-
menn hvattir til pess ad huga ad
daglegri hreyfingu sinni og auka
hana eins og kostur er i fritima
sinum, i vinnu eda skola og vio val
aferdamata. I radleggingum Emb-
ettis landleknis um hreyfingu

er bérnum og unglingum raodlagt
ad hreyfa sig i minnst 60 minatur
a dag og fullordnum i minnst 30
minutur a dag.”

Nytur sifellt meiri vinsalda
batttaka i Lifshlaupinu hefur
vaxio undanfarin ar og hefur hin
fjorfaldast a peim fimmtan arum
sem verkefnio hefur stadio yfir ad
sogn Lindu. , Lifshlaupid hofst med
nokkur pusund patttakendum

en er nina komio yfir 22 pisund
patttakendur. Morg fyrirteki og
margir skélar eru meo Lifshlaupid
a dagskra 4 hverju ari. bad er oroid
fast i dagatalinu.”

Lifshlaupid samanstendur af
grunnskoélakeppni fyrir fimmtan
ara og yngri sem stendur yfir i tver
vikur, framhaldsskélakeppni fyrir
16 ara og eldri sem stendur yfir i
tvar vikur og vinnustadakeppni
sem ner yfir priggja vikna timabil
ifebraar. Auk pess er einstaklings-
keppni i gangi par sem allir geta
tekio patt og skrad niour daglega
hreyfingu sina allt arid. , Allir
landsmenn geta tekio patt, hver
4 sinum forsendum. Vinnustadir,
skolar og einstaklingar eru hvattir
til a0 taka patt og nota bannig
tekifaerid til ad efla likama og
salmed pviad hreyfa sig daglega.
Einnig skapar patttaka gédan anda
avinnustooum og i skélum lands-
ins,“ segir Linda.

Hadegin vinszel til hreyfingar
Hun segir helsta avinninginn vera
ad vinnustaoir og skolar landsins
keppast vio ad hreyfa sig vio hvert
tekifeeri. ,Deemi eru um ad hépar
myndist 4 vinnustédum og nyti
hadegin til géngu, hlaupa, hjol-
reida eda annarrar hreyfingar.
Vida eru settar upp keppnir innan
vinnustada, til demis i troppu-
hlaupi, géngu, i armbeygjum,
reiptogi og 60rum skemmtilegum
leikjum. Eins hef ég heyrtao &
meodan 4 atakstimabilinu stendur
sé margt um manninn i kvold-
gongum og hlaupum { mérgum
beejarfélogum landsins til pess ad
nai30 minaturnar sinar.”

Einfalt ad skra hreyfinguna
Grunnmarkmid ataksins hefur
ekkert breyst fra arinu 2006, sem
er a0 fa landsmenn til ad huga ado
sinni daglegu hreyfingu. , En viod
héfum reynt ad adlaga og beta
skraningarkerfid eins og best
verour a kosio. A sidasta ari var
hannad smaforritio Lifshlaupid og
ma finna pad b0di i App Store og
Play Store. Med pviad na sér i sma-
forritid er oroid afar einfalt ad skra
alla sina daglegu hreyfingu og taka
pattiLifshlaupinu. bad audveldar
alla skraningu par sem ekki parf
a0 bida eftir ad komast i télvu til ad
skra hreyfinguna sina. Og par ma
lika lesa inn hreyfingu ar Strava og
Runkeeper.”

Regluleg hreyfing skiptir 61lu
bao skiptir miklu mali fyrir likam-
lega og andlega heilsu landsmanna
ad taka patt, segir Linda. ,Likt og
rannsoéknir syna gegnir hreyfing
lykilhlutverki fyrir heilsu og vel-
lidan. Regluleg hreyfing haegir

4 6ldrun og minnkar likurnar

Utgefandi: Torg ehf

| Abyrgdarmadur: Jon H

a lifsstilstengdum sjukdémum.
Hreyfing eykur hreysti og beetir
lifsgaedi. Pad er 1j6st ad na er mikil-
vagtsem aldrei fyrr ad huga vel

a0 heilsunni og stunda reglulega
hreyfingu. Mikilvegt er ad finna
sér hreyfingu vid heefi og pad sem
hofdar til hvers og eins. Lifshlaupio
er kjorio hvatningaratakiattao
bettri heilsu.”

Allt framlag telur

Paod er badi fljotlegt og einfalt ad
skra sig til leiks inn a vef verkefnis-
ins, lifshlaupid.is, og stofna adgang
efhann er ekKki til pegar. ,Sidan
parfao finna vinnustadinn sinn
og annad hvort stofna nytt 1lid med
vinnufélégunum eda ganga i lid
sem pegar hefur verid stofnad. Og
pa er bara ad byrja ad hreyfa sig og
skra pao.”

Hun segir ad { anda almennings-
iprétta sé leikurinn byggour upp
med pad ad markmioi ad framlag
hvers og eins telji. , Ef starfsmadur
skrair einn dag pa telur pad. Skra
ma alla hreyfingu sem ner minnst
30 minatum samtals a dag hja full-
ordnum og minnst 60 mindtum
samtals a dag hja bérnum og
unglingum.“

Fjolbreytnin mikilvaeg

[ vinnustadakeppninni ma skra
alla miolungserfida eda erfida
hreyfingu sem stundud er utan
vinnutima. ,Til pess ad fa einn
dag skradan parfad hreyfa sig

ad lagmarkii 30 mindtur sem
skipta ma upp i nokkur skipti yfir
daginn, til demis 10-15 minadtur {
senn. Hreyfingin atti ad vera eins
fjolbreytt og mogulegt er til a0
efla sem flesta peetti hreysti, par a
medal afkastagetu hjarta- og eda-
kerfis, lungna, véovastyrk, lidleika,
viobrago og samheafingu.”

Dagleg hreyfing er b6rnum og
unglingum naudsynleg fyrir edli-
legan voxt, broska og andlega vel-
lidan. 011 bérn og unglingar @ttu
ad hreyfa sig i minnst 60 minatur
daglega og er kroftug hreyfing sem
reynir a beinin sérstaklega mikil-
vaeg fyrir kynproska og a kyn-
proskaskeidi fyrir beinmyndun og
beinpéttni.“ Ml

»Pad erljostad nu er mikilvaeegt sem aldrei fyrr ad huga vel ad heilsunni,” segir Linda Laufdal.

Nanari upplysingar a lifshlaupid.is.

orisson

‘ S6lumadur auglysinga: Ruth Bergsdottir, ruth@frettabladid.is, s. 694 4103.
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patttakendur eru hvattir til ad senda inn myndir. Utanvegahlaupin eru hressandi.

Gledin og stemningin i fyrirrimi hja Nova
Starfsfolk Nova tok fyrst patti Lifshlaupinu arid
2017 og hafa starfsmenn haft pad ad leidarljési fra
upphafiad komast a pall priggja efstu lida i keppn-
inni. ,Eitt af meginmarkmidum Nova er ad vera
besti vinnustadur i heimi og vid leggjum gridarlega
mikid upp ur godri stemningu og sterkri lidsheild.
Lifshlaupid er pvi frabaer vettvangur fyrir starfsfolk
okkar,” segir Gudrun Finns, pjalfari hja Nova.

Hun segir litid mal ad fa starfsfolk til ad taka patt.
»Hja Nova starfar samansafn af keppnisfolki sem
spilar tilad vinna. Vid h6fum baedi sett af stad lida-
keppnirinnanhtss eda unnid saman sem eitt lid og
lagt mikid upp ur pviad fa alla med sem hefur skilad
okkur ium 90 prosenta patttokuhlutfalli. Par spila
drifandi og hvetjandi fyrirlidar lykilhlutverk og vid
erum svo heppin ad hafa 6talmarga pepparailidinu
sem drifa alla med. bPad ad hafa gledina og stemn-
inguna i fyrirrumi skiptir lykilmali.“

Starfsfolk Nova er vel stemmt fyrir Lifshlaupinu.
Arlega tekur fj6ldi starfsfolks patt.

Hreyfing og hreysti skiptir mali

Gudrun segir Lifshlaupid i raun vera fastan lid i kult-
ur fyrirtaekisins enda frabaer leid til ad Iétta lundina
i skammdeginu og huga um leid ad Gedraektinni.
~Hreyfing og hreysti skiptir okkur miklu mali og vid
erum duglegad hreyfa okkur saman allan arsins
hring og vera med alls konar hreyfiaskoranir.”

Pad er pvi 6haettad segjaad fram undan sé
fjérugur timi hja starfsfolki Nova. ,Vid elskum ad
hugsa ut fyrir kassann og profa nyja hluti. Medan a
Lifshlaupinu stendur erum vid duglegad proéfa alls
konar hreyfingu saman og hvetjum folk til ad fara
utaod leika med kaero og krokkunum. Vid setjum a
laggirnar keppnir og dagsaskoranir asamt pviad fara
i fjallgdngur saman fyrir vinnu, skella okkur i sund,
keppa okkar a milli, 6gra okkur og proéfa nyja hluti.”
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Hluti starfsfolks Nova préfadi sjosund a sidasta ari.

‘ Veffang: frettabladid.is
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Sund fyrir alla

Sundlaugarnar i Képavogi bjéda upp 3
fyrirmyndaradstddu 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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Rik hefo fyrir
Lifshlaupinu i
Hamraskola

Sandra Guordan
Guomundsdottir
sandragudrun
@frettabladid.is

Nemendur Hamraskéla i
Grafarvogi hafa verio virkir
iLifshlaupinu undanfarin
ar og hefur skélinn margoft
unnid til verdlaunaisinum
flokki.

[ Hamraskola hefur verio hefd
fyrir pviimorg ar ad taka patti
Lifshlaupinu en fyrir hvatningu
ipréttakennara og annarra starfs-
manna skélans hefur tekist ad
virkja bornin vel til patttoku og
mikil stemming hefur skapast i
skélanum medan 4 keppninni
stendur.

,Vio leggjum pad i hendur
umsjonarkennaranna ad virkja
sina hépa en ipréttakennarar
skolans hafa haldio vel utan um
keppnina hja okkur. Pag er heil-
mikil hvatning i gangi og patttaka
hja krokkunum hefur verid mjog
g60. bau hafa verid dugleg ao labba
og hreyfa sig svo skélinn hefur
lent ofarlega i keppninni sidustu
ar. bao er pvi ordin rik hefd fyrir
keppninni innan skélans,” segir
Anna Bergsdottir, skolastjori
Hamraskdla.

Bornin eru hvott til ad hreyfa
sig baedi innan og utan skélatima
og skra alla hreyfingu. Anna segir
a0 bekkurinn fari kannski saman
igdngutur einu sinni d medan a
keppninni stendur en annars eru
pau bara ad skra sina hreyfingu
sem einstaklingar.

,Vio litum a Lifshlaupio sem
hvatningu til almennrar hreyf-
ingar frekar en ad vid séum ad

skipuleggja sérstaka hreyfidagskra.

Vio erum heilsueflandi skoli og
leggjum mikid upp dr hreyfingu og
tokum patt i 6llu sem er i booi fyrir

skola, svo hvatningin er fyrir hendi.

Vio leggjum sérstaka aherslu a
hreyfingu og sérstaklega i tengsl-

Krakkarnir taka
arlega patti
gonguaskorun
og keppaum
gullskoinn.

um vid lifshlaupio,” segir hin.

_51-&;‘..-... i,

Hamraskoéli hefur margoft unnio
til verdlauna i sinum flokki i Lifs-
hlaupinu og Anna segir hlejandi a0
htn hafi ekki télu a hversu margir
verodlaunaskildir séu i skélanum.

Keppa um gullskéinn

Jaliana Hauksdéttir adstodar-
skolastjori segir ad skolinn taki
lika patt i verkefninu Gongum i
skolann en ba keppa bekkirnir i
Hamraskéla innbyrdis um gull-
skoéinn. St keppni endar 4 pviad sa

Nemendur
iHamra-

skola taka vio
verdlaunum
fyriraranguri
Lifshlaupinu.
MYNDIR/ADSENDAR

bekkur sem hefur stadio sig best
vinnur verdlaunagripinn gullské-
inn, gylltan ské sem geymdur er {
skolastofunni par til naesti bekkur
hreppir hnossio. bad er pvi greini-
lega mikid gert i Hamraskola til ad
hvetja nemendurna til hreyfingar
og heilsueflingar.

,Til ad hvetja bekkina afram
pa hittumst vio alltaf reglulega i
sal skoélans, ad visu ekki undan-
farid vegna Covid en ddur fyrr
gerdum vid pad. Vio hofum pa sett

———

upp stéduna svo krakkarnir sjai
hvernig bekkirnir eruad standa
sig. Pad er ymislegt gert til a0
halda krokkunum vid efnio, segir
Jaliana.

Meodan a Lifshlaupinu stendur fa
krakkarnir einnig upplysingar um
stoou Hamraskola reglulega sem
hvetur pau til dada.

,Skoélinn er upp i7.bekken i
yngstu argéngunum hafa kennar-
arnir sé0 um skraninguna fyrir
krakkana ad miklu leyti en bérnin
ieldri bekkjunum sja um hana
sjalf. En ef pad er ipréttatimiiein-
hverjum bekk pa skréir kennarinn
pad ogeins efallir foru i sund. bad
er haldid vel utan um petta hér,"
segir Juliana.

,Vi0 sendum lika alltaf upplys-
ingar til foreldranna svo pau geti
stutt sitt barn vio ad skra hreyf-
ingu. Vio hofum heyrt ad petta sé
hvatning fyrir pau til ad fara med
fjolskyldunni Gt ad ganga, sem er
mjog gaman,” segir htin og baetir
vio ad Hamraskoli sé ad sjalfsogou
buin a0 skra sig til leiks i ar og pau
hlakki til askorunarinnar. B

Lakkadu kolesterolido med Benecol

Benecol er natturulegur
mjoélkurdrykkur sem aetl-
adur er beim sem vilja laekka
kolesterél i blédi. Drykkur-
inn hentar vel i barattunni
gegn kolesterdli.

Benecol er skrasett vorumerki fyrir
vorur sem innihalda akvedna gerd
plontustanoélesters, en rannséknir
hafa synt ad hann hefur ahrif

til lekkunar kélester6ls i blodi.
Mikilveaegt er ad halda kélesterol-
gildum innan eolilegra marka pvi
of hatt kolesterdl i bl6oi er einn
helsti pattur kranseodasjukdéma
og ®eskilegt a0 heildarkoélesterol
ibl6oi sé undir 5 mmol/1 par

sem allt yfir 6 mmol/1 telst hatt.
Kolesterdl er ein tegund bloofitu
og gegnir ymsum mikilvegum
hlutverkum ilikamanum. bad er
framleitt i lifrinni en berst einnig
meo fedunni{likamann. En ef kél-
esterolmagn i bl6di eykst umfram
porf getur bad valdio ®odakolkun
og kransa0asjukdémum. ,Algengi
of has kolesterols eykst med aldri
og hér alandi hafa rétt teeplega
40% karla a aldrinum 40-50 ara

og kvenna a aldrinum 50-60 ara
kolesterolgildi yfir 6 mmol/1 og bvi
er mikilvaegt ad beir sem komnir
eru a fullordinsar 1ati fylgjast meo
bléofitunni hja sér,” segir Gudny
Steinsdottir, markadsstjori MS.

Benecol er heilnamur

drykkur sem hefur ahrif
Benecol er nattarulegur mjolkur-
drykkur sem atladur er peim
sem vilja lekka kolesterol i

bl60i. Drykkurinn fra MS er syrd
undanrenna sem inniheldur 5%
plontustanolester og hentar vel 1
barattunni gegn kdlesteréli sem
hluti af fjolbreyttu matareaeodi.
»Allra nyjustu nidurstdédur hafa
synt fram 4 ad mun betri arangur
nast sé Benecols neytt meo eda
strax eftir maltid en ef pess er
neytt a fastandi maga. bvi er melt
med ad neyta Benecols i kringum
einhverjar af maltidum dagsins, til
demis morgunverd, hadegisverd
eda kvoldverd,” segir Gudny.

Rannséknir hafa stadfest
go6davirkni Benecols

,Fjolmargar rannséknir hafa verio
gerdar 4 dhrifum pléntustanél-
esters, hins virka efnis i Benecol,

a kolesterol 1 bl6oi. Nidurstdour
erueinréma a pa leid ad neysla

a honum lekkar blookolesterol
par sem efnid hindrar upptéku a
pviar feduipérmum og kemur
leekkunin yfirleitt fram nokkrum
vikum eftir ad neysla hefst og er allt
a0 15% ad medaltali b6 engar adrar
radstafanir séu gerdar. Leekkunin
er einkum { heildarkoélesteroéli og
hinu svokallada ,vonda kélesteroli“

)) Medal pess sem
radlagtertilad

lekka kolesterol er ad
stilla fituneyslu i hof,
velja frekar mjaka fitu en
harda og neyta graen-
metis, avaxta og grofs
kornmetis i rikum maeli.

(LDL), en engar breytingar veroa {
»g00a kolesterélinu“ (HDL). Rann-
soknir hafa einnig synt ad mikil-
vagt er ad neyta vorunnar reglu-
lega til a0 drangurinn haldist og sé
neyslu hatt fer kélesterolgildi aftur
ifyrrahorf”

Matar=0i og kélestero6l
Matareeodi er medal peirra patta
sem helst hafa ahrif 4 magn koél-

A undanférnum
aratugeda svo
hafa komid fjol-
morg matveeli
amarkad vida
erlendis undir
vOruheitinu
Benecol.

estero6ls 1 blodi. Medal pess sem
radlagt er til a0 leekka kolesterol
er ad stilla fituneyslu i hof, velja
frekar mjaka fitu en harda og
neyta greenmetis, dvaxta og grofs
kornmetis i rikum meli. Benecol
mjolkurdrykkur er pvi g6d viobot
vio hollt mataradi til ad halda
kolesterdli innan edlilegra marka
og ein flaska a dag dugar til ad na
hamarksvirkni. ®
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Oddur Freyr
borsteinsson
oddurfreyr
@frettabladid.is

Lifshlaupid veitir
mikla hvatningu

Elin Birna Bjarnfinnsdottir
reynir ad fara Gt og ganga ad
minnsta kosti 10 kilémetra
a hverjum einasta degi. Hin
byrjadi ad hreyfa sig arid
2014 og segir ad skraningin
hja Lifshlaupinu hafi veitt
henni mikla hvatningu til ad
drifa sig af stad.

Elin Birna Bjarnfinnsdottir,
umsjénarmadur iprétta- og sam-
komuhussins Stadar a Eyrarbakka,
hefur nad miklum arangri i hreyf-
ingu og segir ad Lifshlaupid hafi att
stéran patt i ad koma henni afstad
og halda henni vid efnid.

Elin stundadi iprottir pegar hin
var yngri en hetti svo ad hreyfa
sig & fullordinsarum, en ario 2014
fannst henni hiin purfa ad byrja ad
hreyfa sig og segir ad pad hafi ekki
verid erfitt ad byrja.

,1juli 2014 byrjadi ég ad ganga
og ég hefad mestu haldid mig vio
gongur frekar en ad hlaupa. Eg
hljép i sma tima en geroi pad ekki
lengi vegna pess a0 mér finnst
skemmtilegra a0 labba,“ segir hun.

Vildi geta skrad sig

Ein afleidunum til ad taka patt i
Lifshlaupinu er i gegnum einstakl-
ingskeppni, en allir geta tekio patt
og skraod niour daglega hreyfingu
sina allt ario.

,Petta skraningarferli hja Lifs-
hlaupinu hjalpadi mér mikio ad
finna hvatningu. bad ad fara at og
geta skrad sig tilad syna fram a ad
hafa gert petta tosadi i mig og dreif
mig afstad,“ segir Elin. ,Eg hugsaoi
oft med mér: ,Eg er ekki btiin ad
fara neittidag og pad pyoir ad ég
get ekki skrad mig, svo ég verd a0
fara.“ Paod er mikil hvatning a0 geta
skrao sig einhvers stadar og séo
petta svart & hvitu.

Eftir a0 ég byrjadi ao fara Gt hef
égnad ao létta mig adeins, en pad
var aldrei adalmalid, heldur miklu
frekar ad komast i hreyfingu og

’ ’ Meér lidur mikid
betur eftir ad ég
byrjadi ad hreyfa mig
svona og ég er ekki viss
um ad ég veeri a pessum
stad og ad hreyfa mig
svona mikio ef Lifs-
hlaupio hefdi ekki
komid til ségunnar.

Elin Birna Bjarnfinnsdottir

ativeru,“ segir Elin. ,Mér finnst
gottad vera uti og ég tek mikid af
myndum a géngunum minum.
Eg er til demis mikid i fjérunni 4
Eyrarbakka, mér finnst htin &dis-
leg. En ég fer lika vida, til demis &
Selfoss og i Hellisskog.”

Verdlaun og tveer vidurkenningar
Elin hefur verio 6flugur patttak-
andi i Lifshlaupinu fra upphafi.

,Eg held ad ég hafi skrad mig
sidan pad byrjaoi fyrst,“ segir hun.
,Eg hef svo tvisvar fengiod viour-
kenningu fyrir mestu hreyfinguna
4 minum vinnustad og arid 2016
fékk ég verdlaun fra Lifshlaupinu
fyrir ad skra mig allt ario, sem var
auovitao lika mjog hvetjandi.”

Elin segir ad bajarbuar & Eyrar-
bakka hafi tekio eftir kraftinum i
henni.

.1 Porrablétum er ég alltaf
tekin fyrir af pviao égeralltafa
ferdinni,“ segir htn og hler. ,bad
hefur verid mjog skemmtilegt.
bad er gaman ad maour gefi sam-
félaginu sma lit og a0 folk taki eftir
arangrinum.”

Pao er kannski engin furda ad
folk taki eftir dugnadinum i Elinu
midad vid afrekin.

Elin er hrifin af
pviad gangaum
fjéruna a Eyrar-

Natturuleg slokun

& goédur naetursvefn

Oflug blanda sem
virkar sérstaklega vel
fyrir alla pa sem vilja
betri naeturhvild &
aukna slokun.

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Magnesium med #*
flallagrosum _
500 mg -t

v
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Hrein Magnolia
med flallagrosum

ICEHERBS

NATURAL SUPPLEMENTS

Faest i naesta apdteki, heilsuvoruverslun
og flestum stérvérumorkudum. \

Elin Birna Bjarn-
finnsdottir fer
utad gangaa
hverjum degi

og finnur mikla
hvatninguiad
skra gébngurnar
hja Lifshlaupinu.
MYNDIR/ADSENDAR

Elin hefur
gaman af pvi
ad taka fallegar
myndirigdngu-
ferdum sinum.

,Eghefnad pviad fara atad
hreyfa mig alla daga undanfarid
og pad er markmid sem hvetur mig
afram. Eg var til demis ad klara
januar og i beim manudi nadi ég
ad ganga 310 kilometra, sem er
frabeert, sérstaklega midad vio
vedurfar og annad,” segir han. ,Eg
reyni ao labba 10 4 dag, en mest hef
égfarid 21 kilémetra a einum degi.

Mér lidur mikio betur eftir ad ég
byrjadiad hreyfa mig svona og ég
er ekki viss um ad ég veeri 4 pessum
stad og ad hreyfa mig svona mikid
ef Lifshlaupio hefoi ekki komid til
sdgunnar,” segir Elin.

Laetur vedur ekKki stoppa sig
Elin hefur ekki latido gongurnar
einar duga.

,Eg heflika tekid hjolaferdir
hérna um nagrennio yfir sumario.
Pao er lika mjog skemmtilegt.

Eg hef alveg 14ti0 rektina vera i
gegnum faraldurinn en maour veit
aldrei hvort madur byrjar aftur
par,” segir htun.

[ bili tlar hiin bara ad halda
afram 4 sému braut og segir
akveoin:

,Eg ®tla ad halda 6traud afram
og leet vedur og vind ekki stoppa
mig!“
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Go0d kraftganga geeti verid odyrasta

likamsraktin. FRETTABLADID/GETTY

Kraftganga
hressir og katir

starri@frettabladid.is

Ein tegund hreyfingar sem hentar
flestu f6lki er kraftganga utan-
dyra sem audvitad er haegt ad
stunda ner allt 4rid um kring auk
pess sem @fingaadstada utan-
dyra kostar ekki neitt. Kraftganga
er mjog arangursrik adfero til
ad komast i betra form en pessi
bjalfunaradferd byour upp a mikla
fitubrennslu og hentar sérstaklega
vel peim sem hafa pad a0 mark-
midi ao 1étta sig auk pess hiin baetir
bol, styrkir védva og eykur orku.
bessi likamsrakt hentar vel
beim hopi sem 4 erfitt med ad
hlaupa vegna skorts a uthaldi eda
vegna of mikillar likamspyngdar.

Helst parfao hafaihuga ao
ganga i gooum skom meo godri
héggdempun sem dregur tr alagi a
1i0i, pad er 6kkla, hné, mjadmir og
hryggjarlioi.

Litid mal er ad fa enn meira ar
@fingunni med ymsum heetti. Ein
leio er ad sveifla beinum hand-
leggjum yfir brjéstheod. Onnur leid
til a0 fa meira Gt ur @fingunni er ad
ganga upp brekku eda troppur. B

HEIMILD: LIFSHLAUPID.IS.

Feest erum vid nu svona tiguleg
pegar vid stingum okkur til sunds.
FRETTABLADID/ERNIR

Synt i att ad heilsu

jme@frettabladid.is

Sund er fyrirtakshreyfing fyrir alla
semilega synda og auk pess besti
kosturinn fyrir pa sem glima vio
stookerfisvanda. Margir veigra sér
vi0 ad nota sundbrautirnar ef par
er sundgestur fyrir, en reglurnar
eru einfaldar. Hver sundbraut

er hringur og vio h6ldum okkur
hagra megin. ba geta tveir til prir
notad sdmu braut &n vandrada.
Vid eigum 61l rétt 4 ad fa ad synda.

Oftast er midao vid ad byrja a
a0 synda 300 metra, med einu til
tveimur hléum. Ekki gefast upp p6
ad b ndir pessu ekki i fyrstu. betta
kemur allt meo kalda vatninu.

Svo ma fjolga ferdum eftir pvi sem
védvarnir og polid styrkist.

Sundhettur, eyrnatappar, sund-
gleraugu og nefklemmur eru allt
frabeer t6] sem koma i veg fyrir
ad vatn seytli 6bo0id inn um hin
ymsu hoéfudop.

Pao besta vio sundio er svo ad
eftir a ma skella sér i heita pottinn
eda gufuna og lata preytuna lida
tr likamanum. A vef Lifshlaupsins
ma finna itarlegri upplysingar um
sund til heilsubotar. ®

Slobbum saman

sandragudrun@frettabladid.is

iSI hvetur alla til ad huga ad dag-
legri hreyfingu og auka hana eins
og kostur er, i fritima, vinnu, skéla
ogvid val a ferdamata. Lifshlaupio

sem hofoar til allra aldurshépa og
allra landsmanna. Lifshlaupid snyst
um ao fa sem flesta meo sérilid og
hreyfa sig sem oftast. Fraber vidbot
vio Lifshlaupio er verkefni a vegum
UMEFI, ISI, Embettis landleknis og
Synar. Verkefnio heitir SIlobbum

saman. bar er folk hvatt til ad fara
at ad ganga, pratt fyrir rigningu og
slabb, og smella af bvi mynd. batt-
takendur deila svo gledinni 66rum
til hvatningar meo pviad pésta
mynd 4 samfélagsmiolum med
myllumerkinu #slobbumsaman. B

Pad er hressandiad ganga i rigning-
unni. FRETTABLADID/VILHELM

er heilsu- og hvatningarverkefni IST
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Lifshlaupid er heilsu- og hvatningarverkefni iprétta- og
Olympiusambands islands sem héfdar til allra aldurshépa.
[ Lifshlaupinu eru landsmenn allir hvattir til pess ad huga
ad sinni daglegu hreyfingu og auka hana eins og kostur er
b.e. i fritima, vinnu, i skéla og vio val & ferdamata. Skra ma
alla hreyfingu ef hin naer minnst 30 minUtum samtals a dag
hja fullordnum og minnst 60 mindtum samtals & dag hja
bornum og unglingum.

Skraodu pig og Lidid pitt til leiks, seektu appid og skemmtu pér
vid ad baeta heilsuna!
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