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Pakkar fimleikunum arangurinn

® Slé met i dyfum og innsigladi sigurinn ® Segir 6neitanlega gaman ad geta farid heljarstokk og
gert adrar kinstir ® Vonar ad ipréttirnar veiti honum fleiri méguleika i haskélanami

ann ber uppnefnid med

réttu, hann Jon ,, Tjakk-

ur®, eda Jon Sigurdur

Gunnarsson eins og hann

heitir fullu nafni. Hann
var 1lidi Hagaskéla sem arid 2008
sigradi Skélahreysti og baetti um
betur med pvi ad sla nytt met 1 dyf-
um.

,Eg var mjbg fjorugur krakki,
hafdi ahuga 4 fimleikum, og for-
eldrar minir hvéttu mig afram,“ seg-
ir J6n sem hefur sft fimleika fra 6
ara aldri og pykir { dag med efnilegri
ipréttamonnum i greininni, en hann
sl6 Skdlahreystimetid 4 sinum tima
med 54 dyfum 1 einni lotu.

Zfir sex sinnum i viku

Jon segir pad vissulega fimleikunum
ad pakka ad honum tékst svona vel til
i Skélahreystinni. ,,Eig efi sex sinn-
um i viku,  um 3 tima i senn. Petta er
iprétt sem leggur mikla dherslu 4 ad
styrkja handleggsvodvana og ég efdi
mig aukalega { addraganda keppn-
innar i ad gera dyfur og hifur. A
sjalfan keppnisdaginn fékk ég lika
mikla hvatningu fra studningslidi
skoélans, keyrdi mig afram og reyndi
ad gera dyfurnar eins hratt, vel og
oft og ég gat,” segir Jon.

Gat varla hreyft handleggina

En hvernig var tilfinningin pegar
hann hafdi nad ad sla nytt Islands-
met? , Eftir petta var ég mjog sattur,
audvitad mjog preyttur { hondunum
og gat varla hreyft peer, en nadi samt
ad hvila mig smavegis og standa mig
vel { hifunum sem komu nzest.“

Jo6n segist hafa notid mjog g6ds af
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Morgunbladid/Omar

Jon Sigurdur Gunnarsson: ,,bad fylgir mikill agi fimleikum og mjog gédur félagsskapur.*

agi pessari iprétt og mjog gédur fé-
lagsskapur, en pratt fyrir ad leggja 4
mig mikla vinnu upplifi ég mig ekki
6druvisi en adra krakka, skemmti
mér vel med vinum minum og tek
sama patt { félagslifinu { skélanum,*
segir J6n en hann stundar nam vid
Menntaskoélann i Reykjavik. J6n seg-
ir strangt eefingaprogramm ekki
trufla namid. ,,Pvert 4 moti pa laeri
ég ad skipuleggja mig og nyta tim-

ann betur. Petta getur stundum ord-
10 svolitid erfitt, en hefur gengid vel
til pessa.“

Hringsnyst i loftinu

Pad fylgja pvi lika ymsir adrir
skemmtilegir kostir ad hafa stundad
fimleika eins lengi og Jon, og 6rugg-
lega margir sem myndu til deemis
vilja getad tekid heljarstokk 4 skdla-
16dinni { friminttum eins og ekkert

sé. ,,pad er gaman ad gera pessar
kunstir og éneitanlega sérstok til-
finning ad vera hélfpartinn fljigandi
iloftinu,“ segir hann. ,,Pegar madur
getur petta er ndnast 6mogulegt ad
hugsa sér ad geta petta ekki — 1ifid
veeri allt 6druvisi.”

Getur att von a styrkjum

Jon vonast lika til ad ipréttirnar opni
honum dyr { ndminu, en afreksmenn

Hvernig naer
madur 54
dyfum?

Ad ségn Jons parf ad morgu ad
gaeeta pegar stefnt er a met i praut
eins og dyfum. ,,Nokkrum dégum
fyrir keppnina purfti ég ad passa
mig sérstaklega a hvad ég bord-
adi og dagana nzest keppninni
naerdist ég mest a kolvetnarikri
faedu eins og braudi og pasta,
segir ,, Tjakkurinn®. ,,pad er lika
gott ad vera ekki ad taka of mikio
a pvi dagana fyrir keppni, og litio
vit i ad vera ad &fa dyfur af mikilli
horku a lokasprettinum. Pad er
betra ad taka bara nokkrar léttar,
rétt til ad hita upp vodvana.*

Ad hafa gott studningslid skipt-
ir lika skopum. ,,Madur feer auka-
orku, og engu likt pegar full
Laugardalshall af krokum er
o6skrandi. Mér fannst alveg fra-
baert ad heyra pau hrépa nafnid
mitt og nadi pottpétt ad baeta vid
nokkrum dyfum ut a pad.*

iipréttum eiga oft greida leid { virta
haskoéla erlendis og f4 riflega styrki
til ndmsins. , Kannski ég fari til
Bandarikjanna eftir menntaskéla 4
styrk. Madur feer ekki borgad fyrir
ad stunda fimleika, en ipréttin getur
audveldad manni ad f4 géda menntun
og skapad teekifzeri til ad gera allt
mogulegt 1 lifinu.“

bvi ad sefa fimleika. ,,Pad fylgir mikill

Allur baerinn umturnast

® Gridarlegur ahugi 4 Skolahreysti a Siglufirdi ® iprottaidkun er mjog
almenn hja bérnunum og unglingunum i baeanum

Eftir Asgeir Ingvarsson
asgeiri@mbl.is

essi keppni nadi ad stimpla sig raeki-

lega inn 1 sk6lanum, krakkarnir sau

ad pad folust skemmtilegir mogu-

leikar 1 keppninni og pad skapadist

260 stemning um ad stefna ad sem
bestum arangri,“ segir Jonina Magniisdéttir,
skolastjori Grunnskéla Siglufjardar, en 1id skél-
ans hefur nad eftirtektarverdum arangri i
Skolahreysti og lentu fulltriar pessa 170 nem-
enda skola til deemis 1 3. saeti 1 trslitakeppninni
2008 og 4. saeti 4 sidasta ari.

Jonina segir nemendur skélans njota gods af
mjog Gflugu ipréttastarfi 4 Siglufirdi. ,, [protta-
idkun er mjog almenn 4 medal barna og ung-
linga 1 beenum. Adstadan er g6d og audsétt mal
ad sinna vel pjalfun fyrir keppnina, og drang-
urinn hefur heldur ekki 14tid 4 sér standa, segir
hin. ,,Vid hofum oflug ipréttafélog 4 Siglufirdi
og foreldarar hér eru duglegir ad stydja bérnin
sin til hreyfingar og allt leggst petta 4 eitt.”

Allir vilja taka patt

Mikil spenna skapast 1 skélanum i kringum
Skoélahreysti. ,,Allir unglingarnir taka patt og
stéra malid er ad vera med. Vid setjum upp
braut fyrir nemendur og allir f4 ad spreyta sig 4
eigin forsendum og vinna persénulega sigra,
segir Jonina. ,,Mikid er lagt upp tr pvi ad lita &
pann drangur sem naest 1 jakveaedu ljési. Pad er
audvitad alltaf gaman ad sigra, en mestu skiptir
ad beeta eigin frammistédu. Fra upphafi bryn-
um vid fyrir krokkunum ad pad sé sama hvada
iprott er stundud: vid getum ekki endilega verid
best p6tt vid séum g6d, en ad adalmalid sé ad
taka patt og taka framforum. Markmidid med
ipréttaidkun er ad 6dlast baetta heilsu og lidan.
Ad sogn Joninu taka peir nemendur sem
keppa 1 Skélahreysti fyrir hond skélans keppn-
ina mjog alvarlega. ,,Pau eru alla daga ad stefna

ad pvi ad verda betri {préttamenn og stunda
likamsraekt af miklu kappi. Pau njéta g6ds af
dyggum studningi dhugasamra pjalfara, for-
eldra og kennara,“ segir hiin. ,,Pad er gaman ad
sja hvernig petta jakvaeda vidhort og keppnis-
andi unglinganna smitast at til annarra barna
og veitir peim baedi innblastur og er peim g6d
fyrirmynd.“

Ad sogn Jéninu er klart mal ad ipréttaidkun
barnanna 4 Siglufirdi skilar sér { ndminu.
,2Rannsoknir hafa longum synt pad og pad er
bara raunin ad krakkar sem stunda ipréttir
kunna ad skipuleggja sig betur og nyta timann
sem skilar sér { bsettum namsarangri. [prottir
eru baedi andleg og likamleg nzering sem
gagnast 6llum, sama hvada storf peir taka sér
fyrir hendur, hvort heldur 4 skélabekk eda ann-
ars stadar.“

Morgunbladid / Sigurdur A£gisson
Kempur Krakkarnir i keppnislidi Grunnskéla Siglufjardar fara Iétt med ad halda a skélastjéranum.
Joéhanna er hér 6bangin i fanginu 4 Gudrinu Osk, Sigridi Donu, Hilmari og Hannibal.

iprottir beta samfélagid

Joénina segir lika ipréttastarfid i beejarfélaginu
hjalpa til vid ad byggja betra samfélag. , Fra
arinu 2002 hofum vid notad Olweusaragetlun 1
starfi skélans til ad vinna gegn einelti. For-
eldrum eru kynnt markmid dsetlunarinnar og
allir leggjast 4 eitt,” segir hin en virkni
barnanna 4 Siglufirdi hjalpar lika til vid ad
brjéta isinn og pjappa hépnum saman. ,,Bad-
mintonfélagio { beenum gefur til deemis 6llum
bornum 1 5. bekk badmintonspada og fyrir vikid
profar pessi aldurshépur ad zefa badminton og
blandast betur saman. I 7. bekk f4 unglingarnir
adgang ad sal { friminttum { sk6lanum til ad
spila bordtennis, billjard og fleiri skemmtilega
leiki, sem aftur verdur til ad hrista hépinn sam-
an.“

Geta valid
likamsraekt sem
valgrein

Sidastlidin ar hefur skélinn bodid upp a
likamsraekt sem valgrein fyrir nemendur i 9.
og 10. bekk Siglufjardarskéla. Kennslan hefur
medal annars farid fram i tackjasal iprétta-
hussins eda Raektinni eins og hann er kalladur.

»,Nemendur lzera ad skilja likamsstarfsem-
ina og hvernig likaminn bregst vid alagi og
pjalfun. Mikil ahersla er a pjalfun likamans, til
daemis med &fingum i Raektinni,” segir Jon-
ina. ,,Haegt ad gera pjalfunarprégramm fyrir
hvern og einn og horft er til patttoku i Skola-
hreysti.*

Sidastlidid haust bzettist vid valgrein sem
skiptist i likamsraekt og matargerd og gengur
undir nafninu Hreysti og hollt mataraedi. , |
matargerdinni fraedast nemendur um hollt
matarzedi og leera ad ttbua hollan mat. Badar
bessar valgreinar hafa malst vel fyrir og
stydja ahuga nemenda a Skélahreysti.“

Allir virkir i
einhverju

bratt fyrir ad vera ekki nema um pad bil 1.200
manna byggdarlag er mjog virkt og fjélbreytt
ipréttalif a4 Siglufirdi. ,Nanast 6ll bornin i baen-
um eru mjog virk 4 einhverju svidi, hvort sem
pau stunda ipréttir eda taka patt i starfi fé-
lagsmidstddvarinnar,” segir Jonina. Huin segir
flesta spreyta sig i mérgum ipréttagreinum,
hvort sem pad er badminton, fétbolti, skida-
iprottir, golf, frialsar iprottir eda sund.

Parna segir Jonina andann i baenum hafa
mikid ad segja og ad ipréttaidkun njéti géds
medbyrs i samfélaginu. Fyrirtaekin i baenum
stydja til deemis iprottastarfid dyggilega med
fjarframlogum. ,,pad ma kannski lika segja ad
smaed baejarfélagsins haldi bérnunum vid efn-
id. Pad er ekki audvelt ad aetla til demis ad
skropa a afingu pvi eftir pvi er tekid."

Utgefandi: Arvakur Umsjén: Svanhvit Liosbjorg Gudmundsdattir svanhvit@mbl.is Bladamenn: Asgeir Ingvarsson asgeiri@mbl.is Auglysingar: Kolbrin Ragnarsdottir kolla@mbl.is Forsidumynd: Brjann Baldursson Prentun: Landsprent
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Skyggnast a bak vid tjoldin

® Von a skemmtilegum pattum um Skoélahreysti MS hja Rikissjonvarpinu ® Kynnast keppendum
og bakgrunni peirra betur i pattunum ad pessu sinni ® Urslitin voru med 49% ahorf a sidasta ari

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

4 breyting verdur a patt-
unum { ar ad meiri dhersla
verdur 4 keppendurna
sjalfa og soguna 4 bakvid
tjoldin,” segir Asgeir Er-

lendsson en hann verdur patta-
stjérnandi 1 fjérum sjénvarpspattum
og beinni ttsendingu fra Skoéla-
hreysti MS i vor.

Skélahreysti hefur reynst vera
mjog vinsaelt sjonvarpsefni. ,,Vidtok-
urnar voru frabeerar i fyrra og
ahorfid 4 arslitakeppnina for upp 1
49%, svo segja ma ad helmingur
bjédarinnar hafi fylgst med keppn-
inni,“ segir Asgeir en peettirnir
verda ad pessu sinni { sjéonvarpi 4
besta tima. ,,Ad pessu sinni verda
baettirnir styttri og syndir 4 fimmtu-
dogum kl. 20.10 en trslitin verda
synd beint i tveggja klukkustunda
utsendingu ur Laugardalsholl 29.
april.

Sogur af keppendum

Asgeir reiknar med ad gaman verdi
fyrir dhorfendur ad kynnast betur
keppendunum. ,,Vid erum ad leita
eftir pessum skemmtilegu sogum a
bak vid keppnina, en allir sem taka
patt 1 henni hafa einhverja ségu ad
segja og margir eru bunir ad vera {
morg ar ad undirbia sig fyrir keppn-
ina,“ segir hann. ,Adferdirnar sem
krakkarnir beita til ad né arangri
eru lika oft mjog ahugaverdar. Til
daemis stundadi einn strakurinn
keppninni i fyrra pad ad fara inn 4
kennarastofu 1 6llum frimindtum og
&fdi par armbeygjur og upphifingar.
I mérgum skélum byrjar lika und-
irbningurinn strax i september og
krakkarnir leggja oft 4 sig protlaus-
ar sefingar til ad na sem bestum ar-
angri i keppninni.“

Skolahreysti MS um allt land
Adstandendur pattanna ferdast

i Morgunbladid/Ernir
Spenna Asgeir mun hafa Felix Bergsson sér til halds og trausts a ferdinni um landid og fylgjast med asispennandi Skélahreystikeppnum.

Asgeir segir Skélahreysti MS tvi-
melalaust vera g6da skemmtun og
munar par mest um fjorid i kepp-
endum og studningsménnum
peirra. ,,Petta eru svo skemmtilegir
krakkar, og pad gerir vinnuna vid
bessa paetti svo dnaegjulega. Svo

_ Spennan er lika 6trileg ad mati
Asgeirs. ,,Pad kom okkur mest 4
6vart pegar vid syndum fra keppn-
inni i fyrra hversu oflugir iprétta-
menn pessir krakkar eru, og yfir all-
an veturinn voru pau ad beeta
Islandsmet. Petta var i raun eins og

,»Vid erum ad leita eftir
bessum skemmtilegu
sogum a bak vid keppn-
ina, en allir sem taka

Jakvadar fyrirmyndir

Asgeiri pykir p6 mest um vert ad sj
pann géda ipréttaanda sem einkenn-
ir alla keppnina. ,,Skélahreysti er ad
senda g6d skilabod, ekki adeins til
krakka i 8.-10. bekk sem sja jafn-

hringinn 1 kringum landid og fylgjast
med eesispennandi forkeppnum.

,,Vid forum til deemis 4 Téalknafjord
og komum einnig vid 4 Egilsstodum
og atlum par ad kynnast krokk-
unum { sinu venjulega umhverfi um

mikil gledi fylgir pessari keppni og
stemningin er oft med 6likindum,“
segir hann. ,,A Grslitunum i fyrra
var til deemis vel 4 pridja ptisund
manns i Laugardalshéllinni ad
oskra og stydja sinn skéla og pakid

patt i henni hafa ein-
hverja sdgu ad segja og
margir eru bunir ad
vera i morg ar ad undir-

leid og vid skodum iproéttastarfio i

sveitunum i kring.“

atladi bokstaflega ad rifna af his-

inu.

bua sig fyrir keppnina.“

ad fylgjast med bestu afreks-
ipréttamonnum, sem leggja 4 sig

mikla vinnu og sefingar sem sidan er

ad skila sér 1 addaunarverdri
frammistodu,” segir hann. ,,0g 4
medan metin féllu hvert 4 faetur

6dru rédust urslitin 1 keppninni oftar

en ekki 4 sidustu sekindunum.“

aldra sina gera framurskarandi
hluti, heldur lika til krakka allt nidur
14-5 ara aldur. Pau horfa 4 pattinn
og hugsa med sér ad petta sé eitt-
hvad sem pau langi ad spreyta sig 4,
og dhuginn kviknar hja peim ad

byrja ad efa sig, stunda ipréttir og
idka heilsusamlegra liferni.”
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Fyrsti bragdgodi
protein-
drykkurinn?

Ny vorutegund er nykomin & mark-
adinn fra MS, sérstaklega snidin ad
porfum ipréttamanna. , betta er
nyr préteindrykkur sem fengid hef-
ur nafnid Hledsla og er blandadur
hreinu mysuproéteini,” segir Egill.
»Eg kalla petta fyrsta bragdgo6da
préteindrykkinn en auk pess ad
smakkast vel pa er petta hollur
drykkur sem svara a 6skum mark-
adarins um fitulitinn og bragdgdad-
an proteindrykk.”

Islensk aeska i fyrsta saeti

® MS hefur verid adalstyrktaradili Skélahreysti fra upp-
hafi ® Leggja aherslu 3 ad stydja barna- og unglingastarf

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

ad er adalsmerki okkar ad
framleida holla voru og
vilja studla ad g6dri
hreyfingu, og sér-
staklega ad styrkja holla
hreyfingu barna og unglinga,” seg-
ir Egill Sigurdsson, béndi og
stjérnarformadur MS, en fyrir-
teekid stydur Skolahreysti baedi
med veglegum fjarstyrk og véru-
gjofum til sigurvegara.

Allt fra upphafi hefur MS verid
adalstudningsadili Skélahreysti. Til
ad undirstrika gott og arangurs-
rikt samstarf 1 draradir hefur nafni
keppninnar nd verid breytt
Skolahreysti MS.

Bornin njota forgangs

Egill segir ad MS hafi eins og
morg onnur fyrirteeki purft ad tak-
ast 4 vid erfidari rekstur sidustu
misseri. ,,En vid akvadum ad for-
gangsrada pannig ad kemi ekki
nidur 4 styrkjum til pessa mala-
flokks og héfum haldid afram ad
stydja dyggilega vid bakid 4 barna-

Egill Sigurdsson.

og unglingastarfi. Pad er ekki sist
porf 4 ad stydja vid petta malefni
nuna og i raun hagsmunamal alls
pjédfélagsins,” beetir hann vid.
»Skolahreysti MS hefur lika reynst
vera mjog vel heppnad framtak og
i sk6lum um allt land drifa born og

unglingar sig 1 sefingar fyrir penn-
an vidburd og liflegur andi skapast
i kringum keppnina.“

Hollasti drykkurinn

Egill bendir 4 ad pad liggi nokkud
beint vid ad MS taki virkan patt
ad studla ad aukinni hreyfingu og
beettri heilsu. ,,Vid bendum gjarn-
an 4 ad mjélk er hollasti drykkur
sem til er, rik af neeringarefnum
og sérstaklega naudsynleg ungu og
vaxandi f6lki,“ segir hann. ,,En MS
framleidir fjoldann allan af 6drum
hollum og bragdgédum vérum sem
atlad er ad koma til méts vid fjol-
breyttar parfir og smekk allra
landsmanna.

Egill tekur fram ad synt hafi
verid fram 4 tengsl mjélkurneyslu
og hraustra beina. ,,I vérum eins
og Fjormjolk baetum vid sidan vid
D-vitamini sem hjéalpar likamanum
ad nyta enn betur kalkid Gr mjolk-
inni,“ segir hann. ,En pad er raun-
ar sama hvort um er ad raeda
mjélk, skyr, jégurt eda osta: allt
eru petta matveeli rik af pessu
bradnaudsynlega byggingarefni
likamans.“

Haegt ad skipta
a namminu og
skyri eda jogurt

Eitt erfidasta verkefnid pegar reynt
er ad borda hollari mat er ad finna
sér snarl sem er baedi hollt og
bragdgott. Pad er hagara sagt en
gert ad finna stadgengil fyrir kara-
mellur, sukkuladi og annad gotteri.

Egill segir ad vorurnar fra MS
geti hentad mérgum sem hollt vid-
bit. ,,Ostur getur til daemis verid
ljuffengur eftirréttur einn sér eda
kannski med vinberjum. baéd ma
lika skipta @ hamborgaranum eda
pulsunni i hadeginu og nzering-
arrikri og hitaeiningasnaudri skyr-
eda jogurtdés, og fa sér syk-
urskerta Kokomjolk i stadinn fyrir
gos eda sykradan avaxtadrykk,“
segir hann.

Egill bendir & ad flestar vorurnar
fra MS séu i handhagum neytenda-
umbidum sem ma taka med sem
nesti i skdlann eda a ipréttazefingu.
bad er lika audvelt ad blanda
skemmtilega og holla rétti tr mjolk-
urvérunum. ,Eftir kvéldmatinn er til
daemis fatt sem jafnast a vid ad fa
sér hraert skyr i skal, blanda saman
vid blaberjum eda jardarberjum, og
hella yfir 6gn af rjoma.“
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Morgunbladid/Kristinn
Hetja Svanhildur Sigurjénsdottir hefur yndi af ad fa fimleika og hefur ordid
fyrir miklum ahrifum fra Skolahreysti. M6dir hennar Eva fylgist med.

SI6 Islands-

metid i gamni

® Sj6 ara stelpa mjog ahugasom um
Skoélahreysti ® Slé metid i hreysti-
greip a afingu i fimleikaskélanum

in af keppnisgreinunum i
Skélahreysti nefnist
hreystigreip, og felst 1 pvi
ad keppendur hanga 4 sla
0g sS4 sigrar sem er sein-

astur ad sleppa takinu.

Fair vita ad islandsmethafinn {
pessari grein er p6 ekki einn af kepp-
endunum fraeknu i Skélahreysti,
heldur sj6 ara stelpa ar Reykjavik.

Héldu keppni i fimleikatima

Svanhildur Yr Sigurjénsdéttir aefir
fimleika med Bjork og gerdi sér litid
fyrir pegar haldin var 6formleg
keppni i fimleikaskélanum og hékk
heilar 508 sektindur 1 hangikeppni,
eins og htn kallar sfinguna. ,,I fim-
leikatimum erum vid ad fara upp
kadla, erum stundum 4 tvislé, gerum
kollhnisa og handst6dur,” segir
Svanhildur og beetir vid ad pad ert-
idasta sem hiin kann ad gera séu
handstddur 4 sl4.

Hiin pakkar pad pvi ad hafa verid
dugleg 4 eefingum ad henni tékst ad
sla islandsmetid, en Svanhildur hefur
aeft fimleika fra pvi htn var 4 ara (ad
verda fimm) og pykir tvennt
skemmtilegast i fimleikum: ad hanga
og gera handst6dur, en hin er lika
rosagdd 1 ad klifa upp kadalinn.

Med brennandi ahuga

Eva Sigurbjornsdéttir, mamma
Svanhildar, segir déttur sina mjog

dhugasama um Skélahreysti. ,,Pegar
htin s4 keppnina fyrst i sjénvarpi var
hiin f6st vid skjdinn og fannst petta
rosalega snidugt. I kjolfarid for hun
ad vilja lata taka 4 sér timann i alls
kyns sefingum og prautabrautum og
langar ad verda best 1 6llu,“ segir
Eva um pennan kéta og klara sjo ara
orkubolta. ,,Mér finnst skemmtileg-
ast ad horfa 4 krakkana i prautunum
og sérstaklega 1 hangikeppni,“ beetir
Svanhildur vid.

Skolahreysti fyrir yngri born?

Eva er dnsegd ad sja hvad Skéla-
hreysti hefur vakid mikinn dhuga hja
déttur hennar. ,,Vid dkvadum sidan i
sameiningu ad senda bréf til skipu-
leggjenda keppninnar, og leggja til
ad bodid yrdi upp a skélahreysti fra 7
ara aldri,“ segir hin. ,,Pad veeri til
daemis gaman ad skélar myndu
skipuleggja skélahreystidag par sem
allir gaetu fengid ad spreyta sig 4
braut vid sitt haefi.“

Sjalf segist Eva ekki hafa verid
mikil ipréttamanneskja i barnaesku,
en pad sé henni mikils virdi ad sja
hvad Svanhildur hefur brennandi
dhuga 4 ipréttum. ,,Petta getur vita-
skuld verid nokkud dyrt, en vel pess
virdi og eitthvad pad besta sem vid
getum gert fyrir b6rnin okkar ad
halda ad peim hollri hreyfingu og
leyfa peim ad stunda iproéttir eins og
bau langar,” segir hun.

Nokkrar godar leidir til ad
hreyfa sig meira daglega

Ad xfa skemmtilega iprétt er kjorin
leid til ad hreyfa sig reglulega og
halda likamanum i gédu formi. En
margar adrar leidir eru feerar til ad
auka daglega hreyfingu. G6d dagleg
hreyfing skiptir ekki minna mali en
iprottaidkun og ef aukin hreyfing
verdur ad daglegum vana safnast ja-
kvaedu ahrifin upp a Iéngum tima.

Gakktu i skélann

Ein audveldasta leidin til ad auka dag-
lega hreyfingu er ad taka ekki bil eda
straetd i skélann. bad tekur enga
stund ad ganga til demis einn kil6-
metra i skélann, en ef gengnir eru
bessir tveir kildémetrar fram og til
baka alla skéladaga arsins eru pad
360 kilometrar yfir veturinn. bad er
naestum eins og ad ganga fra Reykja-
vik til Akureyrar.

Fardu i gongutura

bad er gaman ad leika sér i tolvunni
heima eda glapa 4 skemmtilega sjon-
varpspaetti, en pad er lika skemmti-

legt ad fara ut i géngutara. Oft er
haegt ad uppgotva margt spennandi i
nagrenninu og alls stadar um landid
ma finna fallega utivistarstadi i na-
grenni vid péttbyli. Ef pad er hundur &
heimilinu er um ad gera ad taka hann
med enda elska hundar ad hreyfa sig.
Hreyfingin og hreina loftid skapar vel-
lidan i 6llum likamanum og svo er gott
ad koma heim og fa sér hollt snarl eft-
ir gongutdrinn.

Hjalpadu til heima

Oft ma hreyfa sig vel vid venjuleg
heimilisstorf. Margir gera sér ekki
grein fyrir ad pad ad taka til daemis til
i herberginu er géd hreyfing, sér-
staklega ef tiltektinni er fylgt eftir
med pvi ad ryksuga eda skura. Ad
moka snj6 af stéttinni eda sla grasid
er lika mjog g6d hreyfing sem faer
bl6did aldeilis af stad. Best af 6llu er
audvitad hvad pad gledur foreldrana
begar barnid a heimilinu tekur patt i
heimilisstérfunum, og hver veit nema
heegt sé ad fa smavasapening fyrir.

Fiton / SIA

Sundsamlega ,gott!
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merkjum og hjalminum pegar hjélad er.”

Gigja segir haettuna ekki adeins ad born sem hreyfa sig og stunda
iprottir og utivist i 6hentugum fatnadi geti meidst eda veikst. ,,Ef
bornin eru ekki i videigandi fatnadi og skébunadi er liklegra ad pau
hreyfi sig minna, fari sidur Gt ad leika sér i frimindtum eda a kvoldin.
En petta purfa heldur alls ekki ad vera ,,dyr og fin“ merki og pad eiga
flestir til deemis hufu, vettlinga og trefil i skapnum.*

Klaednadurinn skiptir mali

Gigja leggur a pad rika aherslu ad bérn séu klaedd i samraemi vid
vedur og vidfangsefni. ,,Mikilvaegt er ad velja paegilega sk sem
passa vel,” segir han. ,,\Vid purfum lika ad hafa hugfast ad vié bium
a Islandi og bornin purfa ad lzera ad klaeda sig i samrami vid vedur.
begar born hreyfa sig utanhuss, hvort sem pad er i skdlaipréttum, i
tomstundastarfi eda einfaldlega pegar pau ferdast a milli stada parf
ad sja til pess ad pau kladi sig i skjdlgédan fatnad sem hindrar ekki
edlilegar hreyfingar. Vitaskuld ma heldur ekki gleyma endurskins-

Foreldrar i mikilvaegu hlutverki

Foreldrar og forradamenn barna hafa mikil ahrif & peer lifsvenjur sem
bornin temja sér, baedi hvad pau hreyfa sig mikid og hvernig mataraedi
pau venja sig a. ,,pad er mjog gott ef foreldrar geta verid barninu géd
fyrirmynd og hugad ad eigin hreyfivenjum. Bérn verda liklegri til ad
hreyfa sig reglulega og stunda ipréttir og ttivist ef pau kynnast pvi i
gegnum foreldri," segir hin. ,,Foreldrar geta komid i kring litlum en
mikilvaegum breytingum til deemis med pvi ad stunda sameiginlega
hreyfingu og hvetja barnid sitt til ad ganga til og fra skéla.”

Gigja segir mikilvaegt ad foreldrar semji vié bornin sin um timamork
um hversu l6ngum tima pau verja & degi hverjum fyrir framan sjén-
varps- eda télvuskjainn. ,,Einnig getur haft mikil ahrif ad gefa barninu
gjafir sem hvetja til hreyfingar, til daemis bolta, reidhjél, eda skauta.”

Skemmtilegt og fjdlbreytt

Ad sogn Gigju skiptir mestu ad hreyfing barna og unglinga sé fiolbreytt
og skemmtileg. ,,pad er algjort lykilatridi ad barnid hafi ahuga a pvi
sem pad er ad gera, og hreyfingin sé i samraemi vid faerni og getu hvers
og eins," segir han. ,,Ad barnid hafi gaman af ipréttinni er lykillinn ad
pvi ad hindra brottfall. Figlbreytnin er mikilvaeg somuleidis, og ad foré-
ast einhaeft alag. | samraemi vid stefnu ISI um barna- og unglingai-
préttir aettu yngri bérn raunar adallega ad fa filbreytta grunnpijalfun,
og ekki fyrr en pau eru um 13-14 ara ad huga zetti ad aukinni sérhzef-
ingu i einhverri einni iprétt.”

Gigja minnir lika & ad feerni i ipréttum komi oftar en ekki seint fram.
,,Da@min syna pad ad margir sem voru sem krakkar ekkert sérstaklega
sleipir i sinni iprétt byrja ad blémstra pegar kemur & unglingsarin.
betta er félkid sem reynist sidan oft afreksiprottamenn i sinni grein og
skarar fram ur sidar meir, en byggir pa lika gjarnan a fi6lbreyttri
reynslu eftir ad hafa préfad margt og fengid ad fylgja eigin ahuga."

Born og unglingar hreyfa sig of litid

® Ymsar einfaldar leidir eru i bodi til ad koma bornunum a hreyfingu ® Stilla parf i héf
t6élvurapi og sjonvarpsglapi ® Gronn born purfa lika hreyfingu til ad vera hraust og lida vel

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

i0ad vid nyjustu ut-

reikninga litur at fyrir

ad of lagt hlutfall 9 og

15 ara islenskra barna

uppfylli vidmid um la-
marks, radlagda hreyfingu eda
minnst 60 minatur af rosklegri
hreyfingu 4 dag. ,,Almennt hafa
rannséknir synt ad hreyfingin
minnkar med haekkandi aldri og
stelpur hreyfa sig minna en strak-
ar,“ segir Gigja Gunnarsddéttir,
iprétta- og lydheilsufraedingur og
verkefnastjéri hreyfingar hja Lyd-
heilsustod.

Margir paettir hafa ahrif

Gigja bendir p6 4 ad meelingar 4
hreyfingu séu ad préast og pvi erf-
itt ad gefa upp nakvaemar tolur
hvad petta vardi. Margt getur haft
ahrif 4 daglega hreyfingu barna og
unglinga, s.s. ferdamati til og fra
skéla og hvernig pau verja fritima
sinum. ,,S4 hopur er ad steekka sem
stundar meiri hreyfingu og tekur
virkari patt 1 ipréttastarfi, en hinn
hépurinn er lika ad steekka sem
stundar litla sem enga hreyfingu,“
utlistar Gigja. ,,Sem deemi um paer
breytingar sem ordid hafa 4 lifs-
venjum kom i 1jés 1 alpjédlegri
konnun 4rid 2006 ad um 40-50% is-
lenskra pilta 1 6., 8. og 10. bekk
verja 2 timum eda meira 4 dag i
télvuleiki 4 virkum dégum, en vid-
mid Lydheilsustodvar radleggja ad
bérn verji ekki meira en tveimur
timum & dag vid afpreyingu vid
skj4, hvort heldur vid sjénvarp eda
tolvu.“

Fleiri born eru yfir kjorpyngd

Adspurd segir Gigja ad tidni peirra
barna sem eru yfir kjorpyngd hafi
vissulega vaxid nokkud hratt sid-
ustu aratugi og er i dag um 1 af
hverjum 5 bérnum. N1 séu hins
vegar visbendingar um ad pad sé ad
haegja 4 peirri proun. Hin leggur
dherslu 4 ad po svo ad pad sé vissu-
lega besti kosturinn fyrir heilsuna
ad vera hvorki of grannur né of

Morgunbladid/Omar
Vandi Gigja segir purfa ad hafa ahyggjur af hreyfingu islenskra barna. ,,Sa hépur er ad staekka sem stundar meiri hreyf-
ingu og tekur virkari patt i ipréttastarfi, en hinn hépurinn er lika ad steekka sem stundar litla sem enga hreyfingu,*

feitur geti verid villandi ad lita 4
holdafar sem helstu visbendinguna
um heilsu barnsins og péttholda
barn sem stundar reglulega hreyf-
ingu geti vel verid i betra likamlegu
asigkomulagi en grannvaxid barn
sem hreyfir sig litid sem ekkert.
»Pad parf einnig ad skoda lifs-
venjurnar. Hreyfing skiptir ekki
adeins mali upp 4 holdafar, heldur
hefur mikid ad segja med edlilegan
voxt, proska og g6da andlega lidan.
Dagleg hreyfing er ekki eingéngu
mikilveeg leid til ad beeta likams-
hreysti, heldur lika félagsfeerni, er
teekifeeri til ad eignast vini og leid
til ad efla sjalfstraustid,” segir han.
»Margt fleira hangir a spytunni. Til
deemis hefur regluleg hreyfing hrif
4 beinmyndun og beinpéttni sem
sidan getur haft mikid ad segja um
framtidarheilsu einstaklingsins.
Sama er ad segja um likurnar 4 til
deemis sykursyki af tegund 2, sjiuk-
démum i hjarta og sedakerfi, stod-
kerfisvandamélum, ymsum and-
legum kvillum og likurnar 4 sumum
tegundum krabbameins.*

Eigum ekki ad umbera
kyrrsetuliferni

AJ sogn Gigju er sumum foreldrum
heett vid ad lita 4 pad sem gott mal
ad eiga roéleg born pegar kemur ad
hreyfingu. Pvi geti 6neitanlega
fylgt umstang ad halda 1 vid
ipréttastarf eins barns, hvad pa
margra barna, og pvi fylgir oft
minni fyrirhofn ad eiga barn sem
ver flestum stundum i makindum
heima fyrir. ,,Vissulega eru sum
born rélegri ad edlisfari en 6nnur,
en pad er mikilvaegt ad hvetja 6ll
bérn til ad stunda hreyfingu vid
heefi og ekki leyfa peim ad komast
upp med algjort kyrrsetuliferni,”
segir hun. ,Ef barn 4 heimilinu er
mjog rélegt parf ad finna hvad
veldur, og leita leida til heilsu-
samlegra lifernis en alls kyns atridi
geta par stadid 1 vegi. Pvi fyrr sem
gripid er i taumana og pvi fyrr sem
tekst ad venja bornin 4 reglulega
hreyfingu pvi meiri likur eru 4 ad
pau tileinki sér hollar lifsvenjur til
framtidar.”
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Staersti sigurinn er ad taka patt

® Skolahreysti héf gongu sina fyrir 5 arum @ Hatt i 120 skodlar taka patt um
allt land ® Mikilvaegt ad hvetja ungmenni til heilsusamlegra lifernis

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

etta byrjadi 4rid 2005 pegar

vid budum sex skélum i

Mosfellsbee, Gardabgze og

Képavogi til prufukeppni {

hreystiprautum. Baedi
krakkarnir, ipréttakennarar og
skoélastjérnendur voru strax mjog ja-
kveedir 1 gard keppninnar og hiin hef-
ur dafnad og vaxid sidan,“ segir
Andrés Gudmundsson, fram-
kveemdastjori Skélahreysti MS, en
hann hefur préad keppnina og styrt
henni 1 samstarfi vid eiginkonu sina
Laru Berglindi Helgadéttur.

Skélahreysti 6x hratt eftir pessa

fyrstu keppni i Mosfellsbee. ,,Arid
2006 nadi keppnin til skélanna 4 hof-
udborgarsvaedinu og maettu pa til
leiks 42 af 44 skélum. Pad var svo ar-
0 2007 sem keppnin fér fram 4
landsvisu og téku patt pad arid 96
skolar af 134 4 landinu,“ atskyrir
Andrés.

Feer krakka til ad hreyfa sig

Gofug hugsjén hefur verid ad baki
starfi Andrésar og Laru allt fr4 upp-
hafi. ,,Vid erum bzedi mikid iprétta-
f6lk og hofum yndi af allri hreyfingu.
Hugmyndin ad Skélahreysti vard
sennilega fyrst til pegar vid ferdumst
um landid med Bylgjulestinni arid
1999 og skipul6gdum hreystiprautir
4 hverjum vidkomustad,” segir hann.
,»A Ollum stodum var allt fullt af
krokkum sem langadi ad spreyta sig
og 1 framhaldinu férum vid ad velta
fyrir okkur hvort petta geeti verid
2064 leid til ad gera born og unglinga
betur medvitud um hreyfingu og
hollt matarsedi.“

Andrés segir mikilveegara ni en
nokkru sinni ad hvetja ungmenni til
heilsusamlegra lifernis. ,,Rannséknir
benda til pess ad beedi born og full-
ordnir séu ad pyngjast og hreyfi sig
minna. Pad sem vid héfum verid ad
gera { Skélahreysti er i raun ad dusta
rykid af gamla g6da Tarzan-leiknum,
pvi pad blundar { okkur 6llum pessi
porf 4 ad hoppa, klifra, takast 4 vid
prautir og f4 ttras ef vid bara héfum
til pess teekifeeri,” segir hann.
»Kannski getur Skélahreysti MS
kveikt dhugann hja bornum ad fara
at 4 leikvoll eda skolal6d og byrja aft-
ur ad leika sér uti.“

Ad s6gn Andrésar ma nd pegar sja
drangurinn af starfi sigustu 5 dra.
,Lprottakennarar koma oft ad mali
vid mig og segja fra heilu argong-
unum sem hafa fylgst med keppninni
sidustu ar og eru 6lmir ad fa ad taka
pétt. Petta eru krakkar sem hafa
jafnvel fengid innblastur og byrjad
ad &fa sig strax og pau sau keppnina
fyrst og eru ntina ad komast 1
keppnislid sins skéla.”

Allt a sudupunkti

En pad er ekki nég med ad Skoéla-
hreysti MS gegni mikilveegu
uppeldishlutverki. ,,Petta er lika
preelg6d skemmtun fyrir beedi kepp-
endur og dhorfendur. Hver keppni
tekur um halfa adra klukkustund og
pad er alltaf eitthvad spennandi ad
gerast, lifleg ténlist eykur 4 stemn-
inguna og Jén Jésep Sneebjérnsson
kynnir keppnina eins og honum ein-
um er lagid,” segir Andrés.
,»7Ahorfendalidin spila stért hlutverk.
Idulega maeta storir hopar fra hver;j-
um skéla, margir i sérmerktum bol-
um, med borda og skilti og leggja
augljéslega mikla vinnu i undirbtn-
ing. Allir hvetja sidan sitt 1id afram af
6llum lifs og salar kroftum.

/fa allan veturinn

Pad er undir skélunum sjalfum kom-
i0 hvernig peir velja ilidin, en kepp-
endur koma tr 9. og 10. bekk. Hvert
1id er skipad fjérum krokkum, tveim-
ur strakum og tveimur stelpum.
Andrés segir ad sumstadar sjai
ipréttakennarar um ad velja efnilega
og hrausta krakka r nemenda-
hépnum 4 medan 1 6drum skélum er

Morgunbladid/RAX

Fjolskylda Andrés Gudmundsson og Lara Berglind Helgadéttir asamt bornum sinum en Andrés er framkvaemdast;jori
Skoélahreysti MS og hefur préad og styrt keppninni i samstarfi vid Laru, eiginkonu sina.

Haegt ad fylgjast med i Rikissjonvarpinu

A UF7
Asgeir Erlendsson

Risavaxin
keppni a
landsvisu

Hatt i 120 skolar senda lid a Skola-
hreysti MS i ar. Lidin byrja 4 ad etja
kappi i forkeppnum um land allt.
Alls fara fram 10 forkeppnir og
keppa 10 til 16 skélar i hverri
peirra. ,,Vid skiptum ridlunum upp
eftir fjolda skola a hverjum stad. |
Reykijavik er til daemis keppt i
tveimur ridlum og a Akureyri er
einn ridill fyrir skélana & Akureyri
og nagrenni og annar fyrir skélana
a Nordurlandi,” segir Andrés en
einnig er keppt i ridlum a Sud-
urnesjum, Sudurlandi, Vest-
fjoréum og Austfjéréum. ,,Sig-
urlidid vinnur sér rétt til ad taka
patt i drslitunum sem fara fram i
Laugardalshéllinni i Reykjavik.*

haldin keppni medal nemenda strax {
byrjun haustannar og zefingar stund-
adar yfir allan veturinn. ,,Arid 2009
toku 660 krakkar 4 aldrinum 15 til 16
ara patt 1 keppninni 4 landsvisu,“
segir Andrés. ,,0g pé eru ekki taldar
peer pasundir sem meettu og hvottu
1i0id sitt til dada.“

Krefjandi prautir

Prautirnar i Skélahreysti MS eru allt
annad en léttar, og jafnvel fullordid
folk 1 g6du likamlegu dsigkomulagi 4
flest fullt { fangi med ad klara til
deemis hradaprautina 4 litlum hrada.
»wHverju lidi er skipt 1 tvo por. Einn
strakur og ein stelpa fara 1 gegnum
hradaprautina & medan hin tvo glima
vid kraftaprautir,” atskyrir Andrés.
I kraftprautunum tekur strak-
urinn upphifingar og dyfur, en stelp-

Felix Bergsson

29. april.”

Er Skola-
hreysti a leid
til itlanda?

Andrés segir ad ekki megi finna
keppni eins og Skoélahreysti MS
nokkurs stadar i heiminum. Keppn-
in hafi sannad gildi sitt hér a landi
og sé farin ad vekja athygli utan
landsteinana: ,,A seinasta ari attum
vid i samstarfi vid Norrzenu rad-
herranefndina og budum hingad til
lands forménnum allra skéla-
ipréttanefnda 4 Nordurléndunum til
ad fylgjast med urslitunum,” segir
Andrés. , Allir voru mjog hrifnir af
vidburdinum og jakvaedir fyrir pvi
ad reyna ad proa svipada keppni i
sinu landi. Préunarvinnan er komin i
farveg og zetti ekki ad koma a dvart
b6 ad Skolahreysti fari ad breida tr
sér til annarra landa.“

an armbeygjur og hreystigreip. T sio-
astnefndu prautinni gildir ad hanga
nidur ur slé eins lengi og haegt er. I
upphifingum, dyfum og armbeygjum
er fylgst mjog naid med teekni kepp-
enda, démari telur hverja sefingu og
ekki mega lida meira en prjar sek-
undur 4 milli endurtekninga. ,,I hrad-
aprautinni gildir hins vegar ad vera
flj6tastur. Keppendur purfa par ad
hlaupa yfir r6d af dekkjum, klifra eft-
ir apastiga og rori, prila yfir 5 metra
héan turn, skrida undir net, bera
sekki og stein, sippa og loks klifra
eftir reipi upp { margra metra haed,“
segir Andrés ,,Stelpan fer fyrst og
sidan strakurinn, og samanlagdur
timi peirra gildir en gefinn er refsi-
timi fyrir 61l mistok 1 brautinni, til
deemis ef ekki er stigid ofan i hvert
dekk eda gripid um allar slarnar {

beir sem ekki komast & keppnina geta séd Skéla-
hreysti MS i sjénvarpi. ,,Skélahreysti hefur verid i sjon-
varpi allt fra upphafi og badi haegt ad fylgjast med
undankeppnunum og sidan horfa 4 urslitakeppnina i
beinni Gtsendingu,” segir Andrés. ,| ar verda gerdir
fjorir paettir um undankeppnirnar par sem sérstok
ahersla verdur 16gé 4 ad fylgja keppendunum eftir og
heimsakja skdlana. beir Asgeir Erlendsson iprétta-
fréttamadur og Felix Bergsson leikari verda umsjon-
armenn sjonvarpsins.*

baettirnir fjorir verda syndir & besta tima a fimmtu-
dogum, strax 4 eftir fréttum. , Adalkeppnin verdur sid-
an i tveggja tima beinni utsendingu fra Laugardalsholl

Skolahreysti
a nyjum
stad a netinu

Haegt verdur ad fylgjast med
Skdlahreysti MS & nyjum vef
sem préadur hefur verid i
samstarfi vid Mbl.is. Vefurinn
er a slédinni www.mbl.is/
mm/sport/skolahreysti og
ma par finna upplysingar um
trslit og myndir fra keppn-
inni.

bar mun einnig fara fram
stuttmyndakeppni og ljés-
myndakeppni, og haegt ad
skoda pad efni sem sent er
inn i keppnina. ,Petta verdur
lifandi og fraedandi vefur par
sem finna ma allt sem vid
kemur Skolahreysti MS,"“ seg-
ir Andrés.

apastiganum. Stigin tr hradapraut-
inni og kraftprautunum eru sidan
16gd saman til ad finna Gt hvada skoli
ber sigur Gr bytum.“

Allir eru sigurvegarar

Andrés bendir p6 4 ad stéri sigurinn
sé ekki endilega f6lginn i pvi ad fara
heim med fyrstu verdlaun. ,,Petta er
vitaskuld keppnisiproétt, allir hafa
bad ad markmidi ad sigra og stund-
um geta verid vonbrigdi ad lenda
ekki 1 vinningsszeti. En vid brynum
pad fyrir keppendum ad steersti sig-
urinn er ad taka patt,” segir hann.
,,/Allir skélarnir eru stoltir af sinum
keppnismoénnum og 6llum er fagnad
sem sigurvegurum pvi pad eitt ad
segja ,,ja“ vid peirri dskorun ad taka
patt i Skélahreysti er sa sigur sem
mestu skiptir.“



Canon
e0s

Fangadu heiminn med Canon

Hagaeda Canon myndavélar fyrir allar adsteedur

Ertu ad leita ad storri eda smarri myndavél, algjorlega sjalfvirkri eda med handvirkum stillingum og utskiptanlegum linsum?
Viltu taka fallegar landslags-, natturulifs- og ibréttamyndir eda skemmtilegar fjdlskyldumyndir?
Viltu taka myndavél med i sundid, veidina eda a skidin?

Kiktu & Canon EOS, IXUS og POWERSHOT myndavélar og finndu Gt hvada vél hentar pér.

Taktu Canon PowerShot D10 med
i sundid, veidina eda a skidin

e \/atnsheld nidur ad 10m dypi,
hégg-held (1.22m) og polir allt ad
10 stiga frost.

¢ 12.1 megapixlar til ad kroppa
myndir og prenta Ut i plakat steerd.

e 3.0x addrattarlinsa med optcal
Image Stabilizer (hristivorn).

® 2.5 PureColor LCD Il skjar.
2m varnargler verndar
skjainn fyrir sliti og fingraférum.

Vidurkenndir Canon séluadilar um land allt

Notendavaen Ixus h6nnun
med Canon Ixus 95 IS

¢ 10.0 megapixlar & prir litir
i bodi.

¢ 3.0x addrattarlinsa med
optical Image Stabilizer
(hristivorn).

e 2.5” PureColor LCD II.

¢ Face Detection tryggir
frabaerar andlitsmyndir.

Taktu ofur addrattarmyndir med
Canon PowerShot SX200 IS

e 28mm gleidlinsa med 12x optical
addreetti.

e 12.1 megapixlar til ad kroppa
myndir og prenta Ut i plakat
steerd.

® 3.0” LCD skijar.

¢ Handvirkar stillingar auka
tékumdguleika.

ELKO Flugstdd Leifs Eirikssonar / Reykjavik Sense Center, Kringlunni - Verslun Nyherja, Borgarttni 37 - ELKO Lindum & Skeifunni - Beco,
Langholtsvegi 84 - Myndval, Mjédd - Fotoval, Skipholti 50b / Akureyri Pedromyndir - A4 / Hisavik Bokaverslun Pérarins / isafjordur Bokahornid
- Penninn / Saudarkrokur Tengill - Kaupfélag Skagfirdinga / Blondués Kjalfell / Hvammstangi Radbardur / Grundarfjérdur Hrannarbudin /
Stykkishélmur Skipavik / Borgarnes Omnis / Akranes Omnis / Reykjanesbaer Omnis / Selfoss TRS / Hofn i Hornafirdi Martélvan / Neskaup-
stadur Tonspil / Egilsstadir Myndsmidjan / Vestmannaeyjar Foto - Télvun / Netverslun Nyherja, www.netverslun.is

Segdu alla sbguna med

EOS 500D

¢ 15.1 megapixla CMOS sensor.
e Full HD videbupptaka (1080p).

® |SO 3200 sem er Utvikkanlegt
upp i 12800 fyrir Iéleg birtuskilyrdi.

e Fangar 3.4 ramma a sek.
{ samfelldri myndatoku.

¢ 3.0” 920.000 punkta LCD
skjar med Live View Mode.

e Samhaefd vid yfir 60 EF og
EF-S linsur.

@) sense

Dreifingaradii CATMOMN neytendavara

www.canon.nyherji.is
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Otrtlegt hvad ipréttirnar hafa gert mikid fyr

® ipréttaidkun hefur gefid Helgu Margréti lif sem margir geta bara latio sig dreymaum ® Afir
frjalsiprottir af miklu kappi og stefnir a Olympiuleika ® Agi og gott skipulag hjalpar henni i naminu

Eftir Asgeir Ingvarsson
asgeiri@mbl.is

elga Margrét Porsteins-
dottir er einn af efni-
legustu ipréttamonnum
landsins 1 dag. Pessi 19
dra menntaskélanemi
vard 1 fimmta saeti 1 kjori 4
ipréttamanni arsins 4 sidasta ari
og var sama ar efst 4 heimslist-
anum 1 sjopraut kvenna undir tvi-
tugu. ,Pad er ad sjalfsogdu stefn-
an ad fara 4 Olympiuleikana,“
segir hun gladbeitt pegar blada-
madur spyr hvar markid er sett.

Kempa ur sveitinni

Saga Helgu Margrétar er nokkud
6venjuleg, en hun er faedd og upp-
alin 1 sveit og komst upp 4 lagid
med ad stunda frjalsipréttir pegar
hun fylgdi eldri systkinum sinum
4 aefingar 4 velli skammt frd bee
fjolskyldunnar. ,,Eg var par mjog
oft ad sefa mér til skemmtunar, og
einhvern veginn hef ég verid ad
eefa stanslaust sidan,” segir hin
en Helga flutti til Reykjavikur
fyrir tveim arum sidan til ad
stunda ndm vid MH.

Fyrst og fremst gaman

En hvad er pad vid frjalsar iprétt-
ir sem hofdar svona til Helgu
Margrétar? ,Petta er fyrst og
fremst rosalega gaman. Petta er
einstaklingsiprétt svo madur getur
adeins treyst 4 sjalfan sig, og pad
er undir sjalfum manni komid
hvort madur sigrar eda tapar. Pad
er { manns eigin hondum hvort
pbad gengur vel eda illa. Petta er
lika svo spennandi dskorun: ad
reyna stodugt ad nd enn lengra {
ipréttinni.“

Helga segir anaegjuna vera lyk-
ilinn ad pvi ad na 4rangri 1 iprott.
»,Pad skiptir adalmali ad hafa gam-
an af pvi sem madur er ad gera,
annars verdur petta bara einheeft
og 6ahugavert til lengdar,” segir
hin.

Strangar afingar en
mikill avinningur
Hversu mikid Helga zfir er mis-
munandi eftir arstidum. ,A undir-
biningstimabilinu fyrir mét sum-
arsins, fram { mars og april, er ég
ad afa 10-12 sinnum { viku -
kannski 1,5 til 2 tima 4 morgnana
og 3-5 tima siddegis. A keppnis-
timabilum eru sefingarnar styttri
og feerri, enda parf madur ad vera
hvildari bé til ad nd hdmarks-
arangri & métum.“

AJ sogn Helgu er pad hreint

Morgunbladio/Omar
AEvintyri Helga Margrét borsteinsdottir parf ad leggja sig alla fram vid ipréttirnar en uppsker lika rikulega. Hiin hefur
ferdast um allan heim til ad keppa og eignast fjdlda gédra vina. ,,Allt hefur petta verid 6metanleg lifsreynsla.”

Ertu ad komast yfir allan namstextann pinn?

A sama tima og hradi allra upplysingasamskipta okkar hefur margfaldast pa
er medalnemandi ad vinna texta a sama hrada og adur...

...Hefur pu uppfeert pina lestrarkunnattu nylega?

LEger énaegégr med arangurinn og pakka skélanum fyrir hradann og
skilninginn.”“ - Ivar Loftsson, 13 ara nemi.

»Audveldar nam og proflestur alveg helling.” - Andri Freyr Sigurpalsson,

16 ara nemi.

Ny namskeid
6 vikna namskeid

- hefst 3. mars kl. 20

3 vikna namskeid

- hefst 12. mars kl. 17

eftirtekt.“ - Haraldur, 16 ara nemi i MR.

framtidina.” - Margrét Osk, 14 ara nemi.

HRAPLESTRARSKOLINN

Duani Califmia
Rued Hot Chali Peppers
Stadiem Arcsium

Stud iPodinn er til til margs
brikanlegur og gédur eftir pvi.

Notar iPodinn
til ad hjalpa
sér a faetur

Eins og vid er ad buast er ekki
audvelt ad fara 4 feetur longu
fyrir sélaruppras til pess ad
fara a ipréttazefingu. Nogu erf-
itt er pad nii samt fyrir flesta
ad vera komnir i skélann um
attaleytié og i margra huga
nanast éhugsandi ad geta verid
a fullu i ipréttum kl. 6 ad
morgni a medan nanast 6l
borgin sefur. ,,Audvitad langar
mig stundum mest ad sofa ut
og begar skadlinn byrjar seinna
a daginn, kannski kl. 10-11, pa
fer ég ekki 4 morgunafingu
fyrr en kl. 8,“ segir Helga Mar-
grét.

Helga lumar p6 4 litlu bragéi
til ad koma sér hratt og vel a
feetur. ,betta er ekki svo erfitt
begar madur kemur pvi upp i
vana ad fara svona snemma a
feetur, og aginn i ipréttinni pyd-
ir lika ad pad er einfaldlega
ekki inni i myndinni ad skrdpa.
En ég hef lika iPodinn minn vid
rimid, og pegar vekjaraklukkan
hringir set ég heyrnartolin i
eyrun og hlusta a skemmtilegt
og hressilegt lag sem minnir
mig & hvad mig langar ad af-
reka og pa er ég ekki lengi ad
fara fram ur.“

,Petta er MJUOG hjalplegt! Eg les mikid hradar med meiri athygli og

~Namskeidid var gott, ekki of timafrekt og gédur undirbuningur fyrir

Allar upplysingar &:
www.Hradlestrarskolinn.is
eda i sima 773 0100
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ir mig
étralegt hvad ipréttaidkunin hefur
gert mikid fyrir hana. ,,Ipréttirnar
hafa gefid mér lif sem mig hafdi
adur bara dreymt um og talid
6raunhaft. Eg fee ad ferdast ut
um allan heim, kynnast fjéldanum
6llum af frabeeru folki, og allt hef-
ur petta verid émetanleg lifs-
reynsla,” segir hun. ,Ipréttirnar
eru pad sem lif mitt snyst um {
dag og ég held ad pad sem ég leri
nd muni allt koma ad gédum not-

um seinna meir pegar ég akved ad
snda mér ad einhverju 6dru.”

Gerir namid léttara

Helga segir til deemis ipréttirnar
hjalpa sér i ndminu. ,,Aginn sem
mér hefur verid kenndur skilar
sér par inn, og i minum huga
kemur ekkert annad til greina en
ad sinna ndminu af sému sam-
viskusemi og setja markid par
jafnhatt og 1 ipréttunum, atsyrir
hin. ,,Krakkar sem sfa ipréttir
hafa kannski minni tima en adrir
aflogu, en vid nytum hann pa bara
pbeim mun betur og tékum okkur
bann tima sem parf til ad sinna
ndminu, rétt eins og vid tokum
pbann tima sem parf i ipréttirnar.
Fyrir utan ad madur er audvitad
longu vaknadur og hress 1 fyrsta
timanum i skélanum og getur
fylgst miklu betur med fyrir vik-
4.

Ro6 Andlegt jafnvaegi pydir betri
arangur i alls kyns ipréttum.

Andlega hlio-
In skiptir mali
Likamleg hreysti er ekki endilega
bad sem gerir ttslagid i keppnis-
ipréttum. Pad skiptir ekki minna
mali ad sinna andlegu hlidinni, og
reynist morgum sérstaklega erfitt
ad roa taugarnar og hamarka ein-
beitingu a sjalfan keppnisdaginn.
»Madur parf ad passa sig ad vera
rélegur og afslappadur fyrir
keppni, en geta lika st sig upp a
réttum tima,“ segir Helga Mar-
grét. . Eg nota sjonmyndapjalfun,
slokun og joga til ad na gédu and-
legu jafnvaegi.”

Eigum ad hafa gaman af

Ad sama skapi segir Helga mikil-
veegt ad njota ipréttarinnar, og
sérstaklega aridandi fyrir unga
ipréttamenn a grunnskélaaldri ad
hugsa ekki of mikid um keppnina
heldur hafa gaman af ad taka
patt. ,,pad gerist alltaf endrum og
sinnum ad gengur illa & &fingu
eda méti, en krakkar eiga ekki ad
vera ad hengja haus yfir pvi. bad
er nimer 1, 2 og 3 ad hafa gaman
af og helst ad stunda margar og
fidlbreyttar ipréttagreinar 8 med-
an bornin hafa tima og getu til, og
pannig proskast a sem flestum
svidum, " segir hin en sjalf lagdi
Helga til deemis stund a korfu-
bolta af miklu kappi pegar hun
var yngri. ,Mestu skiptir ad taka
persénulegum framférum, sinna
naminu vel, og gefa til samfélags-
ins og peirra sem standa okkur
neest — og vist ad madur faer pad
allt margfalt til baka. Allt gengur
betur ef madur er hress, bjart-
synn og katur og hefur petta ad
leidarljési.”

Jardarberjabomba

Ad bua til bragdgoda og holla rétti parf alls ekki ad taka mik-
inn tima. Pessi uppskrift ad gémsaetum jardarberja- og ban-
anahristingi getur haeglega komid 1 stadinn fyrir bragdaref
eda heilan poka af nammi.

Jardarberjabomba

2 dl mjélk (ma einnig nota hrisgrjonamjélk eda moéndlumijolk)
1-2 bananar
3 dlfrosin jardarber (ma nota adra frosna avexti eftir smekk)

Adferd: Setjid mj6lk og banana i blandara og maukid saman.
Beetid svo berjunum smatt og smatt i pangad til blandan er
ordin pad pykk ad blandarinn getur ekki meira. Berid fram
strax annars skilur drykkurinn sig. Ef einhver afgangur er
af bombunni (sem er samt heepid) er heegt ad frysta hann og
nota sem {s.

Ny teekifaeri
Taekniskolinn, skoli atvinnulifsins bydur upp 3 fjdlbreytt og skapandi ndm.

[ skélanum er hefdbundi® framhaldsskélandm, idnndm, stidentsnam,
flugndm, marmialunarndm, hljéadtaeekninam, diplémandm auk spennandi

ndmskeida fyrir almenning.

Fagskélar Taekniskélans eru:

- Byggingatakniskélinn + Raftaekniskélinn

- Endurmenntunarskélinn - Teekniakademian

- Fjolmenningarskélinn - Skipstjornarskolinn

- Flugskéli islands - Upplysingatakniskoélinn 771’4
+ Harsnyrtiskélinn - Véltaekniskaélinn

- Hénnunar- og handverksskélinn

Skrufudagur Taekniskélans

Teaekniskélinn er med opid his laugardaginn 27. febraar
fra kl. 12:00 - 16:00 og bydur 6llum ahugasomum i
heimsadkn. Bodid verdur upp 3 fjolbreytta dagskra,
kynningar 8 ndminu, syningar nemenda og margt fleira.

Nanari dagskré veraur kynnt 8 www.tskoli.is. T k - k 2 l'
E2KNISKoilnnh

skaéli atvinnulifsins

Kynntu pér mélid 3 www.tskoli.is

zetor
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Likamlegur, salraenn og félagslegur avinningur

® ipréttaiokun hefur medal annars ahrif 4 andlega lidan og sjalfsmynd ® Yta parf undir fjolbreytni
og fordast of mikla aherslu a ad sigra ® Ahugi barnsins sjalfs a ad rada ferdinni i vali a iprott

Boérn og unglingar
burfa ad stunda
bréttir a réttum for-
sendum. Asgeir
Ingvarsson raeddi
vid Vidar Halldérsson
um hvada mistok ber
ad varast.

amanborid vid pad sem vid
sjdum erlendis pa held ég
ad vid Islendingar séum
ad gera mjog vel pegar
kemur ad ipréttastarfi

barna og unglinga, p6 ad vitaskuld
megi alltaf finna eitthvad sem bet-
ur meetti fara,” segir Vidar Hall-
dérsson ipréttatélagsfreedingur.

Aukin kyrrseta krefst adgerda

AJ sogn Vidars er fpréttaidkun
barna nokkud algeng hér 4 landi
borid saman vid nadgrannalond okk-
ar, baedi til vesturs og austurs.
»,Pad er p6 dhyggjuefni ad rann-
soknir benda til pess ad haekkandi
hlutfall islenskra barna sé ekki {
kjorpyngd, en pad hefur mjog lik-
lega ad gera med aukna kyrrsetu
sem sidan ma skrifa 4 t6lvunotkun
og sjonvarpsglap sem 1 of miklum
meeli hefur komid { stadinn fyrir
hreyfingu,“ segir hann. , Pessi pro-
un pydir ad enn mikilveegara er ad
virkja bornin til ipréttastarfs, en
ekki sidur ad hvetja pau almennt
til ad hreyfa sig, til deemis ad pau
fari einfaldlega tut ad leika sér og
gangi eda hjoli i skélann.“

Jakvaed ahrif a 6llum svidum

Avinningurinn af {préttastarfi er
margs konar. ,Pad ma skipta
dvinningum { prennt: likamlegan,
sélreenan og félagslegan avinning,“
segir hann.

»Ipréttaidkun hefur mjog ja-
kveed ahrif 4 andlega lidan barna
rétt eins og fullordinna. Hreyfingin
leetur okkur lida vel og dregur til
deemis dr likum 4 kvida og pung-
lyndi um leid og hun styrkir sjalfs-
traust og baetir sjalfsmynd,* Gt-
skyrir Vidar. ,,Likamlegi
avinningurinn er lika augljés. Barn
sem stundar ipréttir er hraustara
og betur i stakk buid til ad takast
4 vid askoranir dagsins. Félagslegu
ahrifin eru lika veruleg og born
sem stunda iproéttastarf eru fé-
lagslega virkari, peim verdur
meira dr verki og pau standa sig
almennt betur 1 ndmi. Pau eiga
lika fleiri vini og eru sidur likleg til
ad byrja ad reykja og drekka
afengi.”

Vidar segir 1jést pegar avinning-
urinn er skodadur ad lita megi 4
ipréttastarf barna og unglinga sem
vidtekt forvarnastarf. ,,Ad barn
stundi ipréttir er 1 raun hluti af pvi
ad undirbtia barnid fyrir lifid sjalft,
kenna pvi jakveed samfélagsleg
gildi og gera barnid betur { stakk
buid til ad takast & vid pau verk-
efni sem bida pess 4 lifsleidinni.”

Fjolbreytni og jakvaett vidhorf

Vidar segir rétt ad vera vakandi
fyrir peirri préun ad of mikil
keppnisdhersla og sérhaefing nai
fotfestu 1 ipréttum barna. ,,Pvi
midur ma sja pessa préun vida i
60rum londum par sem ofurahersla
er 4 6timabeera sérhaefingu og ar-
angur, til deemis 4 sveedum par
sem arangur 1 ipréttum er jafnvel
eina leidin sem folk sér til ad geta
nad afram { lifinu,“ segir hann.
»Hér a landi eru pessar dherslur
mjog 6aeskilegar og ber ad fordast
allar 6fgar en 4 sama tima jta
undir fjolbreytni { préttaidkun
barna. Foreldrar eiga ad stydja vid
bérnin sin en bérnin eiga ekki ad
vera undir pressu um ad sigra og

Foreldrar fari varlega a hlidarlinunni

Vidar kvedst of oft verda var vid pad ad of mikid kapp
hlaupi i foreldra a ipréttavidburdum barna. ,,pad getur
verid fin lina milli pess ad stydja og hvetja barnid afram,
og ad reyna ad stjorna pvi og styra i keppninni,“ segir
hann. ,,Sumum foreldrum haettir til ad uppvedrast og til-
finningarnar hlaupa med pa i génur, en inni 4 ipréttavell-
inu finna krakkarnir ofbodslega pressu um ad pad verdi ad
sigra.”

Hagratandi a vellinum

Vidar segir leitt ad sja hversu mikill aesingur getur skapast
a ipréttakeppni barna af pessum sékum. ,,pad er faranlegt
ad sja pbegar pannig andrimsloft skapast i kringum iprott-
ina, jafnvel hja bérnum i kringum 8 ara aldur, ad heiminum
sé bjargad ef barnid eda lid pess sigrar, en allt 6mégulegt
og allir hagratandi ef lent er i tapsaeti,” segir hann. , Allir
foreldrar vilja bornunum sinum vel og langflestir foreldrar
standa sig mjog vel en pad eru alltaf einhverjir sem fara
yfir strikid. Pad skortir ef til vill a markvissari fraedslu til
foreldra vardandi petta.“

Leggi sig fram og skemmti sér

Ad s6gn Vidars er aridandi ad iprottafélog taki hondum
saman med foreldrum um ad senda skyr skilabod til
barnanna. ,,Skilabodin eiga ad vera pau sému fra 6llum
adilum; ad mestu skiptir ad leggja sig fram og hafa gaman
af. Hvort vid vinnum eda topum er oftar en ekki had patt-
um sem vid radum ekki vid — sérstaklega pegar um born i
vexti er ad reeda og mikill likamlegur proskamunur a milli
einstaklinga — en pad sem vid getum stjérnad er hvort vid
gerum okkar besta."

Kreppan ma ekki
bitna a iprottum
barnanna

Vidar segir augljost pegar litid er til félagslegs, andlegs og
likamslegs avinnings iprétta ad ipréttaidkun barna megi
alls ekki sitja a hakanum, og aridandi ad erfidur fjarhagur
margra fj6lskyldna um pessar mundir verdi ekki til pess ad
koma nidur a ipréttum barnanna. ,,Petta er mikid for-
varnastarf en of vida, badi hja fjolskyldum og hinu opin-
bera hafa ipréttir barna purft ad lida fyrir nidurskurdar-
adgerdir,” segir hann. ,.En petta eru utgjold sem borga sig
upp fyrr en varir annars stadar i kerfinu.*

ibréttirnar sampattar skélastarfinu

bvi getur dneitanlega ekki adeins fylgt kostnadur, heldur
einnig toluverd fyrirh6fn fyrir foreldri ad sinna iprétta-
iokun barnsins, sérstaklega ef morg bérn eru a heimilinu,
en fyrirhofnina segir Vidar b6 vera pess virdi. ,,Jakvaed
proun hefur att sér stad, og hefur vida verid stigid til fulls

Lelkur Iprottlr barna elga ad veraa ]akvaedum forsendum

Anagjan skilar arangri

Raunar er pad anaegjan af ipréttaidkuninni sem leidir til
afreka frekar en nokkud annad: ,,Rannsdknir a islenskum
afreksmonnum i ipréttum syna ad arangurinn er ekki sist
til kominn vegna pess ad ipréttamennirnir hreinlega elska
bad sem peir eru ad gera. Peim pykir fatt skemmtilegra en
ad vera a afingavellinum og i félagsskap vina sinna tr
iprottinni,“ segir hann. ,,Margir peirra spreyttu sig a fjol-
breyttum ipréttagreinum i &@sku og nadu pannig baedi ad
o6dlast fjolhaefari hreyfiproska og fengu um leid teekifzeri
til ad finna eitthvad sem pau hafa virkilega gaman af og
vilja gefa sig 6ll i & eigin forsendum.”

Verdmaeti Ad sinna ekki |brottastarf| barna og ung-
linga vel er ad spara eyrinn en kasta krénunni.

bad skref ad tengja saman skdlastarf og ipréttastarf.
Bornin geta pa farid beint i ipréttirnar eftir ad kennslu lyk-
ur og verid buinn i skéla og témstundastarfi til deemis kl.
4-5 um daginn. Foreldrarnir purfa pa ekki ad skutla peim a
milli stada og allir eru komnir heim 4 sama tima og geta
att goda fjolskyldustund saman.*

Morgunbladid/Ernir

Omissandi Vidar Halldérsson segir ipréttir hafa mikid ad segja med proska barna og unglinga. ,,Ad barn stundi ipréttir er i raun hluti af pvi aé undirbiia barnid fyr-
ir lifid sjalft, kenna pvi jakvaed samfélagsleg gildi og gera pad betur i stakk biiid til ad takast a vid pau verkefni sem bida pess a lifsleidinni."

vera best.“
Sigur ad lida vel og taka patt

Ad sogn Vidars geta foreldrar att
audvelt med ad falla i pessa gryfju.
,Pessi hlid ipréttanna er pad sem
er mest aberandi i fjolmidlum og
par er 61l ahersla 16gd 4 hver fer
heim med gullid,” segir hann. ,,En
stori sigurinn snyst um allt annad,
og hann er si ad bérnunum 1idi

vel, gangi vel 1 lifinu og fordist
dhaettuhegdun. Tpréttapjalfun 4 pvi
ekki ad sntiast um ad vera bestur 1
keppni, heldur ad efla sjalfstrausts
barnsins og leyfa pvi ad taka fram-
forum 4 eigin forsendum.

Vidar segir ad ef bérnum er
kennt med markvissum haetti ad
takast 4 vid hindranir og styrkja
félagsleg tengsl, efla einbeitingu
og drifkraft og peim gefid teekifseri
4 ad finna til sin, pé sé 1 raun verid
ad ala upp sterka einstaklinga med
gott sjalfstraust. ,,P4 mun drang-
urinn heldur ekki lata 4 sér
standa.”

Barnid radur ferdinni

Fjolbreytnin er ekki sidur mik-
ilveeg en rétti studningurinn.
,,Born sem eru kannski 4-6 ara
hafa sjaldnast vel métadar hug-
myndir um hvad pau vilja 1 lifinu
eda hvar styrkleikar peirra liggja.
Pad er best ad leyfa barninu ad
rada ferdinni og velja sér hvada
ipréttir pad vill stunda, frekar en
ad til deemis barnid stundi ein-
hverja iprétt bara vegna pess ad
foreldrid hefur gaman af pvi,“ seg-
ir hann. ,Pad er algjort lykilatridi
ad bornin séu i ipréttum 4 eigin
forsendum og hafi gaman af og
finni sig 1 peirri iprétt eda iprott-
um sem pau sidan 4 endanum
halda sig vid. P4 eru pau lika
miklu liklegri til ad skuldbinda sig
vid starfid, liklegri til ad leggja sig
fram, néd drangri og njéta allra
beirra gédu gilda sem ipréttirnar
geta gefid.”

Ad barnid radi sjalft hvada
iprottir pad stundar skiptir lika
skdpum pegar kemur 4 unglingsér.
»Pad er kannski haegt ad halda
barni 1 iprétt sem pad hefur litinn
dhuga 4 um og yfir 12 ara ald-
urinn, en pegar sjalfstedid fer ad
segja til sin og unglingsarin ganga
i gard eru allar likur 4 ad barnid
heetti 1 ipréttinni og endi jafnvel
med pvi ad stunda enga hreyf-
ingu.“



prottafaed
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Sl met nanast fyrir tilviljun

® SI6 islandsmet med 95 armbeygjum i Skélahreysti ® Undirbjo sig samhlida sundafingum

ad eykur 4 spennuna i Skélahreysti MS ad
naestum m4 stola 4 ad 4 hverju 4ri falla
Islandsmet. Maria Asa Aspérsdoéttir var {
sigurlidi Heidarskéla 4 sidasta ari og
gerdi sér litid fyrir og sl6 nytt stilknamet
i armbeygjum og tok heilar 95 armbeygjur i einni
lotu — geri adrir betur!

Maria segir tilfinninguna hafa verid einstaka.
,Petta var mjog stressandi, en um leid og madur
byrjar hugsar madur ekki um annad og gleymir sér
i keppninni,“ segir htin en Marfa stundar sund af
miklu kappi og var medal annars valin 1 landslid Is-
lands til ad keppa 4 méti i Faereyjum. ,,Skélahreysti
er allt 6druvisi en keppni 1 sundi, 1idid, undirbining-
urinn og raunar allt. Studningslid skélans var 4 bak
vid mann allan timann en stér hépur kom tr Heid-
arskola til ad hvetja okkur afram.“

Sat uppi med styrkleikaprautirnar

Maria, sem ntina gengur 1 Fjélbrautaskéla Sudur-
nesja, segir tilviljun hafa radid pvi ad htin tok
styrktaraefingarnar fyrir sitt 1id. ,,Haldin var
undankeppni i skélanum og hin stelpan sem komst
1idid hafdi nad betri arangri, og fékk pvi ad velja
hvada praut hin teki og valdi hradaprautina,” at-
skyrir Marfa sem fékk pvi i sinn hlut styrkt-
arprautirnar: armbeygjur og hreystigreip.

Maria kvedst hafa undirbuid sig fyrir Skéla-
hreysti med pvi ad leggja aukna dherslu 4 pessar
efingar { pjalfun sinni med sundfélaginu. ,,Prisvar {
viku gerum vid prekeefingar og par baetti ég vid mig
fingum til ad styrkja mig i pessum prautum.

Ad s6gn Marfu er pad henni mikils virdi ad sefa
sundiproéttina af jafnmikilli elju og htin gerir. Hin
kvartar ekki p6 ad aefingar hefjist eldsnemma &
morgnana prja daga i viku. ,,Pad getur stundum
verid erfitt en madur laetur sig hafa pad,” segir hin
og kvedst ekki geta imyndad sér lifid 6druvisi.
,»Sundid veitir svo gédan félagsskap og allir krakk-
arnir hja sundfélaginu eru eins og fjolskyldan min.“

Otriilegt Frammistada Mariu Asu i Skélahreysti var med 6likindum. A myndinni

sést hiin klara sidustu armbeygjuna og sla nytt islandsmet.

Hraust Maria Asa afir sund af miklu kappi og batti vid sig f-

ingum til ad standa betur ad vigi i styrkleikabrautunum.

ISLENSKA/SIA.IS/UTI 49393 02/10

HOLTAGORDUM o GLASIBA © KRINGLUNNI © SMARALIND o SiMI 545 1500
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Stoltur af ad vera med

@ Jonsi hefur ekki enn nad ad hlaupa
Skdlahreystibrautina alla a enda
® Gridarleg spenna og lzeti i salnum

.Eg held ég hafi aldrei verid jafn-
stoltur af nokkru verki og ad fa ad
taka patt i Skélahreystinni,” segir
Jén Jésep Snaebjornsson sem sid-
ustu tvd arin hefur verid kynnir &
keppninni. ,,I allri umradunni um a
hvada braut askan i landinu er, pa
finnst mér ad efasemdarmenn attu
ad lita vid 4 Skélahreysti, og sja par
brot af pvi besta sem vid eigum i
bérnunum okkar.”

Hvetjandi fyrir 22skuna

Jonsi segir ekki haegt ad segja neitt
nema géda hluti um pessa keppni.
»Hun byggist a ad hvetja asku
landsins afram til gédra verka i hollu
og g6du keppnisumhverfi. Svo er
audvitad alveg brjalud stemning a
pessum moétum, allt ad verda vitlaust
i salnum og spennan verdur grid-
arleg - sérstaklega pegar Islands-
metin eru ad falla,” baetir Jonsi vid
en i ar kynnir hann bzdi & undan-
keppnum um allt land og a urslita-
keppninni sem fram fer i Laugardals-
héll. ,Yfirleitt er allt & atopnu, 6skur
og lati, og nanast 6gerningur ad
taka vidtol eda segja yfir h6fud
nokkurn skapadan hlut. Stor studn-
ingslid koma idulega fra hverjum
skola, oft i merktum bolum eda med
borda, og upplifunin af pessu 6llu er
hreint 6lysanleg.”

Jonsi segir keppnisandann mjog
go6dan hja patttakendum. ,,parna eru
allir undir mikilli pressu pegar peir
skella sér i sina keppnisgrein, og
keppendur yfirleitt mjog stressadir.
Margir fara fra velli gridarlega
anaegdir eftir géda frammistddu, en
adrir eru kannski svekktir en peir fa
pa studning fra sinu lidi.”

Fer of hratt i brautina

Sjalfur segist Jonsi hafa verid litill
ipréttamadur i asku og helst ad
hann hafi verid gédur i ad hlaupa a

ik J’-:n_-:. JJ‘
Morgunbladid/Ernir
Hress Hann Jonsi er alltaf katur og
laginn vid ad halda uppi fjorinu.

eftir kindum og lyfta béggum. pratt
fyrir ad vera i agaetu asigkomulagi i
dag kvedst Jonsi eiga fullt i fangi
med ad fara i gegnum skéla-
hreystibrautina. ,,Eg er bdinn ad
kladra pvi tvisvar ad komast i gegn-
um brautina fyrir framan fullan sal
af ahorfendum. betta er erfid braut
pvi hdn reynir baedi a pol og taekni.
Ef pu keyrir upp hradann geturdu
verid viss um ad eiga ekki eftir orku
i seinustu hindranirnar. | baedi skipt-
in nadi ég ekki ad klara ad klifra upp
kadalinn sem er sidastur i brautinni
vegna pess einfaldlega ad ég for of
hratt yfir,“ segir hann. ,petta er
samt mjog skemmtileg askorun og
ég hlakka alltaf jafn mikid til ad
spreyta mig a brautinni a ny.“
ai@mbl.is
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Geta allir tekio
hundrad

armbeygjur?

® Ahugaverd =fingaaztlun a netinu get- o o —
ur hjélpaé til vid ad taka fleiri arm beygjur Pjalfun Med markvissum zfingum geta allir tekid framférum, og jafnvel nad ad taka hundrad armbeygjur.

tundum virdist hreint med
6likindum hvad krakkarnir
i Skélahreysti MS geta
gert margar dyfur, hifur og

armbeygjur. Margir kepp-
enda eru fpréttamenn i toppformi og
njéta g6ds af aralangri pjalfun, en all-
ir eiga p6 ad geta nad gédum arangri {
prautum af pessu tagi med reglu-

legum og tthugsudum zefingum.
A netinu m4 til deemis finna mjog

dhugaverda vefsidu med tilbinu sef- ' d
ingaprégrammi sem 4 ad gera kleift
ad geta tekid hundrad armbeygjur i

einni lotu. Ad visu eru armbeygjurnar
ekki teknar 4 sama hrada og i Skéla-
hreystinni, ekki med feetur uppi 4
palli og ekki heldur undir smasja vok-
uls démara sem trskurdar hvort
armbeygjan er logleg, en engu ad sid-
ur er um dhugaverda pjalfun ad raeda.

Upp i 100 a sex vikum

Pjalfunarasetlunin 4 www.hundred-
pushups.com byrar 4 pvi ad notand-
inn tekur stoduprof sem felst einfald-
legaipvi ad taka eins margar
armbeygjur og hann getur. Fjoldi
armbeygja { pessu profi visar sidan
leidina 1 gegnum allt sefingaferlid en
héfundur sidunnar segir flesta geta
bjalfad sig upp 1100 armbeygjur &
sex vikum.

I hverri viku eru gerdar arm-
beygjusefingar prja daga vikunnar,
og hvern dag gerdar fimm til niu
endurtekningar. S4 sem neer til deem-
is ad gera 15 armbeygjur 4 stéduprof-
inu byrjar fyrsta daginn 4 ad taka
fyrst 10, pa 12, svo sjo og loks aftur
sjo armbeygjur 4dur en hann tekur
sidan eins margar og vodvarnir rada
vid eda ekki feerri en niu.

Pannig fjolgar armbeygjunum med
hverjum degi og 4 sidasta degi
afingadaetlunarinnar stti notandinn
ad geta tekid margfalt fleiri arm-
beygjur en pegar hann byrjadi.

Haegt ad laga ad 6likum porfum

Hafa ber 1 huga ad pessi pjalfunar-
adferd er honnud med fullordna
huga, en 1 samradi vid ijpréttakennara
eda pjalfara getur hin verid grunn-
urinn ad sefingadeetlun fyrir ung-
menni sem vilja sld armbeygjumet.

Peir sem eiga erfitt med ad taka
venjulegar armbeygjur geta gert sef-
inguna léttari med pvi ad hvila &
hnjanum frekar en 4 tdbroddunum,
en peir sem vilja gera sefinguna erf-
idari geta brugdid 4 pad rad ad lyfta
fétunum upp 4 stédugt undirlag, til
deemis nedsta prepid i stiga.

200 maga=fingar nest?

A sému vefsidu ma einnig finna eef-
ingaprégrémm sem mida ad pvi ad
gera 200 magagefingar, 200 hnébeygj-
ur eda 25 upphifingar — allt sam-
kveemt sama kerfinu um ad auka
alagid 4 skipulagdan hatt.

Pad getur verid gaman ad spreyta
sig fyrst 4 ad na til deemis ad verda
betri { armbeygjum og sja hvort pessi
bjélfunarleid hentar manni, og sidan
bzeta smam saman vid hinum gefing-
unum. Hafa parf p6 hugfast ad fa lika
almenna hreyfingu s.s. med pvi ad
skokka, og leggja ekki alla sherslu 4 Hreyfum okkur daglega i minnst 30 — 60 minutur
svona afmarkada styrktarpjalfun.

oo cigan®

U
ydownjeysinp\e wpu3

Svo er alveg kjorid ad fa pabba eda Takmorkum tima sem varid er i kyrrsetu Notum stiga.nn . .
mémmu med og hver veit nema pau Veljum hreyfingu sem veitir okkur anaegju Pad er aldrei of seint ad byrja ad
verdi farin ad gera 6tal armbeygjur { og vellidan hreyfa sig
einum rykk fyrr en varir. Hjélum eda gongum & milli stada Oll hreyfing er betri en engin hreyfing LYDHEILSUSTOD

Notum almenningssamgéngur Bordum fjolbreytt faedi

www.hundredpushups.com
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Fyrsta hindrunin
er rod af tolf dekkjum
sem hlaupa verdur yfir
eins hratt og haegt er, en um
leid mikilvaegt ad stiga ofan i
hvert dekk. Fyrir hvert dekk
sem keppandi missir af
daemist refsing upp a
brjar sekundur.

stiginn
Keppendur purfa ad
stokkva upp og klifra hang-
andi eftir fimm metra I6ngum
stiganum. bad eru 10 rimlar i
stiganum og fyrir hvern rimil sem
keppandi snertir ekki daemist
priggja sekiindna refsing, og ef
keppandi dettur parf hann
ad byrja aftur a stig-
anum fra byrjun.

Hér eiga kepp-
endur ad gripa um
rorid og fikra sig afram,

alla fimm metrana. Peir
sem detta purfa ad
byrja aftur fra byrjun
hindrunarinnar.

Klifur-

turninn
Um er ad raeda fimm
metra haan vegg med neti.
Keppandi parf ad klifra upp
alla leid og nidur aftur hinum
megin. Hann verdur ad klifra
alla leid nidur lika, en faer
annars refsingu upp a
heilar fimm sek-

| skridprautinni
varpa keppendur sér
a golfid og skrida undir
neti sem er fimm metr-
ar a lengd og adeins

50 cm fra jord- 4 P N St
inni.
= - '?-o-l' S

Adalhasarinn & Skolahreysti MS fer Klifrandi, hoppandi, skrid- Vandinn felst ekki sist i ' " - et
fram & aesispennandi keppnisbraut-  andi og berandi punga sekki bvi ad fara ekki of geyst, ﬂ | E—
inni. Par purfa fulltriar skélanna ad og steina reyna keppendur bvi peir sem fara of hratt : iR
takast 4 vid ithugsadar prautir sem  ad komast i mark 4 sem af stad enda oft & pvi ey .5..! ;s v
reyna & badi Gthald, styrk og fimi. bestum tima. ad gera kostnadarsém -) _

mistok eda endist ekki = N e, g
Alls eru 11 stédvar a keppnisbraut- Strakar og stelpur gera orka til ad klara erfidustu .
inni ad medtéldu rasmarki og sdmu afingarnar, en a sum- pbrautirnar.
endamarki og vid hvert fétmal er um stédum eru strakarnir
haegt ad gera mistok sem kosta dyr-  |atnir bera meiri pyngd eda Hvada tima getur bl nad
maetar sekundur. klifra haerra. a Skolahreystibrautinni?



MORGUNBLABID |17

Kraftur, hradi

Kadal-

turninn
Hér verda keppendur

0
ad klifra upp kadalinn ﬁ.a\
":{L . F " 1

og tithald

A medan helmingur lidsins vedur i gegnum hrada-
prautina tekst hinn helmingurinn, strakur og
stelpa, a vid krefjandi styrktarprautir.

og snerta merki i fjdgurra
metra had (sex metra haed
fyrir straka). beir rada

Ras-
markid
Keppendur byrja
inni i lokudum bil
og pjota af stad
begar merki er
gefid.

ar. Strakar bera
0 kg sekki, en

sidan sjalfir hvernig
beir komast aftur

Vid endann a
brautinni setjast
keppendur inn i bil
og parf ad loka dyr-
unum til ad timinn
stodvist.

Sippu-
band
N er farid ad styttast i
enda brautarinnar. Sippa
parf jafnfaetis 10 sinnum
og er gefin priggja sek-
undna refsing fyrir hver
mistok. Praut sem
leynir limskt a.

Steinatok
Hér parf ad taka

a pvi eins og Jon Pall

vaeri a ferd og lyfta

steininum upp 480 cm

kassa. Strakar taka

35 kg stein en stelp-
urnar 25 kg
flikki.

Stelpur keppa i hreystigreip og armbeygjukeppni
en strakarnir spreyta sig a dyfum og upphifingum.

 hreystigreip hanga keppend-
ur nidur ur sléttri stong. Kepp-
andi & ad sntia handarbdkum ad
sér (fingur visa fram pegar hangio er)
og verdur ad krossleggja faetur, en bannad er ad nota
grifflur, vafninga, teygjubond eda annan biinad nema
vegna meidsla og pa adeins i samradi vid domara.

Armbeygjukeppnin fer pannig fram ad keppandi setur
feeturna upp 4 30 cm héan pall og gripur um stangir a
golfinu. Domari telur hverja armbeygju
en pess parf ad gaeta vandlega a0
allar armbeygjurnar séu rétt
gerdar. Keppandi parf ad
rétta alveg ur héndunum
og beygja peer aftur {
a.m.k. 90° horn, skal vera
med beinan likama og
ma ekki lyfta rassinum
milli armbeygja. Ekki mega
lida meira en 3 sekindur a
milli armbeygjanna.

i dyfunum kemur keppandi sér fyrir milli tveggja hand-
fanga med 60 cm bili. Til ad dyfa teljist gild parf ad rétta
hendur alveg og beygja sidan nidur i 90°. Keppandi
. verdur ad vera med uppréttan bak

lyftu, vera med feetur krosslagda
og ma ekki spyrna i tekid. Skor
eru ekki leyfoir en keppendur
verda ad vera i sokkum, og

doémari telur dyfurnar sem

ekki mega vera meiraen 3
sekundur & milli.

Armbeygjur

Loks er bad upphifingakeppnin.
Fingur snda fram & slanni og telst

upphifing gild ef rétt er alveg ur handleggj-

um og sidan lyft upp svo ad hakan nemur vid efri brdn
slarinnar. Keppandi verdur ad hafa feetur krosslagda,
ma ekki nota t.d. grifflur eda vafninga, og ekki mega lida
meira en prjar sekindur milli upplyftanna.
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Odyrara ,,Um leid og vid byrjum ad klipa af gos- og salgatisneysluni sparast mikill peningur,” segir Inga Kristjansdoéttir naringarperapisti.

Bornin eru pad sem pau borda

@® Verulegar breytingar hafa att sér stad i mataradi barna sidustu aratugi
® Ranghugsun ad atla ad spara pegar kemur ad faadu barna og unglinga
® Mikilvaegt fyrir uppeldid ad fjdlskyldan eldi og bordi reglulega saman

Matarzedi getur haft
mikil ahrif & proska,
lidan og frammistédu
barna og unglinga.
Asgeir Ingvarsson
komst ad pessu peg-
ar hann rzeddi vid
Ingu Kristjansdottur.

ér synist eins og proun-
in hafi verid 1 tveer att-
ir; annars vegar eru
margir foreldrar virki-
lega ad passa upp 4 ad
bérnin peirra bordi rétt, en hins
vegar verd ég lika vor vid mikid af-
skiptaleysi og mjog sleemt matadi,*
segir Inga Kristjansdéttir
naeringarperapisti.

broun i tvaer attir

Hin segir ad vissulega hafi matt
greina neikvaeda breytingu 4
mataraedi barna sidustu ar og ara-
tugi og ad pessa préun megi rekja
til margra patta, s.s. verdpréunar,
timaleysis og einfaldlegra 6skyn-
samlegra matarvenja. ,Ef vid bara
skodum mataradi kynslédarinnar
sem nina er um sextugt-sjotugt, pa
sjaum vid ad pau fengu sem born
fzedi sem var 4 margan hatt ar
betra hraefni heldur en vid sjaum
til deemis 1 skdlaeldhisum i dag.
Raunar er pad sem vid gefum born-
unum okkar, ekki adeins heima fyr-
ir heldur einnig 1 skélunum og leik-
skélunum, oft 4 tidum ekki
geedafaeda pvi alls stadar er reynt
ad spara,” utskyrir Inga. ,En ef
pbad er einhvers stadar sem 4 ad
eyda peningum er pad i einmitt {
matinn sem boérnin okkar og ung-
lingarnir borda. Pad hefur ekki ad-
eins ahrif 4 voxt peirra, proska og
lidan, heldur skiptir ekki sidur mali

Born eru skynsém

Ad breyta matarzedi barnanna a
heimilinu til betri vegar krefst patt-
toku allrar fjolskyldunnar. ,,pad er
ekki haegt ad bara benda fingri a
barnid og skikka pad ad gjora svo vel
ad borda hollari mat 4 medan restin
af fjolskyldunni lifir & 6hollustu. Allir
verda ad vera med," segir Inga og
bendir & ad neyslumynstur foreldr-
anna sé oftast natengt neyslu barns-
ins. ,,pad gefur augaleid ad mjog erf-
itt er fyrir til deemis ungling ad

fyrir samfélagid i heild og getur til
deemis sparad milljarda { heilbrigd-
iskerfinu pegar fram lida stundir ef
bérnin borda holla og g6da feedu

T

nu
Kostar minna ad borda hollt

Inga segir pad lika algengan mis-
skilning ad holl feeda sé dyrari en
ruslmatur. ,,Um leid og vid byrjum
til deemis ad klipa af gos- og
seelgeaetisneyslunni sparast mikill
peningur. Eg var til deemis med
fimm manna fjolskyldu i neringar-
radgjof hja mér par sem tokst ad
skipta t allri 6hollustu og raunar
nota lika mikid af lifreenu faedi.
Pegar upp var stadid kom 11js ad

brjétast ut ur fjélskyldumynstrinu og
reyna ad borda betri faedu en allir
adrir & heimilinu.”

Inga segir born og unglinga oft
koma foreldrum sinum a évart med
skynsemi sinni pegar kemur ad mat-
aradi. ,Um leid og bornin tengja
matinn sem pau borda eigin lidan eru
bau mjog fljot ad tileinka sér betri
matarvenijur. Pad er lika mjég gaman
ad sja hvad jakvaedu ahrifin af betri
mat koma fljétt fram hja bornum.*

matarttgjold heimilisins héfdu
leekkad um leid og mataraedid batn-
adi.“

Timaleysi er vissulega vandamal
sem flestir foreldrar pekkja.
,»Vinnualagid er mikid, { mérgu ad
snuast, f6lk idulega preytt eftir
amstur dagsins og audveld lausn
fyrir marga ad gripa i tilbina rétti
sem of oft ma varla kalla manna-
mat,” segir Inga. Han segir lika
vandamal ad bornin koma morg
heim ad tému htsi og hafa pa drval
6hollra skyndimaltida til ad gripa
ar isskapnum eda frystinum og
smella { 6rbylgjuofninn.

Fari hegt i sakirnar

Ad sogn Ingu er gott mataraedi eitt-
hvad sem foreldrar settu ad gefa sér
tima fyrir. Eldamennskan og timi
fjolskyldunnar vid matarbordid geti
lika verid mikilveeg samverustund.
,Folk etti ekki ad setla sér of mikid
i upphafi og fordast ad reyna ad
gera mataraedid skothelt yfir nétt.
En pad m4a breyta og baeta mat-
arse0id statt og stodugt,” segir hun.
»2Miklu mé til deemis dorka bara
med pvi einu ad barnid hafi adgang
ad hollum mat, avoxtum og green-
meti. Pad skilar miklu ad barnid
eda unglingurinn 4 heimilinu f4i ad
taka patt { matarinnkaupunum og
kemur pa flj6tt 11j6s ad peim pykir
margur hollur matur gédur, og
borda ef hann er til i eldhisinu og
ef pau fa ad taka akvedna dbyrgd 4
hvad fer { korfuna.“

Verkefni allrar fjolskyldunnar

Ad skipuleggja mataraedi fjolskyld-
unnar fram { timann borgar sig
einnig, og pa er gott rad ad elda nég
til ad eiga afganga sem bornin 4
heimilinu f4 sidan ad skammta sér
sjalf i box og eiga pegar pau koma
heim tr skélanum nzesta dag.
,»Born hafa oft sinar hugmyndir um
hvad 4 ad lenda 1 boxinu og hvernig
en eru minna hrifin af pvi ef
mamma eda pabbi blanda 61lu sam-
an. Pau vita lika med pessum haetti
af afgéngunum i isskdpnum og
muna ad borda pé, frekar en ad ut-
btia sér 6hollt snarl.“

Loks er pad hluti af vandanum ad
fjolskyldan er hreinlega von 6hollu
feedi og erfitt ad venja sig af sykr-
inum, fitunni og saltinu. ,,F6lk getti
ekki ad reyna ad skipta 6llum
fronsku kartéflunum ut fyrir gul-
raetur 1 einum rykk. Mataraedio
parf vissulega oft ad taka fostum
tokum, en heillaveenlegast er ad
mjaka pvi rélega i rétta att og ad 61l
fjolskyldan bordi smam saman bet-
ur 4 hverjum degi. Pad er sidan allt
ilagi ad borda endrum og sinnum
6hollustu ef 80-90% af mataraedinu
eru hollur og gédur matur.“

Minna af
kolvetnum,
— meira
protein og
holla fitu

Inga segir mikla neyslu kolvetna i
formi hvits sykurs og hvits hveitis
vera algengasta vandann i matar-
di barna og unglinga. ,,Islensk
born borda morg gegndarlaust
mikid af braudi og maetti minnnka
verulega, og reyna ad skipta hvita
hveitinu ut fyrir heilhveiti og heil-
korn i matargerdinni,“ ttskyrir
han.

Sykurneysluna ma minnka med
minni gosdrykkkja- og salgaetis-
neyslu. ,,Erlendis eru born farin ad
greinast med aunna sykursyki a
unga aldri vegna 6héflegrar sykur-
neyslu. Hja sumum islenskum
bornum er sykurneyslan svo mikil
ad blédsykurinn i peim er i sveiflu-
astandi yfir daginn svo pau upplifa
orkuleysi og slen," segir Inga.

Eykur likurnar a
sjukdomum

»,Rannsoknir benda til tengsla a
milli haettunnar a aunninni sykur-
syki og erfda, og aettu peir pvi sér-
staklega ad gzeta ad sykurneysl-
unni sem vita af sykursyki i
attinni. Til mikils er ad vinna ad
geta komid i veg fyrir ad pessi al-
varlegi sjiukdomur nai ad koma
fram.“

Ad s6gn Ingu vantar hins vegar
meira prétin i faedu barna hér a
landi, s.s. kjot, fisk og egg. ,,pad
kemur lika i lj6s ad vantar fitu i
matinn hja bornunum. Hun hefur
verid lifseig sidustu aratugina su
ranghugsun ad fita sé 6aeskileg og
6holl, en vid verdum ad fa fitu til
ad likaminn virki sem skyldi," seg-
ir hun. ,,En petta parf ad vera g6d
fita, eins og vid faum til daeemis ur
hnetum, fraejum og kaldhreins-
udum olium, en pessar lifs-
naudsynlegu fitur vantar nanast i
mataraedid hja mérgum bérnum
og unglingum.*

¥ L] L[] L]
Avinningurinn
er augljos
begar litid er a jakvaedar afleid-
ingar holls mataraedis og sleemar
afleidingar vonds mataraedis
leynist engum hversu mikilvaegt
er ad fjarfesta tima og peningum i
rétta faedu barna og unglinga.
,»Pad er 6skop einfalt ad pad sem
vid latum ofan i okkur skiptir 6llu
mali. Flestir hafa til deemis upp-
lifad pad ad lida illa af einhverjum
mat og matur getur jafnvel breytt
hegdun og andlegri lidan - oft
med kroftugri haetti hja bérnum
og unglingum en hja fullorénum,*
segir hun. ,.Ef barnid & heimilinu
fer ad hegda sér 6druvisi en
venjulega ma oftar en ekki rekja
orsokina til einhvers sem krakk-
inn bordadi. Ef til deemis bodid er
upp a kakésupu i skélanum er al-
veg ljost hvernig astandid verdur
fljott a eftir. Pannig getur mat-
araedid haft augljos ahrif a lik-
amlega heilsu, frammist6du i
ipréttum og arangur i nami.“
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Hver er fljotastur ad bera ut Moggann?

@ Ny keppnisgrein & Skélahreysti MS i ar @ Fulltriar skélanna etja kappi vid ad bera ut
Morgunbladid i skemmtilegri praut ® Hressandi starf sem gefur vel i adra hond

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

V4

samstarfi vid Morgunbladid

efnir Skélahreysti MS til njrr-

ar keppnisgreinar { ar: Blad-

berahlaupsins. Um er ad raeda

1étta keppni par sem tveir
fulltrdar fra hverjum skéla, strakur
og stelpa, setja sig 1 spor bladbera
Morgunbladsins og keppast um ad
koma dagbladinu til skila inn um
bréfaltgur eftir langri keppn-
isbraut og med bladperapokann {
eftirdragi.

Fa greitt fyrir ad hreyfa sig

016f Engilbertsdéttir hja dreifing-
ardeild Morgunbladsins segir pad
holla og skemmtilega hreyfingu ad
bera ut bladid. ,,Margir lita 4 petta
sem svo ad peir séu ad f4 greitt fyr-
ir ad stunda likamsraekt,“ segir hin
en algengt er ad bladberar gangi
um 1-2 kilémetra 4 hverjum morgni
begar peir koma bladinu til askrif-
enda. ,,Pad veitir lika visst adhald
ad petta er vinna, og ekki haegt ad
skrépa og sitja heima pvi bladid
parf ad komast til skila.“
Lagmarksaldur til ad bera ut
Morgunbladid er 13 ar. ,,Bladbera-
hépurinn er mjog fjolbreyttur, allt
fra krokkum 4 grunnskélaaldri upp
iafa og ommur,“ segir O16f. ,,0ft
taka heilu fjolskyldurnar ad sér ad
bera ut, og foreldrarnir og bornin
skiptast pa 4 ad bera 1t bladid.“

Allt ad klukkutimi a dag
Pad tekur ad jafnadi um 30-40 min-

utur ad bera ut Morgunbladid og
bladburdarleidin er skipulogd
pbannig ad eins audvelt og fljétlegt
er ad bera Ut og adsteedur leyfa.
,Pakki med daghlodum dagsins er
kominn ad heimili bladburd-
armanneskjunnar 4 morgnana.
Hun eda hann leggur af stad um kl.
6 og er buin/n ad bera ut fyrir k1. 7,
en pa 4 bladid ad vera komid til
allra askrifenda,” utskyrir Olof en
Morgunbladid utvegar bladberum

Morgunbladid/Kristinn
Vinna ,,Pad er gaman ad sja borgina vakna, tala ekki um ad heyra fuglasénginn
adur en umferdin fer og onnur hljéd mannlifsins fara af stad,” segir Olof.

burdarpoka eda kerru eftir pvi til
hversu margra peir purfa ad bera
bladid. ,,Sérstakt simakerfi hringir
ibladberann og tryggir ad hann
sofi ekki yfir sig, og sidan hringir
bladberinn sig inn { kerfid eftir ad
atburdi er lokid.“

God byrjun a deginum

Olot segir ekki neina spurningu ad
bad er g6d byrjun 4 deginum ad
bera it Moggann. ,,Pad er gaman

» Atla ma ad bladberi
brenni ekki minna en
100 kalorium med pvi
ad bera ut Morgun-
bladid i eina klukku-
stund a dag.

» bad gerir 2.300 ka-
loriur @ manudi eda
sem nemur taeplega
10 Snickers-stykkjum.

» Ad jafnadi tekur 30-
40 minatur ad bera ut
bladid, sex sinnum i
viku.

» Einn bladberi nadi ad
safna sér fyrir bil med
bladburdarlaununum.

ad sja borgina vakna, tala ekki um
ad heyra fuglasénginn 4dur en um-
ferdin og énnur hlj6d mannlifsins
fara af stad. Peir sem hafa borid ut
lengi verda halfémogulegir ef peir
byrja ekki daginn med pessu,” seg-
ir hdn. ,,En petta getur lika stund-
um verid krefjandi starf, til deemis
begar hefur snjéad mikid um nétt-
ina, eda pegar verja parf blodin fyr-
ir rigningu og vindi { morgunsarid.“

Hress i fyrsta tima

Sa kostur fylgir pvi lika fyrir skéla-
folk sem ber ut bladid ad missa ekki
af fyrsta timanum. ,,Pegar madur
fer svona snemma & faetur hefur
madur gédan tima til ad hafa sig til
fyrir skélann og borda gédan
morgunmat. Sidan meetir madur
hress og gladvakandi i fyrsta tima,*
segir hun. ,,Einn bladberinn kom til
deemis ad mali vid mig og sagdi
hreint Gt ad hann hefdi aldrei klar-
ad menntaskélann nema vegna
bladburdarins pvi pannig var
oruggt ad hann var alltaf maettur
tima eldsnemma 4 morgnana og gat
fylgst vel med.“

Borgadi bilinn med bladburdi

En pad er ekki nég med ad blad-
burdur sé holl hreyfing, orkugjafi i
upphafi dags og 6rugg leid til ad
vera hress i skélanum, heldur fast
agaetislaun fyrir pessa litlu vinnu,
sex morgna 1 viku. ,,Bladberar fa
greitt timakaup { samraemi vid
lengd burdarleidarinnar,“ segir
Olof. ,,Petta er peningur sem kem-
ur sér vel, og einum bladberanum
tokst meira ad segja ad spara sér
fyrir bil med pvi ad bera Gt medan
hann var i skéla.”

Peir sem hafa dhuga 4 ad gerast
bladberar hja Morgunbladinu geta
haft samband vid dreifingardeild-
ina. ,,Eins og stendur er 1itid af
lausum hverfum, en med reglulegu
millibili losna ny storf. Ahugasamir
geta skrad sig 4 lista og vid hofum
sidan samband pegar hverfi losnar
neesta nagrenni vid heimili peirra.”

Akureyrififmars
iproéttahélliniSkolastig

Nordurland kl.15.00

« Reykjahlidarskdli « Grenivikurskoli
« Grunnskolinn & * Grunnskolinn {

Bléndudsi Olafsfirdi
* Hunavallaskoli * Grunnskoli
« Arskdli Siglufjardar
« Varmahlioarskoli * Grunnskoélinn &
« Grunnskolinn Hofsosi Pérshofn

Akureyri kl.18.00

* Brekkuskali « Glerarskoli
« Lundarskoli « Siduskoli
« Oddeyrarskoli « Giljaskoli

« Hlidarskoli

* Hrafnagilsskoli
« Valsarskoli

« belamerkurskoli

* Borgarholsskdli
+ Hafraleekjarskoli
= Dalvikurskéli

K6pavogurisimars ' Akmyri

Smarinn;/iprottahusiBreidabliks

« Brekkubaejarskdli « Grunnskolinn i

ReykjaVI'k 25! februar

« Grundaskdli Budardal

-geiaarsbolqi , . Re;gkhélasll:c}:i iprottahusio/Austurbergi

= Grunnskolinn i * Grunnskdli = =
Borgarnesi Hlnapings vestra Egl ISStaalr

Sudurland kl.13.00

« Varmalandsskaéli « Grunnskolinn &

+ Laugargerdisskoli isafirdi + Vallaskoli * Fladaskoli
* Grunnskoélinn i « Grunnskoli * Grunnskoélinn * Grunnskdlinn & Hellu
Stykkishélmi Bolungarvikur i Hveragerdi » Laugalandsskdli i ' ®
« Grunnskoli « Grunnskoli * Grunnskolinn Holtum ’ .
Grundarfjardar Vesturbyggdar ( i Porlakshofn « Kirkjubaejarskoli 7,
« Grunnskoli « Grunnskolinn & * Grunnskoélinn & Eyrar- < Grunnskéli
Snafellsbaejar bingeyri bakka og Stokkseyri Vestmannaeyja
« Grunnskoli * Hvolsskéla
Blaskogabyggdar - Sunnulaekjarskoli

« Digranesskoli « Lindaskli -

« Hjallaskoli - Vatnsendaskdli Breidholt/Grafarvogur kl. 16.00

* Karsnesskoli * Varmarskli « Breidholtsskéli - Hisaskoli 0 .

* Kopavogsskdli * Lagafellsskdli S - Seljaskoll  Rimaskoli Egllsstadlr 4¥mars

. Snaelar]qsskoll . KlebergslslI(oll = - + Olduselsskoli - Engjaskoli iprottahtisidjTjarnarbraut

- Salaskoli - Garaskoli Reykjavik - Arbzejarskoli - Borgaskdli

* Smaraskoli « Alftanesskoli e « Fellaskoli - Vikurskoli Austurland 115.00
: Kopavogur - Holabrekkuskoli  Ingunnarskdli .

Hafnafjoréur/Reykjanes kl.19.00 S « Nordlingaskéli  Vopnafjardarskoli « Nesskoli

+ Aslandsskdli * Heidarskoli * Hamraskoli + Semundarskoli : Grundnskélinré _%gils- : GEUHITSké“f' ’

+ Hvaleyrarskoli « Njardvikurskoli stédum og Eidum askrudsfjardar

+ Leekjarskoli - Akurskoli Vesturbaer/Austurbaer kl.19.00 - Fellaskdli, Fellabee + Grunnskdlinn &

* Vidistadaskoli * Grunnskoli - Austurbajarskoli  « Hateigsskoli - Halormsstagaskali— Stodwarfirdi

. Oldutunssk(?lll Grlndavllklur - Hagaskoli  Valhtisasksli : Gey is jl(::lrl_ars oli gun_rg;j c|> |rr]1n| _

+ Setbergsskoli + Gerdaskoli « Langholtsskoli - Alftamyrarskoli runnskol 5 relogalsnreppl

. Hraunvallarskgly . Grunnskohpnl « Vogaskdli « Hvassaleitisskoli Reyéarf!qréa( . runnskgl! Djupavogs

* Myllubakkaskli Sandgeroi - Hiidaskoli « Réttarholtsskoli * Grunnskolinn & * Crunnski

* Holtaskoli « Stéru-Vogaskoli - Laugalakjarskoli Eskifirdi Hornafjardar

\ J | . J
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Morgunbladid/Arni Seeberg

Ahugi ,,Vié auglysum a upplysingaskjam i skélanum og nemendur sjalfir ganga i stofur og auglysa keppnina. Arangurinn 16t ekki 4 sér standa i fyrra og yfir 100 nemendur mattu i appelsinugulum einkenn-
islit skdlans til ad stydja lidid sitt,” segir Ragnar Geir Hilmarsson staerdfraedikennari. A myndinni med honum er Johanna Jonsdéttir ipréttakennari en saman pjalfa pau Skolahreystilid Arbaejarskola.

Skolinn er allur undirlagdur

® Mikil gledi i Arbajarskéla i kringum Skolahreysti MS ® Velja =fingalid strax i byrjun vetrar og
bjalfa vikulega ® Born langar til ad hreyfa sig ® Nemendurnir stydja dyggilega vid lidid sitt

trax i september-oktéber

holdum vid artak fyrir

pbennan aldurshép og peir

sem standa sig best eru

valdir { eefingalidid. I vetur
hofum vid verid med 15 manna hép
sem aft hefur reglulega fyrir skéla-
hreysti og af beim munum vid velja
fjora til ad vera fulltriar skélans,*
segir Ragnar Geir Hilmarsson
sterdfredikennari sem dsamt J6-
hénnu Jonsdéttur ipréttakennara
sér um Skélahreystilid Arbaejar-
skola.

Margir vilja taka patt

Pad ma heyra 4 Ragnari ad mikil
stemmning skapast 1 skélanum {
kringum keppnina. ,,Sem dsemi
maettu um 50 manns i trtak hja okk-
ur. Pad eru rimlega 350 nemendur
vid unglingadeildina svo petta reynd-
ist vera um pad bil 1/7 nemenda sem
kom til ad spreyta sig,” segir hann.
Oftar en ekki koma nemendurnir
lika skemmtilega 4 6vart: ,,I fyrra
kom til deemis fram nemandi sem vid
vissum ekki ad veeri mikid 1 {préttum.
Hann hafdi verid  klifri en var heett-
ur en meetti reglulega i reektina.
Hann fékk rosalegan dhuga 4 pessari
keppni og setti stefhuna 4 ad komast
11ii0 og fdi sig aukalega. Hann
endadi sidan 4 ad nd besta timanum 4
hradabrautinni pegar forkeppnin fér
fram { Reykjavik. Hann var étrilega
snoggur og vakti mikla athygli med
frammistdu sinni.“

Oflugt studningslio

Ahug'inn 4 Skolahreysti er verulegur
og magnast mjog { addraganda
keppninnar. ,,Vid auglysum 4 upplys-
ingaskjam 1 sk6lanum og nemendur
sjalfir ganga i stofur og auglysa
keppnina. Arangurinn 1ét ekki 4 sér
standa 1 fyrra og yfir 100 nemendur
maettu { appelsinugulum einkennislit

»Oftar en ekki eru krakk-
arnir sem leggja sig fram i
ipréttum einnig ad leggja
sig fram i naminu. betta er
duglegt folk sem hefur
leert ad nota timann vel.“

Skolahreysti
verdur val-
afangi

Unglingahépurinn sem pjalfar sig
fyrir Skélahreysti hittist ad jafnadi
einu sinni i viku i allan vetur og aef-
ir sig fyrir keppnina en 6l stunda
pau pessa pjalfun til visbotar vid
adrar ipréttir. ,,Skolinn a utbiinad
til ad afa Skélahreystiprautir eins
og dyfur og lyftur og vid utbtium
einnig sérstakar afingar fyrir
hradabrautina,” segir Ragnar. ,,Vid
héfum kikt til snillinganna i Sport-
husinu i Kdpavogi prisvar i vetur en
peir eru med agaeta braut. Vorum
meira par i fyrra en kreppuastand-
i0 kom i veg fyrir fleiri efingar par i
ar.

betta hafa nemendur og kenn-
arar lagt a sig til vidbotar vid
skipulagt skélastarf fram til pessa.
»En & naesta ari munum vid stiga
bad skref ad gera Skdlahreysti ad
valgrein innan skélans fyrir ung-
lingadeildina. Nemendurnir geta pa
valid sér Skdlahreysti sem fag og
verdur edlilegur lidur skipulagdur
inn i skéladaginn peirra.*

skoélans til ad stydja lidid sitt.“
Ragnar segir nemendarad skélans
6flugt og pad hafiifyrra tekid upp
hja sjalfu sér ad halda utan um
studningsmannahépinn. ,,Mjog virkir
krakkar eru i nemendaradinu i vetur
og munu drugglega gera pad sama
ntna,” segir hann, en Arbaejarskoli
feer ad syna sig og sanna { undan-
keppni i Reykjavik i pessari viku.
,,Vid tokum pessa viku med trompi
med eesispennandi keppni, sterkum
keppendum og kroéftugu studnings-
lidi sem leetur 1 sér heyra, og strax i
kjolfarid tekur vid arshatidarvikan.

Duglegir namsmenn

Ad sogn Ragnars leikur enginn vafi 4
uppeldis- og forvarnagildi iprétta
barna. ,,Oftar en ekki eru krakkarnir
sem leggja sig fram { ipréttum einnig
ad leggja sig fram i ndminu. Petta er
duglegt folk sem hefur leert ad nota
timann vel. Petta 4 { raun vid um 611
born sem stunda einhverjar tom-
stundir, hvort sem pad er 1 ipréttum,
ténlistarnami eda 6dru,” segir hann.
HPegar upp er stadid hefur pad mikid
ad segja ad fritima pessara barna er
varid med skipulogdum haetti i upp-
byggilega og jakvaeda idju.“

Atla ad gera sitt besta

En hvernig list Ragnari svo 4 1i Ar-
baejarskola i Skélahreystiiar? ,,Pad
er erfitt ad segja til um hvernig vid
stondum samanborid vid adra skola,
en ég veit ad vid erum med horku-
duglega krakka sem munu leggja sig
alla fram, fram & sidustu stundu,
segir hann. ,,Vid vitum lika ad hinir
skélarnir munu 4n efa tefla fram
mjog sterkum lidum, og pad verdur
bara skemmtilegt ad takast 4 vid pbau
i keppni. Vitaskuld stefnum vid alltaf
4 sigur, en mestu skiptir audvitad ad
vera med og gera sitt besta.”
ai@mbl.is

Krakkarnir vilja utras
Ragnar bendir 4 ad born og unglinga langi flest ad hreyfa sig og séu ekki lengi
ad bregdast vid pegar peim er bodin skemmtileg hreyfing vid sitt hafi. ,Petta
matti til daemis vel sja pegar sparkvoéllur var byggdur a skélalédinni en par var
malbikadur vollur fyrir. Ekki er ndg med ad vollurinn sé vel nyttur af 6llum ar-
gongum yfir skéladaginn heldur koma krakkarnir lika eftir ad skéladeginum
lykur og halda afram ad spila fétbolta og allt an pess ad fullordnir purfi ad
koma nalaegt pvi eda skipuleggja nokkurn hlut,” segir hann. ,,Pannig ad med

baettri adstodu hefur notkun vallarins stéraukist og aukid hreyfingu barnanna
til muna.”



TOYOTA

Alvoru keyrsla

Toyota er stoltur samstarfsadili Skolahreysti fra upphafi

ISLENSKA SIA.IS TOY 49406 02/10

Skdlahreysti byggist a pvi ad gera hreyfingu ad eftirsoknarverdum og skemmtilegum
valkosti fyrir b6rn og unglinga. Hreystiprautir reyna jafnt a hug og likama og pjalfa
hreyfifeerni einstaklinga. Toyota 4 islandi er stoltur samstarfsadili Skélahreysti fra upphafi
0g sér um og Utvegar bilai hradapraut keppninnar. Skélahreysti kallar & sému eiginleika og
vid leitum m.a. eftir i bilum okkar: snerpu, lipurd, krafti og hugkvaemni.
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Kynning
[1lbdin i atokin
Ad morgu parf ad huga pegar ipréttir og heilbrigt mataraedi eru ann-
ars vegar. Margt helst par i hendur: faeda, réttur klaednadur, og svo
audvitad snyrtivorur til ad prifa sig og punta eftir atokin a aefingunni.

Hér ma sja lista yfir nokkrar helstu naudsynjavérurnar til ad setja i
ipréttatoskuna.

|préttaleikfong

Godur fotbolti getur verid miklu betri fjarfesting en
enn einn télvuleikurinn og uppspretta 6talmargra
klukkustunda af fjori ati a skélaléd eda i gardinum
heima med vinahdpnum. Alls kyns ipréttataeki hvetja
til ativistar, til deemis reidhjél eda snjosledar, og
hreinlega kalla & ad fara ut og leika sér.

NIKE iprottataska

Vitaskuld verdur ad hafa géda tosku undir allt ipréttadotio. Task-
an verdur ad vera sterkbyggd og haefilega stér til ad rama fot,
handklzdi, sko, snyrtivérur og hollt nesti. bessi stilhreina taska
feest i Intersport.

Colgate Max

Kristall White tannkrem

Miklu skiptir ad drekka mikid af vokva

begar ipréttir eru stundadar. Uppgufun G604 heilsa snyst ekki bara um ad borda og hreyfa
eykst til muna vid areynslu og vokva- sig rétt, heldur lika ad hugsa vel um likamann.
skortur getur leitt til alls kyns kvilla og G6d tannheilsa skiptir til deemis miklu mali og er
6paeginda. Drykkir eins og Kristall eru nokkud sem audvelt er ad sinna med pvi ad bursta
heilsusamlegri valkostur en til deemis tennurnar vel og vandlega, kvdlds og morgna.
sykrad gos. Svo er Kristall faanlegur i Oburstadar tennur geta verid 6frynilegar, valdid
fimm hressandi bragdtegundum. andremmu og a endanum leitt til sarsaukafullra

tannskemmda. Rannsoéknir syna ad tann-
skemmdir geta jafnvel att patt i alvarlegum sjuk-
démum sem komid geta fram annars stadar i lik-
amanum.

Avextir

bad er gédur sidur ad borda ekki faar stérar mal-
tidir yfir daginn, heldur margar litlar. Epli, appels-
ina eda banani er kjorid snarl i friminatum eda
eftir skola. Avextir eru ekki bara rikir af naringar-
efnum og snaudir af fitu heldur hafa margir aé
geyma gdoda orku sem nytist vid hreyfingu og
iprottir. Hver parf lika sikkuladistykki pegar hann
getur fengid sér satt og safarikt epli?
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Hledsla

Likaminn parf réttu nzeringuna til ad vaxa og dafna. betta a alveg
sérstaklega vid um pa sem stunda afingar af miklu kappi og
purfa ad geeta pess ad hafa naega orku a sfingum og skaffa vodv-
unum pau byggingarefni sem peir purfa.

Hledsla er nyr préteindrykkur fra MS. Préteinin hjalpa vodv-
unum ad styrkjast en kolvetni i drykknum veita orku og til demis
tilvalid ad drekka eftir erfida afingu.

NIKE iprottaskor

Vanda parf valid & ipréttaskom og sémuleidis ad
nota gdda iprottasokka. Skér sem eru of vidir eda of
prongir geta valdid nuningi og eymslum, og jafnvel
valdid alagsmeidslum a beinunum og védvunum
i feetinum. NIKE Air skérnir fjadra vel til ad
hlifa stodkerfinu betur.
bessir fast i Intersport.

PUMA urban motion ilmvatn

Gott hreinlati er algjort skilyrdi. Eftir aefingu parf ad prifa sig vel, nota sapu og sjamp6 par sem parf og muna
ad purrka sér vandlega. Pegar vissum aldri er nad parf lika ad byrja ad nota svitalyktareydi og loks ma kéréna
utlitié med godu ilmvatni.

PUMA hefur sent fra sér nyja ilmlinu, urban motion, fyrir ddmur og herra par sem avaxtaténar eru radandi.

Herrailmurinn er i svartri flosku og er med keim af meldnu, graenni mandarinu og mintu. Démuilmurinn er
hins vegar i raudri flosku, med angan af seetum ananas og tangerinu.

Auk ilmvatnanna ma einnig fa lyktareydi, sturtugel, hiudmjolk og raksturskrem i sému ilmlinu.
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@ Utivellir i anda Skolahreysti MS hafa verid reistir vida
um land ® Vinsalir badi hja bornum,
unglingum og fullordnum

V4
Skoélahreysti MS spreyta keppendur sig 4 zesi-

spennandi prautabraut, klifra, spranga, hlaupa
og hoppa til ad komast fyrstir { mark. Adstand-
endur keppninnar hafa 4 sidustu arum préad

utanhtsuitgafu af brautinni sem getur verid uppi-

stadan i vondudum leikvelli eda skemmtilegri
skolal6d, og inniheldur flestar Skoéla-
hreystiprautirnar { einfaldadri mynd.

Fimm ara préounarstarf

,2Hugmyndin ad pvi ad bua til atileikvoll eftir hrada-
prautinni kviknadi fljétlega eftir ad Skélahreysti hof
gongu sina, og fyrr en vardi hofoum vid reist { Mos-
fellsbze fyrsta vollinn 1 tilraunaskyni,“ segir Andrés
Gudmundsson. ,,Arid 2007 reistum vid tvo sérsmidada
velli byggda & préunarvinnu undangenginna ara.
Skemmst er fra pvi ad segja ad peir vellir hafa nyst
mjog vel og baedi born, unglingar og fullordnir verid
duglegir ad notfeera sér pessa velli par sem pa er ad
finna,” segir Andrés en nina m4 finna Hreystivelli 1
Sandgerdi, Stykkish6lmi og Vogum 4 Vatnsleysu-
strond. ,, Ipréttakennarar hafa lika gripid tekifeerid
begar svona véllur hefur risid { hverfinu peirra og not-
ad 1 ipréttatimum utanhiss, og sdmu sogu er ad segja
um alls kyns fpréttahépa sem hittast 4 hreystivoll-

unum til ad hita sig upp og pjalfa.”
Reynir a allan kroppinn

Hreystivollurinn naer yfir um 360 fermetra og svipar
mjog til hradaprautarinnar { Skélahreysti MS. ,,Praut-
irnar reyna 4 allan likamann: styrk, athald, samhzef-
ingu og jafnveegi. Pad eina sem vantar er sippubands-
prautin en peir sem vilja geta komid med sitt eigid
sippuband ad heiman og er pa ekkert ad vanbinadi,
atskyrir Andrés en vollurinn uppfyllir allar strong-
ustu krofur um 6ryggi og slysavarnir. ,,Hreystivoll-
urinn er fyrir alla aldurshépa en atlast er til pess ad
bérn yngri en 8 dra séu 1 fylgd med fullordnum. Voll-
urinn er byggdur pannig upp ad tveir geta farid {

gegnum prautina 4
sama tima.“

Fzer krakkana ut ar hisi

Andrés kvedst bess fullviss ad vinszeldir Skélahreysti
MS medal barna og unglinga eigi sinn patt { miklum
vinseeldum hreystivalla. ,, Krokkunum finnst petta
spennandi, langar ad taka patt og eefa sig. Ad hafa
braut af pessu tagi i nsesta ndgrenni er liklegt til ad
hvetja bornin til ad fara Gt ad leika sér og hreyfa sig.
Brautin getur jafnvel hjilpad lidi skélans vid ad efa

sig fyrir storu keppnina.

og hreyfa sig saman.*

Ad sogn Andrésar er hreystivollurinn alls ekki dyr
fjarfesting ef midad er vid marga adra ipréttavelli og
leiktzeki. P4 bydur vollurinn upp 4 fjolbreyttar sefing-
ar og leiki og haegt ad leika sér lengi { einni praut, eda
hlaupa i gegnum alla brautina i einu. ,,A malbikadri og
témri skélaléd er heett vid ad krakkarnir finni sér ekk-
ert ad gera, og jafnvel ad stridni og leidindi geta fario
ad grassera af eintomu tilbreytingar- og idjuleysi. En
med pvi ad hafa leikteeki eins og petta hafa bornin fok-
uspunkt til ad f4 skemmtilega ttras, keppa sin 4 milli

Samkomustadur Niina ma finna Hreystivelli i Sandgerdi, Stykkishélmi og Vog-
um a Vatnsleysustrond en fyrstu tveir vellirnir voru reistir arié 2007.

Holl hreyfing er fj6lskyldumal

@ Mikilvaegt ad sam-
baetta iprétta- og skdla-
starf ® Skélarnir gédur
vettvangur fyrir for-
eldra ad raeda um

heilsu barnanna

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

id hofum lagt 4 pad dherslu ad 6llum
bérnum sé gert kleift ad stunda
ipréttir 6had efnahag foreldranna og
um leid hafa samtokin beitt sér fyrir
sampaettingu skdla, tomstunda og

ipréttastarfs pannig ad vinnudegi barnanna sé
lokid 4 sama tima og vinnudegi foreldranna,*
segir Bjork Einisdéttir, framkveemdastjéri
Heimilis og skéla.

Hiin segir ipréttaidkun barna og unglinga
umfram allt 6fluga forvorn. ,, Til ad ala upp heil-
brigd born 1 landinu purfum vid ad huga ad 6ll-
um pessum pattum: ngeringu, gedraekt og
hreyfingu, en pvi midur bendir margt til pess
ad bornin okkar hreyfi sig ekki nég, offita
barna er vaxandi vandamal og of morg bérn
sitja vid tolvuskjainn og sjénvarpid timunum
saman dag hvern,“ segir Bjork.

Foreldrar séu fyrirmyndir

Ad mati Bjarkar er pad 4 abyrgd foreldra ad
studla ad vellidan barnanna og pad er vidfangs-
efni allrar fjolskyldunnar ad breyta pvi til betri
vegar pegar barn 4 heimilinu faer ekki neega
hreyfingu. Lausnin sé oftar en ekki f6lgin 1 pvi
ad foreldrar séu bornum sinum g6d fyrirmynd
og ad fjolskyldan hreyfi sig saman. ,,Pad er
baedi skemmtilegt og hollt pegar fjolskyldan
getur fundid sameiginleg dhugamal eins og ad
fara Gt 1 hjola- eda gongutira, ganga 4 fjoll,
heimsaekja falleg utivistarsvaedi eda sameinast
um einhverja fprétt,” segir hin. ,,Petta skapar
lika teekifaeri til ad eiga g6da fjolskyldustund,
glaeda frédleiksfysn barnanna, tala saman um
allt milli himins og jardar og kynnast. Fjol-

skyldan getur komid pvi upp i vana ad hreyfa
sig saman 4 dkvednum tima dags eda getur
tekid fra tima um helgar og gert eitthvad
skemmtilegt utandyra.“

Skipuleggja mataradid saman

Hiin segir lika tilvalid ad nota pessar sam-
verustundir fjolskyldunnar til ad reeda saman
um mataraedid. ,,Vid settum ad spyrja bornin
okkar hvad pau vilja borda og leyfa peim ad
taka patt { ad koma med hugmyndir ad heil-
brigdu matareedi og heilbrigdum lifsstil fyrir
fjolskylduna. Pau eru afar frjé, uppbyggjandi
og hugmyndarik. Vid purfum bara ad gefa okk-
ur tima til ad hlusta 4 pau.”

Boérn fa mikid af hreyfingu sinni { sk6lanum
og segir Bjork ad skélinn og foreldrafélogin
séu einhver besti vettvangurinn til ad efla
hreyfingu barnanna. ,,Par er til deemis tilvalinn
vettvangur til ad blasa lifi i Gtileikjamenn-
inguna sem virdist 4 g6dri leid med ad deyja tt
og leita leida 1 sameiningu til ad auka ttiveru
barnanna,” bendir Bjork 4.

Morgunbladid/Ernir
Samstarf Bjork Einisdottir segir foreldra og born geta breytt um lifsstil i sameiningu.

Sterkari foreldrafélog

Pvi er ekki ad neita ad mun minna virdist um
pad en 4dur ad born leiki sér ti 4 kvoldin med
vinum sinum og nagrénnum og nyti til deemis
leikvelli sem finna ma i 6llum hverfum. ,,For-
eldrafélogin eru lika mikilveeg leid til ad sam-
reema til deemis Gtivistartima, reglur vardandi
télvunotkun og sjénvarpsahorf og jafnvel eftir-
litslaus parti. Margir foreldrar eiga oft erfitt
med ad standa 4 sinu pegar barnid 4 heimilinu
telur foreldrum sinum trd um ad peim sé bann-
ad eitthvad sem allir hinir mega. Foreldrasatt-
mali Heimilis og skéla er mjog gédur umrsedu-
grundvoéllur { pessu sambandi. Par er um ad
reeda jafningjafreedslu- og samstarfsverkefni
sem studlar ad pvi ad foreldrar sinni umhyggju,
adhaldi og eftirliti en rannséknir syna ad peir
peettir skipta miklu mali { uppeldi barna.*
Bjork segir skélann kjorinn vettvang fyrir
foreldra til a0 koma saman og raeda pessi mal.
,Foreldrar eiga nu greidari adgang ad skéla-
starfinu med nyjum logum um leik-, grunn- og

Vandinn med
unglingana

Hegdun barna a pad til ad breytast mikid a
unglingsarunum og er sérstaklega hzett vid
ad tolvuleikir og sjonvarp komi i stadinn fyr-
ir utivist og leiki med vinahpnum.

Bjork segir pessa préun yfirleitt edlilega
en foreldrar verdi p6 ad setja bérnum sinum
mork og reglur. ,,pad er jakvaett ef bérn og
foreldrar geta nad samkomulagi um til
daemis hversu mikill timi ma fara i télvuna a
degi hverjum og vitaskuld er radlegt ad hafa
tdlvuna pa i opnu rymi par sem haegt er ad
fylgjast med hvad unglingurinn er ad sja og
gera a netinu,” segir hun. ,,Vid attum lika
ad leggja okkur fram vid ad kynnast ahuga-
malum unglingsins, til deemis einfaldlega ad
kynna okkur hvernig ténlist hann vill hlusta
4, hvada leiki hann er ad spila, hvar kvik-
myndaahuginn liggur og syna pessum mal-
um i senn ahuga og adhald."

Geta einangrast

Ad mati Bjarkar parf ad gaeta ad pvi hja
bornum a pessum aldri ad pau einangrist
ekki en algengt er ad born flosni upp tr
ipréttastarfi pegar komid er a unglingsaldur
og rot getur komist 4 félagsleg tengsl.
,Miklu skiptir ad barnid stundi einhvers
konar témstundastarf. Ef ekki iprottir pa til
daemis tonlist, myndlist eda leiklist. Parna
getur foreldrid leikid mikilvaegt hlutverk i ad
hjalpa sinu barni ad koma auga 4 styrkleika
sina, hjalpa pvi ad finna leidir til ad nyta og
proska hzfileika sina og efla pannig sjalfs-
mynd pess.*

framhaldsskéla. Par geta myndast kréftugir
hépar sem eru feerir um ad umbylta 6llu hverf-
inu og jafnvel 6llu sveitarfélaginu til pess ad
skapa heilsusamlegra og skemmtilegra sam-
félag,“ segir hun. ,,Samvinna heimilis og skéla
4 ad byggjast 4 farsseld med hagsmuni nem-
enda ad leidarljosi. Nam felst ekki einungis { ad
innbyrda pekkingu heldur felst pad lika i ad
tengja pekkinguna daglegu lifi med frjéum
samraedum, fjolboreyttum vidgfangsefnum, holl-
um lifshattum, abyrgum lifsvidhorfum og fleiri
pattum sem tengjast, ndminu, foreldra-
hlutverkinu og um leid farsaeld barnanna okk-
ar.“
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ODDA gestaram

119xD55, H200cm
vitt/svart

0,-

B83xL103-206, HA8cm. Hvitt/svart

LACK vegghilla 10.950,-
B30xD28, H190cm. Raud
Faest einnig i hvitu og svértu

SULTAN riam 34.350,-

SULTAN HARESTUA springdyna,

SULTAN AKSDAL dynubotn og SULTAN faetur
B90xL200cm. Dokkgratt

< ) =4 |
VANNA spegill 6.490,-
@80cm. Gler/gummibond

HEMNES snyrtiboro
m/spegli 34.950,-

B100xD50, H159cm. Hvitt

6.990,-

TORBJORN sniiningsstéll
Saetishaed 42-50cm. Rautt
Faest einnig i svértu

MALM kommoéda
m/3 skaffum 11.950,-
B80xD48, H78cm. Hyvitt



Herbergio hans

29:950,-

STORA hatt rim
B140xL200, H214cm. Svart

D 'n seld sér.

h 4
BRADA studningspudi f/fartélvu
B51xD38, H8cm. Svart/dokkgratt - ’
16.950,-
. 4
FREDRIK skrifbord
B139xD72, H74cm. Stal/svart

VERNER sniiningsstoll
19.950,- Saetishaxed
43-54cm. Svart
®

opid 11-19 alla daga

k]
Veitingastadur opinn 9:30 - 18:30

BEDDINGE 3ja saeta svefnséfi 49.890, IKEA PS fatahirsla 5.490 kr.
BEDDINGE LOVAS dyna B140xL200cm B52xD68, H164cm. Svart .
BEDDINGE &klaedi Sandvik dokkblatt Faest einnig i hvitu www.IKEA.is
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Hvada skoli gerir besta myndbandid?

@ Skdlar geta sent stutt myndbond i samkeppni Skélahreysti ® Leita
eftir liflegri og skemmtilegri kynningu ® Vegleg verdlaun i bodi

tilefni af Skélahreysti MS

2010 er efnt til spennandi

myndbandssamkeppni { sam-

starfi vid Sense, Canon og

Mbl.is. ,,Hver skoli getur sent
i keppnina stutt myndband par
sem kynnt er keppnislidid, skélinn
eda ipréttastarf nemenda,” segir
Halldér Jon Gardarsson, vorustjori
Canon hja Sense. Nanari upplys-
ingar s.s. um lengd, skilasnid og
skilafrest verdur ad finna 4 Skoéla-
hreystivef Mbl.is en démnefnd
verdur skipud fulltrdum fra Sense,
Mbl.is og Skélahreysti MS sem
velja sigurmyndbandid.*

Liflegt og skemmtilegt

Til mikils er ad vinna pvi skélinn
sem sendir besta myndbandid feer
ad launum Canon LEGRIA
HF200-upptokuvél ad verdmaeti
150.000 kr. ,,Petta er haskerpu-
upptokuvél og tekur upp Full HD-
efni beint 4 SDHC-minniskort sem
gerir mjog audvelt ad senda efni 4
vini eda beint 4 vefinn. Hin er med
15x Optical Canon HD-addratt-
arlinsu og 6flugum 6rgjérva svo
vélin skilar mestu myndgsedum.*
Halldér segir adstandendur
keppninnar einkum 4 hottunum
eftir skemmtilegum og liflegum
myndbéndum par sem vandad sé
til verks. ,,Patttakendur f4 listraent
frelsi til ad gera sitt besta og sigur-
myndbandid verdur synt & Skoéla-
hreystivef Mbl.is sem fer 1 loftid {
pessari viku,“ atskyrir Halldér.

Ordid hluti af skélastarfinu

AdJ s6gn Halldérs er mjog spenn-
andi ad sja b4 teeknipréun sem ord-
id hefur 1 skélum landsins, og vida
ad nemendur hafi adgang ad vond-
udum teekjabiinadi til ad spreyta
sig 4 kvikmyndagerd. ,,I 6drum
samkeppnum sem Sense og Canon
hafa stadid héfum vid séd morg
skemmtileg myndbond og 1jés-

Atok ipréttir eru gott myndefni en pad er sniiid ad na rétta augnablikinu.

¥ N [l

Halldor Jon Gardarsson.

Hvernig a ad taka
betri myndboénd?

Halldér segir neemt auga og g6da hugmynd vera lykilinn ad baedi gédu mynd-
bandi og g6dri ljésmynd, en einnig skipti mali ad nota vandadan btinad. Hann
baetir vid ad mikilvaegt sé ad fikta, gera tilraunir med alls kyns stillingar og fi-
tusa, og laera pannig ad nyta sér tzeknina til fullnustu.

,Mjog margir nota ekki alla taeknina sem upptdokuvélarnar og myndavél-
arnar bjoda upp a og geetu verid ad fa miklu meira ut ur fjarfestingunni. Vard-
andi ljdsmyndapattinn pa bjédum vié upp a Canon EOS byrjendanamskeid og
hafa margir fengid nyja syn a myndavélina sina og ljésmyndun i heild sinni
eftir ad hafa s6tt namskeid hja okkur,“ segir Halldoér.

upptokuvélar og jafnvel dkvednar
EOS-myndavélar sem nemendur
vilja frekar i kvikmyndagerdina.®
Halldér segir ad préunin 4 upp-
tokueiginleikum i svoko6lludum D-
SLR-myndavélum sé einmitt afar
spennandi. ,,Canon bydur t.d. upp
4 haskerpuvided { EOS-mynda-
vélum sem eru med utskiptalegum
linsum. Pannig eru 1 bodi EOS-
vélar 4 bord vid EOS 500D, EOS
550D, EOS 7D, EOS 5D Mark II
og EOS-1D Mark IV sem taka upp
Full HD-vide6 sem er frabeer val-
kostur fyrir 4huga- og atvinnu-
ljésmyndara sem og kvikmynda-
gerdarmenn,“ Gtskyrir hann.
»,Parna geta notendur nytt sér

myndir berast frd ungum krokk-
um,“ segir hann og beetir vid ad ad-
gangur ad gédum taekjabunadi
skapi vafalitid feera kvikmynda-
gerdarmenn og ljésmyndara fram-
tidarinnar. ,,Pad er audvitad besti
kosturinn vid stafreenu taeknina ad
madur getur tekid upp ad vild og
profad sig afram endalaust og leert
ad taka betri og betri myndir og
myndbond. Vandadar vélar eins og

Canon HD-upptokuvélarnar bjéda
lika upp 4 stillingar sem skila mjég
fagmannlegri mynd, aukinni
skerpu i smaatridum, mjukum
hreyfingum og fallegri litum, svo
ad utkoman sem krakkar na i skél-
anum eda heima getur ordid mjog
flott med réttu teekjunum.“

Bdrnin nota taeknina
Loks segir Halldér skemmtilega

vidd hafa baest i iprétta- og skoéla-
starfid par sem ljésmynda- og upp-
tokutaeknin hefur verid nytt.
,Morg bérn og unglingar setja
flott myndskeid af sér 4 Youtube
eda Facebook, til deemis ad gera
brogd 4 hjélabretti eda eitthvad
skemmtilegt 1 sk6lanum, og skél-
arnir sjalfir eru ad nota samskipta-
midlana til ad midla myndum og
myndboéndum tr skélalifinu til

nemenda og foreldra,* segir hann.

»Par sem préunin er lengst 4 veg
komin stendur nemendum jafnvel
til boda ad taka afanga 1 kvik-
myndagerd og ljésmyndun, og
gaman ad sja ad oft eru krakkarnir
med mjog skyrar 6skir og gédar
hugmyndir um hvada teeki skélinn
burfi ad kaupa. Til deemis hafa
fulltraar skéla samband vid okkur
og bidja um dkvednar Canon-

fjoldann allan af utskiptalegum
linsum sem henta fyrir dkvedin
skilyrdi og verkefni og vid sjdum
efni Gr Canon EOS-vélum medal
annars i Mbl sjénvarpi, i sjén-
varpspattum sem og 1 auglys-
ingum. Akvednar EOS-myndavélar
med Full HD eru med veljanlegan
rammafjolda sem haegt er ad stilla
eftir pvi hvort taka eigi upp t.d.
ipréttavidburd eda vidtal.”

Eru bananarnir of graenir?

Fylgja ma nokkrum einféldum radum til ad
geyma avexti og graenmeti betur

Avextir og graeenmeti eru uppistadan i heil-
brigdu mataraedi. Pad skiptir p6 miklu mali ad
geyma pennan mat rétt svo hann skemmist
ekki. Fatt er leidinlegra en ad sja til deemis
skal af dyrum jardarberjum skemmast yfir
nétt einfaldlega vegna pess ad ekki var farid
rétt med berin.

Bananar eru sannkollud kongafeeda og frek-
ar audveldir i medforum. Pad parf samt ad
verja bananana fyrir kulda og hnjaski. Banani
sem fer beint ofan 1 ipréttatoskuna getur fljott
ordid ad mauki og betra ad hafa hann i hérdu
ilati eins og til deemis stéru nestisboxi. Ef ban-
ani er geymdur { keeli verdur hann lika fljétt
svartur og okreesilegur.

Epli i bananapokann

Algengt vandamal er ad pegar mann langar {
banana, pa reynast bananarnir 4 heimilinu
ekki négu proskadir, eru of graenir og hardir.
Gott hisrad er ad setja bananana i bréfpoka
og eitt heilt epli med. Epli gefa fra sér sér-
staka gastegund sem verdur til pess ad ban-
anarnir proskast hradar. Pokann 4 ad geyma 4
hlyjum og purrum stad og sidan kikja 4 inni-

haldid nzesta dag. Oftar en ekki eru ban-

anarnir pa ordnir fallega gulir og proskadir, en

greenustu bananarnir gaetu purft lengri tima.

Af pessum sokum parf lika ad geeta pess ad
geyma banana og epli (og suma adra avexti og
graenmeti) ekki saman, nema sést sé eftir ad
bananarnir proskist hratt.

Berin eru vidkvaeem

Pag getur lika verid vandasamt ad geyma ber.
Jardarber eru sérstaklega vidkveem og parf
fyrir pad fyrsta ad geeta pess ad velja berin
mjog vandlega. Haegt er ad gaumgeefa berin
vel i versluninni og velja b4 6skju sem er med
fagurraudum berjum og fordast dskjur par
sem berin eru farin ad verda mjuk og jafnvel
farin ad mygla. Gott rad er ad skoda hvort
mikill safi er 4 botni 6skjunnar pvi pad er til
marks um ad einhver ber séu farin ad skemm-
ast.

Borda parf jardarberin fljétlega eftir ad pau
eru keypt pvi pau skemmast flj6tt. Pad 4 ekki
ad pvo berin fyrr en rétt fyrir atu (oft eru pau
htidud med efnum sem varna skemmdum), en
ef geyma parf berin 4 ad geyma pau { lokudu

ilati 1 keeli og setja ork af eldhtispappir 4 botn-
inn. Pannig geta pau enst 1 2-3 daga.

Avextirnir gaumgafdir

Pagd gildir um alla dvexti ad pad parf ad velja
pba vandlega, leita eftir skemmdum, deeldum
og mjikum blettum. En jafnvel dvextir sem
eru ordnir gamlir og kannski ekki krzesilegir
til atu geta samt dugad vel 1 drykkjarblondur.
Pad er um ad gera ad skella preyttum avoxtum
iblandarann eda pa i frysti og nota sidar, en
avextir med myglu fara vitaskuld beint 1 ruslid.

Flest graenmeti og avextir geymast best {
keeli og 4 b4 ad setja { dvaxta- og greenmetis-
skuffuna. Hafa verdur hugfast ad 6proskadir
avextir proskast haegar 1 keelinum og skemmd-
ir avextir smita hratt at fra sér og parf ad fjar-
leegja strax. Keeling getur lika stytt geymslu-
tima témata, mel6na og sitrusavaxta og
morgum pykir keelingin lika hafa dhrif 4
bragdgaedin og geyma pvi vid stofuhita.

Loks mé audvitad ekki gleyma ad skola allt
graenmeti og dvexti vel og vandlega fyrir
neyslu.
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Skuldbinding Solvi Fannar segir of algengt ad folk velji sér iprétt 4 rongum forsendum og jafnvel iprétt sem pad hefur ekki ahuga a. ,,Pad gerist pa oft-
ar en ekki ad folk haettir ad stunda ipréttina samviskusamlega, finnst pad ekki na arangri og hattir a endanum ad zfa og hreyfa sig.“

® Mikilvaegt ad hafa skyr markmid pegar iprétt er valin ® Rangar zfingar geta
haft slaem ahrif 4 stodkerfid ® Born eiga ad afa undir leidségn sérfrédra adila

Eftir Asgeir Ingvarsson
ai@mbl.is

ad sem ég radlegg ollum, baedi bérnum

og fullordnum, 4dur en peir byrja ad

stunda einhverja iprétt, eins og til

deemis Skoélahreysti, er ad gera upp

vid sig hvort raunverulegur ahugi sé
til stadar,” segir Solvi Fannar Vidarsson einka-
pjalfari. ,,Til pess ad na arangri purfum vid ad
hafa dhugann og drifkraftinn sem gefur okkur
orkuna til ad leggja okkur 61l fram. Ef pennan
neista vantar getur verid betur heima setid en af
stad farid, og réttara ad finna adra heilsurackt
sem hofdar betur til manns.“

Fjorar lykilspurningar

S6lvi segir fjérar spurningar koma ad gagni til
ad velja réttu iprottina og na langt 1 henni.
,F'yrsta spurningin er: hverju parf ad breyta til
ad nd betri arangri — ef ég er til deemis ekki g6d-
ur i Skélahreysti i dag, hvar parf ég ad baeta mig
til ad na peim arangri sem ég szkist eftir?“ tt-
skyrir hann. ,Naesta spurning er hvers vegna
vil ég breyta pvi sem breyta parf — hvad er pad
sem drifur mig afram, hvers vegna vil ég verda
g06d/ur i Skélahreysti?*

Pridja spurningin er hvad parf ad gera til ad
na tileetludum arangri: ,,Hvernig parf ég ad

breyta matarsedinu, hvernig sefingar parf ég ad
gera og hversu oft?“ Pad er meira en ad segja
bad ad nd drangri 1 {prott og margt sem parf ad
koma saman,“ segir Solvi. ,,I fjorda lagi purfum
vid sidan ad spyrja okkur hvada tima tekur ad na
settum markmidum, til ad skilja hversu mikil
skuldbinding felst 1 ad &efa pessa iprétt og na
pangad sem vid viljum.*

Med pvi ad svara pessum fjérum spurningum
segir Solvi haegt ad standa mun betur ad vigi.
,»Pad er mjog algengt ad folk hleypur af stad og
byrjar ad stunda iprétt 4n pess ad gefa sér tima
til ad hugsa hvad pad er i raun ad fara ut i, byr;j-
ar kannski ad sefa iprétt sem pad hefur i reynd
ekkert sérstakan dhuga 4 ad idka. Pad gerist pa
oftar en ekki ad folk heaettir ad stunda ipréttina
samviskusamlega, finnst pad ekki né drangri og
heettir 4 endanum ad sefa og hreyfa sig.“

Mikilvaegt ad =fa rétt

Pegar sidan btiid er ad velja réttu ipréttina
skiptir mali hvernig sfingarnar eru stundadar.
Solvi segir aridandi ad rétt sé stadid ad ipréttum
og likamsraekt barna og unglinga og émissandi
ad gédur fpréttakennari eda einkapjélfari leid-
beini um rétta likamsbeitingu og alag. ,,I styrk-
leikazefingum gildir ad gera hreyfinguna um
pad bil 15 sinnum, og dugar flestum ad vinna
med eigin pyngd og oft, sérstaklega til ad byrja

med, 6parfi ad nota 160 nema pa 1 samradi vid og
undir leidsogn reynds pjalfara,” segir hann.

Eitt af pvi sem mikilveegt er ad varast 1 {prott-
um barna eru pung hiégg 4 stodkerfid. ,,Bein-
endar barna eru stodugt ad vaxa og proskast, en
siendurtekin hogg eru talin geta lokad beinend-
unum svo beinin heetta békstaflega ad vaxa,“
segir hann. ,,Petta geta verid hogg af ymsum
toga, fra pvi ad stunda knattspyrnu yfir 1 ad taka
heljarstokk 4 hordu golfi 4samt 60rum harka-
legum skellum. Pess parf ad geeta ad undirlag
og allar sefingar studli ad heilbrigdi lidanna, sem
vid verdum alltaf ad setja i fyrsta seetiifor-
gangsrodinni 4 undan védvunum.“

Afingar vid hafi barna

Solvi nefnir sem gott deemi um sefingateeki bin-
ad sem hannadur hefur verid af adstandendum
Skélahreysti. Um er ad rseda stalgrind sem
heegt er ad hengja upp svo til hvar sem er, til
deemis 1 rimla 1 ipréttasolum og nota til ad sefa
upphifingar, dyfur og armbeygjur. ,Petta er
bunadur sérstaklega hannadur fyrir bérn. Pau
sem erfitt eiga med ad lyfta eigin likamspunga
geta studst vid teygju sem fest er i grindina og
hjalpar peim ad lyfta sér upp. Pannig geta allir
fengid holla, skemmtilega og 6fluga styrk-
leikapjélfun 1 samraemi vid eigin getu an pess ad
nota flokin teeki eda fara illa med stodkerfid.“

Mataraedid mikilvaegt fyrir proskann

bad skiptir miklu fyrir arangur i
ipréttum ad borda rétt. Margir gera
sér po ekki grein fyrir ad mataraedid
hefur lika mikid ad segja um lidan
og proska. ,,Kynproskaarin alveg
sérstaklega geta verid mjog storma-
samur timi i lifi straka og stelpna og
mikilvaegt ad halda ad peim hollri
faedu. Mataraedi hefur ahrif 4 alla,
og a pessum hluta avinnar er mjog
mikilvaegt ad borda vel,” segir Sélvi
og baetir vid ad hollari matur geti i
raun komid i veg fyrir pad sem oft
er kallad unglingavandamailid.
,~Ahugaverdar rannsoknir hafa verid
gerdar a ofbeldishneigdum glaepa-
moénnum par sem mataraedi peirra
var breytt. Hegdun peirra og lidan
snarbreyttist eftir ad vera teknir af
ruslfaedi og settir yfir 4 almennilega
faedu. Sagan er ekki 6svipud med

ungmenni: unglingur sem bordar
otaepilega af ruslfaedi getur fljott
ordid eins og gangandi pudurt-
unna.”

Fjarfesta i framtidinni

Mataraedid a uppvaxtararunum seg-
ir Solvi lika hafa mikié ad segja med
allan proska og heilsu til langframa.
»Sem daemi er petta mikilvaeegasta
timabilid i uppbyggingu beinagrind-
arinnar, og sa timi sem g60 upptaka
a kalki getur haft mikid ad segja
med haettuna a beinpynningu a efri
arum,” segir hann. ,Krakkarnir eru
oft ekkert ad spa i pessa hluti og pa
er pad hlutverk okkar foreldranna
ad halda hollustunni ad peim.” Solvi
segir kjorid ad leyfa bornunum a
heimilinu ad taka virkan patt i mat-
argerdinni. ,,pad er til demis mjog

snidugt ad barnid lzeri ad utbua sitt
eigid nesti og fai ad fara med i
budarferdir og laeri par med for-
eldrum sinum hvad er hollt og hvad
ekki.” Ekki hvad sist getur matur
ordid lim sem heldur fjélskyldunni
saman og segir Solvi pad ahyggiju-
efni hversu margar fjolskyldur
borda ekki saman vid morg-
unverdar- eda kvéldverdarbordid:
»Fyrir mitt leyti kynntist ég for-
eldrum minum mest vié matar-
bordid,“ segir hann ,,Vié erum fé-
lagsverur og lzerum af peim
fyrirmyndum sem vié umgdngumst
og ahyggijuefni ef sjonvarpid tekur
vid pvi hlutverki.“

Fjolskyldan vid matarbordid

Solvi baetir vié ad samverustund vid
matarbordid geti haft god ahrif a

mataraedid og skortur a pessum
samverustundum ad sama skapi
neikvaed ahrif. ,pad sést til deemis
par sem boérn, og jafnvel foreldrarnir
lika, eru ad berjast vid offitu pa
bordar oft hver inni i sinu herbergi
einn fyrir framan sjonvarpsskjainn.
Hver og einn bordar pad sem hann
langar i, og oftar en ekki ad barnid
fer beint i saetmeti og adra 6holl-
ustu.” Med pvi ad borda saman og
elda saman lzera born smam saman
aod fota sig i eldhusinu. ,,Bornin geta
hjalpad til vid ad bera matinn fram,
skammta a diska eda blanda salatid,
og smatt og smatt tekid meiri patt i
matseldinni sjalfri. Pannig laera pau
ad bjarga sér sjalf i eldhusinu, frek-
ar en neydast til ad hringja a naesta
pitsustad eda hita upp tilbtinn rétt
ur kaelinum pegar pau verda svong.

Eiga ekki ad
vera eftirlitslaus
| teekjasalnum

Ad sogn Solva er oft 6parfi fyrir bérn og
unglinga ad nota taekjabunad vid iprétta-
afingar sinar, og ma i langflestum tilvikum
na gédum framférum med pvi einu ad vinna
med eigin likamspyngd.

»Med mjog einfoldum taekjum, eins og slam
og grindum, ma gera fjdlbreyttar og krefj-
andi afingar med likamanum,* segir hann.
»Pad a alveg ad taka fyrir ad ungmenni
stundi afingar i takjasal an eftirlits enda
geta pau farid sér ad voda. bad virdist sér-
staklega eiga vid um strakana sem fara
strax ad keppast um ad lyfta sem mestu og
geta haeglega slasad sjalfa sig og adra.”
Miklar og pungar lyftingar, segir Solvi,
gaetu hugsanlega haft neikvaed ahrif a voxt
beina hja bérnum sem eru ad vaxa. , Ef
bess er kostur er gott ad hafa adgang ad
sérhonnudum bunadi fyrir born og ung-
linga, en til deemis ma finna pannig sal i
World Class i Laugum. Sa salur er Gtbuinn
fullkomnum zefingatakjum sem eru i raun
smaekkud utgafa af taekjum fyrir fullordna
og henta bornum fra 8 og upp i 15 ara ald-
ur.“

Eiga krakkar
a0 taka faedu-
botarefni?

~Folk tti ad laera ad borda hollan mat
adur en pad baetir einhverju vid matinn,“
radleggur Solvi, og segir pad eiga jafnt
vié um born og fullordna. ,Pad er gott
markmid ad borda heilsusamlega faedu i
heilan manud adur en byrjad er ad bata
alls kyns dufti og pillum i mataradid.“
Sodlvi segir préteinporf likamsraektarfélks
vissulega tdluverda, en ekki er par med
sagt ad pad purfi ad taka inn faedubot-
arefni, hvad pa i miklu magni. ,Vid get-
um fengid gott protein ar heilsusamlegu
mataraedi, til daemis dr fiski, kjoti, eggj-
um, mjélkurmat og baunum,” segir
hann.

»Oftar en ekki reynast faedubotarefni
vera algjor 6parfi og ad minu mati ekki
eitthvad sem krakkar aettu ad taka med
sér i nesti i skdlann. Frekar attum vid
ad kenna bérnunum ad smyrja sér hollt
og gott nesti sjalf og studla pannig ad
pvi ad pau taki abyrgd a eigin heilsufari
i framtidinni, ad sama skapi getum vid
foreldrarnir horfst i augu vid pa stad-
reynd ad vid erum fyrirmynd barna okk-
ar og ef vid hugsum ekki um matarzedi
okkar sjalfra er 6liklegra ad bornin og
barnabdrnin geri pad.*

Raunhaef og mael-
anleg markmid

Solvi segir lykilinn ad arangursrikri iprétta-
iokun, jafnt hja bornum og fullordnum, ad
setja sér raunhaf markmid. Hann hefur
préad akvedna adferd til pess ad gera
markmidasetningu ahrifarikari sem hann
kallar ,,Smart* markmid - sértak, mal-
anleg, afkastahvetjandi, raunhzef og tima-
sett.

»Pad getur verid gott ad fa sérfrédan adila
eins og ipréttakennara eda pjalfara til ad
hjalpa til vid markmidasetningu i upphafi.
Markmidin purfa ad vera sértak og skyr
svo vid vitum nakvaemlega ad hverju er
stefnt, maelanleg svo vid vitum hvenaer
markmidinu er nad, afkastahvetjandi sem
gefur okkur drifkraft, raunhaef svo vid gef-
umst ekki upp og timasett svo vid vitum
hvenzer vid atlum ad hafa nad peim," seg-
ir Solvi. ,,Of margir leggja af stad med
o6raunhaef markmid og buast vid of miklu a
of skommum tima. bPad endar yfirleitt med
vonbrigdum og ad folk gefst upp og haett-
ir.“

Solvi segir lika ad markmidio eigi ekki allt-
af ad vera ad vinna verdlaun, fa sverari
vodva eda grennri kropp. ,Pad getur tekid
langan tima ad na slikum arangri. bad eitt
ad pjalfa likamann reglulega skilar sér hins
vegar fljétt i betri lidan og meiri orku.
Flestir finna ad peir vakna hressari og eru
betur i stakk bunir ad takast a vid verkefni
sin & daginn strax eftir ad hafa stundad
ibrétt eda likamsraekt i adeins nokkra daga
eda vikur."
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Ageti verdandi framhaldsskdlanemi!

Nu er komid ad pvi ad velja framhaldsskola. Ef pu ert godur nemandi parft pu
ad spyrja pig nokkurra spurninga:

1. Vil ég fara i litinn personulegan skola med liflegu félagslifi?

2. Vil égfara i skola med bekkjarkerfi par sem audvelt er ad mynda vinatengsl?

3. Vil égfara i skola sem hefur pad ad adalmarkmidi ad bua nemendur undir ndm i hdskola?
4. Vil ég fara i skola par sem ég vinn ,,heimavinnuna®i skélanum?

5. Vil ég frekar utskrifast sem stident laugardaginn 7. juli 2012 en laugardaginn 24. mai 2014?

Svarir pu pessum spurningum jatandi att pu erindi i Menntaskoélann Hradbraut!

Faxafen 10

108 Reykjavik

) Simi: 565-9500

H MENNTASKOLINN TVEIMURARUM .
\ J HRADBRAUT | AUNDAN Fax: 565-9501
Netfang: postur@hradbraut.is

Veffang: www.hradbraut.is



MJOLKURSAMSALAN

Spennan eykst!

Mead hverju ari sem lidur verdur Skolahreysti vinsalla hvi sifellt fleiri
skolar taka hatt, sem pyadir meiri og erfidari keppni.

Mjolkursamsalan er stolt af hvi ad hafa verio
adalstyrktaradili Skolahreystis allt fra upphati.

Skolahreystl er
synt 4 RUV

skolahreysti siduna
a Facebook

sholahreystiis




