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Leidari formanns

ad upplifa & okkar timum slika réskun

4 daglegu lifi og pa sem kérénaveiran
veldur. Hvad pa ad pad skuli gerast ad far-
aldur geti breitt r sér um heimsbyggdina
4 peim timum pegar vid teljum ad laeknis-
freedin hafi aldrei verid jafnproud og langt
komin.

Pad er edlilegt ad folk spyrji sig hvad far-
aldurinn geti mégulega stadid lengi yfir og
hvada ahrif hann muni hafa & storf okkar
allra. Sem stendur er starf allra iprétta- og
ungmennafélaga takmarkad af peim adgerd-
um sem heilbrigdisyfirvold verda ad beita i
barattu sinni til ad hemja utbreidslu veirunn-
ar i samfélaginu. Ollum ber ad hlyda pvi.

En pad pydir ekki ad horfa i gaupnir sér
og bélsotast Ut i astandid. Eins og allir vita
er besta vornin falin i hinu fornkvedna ad
snua békum saman og vinna med 63rum ad
pvi ad tryggja framtidina svo ad hun verdi
bjort og géd. bad verdum vid ad gera.

Ljést er ad pegar faraldurinn verdur ad
baki munum vid sja miklar breytingar i
rekstri og starfi margra félaga. Mégulega
verdur erfidara en 4dur ad fjarmagna starf-
semi meistaraflokka med samningum fyrri
styrktaradila. Ohjakvaemilegt er ad petta

Féir ef nokkrir hafa getad imyndad sér

Vid getum petta saman

muni leida til nidurskurdar i rekstri hja moérg-
um. Petta a pé allt eftir ad koma i ljos.

Stjornvold leggjast & arar med okkur i
iprottahreyfingunni. Mennta- og menning-
armalaradherra zetlar ad stydja vel vid
ipréttastarf. Frumvarp félagsmalaradherra
um hlutagreidslur veitir starfsfélki innan
iprétta- og aeskulydshreyfingarinnar moégu-
leika & ad komast i gegnum pessa tima med
leekkudu starfshlutfalli. Pad synir skilning
stjérnvalda & mikilvaegi hreyfingar-
innar i samfélaginu.

NU, pbegar samkomubann og
adgerdir til ad koma vanni fyrir
kattarnef standa yfir, verdum vid
ad nyta timann til ad byggja upp
fyrir framtidina. Petta er teekifeeri.

Vid verdum ad huga baedi ad
grasrotinni og sjalfbodalidunum.
begar uppbyggingarstarfid
hefst verda peir fyrstir til
ad stydja félogin. |
peirri vinnu sem
fram undan er
pburfum vid ad
horfa séra
alla starfsemi
félaganna,

baedi litlar sem stérar deildir og sérstaklega
félagsstarf sem fellur undir skipulagt iprétta-
og aeskulydsstarf. betta getum vid eflt og
beett og stutt vid pad med radum og dad.
En vid verdum ad gera pad saman; FoIkid i
félogunum, stjérnendur félaganna og
stjornir pvert yfir landamaeri. NU er teeki-
feerid til ad brjéta nidur mura og snua
bokum saman til ad verda sterkari.

Eg hvet folk innan hreyfingarinnar
til ad horfa bjértum augum til
framtidar. Starf ungmenna-

félagshreyfingarinnar hefur
lengi veri® mikilvaegt i sam-
félaginu. Trulega hefur aldrei
reynt meira 4 pad en nu. En
gaetum okkar a pvi ad poétt
ferdin hafi verid erfid, pa er
leidin til baka oft jafnerfid.
Férum pvi varlega og
gerum petta saman.

Med ungmenna-
félagskvedju,

Haukur F.
Valtysson,
formadur UMFI.
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Ibrottafélag fyrir folk sem hefur gaman
af pvi ao hreyfa sig og hitta adra

,Eg er mjog pakklatur fyrir pennan mikla heidur sem er til marks um
ad madur sé ad gera eitthvad rétt,” segir Algirdas Slapikas, formadur
ipréttafélagsins Stal-ulfs.

Félagid & adild ad Ungmennasambandi Kjalarnespings (UMSK). A
sidasta arspingi UMSK i vor var Algirdas seemdur starfsmerki UMF{ og
vard hann einn fyrsti einstaklingurinn af erlendu bergi brotinn til ad
hljéta slikt merki.

4 préttafélagid Stal-ulfur var stofnad i byrjun ars 2010 en ad baki pvi
er félk fra Lithden med brennandi dhuga & ipréttum og aefir i Kopa-
vogi. Algirdas segir forséguna pa ad fyrir stofnun Stal-ulfs hafi

Félag Lithaa 4 islandi stadid fyrir gétuboltaméti. | pad skradu sig 13 1id

og pvi yfir 50 keppendur.

,betta var étralegur fioldi. Vi hofdum pvi samband vid KKi og kénn-
udum hvad vid pyrftum ad gera til ad bua til lid sem geeti tekid patt i
keppnii 2. deild. Par var tekid vel i paelingarnar og okkur sagt ad vid
pyrftum ad stofna félag. Pad gerdum vid arid 2010 og pa fér boltinn
ad rulla,” segir Algirdas og baetir vid ad um petta leyti hafi kona hans,
handboltakempan Jolanta Slapikiene, verid ad heetta i atvinnumennsku
i handbolta. Hln var einmitt dstaeda pess ad pau hjénin fluttu hingad
arid 1998 en Jolanta var markvordur i meistaraflokki kvenna hja baedi
FH og Val um érabil.

Eg hef stundum grinast med pad ad pegar konan min var ad ljtika
sinum ferli pa var minn ad byrja,” segir Algirdas. ,En ég er mikill ahuga-
madur um alls konar ipréttir, hef gaman af ad spila med eldri flokki
Stal-alfs i fétbolta og pjalfa korfuboltalidid okkar.”

Algirdas segir skrytna tima ni um stundir pegar samkomubann veld-
ur pvi ad ipréttastarf liggur nidri. En Stal-Glfur verdur ekki fyrir miklu
tapi pott idkendum finnist leidinlegt ad geta ekki maett & zfingu. ,Vid
erum 6l sjalfbodalidar i félaginu og med engan a launaskra. betta er
hrein dhugamennska fyrir félk sem hefur gaman af hreyfingu og szekist
eftir félagsskap,” segir Algirdas Slapikas.

Félag fyrir alla
Stal-alfi hefur fra upphafi verid aetlad ad vera vettvangur fyrir folk sem
hefur dhuga a iprottum, hvetja til heilbrigdra lifshatta og audvelda folki,
sem flutt hefur hingad til lands, ad adlagast samfélaginu i gegnum
ipréttir. Algirdas leggur dherslu & ad félagid sé opid 6llum sem vilja
gangai pad.

Korfubolti er afar vinsael grein i Lithaen og hafa margir brottfluttir

Einbeittir lidsmenn kérfuboltalids Stal-dlfs. Algirdas er pjdlfari lidsins og
lengst til haegri & myndinni, s& eini i treyju dn nimers.

Lithaar stofnad korfuboltalid i londum par sem peir bua svo ad pau
eru fjélmaérg | Evrépu og vidar, meira ad segja { Astraliu. Lidin koma
svo saman & fjégurra ara fresti i Lithden og keppa sin & milli. Naesta
mot verdur i Lithden & naesta ari og hafa Stal-lfslidar sett stefnuna
bangad. ,Vid forum audvitad Gt fyrir islands hénd, ” segir hann

Nafnid Stal-ulfur byggir & ségu
af jarnulfi sem Gediminas, stor-
hertoga af Lithden, 4 ad hafa
dreymt. Sagan segir ad
Gediminas hafi verid a veidum
i dal & milli fljdtanna Neris og
Vilniu. Hann lagdist til svefns i
helli og dreymdi pa risastéran
Ulf sem gdéladi hatt. Gediminas
réd af draumnum ad parna zetti
hann ad reisa kastala og byggja borg sem yrdi ésigrandi eins og
jarnulfur. Borgin fékk heitid Vilnius. , Stél er sterkara en jarn og
pvi akvadum vid ad lata félagid verda sterkara,” segir Algirdas.
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UMFi

Ungmennafélag islands er landssam-
band ungmennafélaga 4 islandi. UMFi
var stofnad a bingvéllum 2. agust 1907.
Sambandsadilar UMF eru 28 talsins
sem skiptast i 18 héradssambénd, 3
ipréttabandalég og 7 ungmennafélog
med beina adild. Alls eru um 460 félég
innan UMFI med ramlega 300 pusund
félagsmenn.
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covid.is

Vio erum oll
almannavarnir

Covid-19 kallar 8 samstoou og abyrgd okkar alira. Til ad
audvelds heilbrigdiskerfinu ad Adawd vandann er mikihaegt
ad takmarka utbreidslu veirunnar eins og haegt ar.

Til bess eru ymis rad sem vid burdum &ll ad tileinka okkur,

Pvoum okkur um hendurnar

Med vatni og sapu. Reglulega - og reglulega ve

Fordumst oparfa snertingu

&r DEra 8n KOS5 Qg KOS

Virdum sottkvi

bBairra sam areiriast er n:

Hlytum ubanni

Samkamubann takur gildi adfararndtt r

A vefnum www.covid.is finnur pu flein god rad,
traustar upplysingar og fréttir af st6ou mala.
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GRYLUPOTTAHLAUPID

50ara

pphafsmenn Grylupottahlaupsins voru braedurnir Sigurdur og
U Gudmundur Kr. Jénssynir. beir akvadu ad standa fyrir hlaupi fyrir

unga Selfyssinga med sama snidi og IR gerdi i Reykjavik. Med
bvi var haegt ad sla tveer flugur i einu héggi, p.e. ad hvetja heimamenn
a Selfossi til ad taka enn virkari patt i ipréttastarfi og styrkja um leid
innvidi fridlsiprottadeildarinnar og Ungmennafélagsins. Fyrsta Grylu-
pottahlaupid var hlaupid i jandar 1969.

Foreldrar geta hlaupid med bérnum sinum
Grylupottahlaupid er r6d sex hlaupa sem hlaupin eru i vetrarlok og
byrjun vors. Fyrirkomulag hlaupsins hefur haldist nanast ébreytt fra
byrjun. Patttakendur voru raestir tveir og tveir i einu, med 10 sekindna
millibili, allt til arsins 2013, pegar farid var ad raesa sex og sex i einu
med halfrar minGtu millibili. Pannig gefst félogum teekifeeri til ad etja
kappi hver vid annan, systkini geta fylgst ad og foreldrum gefst kostur
4 ad hlaupa med boérnum sinum. Peir sem taka patt i fjorum hlaupum
eda fleiri fa sérstaka vidurkenningu og pa eru veitt verdlaun fyrir besta
samanlag®an tima ur fjorum hlaupum.

8  SKINFAXI

Grylupottahlaupid & Selfossi dregur nafn sitt af
hraunbollum sem standa & tuninu fyrir nedan
Engjaveg, skammt fra fporottavellinum.

Leidina pekkja flestir Selfyssingar enda hefur hin litid breyst. i upp-
hafi voru hlaupararnir raestir vid gamla iprottahisid og hlupu austur
Engjaveg inn & golfvéllinn og nidur ad hraunbollunum, Grylupottun-
um, og til baka, alls um 850 metra. Arid 2013 voru gerdar breytingar
a hlaupaleidinni af 6ryggisastaedum par sem ekki var lengur dhaett ad
hlaupa a sjalfum Engjaveginum. Nyja leidin er mun éruggari en jafn-
|6ng og su fyrri, um 850 metrar. Raest er vid nyju stikuna a Selfoss-
velli, hlaupid Ut af vallarsveedinu medfram Engjaveginum i austur, ad
Grylupottunum vid Gesthus og afram eftir malarstig 48ur en beygt er
til haegri og endad inni a nyja frjélsiprottavellinum. Lokaspretturinn er
100 metra langur & hlaupabrautinni & vellinum.

Fyrstu arin var hlaupid a tveggja til priggja vikna fresti. Fyrstu hlaupin
foru fram um midjan jandar en sidustu hlaupin i lok april eda byrjun mai,
allt eftir vedri. Fyrir kom ad aflysa purfti hlaupi vegna vedurs. pa kom
bad fyrir vegna snjopyngsla ad traktorsgrafa var fengin til ad rydja leid-
ina frd Engjavegi og nidur ad Grylupottunum svo ad hlaupararnir geetu
komist leidar sinnar klakklaust. Timar hlauparanna fyrstu tiu arin stad-
festa lika ad vedur og feerd settu oftar en ekki mark sitt & hlaupin. Enn




i dag er hlaupid sex sinnum en nu er byrjad i april og lykur hlaupunum
i mai. Petta hefur m.a. studlad ad pvi ad gera Grylupottahlaupid enn
fjdlskylduvaenna en adur og yngstu hlaupararnir, sem nu taka pétt, eru
sumir hverjir adeins priggja ara.

Hatti 200 hlaupai hvert sinn

Hlaupid er rotgréid i baejarlifinu & Selfossi og & peim 50 arum sem [idin
eru sidan fyrstu prettan krakkarnir voru sendir af stad i jantar 1969 eru
hlaupin ordin 300 talsins. A arunum 1969-1975 téku 1.259 einstakl-
ingar patt i Grylupottahlaupinu, pad eru 180 einstaklingar ad jafnadi.
A niunda og tiunda aratugnum fiélgadi patttakendum. Ef madur gefur
sérad um 200 einstaklingar taki ad jafnadi patt i hlauparddinni & hverju
ari, er samanlagdur fjoldi einstaklinga frd upphafi um tiu pdsund. Sumir
hafa adeins tekid patt einu sinni en adrir ar eftir ar. Til gamans ma geta
bess ad i upphafi ars 2019 voru ramlega 9.500 ibuar i Sveitarfélaginu

Gudmundur Kr. J6nsson reesir keppendur i Grylupottahlaupinu.

ALFTANESLAUG

Eina 6ldulaug landsins og steersta
vatnsrennibrautin 10 m ha og 80 m long.
Utilaugin er 25 m, innanhdslaug, heitir pottar,
buslulaug, gufubod og likamsraekt.

G0 adstada fyrir fatlada.

Afgreidslutimi:
Manud - fostud kl. 06:30 - 21:00
Laugard og sunnud kl. 09:00 - 18:00

Breidumyri, Alftanes,
Simi: 550:2350

Arborg. Sumir hafa audvitad tekid patt i hlaupinu ar eftir ar og peir sem
téku patt i hlaupinu i lok sjdunda aratugarins og upphafi pess attunda
eru jafnvel komnir aftur & kreik og hlaupa nd med bérnunum sinum.

Pad sem einkennir Grylupottahlaupid og allt pad gdda starf sem
unnid er innan Ungmennafélags Selfoss verdur i sjalfu sér aldrei sett &
prent. Med ndmer & brjostinu bida menn eftir pvi ad vera reestir af stad
og hlaupa svo eins og feetur toga. Leidin getur verid stutt eda léng,
allt eftir pvi hver & i hlut. Fétfrair patttakendur eru innan vid prjar minat-
ur ad hlaupa fram og til baka 8 medan peir yngstu nota tiu til téIf min-
Utur. Allir eiga pé sammerkt ad hafa tekid patt og su reynsla er, pegar
6llu er & botninn hvolft, kannski dyrmaetust.

Byggt & grein eftir porstein Tryggva Mdsson sem birtist i Braga,
afmeelisriti Umf. Selfoss,arid 2011.

Allir geta verio med

Gudmundur Kr. Jénsson, annar upphafsmanna Grylupottahlaups-
ins, segir ad pad hafi gengid vel ad koma pvi af stad a sinum tima.
Fyrirmyndin hafi veri® sétt til [R-inga i Reykjavik. ,, Vidtokurnar i
upphafi voru mjog gédar. Pad voru allt upp i 230 patttakendur. ba
handmaladi madur patttékundmerin sjalfur. Framkveemdin byggdi a
faum en traustum adilum en gekk mjoég vel.”

Gudmundur segir ad pad hafi gengid otrilega vel ad vidhalda
hlaupinu i gegnum &rin. | upphafi var hlaupi® i jandar halfsmanadar-
lega en sidan feerdist pad fram i april. ,Grunnurinn ad vinsaeldum
hlaupsins i gegnum tidina er liklega sa ad krakkarnir koma og hlaupa i
sinum aldursflokkum. Hlaupid er mjog fidlskylduvaent pvi ad systkini
og foreldrar koma oft og hlaupa med. Pad mega allir koma og vera
med. Svo hefur lika skipt mali ad pad parf ekki ad maeta i 6ll sex
hlaupin pvi ad fjérir bestu timarnir gilda,” segir Gudmundur.
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Laerdou mikid
af pvi ad
vinna med
ungmennum
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Margrét og Maria dvoldu i tveer vikur i
UngmennabGdum UMFI & Laugarvatni,
i verknami sinu i tdmstunda- og
félagsmalafreedum.

.Mig langadi i skemmtilegt vettvangsnam par sem ég hefdi nég ad
gera i stad pess ad sitja vid tolvu allan daginn. Eg for ekki i Ungmenna-
budir UMFi pegar ég var yngri en hafdi heyrt svo gédar sogur fra peim
sem hofdu verid par ad mig langadi mikid til ad koma,” segir Margrét
Nilsdottir.

Margrét er nemandi & 68ru ari i tdmstunda- og félagsmalafreedum
vi® Haskala [slands og dvaldi asamt Mariu Dgg Elvarsdéttur, skéla-
systur sinni, { vettvangsnami i Ungmennabudum UMF| sidastli&id vor.
baer Margrét og Maria hafa badar verid i tdmstunda- og félagsmala-
starfi en & 6likum svidum. Margrét hefur unnid i félagsmidstdd en
Maria hja skatunum.




Nemendur, sem dvelja i Ungmennabudum UMFI, hafa nég ad gera dagana fimm sem >

beir dvelja par med kennara. Farid er i ymsa leiki & hverjum degi, baedi uti og inni.
Pegar frystir og vidrar til pess fara nemendurnir 4 skauta. F}élo*ajaka ertil i
Ungmennabudunum og ef ekki er is & vatninu (Laugarvatni) er haegt ad sigla at & peim.
Sidasta kvoldid i Ungmennablidunum er heljarfjér, medal annars sundlaugarparti.

,Eg for med vinum minum i grunnskéla { skélabudirnar & Reykjum

og man enn hvad pad var skemmtileg upplifun. Eg vildi vinna meira

med bérnum og vildi endilega fara & Laugarvatn pegar okkur stéd * Ungmennabudir UMF| hofu starfsemi sina & Laugum i

Saelingsdal i Dalabyggd i byrjun ars 2005. Starfsemin var

pad til boda i haskdlanaminu okkar,” segir Maria og heldur afram:
flutt ad Laugarvatni arid 2019.

.Pegar ég var & Reykjum velti ég pvi audvitad ekkert fyrir mér hvad

vaeri & bak vid alla leikina. Nt erum vid buin ad lzera pad og vitum af * Ungmennabudir UMF{ eru fyrir nemendur i 9. bekk
hverju vid attum ad gera hitt og petta.” ) grunnskéla. Nemendur eiga méguleika & ad dvelja par fra
baer Margrét og Maria h6fdu nég ad gera i Ungmennabidum UMFI manudegi til fostudags vid leik og storf.

a Laugarvatni. baer voru i budunum i tvaer vikur, komu & manudegi og

féru svo & féstudegi eins og nemendurnir. baer komu sidan aftur eftir * Vidburdir ibtdunum eru i formi namskeida sem tengjast

helgina og voru Ut pa viku med 68rum nemendahopi. baer tdku virkan meginstodum UMFI. bzer eru menning, utivist, hreyfing og

patt i starfinu i Ungmennabddunum, skipulégdu dtileiki og samskipta- félagsfeerni. Markmidid med dvlinni er ad styrkja félags-

leiki, og leiki i ipréttasal, svokdlludum speglasal, og kvoldvokur. baer feerni ungmenna og efla vitund peirra fyrir umhverfi sinu og

héldu dagbdk tengda dvélinni og urdu ad skila skyrslu til kennara sins samfelagi asamt mikilvaegi pess ad hafa heilbrigdan lifsstil

ad naminu loknu. ad leidarljosi.
.Pad voru alltaf ad beetast vid verkefni hja okkur. En vid leerum meira . Arlega koma um 1.800 ungmenni { Ungmennabudir UMFI.

af pvi. Hér svo heimilislegt ad okkur lidur mjég vel,” heldur Maria afram.

B
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Kolbrun fraeddist
um kolefnisspor
i Finnlandi

Hvernig stendur félk sig sem neytendur i
umhverfismalum og hvad skyldi vera haegt

ad gera betur? Kolbran Lara Kjartansdéttir sotti
i upphafi hausts radstefnu um sjalfbaeran efna-
hag sem haldin var a vegum NSU i Finnlandi.
Hun sneri aftur fr6dari en hun var adur.

,Petta var rosalega freedandi og skemmtilegt. Eg laerdi svo miki® af
63rum. Radstefnan vakti mig til umhugsunar um pad sem ég neyti,
hvad vardar faeduna sjalfa en einnig um kaup & vérum. Eg velti ntina
betur fyrir mér hvernig vorur eru bunar til og hvadan paer koma,” segir
Kolbriin Lara Kjartansdottir, frafarandi formadur Ungmennarads UMFI.
Hun for i byrjun september sl. i hopi annarra I'slendinga 4 radstefnu um
samfélagsabyrgd fyrirteekja. Radstefnan var haldin i Helsinki i Finnlandi
og stéd fra pridjudegi til sunnudags. Han var haldin & vegum norraenu
samtakanna Nordisk samorganisation for ungdomsarbejde. Margt
var & dagskra, matvaelaframleidsla, maturinn sjalfur og neysla almenn-
ings. Radstefnugestir komu fra fjolmérgum londum.

.Petta var eins og hvert annad éformlegt nam,” segir Kolbrdn um
radstefnuna. , Vid fengum kynningu fra finnskum fyrirtaekjum sem
leggja dherslu a sjalfbeer hraefniskaup og framleidslu. Svo attum vid
ad kynna fyrir 6drum radstefnugestum hvad islensk fyrirtaeki gera nd
um stundir, hvernig pau standa sig og hvad pau geetu gert betur,” segir
Kolbrun. Fyrir ferdina hafdi hin kynnt sér starfsemi og rekstur Sélheima
i Grimsnesi og greindi & rddstefnunni fra pvi sem hidn hafdi komist ad
par. Kolbriin segir dagskrana hafa verid fremur stifa alla dagana, alveg
fra klukkan atta @ morgnana fram til klukkan sex siddegis.

En um hvad fjallar mélefnid Samfélagsabyrgd fyrirteekja?
.Parna var i stérum drattum fjallad um kauphegdun folks, neysluhyggj-

una allt i kringum okkur. Vié purfum ad velta pvi fyrir okkur hvernig
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vorur eru framleiddar og vid hvada adstaedur en einnig muninum a
kjotframleidslu og mat Ur jurtarikinu, hvad sé notad i vérurnar, hve
langa vegalengd peer séu fluttar 4dur en vid kaupum paer og neytum
peirra — en ekki sist hvort vid purfum bara neitt 8 peim ad halda,” segir
Kolbrin og bendir & ad feerst hafi i voxt ad félk ymist lagfeeri pau teeki
og tél og fatnad sem pad a fremur en ad kaupa nytt eda kaupi slikt a
markadi sem verslar med notadan varning. Hvad matvéruna snertir
segir hiin ad kolefnisspor i kjdtframleidslu sé talsvert staerra en

gerist hvad vardi jurtarikid. Mikid vatn purfi i nautgriparaektun og
raekta purfi mikid land undir dyrin. Ekki purfi adeins ad huga ad kol-
efnissporinu heldur einnig medferd & dyrunum.

Fiskrod fra Saudarkroki
Eins og adur sagdi kynntu nokkur finnsk fyrirtaeki starfsemi sina fyrir
radstefnugestum. bar & medal var fyrirtaekid Lovia sem framleidir tosk-
ur Ur fiskrodi, ledri og 6dru hraefni. Kolbrin segir pad hafa komid
skemmtilega a ovart. Fyrirtaekid flytji nefnilega rodid inn fra Sjavar-
ledri & Saudarkroki og noti i handtdskur. Adur fyrr var litid & fiskrod
sem verdlausan drgang. N er litid & pad sem sjalfbaera voru enda
fellur rodid til vid veidar a fiski.

,FOIkid hja Lovia hugsar ferlid alla leid. Pau kaupa lika elgshidir fra
veidiménnum i Finnlandi en par er stundud sjalfbaer veidimennska.
i stad pess ad henda hidunum eins og 48ur var gert er ledur unnid
ur peim. Fyrirtaekid kaupir lika af hisgagnaframleidendum litla ledur-
buta sem verda eftir vid framleidsluna. Batarnir voru adur urdadir eda
brenndir en enda nu sem hluti af gullfallegum téskum,” segir Kolbruan
Lara en hépurinn fékk fleiri kynningar & starfi fyrirtaekja og stofnana,
medal annars pvi sem kalla ma Helsinki barnanna, en par setjast born
i stol borgarstjéra og ungir borgarbuar fa ad kynnast stjérnkerfi borg-
arinnar.

.Borgaryfirvold i Helsinki eru med mjog metnadarfulla daetlun sem
midar ad pvi ad gera borgina kolefnislausa arid 2035. Mikil dhersla
er 16gd & greena menningu og staekkun greenna svaeda. Markvisst er
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unnid ad pvi ad lada félk til ad draga ur bilanotkun, svo sem med pvi
ad haekka bilastaedagjdld og umbuna peim sem nota almennings-
samgongur,” segir Kolbran.

En hvernig finnst ykkur Islendingar standa sig og hvar sjaid pid taekifzeri
fyrir okkur til ad gera betur?

. Vid stondum okkur dgeetlega og nytum pa valkosti sem eru i bodi
nuna,” segir Kolbrin og bendir & ad samstillt atak landsmanna um ad
draga Ur plastnotkun skili drangri. Matvérubddir séu, svo ad deemi sé
tekid, ad draga Ur frambodi 4 plastpokum og bjodi frekar upp a fjol-
notapoka. En gera megi fleira eins og ad gera vidskiptavinum kleift ad
koma med ilat undir mat Ur kjétbordum og krukkur til ad fylla & sdpu
eins og gert er i versluninni Vistveru i Reykjavik,” segir han.

Hvad bordardu?

Eitt af verkefnunum, sem radstefnugestir NSU fengu, var sjalf-
baernidskorun i matarinnkaupum. Radstefnugestum var skipt
i hdpa og og atti hver og einn ad kaupa mat med eins lagt
kolefnispor og mogulegt var.

,Hopurinn minn keypti hraefni i hafra- og chia-graut. Vid
notudum finnska haframjolk, finnska hafra og vérur Ur jurta-
rikinu. Eg var svo viss um ad vi® myndum vinna. En vid féllum
4 pvi ad chia-fraein eru innflutt frd Mexiko, ” segir Kolbrin. Sa
hépur vann sem bjé til maltid eingdngu ur finnsku hraefni.

Hvad er haegt ad gera?
Kolbrin maelir med ad félk skodi pad sem er i bodi sem veitir
freedslu um minni plastnotkun og endurvinnslu. Sjélf er hin i
nokkrum hépum & Facebook. Tveir peirra eru:

e Last fyrir plast.

Ahugahdpur um endurvinnslu og endurnytingu.

Margir pekkja ekki kolefnissporin

Kolbriin segir pad hafa komid sér & 6vart ad pétt islendingar séu eftir-
batar sumra pjéda hvad vardar endurvinnslu og flokkun séu Evrépu-
bjodir raunar afar mislangt komnar & pessu svidi og margar langt a
eftir okkur.

Islendingar eru til daemis ad gera ymislegt sem Tyrkjum hefur ekki
einu sinni dottid i hug enn. Eg er bara i minni einangrudu kdlu hér 4
islandi og mér datt ekki i hug ad folk & Nordurldndum vaeri enn ad
brenna kolum til orkuframleidslu. Folkid fra Tyrklandi sagdi okkur ad
par veeri flokkun & drgangi nyjung. Pessi hugsun hefur bara ekki pekkst

bar fram til pessa,” segir hun. , Eg held ad allir reyni ad gera sitt besta.

Eg tel ad i stad pess ad gagnryna folk sé farszella ad benda pvi a leidir
til ad gera betur. Fraedsla er gé8,” segir hiin og bendir & ad sem
daemi hafi hin akvedid ad taka streetd i skdlann oftar en adur og ad
ganga til ad fa hreyfinguna frekar en ad nota bilinn.

. Petta var skemmtileg vika sem gerdi mig medvitadri og fékk mig
til ad hugsa,” segir Kolbrun Léara.

Norreenu samtékin Nordisk Samorganisation for
Ungdomsarbejde - NSU - voru stofnud arid 1946 og saman-
standa af téIf adildarféldgum og fidrum samstarfsfélégum. Innan
NSU eru 700.000 félagsmenn. A vettvangi samtakanna er unni&
mikid af verkefnum sem aetlad er ad tengja Nordurléndin betur
saman. Par & medal eru ungmennaskipti, ungmennavikur og
ymiskonar radstefnur og vidburdir aetladir ungu félki. UMFI hefur
att adild ad samtékunum fra upphafi, hefur
tekid virkan patt i starfi peirra og att folk i
stjorn. Kolbrdn Lara situr nd i stjorn NSU
asamt Jérgen Nilsson, fristundaleidbein-
anda i Ungmennabuadum UMF(
Laugarvatni.

SKINFAXI

13



COVID-19

o é h rifi n é Faraldur COVID-19 af véldum nyrrar kérénaveiru hefur breidst hratt
g Ut um heimsbyggdina fra pvi um dramét. Han hefur haft ahrif um allan
4 4 rf'a heim og raskad lifi margra. Hér ma sja i mjog gréfum drattum timalinu
I b rOtta Sta I pbréunarinnar fra upphafi, med aherslu 4 island og ipréttastarfid.

Yfirvold i Kina greina g
Alpjédaheilbrigdis- CovID1®
stofnuninni (WHO) fra
tilvikum éndunarfeera-
sykingar i Wuhan.

greint i Noregi.

. . Fyrsta smit
: . B EEA COVID-19
. Fyrsta tilfelli . 1y LN stadfesta

: kérénaviruss- ¢ Islandi.

. ins greinist i . Neydarstigi
: Bandarikj- : lyst yfira

. unum. . Islandi.

Alpingi sampykkir frumvarp félags- og barnamala-

rD 8D radherra um rétt til greidslu hlutagreidsina vegna

y1 P18 minnkads starfshlutfalls. Pad gerir starfsménnum
og verktokum ipréttafélaga, pjalfurum og 68rum a
launaskra kleift ad saekja um hlutagreidslur vegna
skerts starfshlutfalls. Gert er
rad fyrir ad paer geti numid
20-75% skerdingu.

.Iprétta- og ungmenna-
félég gegna veigamiklu hlut-
verki i islensku samfélagi.

Rikid styrkir ipréttahreyfinguna

Mennta- og menningarmalaradherra baetir

750 milljénum kréna vid fjarveitingar 2020

i menningarverkefni og studning vid iprétta-

starf. Til vidbotar er 400 milljénum baett

vi® sem verja & i rann-

soknartengd verkefni.
.Mikilvaegt ad

Hertar . pessir fjarmunir kom- “6si mikilla ahri
takmarkanir - ist i umferd sem allra Josimikilla shrifa
< . COVID-19 & starfsemi
asamkomum | fyrst, svo ad afkoma beirra var { minum
—morkinsett  + folks og félaga, huga naudsynlegt
. vid 20 manns | sem starfa & aé?oessi |¢-,gynaegu
. fstad 100. . pessum svidum, til peirra,” segir
: : ;/r(;rgaglgg(?’tlsjtregir Asmundur Einar
. . Y990, T Dadason, félags-
: : Lilja Alfredsdottir, og barnamala-
. . mennta- og menn- radherra.
. . ingarmélaradherra.
25 Frumvarpi um sérstakt timabundid fjarfestingaratak til ad
------- UG vinna gegn samdreetti i hagkerfinu Gtbytt & Alpingi. | frumvarp-
U8 inueru 750 milljénir kréna eyrnamerktar m.a. iprottastarfi. Sekti .
Vinnuhépur ipréttahreyfingarinnar settur a laggirnar. bfotI;:ygrrl'lr
séttvarna-
6. mars Anrifin 16gum
2020 Jonas Halldér Fridriksson, fram- .

kveemdastjori Voélsungs 4 Husavik:
,Vid fellum nidur 100 skipulagdar
2fingar i hverri viku. Pad hefur ahrif
4600 idkendur i skipulégdu starfi
félagsins. Mikilveegasta hlutverk
okkar er ad halda idkendum vid efn-
id og i starfinu. Vid getum nytt tim-
ann til ad skipuleggja starfid svo ad
bad gangi afallalaust pegar vid kom-
umst aftur i gang. En 6llu skiptir ad
halda idkendum virkum. Um leid og
folk tekur sér hlé fra ipréttum tokum
vid skref aftur & bak. Og pa fyrst lendum vid i vanda. bad er mikil-
vaegt ad ipréttafélogin gleymist ekki pegar samfélagid fer aftur i
gang.”

Vid eigum 6ll ad hlyda Vidi!
UMFI fékk visbendingar um ad
ipréttafélk i félégum veeri ad
stunda ipréttasefingar Uti pratt
fyrir strangt samkomubann.
Fiolmidlar reeddu vid Audi
Ingu Porsteinsdéttur, fram-
kveemdastjéra UMFI, sem
sagdi petta ekki til fyrirmyndar.
Allt iprottastarf zetti ad liggja
nidri, baedi barna og fullord-
inna, boltaipréttir, hestaiproétt-
ir, dans og adrar greinar.
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30. mars
2020

UMFi raedir vid yfirvold,
séttvarnalaekni og yfirldg-
reglupjon, vegna adgerda
til ad hefta Utbreidslu
kérénaveirunnar. Hugad
er ad hreinleeti. Sétthreins-
andi spritt og sértaek prif
tilteek hja UMF| og sam-

starfsemi iprétta-
félaga. Reglulegir
stodufundir sér-
sambanda ISl og

. bandsadilum um allt land. . UMFI tm_eé
. Folk hvatt til ad fordast . nggiiggg .
. snertingu. : mAlaras. ‘1
N . herra.
. UMSB heldur :
. arsping i Loga- .
N landi. Eftir pad N
WHO skil- er6llum pingum
greinir at- frestad um .
breidslu bakvedinn tima. .
COVID-19 sem Fundad med
heimsfaraldur radherra.

Ungmennaradstefnan Ungt félk og lydraedi,
sem atti ad halda dagana 1.—3. april 4 Laugar-
vatni, er feerd til 16.—18. september.

Allt ipréttastarf fellur nidur. Heilbrigdisraduneytid,

i samvinnu vid mennta- og menningarmalaraduneytid,
maelist til pess ad hlé verdi gert & 6llu iprétta- og sesku-
lydsstarfi. Skipuleggjendur ipréttastarfs eru hvattir til ad
halda uppi félagsstarfi med pvi ad nyta sér taeknina til
ad halda utan um sina hopa, vera i sambandi vid idk-
endur og hvetja pa til virkni og hreyfingar.

3. april
2020

Alpingi sampykkir sérstakt
timabundid fjarfestingaratak
| medférum malsins hefur fiarlaga-
nefnd haekkad framlagid upp i einn
milljard, m.a. til ibréttastarfs.
préttahreyfingin er i erfidri stédu
eins og fjélmargir adrir vid pessar
adstaedur og mikilveegt ad verja
starfid par og storfin innan
hennar. Mikilveegt er
nuna ad ipréttahreyfing-
in vinni med pau Urraedi

G6d rad til for-
eldra i samkomu-
banni. Félagsmala-
raduneyti, heilbrigd-
israduneyti og
embeetti landlaeknis

sem pegar standa til gefa Gt god rad til
boda og svo metum vid foreldra & timum
hvada vidbotarstudning COVID-19 faraldurs-

parftil,” segir Willum
Pér bérsson, formadur
fjarlaganefndar
Alpingis.

ins. Radin er haegt
ad nalgast & www.
landlaeknir.is.

Tilkynnt um samkomubann
fra 15. mars. Ljost ad endur-
skoda parf og takmarka

Samkomubann tekur gildi
Landlaeknir, séttvarnalaeknir og
almannavarnadeild rikislégreglu-
stjora telja likur & ad ipréttastarf
fyrir leik- og grunnskélaboérn
iprotta- og ungmennafélaga geti
hafist & ny manudaginn 23. mars.
Ipréttaidkun framhaldsskélanema
og fullordinna er talin heimil ad
uppfylltum strongum skilyrdum,
s.s. ad ekki séu fleiri en 100 ein-
staklingar inni i sama rymi, hvort
heldur er innan- eda utandyra.

¢

Frestur til ad skila inn
starfsskyrslum i Felix
lengdur til 1. jani.

ibrétta- og seskulydssamtok
funda med mennta- og menn-
ingarmalaradherra.

18. mars
2020

Leikmenn félaga hvetja adra til ad zefa sig og senda
inn video af heimaaefingum.Leikmenn meistaraflokks
Breidabliks i knattspyrnu hvetja félk til ad fara i Blika-
treyju og deila aefingum & Facebook og Instagram

a breidablik_fotbolti #heimabliki.
Ungmennasamband Borgarfjardar (UMSB) birtir
hvatningarvided fra idkendum deilda og sjikrapjalfur-
um (sja: https://www.facebook.com/umsb.is/)

Tilmaeli vegna zefingagjalda. IS/ og UMFi leita
rédgjafar vegna fyrirspurna um endurgreidslu
fingagjalda. Abyrgd og akvordun um tilhégun
og radstofun peirra er a forraedi adildarfélaganna
sjalfra og/eda deilda. Maelt er med pvi ad félogin
haldi &fram ad pjonusta idkendur sina med fjar- og
heimaaefingum en ad aefingatimabilid verdi lengt
eda bodid upp & aukazefingar

og/eda namskeid.

Samgéngubann fram- | EATHI Hass
lengt til 4. mai 2020.
Heilbrigdisradherra
framlengir samgongu-
bann sem &tti ad falla

ur gildi 13. april en til-
kynnir ad takmoérkunum
verdi aflétt i &fongum.
Félégin komi til méts
vid idkendur pann tima
sem afingar falla nidur
i samkomubanni.

3. april

2020
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Hvernig list stjornendum i ungmenna- og iproéttafélaga-
hreyfingunni & astandid og hvernig horfir framtidin vid peim?

Gefum dllum kost a aukazefingum fram

Sigfus Zgir Arnason, fram-
kvaemdastjoéri Tennis- og bad-
mintonfélags Reykjavikur.

.Stjérnendur og pjalfarar hja TBR
reyna ad virkja bérn og unglinga i
félaginu til ad gera aefingar heima.

Vid hofum gert nokkur myndbénd
med aefingum sem haegt er ad
skoda a Facebook og krakkarnir
eru hvattir til ad senda okkur
myndboénd af sér gera sfingarn-
ar. Vid veitum peim sidan verd-
laun i hverri viku,” segir Sigfus
/gir Arnason, framkvaemdastjori
Tennis- og badmintonfélags
Reykjavikur (TBR).

Hvada jakveedu préun sérdu hugs-
anlega i ipréttahreyfingunni eftir
ad samkomubanni verdur aflétt?
L Eftir ad samkomubanni lykur
verdum vid hja TBRad ,,opna” bad-
mintoni® med einhvers konar ataki.
Eg reikna med ad flestir verdi
komnir med talsverda hreyfiporf
begar vid opnum aftur. Vid erum
med alla moguleika 4 ad hvetja
alla félaga okkar afram. Ahersla

umario

2efa aukalega pegar par ad kemur,
jafnvel eitthvad fram & sumarid.”

verdur [6gd 4 ad baeta upp alla tap-
ada tima og gefa 6llum kost & ad

Facebook-sida TBR
https://www.facebook.com/
groups/231266521575527/?epa=SEARCH_BOX

Sjaum kannski fleiri med
i ipréttum en adur

Gunnbhildur Hinriksdéttir,
framkvaemdastjéri Hérads-
sambands bingeyinga

.Margir pjalfarar hafa purft ad
hugsa hlutina upp & nytt og
kannski hefur &tt sér stad akvedin
endurmenntun hja peim. Eftil
vill verda pjélfarar feerari i pvi ad
leyfa 6llum ad vera med og setja
.Nonna litla” fyrir minni verkefni
4 aefingum pegar hann getur ekki
tekid patt i adalaefingum,” segir
Gunnhildur Hinriksdottir, fram-
kvaemdastjéri Héradssambands
bingeyinga (HSP), begar hun er
spurd Ut i hvada jakvaeda préun
han sjai i kortunum ad loknu sam-
komubanni.

Hun telur jafnvel hugsanlegt
ad fleiri muni hafa fengid dhuga
a pvi ad hreyfa sig af pvi ad pad
matti ekki.

,Vid munum kannski sja fleiri
taka patt i iproéttastarfi — ekki bara
hja yngri hépum, heldur lika ad
fullordnir fari reglulegar Ut ad
hreyfa sig en d8ur,” segir hiin en
baetir vid ad stadan sé vissulega
erfid hja morgum félégum. Mikil-
vaegt sé ad starfid skadist ekki af
samkomubanninu og ad idkend-
ur snui sér ekki ad 6dru. bvi sé
pad mjog jakveett ad rikisvaldid
hafi stigi® inn i ipréttastarfid og
2etli ad stydja vid pad.

Takk fyrir studninginn

REYKJANESAPOTEK

DALAKOFINN

LAUGUM | REYKJADAL - 4643344
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Likur a ad ytri umbun verdi skynsamlegri

Kari Gardarsson,
framkvaemdastjori Grottu,
segir i moérg horn ad lita. Hann
vonar ad samkomubannid verdi
til pess ad launaskridi i rodum
ipréttafolks ljaki.

Hvada jakveedu préun sérdu hugs-
anlega i ipréttahreyfingunni eftir
ad samkomubanni verdur aflétt?
Eg tel okkur eiga ad geta stadid
traustari fétum eftir ad pessi
Sveera er yfirstadin. bar & mals-
hatturinn Enginn veit hvad att
hefur fyrr en misst hefur vel vid.
pad er min trd ad idkendur, pjalf-
arar og sjalfbodalidar muni flykkj-
ast aftur a aefingar, leiki og mot
begar starfsemin fer i gang a ny.
Eins vona ad ég ad pvi launa-
skridi sem verid hefur i sumum
ipréttagreinum ljuki og ad iprotta-
folk fari ad fa skynsamlegri ytri
umbun fyrir ipréttaidkun sina.
Rannsoknir hafa einmitt itrekad
synt ad innri umbun er alltaf

liklegri til drangurs til lengri tima
litid.”

Hvad purfa stjérnendur ad gera
nt til ad komast saman i gegnum
petta astand?

,Pad erimorg horn ad litaen
mikilvaegast er ad halda afram
godu starfi med idkendum i gegn-
um einstaklingszefingar heima

vid og reyna eftir bestu getu ad
sinna poérfum idkenda i gegnum
rafreena midla. Pannig hdldum
vi® sambandi og minnkum likur &
brottfalli. Einnig eru starfsmanna-
malin gridarlega mikilveeg. bar
parfad huga ad hag starfsmanna,
hvort sem um er ad reeda pjalfara,
starfsmenn ipréttamannvirkja eda
skrifstofufélk. A timum sem pess-

um er allt mjog dhefdbundid og
mikilvaegt ad midla upplysingum
og taka dkvardanir med hag
starfsmanna ad leidarljosi en &
sama tima parf ad syna abyrgd i
rekstrinum.”

Starf skerdist hja naerri 6llu starfsfélki

Gissur Jonsson, framkvaemda-
stjori Umf. Selfoss

Um fjordungur starfsfélks Ung-
mennafélags Selfoss fer & hluta-
greidslur. bjalfararnir eru hug-
myndarikir og halda i8kendum
virkum med aefingum sem peir fa
med ymsum haetti.

. Vid séttum um hlutagreidslur
fyrir naer allt starfsfolk i meira en
50% starfshlutfalli hja Umf. Selfoss
b.e. par sem vinna vidkomandi
hja félaginu er adalvinna peirra, ”
segir Gissur Jonsson, fram-
kveemdastjéri félagsins. Hann,
eins og adrir framkvaemdastjérar
iprétta- og ungmennafélaga um
allt land, stendur frammi fyrir pvi
ad skerda starfshlutfall pjalfara og
starfsfolks & medan & samkomu-
banni stendur enda eru ipréttahus
lokud medan & pvi stendur og
engar hefdbundnar afingar
gangi. [ flestum tilvikum er skerd-
ingin nidur i 25% starfshlutfall.

Starfsmenn og verktakar iprétta-
félaga og frjalsra félagasamtaka
eiga rétt & hlutagreidslu samhlida
minnkudu starfshlutfalli vegna
timabundins samdrattar i starf-
semi vinnuveitanda.

Midad vid pad geta starfsmenn
ipréttafélaga, pjalfarar og adrir a
launaskra vidkomandi félaga sott
um hlutagreidslur komi til skerts
starfshlutfalls. Gert er rad fyrir ad
baer geti numid 20-75% skerd-
ingu & mati starfshlutfalli starfs-
manna. Komi til skerdingar parf
starfsmadur ad semja vid yfirmann
sinn og saekja ad pvi loknu um
greidslur vegna minna starfshlut-
falls.

Gissur segir ad sott hafi verid
um fyrir 25 pjalfara og starfsmenn
Umf. Selfoss af ramlega hundrad.
beir eru pd i mismiklu starfshlut-
falli.

.Pad er ekki ljost hvernig malid
snyr ad peim pjalfurum sem eru i
fullu starfi hja 6drum atvinnurek-
anda. Eg geri rad fyrir ad pad skyr-
ist fljdtlega,” segir hann. Flestir
pjalfarar, sem skerding neer til,
hafa minnkad vid sig vinnu. Flestir
vinna i nokkra tima & dag og buta
til heimazefingar sem peir senda
idkendum. Hann baetir vid ad pjalf-
arar a Selfossi hafi par, eins og
vidar, verid einkar hugmyndarikir
og haldid idkendum virkum med
aefingum i fiarfundabunadi og
spjallforritum i sima.
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Heimazefingar gaetu breytt ||:rotl:a|6kun

Gunnar Gunnarsson, formad-
ur Ungmenna- og ipréttasam-
bands Austurlands (UiA).

Hvada jakveedu préun séréu ad geti
ordid i iprottahreyfingunni eftir ad
samkomubanni verdur aflétt?
” Eg vona ad allir verdi ordnir sestir
i hreyfingu pegar banninu lykur.
Vonandi verdur pad timanlega
bannig ad aefingar og mét sumars-
ins verdi haldin. Vid héfum adur
séd kreppu hafa géd ahrif & iprétta-
starfid, folk er viljugra til ad sinna
sjalfbodalidastarfi og er frekar
heima sem eykur patttoku i aefing-
um og métum & heimasvaedi.

Og svo er natturulega jakveett
hvad margir stunda heimaaefing-
ar. Pad er idkendum hvatning til

framtidar og geeti ad einhverju
leyti breytt landslaginu i iprotta-
idkun.

Eg hugsa lika ad pjalfarar muni
fara ad huga ad pvi ad koma sér
upp stéttarfélagi, eda samtokum,
sem gaeti réttinda peirra pegar
kreppa skellur & eins og na.”

Hvad purfa stidrnendur ad gera
ndna til ad komast saman i gegn-
um petta?

I fyrsta lagi parf ad hvetja idkend-
ur til hreyfingar, til deemis med
leidbeiningum um heimaaefingar.
i 68ru lagi parf ad halda utan um
pjalfara og starfsmenn sem glima
vi® tekjumissi. [ pridja lagi parf ad
tryggja rekstrargrundvoll félaga
og deilda til ad geta keyrt allt
ipréttastarf edlilega i gang aftur.”

Keyrum starfio fljott af stad aftur

Frimann Ari Ferdinandsson,
framkvaemdastjéri iprétta-
bandalags Reykjavikur (iBR).

., Staersta dskorunin er ad adstoda
adildarfélogin okkar i peirri erfidu

stédu sem pau eru i. Hvad rekst-
ur Ipréttabandalagsins vardar
blasir vid mikil 6vissa vardandi
patttdku i vidburdum sem fram
undan eru i sumar og par med
hver fjarhagsleg nidurstada
peirra verdur,” segir Frimann Ari
Ferdinandsson, framkveemda-
stjori iBR.

. Pad mikilveegasta ad minu
mati, sem haegt er ad gera til ad
draga ur neikvaedum ahrifum
COVID-19 & iprottastarfid, er ad
tryggja aframhaldandi rekstrar-
grundvoll ipréttastarfsins pannig
ad um leid og astandinu létti verdi
haegt ad keyra allt fljott af stad aftur.”

-
".-f'

Folk fai taekifaeri til ad taka batt

Gudmundur L. Gunnarsson,
framkvaemdastjori Fj6lnis.

Hvad purfa stiérnendur ad gera
nuna til ad komast saman i gegn-
um petta?

,Vid purfum ad halda 6llum hress-
um og a tdnum. Sidan parf ad fara
vandlega yfir fjarmalin og nota
teekifeerid til ad skoda pa peetti
sem vid erum ad standa okkur
verst i fijarhagslega og na attum
par, hvernig best er ad haga
rekstrinum baedi nd og til framtid-
ar,” segir Gudmundur L. Gunnars-
son, framkvaemdastjori Fjolnis.
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Hvada jakvaedu préun sérdu ad
geti ordid i ipréttahreyfingunni
eftir ad samkomubanni verdur
aflétt?

. Vid sjaum ad starf okkar skiptir
mali. Vid verdum ad na betri tok-
um a fjarhagslegum hlutum og
halda svo 4fram ad skapa géda
stemningu og andrdmsloft i starf-
inu okkar. Eg held ad pad geti
ordid teekifeeri til ad fa folk til ad
taka patt i pessum verkefnum
sem félégin standa fyrir. Annars
reikna ég med ad vid verdum
komin & fulla ferd fljotlega.”




Larus Pall Palsson,

framkvaemdastjéri Umf. Sindra & Hofn i Hornafirdi, segir Face-
book-sidu félagsins vera nytta. bar séu ungir idkendur hvattir til ad
2efa sig heima og foreldrar til ad taka patt i leikjum med bérnum
sinum. (Sja: Facebook-sidu Sindra).

. Til pess ad vidhalda ahugahvot krakkanna héfum vid hvatt pau
til ad vera med keppni, eda markmid, til deemis armbeygjukeppni,
og bua til lista sem haegt er ad merkja vid pegar vidkomandi hefur
nad ad halda bolta a lofti 10 og svo 20 sinnum og par fram eftir
goétunum.”

Sigurédur Guémundsson,

framkvaemdastjéri Ungmennasambands Borgarfjardar (UMSB):

L, UMSB nytti sér strax samfélagsmidla til ad koma skilabodum til idk-
enda. Einnig er verid ad vinna efni sem fer inn & Sportabler-kerfid
sem vid notum sem samskiptavettvang vid pjalfara, idkendur og
adstandendur. Pad fyrsta sem vid gerdum var ad halda fund med
forménnum peirra félaga og/eda deilda sem eru med skipulagt
starf i gangi hja okkur og férum yfir stéduna. Vid bryndum fyrir &llum
mikilveegi pess ad halda afram ad hreyfa sig. Vid tékum strax upp
stutt myndbénd par sem syndar eru sefingar sem haegt er ad gera
inni i stofu heima eda Uti i natttrunni. Pad er mikilvaegt ad iprétta-
menn nyti 6l tilteek rad og teekifeeri til ad halda sér vid.”

T—

S

Skarphédinn Magnusson,

yfirpjalfari yngri flokka Knattspyrnufélags IA (KFiA), Iysir pvi
hvernig pjalfarar hafa leyst askoranir sem fylgja samkomubanni og
haldi® sambandi vid idkendur:

,Vid felum idkendum akvedin verkefni, sendum Gt heimaaefingar a
hverjum degi sem pau geta sidan leyst yfir daginn. Vid nytum Sport-
abler til ad setja upp aefingar. Vid sendum yngri idkendum taekni-
2efingar sem haegt er ad gera nanast hvar sem er, inni i stofu, herbergi
eda bara haegt ad fara it med bolta. Eldri idkendur fa baedi styrktar-
afingar og hlaup sem pau geta sjalf gert heima. Vid sendum styrkt-
areefingar og svo myndband af hverri sefingu sem pau geta gert
heima. Sportabler hefur sidan sent hugaraefingar a alla idkendur.”
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Pepparar dagsins
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Ad fadma tré
AQ telja bangsa i gluggum.

Ad dansa & medan madur bakar.
Ad lesa fyrirmémmu og Smmu.
Vikulegt innlegg um jakveeda sal-
fraedi par sem m.a. eitt verkefnid er
a0 skrifa lista um eitthvad prennt
sem er gott vid daginn.
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hugmyndir

Ungmennafélagid Pristur bjo til skemmti-
legan leik & netinu sem hefur slegid i gegn

. Okkur finnst svo margir gera dasamlega hluti
og fannst petta harrétti timinn til ad snda athygli
félks fra kdrénaveirunni og horfa a allt pad
go6da og fallega i samfélaginu. Pad er svo mikid
haegt ad gera og pad getur peppari dagsins,”
segir Hildur Bergsdéttir, stjérnarmadur i
Ungmennafélaginu pristi og fyrrverandi fram-
kvaemdastjéri Ungmenna- og ipréttasam-
bands Austurlands (UA).

Félagar Hildar i bristi & Fljétsdalshéradi og i
Fliotsdal fengu pa flugu i héfudid & sunnudegi
ad bua til vettvang par sem folk getur hvatt
adra til ad fa hugmyndir ad hreyfingu, benda
a stadi i ndgrenninu sem haegt er ad nyta til Uti-
vistar, stinga upp & skemmtilegum verkefnum
sem fjolskyldan getur leyst saman, setja upp
andlegar og likamlegar aefingar, benda & hlad-
vorp og annad gagnlegt og skemmtilegt fyrir
einn eda sarafaa til ad gera i samkomubanni.
En petta var alveg korter i samkomubann sem
ték gildi & midnaetti sama kvold, 15. mars sl.

.Petta var alveg timinn til ad fa samfélagid i
1i® med sér og benda & pad hvernig haegt er
ad hlta ad sér og sinum og halda afram ad
brosa. Timasetningin hefdi ekki getad verid

betri og stjérn ungmennafélagsins setti klar-
lega brautarmet i hugmyndavinnu petta kvold.
En allt var klart pbegar samgéngubannid tok
gildi,” segir Hildur.

Nytt vided er birt & hverjum degi samkomu-
bannsins og er stefnt 4 ad gera pad alla daga
4 medan & banninu stendur. ,Vid birtum alltaf
vided fra einhverjum dasamlegum einstaklingi
i samfélaginu okkar, sem hvetur adra til dada
og kemur med hugmyndir ad andlegri og/
eda likamlegri heilsueflingu. Til ad taka patt i
Pristur blaes til leiks dembir folk sér i ad fram-
kvaema paer heilsueflingarhugmyndir sem hafa
birst i videdum fra okkur, smellir af sér mynd
vid idjuna og birtir & samfélagsmidlum undir
#pristurblaestilleiks. Vid drégum svo skemmti-
lega og heilsueflandi vinninga ur pottinum
alla midvikudaga,” heldur Hildur afram.

.Petta er mjog gaman og miklu skemmti-
legra en ad sitja vid télvuna og horfa 4 adra
gera eitthvad. Pad er svo miklu betra ad fram-
kvaema eitthvad sjalfur. Vid eigum nog af
videdum af félki ad gera eitthvad skemmti-
legt, og aetlum ad birta eitt & dag eins lengi
og vid purfum,” segir Hildur Bergsdattir.

Svona er petta gert

® Félk sendir inn videdinnslag sem inni-
heldur hvatningu til samfélagsins um
ad standa saman og heilsueflandi
hugmynd um eitthvad skemmtilegt
sem ma stunda i samkomubanni.

® \/idebunum er safnad saman og peim
radad a daga svo ad hver vika verdi
sem fjolbreyttust. Ein feersla og vided
eru birt & dag & Facebook-sidu Prista
asamt stuttri lysingu.

® Allir geta svo gripid® hugmynd ur
videdunum & lofti, framkvaemt hana,
smellt af sér mynd vid pd idju, merkt
hana #pristurbleaestilleiks og birt 4
samfélagsmidlum.

® Myndirnar fara allar i pott og & mid-
vikudégum eru dregnir Ut heilsu-
eflandi og skemmtilegir vinningar.




Mikilveegt ad einstaklingar
upplifi ad peir tilheyri hopi

Framkvaemdastjéri UMFI hvetur pjalfara til ad vera i sambandi vid
i0kendur. Oryggisleysi, ahyggjur og kvidi geta fylgt samkomubanni.

. Adstaedur i samfélaginu eru mjog dedlilegar.
Um leid og og vid erum hvétt til ad vera sundr-
ud til ad hefta Gtbreidslu kdronaveirunnar verd-
um vid i raun ad sndia békum saman og verda
sameinadri en nokkru sinni fyrr. Vid verdum
ad huga hvert ad 6dru 8 medan petta astand
varir og passa ad enginn verdi Ut undan. bad
er svo mikilvaegt ad hver einstaklingur finni
ad hann sé hluti af hopi,” segir Audur Inga
Porsteinsdéttir, framkveemdastjori UMFI.
Han bendir & ad adsteedum eins
og nu eru uppi, takmorkun & skola-
haldi, samkomubanni og engu
ipréttastarfi, geti fylgt 6ryggis-
leysi, ahyggjur og kvidi. Pad
eigi sérstaklega vid um idk-
endur sem takast & vid
askoranir i daglegui lifi.
Jprottafélég og reyndar
allt aeskulydsstarf gegna
mikilveegu hlutverki i
samfélaginu. fprottahds
og félégin sjalf eru meira
en husid sem folk fer i til
ad hreyfa sig. Félagslegi

-

patturinn er lika gridarlega mikilvaegur. ibrétta-
idkun snyst um naerveru og samveru og flestir
hlakka jafnmikid til ad maeta & sefingu og til
ad hitta adra. Pegar hindranir eins og sam-
komubann koma i veg fyrir pad geta paer
lagst med sérstaklega pungum haetti & idk-
endur sem hlakka til zefinga og samneytis med
68rum. Eg hvet pvi pjalfara til ad vera i sam-
bandi vid idkendur sina,” segir Audur Inga.

Félagslegi patturinn

er mikilvaegur

Stundum er pvi varpad fram ad enginn
viti hvad att hafi fyrr en misst hefur. bad
a svo sannarlega vid um starfsemi
adildarfélaganna. Vid séknum iprott-
anna, pess ad hreyfa sig, takast & vid
askoranir og keppni en einnig sokn-
um vid pess ad koma saman og hitt-
ast & vettvangi ipréttanna, spjalla
og spekulera.

Einhvern tima kemur ad pvi ad
vid komumst aftur i iprottasal-
ina og 4 vellina um allt land.

A medan eru félégin trulega

[ 3V 4
pjalfal'al' eru a medal helstu fyrirmynda idkenda

sinna. Af peim astaedum er pad géd hugmynd fyrir stjornendur
félaga og pjalfara ad huga sérstaklega ad peim hopi idkenda
sem eiga vid einhvers konar askoranir ad strida.

3 F, Ll =

lausnamidud og idkendur & mérgum stédum
fa heima- og fjareefingar fré pjalfurum sinum,
nokkud sem er frabaert. Nuna snyst petta
samt einnig um ad fylgjast med lidan idkenda
pvi pau gildi sem ungmennafélagshreyfingin
stendur fyrir; gledi, samvera og péatttaka, hafa
aldrei att jafn mikid upp a pallbordid og nuna.

G669 rad

1. Hringdu eda skrifadu til idkend-
anna med vingjarnlegri kvedju
og forvitnastu um pad sem peir
eru ad gera.

Fadu vidbrogd vid pvi hvad

peim finnist erfitt.

2. Kannadu sérstaklega pa iok-
endur sem hafa ekki synt nein
vidbrogd vid heima- eda fiar-
2fingum. Sendu skilabod um
ad pu vonist til pess ad ,,sja”
idkandann & naestu sfingu.
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1. Buid til skemmtilegt blad par sem sjalfbodalidar geta merkt vid hvad peir
vilji gera. Textinn & bladinu getur verid eitthvad a pessum nétum:
.Eg er frabaer bakari” eda ,Eg er grillmeistarinn.”

2. Gott er ad nota ymis teekifzeri til ad na til félks sem getur hugsad sér ad vera
sjalfbodalidar a vidburdum iproéttafélagsins. Petta ma gera a ipréttaleikjum,
a hatidarsamkomum og vidar par sem teekifzeri gefst.

3. Faid folk til ad reeda vid adra og lada adra i sjalfoodalidastorf. Best er ad fa
folk til pess sem er ekki framarlega i ipréttahreyfingunni eda sem situr i
stjorn félagsins.

4 4. Afhendid sjalfbodalidum boli eda treyjur svo ad adrir sjai greinilega ad vid-
komandi er sjalfbodalidi. Astaedan fyrir pessu er st ad folk er tilbuid ad taka
patt i verkefnum sem sjalfbodalidar ef pad hefur fyrirmynd eda pekkir ein-
hvern sem er sjalfbodalidi. Sjalfbodalidar a vegum ipréttafélagsins Genner

til aa ijIga i Danmérku fengu gula boli sem & stéd: Eg er sjalfoodalidi, hvenaer aetlardu

ad baeetast i hopinn?

sjalfbodalioum

5. Synid ad pid metid starf sjalfoodalidanna. bad er haegt ad gera med ymsu
moti, til deemis pegar feeri gefst 4 iprottaleikjum og pakka peim eda velja
sjalfbodalida arsins.

A vefsidu DGl er haft eftir Evu Johannsen, formanni Genner, ad pad hafi komid sér & 6vart
ad pegar pessum radum var fylgt hafi margir bodid fram krafta sina sem sjalfbodalidar.

Sjalfbodalidar eru...
allir sem starfa i nefndum UMFI.

Sjalfbodalidastjérar eru...
beir sem stjérna sjalfbodalidum og fa pa i 6ll pau storf sem
parf ad sinna a vidburdum.

Sjalfbodalidastjoéri...

heldur utan um timafjélda sjalfbodalida eins og kostur er.

5

!

sjalfbodalidar unnu i samtals

l440 & N
pereetu | /¢ S/iliTi00alig| ~

Ad medaltali

16 Ul

klukkustundir & dag.

4-7

sjalfbodalida parf i hverja grein @ moti.
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Fréttatilkynning fra iSi og UMFi
20.03.2020

Allt ipréttastarf fellur nidur

Heilbrigdisraduneytid, i samvinnu vid mennta- og menningarmalaradu-
neyti®d, hefur sent fra sér leidbeinandi vidmid um hvernig beri ad tdlka
auglysingar um takmérkun @ samkomum vegna farséttar og takmérku-
num & skolastarfi vegna farsottar pegar kemur ad iprotta- og seskulyds-
starfi barna, ungmenna og fullordinna.

Hvad vardar ipréttastarf barna og ungmenna er eftirfarandi beint til
ipréttahreyfingarinnar:

,--.00 virtum peim sjonarmidum og skyringum sem fram hafa komid of
hdlfu ISl og ymissa annarra samtaka sem sinna iprétta- og seskulydsstarfi
meelast heilbrigdisraduneytié og mennta- og menningarmalardduneyti til
bess ad hlé verdi gert & 6llu iprétta- og seskulydsstarfi barna og ungmenna,
sem felur i sér bléndun hépa, ndlaegd vid adra og snertingu, par til tak-
mérkun skélastarfs lykur.

Hvad vardar iproéttaidkun fullordinna er eftirfarandi beint til til iprétta-
hreyfingarinnar:

,...er peim tilmaelum beint til abyrgdaradila og skipuleggjenda annars
iprétta- og aeskulydsstarfs ad med sama heetti verdi gert hlé & starfi sem
felur i sér snertingu eda nalaegd milli ibkenda sem er minnien 2 metrar, i
samraemi vid paer meginreglur sem fram koma i auglysingu um takmérkun
& samkomum og @ medan peer takmarkanir eru i gildi.”

Jafnframt hvetja raduneytin skipuleggjendur ipréttastarfs til ad halda
uppi félagsstarfi med pvi ad nyta sér teeknina til ad halda utan um sina
hoépa og vera i sambandi vid idkendur og hvetja pa til virkni og hreyfingar
eftir pvi semvid a.

Eftirfarandi arétting barst fra séttvarnalaekni i dag i tilefni Utgafu leid-

beinandi vidmida fra heilbrigdisraduneyti og mennta- og menningarmala-
raduneyti:

,Séttvarnalaeknir vill drétta ad i auglysingum heilbrigdisradherra um
samkomubann og um takmarkanir & skélastaffi er fjallad um ad nélaegd
einstaklinga verdi ekki minni en tveir metrar ef pvi verdur vid komid. Einnig
er ljoést ad med visan i leidbeiningar um almennar séttvarnaréddstafanir,
t.d. varéandi hreinlaeti og smitleidir, ad sameiginleg notkun & hvers konar
bunadi til ipréttaidkunar, boltum, dynum, rimlum, handlédum, skidalyftum
og mérgu fleiru, Gn gédrar sétthreinsunar & milli notkunar einstaklinga, er
mjég varasém og ekki i anda fyrirmaela um séttvarnir.

bvi er augljost ad i flestum ipréttum er nénast 6mégulegt ad sefa eda
keppa.Séttvarnalaeknir vill beina pvitil [prétta- og Olympiusambands
[slands a8, likt og gert hefur verid vardandi bérn og ungmenni, ad tekid
verdi hlé i eefingum og keppnum & vegum sambandsins og adildarfélaga
bess @ medan samkomubann varir.” (Birt & Facebook-sidu Almannavarna.)

fprétta- og Olympiusamband fslands og UMFi treysta pvi ad 6ll ibrétta-
hreyfingin muni fara ad pessum afgerandi tilmaelum og ad allt iprétta-
starf falli timabundid nidur.

betta er augljéslega ekki audvelt fyrir ipréttahreyfinguna en vid pessar
adstaedur er mjog mikilvaegt ad pjédin standi saman sem einn madur og
ad ipréttahreyfingin syni fulla samstédu og abyrgd.

Vid viljum jafnframt minna & mikilvaegi pess ad landsmenn haldi afram
ad hreyfa sig prétt fyrir ad skipulagt iproéttastarf sé ekki til stadar. ba er mikil-
vaegt ad félégin haldi &fram ad pjénusta idkendur sina med peim haetti
sem mogulegt er, med fjar- og heimaaefingum.
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Breyttir timar kalla a fjarvinnu

Félagasamtok, fyrirtaeki og stofnanir um heim
allan hvetja nu starfsfélk sitt til pess ad breyta
vinnuhattum sinum og vinna til skiptis a skrifstofu
og heima hja sér til ad hindra frekari Utbreidslu
kordnaveirunnar sem veldur COVID-19. betta

er vel haegt, pad parf ekki ad fara lengra en ad
tolvunni til ad hitta vinnufélagana.

Teekni, sem audveldar fiarvinnu, hefur fleygt fram sidustu ar. Kostir fjar-
funda eru peir, medal annars, ad peir geta aukid skilvirkni med pvi ad
ldgmarka ferdatima asamt pvi ad minnka koltvioxidslosun af voldum
ferda.

i gegnum samvinnutéli® Microsoft Teams er haegt ad bjoda sam-
starfsfolki i spjall, myndfundi, haegt ad deila med pvi og vinna med
skjol og pad geta margir gert & sama fjarfundinum.

Microsoft hefur lagt 168 sitt & vogarskalarnar vegna COVID-19. Fyrir-

il oL 4

teeki® bydur n, til vidbotar vid fria askrift af Teams, fria sex manada
askrift ad fullri Gtgafu af Office 365 E1 med Teams. bPad er gert til ad
hjalpa starfsfélki félagasamtaka sem eru ekki med askrift ad dyrum
teeknilausnum. Med pvi stydur Microsoft vid félagsstarf og gerir fleirum
kleift ad vinna saman.

Fjarfundir UMFi

Pjénustumidstéd UMFi hefur innleitt Microsoft Teams & pessu
ari. Fundir stjérnar UMFi og nefnda UMF( hafa undanfarié fari® ad
neer Ollu leyti fram & netinu. En hvad parf ad hafa i huga svo ad fiar-
fundur geti farid fram & drangursrikan hatt og pannig ad allir komi
sinuad?

® Bjodid upp & prufufund fyrir pa sem eru ad fjarfunda i fyrsta
skipti.

®  Skraid ykkur inn & fundinn 10—15 mindtum adur en hann 4 ad

®  Setjid skyr hlutverk. Veljid fundarstjéra og ritara.

® Fordist ad halda fjarfundi i fundarsdlum. Til ad hamarka gaedi
fundarins & hver ad sitja vid sina tolvu.

® Tryggid gott netsamband. Stundum er areidanlegri tenging i
gegnum netsnuru en WiFi.

hefjast. Nytid timann til pess ad stilla myndavél, hljod og fleira.

Notid vondud heyrnartdl sem pid hafid notad adur.

Notid myndavél til persénulegra samskipta. Stillid hana i
augnhaed.

Hafid ljosgjafa fyrir framan ykkur og fordist baklysingu.

® Notid spjallprad fyrir spurningar, stuttar athugasemdir,
netslédir og fleira.

Deilid skjanum ykkar pegar pid erud med kynningar.
Synid skjol i vinnslu o.s.frv.

® Réttid upp hond pegar pid viljid fa ordid (ef pid notid
myndavél).

Slokkvid & hljodnema pegar adrir fundargestir tala, til pess
ad lagmarka truflun.

(Upplysingar eru fengnar frd Umhverfisstofnun)

Hvernig er bodad til
fundar i gegnum Teams?

Ein leidin til ad skipuleggja fund i Outlook-dagatalinu er gera pad
ad Teams-netfundi og bjéda patttakendum & fundinn.
Einnig er haegt ad gera petta i Teams-dagatalinu.
Petta eru einfoldustu leidirnar ef boda & faa einstakl-
inga & fund eda ef ekki er til Teams-hépur fyrir. Onnur
leid er st ad bua til Teams-hép og skipuleggja fjar-
fund sérstaklega fyrir pann hép. Peir sem eru i peim
hépi eru pa bodnir sjalfvirkt & Teams-fundinn. betta er
einfaldasta leidin fyrir hopa sem funda t.d. reglulega.

A heimasidu upplysingataeknisvids Haskola islands
er ad finna hagnytar og nakvaemar leidbeiningar um
Teams (https://uts.hi.is/teams_fjarfundir). Starfsfolk
UMF{ er einnig avallt bodid og buid til pess ad midla
og deila upplysingum.
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Adrir valkostir

Margir moguleikar eru til ad halda fundi & netinu, hvort heldur i tdlvu,
med myndavél, med hjalp spjaldtélvu eda snjallsima.

Hér ad nedan eru nokkur god forrit og um ad gera ad skoda pau
nanar. Sum kostar svoliti® ad nota en notkun annarra er dkeypis.
{ naer 8llum tilvikum er notendum bodid ad profa hugbinad i viku til
halfan manud ad kostnadarlausu.

GoToMeeting

® Alltad 250 geta fundad i einu.

® Virkar & ollum styrikerfum.

® Tvaer Gtgafur eru i bodi. | grunnitgafu geta fundargestir verid
allt ad 150 talsins. Hun kostar taepar 11 evrur eda sem nemur
ramum 1.700 krénum. Fyrirtaekjadtgafan kostar ramar 14 evrur
eda sem nemur rimum 2.100 krénum. Allt ad 250 geta tekid
patt i fundinum & sama tima. Bodid er upp 4 ad préfa hugbunad-
inn notendum ad kostnadarlausu i halfan manud.

Rwoe =

Vefsida: www.gotomeeting.com

Allt ad 100 geta fundad i einu.

Fj6lmennir fundir geta varad i 40 mindtur.
Fyrir: Mac, Windows, Linux, iOS og Android.
Okeypis.

Vefsida: www.zoom.us

Skype

® Alltad 50 geta fundad i einu.

® Virkar & ollum styrikerfum.

® Grunnutgafa med fundum fyrir allt ad 50 manns er dkeypis.
Ef fleiri purfa ad reeda saman er maelt med ad nota fremur Skype
for Business. bar geta allt ad 250 manns reett saman. Verdid er
1.700-10.000 kronur, allt eftir pvi hvada tgafa er notud og hvad
4 ad gera & netfundinum. Dyrari Gtgafan bydur edlilega upp a
meiri moéguleika.

Vefsida: www.skype.com

Takk fyrir studninginn

i
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Koérénufaraldurinn, tgéngubann og samkomubann hafa haft
gridarleg ahrif & lydheilsu félks fra 6llum mégulegum hlidum.

Allt skipulagt ipréttastarf hefur legid nidri hér & landi fra pvi
samkomubann var sett 8 um midjan mars. Svipada ségu er ad
segja fra 68rum londum. Félk, sem er vant pvi ad hreyfa sig, hefur
brugdist vid med ymsum heetti.
Likur eru taldar & ad faraldurinn
muni hafa miklar breytingar i fér
med sér, baedi i iprottaidkun ein-
staklinga og i préun taekni sem

folk nytir pegar pad hreyfir sig.

Aukin

samvinna?
A erfidleikatimum getur

tvennt gerst: A) Félk fer ad
kenna 68rum um hvernig
komid er fyrir pvi. B) Sam-
vinna eykst til ad komast
gegnum erfid-
leikana.

Lyodraedis-
pbréun
Ahersla 4 réttindi folks og
lydraedislega proun. Dyrnar
eru opnar & ad fleiri og dlikar
hépar fai ad taka patt.
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vernig verour framtioin
tir COVID-197

Heilsa
og vellidan

Ahersla faerist i auknum maeli fra pvi
ad hjukra sjikum ad auknum forvérnum og
lydheilsu. Folk hugar meira ad eigin heilsu og nytir
teeknina til ad fylgjast med eigin lidan, s.s. med hjalp
snjalldra og teekjabunadar hvers konar. Notkun eykst
4 kleedanlegri teekni. Fjarpjalfun verdur sémuleidis
algengari en ni. Daemi um klaedanlega taekni er snjall-
fatnadur sprotafyrirtaekisins Tyme Wear. Fatnadurinn
meelir hreyfingu likamans og nemur éndurnarrymd
notanda. Fatnadurinn audveldar pjalfurum og
ipréttafolki til ad atta sig & pvi hvernig best sé
ad haga aefingum og na betri drangri.
Sja: www.tymewear.com

o &
Sjalf-
[ ]
baerni
Aukin dhersla a
umhverfismal, flokkun
og endurnytingu.

{2

Aukin
misskipting
i efnahagsleegd er haetta 4 ad
misrétti aukist i samfélaginu og
ad sumir verdi Ut undan. bvi verdur ad
geeta pess vel ad allir séu med og fai
teekifeeri til ad taka patt i iprotta-
og aeskulydsstarfi, 6had kyni og
st6du og hvort vidkomandi er
fatladur eda ofatladur.




Taeknipréun
fprottavidburdir og fundir faerast
i auknum meeli & Netid. Félk var fljott ad
tileinka sér kosti netfunda. beir eru komnir
til ad vera. Ad sama skapi munu beinar Gt-
sendingar fra iprottavidburdum verda algeng-
ari en adur og umhverfi ahorfenda verdur not-
endavaenna. | stuttu mali: beinar Gtsendingar
fra ipréttavidburdum kalla & Utfeerslu sem
gerir ahorfendum kleift ad taka patt i
vidburdinum, s.s. med samskiptum
a Twitter pegar vidburdir
gerast.

Sérfraedingar hja Instituttet for Fremtidsforskning i

Kaupmannahofn segja ad a erfidleikatimum & bord vid

COVID-19 gerist prennt. Haegt er ad hafa paer svids-

myndir i huga pegar horft er & hvernig félk hugsar um

heilsu sina og sinnir ipréttastarfi:

1) Umhyggjuhringur folks prengist. bad hugsar i aukn-
um maeli um sjalft sig og fjélskyldu sina fram yfir adra.

2) pPegar folk veit ekki hvad er fram undan, eins og i
CQOVID-19, heettir pvi til ad gripa til skammtima-
adgerda i stad pess ad skipuleggja lif sitt til lengri
tima. Eitt, sem bendir til pess, er m.a. pad ad félk
haettir ad gera matsedil fyrir vikuna og skipuleggja
afingaferdir.

3) Heetta er 4 ad kvidi aukist.
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ipréttanefnd rikisins vinnur ad pvi ad jafna hlut umsékna i ipréttasj6d. Meiri

,Pad er draumur minn ad ipréttanefnd rikis-
ins stydji enn betur vid grasrotarstarf iprétta-
hreyfingarinnar en adur. Freedslustarf og rann-
séknir eru ad minu mati besti studningurinn
vid allt starfid. Pad er stefna okkar ad efla pann
patt i uthlutunum {prottasjéds og stydja vid
segir Soffia Amundadéttir,
formadur ipréttanefndar rikisins, sem hefur

fleiri verkefni,”

umsjén med sjédnum og Uthlutar ar honum.
ibrottanefnd rikisins var stofnud & sjdunda
aratug sidustu aldar og studdi lengi iprétta-
félog | gegnum ibréttasjod til kaupa & ymsum
taekja- og adbunadi fyrir starfid. Soffia rifjar
upp ad pegar hun settist i stél formanns nefnd-
arinnar hafi slikar umsoknir og dthlutanir verid
um 70% heildarinnar. Pad sem Ut af stod for
til freedslu- og rannsdknarverkefna. Sjédurinn
hefur ar 19 millidnum ad moda og pvi ljést ad
sidasttoldu flokkarnir tveir
baru litid ur bytum. Petta
hefur breyst og er nu
um helmingur um-

sokna til kaupa a
teekjabunadi iprotta-
félaga.

Soffia segir mark-
midid nina ad
auka hlut ut-
hlutana til
rannsokna

og

Soffia Amundadéttir, formadur ipréttanefndar rikisins
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freedslu. Skref hefur pegar verid stigid i pa att
en vid sidustu Uthlutun var peim skipt jafnt
nidur a prja malaflokka.

.Pad hefur margt breyst sidan ipréttanefnd
rikisins var stofnud & sinum tima. Vid eigum
fina haskéla sem eru ad gera frabaerar rann-
séknir. Fram til pessa hafa adeins Haskoli
islands og Haskalinn i Reykjavik sott um
styrki fyrir rannsoknum. En skélarnir eru fleiri
enda verkefnin morg. Vid héfum lagt dherslu
a born af erlendum uppruna i ipréttastarfi
hér 4 landi og munum faera okkur meira inn i
styrki til ad jafna hlut kynjanna i ipréttum. En
malefnin eru svo morg. Pad parf sem deemi
ad rannsaka betur hvert vid erum ad stefna
i samfélaginu. Ad pvi leyti haldast i hendur
rannsoknir & malaflokknum og freedslan til
félaganna og ut fyrir félégin,” segir Soffia.
Faerri umséknir og meiri
peningur
Breyttar dherslur sj6dsins eru adeins ein af

breytingunum sem Soffia sér fyrir sér og
snyr ad framtid iprottasjods. Hin er aukid
fijarmagn sem han telur naudsynlegt til
ad geta stutt vel vid pau verkefni sem
sjodurinn styrkir.
I fyrra fengum vid yfir 130 umsékn-
ir upp a samtals 100 milljonir kréna.
pad synir ad porfin er mikil, i raun
langt umfram pad sem er | iprotta-
sjodi. En vid héfum haft ar litlu
ad spila og pvi fengu mérg
peirra verkefna sem hlutu
styrk tiltdlulega laga fjar-
haed. Med jafnari skipt-

oy
il

st u&mhg vios ﬁ?‘
fraedslu og rannséknir_

ahersla verdur
16gd a ad styrkja grasrétina i iprétta- og aeskulydsstarfi, ad ségn formanns nefndarinnar.

ingu til malaflokka ma zetla ad styrkir til taekja-
kaupa leekki en rannsokna og fraedslu haekki.
i sidustu athlutun gerdist pad einmitt ad
seinni flokkarnir tveir fengu haerri fjarhaedir af
pvi ad feerri skiludu inn slikum umséknum. En
vi® éskum sem sagt eftir fleiri styrkumsokn-
um vegna rannsékna og hofum lika skad
eftir haerra framlagi i sjodinn, viljum jafnvel
tvofalda hann eda prefalda svo ad vid getum
veitt myndarlegri styrki. Mennta- og menn-
ingarmalaradherra hefur tekid vel i pad og

sett malid i ferli,” segir Soffia.

Mikilvaegi
rannsékna
Rannséknir eru mikilveegar fyrir sam-
félagid og préun pess ad mati Soffiu
Amundadéttur, formanns ipréttanefnd-
ar rikisins. Han nefnir langtimarannsokn-
ir til nokkurra ara sem deemi um pad
sem [préttasjodur geti styrkt til langs
tima dsamt 63rum.

.Lydheilsumal verda alltaf ofan a.
Vid vitum ad bérnum, sem glima vid
ofpyngd, hefur fjélgad. Vid purfum ad
rannsaka petta nanar og setja af stad
verkefni sem geta studlad ad pvi ad slik
boérn nai drangri og komist i edlilega
byngd. En pvi midur vantar baedi rann-
soknir og vitundarvakningu i samfélag-
inu. Pad er eitthvad sem ég sé ad iprétta-
nefnd rikisins og {préttasjédur geti kom-
i®ad,"” segir hun.



Mikilvaegt ad hugsa
um idkendur og félagsmenn

Hér eru nokkur rad til formanna og pjalfara i ipréttahreyf-
ingunni um pad hvernig peir geti nad til félagsmanna a
pessum fordeemalausu timum.

Pad getur reynst mérgum mjog erfitt ad vera an félagslegra sam-
skipta og skipulagds iprottastarfs. Stjiérnendur og pjélfarar eru pvi
hvattir til a0 eiga i samskiptum vid félagsmenn og hvetja sérstak-
lega pa hépa sem eiga erfitt vid pessar adstaedur.

betta eru einkennilegir timar. Kérénaveiran vekur évissu og vid
bad aukast ahyggjur félks. Sérstaklega er um ad reeda pad félk i
jadarhépum sem fyrir stéd hollum feeti og reidir sig a patttoku i
skipulégdu iprotta- og seskulydsstarfi. beir einstaklingar og boérn
peirra eru sérstaklega Utsett fyrir pvi ad verda fyrir neikvaedum
ahrifum af véldum réskunar a starfi iprottafélaga i samkomubanni
sem zetlad er ad hefta mdégulega Utbreidslu kéronaveirunnar. Heett
er vid ad folk i pessum hoépi finni til aukins einmanaleika.

Julie Bohn Rasmussen hja DGl i Danmorku segir a vef ipréttasam-
takanna ad starf félaganna snuist augljéslega um svo miklu meira
en ipréttir og skipulagt starf. [préttaféldg sinni lika mikilveegu
félagslegu hlutverki. Starfid sntist um samveruna og gledina sem
felist i patttoku.

DGl hefur tekid saman ymsar gagnlegar upplysingar fyrir stjorn-
endur sem zetlad er ad hjalpa peim vid ad halda sambandi vid idk-
endur sina sem purfa meiri hvatningu en adrir til ad hreyfa sig og
halda sér virkum.

,Ef b hefur smatima aflégu er gott rad ad nyta hann i ad hafa
samband vid pa sem pu veist eda hefur heyrt um ad eigi erfitt,
segir Julie. A medal peirra er baedi folk sem byr eitt og kann ad vera
einmana og born i jadarhépum sem purfa ad finna fyrir pvi ad pjalf-
ari peirra hugsi til peirra @ medan mamma og pabbi eru of upptekin
vid eitthvad annad.

Sexrad

Hringdu i idkendur eda sendu peim tolvupdst med vinsam-
legri kvedju. Heyrdu hvernig peim gengur, spurdu hvad peir
séu ad gera og hvort peir glimi vid eitt eda annad. Sérstaklega
er mikilvaegt ad heyra i bérnum — med leyfi forradamanna
peirra.

bu getur jafnvel tekid upp stutt myndband med hvatningu og
sent mérgum idkendum i einu.

Hafdu samband vid eldri idkendur, sérstaklega pa sem bla
einir eda eru fjarri fjolskyldum sinum. Pad er alveg hugsanlegt
ad peir purfi hjalp vid innkaup, adstod vid ad saekja sér lyf eda
teeknilega adstod til ad baeta rafreen samskipti sin. Ef til vill
burfa pessir idkendur adeins einhvern til ad tala vid.

Upplagt er ad hvetja idkendur til ad gera aefingar frekar saman
en hverisinu lagi.

Reynid nyjar leidir til ad vidhalda menningu félagsins & pessum
sérstoku timum. Pad er haegt med pvi ad hvetja til pess ad iok-
endur sendi mynd af sér a aefingu, ad lesa bok eda annad sem
ykkur dettur i hug og getur stutt idkanda sem er nii ad mestu
leyti heima hja sér. Morg félog, ipréttahéréd og sérsambond
gera petta vel og hafa buid til skemmtileg myllumerki & sam-

félagsmidlum svo ad sem flestir geti deilt gledinni med &drum.

bad er nefnilega ekki bara gaman ad gera eitthvad sjalfur.
Gledin felst ekki sidur i pvi ad sja adra reyna ad gera pad sama.

Fadu g6 rad & heimasidu Barnaheilla eda UMF| ef pér
gengur illa ad na til barnanna eda veist ekki hvernig pu att ad
tala vid pau um kérénaveiruna, sem veldur COVID-19.
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pa spiludum vid & linuskautum Uti & gétu og
purftum ad feera mérkin pegar bilar dku eftir
henni. begar ég flutti svo heim 12 ara var
bandy med pvi skemmtilegra sem vid spilud-
um i skolaleikfiminni,” segir han.

Bandy var lengi vel bundid vid skdlaiprott-
ir og ekkert stundad utan skéla. Fotbolti hef-
ur lengst af veri® adalipréttin i lifi Onnu Leu
og spilar hun enn einu sinni i viku. Regluleg-
ar zfingar i boltanum fjérudu Ut eftir pvi sem
Anna Lea eltist. Hin vidurkennir ad hun hafi
.Pad er stérkostlegt ad aefa bandy og allirpar  sinnum i viku med fjélda stallsystra sinnaund-  leitad eftir annarri hreyfingu en sér leidist

Margir pekkja bandy sem eina af
skemmtilegustu greinunum i skéla-
leikfiminni i grunnskola. Bandy lifir
enn godu lifi um allt land.

Anna Lea Fridriksdeéttir hefur
spilad bandy i Képavogi i nokkur ar.

eru svo godir vinir. Pad getur verid ansi mikill ir merkjum HK en par er eina kvennafélagsli®  éhemjumiki®d ad vera ein & hlaupabretti i
hasar & vellinum. Utan hans eru svo allir bestu  landsins. likamsraektarsal eda i 68rum einmennings-
vinir enda annalud ljafmenni i greininni,” segir .Eg spiladi oft bandy pegar ég var litil og iprottum. Han elski hépipréttir og vilji helst
Anna Lea Fridriksdottir. Han aefir bandy prisvar  bjoé i Svipjdd. bar er bandy mikilveeg iprott. hafa bolta til ad elta.
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,Eg var parna komin yfir pritugt og mig
vantadi meiri hreyfingu. Fyrir um premur arum
var ég ad leita ad skemmtilegri grein sem full-
ordnir geetu stundad og haft gaman af. { leit-
inni rak ég augun i pad a Facebook ad HK veeri
med nylidatima i bandyi. Eg skodadi petta og
s par ad stelpa, sem var med mér i bekk i
grunnskola, vaeri med i hépnum. Eg akvad
a ad ur pvi ad hun gaeti petta rimlega pritug
geeti ég pad lika. begar ég meetti svo i Digra-
nesid var svo vel tekid 8 moti mér ad ég ilent-
ist i bandyinu og skemmti mér alltaf jafn vel,”
segir hun og beetir vid ad mikill voxtur sé i
greininni, huin sjai ze fleiri unglinga spila bandy.
Fleiri strakar og karlar spila bandy hér a landi
en konur og stelpur og pad vill Anna Lea sja
breytast.

Anna Lea segir bandy frabeera iprott fyrir
ba sem eru of gédir vid sig i gimminu og leita
skemmtilegra hépiproétta. , betta er storkost-
leg iprétt sem allir geta stundad & nanast
hvada aldri sem er. Par er lika enginn afslattur
gefinn eins og madur getur gefid sér i reekt-
inni. Hja HK kynntist ég nyju folki og eignad-
ist marga nyja vini. Pad gefur mér mikid.
Hoépurinn er mjég blandadur en staerstur
hluti hans stundar bandy vegna hreyfingar-
innar og skemmtunarinnar pott vid keppum
baedi innanlands og utan,” segir hiin og
bidur spennt eftir préttaveislunni i Képavogi.

,,Lidid mitt tok patt i Landsmétinu & Saudar-
kréki arid 2018. Eg dré alla fidlskylduna med
og pad var rosalega gaman.”

LI e s L "—""_W‘

Hvar er haegt
ad aefa bandy?

Bandy er haegt ad aefa vida um land.
Samherjar i Eyjafirdi bjoda upp a afingar
og hopar kvenna eru & Akureyri, Egils-
stédum og Husavik auk hops idkenda i
Setbergi i Hafnarfirdi svo ad nokkud sé
nefnt.

,Vid aetlum ad halda sfingabudir i Digra-
nesi i fyrsta skipti i mai (ef paverandi
astand leyfir) til ad kanna grundvall pess
ad setja saman islenskt kvennalandsli® i
bandyi og aetlum einmitt ad bjoda idk-
endum af landinu 6llu ad koma sem og
peim islensku stelpum sem spila annars
stadar i heiminum.” segir Anna Lea.

Alltaf haegt ad préfa

Nylidatimar i bandyi hja HK eru
4 manuddégum i Digranesinu og geta
allir sem vilja komid til ad proéfa.

Nylidatimarnir eru sem hér segir:
Krakkar og unglingar

(28 16 ara aldri)

Manudagar kl. 18.10
Fullordnir (frd 16 ara aldri),
baedi kk og kvk

Manudagarkl. 19
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Skl I u r e I r Helga Gudruan Gudjonsdéttir, fyrrverandi formadur
UMFi, var gerd ad heidursfélaga UMFi 4 sambands-

bingi UMFi sem haldid var ad Laugarbakka i

heidur og fyrsta konan. Hun var einnig fyrsta
konan til a8 gegna embzetti formanns UMFi.

hel I a n hel I I ng Midfirdi i oktober 2019. Er han tuttugasti og annar
einstaklingurinn i ségu UMFi sem hlytur bennan
af mlnnlngum s —

' !:‘l & _;'-"' . E i l

Sonja Matthiasdéttir og Unnur Wethiasdottir. Nedst
f.v.: Hékon Darri Gudjénsson, J6hann Kéri Hélfdénarson,
Hrafntinna Lif Gudjénsdéttir og Elmar bér Gudjénsson.
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,AO0 hafa fengid taekifaeri til ad kynnast og starfa med 6llu
pvi géda og duglega félki sem starfar innan ungmenna-
og iprottahreyfingarinnar stendur lika upp uar.”

elga Gudrun a reetur sinar ad rekja til Vestfjarda. Hun er faedd

og uppalin 4 [safirdi og bjo par til tvitugs. Sidan flutti hun

til Sudavikur og bjé par | sextan ar. Hin bjé & Olafsfirdi i

nokkur ar, i Hveragerdi og i Grundarfirdi, en er nd busett i
Képavogi. Helga Gudran hefur lengst af starfad sem skélastjérnandi
og starfar i dag sem verkefnastjori vid Hamraskola i Reykjavik.

Kynntist starfi ungmennafélaganna a héradsmétum
Helga Gudrun var spurd hver hefdu verid fyrstu kynni hennar af iprott-
um og ungmennafélagsstarfi.

.Pegar ég var barn og unglingur 2fdi ég nanast allar iprottir sem
voru i bodi. Eg aefdi p6 mest handbolta og fétbolta, par sem ég var
markmadur. Ungmennafélagsstarfinu kynntist ég fyrst (1015 ara) &
héradsmaotunum innan Héradssambands Strandamanna og Hérads-
sambands Vestfirdinga. Eg keppti & nokkrum slikum métum, m.a. &
Saevangi & Strondum, Reykjum i Hrutafirdi og Nupi i Dyrafirdi. begar
ég svo flutti til SGdavikur 1977 endurnyjadi ég kynni min af ungmenna-
félagshreyfingunni, var m.a. vidstddd stofnun Ungmennafélagsins
Geisla arid 1977. Pad ma segja ad ég hafi fyrst tekid patt i starfinu sem
idkandi 1966 og sidan i félagsmalastorfum 1979.”

Fyrstu félagsmalastorfin hja Umf. Geisla

patttaka Helgu Gudrdnar i félagsmalastarfi innan ungmennafélaganna
héfst pegar han flutti til Sudavikur. , Eg var virk i starfi ungmennafélags-
ins Geisla og tok ad mér ymis storf fyrir pad. Eg var m.a. i porrablots-
nefndum, 17. juni-nefndum og Sjémannadagsnefnd,” segir Helga
Gudran.

Stjérnarstorf Helgu Gudrdnar innan hreyfingarinnar hofust er hin
var kosin i stjorn Umf. Geisla 1979. peim stérfum gegndi han i nokkur
ar og var m.a. formadur félagsins. Han &tti einnig um tima saeti i stjérn
Ungmenna- og {préttasambands Olafsfjardar og var um tima formad-
ur pess. Einnig var hiin varaformadur ibréttafélagsins Hamars i Hvera-
gerdi.

Tuttugu ar i stjorn UMFi
Helga Gudrun var kjérin i varastjérn UMFI til tveggja éra & sambands-
bingi sem haldid var & Bléndudsi 1995. Hun var sidan kjoérin i adal-
stjorn & sambandspingi i Grafarvogi 1997. Stjérnarsetunni lauk & sam-
bandspingi i Vik i Myrdal 2015. Hun sat pvi samtals i tuttugu ar i stjérn
UMFI, tvd ar sem varamadur og atjan ar sem adalmadur. Helga Gudrin
gegndi embeetti varaformanns UMFI i sex ar og var formadur i atta ar.
Adspurd um dnnur storf fyrir hreyfinguna svarar han: , Eg hef setid i
morgum nefndum er tengjast UMFI, svo sem freedslunefnd, laganefnd,
umhverfisnefnd og brastaskégarnefnd. Einnig ungmennaradi UMF,
landsmaétsnefndum, nefnd um iproéttir eldri ungmennafélaga og moérg-
um nefndum sem skodudu adild [BR ad UMFI. b4 sat ég i nokkrum
nefndum & vegum menntamalaraduneytisins sem fjélludu um ymis
mal sem tengdust aeskulyds- og ipréttamalum, nefnd sem hélt utan
um Géngum um [sland, Blatt afram og nefnd Ungmennabtdanna ad

Laugum. Eg sat fyrir hénd UMF i stjorn islenskrar getspar og islenskra
getrauna, i préttanefnd rikisins, £skulydsnefnd rikisins, £skulyds-
vettvanginum, Almannaheillasamtékunum og nefnd um aukid sam-
starf UMFi og iSI.”

Gefandi ad starfa fyrir UMFi
begar Helga Gudrun er spurd hvada storf eda verkefni standi helst
upp Ur i starfi hennar innan stjérnar UMFi svarar han:

.Pad er svo margt og frekar erfitt ad velja eitthvad ur. Nokkur verk-
efni eru mér po hugleikin eins og Unglingalandsmatin, Landsmot
UMFI 50+, Blatt afram-verkefnid, Ungmenna- og témstundabudirnar
4 Laugum og stofnun Ungmennarads UMFi. A8 hafa fengid teekifaeri
til ad kynnast og starfa med 6llu pvi géda og duglega folki sem starfar
innan ungmenna- og ipréttahreyfingarinnar stendur lika upp ur. betta
var mjog gefandi starf, langoftast skemmtilegt, & stundum erfitt, en
verdur alltaf eftirminnilegt og hefur klarlega eflt mig sem einstakling.
bad skilur eftir heilan helling af minningum.”

Aukin dhersla a samstarf i hreyfingunni

Helga Gudrin var spurd hvernig hin saei hreyfinguna fyrir sér niina
og hvert hiin teldi ad hin mundi proast. ,Hreyfingin hefur préast i pa
att sem ég sa fyrir mér ad myndi gerast sem er med aukinni dherslu &
samstarf innan aeskulyds- og iproéttahreyfingarinnar par sem horft er til
bess ad nyta mannafla og fjarmagn sem best fyrir heildina. | framtidinni
sé ég hreyfinguna proéast enn frekar i pessa att og ad hun fai jafnvel
aukid vaegi & svidi almenningsiprétta og lydheilsu, forvarna i sinni
vidustu mynd og félagsmalafreedslu fyrir alla aldurshépa, svo ad eitt-
hvad sé nefnt.”

Heimsétti sambandsadila reglulega
begar Helga Gudrin er spurd hvad sé eftirminnilegast ur starfinu nefn-
ir hiin efnahagshrunid 2008.

Hruni® 2008 var akaflega erfitt fyrir UMF{ og sambandsadila pess.
Eg er stolt af pvi hvernig vi® unnum okkur Ut dr pvi. Pegar ég haetti
sem formadur 2015 var stada hreyfingarinnar allt 5nnur en hdn hafdi
verid pegar ég tok vid sem formadur 2007.

Ad hafa tekid patt i pvi ad koma ad undirbuningi og stofnun Ung-
menna- og témstundabuidanna 4 Laugum, sem nuna eru & Laugar-
vatni, og ad stofnun Ungmennarads UMFI, eru mjég eftirminnilegir
paettir i starfinu dsamt Sllum Landsmatunum. Eg lagdi mig lika fram
sem formadur i ad heimsaekja sambandsadilana nokkud reglulega og
taka pulsinn & starfseminni sem var baedi upplysandi og skemmtilegt.”

Latidé raddir ykkar heyrast

Helga Gudrun var ad lokum spurd hvada rad han vildi gefa ungu folki
sem tekur patt i félagsmalastarfi innan ungmennafélagshreyfingarinn-
ar. ,Latid raddir ykkar heyrast, njétid, latid ykkur malin varda, komid
med hugmyndir og talid fyrir peim. Ad taka patt eflir ykkur sem ein-
staklinga og styrkir hreyfinguna. Framtidin er ykkar.”

,Latid raddir ykkar heyrast, njotid, 1atid ykkur malin varda,
komid med hugmyndir og talid fyrir beim. Ad taka patt eflir ykkur
sem einstaklinga og styrkir hreyfinguna. Framtidin er ykkar.”
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I8kendur fimleikadeildar Hattar & Egilsstédum.

Maelir med netnamskeidi i sasmkomubanni

Anna Dis hja fimleikadeild Hattar a Egilsst6dum ték i byrjun ars netnamskeid
Askulydsvettvangsins i barnavernd. Hiin segir mikilvaegt ad halda pekkingunni
vid og mzelir med pvi ad pjalfarar og allir peir sem vinna med bérnum taki pad.

Eg laerdi heilmiki® & netnamskeidi Zskulydsvettvangsins. Eg aetladi id til ad beeta sig sem starfsmenn og gaedi starfsins um leid. Petta er
ad kynna pad fyrir pjalfurum Hattar fyrir haustid en akvad ad préfa ad besti timinn til pess,” segir hiin og baetir vid ad audvitad megi finna
taka ndmskeidid fyrst sjalf i vor. Mér fannst petta mjog gagnlegtog pad i ndmskeidinu eitt eda annad sem finna megi & sambaerilegum

namskeidum. En heilmiki® sé lika
af nyjungum. ,Pad er 6llum hollt
ad rifja upp pad sem madur er
buinn ad leera. bétt ég hafi farid
adur & sambeerileg namskeid hef
ég sem betur fer aldrei lent i peim
adstaedum ad purfa ad nyta mér
lzerdéminn. En hann er naudsyn-
legur. betta er eins og med adra
bekkingu. Madur parf ad halda
henni vid og bzeta vid hana. Pad
gerir madur & netndmskeidum
Askulydsvettvangsins. Eg maeli
algjorlega med pvi,” segir Anna.
.Petta er mjog einfalt. begar
madur fer aftur & ndamskeidid parf

opnadi augu min. Madur rennur
audvitad i gegnum sum verkefni
bess. En 6nnur parf madur ad lesa
vel til ad halda afram,” segir Anna
Dis Jonsdéttir, formadur fimleika-
deildar Hattar 4 Egilsstodum.
Anna var & medal peirra sem
sat kynningarfund um netnam-
skeid Askulydsvettvangsins a
Egilsstédum i byrjun ars. Eins og
2etid var mikid ad gera hja 6llum
pjalfurum. Anna hafdi pvi hug a
ad kynna netnamskeidid i roleg-
heitum innan félagsins og tryggja
ad sem flestir myndu taka pad,
begar starfid réast fram eftir ari og

Sema Erla Serdar dsamt hépi fundargesta sem vidstaddir voru pegar
netndmskeid Askulydsvettvangsins var ytt r vor i byrjun ars 2020.

inn i haustid. ad lesa sumar spurningarnar vel.

L Eftir ad samkomubannid var sett a var allt i einu afar itid ad gera Adrar eru einfaldar. En mér finnst petta mjog parft. betta er ekkert
hja &llum. Vid erum med alla pjalfara & launum en enga starfsemi i sidra en énnur skyndihjalparnamskeid. barna leerir madur ad hjalpa
gangi. Eg sé fyrir mér ad pjalfararnir nyti timann og taki netnamskeid-  bdrnum i pessum adstaedum.”
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Folk nytir sér
nethamskeidid

.Pad er gledilegt ad e fleiri kannast nu vid Askulydsvettvang-
inn og pau verkfzeri sem vid héfum upp & ad bjéda. bad er mjog
jakvaett enda skilar pad sér beint til adildarfélaganna, Gt i aesku-
lydsstarfid, i aukinni pekkingu starfsmanna og sjélfbodalida og
allra annarra,” segir Sema Erla Serdar, framkvaemdastyra Asku-
lydsvettvangsins. Han for i byrjun ars dsamt Audi Ingu Porsteins-
doéttur, framkveemdastjéra UMFI, i stutta fer® um Austurland til
ad kynna Askulydsvettvanginn og hvada Urreedi séu i bodi fyrir
pau félagasamték sem mynda vettvanginn og adildarfélog peirra.

A Austurlandi voru haldnir fjérir kynningarfundir, & Djtpavogi,
Egilsstédum, Vopnafirdi og Reydarfirdi. Adur hefur Sema kynnt
netnamskeidid og verkfeeri A£skulydsvettvangsins & hofudborgar-
svaedinu.

Sema segir paer Audi hafa hitt fijolmennan hép. ,Pad var gédur
og fiolbreyttur hopur a hverjum fundi. barna voru peir sem vid
vildum hitta; folk fra ipréttafélogunum, skélum og sveitarfélog-
um, Slysavarnafélaginu Landsbjorg, kirkjunum, foreldrar og
idkendur,” segir Sema og bendir & ad félk hafi spurt margs um
Askulydsvettvanginn og Ut i pau Grreedi sem i bodi eru fyrir
starfsfolk .

f ferd sinni austur kynntu paer Sema og Audur Inga netnam-
skeid Askulydsvettvangsins. Sema segir notendum pess hafa
fjdlgad eftir ferdina.

,Eg sé ad fioldi félks hefur tekid® namskeidid eftir ad vid kom-
um af kynningarfundinum. Eg upplifi lika ad folk hefur veri® ad
kynna sér verkfeerin okkar, vidbragdsaaetlanir og radgjof vard-
andi sin mal,” segir Sema.

Fiar mAMSheidsins 2
Yaflar namskelasins Hewrnig Bragdaat w

b um ofbais pds

W ik

TaTikistavand e
dgrmngy

Bt

ARdig alipid

Netnamskeid sem eykur
oryggi idkenda

Netnamskeidid Barnavernd fyrir starfsfolk og sjalfbodalida i
iprétta- og aeskulydsstarfi er nyjung i freedslu og forvérnum
4 [slandi. Par er folki kennt ad pekkja mismunandi birtingar-
myndir ofbeldis, eineltis og annars areitis sem bérn og ung-
menni geta ordid fyrir og lzera hvernig & ad bregdast vid
pegar slik atvik koma upp.

Mikilvaegt er ad allir sem starfa med bérnum og ungmenn-

um séu medvitadir um skyldur sinar og abyrgd. Um leid og
ein félagasamtok leggja mikla dherslu & pekkingu starfsfolks
og sjalfbodalida leggja 6nnur enga dherslu & hana. Med pvi
ad bjéda upp a netndmskeid vill £skulydsvettvangurinn aud-
velda félagasamtokum, starfsfélki peirra og sjalfbodalidum
ad saekja sér slika pekkingu.

Namskeidid er opid
6llum ahugasémum
og er notendum ad
kostnadarlausu.
Haegt er ad nalgast

Askulydsvettvangurinn er sam-
starfsvettvangur Bandalags
islenskra skata, KFUM og KFUK
4lslandi, Slysavarnafélagsins
Landsbjargar og UMFi. Netnam-
skeidid og proun pess var styrkt af
félagsmalaraduneytinu, Askulyds-
sj6di og Lydheilsusjodi.

frekari upplysingar og
namskeidid sjalft a:

namskeid.aev.is/
courses/barnavernd

Hvert af eftirtBidu er eicki talis ;
45 vera birtingarmyn
i garmynd
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CELLEE
hverjum degi

lest okkar vita ad okkur lidur
F vel ef vid gdngum résklega

a degi hverjum. pad er ekki
adeins pjalfun okkar sem verdur
betri — beinabyggingin styrkist og
[idirnir mykjast, vodvakrafturinn i
fotunum eykst, jafnvaegid batnar
og heettan 4 ad detta og fotbrotna
minnkar. Flestir hafa tekid eftir pvi,
ad gonguferd, jafnvel & hoflegum
hrada, érvar blédrasina i 6llum
likamanum; lika i heilanum. bessi
likamlega areynsla losar svokollud
endorfin sem gera pad ad verkum
ad vid slokum & og finnum til vellidunar. Dagleg ganga jafnar lika fitu-
og kolvetnisefnaskipti og audveldar okkur ad hafa stjorn a likams-
pyngdinni.

Ganga er pagileg og adgengileg iprétt sem haegt er ad stunda
naestum hvar sem er, einn sins lids eda i hopi fidlskyldu og/eda vina.
Ganga hefur ekki sidur ahrif & andlega lidan en likamlega. Synt hefur

verid fram & ad ganga beetir sjalfstraust og dregur ur depurd og kvida.

Goéngutimi

Azetladur gdngutimi er adeins vidmid pvi ad verulegur munur er
4 génguhrada folks. Géngutimi getur lengst og/eda styst eftir
adstaedum hverju sinni. Agaett er ad mida vid 3-5 km 4 klst. larétt
og um 15-20 min. & hverja 100 m haekkun.

Gongum af stad

* Ganga er audveld, paegileg og heilnzem.

* Vid finnum til vellidunar ef vid gébngum reglulega.

* Polid verdur meira.

* Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.

* Vodvakraftur i fotunum eykst og jafnveegid somuleidis.

* Ganga 6rvar blédrasina i 6llum likamanum; lika heilanum.
¢ Ganga audveldar okkur ad hafa stjérn a likamspyngdinni.
¢ Ganga hentar 6llum, ungum sem éldnum.

* Ganga er fyrir pig.
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Hreyfingin lengir lifid
- Med pvi ad stunda hreyfingu fjéra tima i viku
eykst prekid og pu getur lengt lif pitt um 5-7 ar

Samkvaemt Utreikningi sem gerdur var af danska hjartalaekninum
Peter Schnohrs lengir pu lif pitt um 15 tima i hvert skipti sem pu
hreyfir pig i einn klukkutima. Utreikningurinn byggir & kénnun
sem Schnohrs gerdi & teeplega 20.000 ibium Dsterbro- og
Ngrrebro-hverfanna i Kaupmannahéfn & arunum 1976 til 2012.
Hann birti nidurstédurnar i doktorsritgerd sem fjalladi um ahrif
finga a lifslengd folks.

Fimm aukaar fyrir karla og 4,3 ar fyrir konur. Pad er munurinn,
hvort heldur pu afir minna en tvaer klukkustundir & viku eda
ramar fjorar klukkustundir a viku,” segir hann.

Aldrei of seint ad byrja
Eldra félk getur einnig lengt lifid med hreyfingu. Karlar & aldrinum
65-79 ara, sem byrja ad zefa reglulega, lifa ad medaltali 4,4 arum
lengur — hjé konum er talan 3,4 ar.

Hjartasjuklingar geta einnig lengt lifid med hreyfingu, pratt fyrir
ad auka haettu a hjartatruflunum vid sjélfa hreyfinguna til ad byrja
med. Ahzettan minnkar pé yfirleitt pegar félk kemst i betra form.

Drifdu pig af stad til ad fa pulsinn upp
Hversu kréftuga eda langa pjélfun parf til ad lengja lif sitt er ekki
fyrir fram gefid. Pulsinn parf pé adeins ad fara upp i hvert sinn sem
gengid er. Peter Schnohr hefur skodad géngur:

.Pad ad ganga hratt i styttri tima skilar verulega betri arangri
en ad ganga haegt i lengri tima. Langar gonguleidir hafa litil ahrif
a lifslengdina en eru gédar fyrir umbrot vodva. Ef pu vilt lengja
ifid skaltu ganga rosklega i halftima eda tvisvar i 15 mindtur &
hverjum degi. Ekki minna en 15 mindGtur i einu. PG verdur ad anda
vel. Ef pu gerir pad feerdu meira en 5 aukaar,” segir hann og baetir
vid: ,Hlauparar og adrir, sem vinna med mikinn puls, na fram sému
ahrifum an pess ad eyda fiérum klukkustundum i pad a viku.”

www.CopenhagenCityHeartStudy.dk
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[ ] * Upphitun. Byrjadu rélega med pvi ad ganga og losa adeins
um handleggina—u.p.b. 5 min.
Sveifladu handleggjunum og auktu hradann adeins — 5 min.

Pad getur verid erfitt ad vera sinn eigin pjalfari og piska sig

afram til ad pjalfa hradar og lengur - og stundum einfald- Ndna ert pa ordinn heitur og finnur ad andardratturinn er érari.
lega ad koma sér af stad. Pess vegna er géd hugmynd ad Teygdu létt — pannig eykur pu sveigjanleika i vodvum.
skora & sjalfan sig med valfrjalsri pjalfun 63ru hverju. Byrjadu fyrstu gdnguskorpuna med hré8um skrefum { 2 min.

— svo hratt ad pu blaest adeins ur nds pegar timinn er lidinn.
Skorpuganga (Interval walking) er arangursrik sefing i sett vid Naesta gdngubil ferd pu rélega i 2 min. - mundu ad taka
hlaup. Ef pu ert ekki i gédu formi er betra ad ganga i skorpum med 16ng skref. . . .
millibilum heldur en ad hlaupa i skorpum med millibilum. Reyndar er Endurtaktu 3-6 sinnum eftir pvi i hve gédu formi pa ert.
bad lika mildara fyrir likamann. Teygdu vel i lokin.
G63d bjalfun fyrir ba sem eru ekki i formi e0000000O0
Margir halda ad pad dugi bara ad reima & sig hlaupaskéna pegar Kostir skorpugéngu:
|belr vilja F)g/rja ad aefa. En ?fabu heful.r;ktlkstundaé LirOt'tlr adur, lf(’:a s Pess Veglla er « Gott fyrir pa sem pola ekki
angt er sidan, eru sinar, vodvar og lidir likamans ekki nogu sterk til a Skorp“ganga SeaiB b,

takast & vid hlaupin. Med pvi ad hlaupa hledur pu likama pinn upp i 7 . .
sinnum pyngd pina. Pegar gengid er gerist pad adeins 2-3 sinnum. al'al‘lgl.ll'srlk

Arangursrik brennsla 4

lagmarkstima.
Skorpupjalfun (Interval training) * Valkostur til ad breyta ut
er almennt séd ein ahrifarikasta af venjunni — venjulegri
tegund aefingar sem vol er & gongu eda annarri hreyfingu.
vegna pess ad pu hledur surefnis- * Hazegtad sameina ferda-
berandi liffeeri eins mikid og haegt mata til og fra vinnu — fardu
er i lengsta mogulegan tima. Med Ur straetd einu stoppi fyrr
63rum ordum, pu reynir meira & og gakktu pad sem eftir er
hjartad pegar pu eykur pdlsinn. eda leggdu bilnum fjzer.
Pess vegna baetir pu upptoku sur- ¢ Audveld zfing i frii eda
efnis og par med likamsastand vidskiptaferd an pess ad
bitt. Med skorpugdngu brennir purfa sérstakan bunad.
b fleiri hitaeiningum en vid venju- * bu getur zft skorpugéngu
lega géngu. nokkrum sinnum i viku.

Hreyfingin er hluti af daglegri ratinu

yrir premur drum akvad Orn Gudnason, fyrrverandi stjdrnarmadur
F UMFI, ad gera hreyfingu ad féstum daglegum i& i lifi sinu. Hann

segir ad pad hafi i rauninni verid liti® mal. Fyrst hafi hann sett sér
stutt einfold markmid sem sidan hafi prdast yfir i fasta ratinu.

Eg hef oft i gegnum tidina notad gdnguferdir til ad slaka & | amstri
dagsins. Pad ad komast Ut undir bert loft, draga ad sér strefni og hreyfa
sig er 6trulega gott fyrir sal og likama. Pegar ég for fyrir premur drum
ad hugsa um ad gera petta reglulega var mér ofarlega i huga hve heilsu-
raekt er mikilvaeg fyrir félk & minum aldri og reyndar yngra félk lika.
Han er grunnurinn ad betra likamsastandi og lidan. Eg atti lika g6da
fyrirmynd i fédur minum. Hann er buinn ad fara i géngutdr a svo til &
hverjum degi i yfir prjatiu &r. Hann er & 94. aldursari ntina og byrjadi ad
ganga reglulega um sjétugt. Pad synir ad félk getur byrjad ad ganga
hvenaer sem er. Eg byrjadi premur manudum adur en ég vard sextugur.”

Fyrsta géngudaetlun Arnar, sem hann gerdi arid 2017, var pannig
ad hann akvad ad ganga i 20-30 minutur gédan hring i hverfinu sinu
a Selfossi, 5-6 sinnum i viku i atta vikur.

Eg hugsadi med mér ad pad skipti ekki mali hvort ég missti tr einn
og einn dag, adalatridid veeri ad halda afram i hverri viku og klara pré-
grammid. Génguturarnir voru oftast seinnipartinn eftir vinnu en folk
getur i raun farid Ut hvenaer sem hentar. Fyrsta planid var ad halda Ut i
atta vikur. Sidan baettust adrar atta vikur vid og svo hélt petta bara afram.

Fyrir tveimur drum var ég svo heppinn ad eignast gdéda vinkonu sem
hefur mikinn dhuga 4 Utiveru og heilsuraekt. Saman héfum vid farid i
fidlda géngutdra Ut i nattdruna, adallega & sudvesturhorninu. Géngu-
tararnir, sem yfirleitt hafa verid um helgar, hafa oftast verid 1-2 timar
og endad med hressingu & gédu kaffihtsi eda veitingastad.”

Orn bendir 4 ad génguleidir megi t.d. finna i Gongubdk UMFI.

{ henni sé fioldi gdnguleida um allt land. Svo megi lika finna ymsar
gdnguleidir & heimasidum sveitarfélaga eda ferdafélaga.

i Om Guénaéon 1 géngutérd Selfossi..
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Methafinn, borbergur Ingi Jénsson, ndlgast sidustu drykkjarst6d i Porvaldsdalsskokkinu 2015.

borvaldsdalsskokkio

— dbyggodahlaup um Porvaldsdal i Eyjafiroi

borvaldsdalsskokkid, par sem hlaupid er eftir endi-
I6ngum Porvaldsdal i Eyjafirdi, er elsta skipulagda
6byggdahlaup a islandi. Hlaupid verdur haldid i
27. sinn pann 4. juli naestkomandi. Ad pessu sinni
verda prja hlaup (Landvzettur, Halfvaettur og
Ungveettur 12-18 ara) og eru pau i samstarfi vid
Landvaettaverkefni Fi.

ugmyndin ad Porvaldsdalsskokkinu kviknadi hja Bjarna E.
H Gudleifssyni, nattarufreedingi og fjallgbngugarpi, eftir ad

hann vard vitni ad skosku fjallahlaupi upp & haesta fjall Skot-
lands, Ben Nevis. Skokkid var fyrst haldid arid 1994 og hefur farid
fram arlega sidan. batttakendur hafa oftast verid a bilinu 20 til 50 en i
ar stefnir i metpatttoku. Bjarni s um skokki® fram & pessa old i sam-
starfi vid ungmennaféldgin & svaedinu, Reyni & Arskogsstrond og
Smarann i Hérgardal, auk pess sem Ferdafélagio Horgur og Bjérgun-
arsveitin & Arskogsstrond hjalpudu til. bad var sidan arid 2006 sem
Bjarni Iét hlaupi®d i hendur Ungmennasambandi Eyjafjardar sem hefur
sidan stadid fyrir hlaupinu i samstarfi vid ungmennafélégin tvé sem
hafa komid ad hlaupinu fra upphafi.

porvaldsdalur er opinn i bdda enda, opnast sudur i Hérgardal og

nordur & Arskégsstrond. borvaldsdalsskokki® hefst vid réttina sunnan
vid Fornhaga og er hlaupid nordur yfir brina a Ytri-Tungua og sidan
upp med gilinu og er ain hofd & vinstri héond. Um 300 m ofan vegar er
fiallsgirding og er par opid hlid sem menn fara i gegnum. Sidan er
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fjargétum og dalbotninum fylgt og pess geett ad hafa ana zetid a
vinstri hénd og fjallshlidina & haegri hénd. Fyrst rennur in & moti
hlaupurum, en & vatnaskilum (i Kytrunni sem er um 500 m yfir sjavar-
mali) hverfur hdn en rennur sidan med hlaupastefnunni. Hlauparar
purfa geeta pess ad fara ekki vestur yfir dalbotninn & vatnaskilunum
sem eru i namunda vid fyrstu drykkjarst6d, en petta er helsti mogu-
leikinn & pvi ad villast. Fjérar drykkjarstodvar eru & leidinni og par eru
bjérgunarsveitarmenn til taks. Hrafnagilsa, eina verulega pverain sem
er sidla & hlaupaleidinni, var nylega brdud med géngubri en adur var
jeppi par til taks til ad ferja menn yfir. NG hlaupa menn yfir & branni.
Padan er skokkad eftir jeppavegi (um 5 km) ad endamarki vid Arskogs-
skola.

patttakendur geta skilid 6kutaeki og blinad eftir i grennd vid markid
en padan er peim ekid ad rasmarkinu vid Fornhaga. Porvaldsdals-
skokkid er zetlad 6llum, baedi konum og kérlum, sem telja sig komast
pessa leid hlaupandi eda skokkandi & innan vid fimm klukkustundum.
Sé sem hradast hefur hlaupid var 1 klukkutima, 47 minutur og 12 sek-
Undur og elsti patttakandinn hingad til var 79 ara. Goétuskokkarar,
gbébngumenn og adrir eru hvattir til ad fara & sinum hrada um pennan
fallega dal. Petta skokk er gjorolikt 6llum gétuhlaupunum sem nt eru
i bodi.

Framkvaemdaadilar borvaldsdalsskokksins eru: Ungmennasam-
band Eyjafjardar, Ungmennafélagi®d Reynir, Arskdgsstrénd, og Ung-
mennafélagid Smarinn, Horgarbyggd. Upplysingar um hlaupid ma
finna & heimasidu pess: thorvaldsdalur.umse.is.
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Hlaupid nyhafid 2019 og allur ,stigandinn” fram undan hjé hlaupurunum.

Bjarni E. Gudleifsson, stofnandi hlaupsins, ték & méti hlaupurunum
begar peir komu i mark i 25. borvaldsdalsskokkinu arid 2018. Hér er

Vida er er bratt nidur ad Ytri-Tungud og vissara ad huga ad pvi hvar stigid er
nidur, oft eru pé fiargétur hlaupurum til heegdarauka, mynd tekin 2010.

hann dsamt eiginkonu sinni, Pélinu Jéhannesdéttur, og Sigridi, déttur

beirra, sem tok patt i hlaupinu.

Starri Heidmarsson hlaupsstjéri var
spurdur hvernig hlaupid hefdi proast
undanfarin ar. ,Patttaka i hlaupinu var
lengstum hoéfleg, 20-35 keppendur.
Muikill daramunur gat pé verid og liklega
spiladi vedrid par rullu. Sidustu ar hefur
verid rolegur stigandi i patttoku en alger
sprenging vard i fyrra, 96 patttakendur,
og tokst flestum ad na markmidi sem
landvaettir.”

Starri var spurdur hvad veeri sérstakt
vi® Porvaldsdalsskokki® umfram énnur

vidavangshlaup. , pad er fyrst og fremst
fair stigar eda leidir sem haegt er ad fylgja
stéran hluta hlaupsins. Upp brekkuna ur
Hérgardal reyna hlauparar oft ad fylgja
kindagdtum sem oftar en ekki leida pa

a villigétur. Pegar upp i Kytru, hapunkt
hlaupsins, er komid eru oft engar kinda-
g6tur til ad fylgja og pad sama & vid a fleiri
stédum. Seinni hluti hlaupsins er eftir
akvednum stigum og ad lokum jeppa-
sléda. Einnig er sérstakt ad lita ma & bor-
valdsdal sem ,,endalausan”,” segir Starri.
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Takk fyrir studninginn

Adalmur ehf.

AH pipulagnir

ALM Verdbréf hf.

Alprif ehf.

Arnon ehf.

ASK arkitektar ehf.

Auglysingastofan
Ennemm

AV pipulagnir ehf.

Alfurinn sport bar
Arrodinn ehf.
Asbjorn Olafsson ehf.
ATVR

B8 ehf.

Berg ehf.

Bifreidastod bhp
Bifreidaverkstaedi £gis
Bifreidaverkstaedi

Koépavogs
Bifreidaverkstaedid Klettur
Bilasmidurinn hf.
Bladamannafélagid
Blaskégabyggd
Blémagalleri
Blémasetrid ehf.

- Kaffikyrrd
Bokhaldstofa Haraldar
Bokhaldstofan Stemma
Békrad ehf.
Brunahénnun sif.

Dagsverk ehf.

Dignus ehf.
Djupavogshreppur

DK hugbutinadur ehf.

DMM lausnir ehf.

DS lausinr ehf.

Dynkur ehf.

Dyralaeknirinn Breiddalsvik

Efri-Reykir ehf.

Egilstadahusid ehf.

Einingaverksmidjan ehf.

Eldhestar ehf.

Eldvarnarpjonustan

Endurskodun Vestfjarda

Esjar ehf.

Esju einingar

Eskja ehf.

Eyja- og Miklaholts-
hreppur

F&F kort ehf.

Fagverk Verktakar ehf.

Fararsnid ehf.

Fiskvinnslan Drangur ehf.

Fjardaveitingar ehf.

Fiolbrautaskoli
Sudurlands

Fljotsdalshérad

Franklin Covey vegferd

Gardmenn ehf.

Gardsapétek

Géski ehf.

Gentle Giants Hvalaferdir

Gestaferdir ehf.

Gistiheimilid Kvoldstjarnan

Goddi ehf.

Grimsnes- og
Grafningshreppur

Grindavikurbaer

Grofargil ehf.

Grunney ehf.

Gudmundur Rundlfsson
ehf.

Gunnar Jénsson ehf.

Hagszeld ehf.
Hagtak ehf.
Harstofa Sigridar

Hellisholar ferdapjonusta

Héradsprent ehf.

Hladbaer Colas ehf.

Hofdabilar

Holaskard ehf.

Hopferdabilar Svans
Kristéfers

hoppogskopp.is

Hotel Jokull

HP kokugerd

Hraunfossar
—Barnafoss ehf.

Hrunamannahreppur

Hvalur hf.

Hvammur eignamidlun
ehf.

Hveragerdiskirkja

Hvergiland ehf.

{AV islenskir
adalverktakar ehf.
Iceland Recruitment
18nsveinafélag
Skagafjardar
Ingileifur Jonsson ehf.
Ingimundur Gudjénsson
ehf.
Init ehf.
Innrammarinn ehf.
iTub

iS grill - Kulan

fsblikk

isgel ehf.

islands ApStek

islensk endurskodun ehf.

Jardverk ehf.

JGR umbods- og
heildverslun

Jéhann Helgi og co.

J6i ttherji ehf.

K.G. Sendibilar ehf.
Kast ehf.

Kells ehf.

KK Kranabill

Klassik ehf.

Kraftar og afl ehf.
Krém og hvitt ehf.

Lagsmadur ehf.

Lamb-Inn Eyjafjardarsveit

Landssamband
l6greglumanna

Lindabakari ehf.

Litlalon ehf.

Local taekni hf.

Légmannsstofa
Gudmundar pérdar-
sonar

Magma Travel
Mani verktakar ehf.
Mannverk ehf.
Maras
Matstofan ehf.
veitingastofa
Meitill GT Taekni ehf.
Motorhaus ehf.
Mdrey ehf.
Mdsik og sport ehf.
Myflug Air ehf.

N1 Piparinn
Nanna ehf
Nonni Gull ehf.

orvelar.is

OS ehf

/ ER ﬁHEF . terra
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Pixel ehf.

Rafey ehf.

Rafeyri ehf.

Rafmenn ehf.
Rafmidlun ehf.
Raftaekjapjonusta Trausta
Rafverksteedi|.B. ehf.
Rennsli ehf.

RH endurskodendur
RH gréfur ehf.

Rima Apdtek
Rjémabuid Erpsstadir

Samwvirkni ehf.

Seydisfjardarkaupsstadur

SG hus

Sildarvinnslan

Sjukrapjalfun Sudurnes

Skalli

Skeida- og
Gnupverjahreppur

Skolamatur ehf.

Skolaskrifstofa Austurlands

Skorri ehf.

Skotfélag Reykjavikur

Skrifstofupjonusta
Austurlands

Sélhestar

Sparisjédur Austurlands

Stalsmidjan Utras

Steinull hf.

Stjérnendafélag
Austurlands

Strendingur ehf. verkfreedi

Sveitafélagi® Hornafjoréur

Sveitarfélagi® Olfus

Tannlaeknafélag islands
Tannlaeknastofa Hardar
Tannsinn ehf.

Terra efnaeyding ehf.

Stundadu utivist med

THG arkitektar
Tjérneshreppur
Topp Utlit
Trésmidjan Rein
Trévangur

Trivium R&dgjof ehf.
Teeki.is

UMEN knattspyrnudeild
UMSI umhverfisradgjof
Utfararstofa Hafnarfjarar
Utfararstofa

Reykjavikur ehf.

Valeska ehf.
Vegamét Bildudal
Vélaverkstaedi

Hjartar Eirikssonar
Vélaverkstaedid bor ehf.
Verbidin 66
Verkhénnun ehf.
Verslun Haralds Jdliussonar
Verslunarskdli islands
Verslunin Alfheimar ehf.
Vilko ehf.
Vokvapjonusta Kdpasker
Vérukaup
Vérumidlun

Yoga Shala Reykjavik ehf
Z Bistro

bjénustustofan
bérungaverksmidjan
bvottahusid faghreinsun

OGsslf.
Okuland ehf.
Okulind
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Mikilvaegt er ad njéta
bess ad hreyfa sig

Til ad njéta heilsuraektar og finna til vellidunar verdur pu ad stunda heilsuraekt
sem pér finnst skemmtileg. bu parft ad stunda eitthvad sem feer pig til ad hlakka til,
sem pu nytur ad taka patt i og par sem pu upplifir vellidun eftir a.

Go6dir skoér

Stundir pu heilsuraekt, sem krefst pess ad pu sért i skom, er mjég
mikilvaegt ad vera i godum ském. Ském sem henta tilefninu, ad peir
passi pér vel og ad pu finnir ekki til eymsla i peim. Gédir skor auka
likurnar & pvi ad pu upplifir vellidan af hreyfingu pinni.

Jakvaett hugarfar

Pad getur enginn valhoppad i fylu — pad er ekki haegt! Eg skora & pig
ad préfa pad! Ad stunda heilsuraekt med jakveedu hugarfari, ad brosa
til peirra sem verda & vegi pinum og hrésa 68rum, eykur likurnar a
pvi ad pu finnir til vellidanar af heilsuraekt pinni. Likamleg, andleg og
félagsleg heilsa haldast i hendur.

Takk fyrir studninginn

batttaka

Vid eigum val. Margir kjésa ad njota heilsuraektar einir og 6studdir,
upplifa vellidan og peim er gefinn drifkrafturinn til ad fara aftur og
aftur. Sumir vilja stunda heilsuraekt i hdpi og pad er lika frabaert.
peir purfa hop til ad njéta og hafa gaman. Ad hitta vini og félaga og
stunda heilsuraekt hefur nefnilega lika jakvaed ahrif & andlega og
félagslega heilsu.

Magn, timi og akefd

Hvad langar pig ad gera? Litid er betra en ekkert. Smavegis hvern
dag eykur likurnar & pvi ad pu lengir 10 minGtur i dag i 20 minGtur a
morgun og hlakkir til ad gera pad. Ad na pulsinum hatt upp er hvad
mikilvaegast — ad lata hjartadaeluna pumpa duglega hvort sem pu
akvedur ad gera pad i 30 minutur eda prjar styttri lotur yfir daginn.
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Kristjan Bjarni Halldérsson,
formadur Golfklibbs Skagafiardar.

.Pad er félagslega dasamlegt ad stunda golf
og putt med vinum sinum. En svo er petta
lika g8 hreyfing fyrir félk & 6llum aldri,”
segir Kristjan Bjarni Halldérsson, for-
madur Golfklibbs Skagafjardar.

Klubburinn fagnar 50 ara afmzeli i haust
og aetlar i tilefni timamdtanna ad stofna
puttdeild fyrir 60 ara og eldri.

Téku vel i hugmyndina

. Vid fengum hugmynd um pad i vor ad
stofna puttdeild fyrir eldri borgara i Skaga-
firdi, folk sem er ekki endilega mikid dhuga-
folk um golf en langar til ad hitta annad félk
og vera i samneyti vi® adra. Eg taladi vid pa
sem eldri eru i klibbnum og peir toku mjoég
vel f hugmyndina,” segir Kristjan og baetir
vid ad 6ll adstada fyrir golfahugafolk i
Skagafirdi sé mjog god.

Adstadai Borgarflot

,Vid erum med adst6du inni i Borgarflot.
bar eru golfhermir, adstada til ad sla i net
og litill puttvollur. barna hafa félagsmenn i
klibbnum eeft sig fyrir sumarid. En svo
hofum vid verid med puttmét og kennt
golf i herminum. Eldri kylfingar hafa komid
bangad en ekki reglulega. En peir sem

i il

Eldri kylfingar & golfvellinum i Skagafirdi um midjan oktéber 2019.
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Stofna puttdeild 60+
i Skagafirdi:

Patt er gott fyrir
pa sem vilja sinna
skemmtilegri

HVAD ER

AD FRETTA?

iprétt og hreyfa sig haefilega mikid
— segir formadur Golfklubbs Skagafjardar

Kristian Bjarni asamt félégum sinum i ,, Enska
hollinu” & golfvelli & Englandi.

koma bjéda 68rum med sér sem stunda
ekki golf en hafa dahuga a nyju og skemmti-
legu tomstundagamni sem krefst ekki mikill-
ar hreyfingar. Med stofnun puttklubbsins
horfum vid til pess ad peir komi reglulega til
ad zefa sig og hitta adra og styrkja pannig
félagslega pattinn,” segir Kristjan.

i g6du samstarfi

Stofnun puttdeildarinnar er i gédu sam-
starfi vid Sveitarfélagid Skagafjord, sem er
heilsueflandi samfélag.

Kristjan segir pad haldast i hendur: ,Vid
leggjum audvitad aherslu 4 pad ad putt er
g43 hreyfing a allan hatt fyrir félk & 6llum
aldri. Starfsfélk sveitarfélagsins hefur af

Reynir Barddal og kona hans, Helena Svavars-
déttir, fastagestir & golfvellinum.

beim sékum tekid vel i hugmyndina. En
svo kom COVID og pa fér allt starfid a
hlidina. Vid bidum bara eftir pvi ad faraldur-
inn gangi yfir og pa héldum vid afram og
forum a fullt ad kynna starf klibbsins betur
i sveitarfélaginu.”

Félagsmenn i Golfklubbi
Skagafjardar eru:



A Selfossi er frabaer
adstada par sem stutt er
& milli allra keppnisstada.

Bodid er upp & stért
tialdsteedi og filbreytta
afpreyingardagskré fyrir

alla fislskylduna.

D ineone UMFI
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Til ad skapa afbragds kjotvéru pa er uppruni
hraefnisins lykilatridi. Fjélskyldan & Vatnsleysu er
hluti peirra 900 baenda sem eiga SS. Hun sinnir
buskapnum i fullri satt vié natturuna og tryggir

bannig ad kjétid fra SS skilar sér i geedum alla
leid a diskinn pinn.

islenska sveitin og SS - fyrir pig
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