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JAKVZEDP HEILSA OG VERDM/ATAMAT

Eflaust er pad einstaklingsbundid hvad
hver og einn telur til verdmata. Lengst af
hafa samfélog mannanna verid drifin afram
af peim hvata ad allt purfi ad aukast, vaxa
og margfaldast, pannig verdi verdmetin
til. Til ad fylgjast med gangi mala vid
verdmataskdpunina meelum vid td. verga
landsframleidslu og hagvoxt. Vid meelum
afkost, framleidni og arangur og oftar en ekki
er meelistikan morkud af pvi hvad adrir eru ad
gera. Ekki @tla ég a0 draga ur naudsyn pess
a0 hafa puttann a pulsinum og sja hvert stefnt
er, en malingar sem pessar segja po flestar
1itid til um lifsgedi folks og velferd peirra
sem vinna hordum hondum ad pvi ad lata
sem flesta snertifleti 1ifs sins fylgja 16gmalum
hagvaxtarins, p.e. ad allt skuli margfaldast, fara
lengra, haerra og hradar en fram kom i sidustu
melingu. Ekki vil ég tala fyrir stoonun eda
afturfor en ég leyfi mér ad spyrja hvort meira
sé alltaf betra? Er minna, hagara, einfaldara
ekki bara stundum ansi gott? Eg tel allavega
heillavaenlegt ad leita jafnveegis parna & milli
og er a4 pvi ad mikilvaegi velseldarmalinga
megi auka til muna og horfa til nidurstadna
ur peim melingum 1 meira meali vid alla
akvardanatoku, hvort sem um er ad rada
einstakling sem er ad meta sina persoénulegu
stoou eda heilu samfélogin.

[ upphafi pessara skrifa velti ég pvi upp
hvad hver og einn geeti metid sem verdmeeti.
Svor vid slikri spurningu geetu ordid margpaett
en rannsOknir hafa p6 synt ad framarlega i
svorum vid slikum spurningum komi ordid
heilsa. Flestir eru pvi a peirri skodun ad heilsan
sé eitt pad veromatasta sem hver og einn a.

En hvad er heilsa?

A sidu Embeettis landleeknis

ma finna skilgreiningu Alpjooa-
heilbrigdismalastofnunarinnar a  heilsu
,Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg
vellidan en ekki einungis pad ad vera laus
vid sjukdéma og Ororku (WHO, 1948).
bessi skilgreining hefur verid gagnrynd og
morgum reynist erfitt ad samsama sig henni,
og vissulega er skilgreiningin komin til ara
sinna. Hafa pvi adrar skilgreiningar verid
settar fram sem margar hverjar skyra betur
hvad felst i ordinu heilsa. Adlogun hefur t.d.
verid gerd & pessari skilgreiningu WHO yfir i
Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg lidan
og gerir einstaklingi kleift ad lifa innihaldsriku
lifi. Hollenski leeknirinn Machteld Huber sem

hefur helgad sig rannséknum tengdum heilsu
leggur til mun vidtekari nalgun vardandi
skilgreiningu 4 heilsu sem hun kallar Jakveeda
heilsu. Hennar skilgreining 4 heilsu felst i
a0 heilsa sé getan til ad adlagast og stjorna
ferdinni pegar vid metum likamlegum,
andlegum og félagslegum askorunum i lifinu.
Machteld leggur upp med ad til na tokum &
pvi ad adlagast og stjora ferdinni purfi ad syna
prautseigju og horfa 4 hlutina i samhengi.
En hvada samhengi er hun ad tala um?
Machteld hefur skipt Jakvaeori heilsu upp i
sex adal svid sem hun kallar 1ifshjolio, pessi
svid eru:
Likamleg virkni
Andleg vellidan

Tilgangur

Lifsgeedi

batttaka

Dagleg virkni

Innan hvers pessara ofangreindu svida eru svo
demi um athafnir og vidhorf sem audvelda
pad ad meta stdduna innan hvers svids. bessi
skilgreining Machteld synir ad heilsa er i
grunninn mun folpattari en adur var talid.
Stora atridid er ad pessi framangreindu svid
sem skilgreina heilsu eru tengd og hafa ahrif
hvert 4 annad.

Hvert og eitt okkar getur tekid sér tima
til ad stoppa, skoda og spyrja sig spurninga,
hvar stend ég med tilliti til pessara sex adal
svida Jakvadrar heilsu? Eg segi stoppa og
skoda, pvi ad i hroou og streyttu samfélagi
getum vid haeglega goslast afram an pess ad
gera okkur fyllilega grein fyrir pvi hvad er 1
gangi hja okkur. Stadan geti verid fin, en
pa er lika gott ad sja pad og pakka fyrir pad
sem er. Stadan geaeti lika verid pannig ad
betra vaeri ad bregdast vid 4 einhvern hatt til
ad beta hana. Haegt er ad taka stoduna ut fra
einstaklingsbundnum velszldarkvarda sem
ekki byggir 4 samanburdi vid adra og spyrja
sig spurninga eins og t.d. hvernig lidur mér
likamlega, andlega og félagslega, hverjar
eru 6Oskir minar, vonir og prar, hvernig er
samskiptum minum hattad, hvernig tekst ég &

vid hid 6venta (sem er og verdur alltaf hluti
af lifinu)?
AQ skodun lokinni getur svo hver og einn
tekid akvordun um hvort porf sé & ad efla sig
a einhverju svidanna sex og studla pannig ad
breytingum sem hafa pa oftast jakvaed ahrif
4 Oll hin svidin, pvi samhengid og samspilid
milli pessara grunnpatta er sterkt.
Einnig parf ad gera sér grein fyrir pvi hvort
vid hofum pau teki og tdl sem parf til ad
na fram breytingunum, eda parf ad leita sér
studnings og jafnvel sérfediadstodar, t.d.
innan heilbrigdisgeirans? bad er mikilvaegt ad
hafa i huga ad p6 hugmyndafradi Jakvadrar
heilsu byggi a sjalfsabyrgd og prautseigju,
merkir pad ekki ad sleppa eigi pvi ad leita
sér adstodar og gera allt sjalfur. Ein sterkasta
birtingarmynd sjalfsabyrgdar og hugrekkis
getur einmitt falist 1 pvi ad vidurkenna pad
pegar madur hefur ekki réttu verkfaerin, eda
naer ekki ad nyta sér pau, og leita sér pa hjalpar.
Mikilvaegt er ad horfa til forvirkra adgerda
vardandi heilsuna. Nutima lifnadarhettir eru
ekki ad vinna med okkur, pad synir veruleg
aukning 4 margvislegum lifsstilssjuikdémum.
Morg okkar eigum bad til ad vera svolitid
kaerulaus pegar kemur ad okkur sjalfum, erum
bodin og buin ad sinna 6llu og 6llum { kringum
okkur, en hvad med okkur sjalf? Eigum vid
ekki lika allt gott skilid fra okkur sjalfum?
Geeti pad ad leggja raekt vid grunnpeettina sex
ekki komid okkur &llum vel og studlad ad
heilsueflingu til framtidar?

bessi stada er ekki ny af nalinni og Jonas
Kristjansson laknir, einn helsti hvatamadur
ad stofnun Nattarulaekningafélags fslands og
Heilsustofnunnar falegsins i Hveragerdi, benti
i grein sem hann birti arid 1950 4 eftirfarandi:
Menn eru oft nasta tomlatir um vardveizlu
heilsunnar, medan hun er allgdo, en pegar hun
er farin ad bila, vilja menn verja sinum sidasta
eyri til pess ad endurheimta hana.

Forvarnir skipta vissulega mali til framtidar,
en pad a0 sinna t.d. pessum sex svidum studlar
ekki sidur ad goori lidan og heilbrigdi i nuinu.
Hver kannast t.d. ekki vid goda lidan eftir
g60a og hentuga hreyfingu, eda anzgjulega og
uppbyggjandi samverustundir med 60ru folki,
eda pvi ad sinna og jafnvel ljuka krefjandi
verki? Med pvi ad vera medvitud um og sinna
pessum svidum Jakveadrar heilsu nerum vid
okkur, jafnt likamlega, andlega og félagslega.
b6 vid getum ekki tryggt okkur gegn afollum,
né i sjalfu sér neinu 60ru i lifinu, pa getum
vid med vali okkar aukid likurnar & ad verda
betur i stakk buin til ad takast & vid slikt ef
vid héfum notid nusins med pvi ad tileinka
okkur vidhorf og athafnir Jakvaedrar heilsu.
Rétt er ad hafa 1 huga ad hagt er ad fara offari
i heilsueflandi lifsstil pannig ad ahrifin snuist
upp i eitthvad allt annad en lagt var upp med
svo sem aukna streitu. Gott er ad hafa ad
leidarljosi ad miklum arangri er hagt ad na i
rélegheitum og einfaldleika.

Margar rannsoknir sem gerdar hafa verid



undanfarin ar 4 lidan ungmenna hér 4 landi og
vidar, syna ad stodugt fjolgar i peim hopi sem
metur lidan sina ekki nogu goda. Astzdurnar
fyrir pessum nidurstddum eru vafalitid margar
og Framhaldsskolinn i Austur-Skaftafellssyslu
hefur 4 undanfornum &rum tekid pessar
nidurstodur alvarlega og unnid ad pvi ad
stydja ungmennin okkar 4 margvislegan hatt.
Nemendur FAS f4 til ad mynda markvissa
fredslu um bpetti sem geta styrkt pau i ad
efla heilsu sina i natid og framtid og pvi ad

vera gerendur i sinu lifi. Til ad greina fra
nokkrum pattum sem stydja vid heilsueflingu
nemenda FAS pa er skélinn m.a. patttakandi
i stefnu Landlaeknisembettisins Heilsueflandi
framahaldsskoli, skolabyrjun 4 morgnana
hefur verid seinkad um 30 minGtur, nemendur
fa gjaldfrjalsan hafragraut & morgnana,
nemendur hafa adgang ad namsradgjafa,
félagsstarf er metio til eininga og i iprotta-
og heilsutengdum kjarnadfongum fraedast
nemendur um hreyfingu, pjalffradi, mataradi,

hvild o.fl. Nyjasti kjarnaafanginn er joga og
navitund par sem athyglinni er m.a. beint ad
pvi ad haegja 4, efla einbeitingu og slaka 4 i
medvitund. { joga stunda nemendur hreyfingu
med nivitund en i nivitund felst ad halda
athyglinni medvitad 4 pvi sem er ad gerast &
medan pad gerist, en ekki ad einblina 4 fortid
eda framtid. Nemendur pjalfast i ad dvelja
i raunveruleika lidandi stundar an pess ad
deema eda bregdast vid 4 annan hatt en ad taka
eftir pvi sem er.  afanganum er einnig unnid
med namsefni sem hannad er af Hugarafli i
samstarfi vi0 samberileg erlend félagasamtok
og stofnanir. Namsefnid heitir ,,Strong young
minds® eda ,,Sterkir ungir hugar Namsefnid
leggur til verkferi og urredi til ad veita ungu
folki gedheilbrigdisfraeedslu.

Me0 pessa fjolbreyttu skilgreiningu 4 heilsu
sem hér hefur verid fjallad um eru 6talmorg
tekiferi fyrir alla til ad finna leidir til ad
vidhalda og efla heilsuna i sinni fjolbreyttustu
mynd. Segja ma ad efni pessarar greinar ramist
liklega best i ordum salfredingsins Viktors
Frankl, h6fundar bokarinnar Leitin ad tilgangi
lifsins, pegar hann segir ,,Allt er hegt ad taka
fra okkur nema eitt: frelsid til ad velja vidhorf
okkar i hvada adsteedum sem er*

Veljum vidhorf sjalfsabyrgdar og prautseigju,
veljum heilbrigdan lifsstil og njotum bess ad
vera til.

Hulda Laxdal Hauksdottir, kennari i FAS
iprottafreedingur, joga- og nuvitundarkennari
og ahugamanneskja um heilsu og holla
lifnadarhcetti.

Menningarhatio Hornafjaroar
10. mars kl. 17:00 i Nyheimum

Afhending styrkja, umhverfisvidurkenninga og menningarverdlauna Austur- Skaftafellsyslu 2023

Dagskra:

Avarp, Sigurjén Andrésson baejarstjori

« Afhending styrkja baejarrads

- Afhending styrkja atvinnu- og rannséknarsjods

» Afhending styrkja atvinnu- og menningarmalanefndar

Tonlistaratridi, upphitun fyrir blushatio

- Afhending umhverfisvidurkenninga

- Afhending styrkja freedslu- og tomstundarnefndar

- Afhending menningarverdlauna

Veitingar i bodi og 6ll velkomin




KVENFELAGID EINING A MYRUM
Heldur 3ja kvolda spilavist naestu
3 fostudagakvold, 24.feb, 3.mars og
10.mars kl 20:00 i Holti.
Bodid verdur upp 4
kaffiveitingar i lokin.
Hlokkum til ad sja sem flesta

Fyrir fermingabarnio
Ridm, nattbord, sengur, koddar,
rumfot og fleira
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FELAGSSTARF FELAGS ELDRI
HORNFIRDINGA

Félagsvist

Fimmtudaginn 23. februar kL. 20:00
hefst priggja kvolda félagsvist i Ekru.
Kostar 1.500 kr. Naest verdur spilad 2.
mars og sidasta kvoldid er 9. mars.

ALLIR VELKOMNIR. FJOLMENNUM NU

=3
Astkaer modir okkar, tengdamddir, amma og langamma
Sigurbjorg Ragnarsdottir

@
Al
Vikurbraut 27 C Hornafirdi
andadist & Hjukrunarheimilinu Skjolgardi 10.febrdar.

Utfér hennar fer fram fra Hafnarkirkju laugardaginn
25.februdar klukkan 13:00.

beir sem vilja minnast hennar er bent a
minningarsjod Skjélgards.

Gunnar Sigfinnsson
Ragna Sigfinnsdottir  Fridrik Karlsson
Bjorn Sigfinnsson Ester borvaldsdottir
Gudrun Sigfinnsdottir
barnabérn og barnabarnabérn

Gudny Déra Ingimundardottir

HAFNARKIRKJA

Kyrrdarstund a fostu

fimmtudaginn 23. febraar kl. 18:15
Sja nanar a
www.bjarnanesprestakall.is

Allir velkomnir

HAFNARKIRKJA

Sunnudaginn 26. februar
Gudspjonusta kl. 14:00.

Sr. Stigur og sr. Karen pjona fyrir altari
Eftir messuna verdur bodid uppa kaffi,
djus og kex.

Allir velkomnir.

HAFNARKIRKJA

Sunnudaginn 26. februaar
Sunnudagaskoli kl. 11:00

Sr. Stigur og Sr. Karen sja um stundina.
Vid munum syngja, hlusta a sogu, lita
og hafa gaman

Djus og kex eftir stundina.

Allir velkomnir

Ritstjori og

AN

Eystrahorn

Kolbranardottir

Austurbraut 20 Simi: 662-8281
Utgefandi: Eystrahorn ehf.

abyrgdarmadur: Arndis Lara

Netfang: arndis@eystrahorn.is

Profarkalestur: Gudlaug Hestnes
Umbrot: Arndis Lara
Kolbranardottir

Prentun: Litlaprent




ALLIR GETA
IDKAD YOGA

Reglubundin hreyfing er naudsynleg fyrir
folk a 6llum aldri og undirstada heilbrigds
lifs. Med pvi ad hreyfa sig reglulega
batum vid likamlega og andlega heilsu
asamt pvi ad fyrirbyggja sjukdoma.
Mikilvaegt er ad velja hreyfingu sem
veitir anaegju og vellidan. Sé skemmtileg
og ad idkendur séu endurnardir pegar
timanum er lokid. Hér i Hornafirdi erum
vid heppin pvi fjolmargt er i bodi til ad
nera likama og sal svo allir &ttu ad finna
eitthvad vid sitt hefi. [ gegnum tidina
hef ég sjalf prufad og stundad ymsar
iprottir en i dag 4 yoga hug minn allan.
Eg er med yogakennararéttindi, Hafyoga-
réttindi, med diplomu i yoga nidra og
bandvefslosun. A nzstu manudum mun
ég svo beta vid mig ndmi i yoga therapy
training.

Yoga er eitt elsta form mannraktar enda
talid ad yoga sé um 6000 ara gémul hefd
sem hefur ahrif 4 likama, huga og sal.
yoga er ord & sanskrit og merkir eining
eda sameining og ma segja ad med pvi ad
i0ka yoga sé verid ad vinna heildreent med
manneskjuna.

Avinningurinn af yogaidkuninni er mikill
fyrir likama, tilfinningar og huga.

I yoga virdum vid morkin okkar og erum
ekki i neinni keppni. [ yoga erum vid ad
efa athyglina { a0 vera til stadar og safna
lifsorku.

[ Hornafirdi byd ég upp 4 yoga i sal par
sem ahersla er 10gd0 a styrktaraefingar
sem byggjast 4 yogastodum, teygjum,
Ondunarefingum og slokun. Allt er
petta jafn mikilveegt. Med yogastodum
vinnum vid med likamsstodu, styrk,
lidleika, jafnveegi, Gthald, einbeitingu og
margt fleira. . Idkun yoga hefur ahrif &
innkirtlakerfid, 6naeemiskerfid, taugakerfid,
ondunarkerfid og meltingarkerfio. Ad auki
eflist einbeiting og jafnveegi milli likama
og huga. Avinningurinn af yogaidkun er
mikill og pykir bata lifsgaedi 4 ymsan
hatt en yoga getur, batt meltingu, 1étt a
verkjum, td. langvinnum verkjum og
migreni, studlad ad betri svefngaedum,
minnkad kvida og punglyndi asamt pvi ad
auka styrk og lidleika. Egbyd upp dyoga
i Sjallanum tvisvar i viku. I vetur hef ég
lika bodid upp 4 yoga 4 Hrollaugsst6dum

einu sinni 1 viku.

Flestir eru anda of hratt og grunnt sem
getur td. verid afleiding streitu og alags.
En med markvissum 6ndunaraefingum ma
draga ur kvida og streitu, hofudverkjum

og vOdvabolgu. Par sem hugurinn er
mjog tengdur Onduninni pa stjornast
andardratturinn oft af pvi hugarastandi
sem vid erum i. Med pvi ad gera
ondunarzfingar getum vid nad ad rda
hugann og stjorna honum betur og er
avinningurinn pvi mikill.

Yoga nidra er djup slokun sem hefur
margvisleg ahrif a likama og sal. Oft
kallad jogiskur svefn og er talid ad 40
min idkun yoga nidra jafngildi 3-4 tima
svefni. { yoga nidra liggur idkandinn
4 dynu med teppi og er leiddur i djapa
slokun. Hentar akaflega vel a okkar
timum par sem hradur lifstill, streita og
alag er oftar en ekki vidlodandi. Helstu
ahrif eru djupslokun & taugakerfio, gott
fyrir pa sem eiga erfitt med svefn, upplifa
kulnun, kvida eda punglyndi. Slakar
4 hjarta og vodvum, léttir & verkjum og
eykur jakvaeoni almennt. Streita getur
verid orsdk margra sjukdoma en margir
hafa fundid fyrir beettri heilsu med pvi
ad idka yoga nidra. Eg er med yoga nidra
einu sinni 1 viku i Sjalla.

[ Hafyoga eru yogastodur gerdar i vatni
en hreyfing i vatni er audveldari og fer
mjog vel med likamann. Vatnid heldur
utanum idkandann, styrkir og eflir. Hentar

til deemis folki med stodkerfisvandamal,
gigt og folki med mikla streitu, kvida og
punglyndi og folki i kulnun. Dasamleg
hreyfing fyrir 6friskar konur. I lauginni
njétum vid pess lika ad fljota en slik
slokun er virkilega narandi. Endum
timana i heitum potti par sem vid gerum
ondunarafingar og slokum ennpa meira
og dypra 4. Eg er med tima i sundlaug
Hafnar einu sinni i viku.

Yoga er fraber leid til heilsuraektar og
hentar 6llum, sama 4 hvada aldri, sama i
hvada formi einstaklingar eru. Allir geta
i0kad yoga og yoga er fyrir alla hvort sem
pu ert litill eda stor, lidugur eda stirdur,
oll kyn, aldna, unga, ja fyrir alla sem
vilja baeta heilsuna og lifsgedin. bPad er
algengur misskilningur ad idkendur purfi
a0 vera lidugir og i géodu formi. Pad er
td. hagt ad i0ka yoga i stdl fyrir pa sem
eiga erfitt med ad fara nidur & dynuna.
Timarnir minir henta 6llum baedi timarnir
i sal og i sundlauginni. Yoga er einnig
frabaer viobot vid adra iprottaidkun eins
og t.d. hlaup og boltaiprottir. Hagt ad fa
einkatima fyrir hépa og einstaklinga. Eg
hef pa trii ad yoga sé ein besta leidin til
ad hlta ad likama og sal. Eg hvet alla sem
hafa dhuga 4 ad profa ad hafa samband
vid mig eda adra yogakennara

pvi bad er aldrei of seint ad byrja og yoga
gaeti komid pér a ovart. .

-Ragnheidur Rafnsd, hjukrunarfredingur
og yogakennari.



BLAMI i SVAVARSSAFNI

Opnun listasyningarinnar Blami var i Svavarssafni
sidastlidinn laugardag. Syningin opnadi med song
Stakra jaka sem toku nokkur vel valin 16g 1 tilefni
dagsins. Vel var matt 4 opnunina og goémsatar
veitingarnar runnu ljuflega ofan i gesti.

Hofundur syningarinnar, Porvardur Arnason,
hefur um &rabil ferdast um jokulheima
Hornafjardar, dvalid par, notid egi- og
@vintyrafegurdar og leitast vid ad fanga litadyrd
jokla og mikilfengleika peirra med ljosmynda-
og kvikmyndavélum. Syningin er sett upp sem
hreyfimynd sem opnast og breidir ar sér i prividu
rymi. Verkid byggir & hrynjandi & premur plénum:
samverkan mynda og rymis, innri kyrrdar eda
hreyfingar i myndunum sjalfum og svo framvindu
og samspili efnividarins i einstokum myndbrotum,
4 mismunandi syningarflstum. Syningin hefur
einnig akvednar fraedilegar hlidar; medal annars
hvernig blai liturinn tengist nattarunni og astridu
gagnvart henni i menningarségulegu samhengi,
hvernig syningin tengist miolun um loftslagsmal
almennt, svo og rétteeku, framvirku hlutverki safha
og syningarhalds i barattunni vid hamfararhlynun.

Syningin var hin gleesilegasta og hvetur Eystrahorn
alla til pess ad kikja i Svavarssafn og skoda
jokulblamann i neermynd undir notalegu undirspili
joklahljoma.
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UNGMENNAFELAG
HORNAFJARPAR

[ Sveitarfélaginu  Hornafirdi er starfandi
ungmennarad sem fundar einu sinni i manudi
i fundarsal radhuss. Auk pess eru reglulega
vinnufundir hja radinu. Ungmennardd er fyrir
ungt folk & aldrinum 13 - 24 4ra og er pad sett
saman af 10 fulltrGum 4 eftirfarandi hatt.

brir fulltrbar fr4 grunnskélanum,  prir fra
framhaldskolanum, einn fra UMF Sindra, einn fra
Prykkjunni og tveir fra atvinnulifinu.

Tilgangur ungmennarads er tvipzttur.

- Ad ungt folk hafi r6dd i samfélaginu og leeri
hvernig stjornsysla sveitarfélagsins starfar.

-A0 hlustad sé & skodanir ungs folks og virding
borin fyrir peim i akvardanatdku i sveitarfélaginu.
Ungt folk hefur skodanir 4 malefnum samfélagsins
og bad skiptir mali ad pad gleymist ekki pegar
akvardanir eru teknar.

Dami um patttoku ungmennarads i akvordunum og
samtali lidandi stundar er vinna sem nt fer fram um
uppbyggingu, proun og stefnu iprottamannvirkja i
sveitarfélaginu. Ungmennarad 4 fulltrua i starfandi
vinnuhopi og tekur virkan patt i pvi samtali enda
mun ventanlega 70% ungmenna i sveitarfélaginu
nyta sér mannvirkin utan skdlatima.
Ungmennarad hefur rétt 4 aheyrnarfulltrua
i fastanefndir sveitarfélagsins og hvetur
ungmennarad fastanefndirnar til ad visa malefnum
til umsagnar hja ungmennaradi.

Hofn i Hafnarfiroi

Annad vidfangsefni ungmennarads er ad taka patt i
samstarfsverkefnum sem hafa pad ad markmidi ad
byggja upp ungmennarad og framtid peirra um allt
land. Meo pad ad leidarljosi hofu ungmennarad
Hornafjardar og ungmennarad Hafnarfjardar
samstarf.

Samstarfsverkefnid gengur undir vinnuheitinu
Hofn 1 Hafnarfirdi og fékk pad nylega
umtalsverdan styrk fra Evropusambandinu sem
er mikil vidurkenning fyrir vinnu og malstad
ungmennaradanna. Markmid verkefnisins Hofn 1
Hafnarfirdi er ad ungmennaradin endurspegli sig
i hvort 60ru og ad bata storf ungmennarada um

allt land med spurningunni “Endurspeglar okkar
ungmennarad  fjolbreytileika  samfélagsins?”
bvi p6 ad ungmennradin hafi oft & tidum verid
6flug og 200, pa hefur kannski skort pangad inn
akvedinn fjolbreytileika. Svo ad ungmennarad
spegli raunverulega fjolbreytileika samfélagsins,
ettu pa ekki medal annars ad vera par ungmenni
af erlendum uppruna, fléttafolk, hinsegin
ungmenni og ungmenni med fotlun svo ad raddir
allra heyrist? Verkefnid verdur ad miklu leyti
unnid med hjalp samfélagsmidla og reglulegra
rafreenna vinnufunda, en einnig er 4 dofinni ad
ungmennaradin tvé heimsaki hvort annad og
leeri af hvort 6dru og geti saman endurmoétad starf
ungmennarada til hins betra.

Emil Moravek

PRETTANDA BINGO
| SUDURSVEIT

bann 6.jantar sidastlidinn gat kvenfélagid Osk loksins haldid sitt 4rlega prettandabing6 eftir priggja ara hlé. Ad
vanda brugdust fyrirteeki innan og utan sveitarfélagsins vel vid og gafu veglega vinninga 4 bing6id. betta kvold
spiludu um 70 manns bingé og snzeddu svo kaffiveitingar i bodi sveitunga ad bingdi loknu. Kvenfélagid Osk vill
pakka peim fjolmorgu fyrirteekjum sem gafu vinninga 4 bing6id og sveitungum sinum ad hjalpa til med bakkelsid.
Ag6dinn mun renna til gédra mala innan sveitarfélagsins.
Meofylgjandi eru myndir fra bingdinu.
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Kvenfélagid Osk



GRZNT OG VANT i MATINN

[ ram prju 4r hef ég ad mestu leyti neytt matar
sem a uppruna sinn i plonturikinu og var bedin um
ad skrifa hér pistil um mina reynslu. A ensku er
oft talad um “whole-food plant-based diet” en ég
hef ekki fundid neitt nogu lipurt ordtak yfir pad
4 okkar ylhyra. I draumalifi myndi ég helst vilja
borda hreinar afurdir upprunnar ur plonturikinu.
bad varu pa faeoduflokkarnir greenmeti, avextir,
kornvorur, baunir, hnetur og free. En ég er langt
fra pvi ad vera fullkomin, elska sukkuladi, en
legg mig fram ad borda fjolbreytta og hreina
plontufedu. bad er grunnurinn. Askoranir vid
neyslu matar eru nefnilega svo miklar i umhverfi
okkar i dag. Aldrei fyrr hefur okkur stadio til boda
jafn mikid af orkumiklum en naringarsnaudum
mat. Pad 4 jafnt vid um dyra- og plontuafurdir.
Eg geti allan daginn sagst vera plontuzta, en
eingéngu bordad unnar afurdir (t.d. sykurbeetta
vegan jogurt, vel brasadan vegan hamborgara

med majonesi (vegan) og fronskum, o.s.frv). En
af hverju eingdngu pléntufedi? Eg horfi 4 petta it
fra peim upplysingum sem ég hef aflad mér um
jakveed ahrif & heilsufar mitt og sem eitt af minum
skrefum i umhverfismalum. { daglegu tali er alltaf
verid ad hvetja okkur til meiri neyslu 4 grenmeti
og avoxtum og hvi pa ekki bara ad fara alla 1eid?

Eg hef mikid fylgst med bandariskum lakni, Dr.
Greger, sem hefur m.a. gefid Gt bokina “How not
to die” og heldur uti vefsidunni www.nutrionfacts.
org. Dr. Greger byggir allar sinar upplysingar
4 pvi ad skoda hinar ymsu rannsoknir sem syna
fram a4 tengsl mataredis og heilsu. Vardandi
umhverfismalin pa finnst mér t.d. ein god asteda
fyrir a0 borda sem mest ur plonturikinu st ad pa er
engin orka eda audlindir sem fara i millistigid vid
a0 bua til fedu fyrir dyr sem ég myndi sidan neyta.
En ég by lika vid pau forréttindi ad hafa mikid val
um hvada matar ég neyti i peim heimi sem ég by
idag.

Ur plonturikinu fae ég 61l pau naringarefni
sem ég barf til ad leggja grunn ad likamlegri og
andlegri heilsu. Vid vitum sidan lika ad pad eru
fleiri peettir sem studla ad jakvedri heilsu, m.a.
hreyfing, svefn og jakveatt vidomot. Eina vidbot
neringarefna sem ég tek er D-vitamin (eins
og reyndar flestir Islendingar purfa ad gera),
B-12 vitamin (finnst i dyraafurdum, en pad er
upprunlega komid Ur bakterium i jardvegi og fer
padan i dyrin sem borda gras/plontur) og svo borda
ég reglulega sol til ad fa jod. Onnur vitamin og
steinefni, og Onnur jakvad efni Gr plontum eins
og andoxunarefni, @tti ¢ég ad fa Gr plontufedinu,
sé ég medvitud um ad borda fjolbreytt. Kolvetni,
fitu og proétein er ad finna i plontuafurdum. Hnetur
og frae innihalda t.d. mikid af fitu. Protein eru
i einhverju magni i flestum plontuafurdum og
g00ir proteingjafar eru t.d. baunir, linsur og tofu.
Almennt tala neringarfredingar fyrir pvi ad vid
(sérstaklega & Islandi) baum ekki vid proteinskort.
Markadsfradin hafa adeins farid offari i pvi ad

- Wi mmnsn th‘mm

beina protein vorum ad neytendum. En ef einhver
spyr hvadan plontuata fer protein, pa er stundum
gaman ad spyrja til baka: Hvadan feer gorillan eda
fillinn sin prétein?

Eg leik mér stundum ad pvi ad telja tegundir
plantna sem ég er med & diskinum minum og pad
er gaman pegar ég na ad komast yfir 10 tegundir.
ba veit ég lika ad ég er a0 fa inn fjolbreyttar trefjar,
pvi trefjar eru ekki bara trefjar. Hver og ein planta
hefur akvedna gerd af trefjum. [ pérmum okkar
eru svo bakteriur sem vinna ur pessum trefjum.
bvi fjolbreyttari trefjar sem vid neytum, bvi
fiolbreyttari umhverfi sképum vid i pormunum
fyrir fjolbreyttar, jakvaedar bakteriur sem studla ad
svo otrilega morgu jakvaedu fyrir heilsu okkar.

Fyrsta stigid i onemiskerfi okkarert.d. i gegnum
parmana. Deemi um 10 tegundir i hadegismat hja
mér gaetu verid: Spinat, ferskt rauokal, bakadar
setar kartoflur, edame baunir, laukur, paprika,
bakad brokkoli, tomatar, koriander og graskersfree.
bau sem mig pekkja vita ad ég er virk manneskja
og hreyfi mig reglulega. A3 medaltali ne ég um 5
klst i hverri viku i einhvers konar hreyfingu (hlaup,
styrktarafingar, joga, sund, ganga) en fer alveg upp
i 10 klst/viku i g6dum vikum. Eftir ad ég breytti
alveg yfir i plontufaedu hef ég ekki fundid mun a
orkustiginu hja mér. Eg for einnig i maelingar hja
fyrirteekinu i Green fit sidasta sumar og par komu
61l pau prof sem par eru gerd mjog vel 1t, eins og
melingar 4 kélesteréli, D-vitamini og jarni. Eg
sem virk kona med dhuga & morgu parf meira ad
horfa a verkefnin min og hversu mérgum boltum
ég held 4 hendi hverju sinni og gaeta ad pvi ad fa
tid hvild og gb6da endurheimt milli verka.

Hvert og eitt okkar ber abyrgd 4 ad viohalda
g060ri heilsu. Mataraedi skiptir par miklu mali og
par hef ég valid ad fara & plontuvagninn ut fra peim
upplysingum sem ég hef aflad mér. Hvert og eitt
okkar verdur ad finna sina leid en ég get alla vega
sagt ut fra minni reynslu ad graenkeralifid er greent
og gott!

-Helga Arnadottir

Eystrahorn

Lumar pu a grein eda
ahugaverou efni i
Eystrahorn ?

Vid hvetjum pig til ad senda okkur linu
a eystrahorn@eystrahorn.is



FENRIR ELITE- CROSSFIT

Fenrir Elite er litil likamsraektarstod hér & Hofn
i Hornafirdi og heldur uti fjolbreytta hoptima
sem byggir a4 adferdafredi CrossFit's. Fenrir
Elite byrjadi starfsemi sina vorid 2021 i eins
bila bilskur vid Silfurbraut 5 og er i dag 4 besta
stad i banum, hisn®di Skinneyjar-Pinganess i
engri annarri en gomlu kaffistofunni i skemmu
1. Fenrir Elite & prja vidurkennda CrossFit Level
1 pjalfara pau Erlend Rafnkell, Heklu Nataliu
og Lenu Hroénn Marteinsdottur asamt einum
CrossFit Level 2 pjalfara Asgrimi Arasyni. bar
til vidbotar eru tveir medlimir Fenris, Palmi
Freyr Gunnarsson og Gunnar Orn Marteinsson ad
sekja CrossFit Level 1 pjalfara réttindin sin, svo
Fenrir Elite statar bradum af sex pjalfurum med
réttindum vidurkennd og kennd fra CrossFit inc.

Hvad er CrossFit?

Eda bverHreysti a4 godri islensku. CrossFit
var stofnad arid 2000 og er keppnis iprott en
fyrst og fremst alhlida likamsraekt fyrir ALLA.
CrossFit byggir 4 stodugum fjolbreyttum
gagnlegum grunn hreyfingum teknum & héau
tempo6i. Grunnhreyfingar likamans eru hreyfingar
sem likaminn okkar er byggdur til ad gera og
pess vegna nytist hann okkur i daglegu lifi,
vid vinnu, husverk, leik vid born og bara allt!

Ef ad vid rynum i ordid Cross — Fit pa er
CrossFit blanda af hinum ymsu ipréttum sem
eiga sér langa sogu og vid flest 611 pekkjum. Vid
blondum saman eda ,krossum* saman iprottum
eins og frjalsum, hlaupi, sundi, fimleikum, r6ori,
klifri, kraftlyftingum og 6lympiskum lyftingum
sem demi. Afing dagsins er aldrei eins. Einn
daginn blondum vid saman fimleikum, hlaupi og

lyftingum. Hinn daginn bléndum vid saman ré0ri,
olympiskum lyftingum og kliftri og svo koll af kolli.
Stodugt fjolbreytt. Gagnlegar grunnhreyfingar eru
t.d. hnébeygja par sem vid setjumst upprétt med
rassinn nidur i golf. Hreyfingin ad setjast nidur
og standa upp af klosettinu, deadlift par sem vid
gefum adeins eftir i hnjanum og beygjum okkur
med beint bak nidur i golf. begar vid sakjum
pungan hlut fra golfinu, eda pegar vid erum ad
flytja eda vinna onnur verk. Axlapressur par sem
vid ytum tilteknum hlut upp fyrir haus hvort
sem pad er stong, handloo, ketilbjalla eda i raun
hvad sem er, sama hreyfing og vid gerum pegar
vid erum ad ganga fra einhverjum hlut upp i
efstu hillu heima. Eg gati lengi haldid &fram.
Hatt tempo er algjort lykilatridi en pegar ad vid
tokum @fingar hverjar sem per eru a hau tempoi
i stuttan til midlungs tima fer af stad einhver
mognud hormodna svorun i likamanum okkar sem
skilar okkur pessum arangri i fitu brennslu og
vodvauppbyggingu.Ad pvi sdgdu snyst CrossFit
ekki einungis um ad brenna fitu, byggja voova
eda lita vel ut. Langt fra pvi. Vid midum ekki
arangurinn okkar ut frd ummali 4 mitti, tdlum &
vigt eda hvernig vid litum 1t i speglinum heldur
med arangri & @fingum, er ég ad bata timann
minn? Er ég ad gera meira 4 skemmri tima? Er
ég ad hlaupa hradar? Er ég a0 lyfta pyngra ? lidur
mér vel &4 afingum ? Allt petta og mikid meira.

Vid einblinum 4 gdéda tekni og ad framkvama
hreyfingarnar rétt og & sem skilvirkastan hatt adur
en vid forum ad gera peer hratt til ad fyrirbyggja
meidsli og auka afkastagetu. Eins og adur kom
fram stundum vid fjolbreyttar @fingar og bad 4

lika vid med utferslur 4 efingum, vid tokum a
hau tempdi, lagu tempdi og allt par & milli. Vid
gerum efingarnar haegt, til ad geta gert peer a
endanum hratt og vel. Vid byrjum ad hlaupa hagt,
til ad geta & endanum hlaupid hratt. Vio tokum
hnébeygju eins djupt og vid getum, pangad til ad
vid getum 4 endanum farid eins djupt og likamin er
hannadur til ad gera. Med tilkomu nutima klosetts
og stdla purftum vid ekki lengur ad setjast i djupa
hnébeygju og 4 akvednum aldri sem bdrn haettum
vid alveg ad gera pad og par af leidandi misstum
vid pann eiginleika. Sem betur fer getum vid unnid
hann upp aftur med pvi ad koma okkur i pessar
stodur, meira og meira 4 hverjum degi. Hvort
sem okkur likar pad betur eda verr pa er likamin
okkar hannadur til ad hreyfa sig og pad daglega.

[ lokin langar mig ad segja ad Fenrir Elite er
ekki likamsrektarstod eda CrossFit er ekki
likamsreaekt heldur samfélag fullt af einstaklingum
med sameiginleg markmid, ad verda betri
utgafa af sjalfum sér i dag en i geer. Krafturinn
er i hopnum og pannig verda galdrarnir til,
vid ytum hvort 60ru afram og pikkum hvort
annad upp begar vid burfum a pvi ad halda.

Eg mun aldrei gleyma pvi pegar einn sagdi vid
mig ,,Eg hef oft byrjad i rektinni og reynt ad
koma mér af stad i hreyfingu en alltaf dottid 1t.
Eg byrjadi i CrossFit pvi ég vildi 1étta mig og
styrkja mig en ég hélt afram ut af andramsloftinu &
efingum, samstédunni i hopnum og samfélaginu®.
Eg held ad margir tengi vid fyrstu ord hans og
er pad einmitt vandinn. Vid byrjum oft ad reyna
gera eitthvad 1 okkar malum en ad gera eitthvad i
2 vikur, 1 manud eda 3 méanudi og fara sidan aftur
i sama gamla farid skilur 1itid eftir sig. Lykillinn
er i stoougleikanum, finndu pér hreyfingu sem
pér finnst skemmtileg, gefur pér tilgang sem pu
getur par af leidandi stundar til lengri tima! Helst
til eviloka. b4 fyrst sérdu varanlegan arangur.

Hvernig byrja ég ad afa hja Fenrir Elite?

bu byrjar 4 ad fara & grunnamskeid/
byrjendanamskeid Fenris par sem farid er yfir
adferdafredi CrossFit's, helstu grunnhreyfingar,
likamspyngdarafingar, ®fingakerfi og

fleira! Utskrifast par og heldur svo afram i
framhaldstima par sem bodid er upp a fjolbreytta
tima, til a0 nefna : WOD, styrk, tthald,
olympiskar lyftingar og mobility/lidleika. Best
er ad hafa samband i gegnum Instagram reikning
Fenris :

fenrirelite eda Email : fenrirelite@gmail.com

-Erlendur Rafnkell Svansson,
Stofnandi Fenrir Elite



Adalfundur UMF. Sindra 2. mars 2022
Starfsar 2022

Adalfundur Ungmennafélagsins Sindra verdur haldinn i
felagsheimilinu Heklu fimmtudaginn 2. mars kl. 17:00.
Felagsmenn og adrir velunnarar eru hvattir til pess ad meceta.
Dagskrda adalfundar, drsreikninga og tillégur til lagabreytinga
ma finna & heimasidu Sindra www.umfsindri.is

Taekifeeri til pess ad hafa ahrif!

Hja felaginu eru starfandi 9 deildir og eru pcer Adalstjorn, Badminton, Blak,
Frialsar, Fimleikar, Knattspyrnudeild yngri og eldri, Kérfuknattleiksdeild yngri og
eldri, Rafiprottadeild og Sunddeild.

Felaginu vantar oflugt folk til pess ad taka ad ser stjornarstorf i deildum felagsins.

Ahugasamir hafa samband vid Framkveemdastjéra Margréti i Heklu,

i sima 864-1181 eda ¢ email sindri@umfsindri.is.

Vissir pu ad ...

... 89% barna a grunnskolaaldri stunda iprott hja Sindra.

... velta felagsins arid 2021 var yfir 320 milljonir.

... iBkendur og pjdlfarar eyda yfir 120 kist. ad medaltali & dri i ferdaldg.
... felagid er rekid af styrkjum, sjalfbodalidum og einum starfsmanni.




SPURNING VIKUNNAR
Hver er lykillinn ad gdori heilsu?

Inga Séley Palsdéttir Sevar Rafn Gunnlaugsson Hafdis Osk Hardardottir Birna Ros Valdimarsdéttir
AJ fara a hestbak me0 einn bjalfun, matarraedi, svefn og ad Ad meta ekki i skolann og betla Goour svefn.
sidan i vasanum. halda andlegri heilsu. pening & gétunum.

UPPSKRIFT VIKUNNAR

Hréefni A6fe§6 . ] 5

; Skerid saltfiskinn i jafnstdra bita og leggid {
Fiskur eldfast mot. Radid t(gmétum og éh’fu%l 5
Ca 800 gr .vel utvatnadur medfram honum.
saltfiskur/helst heimagerdur Skerid chorizo-pylsuna i bita og radid henni
300gr. kirsuberjatomatar jafnt i eldfasta motid. Blandid oliu og pimenton
125 gr. greenar Slifur 1 skal og penslid saltfiskinn vandlega. Skvettid

. hvitvinr yfir réttinn og bakid i 220 gradu ofni i

1 chorizo pylsa 12-15 minatur. Skreytid med steinselju. Piprid
3 msk 6lifuolia g60. reekilega.
élzvni(t agZ;t}_fI ;}‘);;l;uduft(saett pimenton) Setjio hvitlauk & alpappir, veltid upp ur

jomfraaroliu og lokid alpappirnum. Bakio i 4
Dassm godur svartur pipar eftir smekk. minttur i 180 gradu heitum ofni.

Steinselja til skrauts. Setjid saltid { sex hauga 4 ofnskuffu og tyllid

: 5 e kart6flunum ofan 4. Bakid i 200 gradu heitum
GeggJ ud .I.(artoﬂurrnlus. ofni i klukkustund. L4tid kélna i 15 mindtur.
6x storar bokunarkartoflur o . .

. . Kljifid kartoflurnar { tvennt og skoflid
2x lukur groft salt AR : >
innihaldinu { skdl og beetid smjérinu og
100 gr.smjor rjdbmanum saman vid og blandid vel saman.
100 ml.rj6mi Kreistid hvitlaukinn ar bréfinu og blandid
1 heill ofnbakadur hvitlaukur. maukinu vel saman. Saltid og piprid
Lika af graslauk. Skreytid med smatt skornum graslauk.

bessi réttur er fra lekninum i eldhtsinu. Hann er einfaldur
og mjog godur og ekki skemmir ad hafa gott hvitvin meod.
Eg skora svo 4 systur mina hana Evu Osk
Eiriksdottur hun gerir alltaf mjog gédan mat.

- R,
Saltfiskréttur fra Adalsteini Guomundssyni Jor10 svo vel og njotio.

Med kvedju Steini.




Afgreidslufélk vantar a Hofn

Helstu verkefni:

F ra m t Ila a rSt 6 rf « Afgreidsla og pjonusta vid vidskiptavini

« Afyllingar véru i verslun og vérumottaka
« brif og annad tilfallandi

fyrir traust

, « Snyrtimennska og reglusemi
« Jakvaedni, dugnadur, pjonustulund og stundvisi
Sta rfoO I k « Heefni i mannlegum samskiptum
Lifsreynsla, aldur og proski eru engin fyrirstada og
Olis leitar ad duglegu og traustu afgreidslufélkia  vig hvetjum jafnt ungt folk sem eldra til ad saekja um.
bjénustustddina a Hofn. Unnid er eftir vaktakerfi ~ Frekari upplysingar ma & hja verslunarstjora 4
2-2-3 fra kl. 8:00 til 20:00. Starfid er skemmti- stadnum.

legt og fjSlbreytt pvi inni a pjonustust6dinni er Umsoéknum skal skila inn i gegnum vefform
einnig Grill 66. a slédinni jobs.50skills.com/olis/is/18733

-
@ Hja Olis er 16gd ahersla & gédan
adbunad starfsfolks, uppbyggileg
S es samskipti og fagleg vinnubrdga.




