


Avarp forstjora

-4 lidandi ari hofum vid aukid vitund

Aokkar um heilsu og heilbrigdan lifsstil
med Heilsuari Nordurals 2011. betta

hofum vid gert i sameiningu — sem er pad
allra mikilvaegasta. Starfsmenn téku hondum
saman og myndudu fjéImarga hopa sem gerdu
skemmtilega og heilbrigda hluti saman. Oft
voru fjdlskyldurnar hvattar til ad taka patt i
heilsueflingunni. Sidast en ekki sist kélludum
vid naersamfélagid og skolana saman til
umraedna um heilbrigdari lifsstil, medal annars
med fyrirlestrum Magnusar Scheving og
Loga Geirssonar fyrir foreldra, heilsustyrki til
fiolbrautarskolanema i FVA og heimséknum
ipréttaalfsins f leikskéla & Vesturlandi. Ekki
skal dregin i efa su fullyrding ad vid berum
sjalf abyrgd & eigin heilsu. Hins vegar getum
vid nd meiri drangri med pvi ad deila reynslu
okkar, hvetja hvert annad og vinna saman

ad pvi markmidi ad lifa heilbrigdara ifi —
likamlega, andlega og félagslega — og einnig

sem hluti af heilbrigdu samfélagi.
Lidsheild er eitt af gildum Nordurals og pvi er
sérstaklega anaegjulegt hvad Nordural st6d
sig vel i verkefninu ganga.is i sumar. [ heildina
vorum vid naestefstu patttakendurnir i ganga.
is og fjolmargir hdpar og einstaklingar urdu
a medal priggja efstu i hinum ymsu flokkum.
petta synir ad vid getum afrekad miklu meira
begar vid erum saman og stydjum hvert
annad.
NU hefjum vid nytt ar og p6 ad Heilsuarid
okkar sé & enda holdum vid &fram ad leggja
aherslu & heilbrigdan lifsstil. Sem daemi
um petta er mér anaegja ad tilkynna ad
vid holdum afram ad bjéda starfsménnum
og fjélskyldum peirra afslatt 4 tilteknum
likamsraektarstédvum sem og ad skipuleggja
ymsa heilsutengda vidburdi & arinu.

Ragnar Gudmundsson

Petta
er allt
annao lif

ad var gott ad fa pessa hvatningu fra
p Heilsuarinu, pad hjalpadi eflaust til. Eg var

sein { gang en eftir ad ég byrjadi ad taka
mig { gegn hefur petta gengid alveg ofsalega vel.
pad er ekki spurning ad lifsgaedin hafa aukist
til muna, petta er allt annad Iif,” segir Helga
Hallfridur Stefansdéttir starfsstalka i mGtuneyti
Nordurdls.
Helga sagdi i samtali vid Nordurljos ad framan
af ari hafi litid gerst hja sér, timinn ekki nyst
sem skyldi. , pad var svo eftir ad ég breytti um
vinnutima f julimanudi ad ég for ad gera eitthvad
i hlutunum. b3 for ég af dagvakt yfir & kvoldvakt
og vinnan minnkadi um leid nidur i 80%. Vid petta
skapadist hja mér aukatimi sem ég for ad nyta
fyrir likamsraekt. Eq fékk Kristinu Halldérsdottur
einkapjalfara til ad adstoda mig, baedi med
®fingarar og taka mataraedio i gegn. bd ég hafi
verid af og til f likamsraekt um tidina hef ég itid
hugsad um matareedid, verid dalitid god vio sjalfan
mig hvad pad snertir, en malid er ad mataraedio
skiptir gridarlega miklu mali og petta verdur allt ad
hjalpast ad, hreyfingin og mataraedid. Sérstaklega
er pad nammid sem ég hef sott i og ég nattirlega
kenndi dskaplega i brjést um mig fyrstu vikurnar
medan ég var ad haetta i seelgeetinu, eda minnka
bad. Nlina get ég rétt imyndad mér hvernig peim

lidur sem eru ad haetta eda drekka eda reykja.

Eq allavega svitnadi, fékk héfudverk og var med
frahvarfseinkenni fyrstu vikurnar og leid virkilega
illa, en svo lagadist petta og mér for ad lida mjog
vel. Eg fae mér samt alveg koku ef ég fer i afmaeli
eda veislur. En nlina fer ég bara eina ferd i stad
briggja adur,” segir Helga Hallfridur og hleer.
Helga segist vera { hadegistimum { Raektinni fimm
sinnum f viku, 4samt allstérum hop sem eru i
svokélludu ataki sem stendur i sex vikur i senn.
,Eq fékk meira ad segja fyrstu verdlaun fyrir
lekkun fituprosentu,” segir Helga stolt, en hin
missti 13 kil & skémmum tima. - bad hlytur ad
muna um pau?

.Ja blessadur vertu bad er algjor bylting ad
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vera laus vid pau. Eg finn pad kannski best

i &efingunum pegar Kristin laetur okkur vera
med 10 kilda 163 pegar vid gdbngum upp
stigann. bad er mjog erfitt.” Helga Hallfridur
segist fara i malingar & halfsmanadar

fresti, sem sé naudsynlegt til ad halda sér
vid efnid. Han segir ad pad sé naudsynlegt
ad félk haldi &fram ad hugsa um heilsuna,
hreyfa sig og hugsa um mataradid, eftir ad
Heilsuarinu Iykur um &ramétin. ,Eg held pad
sé mikid atridi ad Nordural haldi afram ad
greida nidur likamsraektarkortin. pad held
ég ad virki otralega hvetjandi 4 starfsfélk,”
sagdi Helga Hallfridur Stefansdottir ad
endingu.
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0 1idur senn ad lokum Heilsudrsins
N sem vid héfum 6ll tekid virkan patt .

pad hefur verid mér mikil anaegja ad
heyra ségur af hrifum sem Heilsuar Nordurals
hefur haft & marga. Starfsmenn Nordurals hafa
margir hverjir kynnt sér nyjar ipréttagreinar
og jafnvel tekid upp nyja fristundaidju.
Gonguhdpar og hjolahdpar urdu til sem gerdu
vidreisn i nagrenni okkar. Einnig urdu til hopar
starfsmanna par sem keppni var um margs
konar drangur. Sidast en ekki sist hefur verid
gledilegt ad finna fyrir jakveedum vidbrogdum i
naersamfélagi okkar vid Heilsuarinu.

Eg vona ad vid héfum 6l fundid eitthvad sem
stydur vid heilsueflingu okkar hvort sem pad er
ad fara i génguhop, huga ad hollu mataraedi
eda einfaldlega bara ad hugsa um vel um
okkur sjalf pvi vid eigum ja bara einn likama
sem mikilveegt er ad fara vel med. Hvert Iitid
skref til betri heilsu er skref i rétta att. Ad
endingu vil ég pakka heilsuérsnefndinni fyrir
frabeert starf, vel skipulagt og skemmtilegt
heilsuar.
Vid erum komin af stad og héldum galvdsk
afram & nyju ari.

Gunnar Gudlaugsson

Preyttur

a kvoldin
og sofna
vel

ster Maria Olafsdottir kom til
E sumarafleysinga i kerskéla hja

Nordurali sidasta vor og er nina
medfram nédmi ad taka aukavaktir pegar paer
bjodast um helgar. Ester Maria er & 60ru ari
i neeringarfraedi vid Haskola Islands og hefur
alltaf stundad likamsreaekt einhvers konar,
var sem stelpa f fimleikum, en boot camp
hefur verid hennar helsta pjalfun sidustu
manudina. begar Ester kom til starfa hja
Nordurali f fyrsta skipti sidasta vor vakti pad
eftirtekt ad hun var dugleg ad hvetja sitt
samstarfsfolk til ad huga ad lifsstilnum.
.Pad er skemmtilegt ad vinna i kerskalanum.
pott vinnan sé svolitid erfid pa vegur pad
upp & méti hvad vinnuandinn er gédur
og ég hlakkadi alltaf til ad fara i vinnuna.
begar félk vissi hvad ég var ad lera,
neeringarfraedina, pa fér pad ad spyrja mig
at i pa hluti og ymislegt sem peim tengist.
pad var eiginlega kveikjan ad pvi ad ég for
ad lidsinna vinnuféldgum minum. Bjérn bér
vinnufélagi minn bad mig um ad adstoda
sig og pad var alveg sjélfsagt mal enda
drengurinn paegur, hinn mesti ljuflingur og
tilbdinn ad taka & hlutunum, breyta um
lifsstil,” sagdi Ester en pad var einkum Bjérn
Pér Gunnarsson sem hun var ad hjalpa vid
ad komast inn & nyja braut.
Bjorn bor sagdist litid hafa verid ad hreyfa
sig og ekkert hugsad um mataraedid pangad
til Ester Maria fér ad lidsinna honum. Hann

Bjérn P6r Gunnarsson og Ester Maria Olafsdéttir.

byrjadi svo i einkapjalfun i reektinni hja
Kristinu Halldorsdottur.

Atla ekki ad detta
i sama farid aftur

,Heilsudrid hefur verid ad gera heilmikid fyrir
mig og pad var gott ad fa pessa hvatningu
fra Ester Mariu. ,Eg byrjadi i pessu i byrjun
juni, manudi fyrir frsku dagana. Eqg breytti
mataradinu heilmikid og fér ad hreyfa mig.
Eg fer i raektina & hverjum degi og stundum
tvisvar & dag begar ég nenni. Eg nattirlega
bordi ekki annad en hlyda pvi sem konurnar

s6gdu,” segir Bjérn bor og hlar. ,Eq er i mjég
fiélbreyttum og gédum afingum og petta er
ad virka vel fyrir mig. Yfirleitt er ég svo ordinn
breyttur & kvdldin og sofna heldur betur vel.”
Bjorn bor segist gera sér grein fyrir pvi ad
bessi breytti lifsstill sé eins og langhlaup.
Hann er mj6g dnaegdur med arangurinn n(
begar en 20 kil¢ eru farin & pessu hélfa ari.
Adspurdur segist hann b6 ekki ennpa vera
farinn ad standa fyrir framan spegil og dast
ad sjalfum sér. ,En pad kemur kannski ad pvi.
Allavega er ég akvedinn i pvi ad halda &fram
& nyju ari. Eg @tla ekki ad detta i sama farid
aftur.”



Logi Geirsson, Andrés
Gudmundsson og Mangts
Scheving.

Fyrirlestrar a
Heilsuari

Hér ma sja skra yfir alla hadegis- og
kvoldfyrirlestra sem hafa verid haldnir
a bessu ari. Flestir fyrirlestranna voru
endurteknir 13 sinnum og pvi ma
segja ad haldnir hafi verid rimlega
150 fyrirlestrar & Heilsuari Nordurals.

Januar
e Markmidasetning

Febraar
e Andleg sjalfsvérn
e Heilbrigdi og hamingja

Mars
e  Karlmenn og krabbamein

April

e Hvernig greina ma helstu
einkenni vimuefnaneyslu

e A0 komast upp a
Hvannadalshnijak

Mai

e Likamspjalfun og teygjur

e Hettu ad hanga! Komdu ad
hjola, synda eda gangal!

Juni
e  Sjosund

September
e Endurmenntun og Landsmennt

Oktoéber (kvold

fyrirlestur)

e Magnus Scheving um hreyfingu
og hollt mataraedi fyrir bornin
okkar

e Andrés Gudmundsson um
Skolahreysti

e Logi Geirsson um
markmidasetningu, mataraedi og
sjalfstraust

November
e Humor og gledi
e Erum vio

eiturefnadirgangsruslaskrimsli?

Desember
e Andrdmsloftio a vinnustad
e Einfalda leidin i heilbrigt mataraedi

Hvaod er likamsvirding?

visar til pess ad allir likamar eigi jafnan rétt

a virdingu og g6dri umdnnun. pad pydir ad
vid synum likama okkar virdingu og gerum pé kréfu
til umhverfisins a0 pad sé komid vel fram vid alla
6had holdafari. Likamsvirding er andsteed rikjandi
hugmyndum um ad grannir likamar séu forsenda
heilsu og hamingju en béttvaxnir séu misték sem
burfi a0 leidrétta.
Likamsmynd hefur mikla pydingu fyrir gedheilbrigdi,
en rannsoknir hafa synt ad sleem likamsmynd
tengist m.a. vanda & bord vid traskanir, punglyndi,
ofat og hreyfingarleysi. Vid hugsum betur um pad
sem okkur pykir veent um. bess vegna skiptir mali
a0 hafa jakveett vidhorf til eigin likama og skapa
umhverfi par sem j6fn virding er borin fyrir llum -
6had holdafari.

Likamsviréing er byltingarkennt hugtak sem

Hér a eftir fara 10 skref i att ad

aukinni likamsvirdingu:
1. Ekki lata vigtina stjorna lifi pinu. Haettu
ad einblina a fitu og pyngd en stefndu frekar ad

5. Elskadu og seettu pig vid pig eins og
pu ert — og adra eins og peir eru. Ekki hafa
holdafarsfordoma gagnvart bér eda 6drum.

6. Neerdu salu pina med anaegjulegum
og uppbyggilegum athéfnum, hugsunum
og samskiptum. Losadu pig Ur eydileggjandi
hegdunar- og samskiptamynstrum. Byggdu upp
sambond sem neera big og efla.

7.Tengdu saman huga og likama. Auktu
likamsvitund pina med pvi ad hreyfa pig, stunda
j6ga, hugleioslu eda fara i nudd. Taktu eftir pvi hvad
likami pinn getur gert og hversu vel pér getur lidid

i honum.

8. Dragdu ur sjalfsgagnryni og domhaorku
gagnvart likama pinum, en auktu jakvaed,
styrkjandi vidhorf. Komdu fram vid likama pinn eins
0g godan vin. betta er eini likaminn sem pu att.

9. Taktu a erfioum vandamalum, s.s.
tilfinningatengdu &ti, ofati, 4tréskunum og

heilbrigdum lifsvenjum, jakveedri likamsmynd og
vellidan.

2. Lifou lifinu nana, ekki i fortio eda framtio.
Njottu lifsins i peim likama sem pu att nina, par
med talio ad klaedast fallegum f6tum, hitta folk,
dekra vid sjalfa(n) pig, fara Ut a0 ganga og i sund.
Berdu hofudio hatt.

3. Taktu eftir pvi pbegar pu bordar. Bordadu
bad sem pig langar i pangad til pu verour sddd/
saddur og njéttu matarins. bad er enginn matur
bannadur.

4. Hlustadu a likamann og veittu honum
pad sem hann parf til ad lida vel: Neeringu,
hreyfingu, slokun og svefn - allt i jafnvaegi.

likamsmyndarvandamélum an tillits til pess hvort pu
grennist eda pyngist. bad er audveldara ad breyta
hegdun og vidhorfum en holdafari — og jakvaedu
breytingarnar eru liklegri til ad verda varanlegar.

10. Fjarfestu i sjalfri/sjalfum pér en ekki
megrunaridnadinum. Megrunaridnadurinn

eru allir sem greeda peninga 4 pvi ad pu

reynir ad grennast med pvi ad kaupa voruna

beirra, bekkinguna, matvdruna, lyfio, teekid

eda likamsraektarkortid. betta er margfaldur
milljardaidnadur & heimsvisu, svo pu skalt ekki
efast um vald hans, auglysingamatt eda hversu
mikilvaegt pad er fyrir hann ad bér finnist pu vera of
feit(ur) og haldir &fram i megrun.

Sigrdn Danielsdottir salfraedingur



Pessi hvatning s

eilsuarid hefur hvatt mig til ad hreyfa
H mig meira og reglulegra en ég hef

gert. Eg held pad sé ekki spurning ad
Heilsuérid hefur gert heilmikid gagn. Eg heyri
pad lika  kringum mig ad margir eru farnir
a0 spa i lifsstilinn og finnst naudsynlegt ad
Heilsuarid haldi afram f einhverri mynd. betta
hefur medal annar komid fram i mérgum
vidtolum sem ég hef att vid starfsmenn,” segir
Sigbor Hreggvidsson vaktstjori i kerskala.
Sigpor er einn nokkurra starfsmanna
Nordurals sem tok sig til sidasta sumar og
hjéladi i vinnuna nokkud reglulega. ,,Vid
vorum nokkrir sem hjéludum og sjalfsagt hafa
einhverjir verid duglegri en ég, en petta var
ageett og madur meetti gera meira af pessu,”
segir Sighor. Hann var einn margra sem fékk
sér kort i reektina og stundadi hana nokkud
reglulega. ,Svo for ég i heilmikla génguferd a
Strandirnar. Fimm daga génguferd, forum fra

B

mitar ut fra ser

Dréngum og i Hornvik”, sagdi Sigbor. betta
var annad sumarid sem hann gengur 4
Strandir og segir paer stérskemmtilegt svaedi
til génguferda. ,bad er naudsynlegt ad
huga ad hreyfingunni og ég vil til deemis
vera { formi pegar kemur ad pvi ad ganga til
rjipna,” segir Sighor sem er mikill veidimadur.
Sighér beetir vid i lokin. ,Eg held lika ad
arangurinn med Heilsuarinu maelist ekki
alveg med einhverjum kiléum sem hafa
tapast og fjolda peirra sem hafa verid
virkir i hreyfingunni. bad eru lika hinir

sem verda varir vid lifsstilsbreytingarnar
hja vinnuféldgunum og fara pa sjalfir ad
spa i ad stefna ad einhverju. bannig ad
pessi hvatning smitar Gt frd sér og ég vona
ad pannig verdi pad { framhaldinu, ad
Heilsuarid haldi afram i einhverri mynd,”
segir Sighdr Hreggvidsson.

Ad beeta heilsu, med pvi ad setja i forgang J
tilfinningalega, likamlega og andlega velferd

an herslu & pyngdartap eda ,kjorpyngd”.

Ad beeta eigin sjalfsmynd til likama og sélar,

med pvi ad bera virdingu fyrir dasamlegum

fiolbreytileika likamsvaxtar i stad pess .
a0 keppa ad hinni ,réttu” byngd eda
likamslégun.

Ad njota pess ad borda, ad borda samkvaemt
innri merkjum hungurs og sadningar,
matarlystar og naringarparfar hvers og

eins i stad pess ad fylgja utanadkomandi
matarplonum, reglum, bodum og bonnum.

Grundvallaratrioi
- heilsa 0hao holdafari

Ad nj6ta pess ad hreyfa likamann, ad stunda
reglulega og anaegjulega hreyfingu sem
eykur lifsprott, hreysti og vellidan i stad pess
ad hreyfa sig fyrst og fremst i peim tilgangi
a0 grennast eda halda kjérbyngd.

Ad sporna gegn fitufordémum, ad gera

seér grein fyrir pvi ad likamssteerd og pyngd
segja ekki til um matarvenjur, hreyfingu,
personuleika eda mannkosti. Fequrd og
manngildi koma fyrir i 6llum staerdum og
gerdum.

Sigrdn Danielsdottir salfreedingur
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Bornin skemmtu sér vel a Norduralsleikum. Avaxtahressing 4 vegum Heilsuarsnefndarinnar.
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Einn af fyrirlestrunum. Edda Bjérgvinsdéttir fjallar um himor og
gledi.

A hahesti 4 Norduralsleikum. Hjolreidaferd.



Hvao skiptir mali pegar
heilsan er annars vegar?

risku heimspekingarnir s6gdu
G a0 ekki veeri haegt ad adskilja

likama og sal og er pad hverju
ordi sannara. En hvad pydir pad? i pessum
stutta pistli minum um hollustu og heilsu
mun ég reyna ad varpa ljosi a pessi atridi
ut fra sjonarhorni préunarsogunnar.

Hvad erum vid hénnud
til ad borda?

Forfedur okkar lifdu f grunninn 4 kjoti, fiski,
graenmeti, voxtum, hnetum og fraejum. beir
voru veidimenn sem ifu & pvi sem néttdran
hafdi upp & ad bjoda hvar sem peir voru staddir

i verdldinni. bannig ad pegar pu ferd 0t i bud ad
versla, veltu pvi pa fyrir pér hvort forfedur okkar
hafi bordad pad sem pu setur i innkaupakerruna!
Vid gaetum lika spurt okkur hvort maturinn sem
vid kaupum, eldum og bordum sé sa hinn sami
og amma okkar eldadi fyrir okkur. Vegna pessa pa
setjum vid ekki unninn mat, seelgeeti eda annad i
peim dr i innkaupakérfuna okkar f jandar!

Erum vid hénnud til ad
hreyfa okkur?

Verdum vid ad hreyfa okkur? [ minum huga er
petta mun einfaldara deemi en med mataraedio.
Svarid er bara einfaldlega ja.

f raun ma segja ad madurinn sé beinlinis
hannadur til ad hreyfa sig haegt og lengi. Rdleg
hlaup eda ganga virdist vera st hreyfing sem er
manninum hvad edlislaegust. Ntna telur hopur
visindamanna ad astaedan fyrir pvi ad madurinn
vard st drottnandi dyrategund sem raun vard sé
heefileiki okkar til ad geta hlaupid lengi og pad
i miklum hita. [ raun mé segja ad madurinn sigri
nanast hvada spendyr sem er pegar langhlaup
eru annars vegar. En hvad gerir manninn svona
haefan til ad hlaupa lengi og pad i miklum hita?
Skyringin er hinn einstaki hfileiki okkar til ad
losa okkur vid umframhita. Heefileiki okkar til ad
svitna er nanast einstakur f dyrarikinu. Medal
madur er med tvaer millionir svitakirtla medan
flest dnnur dyr eru ekki med neinn einasta. Vid
erum harlaus sem flytir fyrir og eykur keelingu
likamans og sidan getum vid andad med
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munninum pegar vid hlaupum sem hjalpar okkur
lika vid ad halda hitastiginu nidri. betta gerir

pbad ad verkum ad vid getum hlaupid og veitt i
adsteedum sem engin énnur dyr geta athafnad
sig i.

En b komum vid ad spurningunni hversu mikid
burfum vid ad hreyfa okkur? Min skodun & pessu
er ad pad sé mjdg erfitt ad hreyfa sig of mikid, ef
rélega er farid. Ef vid tokum résklega gongu sem
daemi, pa erum vid ad tala um sex sinnum i viku
0g 30 min i hvert skipti en betra er p6 ad hafa
betta heila klukkutima. bad er lika min skodun
a0 ekkert komi i stad pess a0 hreyfa sig uti, hvort
sem vid erum ad tala um géngu, hlaup, hjélreidar
eda sund. pad er einfaldlega ekkert sem kemur

i stad pess a0 fa ferskt loft f lungun begar vio
stundum likamsreektina okkar.

AJ reekta likama og sal -
nidurstadan

pad virdist vera manninum edlisleegt ad vera
frekar vanafastur og festast pvi i vidjum vanans.
bvi er gott ad hafa i huga pessa setningu; ,pad
er ekkert meiri vinna ad lifa heilbrigdu liferni, vio
erum einungis vanari pvi éholla”. En eins og sagt
er, halfnad verk pa hafid er. bad er bara ad byrja
0g &ramatin er sist verri timi en hver annar til ad
bess ad breyta um lifsstil.

bess ma lika geta ad nyjustu rannsdknir syna ad
likur & minnisglépum minnka um helming (50%)
ef folk stundar likamsraekt. Likt og sagt var i
upphafi, b eru andinn og likaminn ein heild og
bvi kemur bad kannski ekki & 6vart ad fidlmargar
rannsoknir hafa synt fram & ad streita og ahyggjur
hafa ekki sidur ahrif & likamann en pad sem vid
bordum. Visindamenn vid Harvard haskdlann
telja ad 60-90% allra heimsokna til leekna séu

af vdldum streitu og jafnframt telja peir ad 75%
allra sjukdéma séu vegna streitu. Sumir segja ad
vid séum pad sem vid bordum en ég tel réttara
ad segja ad vid séum ad pad sem vid hugsum.
Pvi ma segja ad pad sé gulls igildi ad temja sér
jakvaett hugarfar og jakveett vidhorf til lifsins.

Ef vid vitnum aftur { Hippocrates, b sagdi hann
,gonguferdir eru besta laekning mannsins”. Vid
sem reynt hGfum, vitum hversu vel okkur lidur &

sal og likama eftir géda og kréftuga gonguferd.
 bessu samhengi er gott ad benda & bestu radin
vid streitu og dhyggjum. Hvad ahyggjur vardar er
eitt besta radid af ollum ad tala um peer, virkilega
|étta peim af sér vid einhvern sem pu treystir.
Vardandi stressid, pa kemur hreyfingin ad einna
bestum notum. bvi md segja ad langur og réskur
gdngutdr med einhverjum sem pu treystir sé sd
lekning sem Hippocrates visar .

Ad forgangsrada lifinu

ba kemur ad forgangsréduninni godu til ad

bua til tima fyrir hreyfinguna. Til pess purfum

vid einfaldlega a0 setja heilsu okkar ofar &
forgangsrédunarlistann hja okkar og bda til

tima fyrir likamsreekt. Eq tel 4n vafa ad besta
fjdrfesting sem vid getum gert er ad fjarfesta i
likamsraekt. Einhverjum kann ad finnast hin taka
tima fra vinnu og jafnvel fjélskyldu en ég tel ad
s timi komi margfalt til baka og pad & tvennan
hétt. Annars vegar med aukinni starfsorku og
lifsgledi baedi i starfi og leik. Hinsvegar kemur
avinningurinn fram sem mikill timasparnadur
begar lidur & aevina i formi minni spitalavistar.
Besta leid okkar ad pvi marki ad vera heilsuhraust
allt okkar lif er ad stunda heilsureekt alla okkar
aevi og pad er aldrei of seint ad byrja. Snist
daemid um timaskort pa geetum vid t.d. buid til
tima fyrir heilsuraekt med pvi ad heetta ad horfa
a fréttir og myndi pad nytast okkur baedi andlega
og likamlega. Ef vid teljum okkur trd um ad vid
hofum ekki tima fyrir heilsuraekt vegna pess ad
vid viljum ekki taka hann fra fidlskyldu og bornum
bé purfum vid lika ad hugsa petta 0t fra pvi ad
vid getum ekki verid med fi6lskyldunni pegar vid
erum |6gd inn & spitala vegna lifsstilssjukdoma.
Hamingjan snyst ekki um ad komast upp & topp
fiallsins og heldur ekki um ad prila stefnulaust
fram og til baka um fjallid; hamingjan er
upplifunin af pvi ad klifa i attina ad tindinum.
Njotum lifsins og lifum bvi lifandi. Til pess er

pad. Setjum okkur markmid sem l(ta baedi ad
likama og sél og pa leggjum vid grunninn ad
innihaldsriku og gefandi lifi — alla okkar aevi.

Asgeir Jonsson, Takmarkalaust Lif ehf.



Nordural styrkir Heilsueflandi framhaldsskéla

jolbrautaskdli Vesturlands hof &
Fhaustdbgum med formlegum heetti

starf undir merkjum Heilsueflandi
framhaldsskola. Verkefnid snyr ad heildranni
stefnu  forvarna- og heilsueflingarmalum.
pad gerir framhaldsskolum kleift ad marka
sér skyra stefnu, skerpa 4 adgerdaraeetlunum

og forvérnum og jafnframt mynda & hagnytan
hatt skyran ramma utan um pennan almenna
malaflokk.

pad hefur verio leidarljosio i Heilsuari Nordurals
ad tengja fidlskylduna og naersamfélagio

okkar vid heilsueflingu, i peirri vidleitni a0
markviss drangur naist pegar vid beetum

Marus Hjartarson rafvirki:  Adalheidur Bjarni Ingi Bjérnsson
Hefdi matt hreyfa mig meira.Eg Sk arphédinsdaottir verkfraedisvidi:

var f moto krossinu fsumaren - gyo 0y skl Heilsuérid hvatti mig til ad
gerdi ekki mikid annad. Eg var . . :

{ raektinni sfdasta vetur og ztla Eg hef farid reglulega i stunda likamsreekt og hafa

a0 halda pvi afram.

gonguferair.

Porgrimur Gudmundur
Gudbjartsson Magnusson
vélaverkstaedi: innkaupadeild:

Heilsuarid hefur ytt vio
pvi ad ég huga meira ad
lifsstilnum. Eq fékk mér
kort i reektina, hef farid
tvisvar i viku og bordad
hollan mat.

Akrafjallid.

reektina, gerdi pad ekki
&our. Eg fékk mér tima hja
einkapjalfara og svo hef
ég verio i Utivist, fario i

Eq tok patt dsamt minum
hopi i Lifshlaupinu og
hef gengid tvisvar i viku
med Finnboga Rafni a

meiri reglu & hlutunum,
sVo sem gagnvart
matarae0i. bad var fotbolti,
reektin, klifa fj6ll og dnnur
Utivist.

Ingpor Sigurdsson
lagernum:

Eg er alltaf ad gera eittvad
og er fyrir p6 nokkru
byrjadur ad laga lifsstilinn.
Eg keypti mér kort i
reektina og fer pangad
annad slagid. Heilsuario
veitir hvatningu.

Jon Bergmann Jénsson
farartekjaverkstaedi:
Hja mér er alltaf heilsuar.
Eg fer i mina géngutra og
passa upp & mataraedio.
Tek pjalfunina mina i
vinnunni, tel mig ekkert
burfa i reektina.

Erlendur Olafsson
steypuskala (KR-ingur):
Eq fékk mér kort { World Class
og tek patt i dtakinu med
strakunum, megrunarkeppninni.
Eq er byrjadur ad huga ad
mataradinu og Heilsuario hefur
veitt mér heilmikla hvatningu.
pad er ekki spurning ad halda
afram & sému braut.

lifstil okkar saman. [ ljosi pess var &kvedid
a0 Nordural styrkti FVA i heilsueflingu par
sem framtak skolans er til fyrirmyndar. betta
kemur Nordurali lika til g6da ad pvi leyti
a0 margir sumarstarfsmenn Nordurals og
framtidarstarfsmenn eru nemendur i FVA.

Brian D. Marshall fraedslustjori

Pétur bor Brynjarsson
vélaverkstaedi:

Eg hef gert margt &
Heilsuarinu. Farid i
gonguferdir, stundad mikid
golfid og hreyft mig meira
en oft ddur.

Agnes Forys
raestingum:

Eg fer i reektina prisvar i viku,
en er ekkert dugleg ad labba
(ti. Eq er  &taki varSandi
mataraedid, sem hefur gefist
vel i Péllandi og gerir mér
lika gott. Eq er bin ad vera f
bessu i tvo ar og hef misst 17
kilé & pessum tima.



Iprottaalfurinn heimsotti leikskolana

samningur milli Nordurals og Latabagjar.

honum var innifalid ad skolar i Borgarnesi,
Hvalafjardarsveit og & Akranesi nyti g6ds
af freedslu og skemmtun sem samningurinn
felur f sér. ,Samstarf Nordurals og Latabaejar
felur i sér ad hvetja yngstu kynslddina til
heilsusamlegs lifernis. Vid teljum naudsynlegt
a0 hafa born med i heilsudtakinu hja okkur.
Meiri drangur naest ef allir  fjdlskyldunni
eru med i breyttum lifstil. Vidbrogdin hafa
verid mjog god og Nordural hefur fengid
pbakkir baedi fra foreldrum og starfsfolki
leikskélanna,” sagdi Brian Marshall

I tilefni Heilsuarsins var m.a. gerdur
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fraedslustjori Nordurdls i samtali vid Nordurljés
fréttabréf Nordurals a vordogum, eftir ad

ipréttadlfurinn hafdi heimsdtt leikskola &
Akranesi, i Borgarnesi og i Hvalfirdi. Myndin
er fra heimsokn Ipréttadlfsins i leikskolann
Gardasel & Akranesi.

,Ohatt er ad segja ad mikill spenningur

og tilhlokkun hafi verid fyrir heimséknina
0g stédst hin allar paer veentingar sem vid
hofoum. Fraedsla um mikilvaegi hreyfingar
og hollrar naeringar er eitthvad sem bornin
i Gardaseli pekkja vel og pau téku vel undir
bad sem [prottaalfurinn minnti pau &," sagdi
m.a. i pakkarbréfi Ingunnar Rikhardsdottur
leiksskdlastjora i Gardaseli & Akranesi til
Nordurals.

Heilsusamlegar uppskriftir

ol
Heilsukex
2 dl. speltmjél
1 dl. sélblomafrae
1dl. sesamfrae (afbrigdi 1 dl.
horfree)
%2 dl. olia (Kasjunhnetur sma ef
vill)
2 dl. s0dié vatn
sma salt

Allt sett i skal, hraert saman og smurt Ut punnt &
bokunarpappir.
Bakad vid 150° { 45 til 60 minttur.

Bjarni Jarlsson

Kjuklingur i kdkos
500 g kjuklingabringur
1 d6s lifraen kékosmjolk
kokosolia til steikingar
1 msk. ferskt engifer (rifid)
150 g sveppir
1 stor paprika
1/2 zucchini
1/2 box ferskt spinat (ma sleppa)
1/2 bolli mais - frosinn

1-2 hvitlauksgeirar
salt og pipar eftir smekk

Kjuklingabringur steiktar a ponnu og settar f eldfast
mét. Greenmeti, engifer og hvitlaukur léttsteikt &
pdnnu og kékasmjolk baett Gt i. Hellt yfir kjtklinginn
og inn i ofn { 25 minGtur vid 200 gradur. Gott ad bera
fram med hydishrisgrjonum eda seetum kartéflum

Bryndiis R. Jonsdottir

Mondlublaberjabust.

bessi uppskiift kemur fr einkapjélfara minum Onnu
Lilju Valsdéttur og er algjor snilld, baedi sadsém og holl.

%2 bolli méndlur

Y2 bolli kokosflégur

1 bolli haframjél (eda hveitikim

eda bland)

1 matskeid hérfree.

150 gr. blaber (frosin)

1 larpera (avocado)

Y liter Goji avaxtasafi fra Berry

Company (litil ferna) eda Acai safi

fra sama

Ca. Y liter vatn
Eg nota ekki mjog storan bolla. bessu er 8llu blandad
saman i blandara og atti ad gefa ca. 0,9 il 1 liter af
busti sem dugar i 4 morgunmata (2-2,5 dl). Sennilega
er betra ad setja meira vatn ef pid erud ekki med mjog
6fluga blandara. Aukio eda minnkid vokva eftir bvi
hvad ykkur finnst en migid vid litla fernu af goji safa
eda 60rum safa fra BC og
sidan vatn eftir porfum.
Eq kaupi alltaf frosin blaber
i Einarsbud. bau eru 300 gr
bannig ad ég nota akkdrat
helming i hverja bléndu og
svo eru pau einfaldlega betri
en pau sem fast  Bonus eda
Krénunni. bau eru pd dyrari
i Einarsbuo. Fyrir ba sem
ekki bua & Skaganum skal tekio fram ad blaberin eru
pdkkud af islensku fyrirteeki sem mig minnir ad heiti
islensk matveeli eda eitthvad slikt. Blaberin f Krénunni

% (0] HEILSUARID 2011 m e

0g Bonus koma erlendis fré og eru steerri og alls ekki
eins bla og bragdsterk og hin.
Gudfinna Indridadottir

Hummus med
sOlpurrkudum témotum

og furuhnetum
Innihald:
1 dés nidursodnar kjiklingabaunir
eda 300 g heimasodin
50g furuhnetur, lagdar i bleyti i
a.m.k. 30 min
2 hvitlauksrif
%> bunt ferskur basil
2 msk hvitt tahini
%2 dl sitronusafi
1 msk tamarisésa
sma cuminduft
smakkad til med sma sjavarsalti
2 dI solkysstir tomatar + dlifuolian
af peim

Adferd:
Setjid kjuklingabaunirnar f matvinnsluvél,
hellid vatninu af furuhnetunum og setjid Ut i
matvinnsluvélina dsamt hvitlauk og basil og blandid
saman. Baetid restinni af uppskriftinni Gt i og blandid
bar til petta hefur nad peirri aferd sem ykkur likar.
Sumir vilja hafa petta silkimjukt & medan adrir vilja
hafa betta groft, algj6rlega einstaklingsbundid. Ef
hummusinn verdur of pykkur er gott ad bynna hann
med koldu vatni, ef hann er of punnur er best ad
bykkja hann med tahini eda kjklingabaunum.
borgerdur Pélsdottir



Atla ad koma
sterkur inn naesta

sumar

eilsudrid hefur ytt vid mér ad stunda
H reglubundna hreyfingu og likamsraekt,

aukid virknina. Eqg hef b yfirleitt verid i
likamsraekt um tidina, en med hléum. Mér fannst
betta gott framtak hja fyrirteekinu ad stydja vid
bakid & folki m.a. med pvi ad nidurgreida kort
i likamsraektarstodvarnar. bad hjalpar til og ég
vona ad framhald verdi & pvi & naesta ari,” segir
Bjarki Georgsson & A vakt i steypuskala.

vetrinum. Var mikid ad hlaupa & bretti og lyfta
sidasta vetur, en nlina atla ég ad leggja meiri
&herslu & lyftingarnar. Eg var ad lyfta talsvert hér
4 arum 40ur og atla ad detta inni i gamla formid
nuna. Atli ég komi ekki bara sterkur inn i golfid
nasta sumar, pannig ad upphafshéggin lengist
um einhverja metra,” segir Bjarki og brosir. , pad
er buid ad gera margt gott nina & Heilsuarinu.
Verkefnid ganga.is var til ad mynda alveg frabaert.

Bjarki er mikill ahugamadur um golf og stundar
bad mikid ad sumrinu. ,,Eg er svo i reektinni a0

bad pjappadi hopunum saman til ad taka sig &,”
sagdi Bjarki ad endingu.

- Komdu ad synda,
~hjdla eda gan =

i — WL

Fra verdlaunaafhendingu i ganga.is. Fra vinstri: Arni Stefansson, Gunnar Gudlaugsson, Adalsteinn Hafsteinsson, Bjarni Borgar
Jéhannsson, Arni Bjérnsson, Kristin Steingrimsdéttir, Bryndis Résa Jonsdottir, Bergbor Gudmundsson, Rakel Heidmarsdéttir, Jonas
Heidar Birgisson, Emil Hilmarsson, Brian Daniel Marshall og Elisa Bella Marshall Briansdottir.

GO0 patttaka i ganga.is

Norduralsfdlk tok virkan patt i génguatakinu ganga.is sem Ungmennafélag
islands st6d fyrir i sumar. Margar vaktir og deildir toku patt i landskeppninni

og anagjulegt er fra pvi ad segja ad starfsmenn Nordurals voru i fremstu rod.
Verdlaun fyrir besta arangur voru veitt ni i byrjun desember, en helstu urslit urdu

Heilsuarsnefnd
Nordurals

bessi Brian Daniel Marshall verkefnisstjori mannaudssvio,
Bryndis Rosa Jonsdottir fiarmalasvio, Ester
Bjérk Magnusdattir D-vakt steypuskala, Gudran
Hépar sem hafa hre Hépar sem gengid Birna Asgeirsdottir viohaldssvio, Hafsteinn R.
. P t yft h ? s fl tgf' ﬁ Gunnarsson dryggissvio, Helga Bjorg Hafporsdottir
sig mes ara a riest 17j0 mannaudssvio, Karl Davidsson mannaudssvio

1. Maritech 424 dagar

2. Skautsmidja Nordural 392 dagar

3.-4. A-vakt steypuskala Nordural 259 dagar
og Fjarmalasvio Nordural 259 dagar

1. C-vakt kerskéla Nordural 65 fjll
2. D-vakt kerskala Noroural 23 fjoll
3. Maritech 23 fjoll

(m6tuneyti), Kristin Anna Kristjansdéttir
innkaupadeild, Kristrin Gudmundsdottir B-vakt
kerskali, Sigridur Helga Sigfisdéttir skautsmidja,
Snaebjorn Kristjansson Umhverfis- og verkfreedasvid
og brostur Vilhjalmsson C-vakt kerskali.

— DT HEILSUARID 2011 RIS



Ljo6smyndakeppni Nordurals

Med hennar augum. Daniel Stefan Halldérsson.

tengslum vid Heilsuarid nd i lok ars. Myndefnid var
valfrjélst og patttaka starfsmanna med &gaetum
en alls barust 29 fidlbreyttar og skemmtilegar myndir i
keppnina. Reynsluboltarnir Friopjéfur Helgason, Hrannar
Orn Hauksson, Gunnar Vidarsson og Bjarki Halldorsson,
sem allir eru félagar i Vitanum, félagi ahugaljésmyndara
a Akranesi, voru fengnir til ad fara yfir myndirnar og
skera Ur um paeer sem pottu skara framur. Nidurstada
domnefndar er pessi :
1. Daniel Stefan Halldérsson starfsmadur & D vakt
kerskala
2. Jénas Heidar Birgisson starfsmadur & fjdrmalasvidi
3. Bragi Benteinsson starfsmadur & C vakt kerskéla
Frumlegasta myndin : Daniel Stefan Halldorsson

Ljésmyndasamkeppni Nordurals 2011 var haldin i

Oskum vinningshdfum innilega til hamingju um leid og
vid pokkum démnefnd fyrir vel unnin storf.

Asa Birna Vidarsdottir

-

Birgir - Look daddy - The sun. Jonas Heidar
Birgisson.




