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Hreyfing i sumarfriinu

Fuglasongur, born ad leik, hljéd i slattuvél og ilmandi grilllykt. Sumarid er loksins komid i allri
sinni dyrd med tilheyrandi kosyheitum. islendingar eru duglegir ad njéta sumarsins enda ekki
skrytid eftir langan og dimman vetur. Flest okkar eru medvitud um mikilveegi hreyfingar og
avinning pess ad borda hollan og gédan mat, pé einhverjir eigi enn eftir ad hrinda pvi i
framkveemd. Stift vetrar-prégram par sem folk reynir eftir bestu getu ad sampeetta vinnu,
fiolskyldu og heilsuraekt er komid a pasu. Vio taka ferdalog, grillsteikur, sésur og snakk med
kaldann & kantinum i gédum félagsskap. Stundum adeins meira en gott pykir, sérstakleg
begar solin leetur sja sig marga daga i rod. Arangurinn af slikum lifsstil leggst misjafnlega vel
i folk og oftar en ekki ma heyra ,ég hefdi att“ pegar hausta tekur. Hinn gulini medalvegur er
nefnilega bestur allt &rid um kring og i raun ekki svo flokid pratt fyrir sumarfri, skolalokanir og
grillveislur. Gonguferdir og hjdlatirar med fjdlskyldunni er alltaf skemmtilegt og fyrir pa sem
vilja fara skrefinu lengra geta stoppad og tekid armbeygjur, planka, hnébeygjuhopp eda
froska til ad na pulsinum upp ef litlir faetur haegja a ferdinni. Vio marga hjolastiga eru
upphifingarstangir sem haegt er ad stoppa vid og leika sér.
Ekki er dliklegt ad bornin taki patt enda finnst peim gaman
ad profa eitthvad nytt. Fjolskyldufotboltinn er alltaf jafn
vinseell og audvelt ad nota sundferdir til ad taka nokkra

spretti. Hlaupaskaérnir eru 6missandi i sumarbustadinn, pad

er fatt betra en ad taka einn hring og skella sér svo i pottinn. S o "«-.- S _

Fyrir pa sem eiga erfidara med ad koma sér af stad, hvar sem r hveneer sem er, pa er"haegt
ad taka saman 20 min prégram med nokkrum aefingum sem pa endurtekur i 30 sekindur og
hvilir i 10 sekdndur & milli. Zfingar sem haegt er ad gera a stadnum og an teekja. Nyta ma
gardbekki fyrir uppstig og dyfur. Bootcamp spilid er &n efa besta gjofin sem bornin min hafa
fengid fra jolasveininum. bvi ma pakka nidur med kleinupokanum og notast vid jafnt inni sem
ati. Svo eru verk eins og gardslattur og bera a pallinn sem lita ma & sem akvedna
likamsraekt. Oll hreyfing telur sama ad hvada tegund hun er. Vid petta ma svo huga ad
mataraedinu, velja ad grilla fisk og kjukling, nota léttari sGsur og skera nidur avexti og
greenmeti. Jardaberjum dypt i dokkt sukkuladi er godur eftirréttur og muslistykki med hnetum
og fraejum kjorinn millibiti. Svo er ad muna ad drekka vel af vatni, milli pess sem vid tokum

einn og einn kaldann og syngjum Rabbabara Runa.

Eigi pid dasamlegt sumar!

Déra Mjoll Hauksdottir, hjukrunarfraedingur.
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