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Utgevari: Folkaheilsuragio & Klaksvikar Kommuna
Snidgeving: Grafia
Prent: Estra
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KLAKSVIK - HEILSUBYURIN | FGROYUM

Ymiskar bygdir og byir i Faroyum bliva kend
fyri &vist, sum folkid & stadnum ger til eitt upp-
lyftandi eydkenni fyri bygdina og byin, “eitt
branding”, sum tey siga nd & dggum. T.d. hevur
Vestmanna fingid seer eitt eydkenni at ganga
undan i lokalum umhvgrvisatekum, tann grani
skulin og tann grgna kommunan. Sandavagur
er fleiri ferdir vald sum tann vakrasta bygdin {
Fagroyum. Og Klaksvik? Ja hvat skulu vit siga
er eyokenni fyri Klaksvik? @Il vita at Klaksvik
er fiskivinnubyurin fram um allar i Fgroyum.
Men haraftrat havi eg eitt uppskot til tykkara: at
gera Klaksvikina eisini kenda sum heilsubyurin
i Fgroyum, sum undangongubyur og leidvisari
fyri Folkaheilsuni i Fgroyum. Hetta haldi eg av
fleiri grundum:

* Fyrimyndarligi atgkini moti tubbaksroyking
millum skdlabgrn, sum skdlin og kommunan
skipa fyri. Ongastadni i Fgroyum uppliva vit, at
so ndgv orka verdur lagd i fyribyrgjandi arbeidi
fyri at okkara ungdémur ikki skal gerast nikotin-
narkomanar. Var fegin um at eg sjalvur slapp at
vera vid til almenna tiltakid fyrra &rid.

« Klaksvik var fyrsti byur, id tok vid hugskotinum
um heilsurenningar. Ta vit skipadu fyri fyrstu

Folkaheilsurenningini fyri fyra arum sidani, var
dreymurin at hetta for at breida seg. Vid felag-
num Treystid var Klaksvik fyrst at skipa fyri
regluligu heilsurenningunum, sum nd id varid
er komid, er tikid upp nogva stadni.

+ Klaksvikar sjikrahds hevur lagt stéran dent
& folkaheilsupolitiska arbeidid, beedi vid bein-
leidis tilbodum til sjiklingar, og ymiskum &tek-
um, ikki minst vid ti flottu Heilsukaféini & torra-
dggunum.

+ Og so hava tit Hisarhaldsskulan, sum gong-
ur undan vid heilsugdda kostinum, sum eisini
gll kunnu faa gledi av vid bokunum Leett og
Leskiligt.

+ Og so hava tit hesa fagru nattdru, i eggjar
folki at ganga seer ein godan tr, t.d. eftir Astar-
breytini undir Klakki, ella Ut i Grav ella longur
Gt i Oyrar.

G6ou klaksvikingar. Ji byur tykkara kann
saktans verda Heilsubyurin i Fgroyum. Og
nid tad fer at standa tykkum i bodi at luttaka
i fyribyrgjandi folkaheilsukanningini MARK hja
Folkaheilsuradnum, ivist eg heldur ikki i, at tit

fara at taka veel undir vid ti. Eitt heilsugott liv
er vert at stremba eftir hja hvarjum einstgkum,
tad bara kastar fyrimunir av seer & gllum gkjum.
Sum tad verdur sagt fra heimsheilsustovninum
WHO:

"Heilsa er ikKi
einans fravera av
sjuku, men eisini
likamlig, salarlig
og sosial veelvera”

Hans Pauli Strgm,
landsstyrismadur

KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR
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KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

HEILSAN KREVUR VIBLIKAHALD OG R@KT
KLAKSVIK GEVUR NOGVAR M@GULEIKAR

- Vit duga ikki at siggja, hvussu stort virdi ein
g60d heilsa hevur — ikki fyrr enn vit hava mist
hana!!

Soleidis helt ein eldri madur fyri ein dagin, eg
hitti hann. Hann var ta byrjadur at merkja elli &
likami sinum, og heilsan var farin at bila. Tydi-
ligt var, at honum longdist aftur at verda friskur
og ferdugur.

Soleidis er livio na einaferd. Tad er so ndgy,
sum vit ikki eru harrar yvir. Eitt n( kunnu vit
einki gera vid aldurin — hann kemur vid tidini.

Hinvegin eru tad ngkur ting, sum tey flestu av
okkum, ti og eg, kunnu gera nakad vid, so-
framt vit hava likamligu orkuna og farleikan.

Sum so mangt annad her i livinum krevur lik-
amliga heilsa okkara at verda hildin vidlika,
og her er tad, at okkara avrik kann og eigur
at liggja.

Likam okkara er skapt til at brika og vera
virkio, og rarslur styrkja okkum, baedi til likams
og salar, men eisini tann fgdin, sum vit dagliga
eta, hevur stéran tydning fyri tann stand, sum
likam okkara er i.

Hesin béklingur, sum er eitt felags tiltak hja
Folkaheilsuradnum og Klaksvikar Kommunu,
er aetladur at geva okkum her i gkinum upp-
lysingar um tey tilbod og teir maguleikar, sum
finnast her.

Voénandi kann hann geva okkum iblastur til at
gagnnyta tey mongu tilbod, id Klaksvik sum
byur hevur at bjéda & hesum gki.

Tad gledir meg ndgv, at landsstyrismadurin
i heilsumalum skyrir by okkara heilsuby, og
saman vid honum fegnist eg um tey mongu
tilbod og maguleikar, sum her finnast & hesum
tyoandi eki.

Boklingurin gevur eitt skjott yvirlit og inn-
lit f maguleikarnar, og vén okkara er, at enn
fleiri folk verda enn fUsari at gagnnyta mongu
mgguleikarnar.

Vinarliga

Steinbjgrn O. Jacobsen
borgarstjori

SUMMARHUS OG FJ@LBROYTTAR UPPLIVINGAR | NORDOYGGJUM...

Minnist meer er sagt fra um ein eldri vdgamann,
sum segdi seg hava sum heegsta ynski at vitja
i Nordoyggjum, hetta ti landslagid er so heilt,
heilt gdrvisi enn adrastadni i Faroyum...

Og nu kanst t — umvegis Nordoya Kunning-
arstovu, leiga summarhls i Nordoyggjum,
fara gonguturar, bussferdir, fara & flot ella ein
tar undir fuglabjergini... Ella kanska letur td
teg heldur freista av shoppingmgguleikunum
og einari tekstilutferd. Ju, mgguleikarnar eru
nogvir. Spyr bara...

SUMMARHUS | NORDOYGGJUM

Umvegis Nordoya Kunningarstovu kanst tu
leiga summarhus, ibid ella bileggja teer Bed &
Breakfast eins og tad i Klaksvik eisini er tjald-
ingarplass i hugnaligum umhvgrvi vid vekrum
Gtsyni og atgongd til eitt nd we, brisu og kak.

SPENNANDI OG FI@LTATTAD HEILDAGS-
UTFERD RUNT KALSOYNNAD

Ferdin, id er vid snotuligum ferdamannabti,
byrjar vid at lagt verdur fra landi i Klaksvik. Siglt
verdur runt Kalsoynnad eins og siglt verdur

framvid eitt n0 Hestmdla, @lduni og Konuni,
i0 eru nordast & og vid Kunoynnad. Kalsoygg-
in og Kunoyggin eru reettuliga ymiskar, hoast
felagsnevnarin eru storslignu og dramatisku
figllini. Umbord verdur bordreitt vid kaffi, te og
matpakka.

Sidani verdur lagt at & Hisum, har bordreitt
verdur vid trimum raettum, adrenn farid verdur
til gongu frd Trellanesi nordur & Kallin ella fra
Hasum til Blankaskala. B&dir gongutdrarnir
eru vid stadkendum ferdaleidara. Og & gongu-
tarinum feest baedi kaffi og te eins og okkurt
leskiligt. Eftir gonguttrin verdur farid heimaf-
tur til Hasar, har stipan og heimabakadi fliites
bida gongufélkunum, &drenn siglt verdur aftur
til Klaksvikar.

GOTT AT VITA

Utferdin tekur umleid 8 timar og kostar 900 kr.
fyri luttakaran. | minsta lagi 8 luttakarar skulu
vera tilmeldadir. Tidarskeidid er fra 1. mai til 15.
september og tilmelding fer fram hja Nordoya
Kunningarstovu.

SERLIG TEKSTILUTFERD

Hetta er ein heilt serlig Gtferd, har ti beedi
eltir foroysku sggu- og mentanarslodina, feert
iblastur, ein godan bita og kanst keypa nyggj-
asta motan. Byrjad verdur vid morgunmati hja
Jorun, hagani vitjad verdur i Vevskdlanum og
& Hondarbeidsskulanum eins og nogvir shopp-
ingmaguleikar eru & skrannid. Og kanska er
6neydugt er at siga, at sjalvandi verdur okkurt
gott undir géman. Meiri faest at vita & Nordoya
Kunningarstovu, id eisini kann snidka eina heilt
serliga Utferd, er ynski um tad.

SKREDDARASEYMADAR UTFERDIR EFTIR
EGNUM YNSKI

Tl kanst eisini faa eina Utferd, id er sersniokad
il tin ella tykkum. Tosa vid Nordoya Kunningar-
stovu og fa meiri at vita.

Nordoya Kunningarstova
Telefon 456939
www.visitnordoy.fo
info@klaksvik.fo

Heilsurenning:
Hvenn leygardag

fra 17. mai kl. 14.00
fra Sportmaster
5 km
ganga ella renna
gl eru veelkomin!
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GODPU NORPOYINGAR

Folkaheilsurddio ger i mai 2008 eitt serligt
heilsuatak i Nordoyggjum. Vit répa tad MARK,
sum er ein stytting fyri meginteettiar i ti fyri-
byrgjandi arbeidinum: Motion, Alkohol, Royk-
ing og Kostur.

Vit hava bodid tilvildarliga valdum nordoying-
um millum 40 til 70 &r at koma til metingar av
heilsustgduni. Vid hesum vilja vit geva hvarjum
einstgkum kunnleika um sina egnu heilsu-
stgdu: um fitievnini i blédinum eru ov hgg, um
tad eru tekin um sukursjiku, um likamsvektin
er { haegra lagi, um lunguni virka sum tey skulu,
hvussu vaddamegin er, og ikki minst hvussu
konditionin er. Um okkurt er, sum tad ikki atti at
verid, faa folk g6d rad um at leggja livsvanar-
nar um, og soleidis vid tidini broyta utlitini fyri
heilsuni til tad betra.

Klaksvikar skdli hevur gingid undan i Fgroyum,
ta tad reedur um at faa namingarnar ikki at
roykja. Og eisini Klaksvikar kommuna hevur
tikid veel undir vid MARK- atakinum. | hesum
boklinginum hevur kommunan gjart ein lista
yvir tad i kommunini, sum folk kunnu gera til
tess at betra um heilsuna. Tad kann vera ein
gongutarur Gt i Grav ella nidan & Hals, skeid til
teirra sum vilja leggja av at roykja, raa til teirra
sum vilja leera at matgera leett og leskiligt og
mangt annagd.

Félkaheilsuradid ynskir Klaksvikar kommunu
g6dan byr vio félkaheilsuarbeidinum.

P&l Weihe, formadur

TILHALDID SOLJAN SKIPAR GONGUTURAR

HV@RJA VIKU

Hvgnn tysmorgun kl. 9.30 skipar dagtilhaldid
Séljan i Klaksvik fyri gongutarum.

Tilhaldid Séljan er fyri pensidnistar og onnur.
Eingin limaskapur krevst — gll eru veelkomin
inn & golvid & stovninum & Klaksviksvegi 35.

Hvgnn tysdag skipar stovnurin fyri gongutirum
og leidarin i hisinum, Mamy Dahl Sgrensen
sigur, at undirtgkan er god.

Vit skipa gongutararnar i bolkum, soleidis at
ferdin passar til ymisku luttakararnar. Farid
verdur Ur tilhaldinum hvgnn tysmorgun kl. 9.30
0g hdast tad fyri tad mesta er talan um pen-
siénistar, so eru eini onnur vié.

Onkuntid venja vit serliga négv og m.a. voru
vit vid t& Nordoyatunnilin lat upp og gingid var
gjggnum tunnilin.

KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

Tey, id ynskja at faa meira at vita um gongu-
tararnar hja tilhaldinum Séljan i Klaksvik, kun-
nu ringja a telefon 459091.

Tilhaldid er opid manadag og mikudag fra kl.
13.30 til 17.30. Tysdag og hosdag er opid fra
kl. 9.30 til 17.30.

A tilhaldinum er drekkamudur hvenn dag
vid onkrum afturvid, eins og gll tey faroysku
blgdini eru til taks. Speelt verdur kort, poppad,
bundid o.a. Eisini ber til at koma inn & gélvid og
faa seer eitt hugnaligt prat.
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IDKA NU EISINI EIN PARTUR AV YNDI FITNESS

[8ka er eitt nytt og sera snotuligt venjingar-
hgli, har ti venur vid fralikum atsyni Gt yvir
vanna... Og Idka er nd eisini ein partur av Yndi
Fitness, soleidis at limir i idka na eisini kunnu
venja i Yndi Fitness.

Og uttan mun til um talan er um menn ella
kvinnur, ung ella gomul eins og gll, id eru har
imillum, faa gl gagn og gledi av at venja i idka,
i6 leggur seg eftir at snidka venjingarskranna
til hvenn einstakan.

idka hevur eina grgrinnu av maskinum og
(tgerd, har t0 kanst venja veddar eins og
motiénera. Utbodid fer at gkjast munandi.

i3ka

Stangavegur 53 (kjallarin)
FO-700 Klaksvik

Telefon 454647
www.yndi.fo
yndi@yndi.fo

=
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Upplatingartidir
Méanadag
Tysdag
Mikudag
Hésdag
Friggjadag
Leygardag
Sunnudag

N

kl. 11.00-21.00
kl. 07.00-21.00
kl. 11.00-21.00
kl. 07.00-21.00
kl. 11.00-21.00
kl. 14.00-18.00
kl. 14.00-18.00

Heilsugéour matur

Heilsugédur matur vid lagum innihaldi av

mettadari fiti og noégvari frukt og grgn-

meti er vio til at fyribyrgja hjartasjukur,

typu 2 diabetes, fleiri ymisk slgg av krab-

bameini og adrar sjukur, sum vera settar

i samband viod stora yvirvekt og fiti. Tad er

fyrst og fremst 6sunnur kostur, id er ein av

teimum storu syndarunum, ta tad kemur

til at fitna.

KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR
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MATUR, HEILSA OG LIVSSTILUR

GANGA | ST@RRI OG ST@RRI MUN HOND | HOND...

KOKKASKEID [ HEILSUGODUM MATI
Tysdagin 13. mai verdur skipad fyri skeidi i
heilsug6dum mati ur fiski. Og talan er um sera,
sera, SERA veelsmakkandi fiskaraettir...

FRAMURSKARANDI LZERARI

Leerari & skeidinum verdur Jakup Ziskason, id
er Utblagvin kokkur. Og Jakup hevur drigvar
royndir. Hann hevur undirvist i matgerd sidani
sekstiarini, og talan er um fjgltattada fraleeru
vid gerandismati, finari matgerd, dessertum
eins og badi heilsugédum eins og kleenki-
mati. Harumframt hevur hann gjart mat til eina
grgrynnu av tiltgkum, har av tey sterstu eru
tryreettadar matskrair til yvir 1000 folk.

KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

TILMELDING OG KOSTNABUR

Tilmelding fer fram hja Klaksvikar Sjémans-
skuli, telefon nr. 456128 og skeidid er 6keypis.
Skeidid vendur seer serliga til tey, sum starvast
sum skipskokkar, men i tann mun plass er, eru
onnur eisini vaelkomin.

NAR OG HVAR
Skeidid verdur tysdagin hin 13. mai fra kl. 15.00
og fer fram & Klaksvikar Sjdmansskula.

OKEYPIS SMAKKIROYNDIR TIL @LL!

KI. 18.00 eru gll - eisini tey, id ikki hava verid &
skeidinum, vaelkomin til smakkiroyndir & Klaks-
vikar Sjémansskula.

Skeidid er partur av 100 ara fgdingardagshaldi
Klaksvikar Kommunu.




DVD-FILMUR

KLD-Body hevur eisini framleitt ein venj-
ingarfilm, i® kann keypast sum dvd og
har allar venjingarnar fara fram i vakra
umhvgrvinum uti i Grgv i Klaksvik. Og
tad sjaldsama vid hesari venjingar dvd er,
at tveir av venjarunum i filminum eru vid
barn, t& upptgkurnar fara fram, onnur enn-
ta vid tviburum. Filmurin kann keypast um
alt landio og prisurin er 199 kr. Sglustgdini
finnur t & heimasiduni kid-body.com

NSi og i dag er kroppsvenjari hja formuladeildar-
lidinum hja IF. Og t0 feert fatur & Kristiani & telefon
nr. 591906.

Umframt Kristian Ludvik Dam eru eisini adrir ven-
jarar tengdir at KLD-Body. Hesir eru Annlis Dam
Petersen, id er Gtbugvin heilsuhjlpari og sum
starvast & Eldrasambylinum Vesturskin & Toftum.
Annlis hevur venjingar i Sgldafirdi, Eydnuni & Oy-
rabakka, i Avhaldshtsinum i Haldérsvik eins og
hon eisini hevur venjingar & seks sambylum. Ann-

Uttan at
sveitta

i " 4 ' < ] e : list hevur telefon nr. 447207.
I i : R ' TR & ' Higartil er 2.400 filmar seldir og f naestum
: R iy - S o verdur filmurin eisini at faa i Danmark.

Guri Markare er Gtbagvin sjukrargktarfradingur og
starvast & Landssjukrahdsinum. Guri hevur venjin-
gar i Fgroya Folkahaskula i Havn og hevur telefon
nr. 215384.

Bjerg av Kéak Olsen er Gtblgvin namsfrgdingur og
starvast i barnagardinum i Hosvik. Bjgrg hevur
venjingar & Faroya Félkahaskula i Havn og hevur
telefon nr. 521176.

MOTION FYRI FOLK

Eydna Festirstein er i fulltidarstarvi hja KLD-Body
o0g hevur venjingar um landid saman vid Kristiani
Ludvik Dam. Eydna kann rekkast & telefon nr.

Hvert tyskvald er fimleikur fyri folk vid yvirvekt.

VENJINGARTIDIR OG BILEGGING Tad er Haldis Karlsdottir og Herfri Niclasen,

UTTAN AT SVEITTA

- KLD-Body

Lykilin til venjingarnar hja KLD-Body eru motién
0g venjing — og veel at merkja, motion og venj-
ing, i0 tekur st@di i hvarjum einstekum luttak-
ara og har venjingarnar fara fram vio starsta
varsemi, soleidis at tu hvarki sveittar ella gerst
pura fyrilagstur.

HVUSSU ERU VENJINGARNAR SKIPADAR?
Venjingarnar fara fram a tynnri mattum &
slgttum golvi og eru skipadar soleidis, at tu
i hverjum venjingartima arbeidur vid gllum
vgdd-um... Eisini eru venjingarnar uppbygdar
soleidis, at so at siga @ll kunnu gera hesar
venjingar, eisini folk vid breki eins og kvinnur,
id eru vid barn.

10 KLAKSViK, EIN HEILSUBYUR

Tad sera sjaldsama vid hesum venjingunum,
sum Kristian sjalvur hevur ment, er at ti venur
allar vgddarnar, feert motién og, um vektin er
i meira lagi, so kleenkar tu eisini — og veel at
merkja, uttan at sveitta ella gerast fyrilagstur
av mgoi...

HVAR FINNUR TU KLD-BODY?

KLD-Body hevur hgli i Klaksvik, men venjingar
fara eisini fram um landig, eitt n hava venjing-
ar verid i Sgldafirgdi, & Strondum, Oyrabakka, i
Haldorsvik, Kvivik, vesturi i Vagum og i Havn.
Og i vetur hava umleid 400 félk veent hja KLD-
Body, har av yngsti luttakararin er 2 ar og hin
elsti 98.

Harumframt eru fleiri fyritakur og arbeidsplass,
id0 hava seravtalu vid KLD-Body, teirra millum
eru Késin og Vadhorn. Eisini byrja venjingar
i eitt n0 barnaggroum og skdlum komandi
heyst.

FORLEIKI OG VENJARAR

Kristian Ludvik Dam er stigtakari og leidari i
KLD-Body og er venjari i Klaksvik eins og hann
eisini, { dvisan mun, er vid um landid. Kristian
hevur hollar royndir innan tilika venjing, eitt
nd er hann Gtbagvin fitnessinstruktegrur, hevur
starvast innan hetta gkid beedi i Faroyum
og Danmark, eins og hann eisini hevur verid
kroppsvenjari hja formuladeildarlidinum hja

252450.

Ein av “loynidémunum” handan venjingarnar hja Krist-
iani Ludvik Dam, er bélturin og hvussu hesin verdur
braktur undir venjing. Vid béltvenjingum feert td eitt n
eitt betri blédrens| eins og “balancan” gerst betri.

Til ber at bileggja serligar venjingartidir
eins og tu kanst faa tina egnu venjingar-
skré - ella program, id verdur gjart til tin og
just tin tgrv. Hetta kostar 300 kr.

Eisini kunnu serligar avtalur gerast vid eitt
nu barnagardar, skilar, itréttarfelag, fyri-
tgkur, arbeidsplass og bindiklubbar...

KLD-Body
Stoksoyravegur 37
FO-700 Klaksvik
telefon 591906
www.kld-body.com
kld-body@hotmail.com

:
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
: VID YVIRVEKT
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
J

sum skipad fyri, og teer siga, at skeidi er fyri
all.

- Vit eru ikki undir nakrari skipan, men hava
fingid hetta sjalvar i lag. Vit hava roynt at samla
folk, sum halda seg viga ov ngv og so royna
vit i felag at gera nakad vid tad. Talan eru um
fimleik, har gll kunnu luttaka, siga teer badar
Haldis Karlsdéttir og Herfri Niclasen.

Skeidi er hvert tyskveld fra kl. 19.30 til 21.00
i gomlu fimleikarhgllini i Skdlanum & Ziskatrg.
Tey sum ynskja at freetta meira um skeidi

kunnu ringja tel. 227968.
gn e o
N mint
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HUSARHALDSSKULI FGROYA

Husarhaldsskuli Fgroya vard stovnadur i 1974
og hevur i dag ein breida viftu av longri og
styttri skeidum...

ALT A EINUM STAP

Husarhaldsskuli Feroya er ein vistarskuli, og
tad merkir, at neemingarnir eisini eru busitandi
& skdlanum, id hevur buplass fyri 21 neeming-
um.

| fritidini er virksemi og sosial samvera ein
tyoandi partur av uppihaldinum, og ti verdur
skipad fyri hugnakveldum eina ferd um
méanadin eins og stérur dentur annars verdur
lagdur & felagslivid, at neemingarnir hava tad
gott saman og leera at virda hvgnn annan eins
0g at visa abyrgd hver fyri gdrum.

KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

Fgroyskur matur og fgroysk matmentan er
nakad heilt serligt og Husarhaldsskuli Fgroya
ger eisini sera ndgv burturdr hesum parti, id
er ein figltattadur partur av fgroyskari mentan,
samleika og tilvitsku.

VANLIGA HUSARHALDSSKEIBID

A ti 26 vikur langa hisarhaldsskeidnum, id
er frd midskeidis i august til seinast i feb-
ruar manad, er fraleera i leerugreinum sum
matleera, fgosluleera, reinfari, samfelags- og
brikaralzera og hondarbeidi. Onnur evni: finari
matgerd, bordreiding, faroyskur matur, matur
til itrottarfolk, matur dr fremmandum londum,
fyrstahjalp, brandskeid og Utferdir og hugna-
kveld

MATGERD

Heilsug6dur kostur, veelsmakkandi raettir, mat-
ur ur fremmandum londum, faroyskur matur
- 0g td feert innlit i eina fjglbroytta matmentan,
har t0 leerir, ikki bert at matgera, men eisini at
sita sum gestur vid veel dekkad bord!

Undirvist verdur eisini i brikaraleeru, reinfari,
samfelagsleeru, fyrstuhjalp, eldslgkking eins
0g eisini verdur kunnad um onnur evni i sam-
rad vié neemingarnar.

Fréleera er eisini { aerobic og drama, og arbeitt
verdur tvgrfakliga vio ymiskum verkeetlanum.
A hondarbeidsgkinum eru figlbroyttar leeru-
greinir sum eitt nG seyming, ledur- og skinnar-
beidi, brodering, faroysk bond, silkiméling og
patchwork.

Storur ahugi er fyri husarhaldsskeidinum,
hvers umsodknarfreist er halvan november,
men umséknir kunnu latast inn alt arid.

STYTTRI SKEID

Huasarhaldsskdli  Feroya hevur eisini eina
grgrinnu av styttri skeidum, id eitt nd umfata
heilsugédan mat, hondarbeidi, kleenking, dia-
betes og matvgrureinfari.

HEILSUGOPUR MATUR OG YMISKT
HONDARBEIDI

Her verdur undirvist um heilsugédan mat, beedi
astgailiga eins og vid at gera — og ikki minst,
smakka fjgltattadar, heilsugddar og vaelsmakk-
andi reettir. Harumframt faest fraleera i ymiskum
hondarbeidi, har fraleeran er skipad sum ein
workshop, har naeemingarnir sjalvir velja tad tey
halda vera ahugavert. Hetta kann eitt ni vera
seyming, brodering, faroysk bond, silkimaling
og patchwork.

Try skeid eru & skrannid i ar og hesi eru fra 5.
til 9. mai, fré 26. til 30. mai, og fra 9. til 13. juni.
Kostnadurin er 1.600 kr.

KLANKISKEID

Klaenkiskeidini, i® hava verid fastur tattur
sidani 1997, eru sera veelumtokt. Talan er um
tvey ymisk skeid, eitt fyri byrjarar og eitt fyri tey,
sum ynskja at halda 4, eftir at tey hava tikid
fyrsta skeidid.

Endamalid vid skeidunum er at broyta matvan-
arnar vid vekttapi fyri eyga eins og at vardveita
rgttu vektina framyvir. Hetta verdur gjert vid
stgdi | teimum 8 kostradunum.

Kleenkiskeidini, id byrja midskeidis i mars og
enda seinast i mai manad, fevna yvir 8 skeids-
dagar. Fyri byrjarar er hvgrt skeidi 1v2 timi og
kostar 700 kr tilsamans, medan hvgrt skeidid
fyri tey, i0 halda fram eftir at hava tikid fyrsta
skeidid, er 45 minuttir og tilsamans kostar 500 kr.

Skeidsdagar fyri byrjarar (8 vikur)

Tysdag  kl. 09.00
Tysdag  kl. 13.00
Tysdag  kl. 17.00

Mikudag kl. 09.00
Mikudag kl. 17.00
Hésdag  kl. 09.00
Hésdag k. 13.00

Skeidsdagar fyri tey, id halda fram (8 vikur)
Tysdag  kl. 11.00
Mikudag k. 11.00
Mikudag kl. 13.00

Adrir upplysingar um klaenkiskeidini
Byrjarar

Hvert skeidi er 1% tima til longdar og kost-
nadurin fyri alt skeidid er kr. 700,-

Tey, i0 halda fram:

Hvert skeidi er 45 min. til longdar og kost-
nadurin fyri alt skeidid er kr. 500,-

Skeiosdagar fyri T2D (Diabetes typa 2)
Abendingar eru um, at fleiri og fleiri faa Diabe-
tes typu 2, id baedi kann vera attarbredi eins
og ein livsstilssjika. Og kanska hevur hisar-
haldsskdlin eisini verid frammanfyri sina tio a
hesum gki, ti longu i 2007 vard farid undir hesi
skeid, har td feert holla fraleeru um kost- og
motiénsvanar.

Hesi skeid eru hdsdag kl. 13.00, fevna yvir 8
skeidsdagar, byrja midskeidis i mars og enda
seinast i mai manad. Kostnadurin er 700 kr.

Hlsarhaldsskuli Fgroya,

Stoksoyravegur 29, FO-700 Klaksvik, Tel.
456974, Neemingatel. 455974, Fax 457664
www.husarhaldsskulin.fo, hsf@post.olivant.fo

Kontaktpersonur:
Johanna a Tjaldraflgtti, skilastjori,
tel. heima 457895 og fartel. 216974.
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GEVANDI
GONGUTURAR

Einki er sum ein gongutdrur i okkara vekru
nattlru, har ti kanst anda djdpt inn og lata ta
frisku luftina fylla lunguni og nj6ta fridseeluna.
Ein gongutarur kann verda gddur fyri kropp og
sél, og tl kanst fullkomiliga stressa av fra dag-
sins trupulleikum og tidarpressi. Og ikki nytist
teer at fara langt fyri at uppliva stérsligna og
Ospilta nattaru, nei hana finnur ta, so skjott td
fert Gt um dyr.

Nordoyingar elska nattiruna, og tey seinastu
arini hava tad verid fleiri og fleiri, id hava funn-
i6 gonguskdgvarnar fram og dellutdrar nidan
& Hals og morguntdrar Gt & Oyrar, Nordur &
Strond er vordin gerandiskostur hja mongum.
Eitt tidarrak, vit gll kunnu gladast um.

Her eru ngkur uppskot til gonguttrar, har malt
er upp km, tid og Kcal.

14 KLAKSVIK, EIN HEILSUBYUR

og aftur.

Q Fré Ki-hallini Gt & Oyrar

til fyrsta rulliportri
sunnanfyri bygdina og
aftur.

Kunoy

Fra “Bukwald” nordur til byrgingina

TREYSTI HEVUR MALT KM
OG KCAL

Minst til at hava
goédar renniskégvar

til gongutdrin! Klaksvik

Kendur rennari . /
um at renna i gllum veori: | e o
“Eg eri ongantio e r 3 ’

vordin so vatur B >~ e
at eg ikki eri 7 e acna z

vordin turrur!” -

e Fra Ki-hallini, runt Ei, kg km min. ~ Keal
nidan & Hals og omanaftur 85 8,1 83 282 .
kg o g Keal Um td smarennur
65 8,1 83 216 (joggar) istadinfyri
at ganga, kanst _
Fra Ki-hgliini at eftir : ta falda Kcal-talio
k : 1 f
0 Klaksviksvegi, sidani Stoksoyrav., Undir Klakki, 8% Ig(n(]) g'g g;ab.l vid fyra
Undir Halsi, Undir Fossum, Oman Eid, Maekjuv., :
Gerdag., Kraarg., Kjalarv., Skaltarv., kg km min Keal X4
Stengav., NéIsoyar Pélsg., Skulav., 65 9.0 96. 250 .

Jogvan Waagsteinsg. og Ki-hgllin
Talini eru Gtroknadi vid einari ferd uppa 6 km/t.ella 10 minuttir pr. km
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VIKA7 o
Leygard.: Slappaavog nlqt 9i
Sunnud.:  Renn ein Iitlan_tur)
Méanad..  Friellagang ein tur. -
- T;sd.: Renn tin 5 km tdr, skift ferd 4 og a.

Mikud.:  Gang ein tar 45 min._ o i _
1 til tarin { morgin! . - | Hvenn leygardag fra 17.

ardagin.
15 min. réligt 0g avslappad.

Treysti : Renniprogramm

fyri nybyrjarar Renn fyri heilsuna

RENN LATTLIGA 5 KM ' | ) Mosd. Fri.Slappaavog norgint :
EFTIR BERT 6 VIKUR - TR L i 6 sept. sipar
- E - === vid, og renn aftur. T | Treysti fyri heilsurennin
0G 10 KM EFTIR e A | NS —1 T :
9ard.:  Gang 2 min., renn 6 min. pay stutta hyi Sunnud. 22 Sum ta var vl Klarag av meer { gjar) | ﬁ.ﬁf . .
12 VIKUR D Sumnug: g ® M- 00 gang 2, 1% Vend ig og Ménad.  end i 0" ein halvan tima ella meira P : Tiltakid er fyri il - barn
u Gang 1 mip, renn 5 min h' . . Remn 20 min. Ger intervallir, 5 x 1 min fh i ; M .'. S 2 e el | sum vaksin - og folk
Ména. ,C:Jg 1€ 5 min. og gang 1 mﬁ::]/ halvan min. hilg. veng s Tysd. ?W; rgngr imillum, 1 ogari fers, B8 st til gédar renniskogvar kunnu renna ella ganga
VIKA 1 , . i i 0 anad: Fri. Heilt fri, pragy g /St Fri, tad er vael uppioriat R ot - :
Leygard.. Gang 4 min. roligt, renn 2 min. hav stutta hvild, vend vio 09 ( Tysd.: Gang 1 min, F;g;is;fn,. Mikud:  Renn s km + 5 rr?n?w s;fé_ . = og at lata teg i eftir
endurtak heimaftur. ) vid og gang fyleim ,6’”'”-1 9ang 2 min., renp 7 T ) H{JSd;i Gang ein tir  ejn tima el vedrinum! Guttorm Sgrensen
Sunnud.:  Fri Mikud.: gy VIO hagari ferg, - vend { Friggiad.: Renn ein roligan tir (2.0 min sigur, at runnid verdur
' fra Sportmaster (it &

NU kanst t

¥|;:;d g::g t;lfr‘ntl‘rll’ :g@ﬁg:{? za min. hav stutta hvild, vend vid og  (F% . bivin 3 kit €Nna 2,5 km gt f ejty 0g tdrurin er : - Skardhamar og heim-

Mikud.: Zn:nugrtg‘;nr;s.m;;%\tjtr; renn i 2-3 min. vendi vid og gang heim. i Fr(l')sgjad.: f(?;jr?r? lesm ;ﬂ;ivnéesf"’. lagi halvan tima, : VIKAS Fri. Hygoa teer. Kanska vid s}(’)nvarg 3% igdgnn ' s . _- = g aftur. Teinurin er 5 km

Hesd..  Hald fri. Ella gang ein réligan tur:.a | stutta hid, vend vid 09 aftur i3 hggari 'fe rf gl“gan ferd. Vend vig 09 gang hejm. ’\ Ls?r?rﬁjg R’rgnn 5 km t0rin + 5 min eyka, VEr - 5 3 = egioyag verctrkl. &4
aftur 5 min. 0g heim- - Endamalid er at faa

Friggjad.. Gang5 min. réligt, renn 2 min.
alvan tima.

endurtak heimaftur. ) eintar in
) Mgngfi (é?:\igmorgin verdur tad hamk\ttfyri nn min, folk Gt at rora seg, og ti
e« T( kundi hugsa @1 gin tlr, men T[\/B\l\\iud . Renn 5 km tarin vid tempos kunnu tey sjalvi velja,
Leyoard.: - Gang eintir f minsga o (1 ) VIKA ?d . e Heit og aldedls frl- 18 o " pmgistorogsma - : um runnio verdur triggjar
Sunnud.: Gang 5 min,, renn 3 agi 1 30 M. vid hagari ferg. S fridagur. 5 — onga hvild - og renn 72 Hosd.: Fri. Njot \nf}SatS‘n , gi 30 min. ¥ d 1 ella fimm kilometrar.
min Y min. Vend via. Gang 5 min. og renn 4. Renn 7MiM vend v Friggjad.: Renn ein ©O102" b
Ménad.:  Fri v I SRS imaftur ; B '
CNkdl, . Var tad nakar s ; . heimaftul- — ima. _ _ roligt o . 1 1 " TILMELDING
Tysd.: . um seggi DV/D- . i tr § halvan tm » maftur - 1 d
' gang 3 min., renn 4 mj, H%v stutrafzr\%([aa €t Uppiborig) Mmanad..  Gand el\(r)\ rtr\\J\rn 4, vend vio 09 10 min. he! Tad er bara at mata upp
n i . Vi i . S i
Mikud.: Gar?gi;g:'?: og gang 3 min end vig og Tysd.. Ren;s\appaé' i3 g Slappa vV ) ‘ Leygard.: i i dag er tag hvenn leygardag kl. 14
Hésd - Gang m”L:r ',71.5 min. Gjarna vig hagari fers OF?i Beinini uppa sofaboxléf\ rég\’end yid og skiftivis gang Sunnud.:  Renn 5 km tufjn bafgaé atrora seq. uttan fyri Sportmaster i
! . roligt, re : o : ikud.: : o yid roligart 1ero. L +10 mi ; i
_ heimaftur gt, renn 4 min. vendj vig 09 endurtak e Renn 15 Min- vid rolig Ménad Lohgl 0g heim, in eyka, vend vig 0g renn 10 min, Klaksvik. \\4/
jad.;  Fri, Af L ) " .
tur ein vika er giegnumfarg. Tysd.: Gang ein tir { hx
Mikud.: Renr?- [n tr i hélvan tima,
Sl =N intervallir av valfrjari )
Hosd: Fri. Slappa heilt av, F4 v longd og nagd i 30 mip,

Fa iyt s s
tad hava tey tgry a1 veddamyking ti beininj,

ndurtak heimaftur.
Friggjad.: ~Renn 40 min

Leygard,:

o Gang 5 min., renn 4 min. vend vid 0g €

Leygard W v Renn 9 min, veng vi R
lvan tima. ) ' . nd vig — g . : Gra o _
s 222% Z”r\ntiﬁr er?m A min. Hav stutta hvild, vend Vio 09 ) Sunnud ggma““" 98 hvild ~ og renn g min, heimaftur, PHT& 10lgt. 20 min. it vend vig 0g renn
Ve renn 4 min. og gang 3 min. ) Ménag Rem? fz’”nf:r: i Czalvan tima - réjigt, n =
Gsd.: Fri ... (aftur nGY) » q 50 utt - b vend vig og repp i . VIKA ’ Fri. NG e
TyASd“ (2 min., renn 5 min., hav stutta hvild, vend vio 09 Tysd.: e fan hvild, o 12 min. heimattyr, Leygard.. Fri. 5 Sunnud.: @ Nu'ert’t U vid at koma f maj1 1 O kr N
Mikud Gang 21 6 ang 2 min. ) Mikug.- 1. Ger so |Iitig Sum magqylj Sunnud.:  Gang ein tar { halvan tima. ) ) Ména d: ang'em tr i halvan tima
r;r'mT?arT;?ﬁ e?lgngu blivin 2 kilometrar. ) ) Hosd.: S 819 in tr { haiyap g ge,;grt] tim Ménad..  Renn intervalir 20 min. % min. Rat og 1% M Tysd.: S?:?,n MMervalii 130 min. 1 min, hary 0g 2
Hosd.: . . o o at sveitti kemur a T €nn ein Iitlan tar via < a. : Al o ’ ' 9 2 min. réligt i 30 mi
el in tr { 45 min. gjara s ) Friggjad.: Mata e o U VIB rGligari ferg roligt. Mikud:  Gana ain e - min,
Friggjad.. Gang ein Mataein tir yppg 5 i isd.: i ; ang ein tir  halvan ima .
. m, renn ha W Tysd: P — HOsd: Gang ein fitan i L2 VIS hogari
pannuna. I'dag er komig amal - nn. 3 Sy in tar { 45 min. Tt ang ein litlan t; i 9ai ferg.
& Mikud.: ~ Gangeinturl . . Fri : an tur og lgg, i ;
& : ) Hésd.  Renn’5 km tirin. Ger fartleg og skiftferd, beedi upp e Ngnnls km tirin tvzer ferg, 21 ggm et G standa roynging,
T og nidur { hvgnn 2. min. UKiarar tg at renng 10 km :-) - tften stedg,

Friggjad.: Renn 30 min. hvildarrenning. Tvs. ROLIGT!
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- Badilandid vid heilsukliva og gku

Sum onga adrastadni i Fgroyum hevur svimji-
hallin latid seg i nyggjan blna vid fantastiskum
mgguleikum, so sum vatnlandi og heilsukliva,
og hon verdur eisini vitjad sum ongantid fyrr.
Og her feert tt upplivingar, sum ikki kunnu faast
adrastadni i landinum. - Svimjihgllin er avgjert
eitt stad, id er vert at vitja!

Vatnlandid hevur tveir fossar, triggjar vatn-
kandnir, boblugki, 44 metrar langa gkubreyt
vid tidtakingaruri eins og undirvatnsljos vid
lytspeeli i hylinum. Vatnhitin i vatnlandi er 30
hitastig.

Stérihylur er 25 metrar langur, hevur 6 geilir og
verdur ofta braktur til svimjikappingar. Vatnhitin
er 27 hitastig.

18 KLAKSViK, EIN HEILSUBYUR

A
svimjihglifr*erstacio, har tad er
trygt, gott og stuttligt at vera.

Heittvatnshylurin er serliga veelhdskandi til at
venja bgrn i eins hylurin eisini riggar sera veel
hja teimum, i® dama veel hita. Vatnhitin er 32-
33 hitastig.

Beaedi kvinnu- og mannfélkadeildin eru ut-
gjerdar vid sauna og sol, eins og svimjihgllin
eisini hevur tveir heilsuklivar, id eru Utgjerdir
vid infrareydum stralum og dagsljési, Gtvarpi
og flaguspeelara. Heilsuklivarnir eru serliga
giktsjikum at gagni eins og teir avstressa og
veita linna fyri alt likamid.

i kioskini kanst tu keypa leskidrykkir, gédgaeti
0g svimjiltgerd av ymiskum slag.

Svimjifelagid Agir hevur sinar dagligu venj-
ingar i hgllini. Eisini verdur hgllin leigad Gt
til skular, barnagardar og adrar stovnar. NU
sidani undirsjovartunnilin er komin, eru eisini
nogv vitjiandi ar megingkinum og tad merkir
eisini, at svimjihgllin verdur leigad Gt til skalar
0g stovnar Ur gllum Fgroyum.

Faroe Dive hevur froskundirvising, hgllin verdur
leigad Ut til svimjikappingar og ymisk tiltak sum
eitt nu barnafgdingardagar og familiuhugna.

Manakvgld fra kl. 20-22 er kvinnusvimjing &
skrannid, har — umframt allar teir fastu magu-
leikarnar, eisini ber il at idka vatnaerobic vid
(tbdnum fitnessvenjara. Og kveldid er "bara”
fyri kvinnur, eisini ta talan er um starvsfolk.

Leygarmorgnar fra kl. 9-10 er pensjonista-
svimjing, har til ber at svimja, fara f sauna, nyta
sol og heilsuklivar eins og tey eldru eisini eru
glad fyri vatnlandid, ikki minst ti at har kunnu
tey mykja vgddarnar vid vatnfossum og vat-
kan6num.

Og so sjalvandi sosiala samveran vid géoum
prati og ikki at gloyma — kaffi er altid i kan-
nini...

ONNUR TILT@K

Av og & verdur skipad fyri gdrum tiltakum, eitt
nd gkukapping, kajakvenjing og kapprégving.
Hetta verdur kunngjert so hvert & heimasiduni
hja svimjihgllini, www.svim.fo

T@KNI OG REINSIVERK

Reinsiverkid i svimjihgllini likur gll natidarkrav.
Vatnid verdur reinsad vio 8 sandfiltrum og
3 kolfiltrum eins og klor og flokkingarevnid
verdur tilsett fyri at halda vatnid reint og klart.

Alt verdur sera neyvt styrt vid nitimans elek-
troniskari (tgerad.

TRYGD, STARVSFOLK OG RINFZRI

| svimjihallini starvast fimm f6lk, sum eru i f@st-
um starvi. Harumframt eru 6 avloysarar, sum
loysa av um vikuskiftini.

NG ta vitjunartalid er gkt munandi eins og
krgvini gerast starri, er ikki minni umradandi
at trygdin er i haseeti. @Il starvsfolkini hava ti
fyrstuhjélparaskeid og livbjargaraskeid, sum
verda dagferd eina ferd um arid. Livbjargara-
skeidid inniheldur livbjarging i hyli og vanliga
fyrstuhjalp.

Og 6neydugt er kanska at siga, at storur dentur
verdur lagdur a reinfarid.

VALKOMIN
Ta ert veelkomin i svimjihgllina og — skal sigast,
ta feert altio ein 6keypis kaffimun eisini...

Upp- og afturiatingartioir

Svimjihgllin bjédar teer:

Heittatnshylur vid uml. 30 hitastigum
25 metra-svimjihylur

Vatnland vid 43 metra langari gku, vatnfossar, vatn-

kanonir og gosbhadigki
Sauna i kvinnu- og mannfélkadeildini

Tveir heilsuklivar, sum geva hitaorku vid infrareydum

stralum og dagsljsio
Leiga svimjiklaedi fyri kr. 10,-

Vaksin K. A

Kort 20 ferd\

Kr. 240,
BoMm 20--

pensionistal
kr. 240,

Méanadag: 20.00 - 22.00 (Kvinnusvimjing)
Tysdag:  15.00 - 20.00 (Barn og vaksin)
Mikudag:  06.45 - 08.45 (Bgrn og vaksin)
15.00 - 17.00 (Bgrn og vaksin)
Hésdag:  15.00 - 20.00 (Bgrn og vaksin)
Friggjadag: 15.00 - 20.00 (Bgrn og vaksin)
Leygardag: 09.00 - 10.00 (Pensjonistar)
10.00 - 17.00 (Bgrn og vaksin)
Sunnudag: 08.00 - 10.00 (Bern og vaksin)
14.00 - 17.00 (Barn og vaksin)

Skipad tiltak verda lyst & www.svim.fo og i milunum




Protein
Feitt
Kolveeta

Tilfar

80 g av breydi, grovt 50 g av banan

10 g av minarine 14 g av skerpikjati
25 g av fiskapylsu 40 g av gularétum
14 g av hamburgarryggi 2 dl av leettimjolk

Protein

Feitt

Kolveeta

Tilfar

50 g av rugbreydi, ljost 15 g av gurku

5 g av minarine 35 g av kjetfrikadellum
25 g av fruktvidskera 15 g av piparfruktum
50 g av skulabreydi 50 g av blommu

(0r “Leett & Leskiligt”) 2 dl av appilsindjusi
20 g av smyrjiosti, 8%

Heilsumyndugleikarnir meela til, at tu etur 600
gramm av frukt og grgnmeti um dagin; etur fisk og
fiskavid-skera fleiri feroir um vikuna; etur epli, ris ella
pastu og grovt breyd hvgnn dag; ert sparin viod sukri,
serliga ur sodavatni, gédgeeti og kekum; ert sparin
viod feitti, serliga ti, id0 kemur fra mjélkadrdrattum og
kjati; etur fjglbroytt og slgkkir tostan vid vatni.

TANN GOBI MATPAKKIN

- TIL @LL B@RN

At smyrja matpakkar er vordin gerandiskost-
ur hja fgroyskum foreldrum, og er tad eisini
av stérum tydningi, at begrnini faa gott i beini
fra dagsbyrjan. Matpakkin, i0 verdur etin &
middegi i skGlunum kring landid, umbodar ein
fiording av dagskostinum hja barninum, og er
tad ti sera umradandi, at matpakkin ikki einans
er smurdur i skundi, men at hugsa er um hvat
matpakkin inniheldur, soleidis at barnid feer
reetta kost.

Tad er ikki altio leett at finna hugskot til, hvat
matpakkin skal innihalda, og ti hevur Folka-
heilsuradid skipad fyri atakinum “Tann gddi
matpakkin” sum skal geva iblastur til at smyrja
spennandi matpakkar til bgrnini, soleidis at
teimum verdur givin kostur, id baedi er leskili-
gur, figltattadur og so heilsug6édur sum gjar-

ligt.

Tad eru teer badar Bente Kjeer og Hannilena
Jacobsen, i@ hava ment hugskotini til tann
gdéda matpakkan, og sum ein lidur i atakinum
vitja teer skular kring landio, har teer greioa
frd um heilsug6dar matpakkar og kostvanar.
Tad er eisini mgguligt hja @drum skalum ella
stovnum at faa vitjan av teimum badum vid at
seta seg i samband vid Bente, Hannilenu ella
Folkaheilsuragid.

Eisini hevur Félkaheilsuradio givid at faldara
vid hugskotum til 10 g6dar matpakkar eins og
eina plakat, i6 skal eggja barnunum til gédar
kostvanar. Teir 10 matpakkarnir verda nevndir:
Sdlin, Merkur, Venus, Jerdin, Jupiter, Mars,
Saturn, Uranus, Pluto og Neptun.

“Okkara tilraoing er, at foreldrini
tosa vid bgrnini um, hvussu ein
géour matpakki er, og taka tey vio

baedi at keypa inn og at
smyrja gédar matpakkar,”

sigur Bente Kjer.

Z N
-@_

“ mTpp o ot

Félkaheilsurddit

-

Plakat
“Tann g6di matpakkin”,
stgdd: 50x70 cm

Feer barnio ov
Nnogv sukur,
er tad sum at
kasta bensin a
bal.
Barnio “blussar
upp”, fyri sidani
at dovna skjott
burtur aftur,
gerst ofridarligt
og feer ikki hug-

savnad seg.

Meiri faest at vita
vid at seta seg i samband vid:

J.‘/\ Folkaheilsurasio

Eirargardur 2, 2.
FO-100 Térshavn
Tel. 304015 / 215165
fhr@folkaheilsa.fo
www.folkaheilsa.fo
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TEAM KLAKSVIK
- HONDBOLTUR FYRI @LL

Eftir fleiri &r uttan manshondbdlt i Klaksvik er
manshondbdlturin endiliga aftur & skranni Og
mong munnu tey vera, sum fegnast um tad.

Team Klaksvik hevur eitt sera spennandi kap-
pingardr fyri framman, har venjarar og leikarar
hava sett seer stor mal fyri komandi kappin-
garar. Team Klaksvik vil vidari og ger alt fyri at
flyta upp i bestu deildina. Nu skal tad verda!

Team Klaksvik er hondboltur fyri all og hevur ti
sjalvsagt eisini motionshondbdlt. 2. deild menn
venja 2 ferdir um vikuna, og er hetta fyri teir,
i0 ynskja at uppfriska hondboltsfarleikan ella
ynskja at rara seg eitt sindur. Hondboltur er ji
ein stuttligur og krevjandi itrottur, men sams-
tundis skal tad eisini verda tid til tad sosiala
Team Klaksvik.

Heimavgllur hja Team Klaksvik er Klaksvikar
Badmintonhgll, og her hevur felagid eisini sina
skrivstovu. Um td ynskir at verda ein partur av
Team Klaksvik, ella um tG vilt freetta naerri um
virkni hja felagnum, ert t hjartaliga veelkomin
at seta teg i samband vid formann felagsins,
Fridin Ziskason Fartel. 21 66 79.
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Tey 8 kostraoini

1. Et frukt og grgnmeti (6 stk. um dagin)
2. Et ofta fisk og fiskavidskera

3. Et epli, ris ella pasta og grovt breyd hvenn dag
4. Ver sparin vio sukri, serliga ar
sodavatni, googeeti og kgkum
5. Ver sparin vio feitti, serliga ur mjolk,

mjolkaurdratti og kjati

6. Et fjglbroytt og halt eina héskandi vekt
7. Slgkk tostan vio vatni

8. Rar teg i minsta lagi 30 min. dagliga

Kostkumpassi visir tey 8 kostradini. Kumpassi er tin vegvisari til heilsug-
6dan javnvag millum kot og motion. Umframt at visa tad, id er heilsugott,
seert tl eisini tad t0 skalt spara uppa. Tad er upp til tin, hvarja leid td velur

at ganga, men gll 8 kostradini skulu takast vid.

Fossafitness

- VID | FITTNESS BYLGJUNI

Fitness bylgjan tykist at hava fingid reettiliga
fatur & nordoyingum. Fossafitness byrjadi fyri
uml. 2 &rum sidani, og hevur havt eina stadu-
ga framgongd av félki, sum koma til venjing.
Vibeke Simonsen, id hevur dagligu leidsluna
av Fossafitness, sigur, at tey hava ndgvar vitj-
anir hvenn dag, men at tey eru meir enn fis at
taka iméti enn fleiri gestum.

A Fossafitness eru try hgli, vid ymiskum slggum
av venjingartélum. | eina rdminum eru tol, sum
hjalpa folki vio at styrkja ryggin og bikvegddar-
nar og eitt tol til at stramma rumpuna. Eisini
eru sokalladu ultratonararnir vaelumtoktir.

- Tad eru fleiri, id dama serstakliga veel ultra-
tonarnar, sum gevur eina fjglbroytta likams-
venjing. Damurnar koma og tendra fyri video-
maksinuni, har ein instruktgrur leidbeinir og
m.a. gkir um skjétleikan & venjingini.

- Eitt annad t6l sum eisini er veelumtokt er
‘rumpu ristarin’. Hann er serstakliga gédur til
at stramma endan vid og hjalpir eisini vid at
minka um appilsinh0d, sigur Vibeke.

i neesta raminum eru tol til rygg- og styrki-
venjing. Her er mgguleiki at gkja um styrkina
i teimum ymisku veddunum. Um t0 eetlar at
faa starri veddar & kroppin, ella um ta ynskir at
styrkja teir, so kanst t0 gera tad i hesum rdmi-
num. Eisini eru ambod sum td. swissholtar,
sum eru godir til ymisk slgg av venjingum.

Vibeke sigur, at runt i venjingarhglunum eru
skelti sett upp, sum greida fra, hvussu tey
ymisku venjingarambodini  kunnu brikast.
Harafturat finnur ta eisini leidbeiningar til eina
fullfiggjada likamsvenjing, sum kemur runt til
ymisku veddarnar & kroppinum. Um teer té
tarvar hjalp til eitthvert, so er altid maguleiki
at faa fatur & Vibeke, sum sjalv byr saman vid
manninum Gunnari i ovaru haeddini & hdsinum
har Fossafitness heldur til.

Eg eri naestan altid i hdsinum. Um eg ikki eri {
venjingarhglunum, so er ein ringiklokka, sum
t0 kanst trysta & og so eri beinanvegin fus til at
hjalpa og leidbeina, sigur Vibeke.

| tridja raminum eru steppmaskinur, renni-
bond, kondistklur og régvimaskinur. Ikki kann
sigast annad, enn at mgguleikarnir fyri einari
hollari likamsvenjing eru sera gddir i Fossafit-
ness. Radrarfolk i Norddepils og Hvannasunds
Rddrarfelag brika eisini javnan régvimaskin-
urnar fyri at halda seg i gédari venijing. Eisini
hava vit fingid tveir flatskiggjar og parabol, so-
leidis at vitjandi kunnu idka medan tey fylgja
vid hvat fyriferst runt heimin.

Umframt sjalv venjingarhglini er eisini ein
kekur, sum tey vitjandi kunnu hvila i, sam-
stundis sum tey faa seer okkurt leskandi.

Tey, sum kanska ikki eru so veel fyri likamliga,
dama veel at sita i kekinum eina lgtu imillum
teer ymisku venjingarnar. Teer eldru damur-
nar, sum ofta venja um morgnarnar, sita og
prata og hava tad hugnaligt saman i kakinum,
adrenn teer fara til naestu venjingina & skranni.
Tey ungu enda ofta vid at faa seer okkurt at
drekka, adrenn tey fara heim eftir lokna venj-
ing, sigur Vibeke at enda.

Aldursmark: 16 ar
Kostnadur: kr. 40,- fyri 1 tima
kr. 300,- fyri manadarkort

Fossafitness hevur dagliga opid
fra kl. 10.00 — 22.00.
Sunnudag er t6 soleidis opid: 14.00 - 18.00

Vibeke Simonsen
Fartel. 28 2131
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FYRI TANN EINSTAKA

Klaksvikar [trottarfelag er eitt tad stersta av
sinum slag i landinum vid umleid 500 aktivum
limum. Virksemid felagsins umfatar fotbélt og
hondbolt og hevur felagid sidan midskeidis i
90unum Utgivid eina venjarahondbok - nevnd
BLAABOK.

i Blau bok verda ord sett 4, hvat tad er fyri fot-
bolt/itrétt Ki ynskir at virka fyri og sjalvt virdis-
grundarlagid undir felagnum er nidurfelt. Vid at
lesa Blau Bok og VISION 2009 (les 4 heima-
sidu felagsins www.ki.fo) faa foreldur, itréttar-
folk 0.0. eina greida mynd av hvarjar reglur eru
galdandi fyri felagsskapin - umframt hvarji mal
felagsskapurin hevur sett seer.

Blaa Bok verdur eisini brakt av gdrum felegum
i landinum og hvarjaferd hon er endurskoda
0g prenta av nyggjum hava venjarar kring um {
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Ki, EITT FELAG VIP VISIONUM OG MENNING

ow ok

landinum ogna seer hana. Hon er ein g6d hjalp
i dagliga arbeidinum hja gllum sum daglig faast
vid ungddmsarbeidi i itréttarfelagsskapum.

Venjarahondbékin hja Ki hevur ni 12 éra &
baki og var einasta av sinum slagi til FSF fyri
tveimum &rum sidan gav Ut eina venjarahond-
bok.

KOSTUR OG ITROTTUR

Hvussu nogvar maltidir eigi eg at eta? Hvat
0g naer? - Altavgerandi fyri teg sum itréttarfolk
er, at t feert ein gédan morgunmat t.d. groft
breyd, havragreyt og frukt, og um tu ert & itrét-
tarferd, at tu feert ein g6dan matpakka vid frukt,
grgnmeti og breydi.

Tad er umradandi at eta 5-6 maltidir um dagin.
Adrenn venijing: 2-3 timar &drenn: hgvudsmal-

tid, sum inniheldur négva kolveetu (groft breyd,
frukt, grent). 0-1 tima &drenn: okkurt skj6ttvir-
kandi, t.d. bollar vid sultutoy.

Eftir venjing: 0-2 timar eftir skjottvirkandi
kolveetu, t.d. rosinir, bananir, franskbreyd, saft
ella juice, (2 sodavatn). Eftir venjing sera um-
radandi vid mati, ti at t& eru veddarnir mest
méttekuferir fyri kolvaetu. (gkir bindindi og orku
umleid 20 %).

HVAT ER RAETT AT ETA

1. Négv breyd og gryn hvenn dag.
2. Frukt og granmeti hvenn dag.
3. Epli, ris ella pasta hvenn dag.
4. Vel soltid kjgt og vidskera.

5. Vel soltna mjélk og ost.

6. Litid av smari og margarini.

BYTID HEVUR MEST TYDNING

Um t0 feer teer meira uppd, so minst til bytid av
matinum.Er maturin fjglbroyttur, so feer kropp-
urin & tann hatt tey neydugu fadsluevnini, sum
hann hevur brak fyri.

Kroppurin brdkar alla tidina orku. Fleiri likam-
ligar rgrslur t0 brikar, tess meira orku hevur
kroppurin og serliga veddarnir brak fyri. Vid
mati og veetu faer kroppurin neydugu orkuna.
Kroppinum tervar kolveetu 55-60 %, feitt 20-
25 % og proteinir 10 - 15 %.

KOLVATA

Kolveeta er sera tydningarmikil orka og virkar
millum annad, at blodsukurid er javnt, og kann
tad goymast i veddunum og livrini, sum glygo-
gen. Etur t ov Iitid av kolvaetu, missir t0 skjott
bindindi, og Uthaldni verdur minni. Kolvaetu
kanst tl faa ar breydi, eplum, risi, pasta, gren-
meti, frukt, saft, sukuri, hunangi 0.2.

FEITT

Kroppurin feer eisini orku 0r feitti, og er feittio
eisini gott fyri at upploysa vitaminir. Um t0 feer
ov feitan mat, verdur torfart at faa ndg mikid av
kolveetu, og tu verdur eisini skjott feitur. Feitt
feert t4 mest Ur smari, margarini, olju, + 45%
osti, rdma, mjolk, surréma, reydpylsu, mayon-
naise, feitum kjoti, sos, dressingi, kipsi, grill-
mati 0.9.

PROTEIN

Etur tu fgroyskan mat, feert t0 noég mikid av
protein. Tad tydningarmesta vid proteinum er,
at vidlikahalda og uppbyggja kyknurnar i krop-
pinum (eisini vaddakyknurnar). Protein feer td
Ur soltnum kjgti, fugli, fiski, eggi, leettari og sku-
madari mjolk, banum, + 30% osti, ertrum 0.2.

Venjarar braka blau bok i sinum dagliga arb-
eidi. Umframt hgvudsvenjara i ovastu deildini
hevur felagid eisini ein Ungdémsvenjara i
fulltidarstarvio, Paetur Clementsen.

PLASS ER EISINI FYRI SOSIALARI SAMVERU

OG MOTIONSFOTBOLTI

Hoast elituitréttin er fremst hja Ki, so hevur
felagid altid havt plass fyri teimum, sum ynskja
at luttaka vid sosialari samveru og motion fyri
eyga. - | einum felagsskapi hevur sosiala sam-
veran sera stéran tydning - ti hon stimbrar tann
einstaka og heildina.

| Ki eru bélkar av félki { aldrinum 30 til 70 &r,
sum hava sin tydningarmikla leiklut. Tann
meira formelli parturin av hesum arbeidinum
eru innkrevjarar, démarar, vaktir, trygdarfélk og
leidslupersénar annars.

Men harafturat hevur felagid eitt ruddingarlid,
sum til hvenn heimadyst hjd Formuladeildini
mgtist at rudda vellin sunnumorgnar. Eftir rudd-
ingina er kaffi og rundstykkir & loftinum i hellini,
o0g her verda gll livsins vidurskifti vidgjerd.

[ itrottarliga partinum hevur felagid tilmeldadi
lid i gllum deildum, og partur av hesum eru
eisini sokalladi motionslia. M.a. hevur Ki Old-
boys og Oldgirls, sum luttaka i vikuskiftiskapp-
ingum kring um i landinum.

| samband vid Oldboys/girls kappingarnar
verdur négv gjert vid sosiala partin, har dagurin
endar vid einari hugnalgtu vid godum abiti.

Harafturat hevur felagid li® meldadi til i 2.deild
og 3.deild og eru hesi lidini mannadi av leik-
arum f aldrinum 20 til 40 ar.

2. og 3.deild venja tveer ferdir um vikuna og ta
er mgguleiki hja folki at meta til venjing - héast
ein ikki beinleidis hevur dreymar um at gerast
fotholtsleikari.

VIDAREIDISLIDID

Eitt av 3. deildarlidunum er négv umtalada
Vidareidis 1idi, sum Manni Hggnesen hevur
stadi & odda fyri - og sum fyri stersta partin
hevur verid mannad av vidingum.

Ki hevur eisini tilbod til tey yngstu (undir skula-
aldri). Deildin er fyri foreldur, sum eiga barn
undir skulaaldri og meira feest at vita um hetta
vid at venda seer til ungdémsvenjara felagsins
a telefon nr. 286184 - ella vid at senda teldu-
post til ki-klaksvik@ki-klaksvik.fo

MOTIONSDAGUR

| samband vid 100 ara haldid hja Klaksvikar
Kommunu, skipar felagid fyri einum tiltakid, har
tlanin er at aktivera vidhaldsfolk felagsins.
Felagid er stovnad tann 24. august 1904 og
tlanin er hava ein stéran motionsdag i sam-
band vid fadingardagin.

Byrjad verdur vid, at venjarar felagsins skipa
fyri motidnsvenjing & vellinum og sidani verdur
farid ein gonguttr. Dagurin endar vid einari
flottari frukt- buffé i Ki-hgllini.
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ROYKISTEDGISKEID

- TIN BYRJAN TIL EITT ROYKFRITT LiV

Um ta velur at liva roykfritt, er tad uttan iva
besta avgerdin t0 hevur tikid fyri teg sjalva-
lan. Og hetta er samstundis ein tann storsta
gavan, ti kanst geva tinum maka, bgrnum og
familju, id gl faa eitt roykfritt umhvarvi, id aftur
hevur vid seer betri trivna og heilsu. Hetta er
ein avgerd, id veruliga fer at broyta titt liv, og
sum fer at hava nogv gott vid seer.

T4 ta ikki roykir, verdur tu skjott yngri, vakrari
og friskari at lita &, hdast tu kanska skalt gera
eitt sindur fyri at halda vektina, men hinvegin
verdur td betri fyri & gllum gkjum. - TU verdur
eisini bilsin yvir, hvussu noégvan eykapening tu
hevur takan, na ta ikki skalt keypa sigarettir.

Sum roykjari eru eiturevnini f tubbakkinum farin
illa vid heilsuni i n0 kanska fleiri ar og versna
um tina Utsjond vid m.a. at skada andavegirnar
o0g tdlma blédrensli i kyknunum.

HVAT ER CO?

CO er eitt litleyst, luktleyst og eitrandi luftevni,
i eitt nd er at finna i luftdalking og tubbaksroy-
ki. CO knytir seg at teimum reydu blédlikamu-
num, soleidis at strevnid minkar.

HVAT VISIR EIN KOLILTUMATING?

- ppm visir CO-virdini i lungunum

- COHb matar CO-virdini i blédinum

- ppm = CO partur fyri hvarja million eindir luft
- COHb = reyd blédlikam, id innihalda CO
{stadin fyri strevni.

HVUSSU GERIST EG ROYKFRI-/UR?

At gerast roykfri-/ur kemur ikki av seer sjalvum,
men krevur sterkan vilja og gdda tilreettisleg-
ging. Tu veitst kanska fra vinum og starvs-
felggum, at tad er torfart at leggja av at roykja,
ella kanska hevur ti sjalv-fur roynt at sleppa
sigarettunum fyri sidani at byrja aftur.

Ta ta ert tilreidar
at leggja av at roykja
er hjalp at heinta:-)

Men hevur td av heilhugadum hjarta avgjart
at gerast roykfri-/ur, samstundis sum td leggur
eina gdda eetlan fyri hvussu hetta skal eydnast,
er tad sera sannlikt, at t0 gerst roykfri-/ur fyri
livig.

A roykistedgiskeidinum feert ti vegleiding og
hjalp, soleidis at t leettari kanst leggja av at
roykja, samstundis sum tu feert ngkur ambod,
sum gera tad sera sannlikt, at tu verdur ve-
randi roykfri-/ur.

Livur tud roykfritt feert ta skjott:

Betri andlitslit, Feerri rukkur, Vakrari smil vid hvitari tonnum og sunnari
tannkjgti, Reinari rgdd, Vakrari negl, Betri anda og lukt, Leettari andadratt.
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Minni hosta, hark og spytt

Maria Olsen, roykistedgvegleidari

ROYKISTEDGISKEID

» Einstaklingar
* Bolkar, 8 folk
s Arbeidsplass

Skeidini eru eina ferd um vikuna f 6 vikur.
1,5 timi hverja fero.

Vika 1-2 er fyrireiking til at leggja av at roykja
Vika 3-6 eru fundir, har tu leerur at halda fast
vid ikki at roykja.

Kostvegleiding og koliltumating verdur gjerd.

TILMELDING
Skeidini verda hildin eftir naerri avtalu.

KOSTNABUR
kr. 1.000 fyri hvgnn skeidluttakara.

Hevur ta eitthvart at spyrja um, ert tl
veelkomin at ringja, sms'a ella senda
teldupost til:

Mariu Olsen

Geilin 34

FO-700 Klaksvik

Tel 456171 / 455055
Fartel. 282171
t-postur:
faroetek@hotmail.com
maria.olsen@apotek.fo

J/< Félkaheilsurasio




- STIZRNAN 3. DEILD KVINNUR

Stjgrnan er eitt virkio hondboltsfelag. Virk-
semid hja felagnum umfatar fyrst av ellum
kappingarhondbélt fyri gentur/kvinnur i gllum
aldurshélkum. Men felagid hevur i mong ar
havt hondbdlt fyri kvinnur, sum ikki hava hug
at leika & hagum st@di ella eru komnar nakad
upp | arini, men t6 hava hug at rgra seg eitt
sindur og annars koma saman at hugna ser.
Vit kunnu kalla tad motidnshondbolt.

Vant hevur verdid tveer ferdir um vikuna, og
hevur undirtekan verid géd. Leiktir verda onkrir
dystir méti motionslidum hja gdrum felagum,
0g hevur tad verid 6gvuliga stuttligt.

/Etlanin hja Stjgrnuni er eisini komandi vetur at
hava motiénshondbdlt. Byrjad verdur umleid
1. septembur, og verdur hildid a til umleid 1.
april.

Stjernan letur heilsa og sigur, at allar kvinnur,
sum hava hug at hugna vid at leika hondbolt
0g rera seg eitt sindur, eru vaelkomnar, ta
motiénshondbolturin byrjar aftur.

Heilsumyndugleikarnir raoa til, at menn drekka i mesta lagi
21 alkoeindir um vikuna, og kvinnur i mesta lagi drekka
14 alkoeindir um vikuna. Harafturat verdur viomeelt, at ikki
verdour drukkid meira enn fimm alkoeindir i senn - td. eitt

- PARDANSUR OG FOLKADANSUR

Dansihugni er felagskapur fyri tey, id ddma veel
at dansa pardans og annars félkadans eins og
ta eisini kanst leera at dansa i Dansihugna.

Talan er um "enskan dans”, tad veri seg vals,
foxtrot, polka, rheinlender, mazurka og eina
grgrinnu av gorum dansum.

Umleid 40 limir eru i Dansihugna og eru hesir
frd seinast { 20'unum til umleid 70 &r. Og dans-
ad verdur eina ferd um vikuna frd méanadar-
skiftinum september/oktober til manadarskiftid
april/mai.

Eisini luttekur Dansihugni & ymiskum dansitil-
tgkum um landid og her er vert at nevna, at
stéra dansistevnan 2009 verdur hildin i Klaks-
vik i mai 2009. Til dansistevnuna luttaka van-

liga eini 200 folk ar felagum dr gllum
landinum.

Marni Isaksen, formadur

Marjun Simonsen, naestforkvinna
Alvur Rasmussen, skrivari

Jon Egholm Jacobsen, kassameistari
Sigrun Joensen, nevndarlimur

Samband

Dansihugni

Undir Branni 37

FO-700 Klaksvik

Tel. 457497 og 215145
marni-isaksen@hotmail.com

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

MJBLNIR - SIGURSVANDA FLOGBOLTSFELAGID
- EISINI FYRI MOTIONISTAR

kvgld. - Ongantid betur um td drekkur minni enn tad. Ein

alkoeind er tad sama sum til dgmis eitt glas av vini,
ein flgska av pilsnargl ella ein snapsur.

Tad var sannur héatidardamur, t4 hundradtals
ungdoémar mattust til Mjelnirkapping, sum fel-
agid skipadi fyri i baedi Ki- og Badmintonhallini
tann 26. januar i &r. Sum eitt av mest vinnandi
itréttarfelagum i feroyskari itrottarsegu, er
Miglnir ein imynd av Nordoyggjum.

Tey sum luttaka i MjgIni eru Ur 7 &ra aldri og
uppeftir - baedi gentur og dreingir. | vaksman-
na-deildunum hevur felagié umbodan i meista-
ra-deildini og i 1. og 2. deild sum partvist eru
motiénsdeildir.

Umframt hetta hevur felagid eisini eitt motions-
lio fyri baedi kvinnur og menn, og her eru
motionistar Ur 30 til 60 &ra aldur.

Motionsliid venur einaferd um vikuna og lut-
tekur onkuntid i Mjglnirkappingini um ahugi er

fyri .

Hoast Mjglnir i flest gllum deildum dyrkar elit-
una, so eru eisini lio i yngru deildunum, sum
leggja starri dent & breiddina og tad sosiala.

Tey, sum ynskja at hoyra meira um motions-
mgguleikarnar, sum flogboltsfelagio Mjalnir
stendur fyri - kunnu seta seg i samband vid
Marjun Kalsg tel. 216602 ella Tinu Purkhus tel.
228777.
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KLAKSVIKAR FIMLEIKARAFELAG

Klaksvikar Fimleikarafelag vard upprunaliga
stovnad fyrrapartin i farnu gld og eftir at hava
ligio stillt i eini 20 &r, endurstovnad i november
1998 og telur i dag umleid 270 limir.

Klaksvikar Fimleikarafelag er virkid fra august
til paskar, ta veturin verdur avrundadur vid ein-
ari storari fimleikarframsyning.

Talan er um 14 1ig, id venja eina ferd um vikuna
og lidini umfata bgrn fra 1. flokki til kvinnu- og
mansunglingar, altso, fra 7 til umleid 22 ar.

Venjingartidirnar eru fra k. 16.00 um dagin til
21.00 & kvgldid og fara fram i fimleikarhallum
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skdlans. Felagid hevur umleid 20 venjarar av
badum kynum og talan er um badi rytmiskan
og ambodsfimleik.

Fimleikur, i0 er baedi
livsjattandi og heilsugédur

Felagid hevur sina storu framsyning |
marsmanada & hvarjum &ri, og er itréttarhgllin
hvgrjaferd meira enn fullsett vid hundradtals
askodarum, i faa eitt serstak upplivilsi vid
livsjattandi fimleiki, eina framsyning vid yndi
og sjalvsaliti. Umframt at verda heilsugddur er
fimleikur baedi yndisligur og livsjattandi itrottur,
har dentur verdur lagur & rarslur og kraftaravrik
undir veel skipadum og tryggum umstgdum.

D iy

NEVND

Katrin Jacobsen, forkvinna
Beinta Klakkstein, naestforkvinna
Omi Joensen, skrivari

Dora Fredriksberg, nevndarlimur
Marni Isaksen, nevndarlimur

Klaksvikar Fimleikarfelag
Gravarbg

FO-700 Klaksvik
Kontaktpersonur:

Katrin Jacobsen

Telefon 455381 og 224161
mtkj@email.fo

GOP RAP TIL FOLK,
IB VIGA OV NOGV

* Hav fastar maltioir

* Gev teer gddar stundir at eta i

+ Et 3 hgvudsmaltidir og 2-3 millummaltidir

+ Drekk eitt glas av vatni &drenn hvgrja maltio
* Drekk vatn 1 til 2 litr um dagin

» Sker tjukkar rugbreydsflysar

* Nyt ikki smelt aftur vid dggurdanum.

+ Ver mett &drenn farid verdur til handils

* % tima av rgrslu um dagin er gott fyri likam og sal.

MOTIONSFIMLEIKUR FYRI KVINNUR OG MENN

Klaksvikar Kvgldskali bjédar fra motionsfimleik
til menn og kvinnur

A skranni hja Klaksvikar Kvgldskdla er m.a.
Aerobic fimleikur fyri kvinnur og leerarar eru
teer badar Malan Berg Johansen og Téra Lass-
en.

STORUR EFTIRSPURNINGUR
Malan Berg sigur at Aerobic fimleikur er veelum-
toktur i nordoyggjum.

Tad er storur eftirspurningur eftir at sleppa &
skeidi sum er hvgrja viku i fimleikarhgllini, ve-
trarhalvuna.

Vit hava plass fyri 30 luttakarum og vanliga
standa eini 30 & bidilista.

Tad eru kvinnur sum eru um 20 til 40 &ra aldur
og talan er um Aerobic & byrjunarstgdi.

Tad er storur mangul uppa Gtbunar venjarar, og
vit sum standa fyri skeidinum eru sjalviserdar.
Talan er um eina sera krevjandi fimleikagrein
- men vit royna at liggja & einum stgdi, har gll
kunnu verda vid, sigur Malan Berg Johansen.

MOTIONSFIMLEIKUR FYRI MENN

Hvart méanakveld og hoskveld skipar Klaks-
vikar Kvgldskali fyri motionsfimleiki fyri menn.
Skeidini hava négv ar & baki, og hava leerarar
sum Magnus Mikkelsen og Olavur Niclasen
stadio fyri.

Seinastu tvey &rini hevur Simun Gullaksen
verid leerari, og hann sigur, at timarnir eru ser-
liga eetladir midalaldrandi monnum.

- Vit leggja stéran dent &, at skeidid er fyri
menn i gllum aldri - men tad eru serliga midal-
aldrandi menn, sum meldad til.

- Vit byrja hvgnn motiénstima vid at gera fimleik
0g sidani verdur speelt flogholt ella hockey.

- Vanaliga eru umleid 15 mans & skeidnum og
sigast ma, at vit leggja stéran dent & sosialu
samveruna, sigur Simun Gullaksen.

Tilmelding til motidnsfimleik fyri kvinnur og
menn er gjggnum Klaksvikar Kvgldskila.
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Kundi td hugsa teer at broytt
0g tapt ngkur kg, ert td vaelkomin
at bileggja tid

+ Kostradgeving
+ Kosteetlan eftir tinum tarvi
+ Vigast regluliga

Hannilena Jacobsen
Tel. 45 65 94
Fartel. 75 65 94

fvsstil,

Klaksvik

- ein heilsubyur!
www.klaksvik.fo

Passiv royking
Passiv royking er til ampa fyri
eygu og slimhinnur og elvir
til hosta og hgvudpinu. Passiv
royking gkir eisini um vandan
fyri sjukum sum t.d. krabba-
meini i lungunum, hjartasjuk-
um og sjukum i andaleidini.
Roykir td, medan tu gongur Vvid
barni undir belti, avirkar tao

menningina hja barninum og

vandin fyri sjakum veksur!

Asa og Birgith reinsa

foturnar i sjogvi i neystinum,
klarar til gongutdrin

KAVAROK, REGN OG VINDUR GERA IKKI MUN

65 ara gamla Asa Klakkstein Danielsen hevur
nd i umleid sjey ar svomid & sjénum naerum
hvenn dag. Hoast brim, regn, kava og illvedur,
so fer Asa, viljasterk sum hon er, oman méti
sjovarmalan og tekur sin dagliga svimjitar i sjo-
num, har hon og aldurnar eiga dagin.

Tad er heilt étraliga lekkurt, at eg tok stig til at
svimja & sjonum, id hevur verio gott fyri meg og
hevur tad gingist veel. Eg eri nokk typan, id er
vid upp a alt, og hetta lj6dadi sera spennandi ta
déttir min Malan, spurdi meg, um vit badar ikki
skuldi fara ein tur at svimja i sjénum. Eisini eri
eg sera glad fyri at hava funnid Birgith Reinert
Petersen at koma vid meer, ti sidani hon eisini
byrjadi at svimja, er tad vordid nogv hugnalig-
ari og hugaligari at svimja. Ta vit hava verid i
sjonum, er einki sum ein g6dur gongutdrur, har
ta feert hitan aftur i kroppin.

Einaferd setti eg meg i ein bil, beint eftir at eg
var komin upp Ur sjénum, og tad var eitt sera
6hugnaligt upplivilsi. Kroppurin dovnadi burtur,
0g eg kendi meg tungan og uttan orku.

At svimja i
sjonum er nakaod

gll skuldu roynt
minst einaferd

i livinum, sigur

Asa K. Danielsen

Tad er sera kalt & sjonum, og tiskil er umrag-
andi ikki at vera ov leingi i kalda sjonum og
soleidis kgla seg heilt inn & kropp og harvid
seta livio i vada. Heldur ikki loysir tad seg at
fara (tf, um aldurnar eru ov stérar, sum er sera
vandamikid, og ein kann vera slongdur iméti
strondini.

Ein svimjitarur & sjénum skal verda umleid 30
til 40 tek, i0 er noég mikid til at kela likamid utt-
an, og sum eisini er sera gott fyri blodrensli.

Asa leerdi seg at svimja i Klaksvik ati i grav
og sigur, at hon hevur svomid fleiri ferdir &
Boroyarvik og norduri a Strond, id eru sera veel
egnadi svimjiplass. At svimja i sjonum er na-
kao, gl skuldu roynt minst einaferd i livinum og
hevur heilt vist eisini verid meer til heilsubét. Eg
troysti maer veel, og eri sera sjaldan forkglad,
sigur Asa K. Danielsen at enda.
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BADMINTONH@LLIN | KLAKSVIK

- EIN SONN PERLA

17. november 2007 vard Badmintonhgllin {
Klaksvik tikin i brak, og hevur hon tvifaldad
mgguleikarnar hja itréttarfolkum og motionist-
um  nordoyggjum.

Tad var eitt satt bragd, sum Klaksvikar Bad-
mintonfelag megnadi, t& nyggja og prydiliga
Badmintonhgllin bleiv bygd. Serliga, var tad
fyrrverandi formadurin i Badmintonfelagnum,
Jakup Antoniusen, sum var imyndin av verk-
etlanini, i0 tok ngkur ar at fremja.

Hellin var fyrst og fremst eetlad til felag i
nordoyggjum, id ikki hgvdu tak yvir hgvdid.
Hetta voru felag sum KBF, Mjglnir, Klaksvikar
Fimleikarfelag, Treysti og nyggja hondbdltsfel-
agio Team Klaksvik. Nevndu felgg hava eisini
sett pening i hgllina, saman vid gdrum. [ hgl-

lini er hondbdltsvallur, badmintonbanar, flog-
béltsbanar 0.a. Talid & limunum, sum myndad
felagini aftan fyri Badmintonhgllina, er umleid
500.

UMSTZBURNAR FYRI MOTIONSITROTTI
SERA GOPAR

Erland Frederiksberg, er formadur i badmin-
tonfelagnum umframt hallarverdur og sigur at
tey felgg, sum fyri starsta partin braka hgllina
i dag hevdu sera truplar karmar &drenn hgllin
bleiv tikin i brak. Badmintonfelagid, sum i dag
hevur einar 70 limir, helt til i fimleikarhgllini hja
skdlanum og tad var har hugskotio kom at byg-
gja eina nyggja hall.

Umframt sokalladu elitu-itréttina eru gadir
mgguleikar hj4 motidnistum at leiga seg inn {

hgllina. Tad verid seg til innandurafétbalt, flog-
bélt, badminton, hockey o.a..

Vit venja badminton tysdag og hésdag og
hdsdagurin er serliga avlagdur pgrum. Sum-
marhalvarid eru framdr g6dir maguleikar hja
motidnistum at leiga seg inn i hgllina. Tad er
bert hugflogid, id setur mark fyri hvarja motion-
sitrott folk kunnu dyrka i hellini, og hetta er
galdandi fyri folk i gllum aldri.

Umstgdurnar eru framdr godar og tey sum
ynskja at luttaka kunnu seta seg i samband
vid okkum & telefon 229944, sigur Erland
Frederiksberg, formadur i Klaksvikar Badmin-
tonfelag og hallarvgrour i Badmintonhgllini.

BMI

Tad finnast ymiskar rokni- og yvirlitstalvur, sum
kunnu vera til hjalpar fyri at finna Gtav, um ein
vigar passaligt, ov nogv ella ov litid. Hesar
talvur eru altid vegleidandi. Teer visa tad, i0
verdur nevnt “normalvektsgki”. BMI stendur
fyri Body Mass Index og er eitt mat fyri hvussu
stor kropsmongdin er. TG kanst vid at nyta hen-
dan frimil finna titt BMI-tal:
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Frimil:
Vekt(kg) / (Heedd(m) x Heedd(m)) = BMI-tal
Dgmi: 70 kg / 1,6m x 1,6m = 27

Undirvektsgkio Gott gkid

Yvirvektsakio Feitt gkid

BMI: 18 - 26
BMI: 19 - 24

SVIMIJIFELAGID A£GIR

Svimjifelagid Agir vard stovnad i 1975 og
hevur heilt fré fyrsta takid svomid seg til eina
grgrynnu av storslignum drslitum i faroysku
svimjisgguni og var fyrstu mongu &rini mest
sum einarddandi i faroyskari svimjing.

| dag er adaltattur felagsins at geva gllum
limum eina grundleggjandi fraleeru i svimjifr-
leika.

UMFATANDI BARNA- OG UNGDOMSVIRK-
SEMI VID SVIMJISKULA OG VENJINGUM A
H@GUM ST@DbI

Svimjifelagid Agir leggur stora orku i at menna
barnini til g6dar svimjarar. Fyri barn, i0 eru i
aldursholkinum 5 til 7 &r skipar Agir fyri svimji-
skdla. Stérur dentur verdur lagdur &, at foreldr-
ini eru nggd vid fraleeruna og stedid svomid
verdur &, hetta saest eisini eitt na aftur & venj-
arunum, i® annadhvgrt eru Gtbunir leerarar ella
svimjileerarar.

Men svimjifraleeran stedgar ikki her, ti eftir
“grundskulan” kunnu bgrmini byrja at venja til
at gerast gddir kappsvimjarar.

Umleid 150 bgrn venja i felagnum og eru hesi
i aldrinum 5 til 14 &r. Svimjiskulin eins og venj-
ingarnar eru samsvarandi skilaarinum.

NEVND

Simun Akursmark, formadur

Astrid Johannesen, nastforkvinna og skrivari
Kaj Dam, kassameistari

SVIMJINEVND
Carsten Andersen
Olaf Petersen
Sigrun Eysturdal

VENJARAR

Hgvudsvenjari: Jéan Martin Poulsen
Hgvudsvenjari hja yngri bgrnum:

Oluffa & Hgvdanum

Venjari bélkur 1: Sigrun Eysturdal

Venjari Bélkur 2: Sigrun Eysturdal

Venjari Bélkur 3: Nathalia Reinhardt

Venjari hja yngri bgrnum: Carsten Andersen
Venjari hja yngri bgrnum: Tummas Joensen
Venjari hja yngri bgrnum: Jonva Joensen

SAMBAND

Svimjifelagid A£gir
postboks 342

FO-710 Klaksvik

Simun Akursmark
telefon 216424
hjasimun@post.olivant.fo

Folk, 10 eru kropsliga virkin,
eru betur fyri adi salarliga
og likamliga og liva longur
enn tey, i0 ikki eru virkin.
Tey, i0 ikki eru kropsliga
virkin, doyggja i mioal 5-6
ar fyrr enn tey, io eru krops-
liga virkin og mugu har-
afturat rokna vio fleiri livi-
arum vio drugvari
darvandi sjuku.



- FYRI FOLK [ ALDRINUM 40 TIL 70 AR

MARK félkaheilsukanningin er ein umfatandi
kanning av livimatanum hja feroyingum.
Kanningin kallast MARK, ti hon snyr seg um
Motién, Alkohol, Royking og Kost.

MARK-félkaheilsukanningin fer fram ymsa-
stadni i landinum. Byrjad var i januar 2008 og
hildid verdur fram 0t & heysti. 2000 tilvaldarliga
tvald folk i aldrinum fra 40 ar til 70 ar vera
bodin til kanningar. Umframt eina likamskann-
ing, umfatar kanningin eisini eitt spurnablad
um livimatan og heilsuvanar.

Kanningin gevur eina mynd av heilsustaduni
hja landsins borgarum og er gdédkend av
Datueftirlitinum og Visundasidsemisnevndini.
Urslitini av kanningin vera almannakunngjerd
soleidis at ongin kennir seg aftur. Upplysingar
um einstaklingar, sum luttaka, verda goymd-
ar a Deildini fyri Arbeids og Almannaheilsu {
Sjdkrahtsverkid Fgroya, Sigmundargeta 5,
Térshavn. @Il kanningin er umfatad av tagnar-
skyldu.

HVUSSU GONGUR KANNINGIN

FYRI SEG?

Sjalv kanningin varar umleid 1% tima og ta
kanningin er lidug, feert tl ein faldara vid drslit-

unum og eisini upplysingar um hvat Grslitini
siga um tina heilsu.

KANNINGIN ER BYTT UPP |

FIMM STATIONIR:

1. Blodtrystmatan, midju- og mjadnamat, um-
framt vekt, haedd og feittprocent.

2. Blddroynd verdur tikin vid einum litlum priki
i oyralippuna. Bl6dsukur, kolesterol og trigly-
cerid verdur kannad.

3. Matan av lungnafunktiénini vid spirometri,
sum er eitt rer ta blaesir i. Eisini matast styrki
i hondum og grmum, umframt ein samansett
beinstyrki- og balansuroynd. Um t0 ert 60 ar
ella eldri, verdur eisini balansa og gonguferd
mata.

4. Konditionsroynd & suklu.

5. Hereftir feer td ein faldara vid drslitunum av
tini kanning, umframt eina fragreiding um, hvat
Urslit siga um tina heilsu. Eisini faert tu upplys-
ing um, hvat ti mgguliga kanst gera fyri at bata
um heilsuna.

| SAMBAND VID LUTT@KU TIL KANNINGINA
MALA VIT TIL AT:

* TG ert i kledum sum sita leyst & kroppinum,
mgguliga venjingarklaedum

* Hava kleedir at skifta vid og eitt litid hand-

MOTION ALKOHOL ROYKING KOSTUR

klzedi til at turka sveittan burtur vid

+ Hava godar skoégvar, mgguliga venjingar
skagvar

* Ta ikki ert i sokkabuksum

* Tu heldur teg fra kaffi og alkoholi kvgldi fyri
kanningina

* Um ta tekur heilivdg, vinaliga skriva nidur
navn og nggd & hesum

Adrenn td kanst luttaka i kanningini, eigur td at
hava svara spurnarbladnum. Eisini veraur eitt
samtykkiskjal undirskrivad.

HVUSSU LUTTEKUR TU?

T kanst faa meira at vita ella bileggja tio til
kanningina & tel. 304015, 591021, 515155.
Eisini ber til at senda teldupost til okkum til
erika@folkaheilsa.fo ella malan@folkaheilsa.fo.
Ta kanst lesa meira um MARK-folkaheilsu-
kanningina & www.folkaheilsa.fo

Leett & leskiligt 2arin

2arin avspeglar matrakid i ndtimarsamfelagnum vid nyggjum og spennandi
uppskrifturm og vid flaltattadum rdvarudrvali, Bokin hevur eins og tann fyrra,
uppskriftir uppa hvussu td a ein einfaldan hatt kanst gera mat, sum badi er
laettur og leskiligur. Talan er um soltnan og heilsugddan mat, i3 er etladu
@llum, eisini teimum, id hava diabetes og hjarta- og adrasjokur,

-enn ein maguleiki ar brayta matvanar ag betra um helfsuna!

o |
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Eitt gott yvirlit
FEL@ZG OG HEILSUTILT@K

MOTION

Arnafjardar Rodrarfelag
Postboks 230

FO-727 Arnafjgrour

Tel. 4595 95

Fartel. 59 95 95
arf@arf.fo

www.arf.fo

Kontaktpersonur:
Atli Steinbjarn Justinussen
Fartel. 7575 75

Badmintonhgllin
Bggota 9
FO-700 Klaksvik

Kontaktpersonur:
Erland Frederiksberg
Tel. 2299 44

Dagtilhaldid Séljan
Klaksviksvegur 35
FO-700 Klaksvik

Tel. 459091

Fax.45 90 91
soljan@post.olivant.fo

Dansihugni
undir Branni 37
FO-700 Klaksvik
Tel. 4574 97

marni-isaksen@hotmail.com

Kontaktpersonur:
Marni Isaksen
Fartel. 21 51 45
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Fimleikarahgllin
Skulin & Ziskatrgd,
Skulav. 6
FO-Klaksvik

Tel. 4550 25
Fossafitness
Fossavegur 7
FO-730 Norddepil

Kontaktpersonur:
Vibeke Simonsen
Fartel. 28 21 31

{oka
Stangavegur 53
FO-700 Klaksvik
Tel. 45 46 47

KLD-Body
Stoksoyravegur 37
FO-700 Klaksvik
kld-body@hotmail.com
www.kld-body.com

Kontaktpersonur:
Kristian L. Dam
Fartel. 59 19 06

Ki

Posthoks 204

FO-700 Klaksvik

Tel. 4561 84

Fax 45 61 67
ki-klaksvik@ki-klaksvik.fo
www.ki.fo

Kontaktpersonur:
John William Joensen
Fartel. 22 96 82

Kl. Billiardfelag
Uppsalageta 29
FO- 700 Klaksvik
Tel. 45 56 81
Kontaktpersénur:
Allan Larsen

Kl. Dansifelag
Bogota 11,
FO-700 Klaksvik
Tel. 457772

Kontaktpersénur:
Heini Mohr

Kl.Sjonleikarafelag
Bageta 5

Postboks 279
FO-710 Klaksvik
Tel 4568 70
kls@kls.fo
www.kls.fo

Kontaktpersonur:
Rudolf Joensen, form.
Fartel. 271270

Tel. 3184 11

Klaksvikar Badmintonfelag
Bageta 9
FO-700 Klaksvik

Kontaktpersénur:
Erland Fredriksherg
Fartel. 22 99 44

Klaksvikar Bridgefelag
Tingstadin

Kontaktpersénur:
Odd Fjallsbak

Klaksvikar Fimleikarfelag
Gravarbg
FO-700 Klaksvik

Kontaktpersonur:
Katrin Jacobsen
Tel. 4553 81
Fartel. 22 41 61
mtkj@email.fo

Klaksvikar Rédrarfelag
Tingstadin

FO-700 Klaksvik

Tel. 45 80 50

www.krf.fo

Kontaktpersénur:
Oddur Olsen
Fartel. 77 61 77

Klaksvikar Svimjihgll
Jogvan Waagsteinsgata 5
Tel. 45 60 37
svimjihollin@klaksvik.fo
www.svim.fo

Kontaktpersénur:
Torkil Markare,
Fartel. 2197 12

Ki-hgllin
Postboks 165
FO-710 Klaksvik
Tel. 4557 29
http://hollin@ki.fo
www. hollin.ki.fo

Kontaktpersénur:
Kristoffur Ragnarsson
Fartel. 21 57 29

Klaksvikar Talvfelag
Gerdageta 3

FO-700 Klaksvik

Tel. 457319

Kontaktpersénur:
Petur Hans Poulsen

Kunningarstovan
i Nordoyggjum
Ndlsoyar Palsgata
FO-700 Klaksvik
Tel. 45 69 39

Fax 45 65 86
info@klaksvik.fo
www.visitnordoy.fo

Mjalnir
FO-700 Klaksvik
http://mjolnir.fo

Kontaktpersénar:
Marjun Kalsg
Tel. 21 66 02
Tina Purkhts
Tel. 22 87 77

Motion fyri folk
vid yvirvekt
Kontaktpersonar:
Haldis Karlsdottir
Tel. 22 79 68
Herfri Niclasen
Tel. 25 37 13

MC-felagid
Kontaktpersonur:
Nicolas Olsen

NFi

Gardsendi 8

Tel. 75 67 31
Kontaktpersonur:
Jakup Anthoniussen

RC-felagid
Kontaktpersonur:
Signar Kallsberg

Stjgrnan

Postboks 343

FO-700 Klaksvik

Tel. 4557 04

Fax 4557 34
stjernen@post.olivant.fo
www.stjornan.fo

Kontaktpersonur:
Kristoffur Ragnarsson,
form.

Fartel. 21 62 13

Svimjifelagid Agir
posthoks 342
FO-710 Klaksvik

Kontaktpersonur:

Simun Akursmgrk

Fartel. 2164 24
hjasimun@post.olivant.fo

Team Klaksvik
Nidan Horn 8
FO-700 Klaksvik
fz@team-klaksvik.fo
team-klaksvik.com

Kontaktpersonur:
Fridin Ziskason
Fartel. 21 66 79

Treysti
Postboks 274
FO-710 Klaksvik
Tel. 2302 10
treysti@treysti.fo
www.treysti.fo

Kontaktpersonur:
Guttorm Sgrensen
Tel. 45 70 67

ALKOHOL

Felagid Glottin
& Reyohus 2

FO- 700 Klaksvik
Tel. 4577 33

Kontaktpersénur:
Kristian Fridrik Olsen

Mikladals Séknar
Frahaldsfelag
FO-797 Mikladalur
Tel. 45 66 33
www.mikladal.fo

Kontaktpersénur:
Markus Suni
Nordrnastovu

Blakrossheimid
Lyngg. 12
FO-100 Térshavn
Tel. 315575

Fax 31 55 67

Heilbrigdid
Velbastadur
Tel. 32 80 55
Fax 32 81 02
Fartel. 21 80 55

ROYKING

Roykistedgiskeid

v/ Mariu Olsen

Geilin 34

FO-700 Klaksvik

Tel 456171 /455055
Fartel. 28 21 71
faroetek@hotmail.com
maria.olsen@apotek.fo

Nordoya Apotek
Fornagardar
FO-700 Klaksvik
Tel. 45 50 55

Fax 45 60 55
nordoya@apotek.fo
www.apotek.fo

Apotekarin
Tel. heima 45 53 62

KOSTUR

Husarhaldsskuli Feroya
Stoksoyrav. 29
FO-700 Klaksvik

Tel. 4569 74

Neemingar Tel. 45 59 74
Fax 4576 64
hsf@post.olivant.fo
www.husarhaldsskulin.fo

Kontaktpersonur:
Johanna a Tjaldraflgtti,
leidari,

Tel. heima 45 78 95
Fartel. 2169 74

Kokkaskulin
Klaksvikar Sjémans-
skali

Gardav. 11,

FO-700 Klaksvik

Tel. 4561 28

Fax 45 61 28
klaknav@klaknav.fo

Kostradgeving
Hannilena Jacobsen
FO-700 Klaksvik

Tel. 45 65 94

Fartel. 75 65 94
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Félkaheilsuradio

Eirargardur 2,2.
FO-100 Térshavn
Tel. 304015/ 215165
fhr@folkaheilsa.fo
www.folkaheilsa.fo

Klaksvikar Kommuna

N. Pélsggta 32
FO-700 Klaksvik
Tel. 410000

Fax. 410001
klaksvik@klaksvik.fo
www.klaksvik.fo




