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GONGUM AF STAD

Géngubdk UMFI, Géngum um island 2022, hefur ad
geyma lysingar & fjolda stuttra génguleida fyrir alla
fiolskylduna.

Gongubok UMF kom fyrst Gt sumarid 2002 og
hafdi pa ad geyma 144 stuttar génguleidir vida um
land. Leidunum hefur fjdlgad mikid eftir pad og endur-
speglar békin aukinn dhuga folks & ferdum um landid.

Markmidid med Utgafu Gongubdkar UMFI hefur
fra upphafi verid ad vekja athygli 4 adgengilegum
gdnguleidum og hvetja til samveru fjélskyldunnar Gti i
nattdrunni.

Géngubok UMFI var & sinum tima afrakstur vinnu
umhverfisnefndar UMFi sem vildi, pegar verkefnid for
af stad fyrir 19 drum, auka pekkingu félks & landinu,
baeta umhverfisvitund og hvetja folk til Gtivistar og
gddrar umgengni um nattdruna.

Nytum taeknina a génguferdum
Géngubok UMF er ad hluta til unnin i samstarfi vid
gdngugarpinn Einar Skulason. Liklega hafa fair stiklad
jafn miki® um stokka og steina 4 Islandi og Einar, er
stofnadi génguhdpinn Vesen og vergang sem pus-
undir fylgjast med a Facebook.

Pad sem mestu skiptir
er ad Einar er héfundur

smaforritsins Wapp, sem
geymir miki® safn fjdlbreyttra
GPS-leiarlysinga um allt island.
i Wappinu eru jafnframt ljosmyndir og teikningar af
gonguleidum auk upplysinga um arstidabundinn
adgang, bilastaedi og almenningssalerni, og ef
asteeda er til ad vara vid haettum eda kynna énnur
varudarsjonarmid a leidunum er pad
gert. Vel er haegt ad maela med
Wappinu fyrir pa sem hafa gaman
af génguferdum. Vid maelum med
pvi vid gébngugarpa, sem vilja
freedast betur um akvednar slédir
og rata betur um stikada stiga,
ad opna Wappid og finna pa
lei® sem aetlunin er ad ganga.

Reimum nu & okkur skéna
og héldum af stad ut i
nattdruna.

Géda ferd!



Gonguferoir

eru frabaer
heilsuboét

Vid viljum 61l koma heil heim og pvi er
mikilvaegt ad huga ad eftirfarandi atridum
adur en lagt er af stad.

Erfidleikastudull leidar | Leidin merkt og stikud
Vedurspa | Lata vita af gdnguplani | Gé8ir skor
Oflugur hlifdar- og géngufatnadur | Bakpoki,
nesti og vatn | Fullhladinn simi og jafnvel kort,
attaviti og GPS | Géngufélagi
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Fullkomid skraningar- G0 yfirsyn, rekjanleiki
og greidslukerfi og 6rugg gagnaséfnun

Timasparnadur -E Midlun upplysinga

Gerum gott starf enn betra,

iproéttir skipta mali
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Stér afangi

A bessu ari eru tuttugu ar lidin fra pvi ad fyrsta Gongu-
bék UMFi kom Gt. Upphafid ma rekja til pess ad
Umhverfisnefnd UMF vildi { samraemi vi® stefnu Ung-
mennafélags islands auka pekkingu folks & landinu og
kynna umhverfid fyrir folki, pannig ad pad feeri betur
med nattdruna og leerdi ad umgangast hana.

Samvera og leidir vid haefi flestra
Stjérnvold voru samstiga UMFI. Heilbrigdisraduneytie
styrkti hreyfinguna og var akvedid ad fara i atak til pess
a0 hvetja landsmenn til pess ad fara i gdnguferdir um
landid eftir adgengilegum og stikudum gdénguleidum.
Upphaflega voru i békinni 144 stuttar gdnguleidir vida
um land. Rétt eins og gildir um génguleidir og trodn-
inga parfad halda Géngubokinni vid og endurnyja leid-
irnar. Paer eru nt ordnar vel 4 pridja hundrad. Markmid
okkar hja UMFi er ad safna saman upplysingum um mis-
munandi génguleidir vitt og breitt um landid sem haefa
flestum, jafnt stuttum fétum sem lengri. Utgafa gdngu-
bdkarinnar og vidhald hennar er vidleitni okkar til ad
hvetja jafnframt til samverustunda fjdlskyldna og

vina par sem allir geta notid pess ad finna vidfangs-

efni vid haefi. Gott er ad gera pad saman ti i
nattdrunni og anda ad sér fersku lofti i leidinni.

Endurnzering
Ungmennafélagshreyfingin hefur
avallt haldid & lofti kostum dtiveru og
hreyfingar. Mikilveegi hvers konar

hreyfingar a lydheilsu hefur fyrir Idngu sannast. Hreyf-
ingin hefur jakvaed ahrif baedi 4 likamlega lidan og and-
lega, pvi gdngur og samvera lyfta andanum.

Goéngutur parf ekki ad kalla & mikil fjarutlat eda tima-
frekt skipulag. Neer allt sem parf eru gd&ir gdnguskor,
klaeBnadur vid haefi eftir vedri og gédur vatnsbrusi. |
lok ferdar er uppskeran endurnaerd sél og likami og
vonandi bros & vor.

Umhverfisvitund

pad eru forréttindi ad bua 4 islandi. Vi& héfum adgang
ad svo til dsnortinni nattiru og hreinu lofti. Slikt er ekki
sjalfgefid og pvi er naudsynlegt ad bera virdingu fyrir
umhverfinu og leggja sig fram um ad tryggja ad svo
verdi afram. begar vid géngum um island & tveimur
jafnfljotum kynnumst vid landinu okkar betur. Vié pad
eflist umhverfisvitund okkar og pad blaes okkur flestum
kraft i brjost til ad takast a vid verkefni dagsins.

Baett lydheilsa
Gongubokin er framlag UMFI til betri lySheilsu.
NU er um ad gera ad nyta sér hana til pess ad
setja sér eftirsdknarverd markmid og upplifa
pann einstaka ungmennafélagsanda sem folk
getur fundid i gledinni af pvi ad taka patt og
vera virkir patttakendur & génguferdum
vitt og breitt um landid.
Med keerri kvedju,
Jéhann Steinar Ingimundarson,
formadur UMFI






GONGULEIDIR ERU FORNLEIFAR
SEM VERDUR AD NOTA

Eg byrjadi ad ganga med dGmmu minni pegar ég var
4 leikskolaaldri. Amma var mikid fyrir Gtiveru og hun
lifgadi upp & géngurnar med ségum af landinu. Eg
reyni ad midla pvi afram i Wappinu,” segir géngu-
garpurinn Einar Skdalason. Gongubok UMFi er ad
hluta til unnin i samstarfi vid Einar og er hann i rédum
peirra sem hafa gengid manna mest um stokka og
steina. Hann hefur lika leitt filda folks { génguferdum
um landid i gdnguhdpnum Veseni og vergangi.

Einar pakkar Smmu sinni génguahugann, sem pé
var ekki kominn af gédu:

+Amma fékk berkla pegar hin var niu eda tiu dra og
bjo i Eyjafirdi. Hin og nokkrir nemendurnir i sama
bekk smitudust af kennaranum. bau voru 6ll flutt &
berklahzelid i Kristnesi og par dé kennarinn og allir
hinir nemendurnir. Amma var su eina sem komst lifs
af. Han var & heelinu i @ annad ar. En pegar hun var
ordin god reyndist hin ordin énaem fyrir berklum og
fékk vinnu & haelinu. En parna var innprentad i hana
ad stunda daglega utiveru og Utivist, gdngur og adra
heilbrigda hreyfingu til ad beeta likamlega astandid.
bad tokst,” segir Einar og beetir vid ad amma sin hafi
allt sitt lif hlytt rédum laeknanna & berklahzelinu og
stundad ativeru.

Honum fannst gaman ad hlusta & ségurnar hennar
dmmu par sem pau gengu mikid i Botnsdal i Hvalfirdi,
par sem afi og amma Einars attu bistad, og um fjérur
og hlidar skammt fra Hvalstédinni og Oliustédinni,
ppar sem afi hans vann og pau amma hans attu annad
heimili.

., Vid gengum mikid parna og hun sagdi mér ségur
af huldufélki og alfum, benti mér & bobbana, skeljar
og jaspis og taladi um umhverfid eins og pad veeri
lifandi. Petta reyni ég lika ad gera pegar ég fer med
folki i géngur,” segir Einar, sem byrjadi ad ganga einn
4 eigin vegum & pessum sému slédum og i nagrenni
vid Glym.

Sogur af landi i Wappinu
Einar segist vinna ad pvi ad midla ségum af landinu
eins og amma hans sagdi honum i Wappinu, sma-
forriti sem hann bjé til fyrir nokkrum arum. Wappid
er gonguapp sem geymir mikid safn fjdlbreyttra
GPS-leidarlysinga um allt island. { Wappinu eru
leidarlysingar sem notast vid kortagrunn kor-
tafyrirtaekisins Samsynar og er radlagt ad hlada goén-
guleidinni fyrir fram inn i simann adur en haldid er af
stad i géngu. | Wappinu eru jafnframt ljosmyndir og
upplysingar um arstidabundinn adgang, bilastzedi,
almenningssalerni og, ef astaeda er til ad benda 3,
heettur eda &nnur varidarsjonarmid a leidunum. bad
er vel haegt ad maela med Wappinu fyrir pa sem hafa
gaman af génguferdum. Vid maelum med pvi vid
gdngugarpa sem vilja freedast betur um dkvednar
slédir og rata betur um stikada stiga ad opna Wappid
og finna pa leid sem zetlunin er ad ganga um.
,Fjélmargar gamlar pj6dleidir eru i Wappinu og
géngur eftir gédum og gdémlum leidum snudast ekki
bara um landslagi®. baer snuast lika um ségurnar
og f6lkid sem lifdi og dé. Gomlu leidirnar eru i raun
fornleifar sem verdur ad nyta, annars glatast peer. Og
pa er ni um ad gera ad nota peer til ad baeta heilsu
sina i leidinni. bad er lika svo frabaert ad nyta stafreenu
teeknina til ad segja félki fra leidunum og vardveita
paer,” segir Einar ad lokum og hvetur landsmenn til
ad reima a sig génguskona og spretta af stad.



Getur pu hugsad pér
daglegt lif an rafmagns?

[ teeknivaeddu samfélagi nitimans er erfitt ad hugsa sér daglegt lif an rafmagns, svo
samofid er pad 6llu sem vid tokum okkur fyrir hendur. RARIK rekur umfangsmesta
rafdreifikerfi & Islandi sem naer til 90% af sveitum landsins og til 44 péttbyliskjarna.
Lengd dreifikerfisins er ramlega 9.000 km og par af eru 72% jardstrengir.

Y RARIK

www.rarik.is




Reykjavikog nagrenni

RE-1 Styttur baejarins
1Y2-2 Kist. Létt ganga milli Gtilistaverka i midborg
Reykjavikur. Sjé i Wappinu.

RE-2 Midborgarganga
1Y2-2 Kist. Létt ganga milli bygginga og sdgustada i
midborginni. Hefst i Adalstreeti og endar & Arnarhdli.

RE-3 Gardasdguleid
Létt ganga par sem gengid er & milli skrudgarda borg-
arinnar. Hefst i Adalstraeti og endar & Arnarhli.

RE-4 Génguleidir i Reykjavik

Sextan frabaerar gonguleidir, m.a. i Videy, Ellidaardal,
Oskjuhlid, Fossvogsdal, Nauthélsvik, Laugardal og
Orfirisey.

RE-5 Békmenntaganga

1V2-2 klst. Létt ganga milli nokkurra stada i midborg-
inni. Skyggnst er inn i heim islenskra sagna, adallega
nylegra, en einnig eldri ar norreenni godafraedi.

RE-6 Képavogur - fra ipréttahusinu

i Digranesi
2-2 Klst. Fjolbreyttar og skemmtilegar génguleidir um
Képavogsdal og sudurhlidar Kdpavogs. Fraedsluskilti.
Upphafskort vid ipréttahusid i Digranesi.

REYKJAVIK OG
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RE-7 Képavogsdalur - fra ipréttahisinu
Smaranum

V2-2 kIst. Margar fiolbreyttar génguleidir um Képa-

vogsdal. Fraedsluskilti. Upphafskort vid Smarann &

ipréttasvaedinu i Képavogsdal.

RE-8 Képavogur - fra Sundlaug Képavogs
vid Borgarholtsbraut

V2-2 Kist. Fjolbreyttar gdnguleidir um vestur- og sudur-

hluta Képavogs, m.a. eftir strondinni og um Karsnesid.

Fraedsluskilti. Upphafskort vid Sundlaug Képavogs.

RE-9 Fossvogsdalur

2-2 Klst. Fjolbreyttar og skemmtilegar génguleidir um
Fossvogsdal. Freedsluskilti. Upphafskort vid ipréttahis
Snzelandsskola.

RE-10 Skidabrekka til Mariuvalla

V2-1Klst. 2,5 km. Gengid er af bilasteedi gémlu skida-
brekkunnar um leekjarstig sunnan Vifilsstada i att ad
Vifilsstadahli®, ad gonguhlidi Mariuvalla. bessi leid er
tenging fra byggd ad utmork, t.d. ad Heidmork.

RE-11 Vifilsstadahlid

12 -2 Kist. 7 km. Gengid er frd gonguhlidi vid Mariu-
velli, inn Vifilsstadahli® og til baka. Farid er um skog-
raektarsvaedi sem er hluti Heidmerkur, m.a. trjdsynireit
fyrir midri hlidinni. Grilladstada og aning a leidinni.
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Gonguleioir
i GarOabae
eru i Wappinu

Fjdlmargar génguleidir i Gardabae ma hlada nidur dkeypis
i Wappinu i bodi Gardabeejar. Leidirnar eru med kortum,

gps hnitum, ljésmyndum og upplysingum a islensku og ensku.

Vifilsstadavatn og Gunnhildur
Fégetastigur i Galgahrauni
Burfellsgja

Bessastadanes

¢ Hraunstigur

Fjérar hlaupaleidir og tvaer hjolaleidir

«3

Sja nanar a wapp.is og gardabaer.is
) PP-2099 GARDABAR

Velkomin i géngu i Gardabae! www.gardabaer.is
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Reykjavikog nagrenni

RE-12 Golfvoéllur GKG - hringleid

1-1%2 klst. 3,7 km. Gengid er af Vetrarbraut sunnan
Hnodraholts, med fram golfvelli, um skograektarsvaediod
Smalaholt og med Ellidavatnsvegi, Vifilsstadavegi og
Vetrarbraut. A3 hluta um reidveg og med fram akbraut.

RE-13 Grunnuvétn - Vifilsstadahlid

1Y2-2 Kist. 6,8 km. Gengid er af bilastaedi vid Vifils-
stadavatn um Grunnuvatnaskard a sl6da — Grunnu-
vétn - linuveg nidur Vifilsstadahlid — nidur fyrir Vifils-
stadahli® ad bilastaedi.

RE-14 Hnodraholt

1klst. 2,8 km. Hringleid austur Hnodraholt, med fram
golfvelli GKG, i Vetrarmyri og upp med Hnodraholts-
braut. Gott Utsyni af Hnodraholti. Ad hluta um reidstig.

RE-15 Hnodraholt um Smalaholt

1-1V2 Klst. 4,2 km. Hringur um Hnodraholt, Smalaholt,
medfram Vifilsstadavegi, Vetrarbraut og Hnodraholts-
braut. Skemmtileg leid, ad mestu um reidstiga.

RE-16 Sandahlid

1klst. 2,4 km. Gengid er af bilasteedi innan skdg-
reektarsvaedis i Sandahlid, fra Ellidavatnsvegi. Haldid
inn Sandahli® um skograektarsveedi ad mérkum Képa-
vogs og til baka. Falleg leid — gott ttsyni.

RE-17 Gjaarrétt

Y2-1Klst. 2,3 km. Gengid er fra austurenda Vifilsstada-
hlidar, nidur Hjallamisgengi eftir tréppum og inn Bur-
fellsgja ad Gjaarrétt, ad mestu um gdngustig. Haegt er
ad ganga afram eftir Burfellsgja og & Burfell sem er i
Reykjanesfélkvangi. Padan er gott Utsyni.

RE-18 Vifilsstadahlid - Urridavatn

1-1V2 kist. 4,2 km. Gengid er af hringleid fra gdngu-
hlidi vid Mariuvelli, inn eftir Vifilsstadahlid og fram hja
trjdsynireit. ba er sveigt yfir i Urridahraun og gengi®
par um hrauntréd og aningarsvaedid® Namuna, fram
hja Mariuhellum og ad génguhlidi. Leidin um hraunid
er mjoég athyglisverd.

RE-19 Vifilsstadavatn

1klst. 2,6 km. Gengid er umhverfis Vifilsstadavatn.
prjar adkomur eru ad vatninu en best er ad ganga af
bilastaedi vid Ellidavatnsveg. Par er skyli. Mjog
skemmtileg leid med upplysingaskiltum um fugla,
grédur og lifriki vatnsins. Fridland fugla og er bannad
ad vera med hunda & svaedinu.

RE-20 Sjavarsidan - Vidistadir - Malirnar

1-2 kist. Réleg ganga par sem medal annars er gengid
eftir nyjum géngustig med fram sjavarsidunni. Gangan
hefst vid Vidistadakirkju eda Vidistadatin en par er ad

finna mérg utilistaverk sem gaman er ad skoda. Fari®
er yfir Hjallabraut og Ut & Seevang, gegnt skataheimil-
inu, og gengid eftir Seevangi, Herjolfsgétu, Flokagotu,
Hraunbrin og Gardavegi.

RE-21 Hellisgerdi - Vitinn og Laekurinn

1-2 kist. Réleg ganga sem hefst vid Byggdasafn Hafn-
arfjardar ad Vesturgétu 8. Reykjavikurvegur, Hverfis-
gata, Smyrlahraun, Vitastigur, Alfaskei, Smyrlahraun,
Klettahraun (géngustigur i gegnum hraunid, hefst vid
hus nr. 12 vid Klettahraun), Manastigur, Tjarnarbraut,
Skolabraut, Laekjargata og Strandgata. Sja i Wappinu.

RE-22 Hamarinn - Karmelklaustur
-Sudurbajarlaug
1-2 kist. Réleg ganga sem hefst vid Flensborgarskola.
Hamarinn, Hringbraut, Selvogsgata, Olduslé8, Jofrid-
arstadavegur, Stadarhvammur, Leekjarhvammur, ad
Sudurbaejarlaug, Sudurgata, Selvogsgata og stigur
upp ad Flensborg (eda Brekkugata og upp Flens-
borgartréppurnar).

RE-23 Fjorukrain - Flensborgarhéfn

- Hringbraut
1-2 kist. Réleg ganga sem hefst vi® Fjérukrana. Strand-
gata, Flensborgarhdfn, Hvaleyrarbraut, Asbudartréd,
Sudurbraut, Hringbraut, Selvogsgata yfir Sudurgétu,
inn & Hellubraut og sidan nidur tréppurnar nidur a
Strandgétu.

RE-24 Safnahringurinn

1-2 kist. Réleg ganga sem hefst vid Byggdasafn Hafn-
arfjardar, Vesturgétu 8. Vesturgata ad Vesturgétu 32
(Bungald) og svo aftur til baka og upp Vesturbraut,
Hellisgata, Kirkjuvegur, Austurgata, Leekjargata, Sudur-
gata og Strandgata (Hafnarborg). Fritt er inn & séfnin

i Hafnarfirdi.

RE-25 Astjorn og Asfjall

1-2 kist. Réleg ganga sem hefst vid Haukahusid &
Asvollum og er gengid vestan iprottasvaedis nidur af
tengibru stigsins sem liggur kringum Astjérn og ad
Asfialli.

RE-26 Hvaleyrarvatn

2-1 Klst. Létt ganga um svaedi Skograektar Hafnar-
fjardar i kringum vatnid . Nanar & korti i pjénustuveri
Hafnarfjardar, upplysingamidstod ferdamanna.

RE-27 Fraedslustigur i Mosfellsbae

2klst. 6,5 km. Gengid er fra baejarmérkum vié Ulfarsa
ad [prottamidstdd ad Varma i Mosfellsbae, um 3,5 km.
Afram ad Reykjum, um 3 km. Mérg fraedsluskilti.
Godur beeklingur feest i iprottamidstddinni. Um 1 klst.
hvor leidarhluti.
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Reykjavikog nagrenni

RE-28 A skaldasléd; Gljifrasteinn

- Mosfellskirkja
1-1%2 Kkist. 3,5 km. Fjélskylduganga fra Gljufrasteini i
Mosfellsdal ad Mosfellskirkju. Upplysingar a fraeedslu-
skiltum & leidinni. Godur fétabunadur er seskilegur.

RE-29 Mosfelisdalur

2 klst. 6,5 km. Gengid er fra prottamidstodinni ad
Varma i Mosfellsbae ad Gljdfrasteini. Fraedsluskilti 4
leidinni. Malbikadur stigur alla leid. Godur baeklingur
faest i (prottamidstodinni.

RE-30 Helgufoss i Mosfellsdal

2 klst. Keyrt er upp ad Gljufrasteini. Padan er gengid
eftir stikadri leid medfram Kéldukvisl ad rétum
Grimannsfells. Par ma enn sja rustir af Helguseli. Leidin
er paegileg og stikud og hentar litlum sem lengri
fétum. Sjalfur Helgufoss og umhverfi hans er mjog
skemmtilegt fyrir alla fidlskylduna.

RE-31 Glymur i Hvalfirdi
1klst. Um 4 km. Gengid er af bilastaedinu i Botnsdal
ad fossinum Glym. Nokkrar mislangar génguleidir.

Gott kort & stadnum. Leidarlysingar og leidségn ma fa
hja Ferdapjonustunni a Bjarteyjarsandi i Hvalfirdi.

RE-32 Laugardalur

1 klst. 5 km. Margar mismunandi génguleidir eru i
Laugardalnum. Margir fara stéra Laugardalshringinn
sem er fimm kilémetra langur. Hringurinn hefst vid
Laugardalslaug, gengid er upp Laugarasveg og eftir
honum, nidur & Selvogsgrunn, eftir breidum stig i
dalnum, upp vestan vid Skautahéllina, austur Engja-
veg og medfram Sudurlandsbraut uns komid er aftur
ad Laugardalslaug.

RE-33 Heidmérk

3 klst. 12 km. Rikishringurinn er vinszel lei® hja géngu-
folki og hlaupurum i Heidmork. Leidin hefst a bila-
stzedinu vid Helluvatn. Gengid er réttseelis um skdginn
og nidur ad Ellidavatni 4dur en komid er aftur & byrjun-
arreit. Rikishringurinn samanstendur af merktum lei®-
um sem heita Vatnahringur, Stripshringur, Skégar-
hringur og Nordmannahringur. Allar génguleidir

i Heidmork ma skoda betur & vefsidu Skograektar-
félags Reykjavikur www.heidmork.is.



Tryggjum framtid okkar nanustu.

Lif- og sjukddmatrygging kostar minna en pu heldur.

Vid veitum radgjof a sjova.is/lifogsjuk

VARAHLUTIR OG BILAVORUR
| HESTA GADAFLOKKI

.
Reykjavik
Dvergshéfdi 2, 110 Reykjavik
Simi: 535 9000
Opnunartimi: Man - fos: 8 - 18 Lau: 10 - 16

Hafnarfjérdur

Dalshrauni 17, 220 Hafnarfirdi

Simi: 555 4800

Opnunartimi: Man - fés: 8 - 18 Lau: 10 - 14

Reykjanesbaer

VERSLANIR Hafnarsata 52, 260 Reykjanesbe

Simi: 4217510

& VID SENDUM VORUR Opnunartimi: Man - fos: 8 - 18 Lau: 10 - 14
UM ALLT LAND Egilsstadir

Sélvangur 5, 700 Egilsstadir
Simi: 4711244
Opnunartimi: Man - fés: 8 - 18 Lau: 10 - 14

Selfoss

Hrismyri 7, 800 Selfossi

Simi: 482 4200

Opnunartimi: Man - fés: 8 - 18 Lau: 10 - 14

Akureyri

Furuvellir 15, 600 Akureyri

Simi: 535 9085

Opnunartimi: Man - f8s: 8 - 18 Lau: 10 - 14

AFULLRIFERD Awvewbilanaustis D TorUPos
VID SENDUM UM ALLT LAND () bilanaust@bilanaust.is




Sambandsadilar UMFi i Reykjav,ik og nagrenni eru:
Ungmennasamband Kjalarnespings, lpréttabandalag Reykjavikur,

og Ungmennafélagio Vesturhlid.

Ungmennasamband Kjalarnes-

bings (UMSK) var stofnad ari 1922.

UMSK byggir & Fjérdungssambandi
Sunnlendingafjérdungs (FS) sem vard til

arid 1908 og nadi fra Borgarfirdi, austur i
Grimsnes og yfir Reykjavik og Hafnarfjérd og

sudur & Vatnsleysustrond. Umf. Afturelding i Mosfells-

sveit vard fyrsta félagid af sveedi Kjalnesinga til ad
ganga i radir FS. Fyrir voru Umf. Reykjavikur og Umf.
Drengur. bau urdu svo prju af stofnfélogum UMSK.

Adildarfélég UMSK eru:
Mosfellsbzer:

Ungmennafélagid Afturelding
Golfklubbur Mosfellsbaejar
Hestaiprottafélagid Hordur
Motosmos — Vélipréttaklubbur Mosfellsbaejar
Kraftlyftingafélag Mosfellsbagjar

Huviti Riddarinn

Gardabeer:

Ungmennafélagid Stjarnan
Golfklubbur Képavogs og Gardabaejar
Golfklubburinn Oddur

brottafélagi® Stjarnan

Judéfélag Gardabaejar

Tennisfélag Gardabaejar

Dansfélagid Rubin

Knattspyrnufélag Bjarnastada
Koépavogur:

Breidablik ungmennafélag
ibréttafélagid Gerpla
Handknattleiksfélag Képavogs
Siglingafélagid Ymir

IAK - lprottafélag aldradra i Kopavogi
Dansiprottafélag Képavogs
brottafélagid Stal-alfur
Knattspyrnufélagid Augnablik
Krikketfélag Képavogs

Esja (UMSK/IBR)

og upp ad utsynisskifu a bverfellshorni, i um 780
metra haed yfir sjavarmali. Gonguleidin er vel merkt
og heildarlengd bverfellsleidar fra og til bilastaedis
er um 8 km. Gonguleidin & bverfellshorn er fjol-
breytt og reynir med vidtaekum heetti 4 likamann.
Margir fara leidina nokkrum sinnum i viku sér til

Hnefaleikafélag Kopavogs
Knattspyrnufélagi® isbjorninn
Skotiproéttafélag Képavogs
Tennisfélag Képavogs
Lyftingafélag Képavogs
Knattspyrnufélagid Skandinavia
Taekwondofélag Képavogs
Knattspyrnufélagid Smari
Bogfimifélagid Boginn
Hestamannafélagi®d Sprettur (Kdpavogi/Gardabae)
Knattspyrnufélagid Vatnaliljur
Dansfélagid Hvonn
iprottafélagid Glod

Alftanes:

Hestamannafélagid Séti
Ungmennafélag Alftaness
Golfkltbbur Alftaness
Seltjarnarnes:

iprottafélagid Grotta

NK - Golfklubbur Ness
Skylmingafélag Seltjarnarness
Rugbyfélagid Stormur
Knattspyrnufélagid Krian
Kjoésarhreppur:
Hestamannafélagid Adam

FSOLSKYLPAN 4 FJALLIY

Adalgénguleidin a Pverfellshorn liggur af bilasteedi

heilsubdtar og njoéta likamsraektar i nattdrulegu um-
hverfi. Flestir ganga pé upp ad Steini sem kallad er
en margir alla leid & hornid. Par geta pé adstaedur
verid erfidar, brattar skridur, en buid ad er ad setja
hold til studnings. Skilti er vid génguleidina, gert
med 6ryggi gongufolks i huga og til pess ad félk
atti sig & hvar pad er statt a leid sinni a tindinn.
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HOPUPEORGARSVAE DI

Ulfarsfell er pagilegt og skemmtilegt fell til géngu
allt 4ri®. Leidin & Ulfarsfell er ein af vinszelustu géngu-
leidum héfudborgarbua.

A. (1,5 kIst. Um 2,5-3,0 km). Haegt er ad hefja géngu
fra bilasteedinu vid skogreektarsveedid undir vestur-
hli® Ulfarsfells. Gengi® er medfram fellinu og beygt
inn i dalinn i austur. Gengid er eftir hitaveitustokki
medfram veginum. Pegar komid er ad bilastaedi vid
Skarhélamyri er snti® ad Ulfarsfelli og hefst ba gang-
an upp. Farid er eftir gdngustig upp a fellid.

B. Einnig er haegt ad hefja géngu fra bilasteedinu vid
Leirtjorn sunnan megin vid fellid. Skammt vestan vid
Leirtjorn ma sja adstodu Fisfélags Reykjavikur og nord-
an vid Leirtjorn er zefingasvaedi Slokkvilids hofudborg-
arsvaedisins. Gengid er eftir sl6dum sunnan og sud-
vestan megin og padan yfir a Stérahnuk padan sem er
fallegt dtsyni yfir hofudborgarsvaedid og Sundin auk
fiallahringsins fra Esju i nordri til Hengils i austri, Bla-
fialla og vestur eftir Reykjanesfjallgardi. Gengid er aft-
ur nidur eftir vegarslodum.

Ganga & Ulfarsfell er vid flestra haefi, en audvitad parf
folk ad vera Utbuid i samraemi vid vedur.

Méskardshnikar eru yngsti hluti Esjunnar, mynd-
adir vid liparitgos undir jokli og pess vegna ljésir a ad
lita. Austasti hndkurinn er haestur en hann er 807 m

haed. Hnukarnir eru
paegilegir uppgdngu og
padan er vidsynt i g6du skyggni. Ekid er upp i Mos-
fellsdal, fram hja Gljufrasteini en beygt til vinstri hja
Hrafnhélum og ekid & malbikudum vegi i attina ad
sumarhusabyggdinni undir Haukafjollum. Best er ad
komast pessa leid & sumrin og haustin en oft er éfeert
inn afleggjarann a veturna og i aurbleytum & vorin.
baegilegast er ad ganga fra midju sumri, pegar allt
frost er farid ur jordu, og pangad til fer ad snjéa i upp-
hafi vetrar. A veturna og vorin er vissara ad vera vel

budinn, med isdxi og joklabrodda og vel kleeddur.

Mosfell Gangan hefst vid kirkjuna & Mosfelli. Gengid
er upp medfram Kirkjugili og padan med jafnri haekkun
upp a haesta punkt Mosfells, padan sem er gott Ut-
syni yfir & Kistufell i Esjunni og Mdskardshnuka. Padan
er stutt & branirnar vestan megin og sést vel padan
yfir Sundin og héfudborgarsveedid. Ganga a Mosfell-
id er paegileg fyrir flesta en leidin nidur sudvestan-
megin er brattari en uppgénguleidin og par er gott
ad fara vestar en stikurnar. A sumrin og haustin er
tilvalid fyrir alla fjolskylduna ad ganga & Mosfellid .
Gleymid ekki ad svipast um eftir
silfri Egils sem geeti leynst
parna einhvers stadar!
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ipréttabandalag Reykjavikur
(IBR) er heildarsamtok ipréttafélaga i
Reykjavik. bad var stofnad arid 1944.
Skrad eru 78 iprottafélog i IBR en
innan peirra eru yfir 150 deildir.

Adildarfélég iBR eru:
Aikikai Reykjavik
Bifreidaklubbur Reykjavikur
Bordtennisklibburinn Orninn
Dansfélag Reykjavikur
Dansfélagid Bildshofoi
Fenrir

Fisfélag Reykjavikur
Frisbigolffélag Reykjavikur
Glimufélag Reykjavikur
Glimufélagi® Armann
Golfklubbur Brautarholts
Golfkltbbur Reykjavikur
Glimufélag Reykjavikur
Glimufélagi® Armann
Golfklubbur Brautarholts
Golfklubbur Reykjavikur
Gullfalkinn

Hafna- og mjukboltafélag Reykjavikur
Haskoladansinn
Hestamannafélagid Fakur
Hjélaskautafélagid
Hjdlreidafélag Reykjavikur
Hjdlreidafélagid Tindur
Hnefaleikafélag Reykjavikur
Hnefaleikafélagid Asir
ibréttafélag Breidholts
ibrottafélag fatladra i Reykjavik
fprottafélag kvenna
ibréttafélag Reykjavikur
ibrottafélag studenta
fprottafélagi® Carl
ibréttafélagid Drekinn
ibrottafélagid Freyja
brottafélagi® Fylkir
ibréttafélagid Fylkir
iprottafélagi® Leiknir
brottafélagio Léttir
ibréttafélagid Osp
ibrottafélagid Styrmir

Jadar iproéttafélag

Jiu Jitsufélag Reykjavikur
Judofélag Reykjavikur
Karatefélag Reykjavikur
Karatefélagi® bérshamar
Kayakklubburinn
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Keilufélag Reykjavikur
Klifurfélag Reykjavikur
Knattspyrnufélag Reykjavikur
Knattspyrnufélag Vesturbaejar
Knattspyrnufélagid Afrikulidid
Knattspyrnufélagid Berserkir
Knattspyrnufélagid Breidholt
Knattspyrnufélagid Ellidi
Knattspyrnufélagid Fram
Knattspyrnufélagid Hlidarendi
Knattspyrnufélagid Kéngarnir
Knattspyrnufélagid Midas
Knattspyrnufélagio Midbaer
Knattspyrnufélagi® Ulfarnir
Knattspyrnufélagid Valur
Knattspyrnufélagid Vikingur
Knattspyrnufélagid prottur
Kérdrengir

Kraftlyftingafélag Reykjavikur
Lyftingafélag Reykjavikur
Rathlaupafélagid Hekla
Rugbyfélag Reykjavikur
Siglingafélag Reykjavikur — Brokey
Skautafélag Reykjavikur
Skautafélagid Bjérninn
Skidagdngufélagid Ullur
Skotfélag Reykjavikur
Skvassfélag Reykjavikur
Skylmingafélag Reykjavikur
Sundfélagid Z£gir
Sundknattleiksfélag Reykjavikur
Svifflugfélag [slands

Tennis- og badmintonfélag Reykjavikur
Ungmennafélag Kjalnesinga
Ungmennafélagid Fjolnir
Ungtemplarafélagid Hrénn
Vélhjdlaipréttaklubburinn
Vaengir Jupiters
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Sudurnes

RN-1 Vogar

1 kist. Létt ganga fra Kalfatjorn, par sem stendur glaesi-

leg kirkja, ein af staerstu sveitakirkjum landsins, ad Stad-
arborg, fornri fjarborg. Hun er mjég athyglisvert hledslu-
mannvirki.

RN-2 Krysuvik - Graenavatn - Austurengjar
1Y2-2 klst. 3 km. Gangan hefst vid Graenavatn. Lifandi
hverasvaedi. Kort faest i Pjonustuveri Hafnarfjardar,
upplysingamidstod ferdamanna.

RN-3 Hafnarberg

1V2-2 klst. Ferdin hefst vid Reykjanesvita. Gengid er
fra bilastaedinu vid veginn milli Hafna og Reykjanes-
vita. Skemmtileg leid, frabaert fuglaskodunarsvaedi.
Kort af Reykjanesi feest vida.

RN-4 Grimshéll

1 kist. Létt ganga af Stapavegi & Grimshdl, haesta
punkt & Stapanum (Vogastapa). Utsynisskifa og mjég
vidsynt. Kort af Reykjanesi feest vida.

RN-5 Hépsnes

1V2-2 klst. Ferdin hefst vid smabatahofnina i Grindavik.
Skyrar gétur liggja um nesid. A leidinni ma sja skipsflok,
Hoépsnesvita (byggdan 1927) og Nesbyggdina i pér-
kotlustadanesi. Kort faest i Kvikunni i Grindavik.

RN-6 Basendar

1 klst. Létt ganga ad Basendum, fyrrum Gtraedi og forn-
um verslunarstad dénsku einokunarverslunarinnar fyrir
sunnan Stafnes. Kort af Reykjanesi feest vida.

SUDURNES

Génguleidir: RN 1-10

7
6 1
4
3
9
10
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RN-7 Gardskagi
Y2-1 klst. Ferdin hefst vid Gardskagavita. Fjoruskodun
og byggdasafn. Kort af Reykjanesi faest vida.

RN-8 Eldborgir undir Geitahlid

Eldborgir eru austan Krisuvikur, fyrir ofan Sudurstrandar-
veg (427). Best er ad skilja bilinn eftir fyrir nedan veg-
inn ad Litlu-Eldborg. Heegt er ad ganga upp ad Stéru-
Eldborg, sem margir telja fegursta gig Sudvestur-
lands, og padan nidur i Litlu-Eldborg par sem haegt er
ad sja ofan i giginn.

RN-9 Stampar

Leidin hefst vid Valahnuik & Reykjanesi og liggur m.a.
um hahitasvaedid 4 Reykjanesi, fram hja gjall- og klepra-
gigum og mébergsfjallinu Syrfelli ad Stampagigunum.
badan er gengid um ¢fid helluhraun og sandskafla og
praedir leidin sig fra vesturhlid gigsins sem er naest
veginum, afram eftir gigarédinni, sjgvarmegin vid
Reykjanesvirkjun. Gigarnir, sem gengid er med fram,
eru fidlmargir og vidkvaemir. Leyfilegt er ad ganga &
giginn sem er naer veginum. Mikilveegt er p6 ad hafa i
huga ad raska ekki vidkvaemum jardminjum.

RN-10 Gunnuhver

Rétt austan vid Reykjanesvita er mikid jardhitasvaedi,
eitt af mérgum & Reykjanesi. Gunnuhver er pekktasti
hverinn par en hann dregur nafn sitt af Gudrinu nokk-
urri sem gekk aftur til ad hefna harma sinna og olli mikl-
um usla i byggdarlaginu. Géngupallar og Utsynispall-
ar eru vid hverinn og er pvi adgengi fyrir alla.



SUPURWES

Porbjorn er bajarfjall Grindavikur og mjog aber-
andi fra Reykjanesbrautinni par sem hann ris yfir gufu-

stroka Svartsengis, sem fleiri pekkja sem svaedi Blaa

|6nsins. Fellid myndadist i tveimur goshrinum a ad-
skildum isaldartimabilum og merki pess eru augljos
i sigdaeld sem gengur i gegnum fellid. Vid forum
nordan megin og leggjum upp fra Badsvollum. bPeg-
ar komid er upp sjast ummerki braggabyggdar fra
bvi & stridsarunum, einnig ma virda fyrir sér Gtsynid
og fara ofan i hina djupu Pjéfagja.
Svo er gengid nidur sunnan
megin og medfram fellinu
ad vestanverdu til baka &
upphafsstad. Leidin er
feer flestum og par er snjo-
|étt & veturna midad vid
flesta stadi & landinu.

Keilir er einkennisfjall

Voga og Reykjanes

Geopark. Hin sérstaka keilulaga I6gun fjallsins ger-
ir pad mjog dberandi og pad sést vida ad. Til ad
komast ad Keili parf ad keyra gréfan og holdttan
malarveg. Hann er pé feer flestum bilum & sumrin
en minni bila parf ad keyra mjog haegt pessa rimu
8 km ad bilastaedinu vid nyrdri enda Oddafells.
Gangan sjalf er vid flestra heefi.

Byrjad er a pvi ad ganga nokkud greidfeera 3 km
leid ad fjallinu og svo tekur vid ganga upp eftir sl6d-
um i skridunum i hlidum

Keilis upp & tindinn

padan sem utsynid er

mjog fallegt.

Android

e

MJIOLKA

GRUNNUR AD GODRI HEILSU

Fylgdu okkur & @) (5] EBVoulube ijlka.iS



Sambandsadilar UMFI a Sudurnesjum eru:
Keflavik, iprétta- og ungmennafélag, Ungmennafélag Grindavikur,
Ungmennafélag Njardvikur og Ungmennafélagid bréttur i Vogum.

Keflavik, iprétta- og ungmenna-
félag var stofnad 29. september arid
1929. bad er fidlgreinafélag og par er
bodid upp & badminton, blak, fimleika,
knattspyrnu, kérfubolta, par er skot-
deild, sunddeild og aft taekwondo.
Félagid er med beina adild ad UMFI.

Ungmennafélag Grindavikur
(UMFG) var stofnad arid 1935. bad er
med knattspyrnulid kvenna og karla
og hefur hampad islandsmeistaratitli
kvenna og karla i kérfuknattleik.
Félagid er med knattspyrnudeild,
korfuknattleiksdeild, fimleika, sund, judé og tae-
kwondo. Félagid er med beina adild ad UMFI.

Ungmennafélag Njardvikur
(UMFN) var stofnad arid 1944.
Félagid er med knattspyrnudeild,
korfuknattleiksdeild, sund, lyftingar,
judé og pripraut. Félagid er med
beina adild ad UMFI.

Ungmennafélagid bPréttur i Vogum
(UMFbP) var stofnad arid 1932. Adur var
b6 starfandi ungmennafélag i Vatns-
leysustrandarhreppi. Pad var starfandi
um aldamaétin 1900 en lagdist af arid
1920. Hja brétti er bodid upp a knattspyrnu, sund og
jUdo. Félagid er med beina adild ad UMFI.
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Draumar pinir raetast fyrr
med voxtum Audar.

\

Pad tekur adeins prjar minatur
ad stofna reikning.

Vertu med a audur.is
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Vesturliand

VL-1 Glanni - Paradisarlaut

2 klst. Ekinn er stuttur afleggjari um 1 km sudur fra
Haskolanum & Bifrdst. Af bilastaedi (64°45,34—
-21°32,86), sem er par, er létt ganga ad fossinum
Glanna og &fram i Paradisarlaut. Géngukort faest vida.

VL-2 Grabrék

2-1 klst. Gengid er af bilasteedi austan vid Grabrék.
betta er god, merkt leid fra aningarstadnum austan
Grabrokar (64°46.29-21°31.90), ad hluta til upp stiga.
Gott utsyni yfir Borgarfjord. Géngukort feest vida.

VL-3 Jafnaskardsskégur - austan Hredavatns
1Y2-2 kist. Skammt sunnan vi® Haskdlann & Bifrost er
ekinn vegurinn ad baenum Hredavatni og sidan med
vatninu vestanverdu. Mjog falleg leid um fallegt skdg-
reektarsvaedi. Gott Utsyni. Géngukort faest vida.

VL-4 Svignaskard ad Gljufura
2 kIst. Gengid er fra Svignaskardi. Vel stikud og falleg
leid. Géngukort feest vida.

VL-5 Hestfjall i Andakil

1-2 klst. Haekkun 150 m. Fjdlskylduganga. Gengid
af Skorradalsvegi, af melnum ofan vid Sydstu-Fossa.
Lagreist fjall, undir 200 m & haed, en falleg fjallasyn
yfir Borgarfjérd. Um 16 km fra Borgarnesi.

VESTURLAND

Génguleidir: VL1-27
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VL-6 Varmalzekjarmiili - Stéll i midju
Borgarfjardar

Beygt af Borgarfjardarbraut vi® Fossatun, inn veg

nr. 512 sem liggur nordanvert i Lundarreykjadal.

Eftir 1 km er komid ad hlidi 4 reidvegi a vinstri hond

(nordurétt). Padan liggur génguleidin upp & Mulann.

Bilum er lagt fyrir utan hlidid. Leidin liggur i sveig upp

fjallid eftir sudurhlid pess. Mikid Gtsyni er yfir Borgar-

fjord pegar komid er upp.

VL-7 Husafell

2 Klst. Létt ganga fra sundlauginni & Husafelli, yfir Kald-
4na ad Draugarétt og afram ad Husafellskvium. Géngu-
kort fast vida.

VL-8 Nyraekt - Stykkishélmur

1 kIst. Gengid fra Borgarbraut Gt i Nyraekt, skdgraekt
Hoélmara. Gengid Gt i Vik, um Grensasinn og med
fram golfvellinum. Fjélbreyttur grédur og fuglalif.

i Nyraekt eru bord, bekkir og grilladstada.

VL-9 Helgafell a Pérsnesi

V2 klst. 700 m, haekkun 70 m. Adur en komid er ad
baenum og kirkjunni & Helgafelli i Helgafellssveit er
skar & leidinni. bar skal stodva bilinn og ganga fra
honum. Gengid er eftir greinilegum gdngustig og er
goénguleidin paegileg. Mjég gott Utsyni er til Stykkis-
hélms og Ut & Breidafjord.
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LATTU PER
LIDA VEL

KJARNADU PIG | KRAUMA

| Krauma nattarulaugum kemstu { beina snertingu

vid Mama islenskrar nattaru begar bu badar b\g upp ur
hreinu og teeru vatni Gr Dei'dartunguhveri sem er keelt
med vatni undan xlum Oks. Lattu lida ar pér.

Vid erum til stadar allan 4rsins I\ring.

)t <

Fimm heitar |augar og ein kasld umvc“a bwg med
%rem‘e\ka sinum sem er tr\/ggaur mes V'THL’\‘U vatnsrermS‘\
og engum sétthreinsandi efnum Njéttu bw’n (gu;u—
bsdunum og utisturtunum eda %v(‘dar%erbergmu vid
Snark ur armc‘d\ Og Fquomnaéu dag\ﬁﬂ mcé nota‘cgr\
stund & ve\tmgastaénum okkar sem bydur upp & ch'rch\S

rétti ar fersku hraefni ar héradi.

KJARNADU bIG | KRAUMA

o kraumageot%ermﬂ +354 555 6066 // krauma.is

K RAU MA ﬁ kraumageot%ermd Dei‘dartunguhver‘ 320 Rey%o‘t
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Vesturliand

VL-10 Stykkishélmur

Gengid med leidsdégn um gamla baeinn. Gangan byrjar
vid hisid Sjavarborg & hafnarbakkanum. Lesin er saga
Ur htsum og umhverfi. Endad a Pinghushofda, padan
sem er fogur eyjasyn.

VL-11 Klakkstjérn

2 klst. 2,5 km, haekkun 250 m. Stért skilti & bilasteedi
rétt nordan vid baeinn Sudur-Bar & nesinu austan
Grundarfiardar. Ornefni merkt & leidinni. | medallagi
erfid leid, m.a. upp einstigi. Arleg Jénsmessuganga.

VL-12 Merarhvammur

1 kist. Gengid er af bilastaedi vid Fossa. Merarhvammur
er skammt austan vid Olafsvik. Gengid er ad Merar-
hvammi eftir stikadri leid vid reetur Baugsmdla og yfir
i Teepugotugil.
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VL-13 Hréi

1V2-2 kist. Haekkun 200 m. Gengid er af tjaldsvaedinu
i Olafsvik eda af Jokulhalsvegi. Fjallid Hroi er fyrir ofan
Olafsvik. Gengid af |okulhalsvegi sunnan Olafsvikur.
Gott Utsyni.

VL-14 Rjémafoss
2 kist. Létt ganga af bilasteedi vid sumarbustadi i Fogru-
hlid og upp med Holtsa.

VL-15 Frambudir

2 klIst. Gengid fra kirkjunni a Budum a Snaefellsnesi.
Andi lidinna tima svifur yfir vel gronum fornminjum.
Skemmtileg leid.

VL-16 Sdélvahamar

1 kIst. Gengid er fra Arnarstapa. badan liggur gamla
pjédleidin undir Jokul um Sélvahamar. Par er mikid
fuglalif og vi® leidina eru baejarrustir.




Par sem J ikl ber vid loft

Snaefellsbaer er paradis
fyrir gongufolk

i Snaefellsbae eru adgengilegar natturuperlur hvert sem augad eygir og
fiolbreytt Grval af afpreyingu og utivistarmoéguleikum fyrir unga sem
aldna.

Snaefellsbaer er heimili Pjédgardsins Snaefellsjokuls og bisa ykkar
frabaerir veitingastadir, godir pjonustuadilar og fjolbreyttir
gistimoéguleikar ad loknum aevintyralegum degi i stérkostlegri
natturuparadis undir Jokli.

Verid hjartanlega velkomin til Snaefellsbaejar.



Vesturland

VL-17 Arnarstapi-Hellnar

1 kist. Gengid er fra Arnarstapa eftir Nedstugotu, um
Helluhraun, med strondinni milli stadanna. Stérfeng-
legar klettamyndanir, gjar og gatklettar.

VL-18 Djupalénssandur - Dritvik

1-1V2 klst. T km. Ekid afleggjara fra pjodvegi ad bila-
steedi. badan er stutt ganga um Nautastig nidur i
skemmtilega fjéru & Djupalodnssandi. Hugid ad pvi
ad aldan getur verid pung og sterk vid sandinn. Vid
Nautastig eru hin pekktu steintok Fullsterkur, Half-
sterkur, Halfdraettingur og Amlédi. Fra Djlpalons-
sandi er vinsael gdnguleid til Dritvikur.

VL-19 Klukkufoss

V5 kst. Gengid er af Eysteinsdalsvegi. Haldi® fra Utnes-
vegi upp med Mddulaek um Eysteinsdalsveg i att ad
Snaefellsjokli. Padan er stikud leid ad pessum fallega
fossi, umluktum studlabergi.

VL-20 Hreggnasi

2 kIst. Gengid er af Eysteinsdalsvegi. Leidin liggur af
Utnesvegi upp med Médulaek um Eysteinsdalsveg

{ 4tt ad Snaefellsjokli. [ Eysteinsdal er géngubrd yfir
Méduleek og padan er stikud leid & fjallid Hreggnasa
(469 m).
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VL-21 Vatnsborg

2-4 Kist. Leidin liggur af Ondverdarnesvegi. Fra vegin-
um ad Ondverdarnesi er stikud lei® ad Vatnsborg
sem er hémrum girtur gigur med miklum burknagrédri.
Haegt er ad ganga &fram ad Ondverdarneshdlum og
Grashdlshelli. £Avintyraleg leid.

VL-22 Sjénarhéll

V2-1kist. Haldid er um Eysteinsdalsveg i att ad Snae-
fellsjokli. Austan vid dalinn er Sjénarhéll (383 m).
Sunnan i honum er merkt og stikud leid & hélinn. Stér-
brotid Utsyni til jokulsins og Ut & Breidafjord.

VL-23 Raudhéll

V2-1kist. Haldid er um Eysteinsdalsveg i att ad Snae-
fellsjokli. Skammt fra gatnamdtunum vid pjédveginn
er stikud leid & Raudhol (186 m) padan sem er fallegt
atsyni. | holnum austanverdum er mikil gja eda sprunga.

VL-24 Raudfeldsgja i austanverdu
Botnsfjalli
¥2-1 klst. Gengid er af bilasteedi vid ana Sleggjubeinu.
Parna getur verid allmikil umferd. Gjain er i austan-
verdu Botnsfjalli, um 5 km nordan vid Arnarstapa, og
liggur langt inn i fjalli®. Ain Sleggjubeina kemur undan
fjallinu rétt vid gjana og fellur i nokkrum fallegum
fossum. Mikilvaegt er ad fara varlega i 6llum gjam. baer
eru préongar og dimmar og alltaf er haetta a hruni.
begar komid er inn i gjana sést Sleggjubeina steypast
nidur i fossi. Sagan segir ad Bardur Snaefellsas hafi
kastad Raudfeldi brodur sinum i gjana.

VL-25 irskrabrunnur - Gufuskalavor

2 klIst. Skammt sunnan Gufuskala liggur vegur ad
Gufuskalavor og irskrabrunni. Milli Gufuskalavarar og
irskrabrunns er stikud génguleid.

VL-26 Kollar vid botn Hvammsfjardar

2 klst. Haekkun 200 m. Létt leid eftir vegarsloda fra
Laugum i Seelingsdal. Hringur gaeti endad vid Svortu-
kletta ofan Lauga. Einnig er erfidari stikud leid fra Laug-
um ad Svortuklettum. Gott Utsyni yfir soguslddir Lax-
deelu.

VL-27 TungustapiiDélum

1kist. 3 km. Fra Laugum i Seelingsdal er gengi® med
fram iprottavellinum og ad Tungustapa en hann er
sagdur alfakirkja og er um hann freeg pjédsaga. Leidar-
lysing feest ad Laugum og i upplysingamidstédinni i
Budardal.



PSOLSKYLLAN 4 pALLLY

Vadalfjéll (UDN)

Lagt er af stad fra Hotel Bjarkalundi. Gangan er roleg
i fyrstu og litil haekkun og génguleidin agaetlega
greinilegur vegarslédi. begar naer dregur verdur
nokkru brattara. Leidin upp a Vadalfjollin er frekar
brétt en po er ekki um klifur ad reeda. Haegt er somu-
leidis ad ganga i kringum fj6llin og su leid er falleg
og audveld. Vadalfjoll eru tveir blagrytisstapar sem
risa um 100 m upp Ur Porskafjardarheidi. Hrun er ar
stépunum og pvi parf ad fara varlega zetli félk sér

a tindinn. Ekki er merkt génguleid pangad upp en
pegar upp er komid er utsyni gott. Vegalengd 3,5
km adra leidina. Haekkun rdmir 400 m.

Hestfjall (UMSB)

1 kist. Lagreist fjall i Andakil. Hestfjall er undir 200 m
4 haed en padan er mjog falleg syn um Borgarfjord.
Fjalli® er um 16 km fra Borgarnesi. Gengid er fra
brekkunni ofan Sydstu-Fossa vid mynni Skorradals.
Audveld ganga fyrir alla fijélskylduna.

Hafnarfjall (UMSB)

Ferdin hefst rétt vid pjodveginn. Ekid er inn gamla
Hvanneyrarveginn. Buid er ad setja upp hlid vid veg-
inn og pvi ekki haegt ad aka eins naerri fjallinu og
adur var gert.

1. leid: Ad Storasteini, um 2 km fram og til baka.
2. leid: Upp i midja hlid, 4 km fram og til baka.
Pegar komid er pangad er erfidasti hjallinn i upp-
gongunni ad baki og ekki ykja langt né erfitt ad
LKklara” fjallio.

3. leid: A tind Hafnarfjalls. Gengi® upp nordurhrygg
Hafnarfjalls. bar hefur myndast gongusléd sem er
oftast greinileg. Ganga a tindinn tekur i heild um
4-5 tima (upp og nidur). Upp ad Stérasteini er um
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140 metra haekkun. Upp i midja hlid um 460 metrar.
Upp a tindinn um 700 metrar. Gonguvegalengd
(upp og nidur): Tindur 7 km, upp i midja hlid 4 km,
upp ad Stérasteini 2 km.

Hafnarfjallshringur - Sjé tindar. Pad er mjog
skemmtilegur méguleiki ad ganga svokalladan
Hafnarfjallshring. Pa er gengid a sj6 tinda. Petta er
15 km ganga sem tekur 5-7 tima.

Snéksfjall/Snékur i Skardsheidi (UMSB)
Eki® er um hladid @ baenum Nedra-Skardi ad fjalls-
rotum. Gengid er upp sloda sem liggur i gili upp i
fjallid, ad austanverdu vid fjallid sjalft. Pegar akvedinni
haed er nad er beygt til vesturs og stefnt &4 Snokinn
sem er studlabergsstapi, mjog aberandi a fjallinu
sjalfu.

Gudfinnupufa a Akrafjalli (iA)

Gudfinnupufa eri 420 m haed y.s. Greidfeer leid er
fra bilastzedi ad Gudfinnupufu. Til ad komast ad bila-
staedinu, par sem gangan byrjar, er ekid pangad sem
gamapjénustan Terra er med starfsemi sina. bar er
skilti sem visar & Akrafjall. Pegar komid er & bilastaed-
i® er gengid spolkorn upp veginn i att ad fjallinu og
beint upp & tinid. Gengid er ad hlid i gegnum pad
og pa liggur leidin upp Selbrekku par sem hafa ver-
i8 settar tréppur/stigur upp brekkuna. Pegar kom-
i0 er upp a Selbrekku er farid til vinstri og komid ad
gongustig sem audvelt er ad fylgja ad Gudfinnu-
pufu. Pegar komid er upp a tanid i upphafi er haegt
ad sja og fylgja skiltum sem Rotary-félagar & Akra-
nesi settu upp og peir settu einnig tréppurnar.
Margar skemmtilegar gonguleidir eru parna, svo
sem inn i Berjadal og ad Berjadals3, til ad njota Gti-
verunnar.



Sambandsadilar UMFi & Vesturlandi eru:
Ungmennasamband Borgarfjardar, {préttabandalag Akraness,
Héradssamband Snaefellsness- og Hnappadalssyslu og
Ungmennasamband Dalamanna og Nordur-Breidfirdinga.

Ungmennasamband Borgar-
fjardar (UMSB) var stofnad arid 1912.
Starfssvaedi pess naer yfir Myra- og
Borgarfjardarsyslu. Addraganda ad
stofnun UMSB ma rekja til pess pegar
hépur ungra manna var & baendanam-
skeidi & Hvanneyri sem haldid var um
manadamatin jandar-febrdar 1912.

:*)

Adildarfélég UMSB eru:
Dansiprottafélag Borgarfjardar (Borgarnesi)
Frjalsiproéttafélag Borgarfjardar (Borgarnesi)

Golfklibbur Borgarness

Métorsportfélag Borgarfjardar (Borgarnesi) Ungmenna- og ipréttafélag Hvalfjardarsveitar
Skotfélag Vesturlands (Borgarnesi) Ungmennafélagid Bjorn Hitdaelakappi (Hitardal)
Hestamannafélagi® Borgfirdingur (sameinud Ungmennafélagi® Dagrenning (Lundarreykjadal)
hestamannafélégin Faxi og Skuggi i Borgarnesi) Ungmennafélagid islendingur (Andakilshreppi
Ungmennafélagid Skallagrimur (Borgarnesi) (fyrrum) og Skorradalshreppi)

Golfklubbur Husafells Ungmennafélag Reykdaela (Reykholti)
Golfklubburinn Glanni (Nordurardal) Ungmennafélag Stafholtstungna (Varmalandi)

Golfklabburinn Skrifla (Reykholti)

ipréttabandalag Akraness
(IA) var stofnad 3. febriar ari® 1946
af knattspyrnufélégunum KA og Kara.

Adildarfélog IA eru:
Badmintonfélag Akraness
Blakfélagid Bresi
Fimleikafélag Akraness
Golfklibburinn Leynir
Hestamannafélagi® Dreyri
Hnefaleikafélag Akraness
Karatefélag Akraness
Kérfuknattleiksfélag (A

Knattspyrnufélagid Kari Ungmennafélagid Skipaskagi
Keilufélag Akraness Skotfélag Akraness

Klifurfélag A Sundfélag Akraness
Knattspyrnufélag [A Vélhjolaipréttafélag Akraness
Kraftlyftingafélag Akraness bjétur, ipréttafélag fatladra & Akranesi

Sigurfari - siglingafélag Akraness
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Héradssamband Snafellsness-

og Hnappadalssyslu (HSH) er sam-
ték ungmenna- og ipréttafélaga, og
annarra slikra félaga, sem vinna ad sému
markmidum & starfssvaedi héradsnefndar
Snaefellinga.

Adildarfélég HSH eru:

Ungmennafélagid Snaefell (Stykkisholmi)
Golfklubburinn Mostri (Stykkishélmi)
Ungmennafélagid Eldborg (Kolbeinsstadahreppi)
Ungmennafélag Stadarsveitar (Lysuhdli)
ibrottafélag Miklaholtshrepps (Miklaholtshreppi)

fbrottadeild Snaefellsness (Grundarfjordur, Ungmennafélagid Vikingur (Olafsvik)
Helgafellssveit, Stykkishdlmur, Snaefellsbaer og Ungmennafélagid Reynir (Hellissandi)

Eyja- og Miklaholtshreppur) Golfklabburinn Jokull (Olafsvik)

Ungmennafélag Grundarfjardar Skotfélag Snaefellsness (Grundarfjéréur)
Golfklubburinn Vestarr (Grundarfirdi) Golfklubbur Stadarsveitar (Gardavéllum undir Jékli)

Ungmennasamband Dalamanna
og Nordur-Breidfirdinga (UDN) var
stofnad arid 1971. Saga UDN er po
mun lengri. Upphaflega hét pad
Hjeradssamband Dalamanna, sem
stofnad var ari® 1918, af Ungmennafélaginu Olafi pa,
Ungmennafélaginu Unni djupddgu, Ungmennafélag-
inu Dégun og Ungmennafélaginu Stjérnunni. Arid
1926 var nafni félagsins breytt i Ungmennasamband
Dalamanna. Arid 1971 sameinadist pad svo Ung-
mennasambandi Nordur-Breidfirdinga, sem stofnad
var i Flatey arid® 1936. ba var teki® upp niverandi heiti.
Starfssvaedi UDN er Dalasysla og Austur-Bardastrandar-

sysla. Glimufélag Dalamanna
Hestamannafélagid Gladur
Adildarfélég UDN eru: Ungmennafélagid Olafur pai
Ungmennafélagid Afturelding Ungmennafélagid Stjarnan
Ungmennafélagid Dégun Ungmennafélagid Askan

TAKK FYRIR STUDNINGINN

B Landsvirkjun
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UNGMENNABUDIR UmEl
A LAVGARVAT I

UMF{ hefur starfraekt ungmenna- og
budir fyrir nemendur 9. bekkjar
grunnskola um allt land fra

arinu 2005.

Arlega koma um 1.800 ung-
menni i budirnar og njéta

paer mikilla vinszelda.

bar er peim gert lifid |éttara an
sima og adgengi ad samfélags-

midlum.

Markmidid med dvol nemenda a
Laugarvatni er ad styrkja félags-
faerni unglinga og efla vitund
pbeirra fyrir umhverfi sinu og
samfélagi dsamt mikilvaegi

bess ad hafa heilbrigdan

lifsstil ad leidarljési.

Allar upplysingar um
Ungmennabudir UMFI ma finna &
www.ungmennabudir.is




Vestfirdir

VF-1 Barmahlid, skégraektin hja Reykhélum
1klst. 2,3 km. Gengid er af aningarstad Vegagerdar-
innar vi® pjédveginn i Barmahlid, um 9 km nordan vid
péttbylid & Reykhdélum. barna ma m.a. finna haestu
grenitré a Vestfjardakjalkanum. baegileg leid, bord
og bekkir.

VF-2 Einreykjastigur a Reykhélum

1V2 kist. 3,5 km. Gengid er af tjaldstaedi & Reykholum.
Audveld hringleid, einstok fuglaskodunarleid. Gott
fuglaskodunarhus padan sem fylgjast ma med fuglun-
um. bar sjast m.a. uglur, flérgodar og lémar og oft sjast
par ernir. Malarstigur og trébryr yfir votlendid.

VF-3 Um Stérurd og Baejarhlid

1V klst. 3 km. Gengid er af Silfurtorgi 4 Isafirdi upp i
Stérurd. badan liggur leidin gegnum skdgraektarreit
og nidur & Seljalandsveg. Gongukort Isfirdinga.

VF-4 Skégraektarsvaedii Tungudal vid
isafjord

2-1 kIst. Gengid er af tjaldsvaedinu. Léttar, audveldar

leidir i skéginum, haekkun 70 m.

VESTFIRDIR

Génguleidir: VF1-37
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VF-5 Haabrun og nidur Tungudal vid isafjord
2 klst. 3 km, haekkun 300 m. Gangan byrjar i Tungu-
dal. Gengid er inn branirnar nedan Sandfells, ad
Hauganesi sunnan i Midfelli. badan liggur leidin i
botn Tungudals.

VF-6 Hringur vid mynni Engidals

1 klst. 3 km. Gengid er Gr mynni Engidals. Vinsael
hringleid. Miklar leirur, miki® um fugla, einkanlega
vadfugla og endur. Géngukort [sfirdinga.

VF-7 Arnarnes

1 kist. 2 km, haekkun 50 m. Gangan hefst & Arnarnesi.
Vid Arnardal austan Skutulsfjardar er grofur vegarslodi
upp a nesid. Parna er vidsynt og Utsynisskifa. Helsta
kraeklingafjara [sfirdinga. Gongukort isfirdinga.

VF-8 Naustahvilft

1kIst. Um T km. Gengid er af Kirkjubdlshlidarvegi.
Haekkun 300 m. Hvilftin er i fiallinu gegnt safjardar-
kaupstad. Af Kirkjubdlshlidarvegi er haeg leid upp
med laekjunum dr hvilftinni. Gongukort Isfirdinga.
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Vestfirdir

VF-9 Arnarnes og inn fjéruna

2 kist. 4,5 km. Gengid af Vébjarnareyri austan Skutuls-
fiardar, rétt vestan vid hamarsgati®, og skodad fugla-
lifid og fjaran. Sidan er fidruganga inn ad Basum.
Géngukort isfirdinga.

VF-10 Gamla laugin i Reykjanesi vid
isafjardardjap

Y2 kist. 1,5 km. Gengid er fra sundlauginni & Reykja-

nesi. Audveld hringleid sem getur byrjad bak vid skol-

ann eda vid troppu vid veginn.

VF-11 Grettisvarda i Vatnsfirdi vid Djup

1klst. 1 km. Gengid er fra kirkjunni i Vatnsfirdi, nokkud
bratt. Halda ma afram hjallana og ganga ut ad brdnni.
Fallegt Gtsyni yfir Djupid.

VF-12 Valagil

1V2-2 Kist. fram og til baka. Merkt lei& i botni Alfta-
fiardar, blaar stikur. Audveld ganga a jafnsléttu med-
fram anni ad gilinu.

VF-13 Fjorurélt
Y2-1 Kkist. Fjorurdlt hja Seebdli a Ingjaldssandi. Falleg
midnaetursol.

VF-14 Flateyri

Y2 kist. 300 m, haekkun 50 m. Gangan hefst fyrir ofan
bensinstddina a Flateyri. Audveld leid er ad Utsynis-
pallinum & varnargérdunum. Fallegt Gtsyni.

VF-15 Onundarfjérdur-fjaran

2 kist. Holt { Onundarfirdi. Sandurinn er gullinn & ad
lita og upplagdur til leikja med bérnunum. Mikid aedar-
varp. Géngukort isafjar®ar.

VF-16 FjoruriBreiduvik
Y2-1 kKlst. Tilvali® er fyrir fidlskylduna ad kanna saman
leyndardéma fjérunnar i Breiduvik.

VF-17 bingmannaa i Vatnsfirdi

1 klst. Haekkun 200 m. Gangan byrjar vid bingmannaa.
bar er skemmtilegt argil um 3,5 km austan Flékalund-
ar, austan fjardar, med fallegum fossum. Vel ma
ganga bak vid einn peirra.

VF-18 Latrabjarg

Gengid er af bilasteedi vid Latrabjarg. Par er vest-

asti oddi Evropu og steersta fuglabjarg vid Nordur-
Atlantshaf. Heegt er ad ganga eftir bjarginu eins langt
og félk vill.

VF-19 Vatnsdalur

2 klst. Gengid er inn Vatnsdal sem gengur upp af Vatns-
firdi, um 3 km leid fra bru fyrir botni Vatnsfjardar ad
Lambagili, austan Vatnsdalsvatns. Adrar leidir ad
eigin vali.

VF-20 Pennugil

2 klst. Haekkun 50 m. Gangan hefst vid Pennugil i
Vatnsfirdi sem er hrikalegt gljufur med skemmtilegum
bergmyndunum, skammt fra Hotel Fiokalundi. { gilinu
er volgra sem ma bada sig i. Vegurinn upp & Dynjandis-
heidi liggur upp fra Flékalundi og um Penningsdal.

VF-21 Hérgsnes

Y2-1 kist. Haekkun 50 m. Gangan hefst 4 Hérgsnesi
austan Vatnsfjardar. bar eru Gislahellir og sérkenni-
legir klettar med 6tal holum og skatum. Hérgurinn er
gotéttur klettastapi. Stutt er i fallega fjoru. Oft ma sjd
seli & pessum slodum.

VF-22 Kollsvik - verbudir

Y2 klst. 0,5 km. Gengid er um Kollsvik sunnan Patreks-
fiardar. Leidin liggur ad verbudatoftum i Kollsvik.
Upplysingaskilti og gestabok.

VF-23 Skégraektin a Talknafirdi
V2 klst. Paegileg, stutt hringleid, byrjar 4 tjaldsteedinu
vid sundlaugina.

VF-24 Verdalir i Arnarfirdi

2 kist. Gangan hefst i Selardal. betta er nokkud paegi-
leg leid eftir vegsldda. Mjog fallegt landslag. Gamalt
Utraedi og rustir. Kort faest vida & Vestfjordum.

VF-25 Hvestudalur

Y2-1 kist. Gangan hefst i Hvestudal, skammt vestan
vid Bildudal. Gengid um fjéruna og notid nattarunn-
ar. Mikid fuglalif.

VF-26 Sandafell

V2 kist. 1km, haekkun um 150 m. Gengid er fra bing-
eyri eda af afleggjara vid pjodveginn. Frabaert Utsyni,
midnaetursol.

VF-27 Myrafell i Dyrafirdi

1V2 klst. Haekkun 250 m. Gangan hefst vid Myrafell, &
vegsléda vid innanverdan hrygginn. Audveld ganga
upp a fellid sem er 312 m hatt. Frabaert ttsyni en ekki
fyrir lofthreedda. Géngukort.

VF-28 Dynjandi

¥2-1 kist. Haekkun 200 m. Gengid er fra fallegum
aningarstad vid pjédveginn vid Dynjanda. Nokkud
audveld leid upp med anni ad fossinum.



FSOLSKYLPAN A bSALLID

Bildudalsfjall (HHF)

Um Y2 klst. Gengid er fra Longuhlid. Fyrir nokkrum

arum var gerdur snjoflédavarnargardur i Budargilinu
i Bildudalsfjalli. Gongustigur liggur upp ad ttsynis-
skifu @ gardinum. Padan er gott ttsyni yfir Arnarfjord.

Tungufell (HHF)

Y2-1 klst. Tungufell er baejarfjall Talknafjardar og er
beint fyrir ofan byggdina. Merkt génguleid er fra
Méatuini og yfir 4 Bildudal. Gengid er fra Méatuini 2
(efsta gatan i porpinu) par sem skiltid er. Haegt er ad
leggja bilum par en plassid er ekki mikid. Gengid
er upp med innsta hisinu i Mdatdni en pegar komid
er upp a fjallid er gengid til haegri.

Geirseyrarmiili (HHF)

Um Y2 kist. Geirseyrarmuli i Patreksfirdi er um
180-200 m & haed. Best er ad leggja bil sinum vid
kirkjugardinn adur en gengid er af stad (kirkjugard-
urinn er vi® reetur Geirseyrarmula) og ganga padan.

Midfell & Seljalandsdal (HSV)

1-1%2 kist. Heekkun 300 m. Haegt er er ad aka nyja
skidaveginn alveg upp undir sydri 6xl fellsins. Padan
er gengid upp oxlina. Midfell er um 600 m hatt.
Frabaert dtsyni er af fellinu yfir Skutulsfjord.

Bzejarfell vid Drangsnes (HSS)

Um 1 klst. betta er kjorin gdnguleid fyrir alla fidlskyld-
una. Gengid er af stad af tjaldstzedinu Kviabala a
Drangsnesi. Begjarfell er 344 m hatt og upp & pad
er paegileg og géd gonguleid. Leidin er merkt med
stikum og métar vel fyrir goéngustig upp a fellid. A
leidinni eru nokkrir hjallar sem eru erfidari en sidan
minni bratti @ milli. Gangan er kjorin heilsuraekt par
sem skiptast a erfidir og léttir kaflar. Leidin er grasi
groéin ad mestu leyti. Af Baejarfelli er vidsynt og
fallegt Utsyni Gt & Steingrimsfjérd, Hunafloa og til
Grimseyjar og nordur Strandir.
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Vestfirdir

VF-29 Skradur
2 kIst. Gangan hefst i Skrudi. Audveld ganga um
jurta- og trjagardinn Skrid ad Nupi i Dyrafirdi.

VF-30 Kirkjubéishringur

2 klst. 4,8 km, haekkun 220 m. baegileg, stikud leid af
bjodvegi, af aningarstad Vegagerdarinnar i fidrunni
vid baeinn Kirkjubol vid sunnanverdan Steingrims-
fiord. Ornefnaskilti & leidinni.

VF-31 Kalfanesborgir

1 kist. 3 km, haekkun 100 m. Géngustigur liggur fra
tjaldstaedinu & Holmavik. Gengid er um Borgirnar um
stig ofan vid porpid og til baka um péttbylid. Gesta-
bék er i Haborgavordu.

VF-32 Baejarhals

2 klst. 6 km, haekkun 160 m. Upphafsskilti vid Bae &
Selstrond. Vel vordud gémul postleid fra Bae yfir ad
Kaldrananesi vi® Bjarnarfjord. Ekki fyrir lofthreedda.

VF-33 Kuvikur i Arneshreppi

1 klst. 2 km. Leidin liggur ad Kavikum vid sunnanverd-
an Reykjafjord i Ameshreppi, adalkaupstad byggdar-
innar fyrr & dldum. Upphafsskilti er & pjodvegi nordan
vid Veidileysuhals.

VF-34 Kista - Kolgrafavik - Silfursteinn
(Grasteinn)

1kist. 2,5 km. baegileg ganga fra Handverkshusinu

Kort | Arnesi og Ut med sunnanverdri Trékyllisvik ad

klettagjanni Kistu og padan ad Grasteini i tani i Avik.

Upplysingar i handverkshusinu Kort i Trékyllisvik.

VF-35 Reykjarneshyrna

172 kist. 1km, haekkun 200 m. Gengid af pjodvegi
nalaegt simahusi milli Gjdgurs og Avikur. Fallegt ttsyni,
upplysingaskilti & tindinum.

VF-36 Djupavikurhringur

172 kiIst. Um 5 km, haekkun 100 m. Hringleid sem hefst
vi® Hotel Djupavik. Leidin liggur fyrst upp nokkud
bratt gil en sidan eftir klettahjalla Gt med firdinum og
til baka eftir pjodvegi. Upplysingar & Hétel Djipavik.

VF-37 Naustvikurskérd

1V2 klst. 3,5 km, haekkun 200 m. Nokkud paegileg
lei® fra Naustvik vid nordanverdan Reykjarfjord til Tré-
kyllisvikur. Upphaf merkt med skiltum. Gémul kaup-
stadarleid.

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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VESTURLANED

Akrafjall er baejarfjall Akurnesinga. Pad myndadist &
peim tima sem Hafnarfjallseldstédin var virk og moétad-
ist af joklum isaldar. Haesti tindurinn er Geirmundar-
tindur 643 m og naesthaestur er Haihndkur 555 m.
Milli tindanna er dalur sem myndadist vid jokulrof,
Berjadalur, og ur honum rennur Berjadalsa. Vid raetur
fiallsins er litil stifla og vatnslén. Ur pessu 16ni kemur
kalda vatnid sem rennur Ur krénum baejarbla. Ganga
a Akrafjall er vid heefi flestra i seemilegu formi a sumrin
og haustin. Haekkunin er ad mestu leyti paegileg ad
Gudfinnupufu en leidin verdur adeins brattari og erfid-
ari eftir pad ad Geirmundartindi. A veturna parf ad
hafa joklabrodda og isoxi med i farteskinu.

VESTURLANED

Djapalén i Dritvik Pordur fra Dagverdara sagdi eitt
sinn ad undir Jokli veeri allt med svo miklum élikindum
ad heimamenn geetu ekki logid neinu, sannleikurinn
sjalfur veeri svo lygilegur. Heegt er ad taka undir med
P6rdi ad natturan er med miklum dlikindum & Snaefells-
nesi en ekkert skal fullyrt um mannfélkid. [ Dritvik flétt-
ast saman otrudleg nattirufegurd par sem hraunid maet-
ir ithafséldunni og Ur verda baedi trollamyndir og fin-
pussud fjiorumolin. Kraftur nattdrunnar er greinilegur
og félk verdur fyrir miklum ahrifum af umhverfinu. baegi-
leg ganga fyrir flesta en stigarnir geta pé ordid halir i
rigningu. Folk er bedid um ad fara ekki naleegt 6ldun-
um & Djupalénssandi og i Dritvik.

Wapp
Android

Hafnarfjall, basjarfjall
Borgnesinga, er reisulegt

og formfagurt en skridurunnid og bratt a flestar hlidar.
Su hli® sem blasir vid peim er keyra Vesturlandsveginn
er t.d. snarbrétt. Hafnarfjall er gomul évirk megineld-
st6d sem gaus sidast fyrir um 4 milljénum ara. bPetta er
paegileg leid sem hefst a bilastaedi upp af Vesturlands-
vegi nokkurn veginn beint austur af Borgarfjardar-
brdnni og svo er gengid upp oxlina a fiallinu. Tiltolulega
jafn bratti er alla leid upp & tind Gildalshniks i 844 m
haed. Varist po ad fara a fiallid pegar vindasamt er. A
veturna parf ad hafa fjallabrodda og iséxi med i bak-
pokanum ef hardfenni eda klaki hefur myndast a fiallinu.

VESTHIRPIR

Valagil | botni Alftafiardar er Seljadalur og par eru hin
fogru og stérbrotnu Valagil med sinum fallegu fossum.
Liklega er nafnid pannig til komid ad valur, 68ru nafni
falki, muni jafnan hafa orpid i giljunum. [ Seljadal var
haft a seli fyrr & 6ldum og ma finna toftir i dalnum par
sem selin voru. Heimamenn minnast jafnan Bothildar
sem vard Uti ofan vid Valagil arid 1604 en arsgamall
sonur hennar lifdi af og pétti ganga kraftaverki naest.
Ganga inn ad Valagiljum er pzegileg og a feeri allrar
fiolskyldunnar og gaman er ad koma sér fyrir i ilmandi
birkikjarrinu og virda fyrir sér fossana.
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Sambandsadilar UMFI a Vestfjordum eru:
Héradssamband Vestfirdinga, Héradssamband Bolungarvikur,
Héradssambandid Hrafna-FIoki og Héradssamband Strandamanna.

Héradssamband Vestfirdinga

(HSV) vard til vid sameiningu hsy
Ipréttabandalags Isafjardar og

Héradssambands Vestur-isfirdinga

2000. Virk adildarfélég eru 16 og félagsmenn & fjérda
pusund. Sambandssvaedi HSV er isafjardarbaer (isa-
fiardarkaupstadur, bingeyrarhreppur, Myrahreppur,
Mosvallahreppur, Flateyrarhreppur og Sudureyrar-
hreppur) og Studavikurhreppur.

Adildarfélég HSV eru:
Golfklabbur isafjardar
Hestamannafélagi® Hending (Isafirsi)

ibrottafélagid ivar (isafirdi) Skotfélag [safjardar

ibrottafélagid Vestri (Isafirdi) Golfkltbburinn Glama (Pingeyri)
Knattspyrnufélagid Hérdur (Isafirsi) Hestamannafélagid Stormur (Pingeyri)
Kubbi, ipréttafélag eldri borgara i isafjardarbae iprottafélagid Hofrungur (Pingeyri)
Siglingakldbburinn Saefari (isafirdi) ibrottafélagi® Grettir (Flateyri)
Skidafélag Isfirdinga ibrottafélagid Stefnir (Sudureyri)

Héradssambandid Hrafna-Fléki Q@‘”"D g,
(HFF) var stofnad arid® 1971. Sambands- & %
svaedi pess er sveitarfélogin Vestur- % g
byggd (Bardastrénd, Bildudalur, Pat- % &
reksfjordur, Breidavik, Haenuvik, Ketil- HHF
dalir, Latrar, Raudisandur og Sudurfirdir)

og Talknafjardarhreppur.

Adildarfélég HHF eru:

Fimleikafélag Vestfjarda (Patreksfirdi)
Golfklubbur Patreksfjardar
ibrottafélagi® Hordur (Patreksfirdi)
Skotiprottafélag Vestfjarda (Patreksfirdi)

Golfklubbur Bildudals (Bildudal) Ungmennafélag Talknafjardar (Talknafirdi)
ibrottafélag Bilddeelinga (Bildudal) Ungmennafélag Bardastrandar (Bardastrénd)
Héradssamband Bolungarvikur -

Ungmennafélag Bolungarvikur var stofn- W
ad arid 1907 en Héradssamband Bolung-

arvikur (HSB) ari® 1982. Starfssvaedi pess <@>

er Bolungarvik. Samstarf HSB og HSV er tals- y

vert enda ndgrannasveitarféldg. Sem daemi spiludu Bol-
vikingar knattspyrnu med Boltafélagi isafjardar undir

heitinu Bi/Bolungarvik 4 arunum 2006-2016 48ur en
félogin sameinudust i knattspyrnudeild Vestra.

Adildarfélég HSB:
Golfklubbur Bolungarvikur
Ungmennafélag Bolungarvikur
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Héradssamband Strandamanna
var stofnad arid 1944 4 Holmavik.
Félagssvaedi HSS naer fra Bitrufirdi
nordur i Arneshrepp.

Adildarfélég HSS eru:
Golfklibbur Hélmavikur
Skidafélag Strandamanna
Sundfélagid Grettir
Ungmennafélagid Geislinn
Ungmennafélagid Hvét
Ungmennafélagid Leifur heppni
Ungmennafélagid Neisti

HSS5
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Nordvesturland

NV-1 Draugagil
1 kIst. Gengid er af tjaldsveedinu 8 Hvammstanga. Aud-
veld ganga er upp med Sydri-Hvammsa. Gott Gtsyni.

NV-2 Gauksmyrartjéorn

0,5 kist. Gengid er fra aningarstad vid hringveginn,
naerri baenum Gauksmyri (65°20,64-20°48,28). End-
urheimt votlendi; fuglaskodunarhis med upplysing-
um, veggspjoldum og sjénauka. Meira en 40 fugla-
tegundir hafa sést parna. Gott adgengi eftir timburstig,
feeran hjolastélum, er fyrir hreyfihamlada.

NV-3 Karaborg

2 klst. Studlabergsklettaborg ofan vid Hvammstanga.
Gengid er eftir vegsléda fra baenum Helguhvammi.
Gott Gtsyni. Haegt ad halda géngunni afram upp &
braelsfell.

NV-4 Kolugljufur

2 kist. Gangan hefst innan vid Vididalstungu. Hrika-
legt 25-40 m djupt gljafur Vididalsar. Tveir tilkomu-
miklir fossar, Kolufossar. baegileg génguleid vestan
vi® Vididalsa.

NORDVESTURLAND
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NV-5 Illugastadir a Vatnsnesi

1-1%2 klist. Selir, fuglar, saga og burekstur. Gengid er
fra pjonustuhusi. Gédur gdéngustigur, faer hjdlastélum
(rimlega 800 m) er ad selaskodunarhdsi, fram hja
Smidjuskeri. Ségufreegur stadur. Fagurt Gtsyni til
Strandafjalla. Athugid ad stigurinn er lokadur a tima-
bilinu 30. april til 20. juni vegna aedarvarps. Oll umferd
um darvarpid er bénnud.

NV-6 Tjoérn a Vatnsnesi

2 kist. Gengid er fra Tjorn. baegileg ganga med strond-
inni & gamalli sléd. Rekavidur, fuglar og fallegt Utsyni
til Strandafjalla. Eitt steersta selalatur Nordurlands er

i Hindisvik. Gott gébngukort faest hja ferdapjonustu-
adilum.

NV-7 Bjarg i Midfirdi

1-1%2 kist. Gengid er um stadinn Bjarg i Mi&firdi.
Létt gonguleid um faedingarstad kappans Grettis
Asmundarsonar. Saga Grettis birtist hér lifandi i
minnismerki, staksteinum me@ tilvisun til érnefna og
6tal Grettistokum. Séguskilti & tveimur stédum.



NV-8 Kerafossar

2 kist. Gengid er af Vididalstunguvegi, skammt fra pj6d-
vegi 1. Fallegir fossar, fludir og arrofsmyndanir eru i
Fitja i Fitjardal. Laxastigi er vid fossana. Gongufélk er
bedid um ad trufla ekki laxveidina.

NV-9 Asdisarlundur

1 kist. Gengid er af Midfjardarvegi, vestan Midfjardar-
ar, @ moti Bjargi. Skemmtilegt skogreektarsvaedi og
fornir sigkatlar (Kréksstadakatlar). Gott berjaland.

NV-10 Hratey

1-1%2 kist. Gengid er af tjaldstaedinu & Bldondudsi. Eyj-
an er i Blondu vid Blénduds og er nattdruparadis. Par
er mikill trjagrédur og fuglalif. Hundar eru bannadir.

NV-11 Spakonufellsh6fdi a Skagastréond

1-2 kist. 2,5 km, haekkun um 15 m. Létt ganga er um
hofdann og eru tveir upphafsstadir til ad hefja génguna;
annar vid sudurenda Spakonufellshfda en hinn vid
Tjaldklauf sem pekkist & litlu skdgraektarsvaedi. Fallegar
bergmyndanir og fuglalif. | gédu skyggni er fallegt tt-
syni yfir til Strandafjalla og inn til hunvetnsku dalanna.
Leidin er merkt med litlum stikum. Génguleidabaekl-
ingur faest & pjénustustédvum & svaedinu.

NV-12 Spakonufell

3-4 kist. 4 km, haekkun um 526 m. Mesta haed 639 m.
Landslag er bratt, klettar efst, en parf ekki ad klifra.
Gestabok er i kistli & tindinum. { gé8u skyggni er mikid
og fagurt utsyni yfir til Strandafjalla, inn til hinvetnsku
dalanna og allt austur til Tréllaskaga. Gonguleidabaek-
lingur faest & pjénustustédvum & svaedinu.

NV-13 Laxa a Refasveit

1V2 klst. 5 km létt ganga af pjodvegi sunnan ar allt til
sjavar. Laxa er um 9 km nordan vid Blénduds. Gott
godngukort faest vida.

NV-14 Gilja - Ranafoss

1 klst. 2 km, haekkun 100 m. Gilja er um 12 km sunnan
Blondudss. | henni eru margir fallegir fossar, flidir og
hyljir. Mjog vidsynt er til vesturs og nordurs. Géngu-
kort feest vida.

NV-15 Vatnsdalshélar

2 klst. 5 km. Gengid er af pjodvegi 1 vid Pristapa i Por-
disarlund. Varid ber ad hafa vid pjédveginn. Gott
goéngukort faest vida.

PSOLSKYLLAN 4 pLALLLY

Praelsfell (USVH)

breelsfell er haesti hnjukur Vatnsnesfjalls, 906 my.s.
Af breelsfelli sést til sj6 syslna i godu skyggni. Efst
ervarda. bverhnipt er til vesturs og varasamt i sleemu
skyggni. Gangan af veginum sunnan vid fellid tekur
u.p.b. 2 kist. upp og nidur.

Tindastéll (UMSS)
3Y2—4 Kkist. 6 km, 660 m haekkun. Upphaf géngunn-
ar er nalaegt malarnamu vid Hraksidua, skammt
vestan vid baeinn Skard. Leidin er stikud og liggur
eftir grédurlitlum malarhryggjum og aflidandi l6ng-
um hlidum. Hvergi er verulega bratt né torfarid og
gangan aetti pvi ad henta flestu félki i seemilegu
formi. Leidin liggur a tind
Einhyrnings en hann er i
795 m haed y.s. Afhonum
er frabaert Utsyni yfir
Skagafjord og fjoll
umbhverfis. Gongu-

kort feest vida.
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Nordvesturland

NV-16 Alkugil

2 klst. 2x3 km, haekkun 80 m. Ekid er fra Grimstungu
i Vatnsdal eftir vegsléda um Ulfshrygg. Gengid fra
bvergili (65°18.62-20°11.30) medfram gljufri Alfta-
skalarar ad Silavatnslaek. Gott géngukort faest vida.

NV-17 Tunguhnjikur

2 klst. 2x3 km, haekkun 290 m. Gengid er fra Skegg-
stdédum (65°29.83-19°46.13) i Svartardal. Fagurt t-
syni og vidsynt. Gott gdbngukort faest vida.

NV-18 Tungumauli

2 kist. 2x2,5 km, haekkun 270 m. Gengid er af Vatns-
dalsvegi sunnan Pérormstungu um vegsloda a Tungu-
mula. Gott géngukort faest vida.

NV-19 Kalfshamarsvik a Skaga

1 kist. Létt ganga um Kalfshamarsvik. Fagurlega lagad
studlaberg og rustir horfinnar sjavarbyggdar. Upplys-
ingaskilti. Gott gdbngukort feest vida.

NV-20 Kaldrani a Skaga - Selavikurtangi

1 klst. 2x2 km. Gengid er fra Utsynispalli vid Kaldrana
eftir sl68 nordur ad Selavikurtanga. Mikid sela- og
fuglalif.

NV-21 Hegranesviti

1V2-2 kist. 5 km. Gengid er fra gémlu brdnni a Vest-
urdsi (65°45.03-19°33.10). Fallegt utsyni og mikid
fuglalif. Gott gébngukort feest vida.

NV-22 Gvendarskal

2-3 kist. Haekkun 380 m. Gengid er i Gvendarskal i
Holabyrdu fra upplysingaskilti vid Holaskola ad Holum
i Hjaltadal. Stikud lei® sem er audveld nedan til en
brétt efst og seinfarin. Utsyni ar skalinni er miki® um
Hjaltadal. Géngukort feest vida.

NV-23 Molduxi

1%2 kist. Haekkun 240 m. Aka ma & jeppa fra golfvelli
GSS vid Saudarkrék upp i Molduxaskard (65°42.72-
19°41.96) og ganga padan & koll Molduxa sem er
706 my:.s. Stikud leid, nokkud krefjandi. Gott géngu-
kort feest vida.

NV-24 Reykjarhoéll vid Varmahlid

V2 kIst. Genginn er hringur fra skogreektarstodinni
ofan vid péttbylid i Varmahlid. Mjoég gott ttsyni yfir
Skagafjord, utsynisskifa. Gott géngukort faest vida.

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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Sambandsadilar UMFi 4 Nordvesturlandi eru:
Ungmennasamband Vestur-Hunvetninga, Ungmennasamband
Austur-Hunvetninga og Ungmennasamband Skagafjardar.

Ungmennasamband Vestur-
Huanvetninga (USVH) var stofnad
ari® 1930. Sambandssvaedi USVH er m

Hunaping vestra. m
Lo )
Adildarfélég USVH eru:
Ungmennafélagid Kormakur (Hvammstanga)
Hestamannafélagi®d bytur (Hvammstanga)
Ungmennafélagi® Grettir (Mi&firdi)
Ungmennafélagid Dagsbrun (Hrutafirdi)
Ungmennafélagi® Harpa (Bordeyri)
Ungmennafélagi® Vidir (Sélbakka)

Ungmennasamband
Austur-Hunvetninga (USAH)
var stofnad arid 1912.

Adildarfélég USAH eru:
Hestamannafélagid Neisti (BIondudsi)
Skotfélagi® Markviss (Bléndudsi)

Judéfélagid Pardus (Bléondudsi)

Ungmennafélagid Hvét (Blondudsi)

Golfklubbur Skagastrandar

Ungmennafélagid Fram (Skagastrond)
Golfklabburinn Os (Vatnahverfi)

Ungmennafélag BélIstadarhlidarhrepps (Hdnaveri)
Ungmennafélagid Geislar (Uppsélum)
Ungmennafélagid Vorbodinn (Engihlidarhreppi)

Ungmennasamband Skaga-
fjardar (UMSS) var stofnad arid 1910.

Adildarfélég UMSS eru: 9
Bilaklibbur Skagafjardar A
Golfklubbur Skagafjardar

Hestamannafélagid Skagfirdingur
ibréttafélagid Groska (iprottafélag fatladra)
Siglingaklibburinn Drangey (tengist siglingum
og hjélreidum)

Ungmenna- og ipréttafélagid Smari (Varmahlid)
Ungmennafélagi® Hjalti (Hjaltadal)
Ungmennafélagid Neisti (Hofsosi)
Ungmennafélagid Tindastéll (Saudarkroki)
Vélhjolaklubbur Skagafjardar
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Nordausturiand

NA-1 Grettisbzeli

V2 Klst. 1,1 km. Létt ganga er fré ningarstad (66°10,40-
16°29,41) vid pjodveg vestan vid Oxarnlp vi® austan-
verdan Oxarfjord. Grettisbaeli er steinbyrgi a kletts-
nefi i um 35 m haed, kennt vid kappann Gretti Asmund-
arson. Brott uppganga er ad byrginu. Mikid hefur runnid
ur skridunni par sem gengid er upp og pad er adeins
feert vonu géngufolki. Gott Gtivistarkort faest vida.

NA-2 Forvéd

1Klst. 2,4 km. Ekinn er afleggjari ad Hafursst6dum, aust-
an Jokulsar, og ad bilastaedi sem par er. Padan er geng-
inn 1 km eftir vegsldda ad leeknum og padan 0,2 km
eftir gdngustig ad Vigabjargi. Stigi er reistur vid bjargid
til ad audvelda ad komast upp & pad en Vigabjarg er
vida pverhnipt og bryn naudsyn ad fara varlega. Stor-
kostlegt Utsyni er yfir svaedid. Gott Utivistarkort faest
vida.

NA-3 Raudinupur

1V2-2 Klst. 4,5 km. Fra baenum Nupskétlu (66°30,42-
16°30,14) er genginn gréfur malarkambur og sidan
upp brekku ad vitanum. Astaeda er til ad fara varlega
bvi ad vida er bratt nidur. Mikid fuglalif er i bjérgunum
og kriuvarp umhverfis Nupskotiu. Gott Utivistarkort
feest vida.

NA-4 Hraunhafnartangi

172 kist. Gengid er af pjodvegi (66°31,46-16°01,98)
eftir jeppasléd Gt ad vitanum & einum nyrsta odda
islands. bar er m.a. grjéthriga eda haugur, sem sagd-
ur er vera dys kappans Porgeirs Havarssonar, en hann
var veginn parna ad ségn Fostbraedra ségu. Vottord
um ferdina faest hja 6llum ferdapjénustuadilum a
Raufarhéfn. Gott dtivistarkort faest vida.

NA-5 Asbyrgil

1 klst. 3 km. Gengid er fra Gljufrastofu ad tjaldstaedi,
med fram Eyjunni og inn i Asbyrgi. Smarit og upplys-
ingar hja landvérdum. Gott Utivistarkort faest vida.

NA-6 Asbyrgi2

1 klst. 3 km. Gengid er fra Gljufrastofu undir barmi
Asbyrgis ad austanverdu, um gamalt skégraektar-
svaedi, afram inn i Asbyrgi. Smarit og upplysingar hja
landvérdum. Gott Gtivistarkort feest vida.

NA-7 Ashyrgi3

Y2 kist. 0,7 km. Genginn er hringur um innsta hluta
Asbyrgis, Botnstjorn og Utsynishaed. Smarit faest hja
landvérdum. Gott Gtivistarkort feest vida.
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NA-8 Ashéfdahringur

2 kist. 6 km. Gengid er fra Gljufrastofu, med fram As-
tjorn, ad barnaheimilinu og padan hringinn um hofd-
ann. Smarit og upplysingar hja landvérdum. Utivistar-
kort faest vida.

NA-9 EyjaniAsbyrgi

2 klst. 5 km. Gengid er fra Gljufrastofu upp & eyjuna
ad nordan og sudur & enda hennar. Gott tsyni er yfir
Asbyrgi og sandana til nordurs. Smarit og upplysing-
ar hja landvordum. Utivistarkort faest vida.

NA-10 Hljédaklettar

1klst. 2,4 km. Hringganga fré bilastaedinu (66°01,56-
16°29,81) vid Hljodakletta. Einstakar bergmyndanir,
studlaberg og kubbaberg. Komid er ad Kirkjunni. Leid-
in er ad hluta grytt og fremur erfid yfirferdar. Smarit og
upplysingar hja landvérdum. Utivistarkort faest vida.

NA-11 Raudhélar

2 kist. 5 km. Gengid er fra bilastedi (66°01,56-
16°29,81) um Hljodakletta og afram nordur & Raudhola.
Petta er skemmtileg leid med fjolda jardfraedifyrir-
brigda. Mjog gott ttsyni er nordur yfir gljufrin og sud-
ur yfir Hljédakletta. Leidin er ad hluta grytt og fremur
erfid yfirferdar. Smarit og upplysingar hja landvérdum.
Utivistarkort faest vida.
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NA-12 Karl og Kerling

0,5-1Klst. Gengid er fra bilastzedi (66°01,56-16°29,81)
vid Hljédakletta ad trollunum gémlu & eyrinni vid
J6kulsa. Smarit og upplysingar hja landvérédum. Uti-
vistarkort faest vida.

NA-13 Hélmatungur

1V2-2 kist. 3,5 km. Hringur fra bilastzedi nordur med
Hoélmaa ad Hélmaarfossum. Til baka med Jokulsa ad
Urridafossum. Smarit og upplysingar hja landvérdum.
Utivistarkort faest vida.

NA-14 Dettifoss

0,5 kist. Gengid er fra bilasteedi vid Dettifoss austan
ar ad vatnsmesta fossi a [slandi. Smarit og upplysing-
ar hja landvordum. Utivistarkort faest vida.

NA-15 Dettifoss - Selfoss

1-1%2 kist. 2,5 km. Hringur fra bilasteedi ad Dettifossi
og padan ad Selfossi og endar & bilastaedi. Smarit og
upplysingar hja landvérdum.

NA-16 Asinn

2-1 klst. Gengid er fra sydsta husinu & Raufarhéfn
(66°26,67-15°56,95) og nordur Asinn. Frabaert dtsyni
er yfir péttbylid og Ut 4 Pistilfjord. Upplysingar hja ferda-
bjonustuadilum & Raufarhofn. Utivistarkort faest vida.
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NA-17 Héfdinn

1klist. 2 km. Gengid er fra upphafsstaur vid veginn Ut a
Hofdann vid Raufarhéfn (66°27,52-15°56,30) og pad-
an i hring um Héfdann og upp ad vitanum. Upplysing-
ar hja ferdapjénustuadilum & Raufarhdfn. Utivistarkort
feest vida.

NA-18 Sjavarsidan

2 kist. 5 km. Skemmtileg ganga er fra tjaldsteedinu &
Raufarhofn eftir sjavarsidunni, upp & Hofdann og til
baka. Utivistarkort faest vida.

NA-19 Fossa

2-1 Klst. Létt ganga fra vatnstonkum & Brekknaheidi
(66°11,47-15°18,55) ofan vid bérshofn, sudur ad
Fossa og nidur med henni ad pjédvegi skammt innan
vid péttbylid. Gott Utsyni er yfir porpid og Pistilfjord.

NA-20 Raudanes i Pistilfirdi

2 klst. 7 km. Um 4 km nordan vid Svalbard i bistilfirdi er
ekin heimreidin i Velli, ad merktri (66°14,56-15°42,64),
audfarinni génguleid um nesid. Umhverfis nesid er
mikid af fallegum bergmyndunum, dréngum og gat-
klettum. Baeklingur feest hja ferdapjénustuadilum og i
ipréttahusinu & Porshéfn. Gott dtivistarkort faest vida.

NA-21 Heidarhéfn

1 klst. Hringur um nesid fra eydibylinu Heidarhofn
(66°17,08-15°05,75) & Langanesi, um 17 km fra bérs-
hofn. Skemmtileg gonguleid er um fjérur & nesinu.
Utivistarkort feest vida.

NA-22 Hrollaugsstadir

1 klst. Genginn er vegarslédi fra Hrollaugsstodum a
Langanesi. Stikud hringleid er milli fjalla og med strénd
a Hrollaugsst6dum sunnan & Langanesi, um 23 km fra
PSrshéfn. Baerinn for i eydi 1964. Utivistarkort.

NA-23 Fuglabjarganes

2 kist. 5,6 km. Gengid er fra Fuglabjarganesi vid pjéd-
veg ad Strandhofn. Nesid er um 16 km nordan vid
péttbylid i Vopnafirdi. Audveldur hringur um nesid fra
vegi (65°51.49-14°45.07), nidur ad sjé og til baka.
Fallegar fiorur og afar fidlbreytt fuglalif. Utivistarkort
feest vida.

NA-24 Dimmuborgir

Fra 15 minGtum ad einni kist. Gonguleidirnar i Dimmu-
borgum eru nokkrar og mislangar. Litli hringur er naest-
ur adalinngangi svaedisins og tekur um 15-20 minatur
ad fara hann. Stéri hringur naer lengra inn i Borgirnar og
tekur u.p.b. 30-40 minutur ad ganga pa leid. Kirkju-
hringur getur tekid rimlega klukkustund, eftir pvi
hvada leid er valin. Géngukort faest hja Gestastofu i
Reykjahlidarporpi.
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NA-25 Kréfluleid

3-4 kist. Gengid er fra barnaskélanum i Reykjahlid og
haldid ad Leirhnjuki sudvestanverdum, um giga- og
hraunsvaedi fra 1984. badan liggur leidin um hraun og
mela ad Hlidarfjalli, eftir bokkum Eldar og nidur ad
Gestastofu i Reykjahlidarporpi. Gangan er fremur aud-
veld.

NA-26 Dalfjalisleid

2-3 klst. Merktur géngustigur liggur fra pjodveginum
i Namaskardi ad Leirhnjuki eftir Dalfjalli endiléngu med
godu utsyni alla leid. Haldid er yfir hraunbreidu og
upp stért misgengi alla leid ad bilastaedinu vid Leir-
hnjuk. Gigar og misgengi i Dalfjalli gefa géda hug-
mynd um eldvirkni og jardfraedi sveedisins. Gangan
er fremur audveld.

NA-27 HrauniOxnadal

Fjoldi génguleida er i Hrauni i Oxnadal.

baer eru mislangar og erfidleikastigi® mis-

jafnt. Fjorar gdnguleidir um laglendid eru

stikadar og fremur audveldar. Génguleid-

irnar hefjast allar vi® baejarhdsin i Hrauni. Géngufolki
er bent 4 ad leggja bilum vid tinid adur en komid ad
baenum Hrauni. Ganga méa um hladid i Hrauni til ad
komast ad génguleidum. Nokkrar stuttar og einfaldar
goénguleidir eru um land Hrauns sem aettu ad henta
flestum, baedi fullordnum og géngukréokkum med
styttri feetur. Géngukort er haegt ad nalgast i upplys-
ingamidstodinni i Hofi en lika med pvi ad skanna QR-
kédann hér og fa afar nakvaemar lysingar & géngu-
leidum (Gonguleidir i Oxnadal).

NA-28 Hrisey

Hrisey er 11,5 ferkilémetrar ad flatarmali, 7 km ad lengd
og 2,5 km & hinn veginn par sem hdn er breidust.
Margt skemmtilegt er haegt ad gera i Hrisey. bar eru
til deemis fjorar gédar gonguleidir fyrir pa sem eru
léttir a feeti.

Graena leidin: 1+ kist. 4,1 km. Gangan hefst vid ferju-
hoéfnina. Gengid er eftir Sjavargotu vid hdfnina upp | mid-
baeinn vid kirkjuna en padan eftir Nordurvegi til noréurs.
Af Nordurvegi er gengid gegnum hvannasvaedi upp
ad og fram hja fiskitronum eftir gédum géngustig,
padan upp a Habord, sem er besti Utsynisstadur
eyjarinnar. Fra Habordi er gengi® nidur brekku til sud-
vesturs, nidur & flata par sem finna ma listaverkid Ygg-
drasil & haegri hénd. Afram gengid eftir godum stig

til sudurs ad orkulindinni par sem bekkir bida preyttra
gdngugarpa sem par geta safnad rikulegrar orku. Fra
lindinni er gengid gegnum skjdlsaelan skégarreit og
fram hja litilli jérn 4dur en aftur er komid nidur 4 veg-
inn sem liggur ad porpinu.
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Rauda leidin: 2+ kist. 6,7 km. Gengid er fra hofninni
upp a eyjuna, med fram austurstrénd eyjarinnar, fram
hja fiskitronum, gegnum trjareit, yfir méa og nidur ad
klettottri austurstrond Hriseyjar. Par ma sja fidlbreyttar
klettamyndanir. Leidin liggur fram hja minjum um
forna busetu, baenum Hvatastédum og mogrofum,
komid er vid i orkulind og gengid i gegnum skdgar-
reit og inn i vesturhluta porpsins.

Gula leidin: 2+ kist. 6,8 km. Gengid er fra hofninni
upp a eyjuna, med fram austurstrond eyjarinnar, fram
hja fiskitrénum, gegnum trjareit, yfir mda og nidur ad
klettottri austurstrond Hriseyjar Par ma sja fjidlbreyttar
klettamyndanir. Farid er fram hja minjum um forna
busetu, baenum Hvatastédum og mdgroéfum, komid
ervid i orkulind og gengid i gegnum skdgarreit og
inn i vesturhluta porpsins.

NA-29 Akureyri-Gengid med Helga magra
og Pérunni hyrnu

30+ min. 2,9 km. Leidin hefst & Radhustorgi. Padan er
gengid fram hja Amtsbékasafninu og upp Brekkugétu.
bar er styttan Landnemarnir sem er af Helga magra og
konu hans, Pérunni hyrnu, sem namu land i Eyjafirdi.
Haldid er sudur eftir Helgamagrastreeti ad sundlaug-
inni. Par er beygt upp og gengid eftir Pérunnarstreeti
ad Lystigardinum. Gengid er i gegnum gardinn og
nidur Eyrarlandsveg ad Akureyrarkirkju, nidur troppur-
nar og eftir Hafnarstreeti aftur ad Radhustorgi.
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NA-30 Akureyri- Glerarvirkjun

45-60 min. 5,1 km. Gangan hefst efst i Brekkugétu, vid
styttu landndmshjénanna Helga magra og Pérunnar
hyrnu. Eftir smaspél er komid ad verslunarmidstédinni
Glerartorgi og anni sem verslunarmidstddin dregur
nafn sitt af. Pa er gengid eftir malbikudum stig upp
med Glera. Ofar i anni er Glerarvirkjun. Haegt ad ganga
nidur ad virkjuninni en einnig beint afram yfir brana
sem par er. begar komid er yfir briina er gengid undir
Borgarbraut og fram hja Haskélanum & Akureyri og
afram upp i Gerdahverfi. Gengid er gegnum hverfid
nidur & Myrarveg en sidan nidur & og yfir Hamarskots-
tan. par er niu holu frisbigolfvéliur. Afram liggur leidin
fram hja Sundlaug Akureyrar, andapollinum og nidur
kirkjutréppurnar hja Akureyrarkirkju og aftur inn &
Radhustorg eftir gdéngugdtunni Hafnarstreeti.

NA-31 Akureyri-Hrafnagilsstigur

18 km. 3-4 kist. Gengid er milli Akureyrar og Hrafna-
gils. Leidin er malbikud og hentar flestum. Gengid er
fré sudurhluta Akureyrarflugvallar og afram Gt ad Hrafna-
gili med fram Kjarnaskogi, heitavatnsleidslunni milli
Laugalands og Akureyrar, Kristnesi, Haelinu, Jélagardin-
um og ad skolanum og sundlauginni & Hrafnagili.
Haldid er sému leid til baka ef félk kys pad.



WORDPURLAND

Spakonufell er baejarfjall Skagastrandar og svo
reekilega er pad tengt Skagstrendingum ad pad er i
merki sveitarfélagsins. Fellid er fallega formad med
avolum hlidum og krynt klettaborg efst sem kallast
Borgin. Fellid, hlidarnar og Spakonufellshofdi eru
samfellt Gtivistarsveedi sem er éspart nytt af Skag-
strendingum og ferdaménnum. Spakonufellid er
kennt vid Pérdisi spakonu og spunnust ymsar mis-
gddar sagnir um hana. Sagt er ad han hafi komid
fyrir fjarsjodi i fellinu og ad pad purfi konu til ad
finna hann. Gangan er fyrir alla sem eru i seemilegri
pjalfun og er gengid i gronum hlidum og framan
af sumri & snjé ofarlega. Af Borginni er Utsyni mjog
fallegt yfir porpid og Hunaflda.

Sulur i Eyjafirdi eru baejarfjall Akureyrar og tign-
arlegar par sem peer risa ljosar ad lit upp af breidum
blagrytisstalli. Tindar fjallsins eru tveir. Sydri-Sdla er
1213 my.s., en nordar er Ytri-Sdla, um 1200 m y.s.
Austan vid Sulur er Glerardalur. Hann opnast Gt i
Eyjafjord vid Akureyri. Vinsaelt er ad ganga a Sulur
og a feeri flestra, sem eru i ageetis formi, ad ganga
par upp. Leidin er stikud og greidfeer, orlitid brott
efsten pé hvergi klifur i klettum eda slikt. Gott ttsyni
er ofan af Ytri-Sdlu yfir Eyjafjord, Glerardalinn, aust-
ur yfir Vadlaheidi og vidar. | gédu feeri er upplagt ad
fara yfir & Sydri-Sulu og baetist pa vid Gtsyni til sudurs.

Muiilakolla Olafsfjard-
armulinn er svipmikill og
aberandi ti & Eyjafirdi og eins og Gtvordur Olafs-
fiardar. Haesti tindur Mulans kallast Mulakolla og er
vinsael til géngu & sumrin og haustin en a veturna er
algengara ad fara upp med fjallaskidi og pa renna
menn sér nidur. Af Mdlakollu er Gtsyni stérkostlegt
og sést vitt um fjoll og dali. Fyrir fétum liggja Olafs-
fjéréur og Eyjafjoréur og haegt ad sja at til Grimseyj-
ar. Ef skyggni er sérstaklega gott ma sja reykina i
Namaskardi lidast til himins i austri. A sumrin er pessi
ganga fyrir flesta i agaetispjalfun en gaeta parf pess
ad hafa videigandi 6ryggisbunad ef farid er a

veturna.

Mzelifellshnjukur er haestur fjalla vestan megin i
Skagafirdi. Er pad allajafna kallad vestan vatna enda
skiptu J6kulsarnar vestari og austari byggdinni ad
fornu. Mzelifellshnjakur er tilkomumikill ad nordan
ad sja og hefur pa piramidaldégun en pegar horft er
til hans ad austan sést betur ad hann er i raun fjalls-
hryggur. Gangan upp & Mzlifellshnjuk er ekki eins
erfid og aetla meetti pvi ad leidin er greidfeer i godu
sumarvedri. P6 ber ad geeta pess ad skjott skipast
vedur i lofti og pvi rétt ad vera vel buinn og med
gott nesti pegar lagt er 4 fjallid. Utsyni® er gridar-
fallegt og sést vel til allra atta i godu skyggni.
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NA-32 Akureyri-Kjarnaskégur

Kjarnaskogur er eitt af vinsaelustu Utivistarsveedum
Akureyringa. | skéginum eru m.a. prjt leiksvaedi med
fjdlda leikteekja, blakvellir og trimmtaeki og yfirbyggd-
ar grilladstodur. | Kjarnaskégi er sérhdnnud fiallahjéla-
braut, um 12 km af malarbornum stigum, og par af er
helmingurinn upplystur.

NA-33 Akureyri-Soéguskiltaganga

Vida um eldri hluta Akureyrar, allt frd Oddeyrarbryggju
ad midbaenum, og &fram sudur i innbaeinn, hafa verid
reist skilti, svokalladar ,séguvérdur”, sem segja sdgu
hlsa og stadhatta i mali og myndum. Skiltin gera grein
fyrir ségu husa og stadhatta i mali og myndum, alla
lei® fra Radhustorginu i midbae Akureyrar og inn i Inn-
baeinn. Arid 2018 var sidan baett vid sex nyjum skiltum
sem segja ségu Oddeyrarinnar, medfram Strandgot-
unni. Einnig hefur verid baett vid fleiri skiltum i anda
sdguvardanna fyrir tilstilli dhugamannahépa og félaga-

samtaka svo sem vid Eidsvéll, Eyrarlandsveg og

Menntastiginn. Gonguleidin Oddeyrarbryggja - Mid-

baer — Innbzer er rimlega 4 km hringur.

NA-34 Akureyri-Séguganga

1klst. 4 km. Gangan hefst i innbae Akureyrar. Leidin er

vordud med séguskiltum en einnig er til dhugaverdur
baeklingur sem fjallar um helstu his og stadi 4 leidinni,
sem er tilvalin fyrir frodleiksfusa.

Allar génguleidirnar a8 Akureyri og i
nagrenni eru fengnar med godfus-
legu leyfi fra Akureyrarstofu. Nanari
upplysingar og kort med goénguleid-
um eru a vefsidu Visit Akureyri.

FSOLSKYILLAN A FJALLID

Gunnélfsvikurfjall (HSP)

Gunnolfsvikurfjall er 719 m hatt, ris pverhnipt ur sjo,
og af pvi er stérkostleg Utsyn. Austarlega & Brekkna-
heidi (Nordausturvegur nr. 85) liggur vegur upp

a Gunnolfsvikurfjall. Ekid er eftir honum spélkorn
pangad til komid er ad kedju sem lokar veginum.
Vid kedjuna er haegt ad leggja bilum og par hefst
gangan. Einfaldast og 6ruggast er ad ganga eftir
veginum alla leid, eins og hann hlykkjast upp fjallid.
ba er upplagt ad skoda pléntur medfram veginum,
hlusta a fuglana og heyra lzekjarnidinn. Smatt og
smatt kemur Gtsynid i ljés og er gaman ad gaegjast
Ut & planid i beygjunni par sem Gtsyni opnast
austur af, yfir Bakkafléa.

Snartarstadanapur (HSP)

Snartarstadanupur er 8 Melrakkasléttu. Farid er Gt
fyrir Skordin og lagt af stad eftir slodanum upp a
Nupinn, um 7 km nordan Koépaskers. badan er upp-
lagt ad ganga vestur & Nupinn til ad fa betra ttsyni.

Nykurtjérn vid Geitafell (HSP)

Farinn er vegur 87, Holasandur, og ekid ad skilti med
aletruninni , Hringsja a Geitafellshnjuk”, en pad er
rétt hja eydibylinu Geitafelli. Gengid er sem leid
liggur upp ad Nykurtjérn sem liggur austan megin
i hlid Geitafells. Ef farid er alla leid upp a Geitafells-
hnjik er pad priggja km ganga upp a tindinn par
sem er Utsynisskifa.
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Gefla i Leirhafnarfjaligardi (HSP)

Farinn er vegurinn Gt & Melrakkasléttu til nordurs
fra Kopaskeri, um 15 km. Lagt er af stad fra malar-
namu sem er rétt nordan vid Leirhafnarvatn. Fjallid
er 205 m hétt og er génguvegalengd um 1,5 km
atindinn.

Krossavikurfjall (HSP)

Handan Vopnafjardar, gegnt kauptdninu, blasir
Krossavikurfjall vi&, rétt teeplega 1100 m hatt. A
fjallid er stikud génguleid upp med Grjota, ad vordu
sem stendur framarlega a fjallinu og sést Ur porpinu
ef horft er eftir henni. Gonguleidin hefst rétt vid
pj6dveginn og liggur i mélendi upp ad rétum fjalls-
ins. Par tekur vid talsverdur bratti og er pad erfid-
asti hluti leidarinnar. Pegar upp & fjalli® er komid er
po leidin alltaf & fotinn par til komid er ad vordunni.
Ma alveg gefa sér um 2-3 kist. til ad komast upp
ad vordu, og pad géda vid pad, pegar pangad er
komid, er ad bakaleidin er téluvert léttari. Naudsyn-
legt er ad velja sér bjartan og pokulausan dag til ad
fara 4 Krossavikurfjall, til ad njéta hins fallega ut-
synis sem pad bydur upp a. Padan er mjég vidsynt
og ma m.a. sja Dyrfjoll, Herdubreid, Gunnolfsvikur-
fjall og Langanes, auk alls pess sem nzer er. Fleiri
goénguleidir liggja a fjallid og er til deemis heldur
|éttari leid upp Ur Gljufursardal sem er rétt utan vid
Grjota, en fyrir vikid talsvert lengri.



FSOLSKYLPAN A bSALLID

Kollufjall vid Képasker (HSP)

Lagt er upp fra skolahusinu & Képaskeri. Farid er af
pj6dvegi 85 inn 4 afleggjara skammt nordan Snart-
arstadalaekjar, gegnum eitt hlid (eda yfir tréppur)
og afram upp a jardbakkann og par farid til vinstri.
Gengid er eftir sl6da & jardbakkanum, med tunid &
haegri hénd, gegnum hlid nordan tunsins og afram
eftir slédanum upp i fjallid, 8 NV-6xlina. ba er farid til
haegri og stefnt a tindinn. Athugid ad fara parf yfir
rafmagnsgirdingu ofarlega i fjallinu. Han er ekki ha
0g a einum stad eru steinar, sitt hvorum megin vid
hana, sem haegt er ad stiga a. Gestabok er i kassa
vid vordu a fiallstindinum. Af Kollufjalli er gott Gtsyni
yfir Ntpasveit. [ vestri blasir Axarfjordur/Oxarfjord-
ur vi®d og sést vel til Tjdrness og Kinnarfjalla. | gédu
skyggni er haegt ad sja allt vestur & Hornstrandir.

i nordaustri og austri eru Leirhafnarfjoll og Hola-
heidi.

Vindbelgjarfjall (HSP)

1 kIst. Gangan hefst vi® baeinn Vagnbrekku. Eftir
stuttan addraganda hefst brattgangan en Vind-
belgjarfjall er, eins og énnur skyld fjoll, harla bratt
efst og laust i sér, en groid nedan til. Hvergi er po
neitt klifur og leidin er feer fyrir alla. Pegar upp er
komid geta gongumenn skodad vel Myvatn og
hinar moérgu eyjar og gervigiga.

Eyjan i Asbyrgi (HSb)

Vegalengd er 4,5 km (fram og til baka). Géngutimi er
12-2 Kist. Upphaf gdnguleidar er vid bilastaedi fyrir
framan stra salernishusi® & tjaldsvaedinu { Asbyrgi.
Leidin liggur fyrst i nordur og er farid upp a Eyjuna

par sem klettaveggurinn er hentugur til uppgéngu.
bar er litill stigi sem audveldar uppgénguna. Fljot-
lega er komi® ad gamalli vérdu og liggur leidin pa
i sudur, alveg ad Eyjunefinu. Heegt er ad fara litinn
hring & bakaleidinni fra Eyjunefinu en ad mestu er
leidin st sama til baka. betta er audveld génguleid.

Hasavikurfjall (HSb)
Husavikurfjall er fyrir ofan Hasavikurbae. Best er ad
byrja a pvi ad seekja géngukort i upplysingamid-
stodina i Hvalasafninu & Husavik. Hefjid génguna
fra bilasteedi vid iprottahollina en padan er gengid
upp goétuna Skalabrekku i attina ad Hvammi (dvalar-
heimili aldradra) og hefst hin eiginlega génguleid
par. Leidin er merkt med staur sem bendir 8 géngu-
leid ad Husavikurfjalli. Fyrst er gengid i gegnum
skégraektarsvaedi sem heitir Gardarslundur og er
leidin vel merkt i gegnum skoginn. Pegar komid er
at ar skéginum er gengid eftir vegarsléda upp a
Skalamel nedri og sidan i kringum Skalamel efri ad
Skalatjorn (tjornin er oft upppornud a sumrum).
Pessi hluti leidarinnar er vel merktur med staurum
og skiltum. Padan er gengid inn a sl6d sem er ekki
mjog skyr og pess vegna gott

ad vera med kortid. Gengid
er upp a Fjallshéla og
padan at & malarveginn
sem liggur upp a Husa-
vikurfjall. Heegt er ad
taka smahring parna
uppi (sja kort) en ad
6dru leyti er farin sama
leid til baka.
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Sambandsadilar UMFi a Nordausturlandi eru:
Ungmenna—, og ipréttasamband Fjallabyggdar, Ungmennasamband
Eyjafjardar, [préttabandalag Akureyrar og Héradssamband bingeyinga.

Ungmenna- og ipréttasamband ra
Fjallabyggdar (UiF) var stofnad 4rid [l 1AL I 3
2009 med sameiningu (BS (iprétta-

bandalags Siglufjardar) og UIO (Ung-

menna- og ibréttasambands Olafs-

fiardar).

Adildarfélog UIF eru:

Golfklabbur Olafsfjardar

Golfklubbur Siglufjardar
Hestamannafélagi® Gnyfari (Olafsfirdi)
Hestamannafélagi® Glzesir (Siglufirdi)
Knattspyrnufélag Fjallabyggdar

Snerpa, iprottafélag fatladra Vélsledafélag Olafsfjardar

Skidafélag Olafsfjardar Tennis- og badmintonfélag Siglufjardar
Skidafélag Siglufjardar Ungmennafélagid Gloi (Siglufirdi)
Skotfélag Olafsfjardar

Ungmennasamband Eyjafjardar

(UMSE) var stofnad arid® 1922. Adildar-

félog UMSE eru prettan og starfa pau

innan fimm sveitarfélaga, pé einungis

fiogur peirra séu formlega innan starfs-

svaedis UMSE. Sveitarféldgin eru Eyja-

fiardarsveit, Dalvikurbyggd, Horgarsveit, Svalbards-
strandarhreppur og Grytubakkahreppur.

Adildarfélég UMSE eru:

Blakfélagid Rimar (Dalvikurbyggd)
Golfklubburinn Hamar (Dalvikurbyggd)
Hestamannafélagid Funi (Eyjafjardarsveit)

Hestamannafélagi® brainn (Grytubakkahreppi) Ungmennafélagi® Smarinn (Horgarsveit)

Skidafélag Dalvikur Ungmennafélagid borsteinn Svorfudur

Sundfélagi® Ran (Dalvikurbyggd) (Dalvikurbyggd)

Ungmennafélagid Reynir (Dalvikurbyggd) Ungmennafélagid ZAskan (Svalbardsstrandarhreppi)

Ungmennafélagi® Samherjar (Eyjafjardarsveit)

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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ipréttabandalag Akureyrar (BA)
var stofnad 20. desember 1944. [BA
var® sambandsadili UMFI &ri& 2019.
Skrad eru 22 adildarfélég innan BA og
yfir 40 iprottagreinar i bodi.

Adildarfélog IBA eru:
Bilaklubbur Akureyrar
Fimleikafélag Akureyrar
Golfklubbur Akureyrar
Hamrarnir

Hjdlreidafélag Akureyrar
Hnefaleikafélag Akureyrar
ibrottafélagid Akur
prottafélagi® Eik
ibrottafélagid bor

KA (Knattspyrnufélag Akureyrar)
Karatefélag Akureyrar

KKA Akstursiprottafélag
Kraftlyftingafélag Akureyrar
Léttir Akureyri

Héradssamband bingeyinga

(HSP) vard til vi® sameiningu Hérads-
sambands Sudur-Pingeyinga og Ung-
mennasambands Nordur-bingeyinga

2007. bott stutt sé fra sameiningu er hald-

id i eldri stofnun sambandsins sem var 1914.

Sambandssvaedid neer yfir yfir sjo sveitarfélog, fra Langa-
nesbyggd i austri ad Grytubakkahreppi i vestri. brettan
adildarfélaga HSP eru sérgreinafélog og tiu fidlgreina-
félog. Af 30 adildarféldgum HSP eru sjé félog ovirk.
Peim er pé haldid hér til haga af sdgulegum asteedum.
Um 20 greinar eru idkadar innan HSP: Knattspyrna,
hestaiprottir, skak, golf, blak, frjdlsiproéttir, skotipréttir,
fimleikar, handbolti, ipréttir fatladra, leiklist, métorhjola-
og vélsledaipréttir, sund, tackwondo, skidaiprottir,
bogfimi, bridds, glima, karate og almenningsiprottir.

Adildarfélég HSP eru:

Akstursipréttafélag Myvatnssveitar
Golfklubbur Husavikur

Golfklubbur Myvatnssveitar

Golfklibburinn Gljufri (Asbyrgi)
Golfklubburinn Hvammur (Grenivik)
Golfklabburinn Lundur (Akureyri)
Hestamannafélagi® Feykir (Kopaskeri)
Hestamannafélagi® Grani (Husavik)
Hestamannafélagid Snaefaxi (Langanesbyggd)
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Siglingakltbburinn Nokkvi
Skautafélag Akureyrar
Skidafélag Akureyrar

Skotfélag Akureyrar
Sundfélagid Odinn
Svifflugfélag Akureyrar
Ungmennafélag Akureyrar
Ungmennafélagi®d Narfi (Hrisey)

Hestamannafélagi® pjalfi (Myvatni)
ibrottafélagid Magni (Grenivik)
iprottafélagid Volsungur (Husavik)
Myvetningar — iprétta- og ungmennafélag
Skakfélagid Huginn (Husavik — Nordurping)
Skotfélag Husavikur (Husavik)

Skotfélag Poérshafnar og nadgrennis
Ungmennafélag Langnesinga (Pérshofn)
Ungmennafélagid Austri (Raufarhofn)
Ungmennafélagid Bjarmi (Fnjéskadal)
Ungmennafélagid Efling (Reykjadal)
Ungmennafélagi® Einingin (Bardardal)
Ungmennafélagi®d Geisli (Adaldal)
Ungmennafélagid Leifur heppni (Kelduhverfi)



Austuriand

AL-1 Vopnafjérdur - péttbyli

1,5 kist. 4,3 km. Gengid af tjaldstzedi (65°45.46-
14°49.62) & Vopnafirdi ad Drangakerlingu (65°44.64-
14°50.55) og til baka. Merkt génguleid liggur ad
malarstig um hraunin ofan byggdar & Tanganum og
um porpid. Utivistarkort faest vida.

AL-2 Vopnafjoérdur — Skjéifjérur

Orstutt ganga er af veginum nidur i Skjolfjérur vid
sunnanverdan Vopnafjord, vid mynni Bédvarsdals. bar
eru fallegir berggangar i sjo fram og stérfenglegt Gt-
syni yfir opid Atlantshafid. Ekki er heimilt ad taka steina
med sér ur fidrunni. Rétt undan Skjolfjérum stendur
steindranginn Ljésastapi upp Ur sjonum. Ljésastapi
gengur oft undir geelunafninu ,Fillinn” & medal Vopn-
firdinga.

AL-3 Vopnafjoérdur - bverargil

1,5-2 kIst. Gengid er af Sunnudalsvegi. | bverargili er
litrikt liparit, surt innskotsberg fra gamalli eldst6d.
Fuglalif er miki® og utsynid yfir Hofsardalinn stérkost-
legt. Génguleidin liggur adeins upp 4 vid.

AL-4 Drangsnes, austan Vopnafjardar
1klst. 2,2 km. Gengin er hringleid fra Gljufurarfossi

AUSTURLAND

Génguleidir: AL 1-44
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(65°44.71-14°40.42), stikada leid nidur ad og inn med
sjo og upp a veg aftur. Fallegt gljufur, fjérur, fornminj-
ar og sdégustadir. Gott Utivistarkort feest vida.

AL-5 Sundlaugarvegur

1-1,5 kist. Gengid er fra skdgraektarhlidi (65°47.16-
14°51.48) um sumarbustadaland hja Fremra-Nypi,
um 6 km nordan péttbylisins & Vopnafirdi. Gengid er
yfir ad sundlauginni (65°48.11-14°54.63) & bokkum
Selar. Fylgt skal stikudum leidum til ad fordast bleytur.
Utivistarkort faest vida.

AL-6 Alfkonusteinn - ,,med alfum og
trollum”

1 kIst. Gengid af vegi (65°36.23-15°07.38) skammt

innan Bustarfells i Hofsardal. Ségubaeklingur faest i

upplysingamidstédinni i Kaupvangi og minjasafninu &

Bustarfelli. Utivistarkort faest vida.

AL-7 Bédvarsdalur

2 klst. 2x3 km. Létt ganga fra fjarrétt (65°44,01-
14°34.08) skammt innan vid brina & Dalsa i Bodvars-
dal austan Vopnafjardar og inn med anni ad Bédvars-
haug. Utivistarkort faest vida.
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Austuriand

AL-8 Egilsstadir

1-1%2 kist. Paegileg baejarganga, fra upplysingamid-
stddinni & tjaldstaedinu & Egilsstddum. Utsynisskifa
uppi @ Homrunum. Gott kort faest vida.

AL-9 Selskégur vid Egilsstadi

2-1 kist. Ganga hefst vid bilastaedi hja Eyvindararbru
vid Seydisfjardarveg. Kjorid land til gonguferda a
g6dum stigum um skdgi vaxid land. Fjoldi stiga, sa
lengsti 3,2 km.

AL-10 Hengifoss

1V2-2 klst. 4 km, haekkun 300 m. Fra aningarstad vid
bjodveginn (65°04,41-14°52,84) i Fljétsdal, neerri
sudurenda Lagarins, liggur gédur stigur upp undir
fossinn. Nedar i anni (um 1 km) er Litlanesfoss en par
er ad finna eitt haesta studlaberg landsins. Vinsael fjél-
skylduganga.

AL-11 Fardagafoss

1V2-2 klst. Haekkun 350 m. Létt ganga fra aningarstad
vi® Seydisfjardarveg neerri Midhusaa (65°16,06-
14°19,96). Fallegir fossar & leidinni. Haegt er ad ganga
bak vid Fardagafoss. Par er gestabdk i skdta. Utivistar-
kort.

AL-12 Selfoss

1 kist. Fra Sledbrjotsseli (65°36,18-14°30,52) i Jokulsar-
hli® er létt ganga ad Selfossi, fallegum fossi i Fogru-
hlidara. Gott Utivistarkort faest vida.

AL-13 J6kulsarbryr

1 klst. Hringur fra aningarstad (65°25.86-14°35.96)
hja nyju branni ad gémlu branni a Jékulsa & Dal, Joklu,
yfir hana, upp & Brdarasinn og padan pjodveginn til
baka ad aningarstad. Gott Utivistarkort feest vida.

AL-14 Stadararfoss

1 kist. Gengid af pjodvegi ofan Hofteigs & Jokuldal
(65°21.43-14°54.54) og upp med anni ad fossi.
Fallegir fossar og studlaberg 4 leidinni. Utivistarkort.

AL-15 Rjukandafossar

2 kIst. Gengid er af pjodvegi vid Ysta-Rjukanda. Fall-
egir fossar, um 2 km nordan vid Skjélddlfsstadi, adur
kalladir Rjukin. Stutt ganga fra aningarstad vid pjéo-
veginn (65°19.85-15°04.43). Utivistarkort.

AL-16 Gerdisklettur

2 kIst. Gengid fra pjodvegi skammt nordan Surts-
stada i |6kuldalshli® (65°36.18-14°30.52). Klettapil
med sérkennilegu gati i. Sagt er ad par bui huldufélk.
Gengid yfir méa. Utivistarkort faest vida.
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AL-17 Hasey - utland

2 kist. 6 km. Létt hringleid um sléttuna utan vid baeinn
(65°38.05-14°16.64) Husey. Mikid fuglalif og mikid
af sel. Gott Utivistarkort faest vida

AL-18 Ljésarkinn

2 klst. 850 m (gular stikur). fHaIIormsstaéarsko’gi er
gengid af pjédvegi, 500 m innan vid Atlavik, ad Ljosar-
fossi sem er 16 m har. A leidinni sjast ymsar trjateg-
undir, grédursettar 1965-1967. Géngukort af skogin-
um feest vida.

AL-19 Jokullaekur

V5 kIst. 200 m stigur (branar stikur). | Hallormsstadar-
skogi er gengid af pjédvegi rétt innan vid Atlavik. Sja
ma m.a. raudgreni fra 1908 og fjdlmargar adrar tegund-
irfra 1963.

AL-20 Atlavikurstekkur - ]Jénsskégur

1klst. 1,5 km (raudar stikur). { Hallormsstadarskogi er
gengid ofan pjédvegar upp af Atlavik um fjdlbreytt
skograektarsvaedi, m.a. Jonsskog fra 1951. Endad vid
Trjasafn.

AL-21 Atlavik - trjasafn - séluskali

1klst.1,5 km (greenar stikur). Fra Atlavik i Hallorms-
stadarskogi er fyrst gengi® upp bratta brekku og svo
eftir stig Ut i Trjasafnid en endad hja sdluskala.

AL-22 Trjasafnid i Hallormsstadarskégi

V2 Kist. | Hallormssta®arskégi er farin 1étt hringganga
af bilasteedi vid trjasafnid. Fjoldi upplysingaskilta um
pléntur og tré sem eru i safninu.

AL-23 Hrafnafell

2 kist. 5 km. Af heimreidinni i Staffell, skammt nordan
vid Fellabae, er genginn vegslodi Gt ad endurvarps-
mastri & Hrafnafelli. Sidan er gengid nordur fellid og
nidur af pvi ad nordan. Til baka maetti ganga austan
undir fellinu. Utivistarkort feest vida.

AL-24 Seydisfjordur - gamli baerinn

1-2 kist. Gamli baerinn og préun byggdar 1850-1940.
Mjoég gott ségukort og upplysingar fast i Ferjuhusi og
i Skaftfelli. Leidsogn i bodi.

AL-25 Seydisfjordur - Fjardarsel

2 kist. Haekkun 70 m. Gengid er fra Fjardarseli. Létt
og skemmtileg leid, ad hluta & géngustig, m.a. um
skograektarsvaedi og ad tveim nedstu fossum Fjardarar.

AL-26 Dvergasteinn

V2 klst. Létt merkt leid nidur ad Dvergasteini, sérkenni-
legum steini i fjrunni nedan vid baeinn Dvergastein
nordan Seydisfiardar. Upplysingaskilti.



Gonguparadisin
Austurland

A east.is finnur pa upplysingar um filda
gonguleida og vidburdi tengda ativist
a Austurlandi.

Austurland, avintyri likast.
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Austuriand

AL-27 A sl63um Kjarvals

2-1 Klst. Fra Hélahorni & Borgarfirdi eystri er gengin
audveld hringleid um slédir par sem Jéhannes Kjarval
maladi pekkt verk sin. Sja ma eftirgerd tveggja verka
hans 4 leidinni. Gott kort og upplysingar i Kjarvals-
stofu. Gott géngukort faest vida.

AL-28 Kuahjalli

2 kist. 3,5 km, haekkun 300 m. Fari® fra minnisvarda
um Kjarval ofan vid Geitavik (65°32.56-13°49.60)

i Borgarfirdi eystri og genginn hluti génguleidar &
Hrafnatind. Frabaert Gtsyni yfir Borgarfjord.

AL-29 Urdarhélar

1klst. 2 km. Audveld stikud leid (65°26.83-13°48.30)
af Lodmundarfjardarvegi i Afrétt innst i Borgarfirdi
eystri ad Urdarhélum, fallegri, gamalli lipariturd. Um
10 km fra Bakkagerdi. Fjolbreyttur grédur.

AL-30 Smalakofi Kjarvals

1 klst. 900 m. Fra minnisvarda Kjarvals (65°32.56-
13°49.60) er fyrst farid sému leid og AL-28. Rustir af
kofanum eru vid raetur Kdahjalla. Gott utsyni yfir Borg-
arfjord. Kort og upplysingar i Kjarvalsstofu.

AL-31 Geldingafjall

1V2-2 kist. Haekkun 210 m. bzegileg stikud leid fra
aningarstad a Vatnsskardi (65°33.71-13°59.56). Ein-
stakt Gtsyni yfir Njardvik og Uthérad. betta er fyrsti
hluti leidarinnar i Stérurd — fyrsta brekka (60 m) nokk-
ud brétt en sidan aflidandi halli upp a fjallid. Gongu-
kort feest vida.

AL-32 Budarargil

1 kist. Gengid af adalgdtunni & Reydarfirdi upp med
Budara, nokkud upp fyrir Stridsarasafn. Ad hluta um
skoglendi. Tilkomumikid argljafur ofan til og foss.
Utsyni yfir Reydarfjord.

AL-33 Urdir - Paskahellir

1 kIst. baegileg ganga fra tjaldsteedi utan byggdar i
folksvangi Neskaupstadar. Fraedsluskilti vida & leidinni.
Farid um stiga nidur i fjoru vid Paskahelli.

AL-34 Snjéflédavarnargardur

1 kist. Paegileg hringganga eftir stig fra tjaldsteedinu i
Neskaupstad um skograektina og ad snjoflédavarnar-
gardinum. Mjog gott Gtsyni yfir Nordfjord.

AL-35 Rafstoédin i Skjolgili

Stikud leid af bilastaedi & Kirkjubdlsbraut (vegi) vid
Skjolgilsa, vestan vid péttbylid & Faskridsfirdi. Enn
sér fyrir stiflu og rérum og stédvarhdsid er nokkud
heillegt en pad er frad 1929. Gongukort.

AL-36 Svartagil

2 kist. Gili® er innan vid Breidahjalla, sunnan Faskrids-
fjardar. Gangan hefst vid sniningsplan beint & moti
porpinu. Gengnar eru gamlar fjargétur upp ad Breida-
hjalla, inn med hlidinni ad Svartagili og yfir Kroklaek

a kléppum vid litinn foss ofan vid gilid. Stuttur spdlur
ofan laekjar. Merkt er vestan med gilinu og nidur med
pvi ad pjodvegi. Adgat skal hofd vid gilid. Gongukort
feest vida.

AL-37 Nygraedingur
2 kIst. Gengid um skograektarreit Stodfirdinga og ad
Svartafossi.

AL-38 Torfnes - Kapalhaus

1-1%2 klst. 2,8 km. Hringur fra ipréttavelli Stodfirdinga
Ut stréndina & Kapalhaus (héfda). Sému leid til baka
eda med pjodvegi. | Béndahéfn vex burnirdt dvenju
pétt. Fuglavarp med strondinni.

Al-39 Sjénarhraun - Gja

1klst. 2,6 km, haekkun 120 m. Gengid fra sjénvarps-
sendi Stodfirdinga 1,3 km Ut Landabrunir og til baka.
Gott utsyni yfir strondina fra Londum ad Gvendarnesi.

AL-40 )érvikurskard

2 klst. 5 km, haekkun 300 m. Gengid milli Jorvikur i
Sudurdal i Breiddal og Engihlidar i Nordurdal, haest i
426 m. baegileg génguleid og gott Utsyni yfir dalina.
Gongukort faest vida.

AL-41 Streitishvarf

1 kIst. Gengid er fra fjarskiptamastri & Streitishvarfi.
Mjdg skemmtileg og létt ganga i badar attir fra Streit-
isvita sunnan Breiddalsvikur. Fallegar vikur og gjar og
undan stréndinni eru Breiddalseyijar.

AL-42 Breiddalsvik

V2 klst. Lagt af stad fra Hotel Blafelli. Létt og paegileg
ganga um Breiddalsvik eftir merktum géngustigum.
Gott utsyni af Hellum. Kort feest & Hotel Blafelli og N1
i Breiddalsvik.

AL-43 Disastadahjalli

2 kIst. Upphaf géngu er um 2 km austan Asgards. Létt
ganga fra merki vid pjodveg i Sudurdal i Breiddal, ut
Disastadahjalla og & Bungu (345 m). Gott Gtsyni. Sama
leid til baka.

AL-44 Bulandsnes

1Y2-2 klst. 5 km. Hringur frd Béndavérdu & Djdpavogi
Ut & nesid. Mikid fuglalif, einkum vid Breidavog og
Fyluvog. Kort feest m.a. & Hotel Framtidinni.



AUSTURLANY

Stérurd - Borgarfirdi eystri er eitt storfengleg-
asta nattarufyrirbrigdi a Austurlandi. Talid er ad hinar
stéru steinblokkir, sem einkenna hana, hafi fallid nidur
ais ur Dyrfjollum og isinn sidan flutt paer fram dalinn
og métad pannig pessa undraverdld. Hid sérstaeda
landslag Storurdar er storbrotid svo ad veegt sé til
orda tekid. Sléttir grasbalar og hyldjdpar tjarnir innan
um bjorg a haed vid fjdlbylishus. Yfir pessu sevintyra-
lega landslagi gnaefa svo Dyrfjéll sem eru tignarleg
ur 6llum attum. Snjépungt er i Stérurdinni og
almennt ekki talid radlegt ad fara par um an leid-

sagnar fyrr en um midjan juli.

Valtyshellir Hjalpleysa er dalur @ mérkum Valla og
Skriddals. Leidin liggur upp i dalinn og ad litlum
hellisskita sem heitir Valtyshellir. | hellisskitanum

4, Valtyr & greenni treyju” ad hafa hafst vid eftir ad
hann reendi og myrti sendimann Péturs syslumanns
a Ketilsstédum a fyrri hluta 18. aldar. Gengid er fra
bjodvegi austan (utan) vid Gilsa, fari® hja rdstum

Hattna en pad var
myndarbyli i drdaga
islandsbyggdar og sjast par enn merki um hladna
grjétgarda. Valtyshellir er litill skati innan vid litinn
urdarrana skammt innan vid og nordur af Hjalp-
leysuvatni. Fridszeld rikir i Hjalpleysudal og er gott
ad dvelja par um stund.

Stratsfoss i Strutsa

steypist fram af brdnum Villingadals sem gengurinn
af Sudurdal. Fossinn er tviskiptur, nedri hluti hans
er um 100 m har og sa efri um 20 m. Nedan fossins
fellur din i djupu gili, Stratsgili, og sameinast Fellsa
litlu nedar. Ain og fossinn draga nafn sitt liklega af
strytulaga klettadrangi eda drongum i gilinu. Petta
er ekki erfid ganga og haefir flestum & sumrin og
haustin en faerdin getur ordid erfidari & veturna og
snemma 4 vorin vegna snjoa. Pess ma geta ad foss-
inn veit i nordvestur, er pvi oft i skugga og best ad
skoda hann sidla naetur um hasumar.




FSOLSKYLPAN A bSALLID

Laugarfell i Fljétsdal (UiA)

Génguleid er upp a Laugarfellid og er hiin um sex
til sjo km stikadur hringur sem liggur pvert a fellio.
betta er paegileg gdnguleid og pegar skyggni er
gott er glaesilegt ttsyni af fellinu yfir jokulinn, Herdu-
breid og Snzefell sem er mjog fallegt padan. Gang-
an hefst austan megin vid brana yfir Laugarana. Er
gengid ad Sleedufossi og padan er gengid upp a
Laugarfellid. Gengid er nidur af pvi sunnan megin
og liggur leidin ad yfirlitsmynd sem Landsvirkjun lét
gera en petta er panoramamynd med néfnum stada
sem sjast fra henni. Padan er gengid ad Vindrefnum
sem er skulptur, svipadur og Vindhreindyrid sem er
hja afleggjaranum ad Laugarfelli. Padan er gengid
aftur ad Sleedufossi en farid er fyrir nedan Laugarfell.

Lolli i Nordfirdi (UiA)
Fra pjodveginum vid Skuggahlid er ekid ut malarveg
i sudurhli® Nor&fjardar ad heimreidinni ad baenum
Graenanesi. Par er ageett ad leggja bil. Haldid er af
stad upp brekkurnar og er bergstandurinn Lolli naer
beint fyrir ofan Graenanes. Leidin upp brekkurnar er
audveld yfirferdar og stefnan
tekin a tindinn sem blasir
vid. Gonguleid er til Hellis-
fiardar innan vid Lolla i
Lollaskardi. Einnig er paegi-
leg og skemmtileg géngu-
ferd ad ganga Ut fjallgard-
inn Gt & Hellisfiardarmula og
tsyni a leidinni er aegifagurt.

Sambandsadili UMFi a Austurlandi er:
Ungmenna- og ipréttasamband Austurlands.

Ungmenna- og ibréttasamband
Austurlands (UiA) var stofnad 4 Eid-

um arid 1948 sem ungmennasamband
fyrir Austurland. Sambandssvaedi UIA
naer fra Vopnafirdi og nidur ad Djupavogi.

Adildarfélég UIA eru:

brottafélagi®d Huginn (Seydisfirdi)

ibréttafélagid Hottur (Egilsstddum)
ibrottafélagid brottur (Nordfirdi)
Knattspyrnufélagid Spyrnir (Fljétsdalshéradi)
Samvirkjafélag Eidapinghar (Fljotsdalshéradi)
Skidafélagid® i Stafdal (& milli Fljétsdalshérads og
Seydisfjardar)

Ungmennafélag Borgarfjardar (Borgarfirdi eystri)
Ungmennafélagi® Austri (Eskifirdi)
Ungmennafélagid Einherji (Vopnafirdi)
Ungmennafélagid Hrafnkell Freysgodi (Breiddal)
Ungmennafélagi® Leiknir (Faskrudsfirdi)

Ungmennafélagid Neisti (Djupavogi)
Ungmennafélagid Sulan (Stodvarfirdi)
Ungmennafélagi® Valur (Reydarfirdi)
Ungmennafélagid pristur (Fljotsdal, Véllum og
Skriddal)

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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UNGLINGALANPSMOT UMmE(

Unglingalandsmét UMFI hafa verid haldin fra
arinu 1992. Métin hafa undanfarna teepa prja
aratugi vaxid og dafnad og jafnframt sannad
gildi sitt sem glaesilegar fjolskyldu- og iprotta-
hatidir par sem saman koma pusundir barna og
ungmenna asamt fjolskyldum sinum og taka patt
i fiolbreyttri dagskra.

UNGT FOLK
OG LYPRAED!

UMFi og Ungmennarad UMF{ hafa stadid fyrir rad-
stefnunni Ungt folk og lydraedi arlega fra arinu
2009. A radstefnunum er 169 ahersla 4 ad efla
lydraedislega patttoku ungs félks i leik og starfi.
Einnig ad einstaklingar geti styrkt sjalfsmynd sina
og tekid upplystar akvardanir um eigid lif og lifs-
stil. Radstefnan hefur fest sig i sessi 8 medal mikil-
vaegustu vidburda fyrir ungt folk & islandi.
Adalstyrktaradili radstefnunnar er Erasmus+.

Unglingalandsmét UMFI er vimuefnalaus fjl-
skylduhatid par sem bérn og unglingar a aldrin-
um 11-18 ara reyna med sér i fjolmorgum iprotta-
greinum. Samhlida er bodid upp a fidlbreytta
afpreyingu, leiki og skemmtun fyrir alla fjolskyld-
una. Unglingalandsmét UMFI verdur haldi® &
Selfossi um verslunarmannahelgina 2022.

Radstefnan Ungt folk og lydraedi er fyrir ungt
folk & aldrinum 16-25 ara og verdur naest haldin
a Laugarvatni dagana 9.-11. september 2022.
Nanari upplysingar um Ungt folk og lydraedi
eru & www.umfi.is.




Sudausturiand

SA-1 Osland

V5 kist. Gengid er fra minnisvardanum i Oslandi utan
vi® Hofn umhverfis Oslandstjorn. Fridlyst svaedi. Fjol-
breytt fuglalif. Upplysingaskilti er & Oslandshaed. Afar
vidsynt, medal annars yfir innsiglinguna um Horna-
fiardards.

SA-2 Strondin hja Héfn
2 kist. Létt ganga eftir malbikudum stig eda grasi fra
golfskala i att ad hotelinu. Halda ma afram ut i Osland.

SA-3 Agissida-Héfn

1 kist. Létt ganga eftir greinilegum malarbornum stig
fra tjaldsteedinu & H6fn med strondinni ad rdstum ver-
blda og hring umhverfis nesid. Fjdlbreytt fuglalif.

SA-4 Hvannagil

1 klst. Gengid er fra Jokulsa i Loni — sumarbustadalandi
austan ar. Austan vid brina & Jokulsa er ekid 5 km eftir
malarvegi sem liggur um sumarbustadaland Stafafells-
fialla, uns komid er ad fallegu, ljésu liparitgili. Létt
ganga er inn i og um gilid.

SA-5 Migandafoss

2 kist. Gengid er af pjodvegi vid vegamot til Hafnar.
Ekid er eftir malarvegi sem byrjar vid Lonsafleggjara
og er ekid ad fossinum. Ganga ma upp fyrir fossinn

og einnig ma ganga bak vid hann en geeta parf
varudar. betta er upphaf génguleidar um Bergardal.

SA-6 Medalfell

2 klst. Haekkun 100 m. Gangan hefst vestan Medal-
fells sem er stakt, snoturt fell i mynni Laxardals, skammt
fra péttbylinu i Nesjum, en padan er ekid ad fjallinu.
Gengid er a fellid nordanvert. Fagurt Gtsyni er padan
yfir Hornafjérd. Baerinn Medalfell er landnédmsjord.

SA-7 Steinboginn i Grjétargljiufri
Y2 kist. 1 km. Audveld ganga fra Méttuhraunum, vid
afleggjara ad Setbergi.

SA-8 Haukafell

1Y2-2 klst. Haekkun 150 m. barna er Utivistarsvaedi
Skograektarfélags Austur-Skaftafellssyslu, milli Flaa-
jokuls og Vidbordsfjalls. Afleggjari fra pjodvegi 1 (7 km)
er skammt sunnan Vidbordssels. Gengid er af tjald-
svaedinu upp hlidina vestanverda, austur yfir heidina
ad Halsdalsa og nidur med henni. Fallegir fossar.
Fallegt Utsyni er yfir Fldajokul, Kolgrafardal og Myrar.

SA-9 Flaajokull

1V2-2 Kist. Eki® er inn malarveg skammt austan HoIms.
Gengid er medfram loninu ad Flafjalli og inn ad austur-
spordi Flaajokuls. Gongukort faest hja Vatnajokuls-
pjodgardi. Stikud leid.
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SA-10 Eskey

2 kIst. Haekkun 30 m. Gengid er af bilastaedi upp a
Eskey, stéra klettaborg, sem er vid pjodveg 1 vestan
vid Holmsa & Myrum. Gott Utsyni yfir Myrar og til jokla.

SA-11 Nipur

1 klst. Gengid er fra varnargardi vestan Kolgrimu eftir
|éttri leid & sléttlendi, um mosavaxin hraun, myri og
valllendi. Fj6lbreytt grédurfar og fuglalif.

SA-12 Almannaskard

Lengd géngu er 1,1 km og haekkun 142 m eda 16% halli.
Haegt er ad ganga nidur Skardsdal, hinum megin vid
skardid. bannig er haegt ad baeta 1,2 km vid og haekk-
un & peim hluta er 82 m. Upplysingaskilti er vid géngu-
leidina. Utsyni® af Aimannaskardi er 6vidjafnanlegt.

SA-13 Papés-Horn

4 klst. Engin haekkun. Gangan hefst fra Papési eda
Horni. Leidin liggur um grytta urd og lausar skridur a
koflum en aetti ad vera flestum fzer. A lei®inni er mikid
um menningarminjar. Fjdlbreytt fugla- og dyralif.

SA-14 Landkynningarferdir med Pérbergi

1 klst. Velja ma um tveer ratleiksgénguleidir fra minn-
ismerki um Halabraedur sem stendur vid aningarstad
ofan pjédvegar vid Hala i Sudursveit. A leidunum

23
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eru géd upplysingaskilti med tilvitnunum i Pérberg
pérdarson og Steinpér, brodur hans.

SA-15 Kviarmyrarkambur

2 kist. Gengid er af aningarstad vid Kvia. Skemmtileg,
Ostikud gdénguleid eftir greinilegum stig af aningar-
stadnum upp med Kvia, um 5 km vestan vid baeinn
Kvisker. Sérkennilegir nyir og gamlir jokulrudningar.
Vel sést til Kvidrjokuls.

SA-16 Skaftafellsjokull

1-1%2 klst. Malbikadur og malarborinn 1,9 km stigur
liggur fra tjaldsvaedi i Skaftafelli ad utsynisstad vid
jokulspordinn. Géngukort faest i Skaftafellsstofu.

SA-17 Lambhagi

V2 klst. Gengid er af tjaldsvaedi (64°00,99-16°57,96) i
Skaftafelli. [ lok sidari heimsstyrjaldar voru grédursett
grenitré i Lambhaga sem nd eru medal haestu trjaa sinn-
ar tegundar hérlendis. Gongukort faest i Skaftafells-
stofu.

SA-18 Svartifoss

1V2 kist. Gengid er fra Skaftafellsstofu eftir godum
gongustig. Eftirtektarverdir eru 6venjureglulegir berg-
studlar sem mynda einstaka umgjérd um fossinn.
Gongukort faest i Skaftafellsstofu.
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Sudausturiand

SA-19 Hundafoss

1 kist. Gengid er fra Skaftafellsstofu. Fleiri fagrir fossar
eru i giljunum svo sem Heygétufoss, bjofafoss og
Magnusarfoss. Gongukort faest i Skaftafellsstofu.

SA-20 Sel

12 kist. Gengid er fra Skaftafellsstofu ad Selinu, einum
Skaftafellsbaeja, fra 68rum aratug 20. aldar. Par er fjos-
badstofa sem var pekkt byggingarlag fyrrum en érfaar
slikar hafa var&veist. Selid for i eydi 1946 og er nd i
vorslu bjédminjasafns fslands. Géngukort feest i Skafta-
fellsstofu.

SA-21 Sjénarsker

1Y2-2 kist. Gengid er fra Skaftafellsstofu ad utsynis-
skifu & Sjénarskeri en padan sést vel til Austur- og
Vesturheidar, tignarlegra fjalla, og yfir vidattumikla
sanda. Goéngukort feest i Skaftafellsstofu.

SA-22 H=edargardsleid i Landbroti

2 kist. Létt génguleid um Landbrotshéla, ad hluta til
eftir gamalli pjodleid. Baeklingur i upplysingamidst6d
4 Kirkjubaejarklaustri.

SA-23 Astarbrautin

12 klst. Fra péttbylinu a Kirkjubaejarklaustri er gengid
upp a fjallid vid Systrafoss og er leidin par upp nokkud
brott. badan er sidan gengid nordur yfir heidina og
nidur Bjarnarklif og ad Kirkjugolfi. Mjég gott tsyni.
Baeklingur i upplysingamidst6d a Kirkjubaejarklaustri.

SA-24 Systrastapi

1-1%2 klst. 4 km. Gengid er fra péttbylinu a Kirkjubaej-
arklaustri, ad hluta til eftir vegi. Baeklingur i upplysinga-
midstdd a Kirkjubaejarklaustri.

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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Sambandsadili UMFi a Sudausturlandi er:
Ungmennasambandid Ulfljotur.

Ungmennasambandid Ulfljétur

(USU) var stofnad ari® 1932. Sambands- m
svaedid er Sveitarfélagi® Hornafjordur

og neer ¥fir alla Austur-Skaftafellssyslu,

fra Skeidararsandi i vestri ad Lénsheidi
faustri.

Adildarfélég USU eru:

Akstursipréttafélag Austur-Skaftafellssyslu

Golfklubbur Hornafjardar

Hestamannafélagi® Hornfirdingur

Skotfélag Austur-Skaftafellssyslu

Ungmennafélag Oraefa

Ungmennafélagid Hvot (Loni) Ungmennafélagid Valur (Myrum)
Ungmennafélagid Mani (Nesjum) Ungmennafélagid Visir (Sudursveit)
Ungmennafélagid Sindri (H&fn)
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Sudurland

SL-1 Selfoss - Hellisskégur

Y2-1 klIst. Gengid er um Hellisskég. Fjolbreyttar
gonguleidir eru i Hellisskdgi sem er & austurbakka
Olfusar, um 1km fra pjodvegi 1.

SL-2 Reykholt i Biskupstungum

2-1 klst. Gengid er af Skolaveginum, eftir malarvegi,
upp 4 holtid sem er & bak vid ipréttahusid i Reykholti.
badan er fallegt Utsyni yfir Tungufljot.

SL-3 Grafningur

A Hengilssvaedinu méa finna margar skemmtilegar
leidir, langar og stuttar. Gonguleidabaeklingur feest 4
upplysingarmidstédvum. Kort ma finna inni & www.
sveitir.is > Upplysingar > Génguleidir.

SL-4 bingvellir

[ pjodgardinum eru fidimargar leidir vid allra haefi. Kort
faest m.a. i pjonustumidstddinni & bingvollum. Skipu-
lagdar eru génguferdir med leidsogn i bodi. Vefsja,
sem synir génguleidir og veitir adrar upplysingar, ma
finna undir ,Pjénusta” & www.thingvellir.is.

SL-5 Prastaskogur

Merktar leidir eru i skoginum, adgengilegir stigar og
vegalengdir vid allra haefi. Umhverfid er einstaklega
fallegt og dyralif fidlbreytt i nagrenni vid Sogid. Kort
af svaedinu er vid bilastaedi. brastaskogur er i eigu
UMFI. Kort ma finna inn & www.sveitir.is > Upplysing-
ar > Goénguleidir.

SL-6 Haukadalur

V2-1 kist. Gongur hefjast  bilasteedi i Haukadals-
skogi. | Haukadalsskogi eru margar merktar leidir og
upplysingaskilti um pléntur o.fl. Kort er & bilasteedi

i Haukadal og & upplysingamidstédvum. Bla leid (1)
800 m, green leid (2) 1 km, raud lei® 2,5 km. Géngu-
stigur fyrir fatlada. Kort ma finna inni &8 www.sveitir.is
> Upplysingar > Génguleidir.

SL-7 Alvidra, austan Ingélfsfjalls

Stikadar 1-2 kist. leidir. bar sem géngur hefjast i Alvidru
eru upplysingaskilti um vidkomandi leidir. Umhverfid
er einstaklega fallegt og dyralif fidlbreytt i nagrenni
vid Sogid. Kort ma finna inni & www.sveitir.is > Upp-
lysingar > Génguleidir.
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Génguleidir: SL1-34
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Sudurland

SL-8 Ondverdarnes - nidur med Soginu
Stikadar 1-2 kist. leidir eru i Ondverdarnesi. Bilasteedi
er rétt austan vid bruna yfir Sogid, gegnt innkeyrslunni
ad prastalundi. Upplysingaskilti eru vid upphaf géngu
og eins par sem leidir greinast. Umhverfid er einstak-
lega fallegt og dyralif fiolbreytt i ndgrenni vid Sogid.
Kort ma finna inni &8 www.sveitir.is.

SL-9 Ingélifsfjall

2 klst. Gengid er fra Alvidru en padan er merkt gdngu-
leid & fjallid. Leidin er nokkud brétt. Vid upphaf géngu-
leidar i Alvidru er upplysingaskilti um leidina a fjallid.
Alvidra stendur undir Ingdlfsfialli vid Sog, gegnt brasta-
lundi. Kort ma finna inni @ www.sveitir.is.

SKYRINGAR

E] Upplysingaspisld

®@ Goshver/Hverasvsi
% Falleg svadi/gardar
e Pontusala

Heilsuhringurinn i Hveragerdi
Afingastodvar eru vid gongustig i hlidum Reykja-
fjalls. Heilsuhringurinn er 2,6 km eda 4 km léng
gonguleid med aefingastdédvum vid stiginn. Upphaf
og lok gongustigsins eru vid sundlaugina i Lauga-

SL-10 Pbjérsardalur

Fra tjaldsvaedinu i Sandartungu eru merktar nokkrar
|éttar leidir. Raud leid; fra tjaldsvaedi ad Selfit, um 5 km.
Gul leid; fra tjaldsvaedi um Lambhofda, um 1 km.
Green leid; Selfit og nagrenni, um 1,5 km. Auk pess
eru Otal skogarstigar. Gongustigur fyrir fatlada. Yfir-
litskort er & tjaldsvaedinu.

SL-11 Uthlid - Kéngsvegur - Andalaekur
Gengid er i austur fra sundlauginni i Uthlid, nidur eftir
Kéngsveginum. Vid fyrstu ,vegamot” er haegt ad stefna
eftir kindastigum til nordurs og ganga upp ad Midfelli.
Annars er Kéngsveginum fylgt nidur ad Andalaek og
er pa komid a pjodveginn.

skardi. Vid stiginn eru fraedsluskilti med aefing-
um sem reyna @ mismunandi vodvahdpa, baedi
vodvapol og védvastyrk.

Kort af Heilsuhringnum: www.hveragerdi.is.



Pakgil er um 15 km fra pjédveginum austan Vikur i
Myrdal, & Hofdabrekkuafrétti, milli Myrdalsjékuls og
Myrdalssands. Eins og nafn gilsins bendir til er par
mikil vedurszeld og stérbrotin nattura.

Til ad komast inn i bakgil er beygt Ut af pjédvegin-
um inn i land pegar buid er ad aka i um 5 minGtur aust-
ur fra Vik og komid er yfir Kerlingardalsa og ad baenum
Hofdabrekku. Ekid er sem leid liggur inn & H6fda-
brekkuheidar eftir vegi sem var pjédvegur fram til ars-
ins 1955. Ekid er eftir honum par til komid er ad skilti
sem bendirinn i Pakgil. Vegurinn inn i Pakgil er feer flest-
um bilum. Vegurinn er engu ad sidur misgdédur og pvi
ekki huggulegt ad aka hann a litlum bil sem liggur lagt.

Margt er ad sja a leidinni inn i Pakgil. bar er medal
annars Storihellir sunnan vid Lambaskérd, um 6 km fra
pjédveginum. bar voru haldnir dansleikir i gamla daga.
Byggd var bru yfir lllagil 1931-1933 en hun var aflogd
arid 2002 og reesi sett i stadinn.

Baendur i Myrdal hafa rekid fé sitt & afréttinn i margar
aldir og eru djupar kindagotur vida a afréttinum sem
nytast ad hluta til sem géngustigar. | Midfellshelli i bak-
gili hafa smalar rist fangamérk sin og artol a hellisvegg-
ina. Hellirinn var notadur sem gangnamannakofi til ars-
ins 1918. P4 eftir kotlugosid var flutt i Brik, skita fremst

i bakgili, og verid par eitt haust. Sidan var hladinn kofi
i Ausubolshélum vestan vid bakgil. Kofinn var notadur
ium 50 ar. Vid toftina eru prir aflraunasteinar sem
nefndir eru AmlIé8i, Halfsterkur og Fullsterkur. NU-
verandi gangnamannakofi er gamalt skélahus flutt fra
Deildara i Myrdal.

A leidinni i bakgil ma jafnframt sja rastir vikingaporps.
baer eru fatt meira en grindur husa. betta er leikmynd
avintyramyndarinnar Bjolfskvidu sem tekin var upp
ari® 2004 og léku adalhlutverkin peir Stellan Skars-
gard og Gerard Butler. Myndin fjalladi um tréll og for-
ynjur i kringum &rid 800 i Danmérku en ekki Hofoa-
brekkuafrétt.

Fra bakgili liggja margar fallegar génguleidir vid
allra heefi. Tjaldsvaedi, snyrting og sturta eru & stadn-
um. Matsalurinn er nattdrulegur hellir og i honum eru
bord og bekkir og baedi kamina og grill. Tjaldsveedid
er tilvalid hvort sem er fyrir einstaklinga eda hépa.

Fra bakgili eru fidlbreyttar génguleidir, allt fra 1 km
gobngu ad fallegum fossi, upp i 17 km hringleid par sem
mikilfenglegt dtsyni faest yfir Kétlujokul. Gongukort
fast i Kétlusetri i Vik en einnig eru leidarlysingar &
www.kotlusetur.is.



Sudurland

SL-12 Hveragerdi- Skaldaleidin

1-2 kist. Gengid er milli ségulegra stada i Hveragerdi,
m.a. um géturnar sem myndudu , listamannahverfid”.
Kort og nanari upplysingar fast i Upplysingamidst6d
Sudurlands i Hveragerdi. Kort ma jafnframt nalgast a
www.hveragerdi.is.

SL-13 Hveragerdi- Hveraleidin

1-2 kist. Gengid fra hverasveedinu i midbae Hvera-
gerdis (Hveramérk) um helstu hverasvaedin i baenum
og nagrenni. Kort og nanari upplysingar fast i Upplys-
ingamidstod Sudurlands i Hveragerdi. Kort ma jafn-
framt ndlgast & www.hveragerdi.is.

SL-14 Hveragerdi-Hamarinn
2 kist. Merkt leid. Gangan hefst i Hveragerdi. Gott
utsyni er yfir Hveragerdi og Sudurlandsundirlendid.

SL-15 Reykjadalur - Grensdalur

1Y2-2 kist. Gonguferd um Reykjadal og Grensdal.
Gonguleidin er vel merkt ad heitum laek. Efst i Olfusdal,
fyrir ofan Hveragerdi, eru bilastaedi. Volgar laugar og
litrik hverasvaedi gera landsvaedid einstakt. Sundfét
eru naudsynleg med i for en heiti laekurinn er helsta
addrattarafli® i dalnum. Kort og upplysingar fast i Upp-
lysingamidstdd Sudurlands i Hveragerdi.

SL-16 Pborlakshéfn

2 kist. Gengid um hverfisverndarsvaedid i borlaks-
hofn par sem sja ma minjar gamalla verbida. Vid upp-
haf géngunnar er upplysingaskilti med mynd af svaed-
inu. Upplysingar i Upplysingamidstédinni & stadnum.
Leidin er ekki stikud.

SL-17 Arnarker vid Hlidarendafjall

Vid veginn Gt i Selvog er upplysingaskilti merkt Arnar-
ker. bar er stikud ca. 20 min. génguleid ad hellinum
Arnarkeri. Upplysingar fast i Upplysingamidstodinni i
borlakshofn.

SL-18 Eldborgir austan Meitla

Fari® er af Prengslavegi vid sudurenda Meitla. Padan
er haegt ad velja ¥2-2 kist. gdngu um vegarsléda sem
naer ad Eldborgum. Génguleidakort faest i Upp-
lysingamidst&dinni i Porlakshofn. Leidin er ekki stikud
en slodi er sjaanlegur.
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SL-19 Kampurinn

Fra golfvellinum i Porlakshéfn liggur sl6di par sem
gengid er med Kampinum. Haegt er ad ganga inn i
landi® og nidri i fijdrunni. Fjdlskylduvaen ganga i
2-2 klst. Upplysingar fast i Upplysingamidstodinni
i borlakshofn. Leidin er ekki stikud en slédi er sjdan-
legur.

SL-20 Laugarvatn

Finna ma 5-6 ahugaverdar génguleidir vid Laugar-
vatn. baer eru ymist nidri vid vatnid, i birkiskdginum
eda uppi a fialli. Kort ma finna inni 8 www.sveitir.is.

SL-21 Midfell

1-2 klst. Leidin hefst & bilastaedi austan vid fellid og
pegar upp er komid deilist leidin, dnnur liggur i kring-
um vatnid en hin liggur upp a haesta punkt. Midfell

er 253 m & haed. Fremur audveld leid, ekki brott en
nokkud & fétinn. Kort ma finna inni & www.sveitir.is.

SL-22 Héognastadaas a Fludum

Létt Utsynisganga, 1-2 kist. Tveer leidir eru i bodi og
byrja badar Ut fra Hognastig & FIadum. Onnur leidin
er ad ganga Kéngsveginn sem liggur til nordurs undir
asnum en hin liggur eftir vegsléda upp a asinn. Kort
ma finna inni & www.sveitir.is.

SL-23 Langholtsfjall

Gengid af tjaldsvaedinu & Alfaskeidi um Hellisskard.
Létt, um 1 kist. ganga, haekkun um 150 m. Frabaert ut-
syni. Leidsdgn i bodi. Leidin er ekki stikud en slddi er
sjdanlegur.

SL-24 Hvolsfjall

Gongustigur liggur upp & Hvolsfjall. Lagt er af stad fra
Stérdlfshvolskirkju. Velja ma um mislangar og erfidar
leidir.

SL-25 Skégafoss-Skégaa

Géngustigur liggur upp med Skogafossi ad austan

og sidan afram merkt génguleid upp med Skogaa

bar sem margir fallegir fossar eru. | Skégum er upphaf
goénguleidar yfir Fimmvoérduhals sem endar i Basum i
Pérsmork.

SL-26 Krappi
Krappi er hrauntunga & milli Fiskar og Eystri-Rangar.
bar er gamall skdgarreitur sem gaman er ad ganga i.



SUPURLAND

Armannsfell er pekkt fell enda aberandi fra ping-
stadnum a Pingvollum og folk hefur pvi virt pad fyrir
sér fra stofnun Alpingis arid 930 eda jafnvel fyrr. Pjod-
sagan segir ad Armann purs hafi buid { Armannsfelli
og skipulagt glimur &8 Hofmannaflét undir Meyjarsaeti
austan vid fellid. Gangan er ekki mjég erfid, mest er
gengid a smagryttum melum en ofarlega er adeins
gryttara. Utsyni® er dasamlegt i allar ttir, baedi inn
til landsins og yfir Pingvelli og Pingvallavatn. Ping-
vallasigdaeldin sést mjog vel ofan af Armannsfelli.

Hjorleifsh6fdi 1-2 kist. Bilum er lagt & bilastaedi
vestan vid hofdann. badan liggur stigur, upp nokkurn
bratta i fyrstu en eftir pad er leidin aflidandi og pzegi-
leg. Efst & hofdanum er haugur landnamsmannsins
Hjorleifs Hrodmarssonar, ad sagt er. bar er einnig graf-
reitur sem Markus Loftsson, béndi i Hjorleifshofda
og freedimadur, Iét gera og hvilir hann par dsamt
nokkrum nanum skyldmennum sinum. barna er enn-
fremur mikil varda sem danskir landmaelingamenn
hl68u upp dr aldamétunum 1900 og sést vida ad.
Sidan liggur leidin nidur & vid og er pa komid ad toft-
um sidasta baejar i Hjorleifshofda par sem buid var til
arsins 1936. Stigurinn liggur ad lokum nidur af hofdan-

um og padan er stuttur spolur aftur ad bilasteedinu.

Burfell i Grimsnesi
Margir koma reglulega
i Grimsnes og njota pess ad dvelja i einhverjum af
peim sumarhtsum sem par eru. Burfell er sjdanlegt
fra flestum pessara sumarhusa enda neer pad 536
metra haed og pvi afar synilegt & sveedinu. Fallegt
utsyni er ofan af tindinum og ekki spillir stéduvatnid
efst i gignum og nykurinn sem par byr pegar hann
er ekki i Kerinu eins og pjodsagan segir. Gangan er
ekki mjog erfid, pvi ad haekkun er j6fn og brekkur a
leidinni ekki mjog brattar.

Landbrotshélar eru vidattumesta gervigigasveedi
4 [slandi, um 50 km?2 ad flatarmali. Holarnir eru Stelj-
andi, fjdlbreytilegir ad steerd, l6gun og utliti. Flestir
peirra eru giglaga en adrir keilulaga. Haestur hélanna
er Digriklettur i landi Hatana, 20 m har. Gervigigar
myndast pegar hraun rennur yfir ar, stoduvétn eda
vatnsrik setlég. Pegar heitt hraunid rennur yfir vatns-
6sa undirlag verda miklar gufusprengingar i hraun-
rasinni. Vid pad peytist gjoska upp i loftid og miklir
hélar hladast upp sem nefnast gervigigar. Gervigig-
ar eru pekktir a votlendissveedum vidar um landid.
Talid er ad Landbrotsholar hafi myndast i hrauni sem
rann Ur Eldgja a arunum 934-938. Gangan er vid
flestra heefi.




Sudurland

SL-27 Tunguskégur

{ Tungu- og Tumastadaskdgi i Fljotshlid eru margar
mislangar génguleidir. Kort af stigum og slédum er &
premur st6dum nedan skdgarins.

SL-28 Stéra-Dimon

Létt génguleid er upp & fjallid ad sunnanverdu og er
lagt upp fra upplysingaskilti. SI68in upp sést greini-
lega og nidurleidin er ad eigin vali eftir vindatt og
solarstefnu.

SL-29 Flékastadagil
1-2 kist. Lagt er upp fré Breidabdlstad. betta er létt og
skemmtileg ganga upp med gilinu.

SL-30 Mégugil

Mégugil er i sunnanverdu bérélfsfelli. Nedarlega i
gilinu er sérstaedur hellir og ofar i gilinu eru mjoég
skemmtilegar bergmyndanir.

SL-31 Eldfell

2-1 Klst. Létt leid fra Upplysingamidstod Vestmanna-
eyja. Eldfell er yngsta fiall & islandi, fra 1973. Frabaert
Utsyni yfir Vestmannaeyjar. Gott géngukort faest vida.

SL-32 Dalfjall

2 kist. Gengid fra Fridarhofn med fidllunum inn i Herj-
Slfsdal og upp afmarkadan stig ur botni dalsins. Gott
utsyni er yfir Heimaey og til meginlandsins.

SL-33 Storhofdi

Y2 klst. 0,5 km. Genginn er hringur um héfdann en
par er mikid fuglalif, m.a. talin steersta lundabyggd i
heimi. Storhofdi er sydsti oddi Heimaeyjar og padan
er gott dtsyni til Gteyja. Gott gdngukort feest vida.

SL-34 Ofanleitishamar

1%2 kist. Audveld ganga fra Kaplagjotunni i Herjolfs-
dal og sudur med fram Hamrinum. Endar i Klaufinni,
sandfjoru vid Storhofda. Lengja ma gdnguna med pvi
ad taka Storhéfdahringinn.

SL-35 Vik-Menningarhringurinn

1-1,5 kist. Ny gonguleid sem praedir helstu ségustadi
og nattdruperlur Vikur. A leiinni eru 15 fraedsluskilti
med pjodsdgum og brotum Ur sdégu porpsins. Leidin
hefst i Vikurfjéru, sunnan vid verslunarkjarnann Ice-
wear-magasin. A hverju skilti mé skanna QR-ké8a med
snjallsimanum til ad fa upp kort af leidinni.

SL-36 Vik - Reynisfjall

1-3 klst. Leidin hefst vid Vikurbraut 5 i Vik (Supufélag-
i og Icelandic Lava Show). Gamall malarvegur liggur
upp fjallid. Uppi & bran er mikid Gtsyni og fuglalif og
lata sumir sér naegja ad ljuka géngunni par. Ahuga-
samir geta gengid veginn &fram upp & Hraunhdl og
fram & sudurenda fjallsins, en padan er fallegt Gtsyni
ofan & Reynisdranga og Reynisfjoru og til Dyrhéla-
eyjar og vitt um Myrdalinn, allt vestur til Eyjafjalla og
Vestmannaeyja. Til baka er brdninni ad austan fylgt
par til farid er nidur & sama stad og komid var upp.
betta er falleg hringleid og u.p.b. 6 km i heild.

SL-37 Vik -Hatta

3-4 kist. Gengid fra Vikurkirkju upp grasbrekku sem
kallast Brattholl. begar komid er upp & brun Vikurhei®-
ar ofan vi® Bratthdl er stefnan tekin til nordurs & tind
Hoéttu sem er fallegt og dberandi kennileiti i Myrdal.
badan er mikilfenglegt Utsyni ut til sjavar og inn til
jokla.

SL-38 Vik - Grafargil

1-2 kist. / 2-3 kist. Gengid er fra Vikurkirkju, sama upp-
haf og vid géngu & Hottu, en vid Bratthdl er farid til
vinstri og hlidinni undir Hrafnatindum fylgt upp & Baej-
arhrygg og eftir honum vestur ad Grafargili. badan er
haegt ad fylgja gémlum malarvegi ofan i porpid aftur
(1-2 kist.) eda fara til haegri og fylgja merktri sl6d med-
fram Grafargili inn fyrir Grafarhél, en par er haegt ad
stikla yfir Vikurana. Génguleidin liggur fyrst vestan und-
ir Grafarhél en sidan ofan i gili® ad vestanverdu par til
komid er inn & gamla pjodveginn, pa er honum fylgt
eins og leid liggur aftur til Vikur (2-3 kist.). A braninni
austan og ofan gémlu brdarinnar er haegt ad fylgja
merktri génguleid med gilbarminum og ganga pa
framhja gémlu Vélvuleidi, og koma inn i porpid um
Syngjanda (Frisbigolfvéllur), sem tengist porpinu
med géngubrim.

SL-39 Seljavallalaug

30 min. Ekid er eftir pjédvegi 1 undir Austur-Eyjafjoll-
um og beygt inn & veg nimer 242, nokkru fyrir austan
storbylid borvaldseyri. Bilum er lagt & bilasteedi i
grennd vid baeinn Seljavelli. Padan er gengid ad laug-
inni teepan kilémetra inn med Laugara. Seljavallalaug
er 25 metra l6ng, hladin dtisundlaug i fjallasal. Han var
reist arid 1923 og er ein elsta sundlaug landsins. Gestir
mega fara ofan i sundlaugina en gera pad a eigin
abyrgd. Mikilvaegt er ad gestir laugarinnar gaeti hrein-
leetis og taki med sér allt rusl pegar peir hverfa a braut.



FSOLSKYLLAN A LSALLID

Hellisfjall 4 Landmannaafrétti (HSK)
Hellisfjall 8 Landmannafrétti er grasi groid fjall sem
er audvelt uppgongu. Til ad komast ad fjallinu fra
pjodvegi 1 er besta ad fara upp Landveg nr. 26 vid
Landvegamat. Eknir eru 50 km & malbiki par til kom-
i® er ad Démadalsleid, fjallvegi nimer F225. Fra
vegamétum Landvegar og Démadalsleidar eru 30
km ad Landmannahelli. Aka parf yfir eina a a leid-
inni og pvi er naudsynlegt ad vera & fjérhjoladrifs-
bil. Merkt génguleid er upp a Hellisfjall en upphaf
géngunnar er vid hestagerdin vid Landmannahelli.

Reykijafjall i Olfusi (HSK)

Reykjafjall er vel groid fjall og skogi vaxid fyrir ofan
Hveragerdi. Best er ad ganga 4 fiallid fyrir ofan Olfus-
borgir. Lagt er af stad fra Sundlauginni i Laugaskardi
og haldi® eftir gdngustig med fram fjallinu. A leidinni
er gengid fram hja gémlu fjési og vid fjallsreeturnar
ma sja gamlar toftir @ haegri hond. Sidan er gengid
fram hja Stérkonugili og afram austur med fiallinu. A
slédanum ma finna styrktarteeki sem tilheyra Heilsu-
hringnum. Gengid er upp & fjallid rétt adur en komid
er ad Olfusborgum og er fallegt ttsyni yfir Olfusi®
og strondina. Reykjafjall neer um 420 m haed yfir
sjavarmali og er brdn pess i um 140-160 m haed ofan
vid byggdina i Hveragerdi. Gaman er ad ganga yfir
fjallid til vesturs og koma nidur ofan vid Landbinadar-
haskslann & Reykjum. Reykjafjall er til vesturs i ndm-
unda vid Hengilssvaedid, sem er eitt af steerstu jard-
hitasveedum landsins, og til austurs vid Ingélfsfjall.
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Valahnikur i Langadal (HSK)

Goénguleidin hefst vid skala Ferdafélags [slands i
Langadal i Pérsmérk. Padan liggur merkt og ageet
leid & tind hnjuksins. Sama leid er gengin til baka.
Er upp er komid blasir vid ljomandi ttsyni yfir i Fljéts-
hli®, til Einhyrnings og Tindfjalla, og ekki sidur fram
eftir Markarfljotsaurum ad Stéru-Dimon. Til nordaust-
urs sést yfir Almenninga, ad Rjupnafelli og upp ad
Emstrum. Til sudurs blasa breedurnir Eyjafjallajokull
og Myrdalsjokull vid. Fyrir pa sem vilja ekki fara sému
leid til baka ma benda a leid er liggur nidur til sudurs,
yfir Merkurrana, ofan i Hisadal og eftir peim sl6dum
til baka. Fari menn pa leid er vert ad staldra vid i
Valahnuksbdli sem er vestan i hnjuknum.

Galtafell i Hrunamannahreppi (HSK)

Um 1-2 kist. Haegt er ad velja tveer leidir & Galtafell.
Efri leidin byrjar vid Hrunakirkju eda vid Hrunalaug,
er 11 km léng, liggur upp a Galtafell og kemur nidur
vid Nupstin eda Hrepphola. Nedri leidin byrjar naer
baenum Sélheimum og er styttri og Iéttari enda er
reidgotum fylgt. Kort med leidarlysingu ma finna &
www.sveitir.is.

Arnarfell vid Pingvallavatn (HSK)

Arnarfell er grasi gréid fjall vid bingvallavatn. Best
er ad ganga a fjallid nordanvert, p.e.a.s. upp pa oxl
sem snyr ad bingvollum. SI63i ad fellinu liggur af
bingvallavegi nr. 36 og liggur vel vid ad leggja bil-
um inni @ slédanum eda i Gtskoti vid upplysinga-
skilti Vegagerdarinnar & bingvallaveginum. Utsyni er
Stralega mikid af fjallinu. Sudvestan undir fjallinu er
eydibylid Arnarfell en par var buid fram a seinni
hluta sidustu aldar. A sidustu arum hefur rn sést &
flugi vid fjallid.



Sambandsadilar UMFi a Sudurlandi eru:
Ungmennasamband Vestur—SkaftafeI[ssyslu, Héradssambandid
Skarphédinn og Ungmennafélagid Odinn.

Héradssambandid Skarphédinn
(HSK) er samband iprétta- og ungmenna-
félaga i Arnessyslu og Rangéarvallasyslu.
HSK var stofnad i Hjalmholti &rié 1910.
Fyrsta héradsmét HSK for fram i bjérsar-

tuni 9. juli arid 1910.

Adildarfélég HSK eru:

Akstursipréttafélag Hreppakappa

Golfklabbur Asattins
Golfklubburinn Dalbdi
Golfklubburinn Fludir
Golfklubburinn Geysir
Golfklubbur Hellu
Golfklubbur Hveragerdis
Golfklubbur Kidjabergs
Golfklubbur Selfoss
Golfklubburinn Tuddi
Golfklabburinn Uthlid
Golfklubbur porldkshafnar
Golfklubburinn bvera
Golfklubbur Ondverdarness
Hestamannafélagi® Geysir
Hestamannafélagid Hafeti
Hestamannafélagid Ljufur
Hestamannafélagi® Logi
Hestamannafélagid Sleipnir
Hestamannafélagi® Smari
Hestamannafélagi® Trausti
ibrottafélagid Dimon
ibrottafélagi®d Garpur
ibréttafélagid Gnyr
prottafélagi® Hamar
ibrottafélagid Milan
ibréttafélagid Mimir
brottafélagid Sudri
Karatefélag Sudurlands
Knattspyrnufélag Arborgar
Knattspyrnufélag Rangaeinga
Knattspyrnufélagid ZAgir

Korfuknattleiksfélag Selfoss
Lyftingafélagid Hengill
Skotfélagid Skyttur
Skotiprottafélag Sudurlands
Torfeeruklibbur Sudurlands
Ungmennafélag Asahrepps
Ungmennafélag Biskupstungna
Ungmennafélag Gnupverja
Ungmennafélag Hrunamanna
Ungmennafélag Laugdzela
Ungmennafélag Selfoss
Ungmennafélag Skeidamanna
Ungmennafélag Stokkseyrar
Ungmennafélagid Baldur (Hvolsvelli)
Ungmennafélagid Dagsbrun
Ungmennafélagid Eyfellingur
Ungmennafélag Eyrarbakka
Ungmennafélagid Framtidin
Ungmennafélagid Hekla
Ungmennafélagid Hvot
Ungmennafélagid Ingélfur
Ungmennafélagid Merkihvoll
Ungmennafélagid Trausti
Ungmennafélagid pér
Ungmennafélagid bérsmork
Ungmennafélagid bjotandi

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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Adalvik

Akrahreppur

Alprif ehf.

Amp rafverktaki ehf.
Apodtek Sudurlands ehf.
ASK arkitektar

Audhumla sf.
Auglysingastofan ENNEMM
AP prif ehf.

ATVR

Baugsbot ehf.

BGM slf.

Bilakallinn ehf.

Bilamalun Egilsstédum ehf.
Bilar og tjon

Bilasmidurinn
Bilaverkstzedid Bragginn
Bjartur ehf.

Blikkras

Blikksmidjan Vik
Blémasetrid
Bokhaldspjonustan Orninn
Bokrad ehf.

Bon Fus ehf.

Bruggsmidjan Kaldi

BYKO

Dagsverk
DMM lausnir

Egersund island
Einingaverksmidjan ehf.
Eldhestar ehf.

Eldstodir ehf.
Eldvarnarpjénustan
Ennemm

Enor ehf.

ESG veitingar ehf.
Eyjafjardarsveit

Félag skipstjérnarmanna
Fiskmarkadur bérshafnar
Fjardarlagnir ehf.
Fjarstod

Fogrusteinar ehf.
Franklin Covey

Fyllinn slf.

Gasfélagio

Gesthus Selfoss ehf.

Gjogur hf.

Goddi ehf.

Grimsnes ehf.

Grodrarstodin Solskdgar ehf.
Groéfagil ehf. bokhaldspjénusta
Grofudpjonusta Steins
Grofutaeki ehf.

Gufuhlid

Gull- og silfursmidjan

Gunnar Jénsson ehf.

HJA iSROR FARDU
INNTAKSPETTI

FRA

VERK UNNID A ISLANDI INNTAKSPETTI
OPIN OG SETT EFTIRA

NY GERD

FIOLPETTI
FYRIR STRENGI.

Hvalur hf.
Hagtak ehf.
Herramenn
Héradsprent
Hildibrand hotel
Hradfrystihus Hellissands
Hafnarsjodur borlakshafnar
Hdélmadrangur ehf.
Harstofa Sigridar
Hépferdabilar Svans
Hoérgarsveit

Hotel Jokull
Hrunamannahreppur

INNTAKSPETTI FYRIR
KIARNABORAD OG ROR

INNTAKSPETTI FYRIR BROTIN
EDA OREGLELEG GOT

HITAVEITURORA

HJA iSROR

FIBREFLEX 10 BAR OG 16 BAR

- FIBERFLEX ROR FAST [ RULLUM 25 -160 MM
- MEIRA HITAPOL, VINNSLUHITI UPP | 95°

FIBREFLEX PIPE
CONSTURCTION

- FIBERFLEX NU FAANLEGT | RULLUM 25 -160 MM

- PE KAPA RIFFLUD

HRINGHELLA 12 | 221HAFNAFJORDUR | SiMI 5651489
ISROR@ISROR.IS | WWW.ISROR/IS
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Fagrafell (HSK)

1 klst. Haekkun um 118 m. Gengid er fra Hamragord-
um, um 0,5 km fra pjédvegi 1 pegar Pérsmerkurveg-
ur er ekinn (nr. 249). Leidin liggur frd Hamrag6réum
og upp a Hamragardaheidi. Par tekur vid géngu-
stigur upp a Fagrafell. Stigurinn er vel synilegur en
ekki stikadur. betta er nokkud létt Gtsynisganga.
Einnig er haegt ad aka upp i Hamragardaheidina
og ganga padan.

Dalafell i Olfusi (HSK)

Dalafell er innan vid Hveragerdi. Til ad komast ad
pvi er best ad aka gegnum Hveragerdi og inn ad
bilasteedunum par sem er upphaf géngu i Reykja-
dal. Padan er best ad ganga upp Rjupnabrekkur og
upp & Dalafelli®. Byrjunarhaed er um 80 m. Ef folk
vill pad er haegt ad ganga inn eftir Dalafelli og nidur
Dalaskard i Reykjadal en par eru heitir laekir sem
haegt er ad bada sig i. Padan er svo gengid nidur
Reykjadalinn, pangad sem gangan byrjadi. Pessi
hringur er um 8 km.

Ungmennasamband Vestur- USVS
Skaftafellssyslu (USVS) var stofnad

arid 1948 en endurreist arid 1970.

Adildarfélog USVS eru: ===

Golfklubburinn Vik (Vik i Myrdal)
Hestamannafélagi® Sindri (Vik i Myrdal)
Hestamannafélagi® Kopur (Skaftarhreppi)
Ungmennafélagi® Armann (Skaftarhreppi)
Ungmennafélagid Katla (Myrdalshreppi)
Ungmennafélagid Skafti (Skaftarhreppi)
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Burfell (HSK)

Burfell i Grimsnesi er grasi gréid fjall i Grimsnesinu,
536 m yfir sjdvarmali. Best er ad ganga a fjallid af
Burfellsvegi, skammt fra baenum Burfelli. Géngu-
leidin hefst rétt austan vid tunid vid baeinn Burfell
og fylgir vegarsléda til ad byrja med en sidan er
gengid upp halsinn sem er sunnan i fiallinu. Ef ekid
er fra Selfossi er fari® um Biskupstungnabraut. Padan
er ekid inn a bingvallaveg eda Sogsveg og sidan
er beygt inn & Burfellsveg nr. 531. Fjallid er audvelt
uppgdngu en gera ma rad fyrir um 2-3 kist. géngu.
Ef ekid er fra Selfossi eru 18 km ad Burfelli.




TAKK FYRIR STUDNINGINN

Hunaping vestra
Hus fasteignavidhald ehf.
Hvalfjardarsveit

|&nsveinafélag Skagafjardar
Ingileifur Jonsson
Innlifun ehf.

is og aevintyri ehf.

fsblikk

fsflug

slensk verdbréf
bréttamidstddin Fiallabyggd

ardverk ehf.
arnsmida Odins
averk ehf.

6hann Olafsson & co.

k16 ehf.

KHG pjonusta
Kjarnafaedi hf.

KLM verdlaunagripir
Kékugerd HP

Krain ehf.

Krappi ehf.

Krém og hvitt ehf.
Kryddhusid

KP verktakar ehf.

Landsamband légreglumanna
Landslag ehf.

Léttitaekni

Lin Design

LK pipulagnir

Malbikunarstédin Hofdi hf.
Malningarpjénustan

Meitill - GT Taekni ehf.
Melrakkasetur fslands
Menntaskélinn ad Laugavatni
Midstodin ehf.

Mosfellsbakari
Mdrey ehf.
Netorka

O.K. gdmapjénusta — sorphirda
Orka ehf.
Ortélvur ehf.

Pallar og menn

Reektunarsamband Fléa og Skeida
Rafey ehf.

Rafeyri ehf.

Rafteikn

Raftidni ehf.
Rafverksteedi|.B. ehf.
Ragnar og Asgeir ehf.
Reykhdlahreppur
Reykjavik foto ehf.
Reykjavikurborg

RH endurskodendur
RH gréfur

Rima Apdtek

Saeplast ehf.
Samstada stéttafélag
Sportpjonustan ehf
Starfsmannafélag Vestmannaeyja
Stjérnendafélag austurlands
Strendingur ehf.
SHV pipulagnir
Sigurgeir G. J6hansson ehf.
Samtok starfsmanna
fiarmalafyrirtaekja
Sendibilar Reykjavikur
Sildarvinnslan
Skagafjardarveitur
Skelin byggingavorur ehf.
Skélamatur ehf.
Skolavefurinn ehf.
Skélphreinsun Asgeirs
Skoélskogar ehf.
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Sparri
Skalli ehf.
Skorri ehf.
Steinull ehf.
Sudavikurhreppur

Svarta Fjaran - Black Beach
Skrifstofupjénusta Austurlands
Skatustadahreppur
Sveitafélagi® Olfus

Talknafjardarhreppur

Tannlaeknafélag islands

Tannlaeknastofa Sudurlands

Tannlaeknastofa
Seevars Péturssonar

Tansinn ehf.

Tengi ehf.

THG arkitektar

Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein

Trivium radgjof

TSA ehf.

Umhverfisradgjof islands
Utfarastofa Reykjavikur

Vegamoét Biludal
Vilko

Valas

Vinnufét

Verbudin 66
Verkénnun ehf.
Vélsmidja Sudurlands
Vidhald og nysmidi hf.
Vid og Vid sf.

Vorubill b.B. ehf.
Vérumidlun ehf.

bernan fatahreinsun
bjonustustofan
busund Fjalir ehf.



KompU 0G VERTY MED/

iSf og UMFi vinna saman ad pvi
ad na betur til barna og ung-
menna af erlendum uppruna og
fidlga peim i skipuldgdu iprotta-
starfi. Lidur i verkefninu var Gtgafa
4 baeklingum & sex tungumalum
par sem komid er & framfeeri hag-

nytum upplysingum um starf-
semi iprétta- og ungmenna-
félaga landsins, upplysingar um
=fingagjold og fristundastyrki
og mikilvaegi patttoku foreldra
i astundun barna. bar ad auki
hafa ipréttafélog vida um land

verid styrkt til ad leita leida ad
na betur til folks sem af erlendu
bergi brotid. (S og UMFI hafa
haldid radstefnur og fundi par
sem arangurinn er metinn og
leidir reeddar til ad gera betur.
Upplysingabaeklingarnir eru ad-
gengilegir & atta tungumalum:

Islensku, ensku, polsku, viet-

némsku, filippseysku, lithaisku,
teelensku og arabisku, og
spaenska er & leidinni.

TAKK FYRIR STUDNINGINN

Blaskégabyggd
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R3O 1 Utivist med bdrnum

Fatt er skemmtilegra en ad fara Gt i nattdruna med fjol-  klukkustundir virdast langur timi fyrir suma — en ageett
skyldunni. Enda éllum hollt ad njota Utiveru daglega.  er ad hafa pad bak vid eyrad ad dtiveran er gulls igildi.
Heilinn greedir a pvi. Synt hefur verid fram & ad prjar Allt er betra en ekkert og naudsynlegt ad gera eitthvad
klukkustundir af Utiveru & dag beeta einbeitingu barna  alla daga. Frjals leikur barna ti i nattarunni felur i sér
og gefa peim gott veganesti inn i grunnskélann. brigr  meiri likamlega virkni en i hreyfingu peirra innan dyra.

Uti aod leika: Rdlla t.d. dagblédum upp i spjot og fara ut i
H [ spjotkast.
SKapandl efnlv.a“r Nota dagbléd i flekahlaup og komast fra A til B
Ein lei®d ad auka Gtivist/dtiveru barna er ad leyfa a blédum.
peim ad fa , rusl” eda skapandi efnivid til ad leika Utbua sjénauka ur salernispappirshélkum eda

sérmed (ti i ndttarunni. Par sem vid erum ordin svo eldhdsrallum.

dugleg ad flokka ma alveg hugsa Ut fyrir kassann Binda band i innkaupapoka og bua til flug-
og nyta sumt af pvi sem til fellur i leik med bérnum. dreka.

bad er um ad gera ad lata hugmyndaflugid rada Stilla plastfléskum upp og skjéta nidur med
for og flokka svo ruslid og ganga fra ad leik loknum. bolta eda steinvélu.
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Nokkur rdd sem gott er ad hafa & bak vid eyrad i Gtivist med bérnum

1

Byrjid smatt — sérstaklega ef pid erud ekki von
ad fara mikid Gt saman. Setjid ykkur markmid
um hve oft i vikunni pid aetlid ad fara Ut og i
byrjun eru 15-20 minutur & dag frabzert.

begar ferdast er med bérnum eda farid i lengri
Utivist med peim parf ad staldra oftar vid.
Leyfid bornunum ad rada for. Pad eru étrileg-
ustu hlutir sem fanga huga forvitinna barna.
Veréldin verdur lika miklu skemmtilegri stadur
pegar hin er skodud med augum barnsins.

Tali® avallt vel um nattdruna og helst um eitt-
hvad apreifanlegt i nanasta umhverfi ykkar.
Rifji® upp minningar fra stundunum sem pid
verjid saman Uti i nattdrunni — og reedid enn-
fremur um jakvaedan avinning af dtiverunni.
bannig aukid pid likurnar a pvi ad pid og
bornin viljid verja meiri tima saman Gti i nan-
asta umhverfi.

Sem daemi ma nefna:

* Manstu hvad vid svafum vel eftir ad vid
férum i kvéldgénguna?

* Mikid var nt gott ad skilja simann eftir heima.

* Eigum vid ad fara aftur Gt og gefa
smdfuglunum mat um helgina?

* Veistu ad hjartad okkar vill f& ad dansa
alla daga?

* Ofsalega var gaman ad sja og heyra
fuglana a tjérninni kvaka.
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4

Kannid nyjar slédir. Farid a sveedi sem pid hafid
ekki kannad adur. Spyrjid bérnin hvort pau viti
um ,leynistadi” i nagrenninu. Skiptist a8 um ad
velja stadi, gonguleidir, brekkur, fell, héla, votn,
strandir eda annad sem ykkur dettur i hug til
ad kanna.

Finnid stadi par sem pid getid leyft bornunum
ad leika sér frjals og dgra sjalfsprottinni porf
sinni fyrir leik sem hefur sidan jakvaed ahrif a
alla proskapeetti peirra. Takid patt i pessu
sjalf, pad er svo miklu skemmtilegra.

Leyfid bérnunum ad reyna a sig og taka ahaettu.
AJ klifra, dgra sjalfum sér, préfa sig afram og
reka sig a. Vid leerum na einu sinni 6l heilmikid
a pvi ad reyna a okkur og born verda ad
hreyfa sig til ad proskast.

Bj6did vini med — pad er god leid til ad fa
boérnin til ad vera meira ti med ykkur og njota
Gtivistar ad bjéda vini/vinkonu med i Gtiveru.

Skapid eftirveentingu og bid til minningar
begar kemur ad tivist/Gtiveru. Pad er til
daemis upplagt ad halda afmeelisveislu utan-
dyra, jafnvel ati i skdgarrjodri. Ad bjéda gest-
um ad maeta vel kleeddum i veisluna og eftir
skemmtilega leiki fa allir heitt kako og gédar
veitingar.



LEIDBEININGAR UM WAPP

Wapp-Walking app hefur

ad geyma safn fjiélbreyttra

GPS leidarlysinga fyrir snjall-

sima um allt {sland me& upp-

lysingum um &rnefni, ségur,

nattdru og umhverfi til pess

ad njodta ferdarinnar sem best.

Leidarlysingarnar notast vid

kortagrunn Samsynar og er

beim hladid fyrirfram inn i

simann og svo notadar an

gagnasambands (offline). Ljosmyndir eru i 6llum leid-
arlysingum. Einnig ma finna upplysingar um éarstida-
bundinn adgang, bilastaedi, almenningssalerni og ef
astaeda er til ad benda &, haettur eda dnnur varudar-
sjénarmid a leidunum. Upplysingapunktar koma fram
& hverri lei® sem er merkt sem leidsdgn og visa i lifriki,
jardfreedi og drnefni eda annad sdgulegt sem tengist
umhverfinu. Leidarlysingar sem eru merktar sem hreyf-
ing innihalda ekki upplysingapunkta. Leidarlysing-
arnar eru ymist i bodi styrktaradila eda paer seldar
notendum & vaegu verdi.

GPS

i snjallsimum er GPS stadsetningartaeki (Global
Positioning System) sem getur fundid Gt stadsetnin-
gu simtaekisins med pvi ad tengjast gervihnéttum.
bjénustan kostar ekkert og er ekki i tengslum vid
askrift hja simafyrirtaekjum. Simataekid parf pvi ekki
ad vera i gagnasambandi (t.d. 4G) til ad nyta pessa
taekni. Athugid b6 ad gefa Wappinu leyfi til ad tengj-
ast stadsetningarbunadi simans pegar Wappinu er
hladid nidur.

LEIDARLYSING OG KORT

Notandi parf ad skra inn notendanafn sitt i Apple eda
Google til ad geta hladid inn leidum. Vidkomandi
eignast leidarlysinguna med korti eftir fyrstu kaup og
getur ekki keypt sému leid tvisvar. Haegt er ad nyta
leidarlysinguna i drum taekjum sem sami notandi
hefur yfir ad rdda og hann nytir notendanafn sitt ar
Apple eda Google. Ef leidarlysing er fjarlaegd ur taeki
er haegt ad hlada henni aftur inn sidar an pess ad
greida fyrir. Maelt er med pvi ad fiarleegja leidir ar
teekinu 68ru hvoru pvi stundum eru leidir uppfeerdar
ef porf krefur med auknum upplysingum eda leidin
feerd til & kortinu. Sumar leidarlysingar eru ékeypis og
merktar pannig & Wapp-Walking app. Vegna reglna
hja Apple og Google purfa sému skilabod ad koma
fram vid kaup 4 leid sem kostar og hledslu 4 leid sem
er keypis. Notendur eru pvi spurdir hvort peir vilji
6rugglega kaupa leid, hvort sem hun er 6keypis eda
ekki. Notendur geta veri® 6ruggir um ad ef leid er
merkt 6keypis pa munu peir ekki purfa ad greida
neitt.

ORYGGI

Wappid er i samstarfi vi® Neydarlinuna par sem not-
andi getur sent tilkynningu um stadsetningu sina med
textaskilabodum dr simanum til Neydarlinunnar pegar
hann leggur af stad. betta er valkveett og einungis til
dryggis og ekki er farid i ad skoda gdgnin nema ef
vidkomandi sé saknad.



LANELSMOT UMEL SO+

Landsmét UMFI 50+ er blanda af ipréttakeppni
og annarri keppni, hreyfingu og pvi ad fa félk
besta aldri til ad hafa gaman saman. Métid hefur
farid fram arlega sidan 2011 og er 6llum opid
sem verda 50 ara & arinu og eldri. Oft er lika opid

i greinar fyrir patttakendur 18 ara og eldri.

SYNUM KARAKTER

Synum karakter er ataksverkefni um pjalfun

salreennar og félagslegrar faerni barna og ung-
menna i ipréttum. Hugmyndafraedi verkefnisins
byggir & ad haegt sé ad pjalfa og styrkja salreena
og félagslega feerni idkenda eins og likamlega
faerni.

Synum karakter er samstarfsverkefni (S og UMFI.
Styrktaradilar verkefnisins eru [slensk getspa og
mennta- og menningarmalaraduneytid.

Ekki er krafa um ad patttakendur & métinu
séu skradir i iproétta- eda ungmennafélag.
Motid verdur haldid naest i Borgarnesi
24.-26. juni 2022.
Nanari upplysingar ma finna a
www.umfi.is

Nanari upplysingar ma finna a vefsidunni
www.synumkarakter.is




FRODLEIKSMOLAR UM

GONGUFERPIR

Pyngd bakpoka i longum
gonguferdum

Ohaett er ad reikna med ad 4 jafnsléttu geti mad-
ur gengid 3-4 km & kist. med 15-20 kilda bak-
poka. Rétt er ad reikna med 1 klst. aukalega fyrir
hverja 6-700 metra upp a vid. Vanur madur ber
audveldlega um fjérdung eigin pyngdar og get-
ur farid i pridjung eigin pyngdar um skamman
tima. betta pydir i rauninni ad bakpoki ma aldrei
verda pyngri en 24-26 kil6. Algengasta pyngd-
in er 15-18 kil6. (Heimild: Génguleidir eftir Pal
Asgeir Asgeirsson, Mal og menning, 1998.)

Gonguhaekkun
Gonguhaekkun gefur til kynna haedarmismun
milli upphafs leidar og haesta tinds leidarinnar.

Gongutimi

Azetladur gongutimi er adeins vidmid pvi ad
verulegur munur er & génguhrada félks. Géngu-
timi getur lengst og/eda styst eftir adstaedum
hverju sinni. Agaett er ad mida vi® 3-5 km &
klst. larétt og um 15-20 min. & hverja 100 m
haekkun.

Goéngum af stad

- Ganga er audveld, paegileg og heilnaem.

- Vid finnum til vellidunar ef vid géngum
reglulega.

— Pol okkar verdur betra.

— Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.

— Vodvakraftur i fotunum eykst og jafnveegid
somuleidis.

— Ganga 6rvar blédrasina i 6llum likamanum;
lika heilanum.

— Ganga audveldar okkur ad hafa stjorn a
likamspyngdinni.

— Ganga hentar 6llum, ungum sem 6ldnum.

- Ganga er fyrir pig.

Utad ganga

OKkur lidur vel ef vid gébngum résklega & degi
hverjum. bad er ekki adeins pjalfunin sem verd-
ur betri - beinabyggingin styrkist og lidirnir
mykjast, vodvakrafturinn i fétunum eykst, jafn-
vaegid batnar og heettan & ad detta og fotbrotna
minnkar. Flestir hafa tekid eftir pvi, ad gonguferd,
jafnvel & héflegum hrada, érvar blddrasina i oll-
um likamanum; lika i heilanum. Pessi likamlega
areynsla losar svokéllud endorfin sem gera pad
ad verkum ad vid slékum & og finnum til vellid-
unar. Daglega gangan jafnar lika fitu- og kolvetn-
isefnaskiptin og audveldar okkur ad hafa stjérn
a likamspyngdinni. Ganga er paegileg og ad-
gengileg iprétt sem haegt er ad stunda naestum
hvar sem er, einn sins lids eda i hopi fjdlskyldu
og/eda vina. Ganga hefur ekki sidur ahrif 4
andlega lidan en likamlega. Synt hefur verid
fram 4 ad ganga baetir sjalfstraust og dregur ur
depurd og kvida.

Ganga styrkir beinabygg-
inguna

Marghlida, fidlbreytt og reglubundin likamleg
hreyfing er mikilveeg til pess ad vidhalda beina-
byggingu okkar. Hun parf dlag og vidnam til
bess ad haldast sterk og fiadurmognud. Allur
brystingur (bungi), sniningur, teygingar, sma-
hégg og hnykkir sem beinabyggingin verdur
fyrir pegar vid géngum, endurnyjar og styrkir
hana og fyrirbyggir beinpynningu sem er ordin
eitt af okkar mestu pjodarmeinum.

Goénguadferdir

Ad ganga er flestum mjog edlislaeg athéfn
bannig ad pad kann ad hljoma andkannalega
begar talad er um mismunandi génguadferdir.
Sumir ganga med hdmarksarangri an pess ad
hafa verid kennt pad en sumir gera sér petta
erfidara en pad parf ad vera med lélegri likams-
stédu og sleemri taekni.



Gott er ad hafa eftirfarandi i maga, inn um nef og Ut um munn.

ihuga — Efpid erud med bakpoka, munid pa ad hafa
- Haldi® héf8inu hatt en pé afsléppudu. hann rétt stilltan. Bestu bakpokarnir eru med
Hakan & ad vera larétt eda halla érlitid stillanlegum lum fyrir mjadmir og bak.
nidur ad bringunni. Axlir afslappadar og Meglnbungl‘nn a ad hV|,|a & mjédmum og pvi
maginn inndreginn. Verid bein i baki an pess er bestad Slin sé vel bolstrud.
ad vera stif eda sperrt. - Gott er ad teygja a vodvum eftir géngu en
- Gleymid ekki dnduninni. Andid® djipt nidur passa skal upp & ad likaminn sé vel heitur.
Brennsla

Pad hversu mérgum hitaeiningum pu brennir vid Slikar likamsaefingar fer eftir pyngd pinni, hvers
konar hreyfingu pu stundar og af hvada dkafa pu stundar hana. Eftirfarandi tafla gefur érlitla hug-
mynd um brennslu mismunandi pjalfunar. Ath.: Midad er vid 10 minGtur nema annad sé tekid fram.

Likamshreyfing og kaloriur/10 min. 65 kg kona 85 kg karl
Aerobic (rélegur timi) 80 kaloriur 105 kaloriur
Aerobic (hradur timi) 94 kaloriur 124 kaloriur
Blak 28 kaloriur 39 kaloriur
Fétbolti 78 kaloriur 107 kaloriur
Ganga (réleg—um 3,2 km & kist.) 148 kal (4 Kist.) 216 kal (& kst.)
Ganga (upp i moéti—um 5,6 km & klst.) 354 kal (& klst.) 518 kal (& klst.)
Ganga (réskleg —um 6,4 km & klst.) 236 kal (4 klst.) 345 kal (& klst.)
Goénguskidi 80 kaloriur 106 kaloriur
Hjola (um 8,8 km & klst.) 36 kaloriur 49 kaloriur
Hjola (um 15,0 km & klst.) 56 kaloriur 74 kaloriur
Hjola (af fullum krafti) 95 kaloriur 130 kaloriur
Hlaup (8 min./1,6 km) 113 kaloriur 150 kaloriur
Hlaup (11,5 min./1,6 km) 76 kaloriur 100 kaloriur
Koérfubolti 77 kaloriur 106 kaloriur
Lyftingar (stodvapjalfun) 104 kaloriur 137 kaloriur
Lyftingar (styrktarpjalfun) 45 kaloriur 60 kaloriur
Sippa (haegt) 82 kaloriur 116 kaloriur
Sippa (hratt) 100 kaloriur 142 kaloriur
Skidi og bretti 62 kaloriur 76 kaloriur
Sund (hratt sund) 94 kaloriur 127 kaloriur
Sund (rélegra sund) 71 kaloria 96 kaloriur
Tennis 61 kaloria 81 kaloria
Trappa 88 kaloriur 122 kaloriur
Veggtennis 76 kaloriur 107 kaloriur
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UT AD GANGA A HVERJUM DEGI

Flest okkar vita ad okkur lidur vel ef vid géngum résk-
lega & degi hverjum. bad er ekki adeins pjalfun okkar
sem verdur betri — beinabyggingin styrkist og lidirnir
mykjast, vodvakrafturinn i fétunum eykst, jafnvaegid
batnar og haettan & ad detta og fétbrotna minnkar.
Flestir hafa tekid eftir pvi, ad gonguferd, jafnvel & hof-
legum hrada, 6rvar blédrasina i 6llum likamanum; lika
i heilanum. bessi likamlega areynsla losar svokéllud
endorfin sem gera pad ad verkum ad vid slékum & og
finnum til vellidunar. Dagleg ganga jafnar lika fitu- og
kolvetnisefnaskipti og audveldar okkur ad hafa stjérn
4 likamspyngdinni.

Ganga er paegileg og adgengileg iprétt sem haegt
er ad stunda naestum hvar sem er, einn sins lids eda i
hopi fidlskyldu og/eda vina.

Ganga hefur ekki sidur ahrif 8 andlega lidan en
likamlega. Synt hefur verid fram 4 ad ganga baetir
sjalfstraust og dregur Ur depurd og kvida.
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Gongutimi

Asetladur géngutimi er adeins vidmid pvi ad veru-
legur munur er & génguhrada félks. Gongutimi getur
lengst og/eda styst eftir adstaeedum hverju sinni.
Agaett er ad mida vid 3-5 km & klst. larétt og um
15-20 min. & hverja 100 m haekkun.

Goéngum af stad

Ganga er audveld, paegileg og heilnaem.

Vid finnum til vellidunar ef vid géngum reglulega.

Polid verdur meira.
* Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.
Vodvakraftur i fotunum eykst og jafnveegid
somuleidis.

Ganga 6rvar blédrasina i 6llum likamanum; lika
heilanum.

* Ganga audveldar okkur ad hafa stjorn a likams-
pbyngdinni.

Ganga hentar 6llum, ungum sem éldnum.
Ganga er fyrir pig.



HREYFINGIN LENGIR LiFID

—Med pvi ad stunda hreyfingu fjora
tima i viku eykst prekid og pu getur
lengt lif pitt um 5-7 ar

Samkvaemt Utreikningi sem gerdur var af danska

hjartaleekninum Peter Schnohrs lengir pu lif pitt um 15
tima i hvert skipti sem pu hreyfir pig i einn klukkutima.

Utreikningurinn byggir & kénnun sem Schnohrs gerdi
4 teeplega 20.000 ibuum Dsterbro- og Nerrebro-
hverfanna i Kaupmannahéfn & drunum 1976 til 2012.

Hann birti nidurstodurnar i doktorsritgerd sem fjalladi

um ahrif aefinga 4 lifslengd folks.

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

Aldrei of seint ad byrja

Eldra félk getur einnig lengt lifi& med hreyfingu. Karlar
4 aldrinum 65-79 ara, sem byrja ad zefa reglulega,
lifa ad medaltali 4,4 arum lengur - hja konum er talan
3,44r.

Hjartasjuklingar geta einnig lengt lifid med hreyf-
ingu, pratt fyrir ad auka heettu & hjartatruflunum vid
sjalfa hreyfinguna til ad byrja med. Ahaettan minnkar
po yfirleitt pegar folk kemst i betra form.

Drifdu pig af stad til ad fa
pulsinn upp

Hversu kréftuga eda langa pjalfun parftil ad lengja lif
sitt er ekki fyrir fram gefid. Pdlsinn parf p6 adeins ad
fara upp i hvert sinn sem gengid er. Peter Schnohr
hefur skodad goéngur:

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

www.CopenhagenCityHeartStudy.dk
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Mikilvaegt er ad njéta
bess ad hreyfa sig

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

G6dir skér

Stundir pu heilsuraekt, sem krefst pess ad pu sért i
skom, er mjog mikilveegt ad vera i godum ském. Ském
sem henta tilefninu, ad peir passi pér vel og ad pu
finnir ekki til eymsla i peim. Godir skor auka likurnar a
bvi ad pu upplifir vellidan af hreyfingu pinni.

Jakvaett hugarfar

Pad getur enginn valhoppad i fylu — pad er ekki haegt!
Vid skorum a pig ad profa pad! Ad stunda heilsuraekt
med jakvaedu hugarfari, ad brosa til peirra sem verda
4 vegi pinum og hrésa 6drum, eykur likurnar a pvi ad
b finnir til vellidanar af heilsuraekt pinni. Likamleg,
andleg og félagsleg heilsa haldast i hendur.

Patttaka

Vid eigum val. Margir kjdsa ad njota heilsuraektar einir
og 4studdir, upplifa vellidan og peim er gefinn drif-
krafturinn til ad fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda
heilsureekt i hopi og pad er lika frabaert. Peir purfa hop
til ad njota og hafa gaman. Ad hitta vini og félaga og
stunda heilsuraekt hefur nefnilega lika jakvaed ahrif &
andlega og félagslega heilsu.

Magn, timi og akefd

Hvad langar pig ad gera? Litid er betra en ekkert. Sma-
vegis hvern dag eykur likurnar & pviad pu lengir 10
mindGtur i dag i 20 minGtur @ morgun og hlakkir til ad
gera pad. Ad na pulsinum hatt upp er hvad mikilvaeg-
ast —ad lata hjartadaeluna pumpa duglega hvort sem
pu dkvedur ad gera pad i 30 minGtur eda prjar styttri
lotur yfir daginn.
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2.

T PPV ATV VIt

Buid til skemmtilegt blad par sem sjalfboda-
lidar geta merkt vid hvad peir vilji gera. Text-
inn & bladinu getur verid eitthvad 4 pessum

nétum: ,Eg er frabzer bakari” eda ,Eg er grill-

meistarinn.”

Gott er ad nota ymis teekifeeri til ad na til folks
sem getur hugsad sér ad vera sjalfbodalidar a
vidburdum ipréttafélagsins. betta ma gera a
ipréttaleikjum, a hatidarsamkomum og vidar
par sem teekifeeri gefst.

3. Faid folk til ad reeda vid adra og lada adra i

sjalfbodalidastorf. Best er ad fa folk til pess
sem er ekki framarlega i ipréttahreyfingunni
eda sem situr i stjorn félagsins.

4. Afhendid sjalfbodalidum boli eda treyjur svo

ad aodrir sjai greinilega ad vidkomandi er sjalf-
bodalidi. Asteedan fyrir pessu er st ad folk er
tilbuid ad taka patt i verkefnum sem sjalfboda-
lidar ef pad hefur fyrirmynd eda pekkir ein-
hvern sem er sjalfbodalidi. Sjalfbodalidar a
vegum ipréttafélagsins Genner i Danmérku
fengu gula boli sem & st6d: Eg er sjalfboda-
1idi, hvenaer setlardu ad baetast i hopinn?

Synid ad pid metid starf sjalfbodalidanna.
Pad er haegt ad gera med ymsu mati, til deemis
pegar feeri gefst a ipréttaleikjum og pakka
peim eda velja sjalfbodalida arsins.




RAFMAGNADIR Ch><=

PLUG-IN HYBRID

ALVORU JEPPAR FYRIR
FJOLL O0G FJOLSKYLDUR!

JEEP® WRANGLER PLUG-IN HYBRID EIGUM BILA TIL AFGREIDSLU STRAX

Jeep® Wrangler Rubicon, godsdgnin rafmagnada, hefur svo sannarlega slegid i gegn og sannad gildi sitt vid
islenskar adstaedur. Pessi kraftmikli jeppi er nd faanlegur sem Plug-In Hybrid med einstokum drifbinadi og
hladinn taekninyjungum. Alvoru fjorhjéladrif fyrir ferdir sem krefjast alvoru jeppa. 35 37" og 40" breytinga-
pakkar i bodi fyrir pa sem vita ndkvaemlega hvernig binad parf i islensk avintyri.

JEEP® COMPASS PLUG-IN HYBRID EIGUM BILA TIL AFGREIDSLU STRAX

Jeep® Compass Plug-In Hybrid jepparnir koma i premur Gtgafum; Limited, Trailhawk og S. Einu rafkninu
Plug-In Hybrid jepparnir i sinum staerdarflokki med lagt drif. Alvoru jeppar med alvoru fjdrhjéladrifi sem
koma trodfullir af aukablinadi & gédu verdi.

Jeep® 4xe Plug-In Hybrid jepparnir henta fjolskyldum vid islenskar adstadur um allt land.

BISBAND rmuszwerus=  Jeep



