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GONGUM AF STAD
MED GONGUBOK UMFI

Goéngubdék UMFI hefur fra upphafi notid mikilla vin-
saelda medal nattiruunnenda og tivistarfélks og
hefur préast mikid sidan hin kom fyrst Gt sumarid
2002 med 144 gdnguleidum. | nyjustu Gtgafunni ma
finna 272 filbreyttar gdnguleidir, par af 32 |éttar
fiallgdngur sem henta allri fjolskyldunni og ymis rad
i Utivist.

Upphaf géngubdkarinnar ma rekja til umhverfis-
nefndar UMFi sem settist & rokstéla um aldamatin
2000. Markmidid var skyrt: ad efla pekkingu folks &
landi og natturu [slands, baeta umgengni og hvetja til
aukinnar Gtivistar. Fra fyrstu Utgafu hefur bokin verid i
sifelldri endurnyjun og endurspeglar sivaxandi dhuga

islendinga & pvi ad ferdast um sitt eigid land.

Gongubdkin pjonar

ekki adeins sem leidarvisir um
goénguleidir um allt land. Han er
lika hvatning fyrir félk til ad fara af stad og baeta heilsu
sina med ymsum haetti sem fylgja Utivist og hreyfingu.
fgéngubékinni eru lysingar a génguleidum, fioldi
korta med stadsetningum génguleida og ymis rad
fyrir folk & llum aldri. | gdngubdkinni er nd sem fyrr
1690 ahersla & ad gera Utivist adgengilega sem
flestum.

Hvatt er til pess ad folk reimi & sig gdnguskdna,
opni bokina og hafi hana med sér i bakpoka eda
jakkavasa i gonguferdunum.

Reimum nu & okkur skona — og géngum af stad!
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GONGUM SAMAN

NU ert pd komin/n med i hendurnar nyjustu Utgafu
Gongubodkar UMFI. by, eins og flestir landsmenn, ert
veentanlega ad huga ad Utivist og génguferdum sumars-
ins, enda fatt betra fyrir likama og sal en géngutir med
fidlskyldunni i islensku sumarvedri, sél og andvara.
Markmid Géngubdkar UMFI hefur fra upphafi einmitt
verid ad baeta umhverfisvitund félks og audvelda um-
fram allt adgengi ad stuttum og skemmtilegum géngu-
leidum sem henta sem flestum.

Margoft hefur verid synt fram & kosti génguferda til
heilsubodtar. Vert er pd ad minnast @ ad Embeetti land-
lzeknis hvetur til rosklegrar hreyfingar i 60 minatur &
dag fyrir bérn og 150 minttur & viku fyrir fullordna.
Sidan eru pad kostir samverunnar, sem naest vid ad fara
i gongutir med sinu nanasta og 68ru samferdafolki,
stundum félki sem ekkert pekkist vid upphaf ferdar en
verda bestur vinir og vinkonur pegar a enda er komid.
Rannsoknir benda einmitt til pess ad pad eitt ad félk
gangi hlid vid hlid, jafnvel i pogn, byggi upp tengsl a
milli einstaklinga. UMFi vill med pessari bok audvelda
adgengi allra ad génguleidum vid haefi og hvetja pannig
til heilsubaetandi afpreyingar.

Gledin allaleid

Vid fiolskyldan héfum avallt verid mikid utivistarfolk.
Vid hjénin 6lumst upp vid Gtivist og viljum ad bérnin
okkar njoti pess sama. Vid eigum tvo straka, 4 og 7 ara,
og hafa peir fylgt okkur i gdnguferdir allt fra pvi peir
komu med i sina fyrstu ferd adeins nokkurra manada
gamlir i gébngupoka. Fatt jafnast nefnilega a vid friska
lofti® i bland vid natturufegurd, létta hreyfingu og sam-
veru an skjas — sem er i raun draumur flestra foreldra i
dag. Adur en lagt er af stad er lykilatri8i® ad vera med
nesti sem ollum pykir gott, leyfa sérad busla i leekjum
og leenum, vera i fétum sem mega verda skitug, tina
blémin, setjast nidur, leyfa sér ad fara Ut af leid og jafn-
vel snda vid ef einhver géngufélagi er ordinn preyttur.

i gdnguferdum og allri ttivist okkar er gledin og
forvitnin i fyrsta seeti. Vid purfum audvitad stundum ad
beita ymsum radum til ad auka skemmtanagildid fyrir
stutta feetur og stundum tekur pad svolitinn tima. Svo
eru sumir ferdalangar ekki med sému markmid. Annar

drengja okkar vill frekar safna steinum 4 leid sinni en

hinn ganga upp fjoll i bangsagangi. Pegar bérnin fa
ad rada for og vid fullordna félkid fylgjum eftir geta
gonguferdirnar ordid ad uppsprettu aevintyra fyrir félk
4 6llum aldri.

Hugmyndir ad nyjum leidum
Gongubok UMFI hefur fylgt okkur fidlskyldunni lengi
og vid blédum i gegnum hana alltaf yfir sumarid. bar
faum vid lika hugmyndir ad nyjum leidum. Géngubdk
UMFi er lika handhaeg, hin passar i hanskahélf og
einfalt er ad gripa i hana a ferd um landid.
Vi® eigum okkar uppahalds leidir sem vid gdngum
4 hverju ari. Flestar eiga paer pad sameiginlegt ad vera
nalaegt laek sem er haegt ad stoppa vid hvenaer sem er.
Vid forum lika upp Esjuna, a fellin i kringum hofud-
borgarsvaedid og ef vid eigum heilan dag pa férum
vid i Reykjadal, forum stigana og finnst fatt toppa bad i
heita lasknum. A sumrin ferdumst vid gjarnan hringinn
i kringum landi® og pa pykir okkur gaman ad breyta til.
Gongubokin hefur einmitt reynst okkur afar vel i leit ad
nyjum leidum.
Rakel Masdottir
d seeti i varastjorn UMFI
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Vonandi er
allt i toppstandi

Vid viljum 6ll koma heil heim og pvi er mikilvaegt ad
huga vel ad undirbdningi adur en lagt er af stad.

Hentar leidin Ut fra erfidleika

Velja merktar og stikadar leidir
Vedurspa

Lata vita af génguplani

Goair skor

Oflugur hlifdar- og géngufatnadur

Bakpoki, nesti og vatn

Fullhladinn simi og hledslubanki
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Gongufélagi




Reykjavikog nagrenni

RE-1 Reykjavik -fralLaekjar- RE-3 Gardasdguleid
torgi Létt ganga & milli skrudgarda borg-
2-3 kist. 2,4 km. Gengid Austur- arinnar. Hefst i Adalstreeti og endar

streeti, Posthusstreeti til haegri og a Arnarhdli. Um er ad reeda 21 gard
Ut & Geirsgétu. badan vestur ad sem flestir eru fra gardinum vid bjéd-

AEgisgotu, til vinstri Vesturgétuad  arbokhléduna austur ad Skélavordu-
Adalstraeti, upp Tungodtu ad Landa-  holti. Haegt er ad gera Ur pessu prjar
koti. Padan til vinstri Havallagotu, goénguleidir, 1 km, 3 km og 5 km.
Gardastreeti ad Kirkjugardsstig,

Sudurgdtu, Skothusveg, Frikirkju- RE-4 Génguleidir i Reykjavik
veg, Templarasund og endad i -Midborgarganga

Leekjargétu. Sidan ma fara fra 172-2 Kklst. Létt ganga milli bygginga
Leekjartorgi ad Horpu, padan ad og ségustada i midborginni. Hefst
Sélfarinu vid Seebraut, upp Frakka- i Adalstreeti og endar & Arnarhdli. RE-5 Laugardalur.
stig, nidur Skolavordustig og & — Styttur baejarins

Laekjartorg. 1V2-2 kist. Létt ganga milli Gtilista- RE-5 Laugardalur

verka i midborg Reykjavikur. Sja i 1klst. 5 km. Margar mismunandi
RE-2 Reykjavik-med wapp.is. gonguleidir eru i Laugardalnum.
strandlengjunni ad Gréttu - Békmenntaganga Stéri Laugardalshringurinn er 5 km
12 -3 Kist. 8 km. Gengid fra Ana- 1Y2-2 Kklst. Létt ganga millinokkurra  langur og hefst vid Laugardalslaug.
naustum hja Myrargétu, vestur stada i midborginni. Skyggnst er Gengid er upp Laugarasveg a Sel-
Eidisgranda ad Gréttu. Til vinstri i inn i heim islenskra sagna, adallega  vogsgrunn, eftir breidum stig i daln-
att ad golfvellinum, sidan Sudur- nylegra, en einnig eldri Ur norreenni um, upp vestan vid Skautahdllina,
strénd alla leid ad Eidisgranda. godafreedi. austur Engjaveg og medfram Sudur-
Padan til baka ad Ananaustum. Ef - Sextdn frabaerar génguleidirm.a.  landsbraut uns komid er aftur ad
adstaedur leyfa er haegt ad skoda i Videy, Ellidaardal, Oskjuhli®, Foss-  Laugardalslaug.
vitann i Gréttu i leidinni. vogsdal, Nautholsvik, Laugardal og

Orfirisey. Sja m.a. Heidmark bls. 13.
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Reykjavikog nagrenni

RE-8 Képavogur - fré Sundlaug
Képavogs vid Borgarholtsbraut.

RE-6 Képavogur - fra
ibréttahisinu i Digranesi
2-2 klst. fidlbreyttar og skemmti-
legar génguleidir um Képavogs-
dal og sudurhlidar Képavogs.
Fraedsluskilti. Upphafskort vid
ipréttahusid i Digranesi.

Sofnin

RE-7 Képavogsdalur -fra
ipréttahusinu Smaranum
Y2-2 kist. Margar fjdlbreyttar
godnguleidir um Képavogsdal.
Fraedsluskilti. Upphafskort vid
Smarann & ipréttasveedinu i Kdpa-
vogsdal.

RE-8 Képavogur - fra Sund-
laug Képavogs vid Borgar-
holtsbraut

2-2 klst. Fjolbreyttar génguleidir
um vestur- og sudurhluta Képavogs,
m.a. eftir strondinni og um Kars-
nesid. Fraedsluskilti. Upphafskort
vid Sundlaug Képavogs.

RE-9 Fossvogsdalur

Y2-2 Kist. Fj6lbreyttar og skemmti-
legar génguleidir um Fossvogsdal.
Fraedsluskilti. Upphafskort vid
iprottahds Snaelandsskola.

V 4

a Eyrarbakka

Ferdalag um sdéguna hefst vid sjdvarsiduna.
Midsvaedis & Eyrarbakka standa Husid, Kirkjubaer,
Eggjaskurinn og Sjominjasafnid og er sagan vid
hvert fétmal. Sjébud buridar er stadsett & Stokkseyri
og eilitid lengra medfram strondinni finna
ferdalangar Rjémabuiid 4 Baugsstodum.

Rélegt umhverfi, nidur hafsins og einstok sofn
i Orstuttri fjarlaegd fra pjédvegi eitt.
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RE-10 Skidabrekka til Mariuvalla.

RE-10 Skidabrekka til
Mariuvalla

Y2-1Kklst. 2,5 km. Haegt er ad leggja
vid nordurenda Sunnuflatar og
ganga austur eftir stig i att ad Vifils-
stadavatni og Vifilsstadahlid. Einnig
ma leggja hja Vifilsstodum og ganga
til sudurs nidur brekkuna og & stig-
inn. Pegar komid er ad Vifilsstada-
hlidinni er gengid vestan megin {




hlidinni til sudurs i att til Mariuvalla.
Pessi leid er tenging fra byggd ad
utmérk, t.d. ad Heidmaork.

RE-11 Vifilsstadahlid

12 -2 klst. 7 km. Gengid er fra
go6nguhlidi vid Mariuvelli vid Ellida-
vatnsveg, inn Vifilsstadahlid og til
baka. Farid er um skogreektar-
svaedi sem er hluti Heidmerkur,
m.a. trjasynireit fyrir midri hlidinni.

RE-12 Golfvéllur GKG
-hringleid

1-12 kist. 3,7 km. Gengid er af
Vetrarbraut sunnan Hnodraholts,
medfram golfvelli, um skégraektar-
svaedid Smalaholt og med Ellida-
vatnsvegi, Vifilsstadavegi og Vetrar-
braut. A3 hluta um reidveg og med
fram akbraut. Fara parf varlega
vegna framkvaemda og reidvega.

RE-13 Grunnuvétn

- Vifilsstadahlid

1/2-2 kist. 6,8 km. Gengid er af
bilastaedi vid Vifilsstadavatn i sud-
austur um Grunnuvatnaskard a
sléda — Grunnuvétn - linuveg nidur
Vifilsstadahlid — nidur fyrir Vifils-
stadahli® ad bilastaedi.

Esja (UMSK/IBR)

RE-13 Grunnuvétn - Vifilsstadahlio.

RE-14 Hnodraholt

1klst. 2,8 km. Hringleid austur
Hnodraholt, med fram golfvelli
GKG, i Vetrarmyri og upp med
Hnodraholtsbraut. Gott ttsyni af

Hnodraholti. A hluta um reidstig.

Fara parf varlega vegna fram-
kveemda og reidvega.

RE-15 Hnodraholtum
Smalaholt

1-1%2 klst. 4,2 km. Hringur um
Hnodraholt, Smalaholt, med fram
Vifilsstadavegi, Vetrarbraut og
Hnodraholtsbraut. Skemmtileg
leid, ad mestu um reidstiga.
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RE-16 Sandahlid

1klst. 2,4 km. Gengid er af bila-
staedi innan skograektarsvaedis i
Sandahlid, fra Ellidavatnsvegi.
Haldi® inn Sandahli® um skog-
reektarsvaedi ad morkum Képa-
vogs og til baka. Falleg leid - gott
Utsyni.

RE-17 Gjaarrétti Barfellsgja
V2-1Klst. 2,3 km. Gengid er fra
bilaplani innst vid Heidmerkurveg,
nidur Hjallamisgengi eftir troppum
og inn Burfellsgja ad Gjaarrétt, a
goéngustig. Heegt er ad ganga
afram eftir Burfellsgja og a Burfell.
badan er gott Utsyni. Fraedsluskilti
eru aleidinni.

RE-18 Vifilsstadahlid

= Urridavatn

1-1%2 kist. 4,2 km. Gengid er af
hringleid fra génguhlidi vid Mariu-
velli, inn eftir Vifilsstadahli® og fram
hja trjdsynireit. P4 er sveigt yfir i
Urridahraun og gengid par um
hrauntréd og aningarsvaedid Nam-
una, fram hja Mariuhellum og ad
go6nguhlidi. Leidin um hraunid er
mjog athyglisverd.

Skemmtilegar fjaligongur

Adalgonguleidin a bverfellshorn liggur af bilasteedi
og upp ad Utsynisskifu & bverfellshorni, i um 780
metra haed yfir sjavarmali. Gonguleidin er vel merkt
og heildarlengd bverfellsleidar fra og til bilastaedis
erum 8 km. Gonguleidin a bverfellshorn er fjol-
breytt og reynir med vidtaekum haetti & likamann.
Margir fara leidina nokkrum sinnum i viku sér til
heilsubdtar og njoéta likamsraektar i nattdrulegu um-
hverfi. Flestir ganga pé upp ad Steini sem kallad er
en margir alla leid & hornid. Par geta p6 adstaedur
verid erfidar, brattar skridur, en buid ad er ad setja
hold til studnings. Skilti er vid génguleidina, gert
med 6ryggi gongufdlks i huga og til pess ad félk
atti sig & hvar pad er statt a leid sinni a tindinn.




Reykjavikog nagrenni
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RE-19 Vifilsstadavatn.

RE-19 Vifilsstadavatn
Y2-1Klst. 2,6 km umhverfis Vifils-
stadavatn. brjar adkomur eru ad
vatninu en best er ad ganga af bila-
staedi vid Ellidavatnsveg. Skemmti-
leg leid med upplysingaskiltum um
fugla, grodur og lifriki vatnsins.
Fridland fugla og er bannad ad
vera med hunda & svaedinu.

HEIPMORK

Nattdrugardur
Nature reserve

RE-20 Sjavarsidan - Vidi-
stadir - Malirnar

1-2 kist. Réleg ganga eftir nyjum
gdngustig med fram sjavarsidunni.
Gangan hefst vid Vidistadakirkju
eda Vidistadatun en par er ad finna
mérg Utilistaverk. Farid er yfir Hjalla-
braut og Ut & Seevang, gegnt skata-
heimilinu, og gengid eftir Seevangi,
Herjolfsgotu, Flokagétu, Hraun-
brin og Gardavegi.

RE-21 Hellisgerdi - Vitinn og
Laekurinn

1-2 klst. réleg ganga sem hefst vid
Byggdasafn Hafnarfjardar ad
Vesturgdtu 8. Reykjavikurvegur,
Hverfisgata, Smyrlahraun, Vitastig-
ur, Alfaskeid, Smyrlahraun, Kletta-
hraun (géngustigur i gegnum
hraunid, hefst vid hus nr. 12 vid
Klettahraun), Manastigur, Tjarnar-
braut, Skolabraut, Leekjargata og
Strandgata.
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RE-22 Hamarinn - Karmel-
klaustur - Sudurbaejarlaug
1-2 Kkist. réleg ganga sem hefst vid
Flensborgarskola. Hamarinn, Hring-
braut, Selvogsgata, Olduslés,
Jofridarstadavegur, Stadarhvamm-
ur, Leekjarhvammur, ad Sudur-
baejarlaug, Sudurgata, Selvogs-
gata og stigur upp ad Flensborg
(eda Brekkugata og upp Flens-
borgartréppurnar).

RE-23 Fjorukrain - Flens-
borgarhéfn - Hringbraut

1-2 Kkist. réleg ganga sem hefst vid
Fjérukrana. Strandgata, Flens-
borgarhéfn, Hvaleyrarbraut,
Asbudartréd, Sudurbraut, Hring-
braut, Selvogsgata yfir Sudurgétu,
inn & Hellubraut og sidan nidur
tréppurnar nidur & Strandgétu.
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RE-25 Astjérn og Asfiall.

RE-24 Safnahringurinn

1-2 Kkist. réleg ganga sem hefst vid
Byggdasafn Hafnarfjardar, Vestur-
gotu 8. Vesturgata ad Vesturgétu
32 (Bungalo) og svo aftur til baka
og upp Vesturbraut, Hellisgétu,
Kirkjuveg, Austurgétu, Laekjargotu,
Sudurgdtu og Strandgétu (Hafnar-
borg). Fritt er inn & séfnin i Hafnar-
firdi.

RE-25 Astjorn og Asfjall

1-2 klst. réleg ganga sem hefst
vi® Haukahsid & Asvéllum og er
gengid vestan ipréttasvaedis nidur
af tengibru stigsins sem liggur
kringum Astjérn og ad Asfialli.

RE-26 Hvaleyrarvatn

Y2—1 Klst. Létt ganga i kringum vatn-
id . Ekid er af Kaldéarselsvegi & bila-
staedi vid vatnid. Padan er genginn
hringur og aftur & bilastaedi. Vid
vestasta odda vatnsins er Selshofoi.
badan er ageetis Utsyni og liggur
pangad stigur.Haegt er ad ganga
annan litinn hring i Hofdaskégi
sem er austan megin vid vatnid.

RE-27 Fraedslustigur i Mos-
felisbae

2 kist. 6,5 km. Gengid er fra baejar-
morkum vid Ulfarsa ad iprottamid-
st6d ad Varma i Mosfellsbae, um
3,5 km. Afram ad Reykjum, um

3 km. Mérg fraedsluskilti. Godur
baeklingur faest i ibréttamidstod-
inni. Um 1 kist. hvor leidarhluti.

RE-26 Hvaleyrarvatn.

RE-28 A skaldasléd; Gljafra-
steinn - Mosfellskirkja

1-1%2 kist. 3,5 km. Fjolskylduganga
fra Gljufrasteini i Mosfellsdal ad
Mosfellskirkju. Upplysingar &
freedsluskiltum & leidinni. Gédur
fotabunadur er seskilegur.

RE-29 Mosfellsdalur

2 klst. 6,5 km. Gengid er fra iprétta-
midstddinni ad Varma i Mosfellsbae
ad Gljufrasteini. Fraedsluskilti 4 leid-
inni. Malbikadur stigur alla leid.
Baeklingur feest i ibrottamidstodinni.

RE-30 Tungufoss i Kéidu-
kvisl, nedan Vesturlands-
vegar

1klst. Gengid er fra ibréttamidstdd-
inni ad Varma i Mosfellsbae. Gédur
malarstigur liggur ad Tungufossi
sem var virkjadur um 1930 og ma
sjd ummerki virkjunar par. Baekling-
ur faest i [préttamidstodinni.

RE-28 A skdldasléd; Glitfrasteinn
- Mosfellskirkja.

RE-31 Glymur i Hvalfirdi
1klst. Um 4 km. Gengid er af bila-
steedinu i Botnsdal ad fossinum
Glym. Nokkrar mislangar géngu-
leidir. Gott kort & stadnum. Leidar-
lysingar og leidsdgn ma fa hja
Ferdapjoénustunni & Bjarteyjar-
sandi i Hvalfirdi.

RE-32 Heidmérk - Rikis-
hringurinn

3 kist. 12 km. Rikishringurinn hefst
4 bilastaedinu vid Helluvatn. Gengid
er réttsaelis um skoginn og nidur ad
Ellidavatni 4dur en komid er aftur &
byrjunarreit. Rikishringurinn saman-
stendur af merktum leidum sem
heita Vatnahringur, Stripshringur,
Skogarhringur og Nordmanna-
hringur. Allar génguleidir i Heid-
mork ma skoda a vefsidu Skog-
raektarfélags Reykjavikur www.
heidmork.is.
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I nagrenni vid héfudborgarsvaedid

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

A. (1,5 klst. Um 2,5-3,0 km). Hzegt 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
Skarholamyri er sntid ad Ulfarsfelli og hefst pa gang-
an upp. Farid er eftir géngustig 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 aefingasvaedi Slokkvilids hofud-
borgarsveedisins. Gengid er eftir sl6dum sunnan og
sudvestan megin og padan yfir a Stérahnik padan
sem er fallegt Gtsyni yfir héfudborgarsveedid og
Sundin auk fjallahringsins fra Esju i nordri til Hengils

i austri, Blafjalla og vestur eftir Reykjanesfjallgardi.
Gengid er aftur nidur eftir vegarslédum.

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 & ad
lita. Austasti hnUkurinn er haestur en hann er 807 m a
haed. Hnukarnir eru paegilegir uppgéngu og padan
er vidsynt i godu skyggni. Ekid er upp i Mosfellsdal,
fram hja Gljufrasteini en beygt til vinstri hja Hrafnhdl-
um og ekid & malbikudum vegi i attina ad sumarhusa-
byggdinni undir Haukafjollum. Best er ad komast
pessa leid a sumrin og haustin en oft er 6feert inn
afleggjarann & veturna og i aurbleytum & vorin. bPaegi-
legast er ad ganga fra midju sumri, pegar allt frost er
fari® dr jérdu, og pangad til fer ad snjda i upphafi
vetrar. A veturna og vorin er vissara ad vera vel buinn,
med isdxi og joklabrodda og vel klaeddur.

Mosfell Gangan hefst vid kirkjuna & Mosfelli. Gengi®d
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
tilvali® fyrir alla fiolskylduna ad ganga & Mosfellid.
Gleymid ekki ad svipast um eftir silfri Egils sem geeti

leynst parna einhvers stadar!




Sambandsadilar UMFi i Reykjavik og nagrenni:
Qngrr]ennasamband Kjalarnesbings,(UMSK), [préttabandalag Reykjavikur
(IBR), Ibréttabandalag Hafnarfjardar (IBH) og Ungmennafélagid Vesturhlid.

Ungmenna-

samband Kjalar-

nespings (UMSK)

var stofnad 1922.

UMSK byggir & Fjéro-
ungssambandi Sunnlendingafjord-
ungs (FS) sem vard til &ri¢ 1908.
Sambandid nadi fra Borgarfirdi
austur i Grimsnes, yfir Reykjavik og
Hafnarfjord og sudur a Vatnsleysu-
strond. Umf. Afturelding i Mosfells-
sveit var fyrsta félagid af sveedi Kjal-
nesinga sem gekk i radir FS. Fyrir
voru Umf. Reykjavikur og Umf.
Drengur. Pau urdu svo prju af stofn-
félogum UMSK.

Adildarfélog UMSK:
Mosfellsbaer:
Bordtennisfélag Mosfellsbaejar
Golfklubbur Mosfellsbaejar
Hestaiprottafélagio Hordur
Huviti Riddarinn
Knattspyrnufélagid Alafoss
Kraftlyftingafélag Mosfellsbaejar
Motosmos — Vélhjélaiproétta-
klubbur Mosfellsbaejar
Ungmennafélagid Afturelding
Gardabeer:
Dansfélagid Rubin
Golfklibbur Képavogs og
Gardabaejar
Golfklubburinn Oddur
ibrottafélagi® Stjarnan
Judofélag Gardabaejar
Knattspyrnufélag Bjarnastada
Krummar BMX Racing
Pilufélag gardabaejar
Siglingafélagid Vogur
Tennisfélag Gardabaejar
Ungmennafélagid Stjarnan
Koépavogur:
Bogfimifélagid Boginn
Breidablik ungmennafélag
Dansfélagid Hvénn
Dansiprottafélag Képavogs
Einherjar
Gardabeer |6kla Kriketklibbur
Handknattleiksfélag Képavogs
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Hestamannafélagid Sprettur,
Képavogi og Gardabee
Hnefaleikafélag Képavogs
Hnefaleikafélagid Bogatyr
Hnefaleikafélagi® Haférn
IAK - [prottafélag aldradra i
Koépavogi
iprottafélagi® Gerpla
{prottafélagid Glod
ibrottafélagi® Stal-lfur
{prottafélagi®d borlakur
Knattspyrnufélag Midbaejar
Knattspyrnufélagio Augnablik
Knattspyrnufélagid {sbjérninn
Knattspyrnufélagid Skandinavia
Knattspyrnufélagid Smari
Knattspyrnufélagid Vatnaliljur
Krikketklubbur Képavogs

Lyftingafélag Képavogs
Pilufélag Képavogs
Siglingafélagid Ymir
Skotiproéttafélag Képavogs
Taekwondofélag Képavogs
Tennisfélag Képavogs
Alftanes:

Golfklubbur Alftaness
Hestamannafélagid Séti
Ungmennafélag Alftaness
Seltjarnarnes:
ibrottafélagi® Grotta
Knattspyrnufélagid Kria
NK - Golfklubbur Ness
Rugbyfélagid Stormur
Skylmingafélag Seltjarnarness
Kjoésarhreppur:
Hestamannafélagid Adam
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ipréttabandalag
Reykjavikur
(IBR), stofnad
1944, er heildar-
samtok iproétta-
félaga i Reykja-
vik. Adildarfélog IBR eru nd 75
talsins og hefur farid fjdlgandi
undanfarin ar. Innan peirra eru yfir
150 deildir par sem haegt er ad idka
yfir fimmtiu mismunandi iprétta-
greinar.

[PROTTABANDALAG
REYKJAVIKUR

Adildarfélog IBR:
Aikikai Reykjavik
Apena ipréttafélag
Boltafélagio 108
Bifreidaiprottaklibbur Reykjavikur
Brettafélag Reykjavikur
Dansfélag Reykjavikur
Dansfélagid Bildshofdi
Fisfélag Reykjavikur
Frisbigolffélag Reykjavikur
Glimufélag Reykjavikur
Glimufélagi® Armann
Golfklubbur Brautarholts
Golfkltbbur Reykjavikur
Golfklubburinn Esja
Hafna- og mjukboltafélag
Reykjavikur
Hestamannafélagi® Fakur
Hjdlaskautafélagio
Hjdlreidafélag Reykjavikur
Hjdlreidafélagid Tindur
Hnefaleikafélag Reykjavikur
Hnefaleikafélagid Zsir
ibrottafélag fatladra i Reykjavik
ibréttafélag kvenna
ibrottafélag Reykjavikur (iR)
ibrottafélag studenta (iS)
ibréttafélagid Carl
iprottafélagi®d Drekinn
ibrottafélagid Freyja
ibréttafélagid Fylkir
iprottafélagi® Leiknir
ibrottafélagio Léttir
ibréttafélagid Osp
Jadar iprottafélag
Ju jitsu félag Reykjavikur

Judofélag Reykjavikur
Karatefélag Reykjavikur
Karatefélagid Pérshamar
Kayakklubburinn

Keilufélag Reykjavikur
Klifurfélag Reykjavikur
Knattspyrnufélag Reykjavikur (KR)
Knattspyrnufélag Vesturbaejar
Knattspyrnufélagid Afrikulidid
Knattspyrnufélagi® Arbaer
Knattspyrnufélagid Berserkir
Knattspyrnufélagid Breidholt
Knattspyrnufélagid Ellidi
Knattspyrnufélagid Fram
Knattspyrnufélagid Hlidarendi
Knattspyrnufélagio Midas
Knattspyrnufélagi® Ulfarnir
Knattspyrnufélagid Valur
Knattspyrnufélagio Vikingur
Knattspyrnufélagid Préttur
Kérdrengir

Kraftlyftingafélag Reykjavikur
Lyftingafélag Reykjavikur
Pilufélagi® Skor
Rathlaupafélagid Hekla
Rugbyfélag Reykjavikur
Siglingafélag Reykjavikur — Brokey
Sjor, sund- og sjobadsfélag Rvk.
Skautafélag Reykjavikur
Skidagdngufélagid Ullur
Skotfélag Reykjavikur
Skvassfélag Reykjavikur
Skylmingafélag Reykjavikur
Sundfélagid Agir
Svifflugfélag [slands
Tennis- og badmintonfélag
Reykjavikur (TBR)
Ungmennafélag Kjalnesinga
Ungmennafélagid Fjolnir
Ungtemplarafélagid Hronn
Vélhjolaiprottaklubburinn
Vaengir Jupiters
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ipréttabandalag
Hafnarfjardar (iH).
Stjérn ISl myndadi
ibrottarad Hafnar-
fiardar 1935 og starf-
adi pad til 1945 er
ibrottabandalag Hafnarfjardar var
stofnad pann 28. april pad ar.

\:RO“ABAMDAM

HAFNARFIARDAR

Adildarfélég iBH:
Akstursiprottafélag Hafnarfjardar
Badmintonfélag Hafnarfjardar
Bilaklubbur Hafnarfjardar
Blakfélag Hafnarfjardar
Bogfimifélagid Hréi Hottur
Brettafélag Hafnarfjardar
Dansiprottafélag Hafnarfjardar
Fimleikafélag Hafnarfjardar (FH)
Fimleikafélagid Bjork
Knattspyrnufélagid Haukar
Golfklubburinn Keilir
Golfklubburinn Setberg
Hestamannafélagid Sorli

Hjdlreidafélagid Bjartur
Hnefaleikafélag Hafnarfjardar
ibrottafélag Hafnarfjardar
ibréttafélagid Fiordur
Knattspyrnufélagi® Asvellir
Kvartmilukltbburinn
Pilukastfélag Hafnarfjardar

Sambo 80

Siglingafélagid Haflidi
Siglingaklubburinn Pytur
Skotiproéttafélag Hafnarfjardar
Sundfélag Hafnarfjardar
Tennisfélag Hafnarfjardar

Raftv iStus-eh ht.

Liklegast bestir i rafmagni!




SVADISFULLTRUAR

Nafn: Hansina Péra Gunnarsdottir

Uppahalds génguleid: Min uppahalds lei® er
strandlengjan ad Gréttu. Eg elska ad ganga eda
hlaupa pessa leid. Nalaegdin vid sjoinn og nattdrufe-
gurdin i kringum Groéttu og Seltjarnarnes gefur manni
orku inn i daginn.

Heilraedi inn i naestu géngu: Fg mali med ad
hafa med pér myndavél. Malverkasyningin sem pessi
leid getur bodid upp & er storkostleg.

Nafn: Patrekur J6hannesson

Uppahalds génguleid: bzer eru i minum heima-
bae, i Gardabee, i Urridaholtinu og Heidmork. AS
ganga um pad fallega svaedi er algjér orkubomba
og margar skemmtilegar leidir er haegt ad velja um
ao fara.

Heilraedi inn i naestu géngu: Pad verdur ekkert
vandamal verra med pvi ad fara i gdédan gongutdr.

Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a hofudborgarsvaedinu

A sidasta ari settu [protta- og Olympiusamband fslands
(isl) og Ungmennafélag slands (UMF() & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
trdar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
téku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi taeki-
feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar ipréttahéradanna samraema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna

ad pvi ad innleida stefnu ipréttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 1696 & ad na til
barna med fjélbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad iprottastarfi.

Innan svaedis hofudborgarsvaedisins eru: [prétta-
bandalag Hafnarfjardar (IBH), ipréttabandalag
Reykjavikur (IBR) og Ungmennasamband Kjalarnes-
pings (UMSK).

)
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Mygga er ahrifarik flugnafeela sem veitir allt ' {\
a0 9 klukkustunda vorn gegn flugnabiti.
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MYGGMELK MYGGMELK SPRAY, 75 ml

MYGGMIDDEL

9,5% DEET sprey 20% DEET roll-on 50% DEET sprey After bite
2 ara & eldri 12 dra & eldri 18 dra & eldri

Mygga er mest selda flugnafeelan
& Norourlondum og faest & voldum

solustodum um land allt.
mygga.is Voérn sem virkar




Sudurnes

RN-1 Vogar

1 kist. létt ganga fra Kalfatjorn, par
sem stendur glaesileg kirkja, ein af
steerstu sveitakirkjum landsins, ad
Stadarborg, fornri fjarborg. Hun er
mjog athyglisvert hledslumannvirki.

RN-2 Krysuvik - Graenavatn
- Austurengjar

12-2 klst. 3 km. Gangan hefst vid
Greenavatn. Lifandi hverasvaedi.
Kort faest i pjénustuveri Hafnarfjard-
ar, upplysingamidstod ferdamanna.

RN-3 Hafnarberg

1Y2-2 Kist. Ferdin hefst vid Reykja-
nesvita. Gengid er fra bilastaedinu
vid veginn milli Hafna og Reykja-
nesvita. Skemmtileg leid, frabaert
fuglaskodunarsveedi. Kort af Reykja-
nesi faest vida.

RN-4 Grimshéll

1 kist. létt ganga af Stapavegi a
Grimshdl, haesta punkt & Stapan-
um (Vogastapa). Utsynisskifa og
mjog vidsynt. Kort af Reykjanesi
feest vida.

SUDURNES

Goénguleidir: RN 1-10

Ath. Eldsumbrot hafa verid i
nagrenni Grindavikur sidastlidin
prja ar. Fra pvi i november 2023
hafa jar8hreeringar verid
med peim haetti ad
Almannavarnir hafa
veitt folki takmarkadan
adgang ad sveedinu.
Goéngufélk getur ekki farid
a Porbjorn eda um énnur
svaedi i nagrenni Grinda-
vikur. Eins og stadan er
um pessar mundir aetti
ekkert gongufélk ad
vera par a ferli.

Gard
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RN-5 Hépsnes Ath.

1Y2-2 klst. Ferdin hefst vid smabata-
héfnina i Grindavik. Skyrar gétur
liggja um nesid. A leidinni ma sja
skipsflok, Hopsnesvita og Nes-
byggdina i bérkétlustadanesi. Kort
feest i Kvikunni i Grindavik.

RN-6 Basendar

1 klst. létt ganga ad Basendum,
fyrrum Utreedi og fornum verslunar-
stad doénsku einokunarverslunar-
innar fyrir sunnan Stafnes. Kort af
Reykjanesi feest vida.

RN-7 Gardskagi

2-1 klst. Ferdin hefst vid Gard-
skagavita. Fjéruskodun og byggda-
safn. Kort af Reykjanesi feest vida.

RN-8 Eldborgir undir
Geitahlid

Eldborgir eru austan Krisuvikur,
fyrir ofan Sudurstrandarveg (427).
Best er ad skilja bilinn eftir fyrir ned-
an veginn ad Litlu-Eldborg. Haegt
er ad ganga upp ad Stoéru-Eldborg,
sem margir telja fegursta gig Sud-
vesturlands, og padan nidur i Litlu-
Eldborg par sem haegt er ad sja
ofan i giginn.

Stapafel

R¥YSUVIK—
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RN-9 Stampar

Leidin hefst vid Valahnuk & Reykja-
nesi og liggur m.a. um hahitasveed-
i® & Reykjanesi, fram hja gjall- og
klepragigum og mébergsfjallinu
Syrfelli ad Stampagigunum. Padan
er gengid um Ufid helluhraun og
sandskafla og preedir leidin sig fra
vesturhlid gigsins sem er naest
veginum, afram eftir gigarédinni,
sjavarmegin vid Reykjanesvirkjun.
Gigarnir, sem gengid er med fram,
eru fjélmargir og vidkvaemir. Leyfi-
legt er ad ganga a giginn sem er
neer veginum. Mikilvaegt er pé ad
hafa i huga ad raska ekki vidkveem-
um jardminjum.

RN-10 Gunnuhver

Rétt austan vid Reykjanesvita er
mikid jardhitasvaedi, eitt af morg-
um & Reykjanesi. Gunnuhver er
pekktasti hverinn par en hann
dregur nafn sitt af Gudrdnu nokk-
urri sem gekk aftur til ad hefna
harma sinna og olli miklum usla i
byggdarlaginu. Géngupallar og
Utsynispallar eru vid hverinn og er
pvi adgengi fyrir alla.
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Sambandsaéilar UMFi a Suayrnesjym: ]
lpréttabandalag Reykjanesbagjar (IRB) og lpréttabandalag Sudurnesja (IS).

ipréttabandalag
Reykjanesbaejar
(IRB) var stofnad 29.
mai 1996. A sama

(/\
tima var [préttabanda- \/E

lag Keflavikur (IBK) lagt

nidur. Pegar baejarfélogin Keflavik
og Njardvik voru sameinud kom
upp su stada ad iprottafélogin i
baenum voru i tveimur iprétta-
bandalégum, (BK og IS (iprétta-
bandalagi Sudurnesja), en slikt er
Sheimilt skv. fpréttalégum. iprotta-
nefnd rikisins Urskurdadi ad Kefla-
vikingar og Njardvikingar skyldu
mynda med sér nytt bandalag,
ibrottabandalag Reykjanesbaejar.

Adildarfélog iRB:
Akstursiprottafélag Sudurnesja
Bordtennisfélag Reykjanesbaejar
Frisbigolffélag Sudurnesja
Golfklubbur Sudurnesja
Hestamannafélagi® Mani

ipréttabandalag
Sudurnesja

(IS) var stofnad

1. desember 1947.
Innan pess voru
félog i Keflavik par til Keflavik (IBK)
var sampykkt sér ipréttahérad 18.
mars 1956. {BK var svo lagt nidur
pbegar ipréttabandalag Reykjanes-
baejar (IRB) vard til 1996. Umf.
Njardvik var innan vébanda IS til
1996 er pad vard hluti af RB.

Adildarfélog iS:
Golfklubbur Grindavikur
Golfkltbbur Vatnsleysustrandar
Golfklubbur Sandgerdis
Hestamannafélagid Brimfaxi,
Grindavik
ibrottafélag Grindavikur (IG)
(i dvala)

Hnefaleikafélag Reykjaness
Judofélag Reykjanesbaejar
Keflavik, iprétta- og

ungmennafélag
Knattspyrnufélagid Hafnir
Knattspyrnufélag Reykjanesbaejar
Nes, ipréttafélag fatladra

Knattspyrnufélagid GG (i dvala)

Knattspyrnufélagid Reynir,
Sandgerdi

Knattspyrnufélagio Vidir, Gardi
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Siglingafélagi® Knorr

Stimpill akstursiprottafélag
Sunddeild [RB
Ungmennafélagid Njarovik
Vélhjélafélag Reykjanesbaejar
Vélipréttafélag Reykjanesbaejar

Ungmennafélag Grindavikur
(UMFG)
Ungmennafélagid prottur, Vogum



Sudurnes

er bagjarfjall Grindavikur og
mjog aberandi fra Reykjanesbrautinni par sem hann
ris yfir gufustroka Svartsengis, sem fleiri pekkja sem
svaedi Blaa lonsins. Fellid myndadist i tveimur gos-
hrinum & adskildum isaldartimabilum og merki pess
eru augljos i sigdaeld sem gengur i gegnum fellid.
Vid forum nordan megin og leggjum upp fra Bads-
vollum. begar komid er upp sjast ummerki bragga-
byggdar fra pvi a stridsarunum, einnig ma virda fyrir
sér Utsynid og fara ofan i hina djupu bjéfagja. Svo
er gengid nidur sunnanmegin og medfram fellinu
ad vestanverdu til baka a upphafsstad. Leidin er feer
flestum og par er snjélétt & veturna midad vid flesta
stadi a landinu.

Keilir er einkennisfjall Voga og Reykjanes Geopark.
Hin sérstaka keilulaga l6gun fjallsins gerir pad mjog
aberandi og pad sést vida ad. Til ad komast ad Keili
parf ad keyra gréfan og holéttan 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
haefi. Byrjad er & pvi ad ganga nokkud greidfeera 3
km leid ad fjallinu og svo tekur vid ganga upp eftir
slédum i skridunum i hlidum

Keilis upp & tindinn padan

sem Utsynid er mjog

fallegt.

Opid i Fitjum:
Virka daga
Helgar

10-18
10-14

Fitjar s: 421-3383
Ei /reykjanesapotek

REYKJANESAPOTEK

Saman hugum vid ad heilsunni

Opid a4 Holagotu:
Virkadaga 9-20
Helgar 12-19

Holagata 15 s: 421-3393

/reykjanes.apotek @ reykjanesapotek.is




SVADISFULLTRUAR

Nafn: Sigurdur Fridrik Gunnarsson

Uppahalds génguleid: Godur Reykjanesbaejar-
hringur medfram sjénum i gegnum Keflavik og Njaré-
vik til pess ad fa orku fra hafinu. Kldarum hringinn med
pvi ad ganga i gegnum Njardvikurskéga og iprotta-
svaedid i Keflavik til pess ad fyllast innblaestri.
Heilraedi inn i naestu géngu: Vera med gott
podcast. Ekkert kemur mér i jafn géda nuvitund og
ad hlusta & gédar umraedur eda soégur til ad lida eins
og madur lidi bara afram medan & gdngunni stendur.

Nafn: Petra Ruth Runarsdottir

Uppahalds génguleid: Lambafellsgja, hin er ein
af minum uppéhalds leidum hér & Reykjanesinu.
Heilraedi inn i naestu géngu: Munid eftir ad taka
vatnsbrisann med. Einnig er gott ad hafa med sér
haelszerisplastur i vasanum.

Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Sudurnesjum

A sidasta ari settu {prétta- og Olympiusamband [slands
(iSl) og Ungmennafélag [slands (UMF() & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
traar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
toku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi teekifeeri
til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar iprottahéradanna samraema

2 umFi
OR9

adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna
ad pvi ad innleida stefnu ipréttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 16gd & ad na til
barna med fjdlbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad iprottastarfi.

Innan svaedis Sudurnesja eru: [prottabandalag
Reykjanesbaejar (IRB) og préttabandalag Sudurnesja
(is).




Vesturland

VL-1 Glanni - Paradisarlaut
2 kist. Ekinn er stuttur afleggjari
um 1 km sudur fra Haskolanum &
Bifrost. Af bilastaedi (64°45,34—
-21°32,86), sem er par, er létt
ganga ad fossinum Glanna og
afram i Paradisarlaut. Gongukort
feest vida.

VL-2 Grabrék

2-1 kist. Gengid er af bilasteedi
austan vid Grabrok. betta er géd,
merkt leid frd dningarstadnum
austan Grabrokar (64°46.29-
21°31.90), ad hluta til upp stiga.
Gott atsyni yfir Borgarfjord.
Goéngukort faest vida.

VL-3 Jafnaskardsskégur

- austan Hredavatns

1Y2-2 klst. Skammt sunnan vid
Haskolann a Bifrost er ekinn vegur-
inn ad baenum Hredavatni og sidan
med vatninu vestanverdu. Mjog
falleg leid um fallegt skograektar-
svaedi. Gott Utsyni. Géngukort
feest vida.

VL-4 Svignaskard ad
Gljafura

2 kist. Gengid er fra Svignaskardi.
Vel stikud og falleg leid. Gongu-
kort faest vida.

VL-5 Hestfjall i Andakil

1-2 kist. Haekkun 150 m. Fjol-
skylduganga par sem gengid er
af Skorradalsvegi, af melnum ofan
vid Sydstu-Fossa. Lagreist fjall,
undir 200 m & haed, en falleg
fiallasyn yfir Borgarfjord. Um 16
km fra Borgarnesi.

VL-6 Varmalaekjarmiili -
Stoll i midju Borgarfjardar
Beygt af Borgarfjardarbraut vid
Fossatun, innveg nr. 512 sem
liggur nordanvert i Lundarreykja-
dal. Eftir 1 km er komid ad hlidi &
reidvegi a vinstri hénd (norduratt).
badan liggur génguleidin upp &
Mulann. Bilum er lagt fyrir utan
hlidid. Leidin liggur i sveig upp
fjallid eftir sudurhlid pess. Mikid
utsyni er yfir Borgarfjord pegar
komid er upp.

VL-7 Husafell

2 klst. 1étt ganga frd sundlauginni
4 Husafelli, yfir Kaldana ad Drauga-
rétt og afram ad Husafellskvium.
Géngukort fast vida.

VL-8 Nyraekt

- Stykkishélmur

1 kist. Gengid fra Borgarbraut Gt i
Nyraekt, skdgreekt Holmara.
Gengid ut i Vik, um Grensasinn og
med fram golfvellinum. Fjolbreytt-
ur grédur og fuglalif. | 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 kirkj-
unni & Helgafelli i Helgafellssveit
er skur 4 leidinni. Par skal stédva
bilinn og ganga frd honum.
Gengid er eftir greinilegum géngu-
stig og er génguleidin paegileg.
Mjog gott Gtsyni er til Stykkishdlms
og Ut & Breidafjord.
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VL-10 Stykkishélmur

Gangan byrjar vid husid Sjavarborg
4 hafnarbakkanum. Lesin er saga ur
hisum og umhverfi. Endad a Ping-
hushéfda, padan sem er fégur eyja-
syn. Heegt er ad ganga me? leid-
ségn um gamla baeinn.

VL-11 Klakkstjérn

2 Klst. 2,5 km, haekkun 250 m. Stort
skilti er & bilastaedi rétt nordan vid
baeinn Sudur-Bar & nesinu austan
Grundarfjardar. Ornefni merkt &
leidinni. | medallagi erfid leid, m.a.
upp einstigi. Arleg Jonsmessuganga.

VL-12 Merarhvammur

1 kIst. Merarhvammur er skammt
austan vid Olafsvik. Gengid er af
bilasteedi vid Fossa ad Merar-
hvammi eftir stikadri leid vid reetur
Baugsmula og yfir i Teepugotugil.

VL-13 Hréi

1V2-2 klst. Haekkun 200 m. Geng-
i er af tjaldsvaedinu | Olafsvik eda
af J6kulhalsvegi. Fjallid Hroi er fyrir
ofan Olafsvik. Gengid af Jokulhals-
vegi sunnan Olafsvikur. Gott Gtsyni.

VL-14 Rjémafoss

2 klst. Létt ganga af bilastaedi vid
sumarbustadi i Fégruhlid og upp
med Holtsa.

VL-15 Frambudir

2 kist. Gengid fra kirkjunni & Bud-
um & Snaefellsnesi. Andi lidinna
tima svifur yfir vel gronum forn-
minjum. Skemmtileg leid.

VL-16 Sélvahamar

1 klst. Gengid er fra Arnarstapa.
Padan liggur gamla pjédleidin undir
Jokul um Sélvahamar. bar er mikid
fuglalif og vid leidina eru baejar-
rustir.

VL-17 Arnarstapi- Hellnar

1 kist. Gengid er fra Arnarstapa
eftir Nedstugétu, um Helluhraun,
med stréndinni milli stadanna. Stor-
fenglegar klettamyndanir, gjar og
gatklettar.

HID
FULLKOMNA
ORKUSTYKKI*

WHITE CHOCOLAT!
MACADAMIA NUT

*Fosfor studlar ad edlilegum orkugafum efnaskiptum

VL-18 Djupalénssandur -
Dritvik

1-1%2 klst. 1 km. Ekid afleggjara fra
pjédvegi ad bilasteedi. badan er
stutt ganga um Nautastig nidur i
skemmtilega fjoru & Djupaldns-
sandi. Huga bar ad pvi ad aldan
getur verid pung og sterk vid sand-
inn. Vid Nautastig eru hin pekktu
steintok Fullsterkur, Halfsterkur,
Halfdreettingur og Amlodi. Fra
Djupalénssandi er vinszel géngu-
leid til Dritvikur.
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VL-19 Klukkufoss

Y2 kist. Gengid er af Eysteinsdals-
vegi. Haldid fra Utnesvegi upp
med Moduleek um Eysteinsdals-
veg i att ad Snaefellsjokli. Padan er
stikud leid ad pessum fallega fossi,
umluktum studlabergi.

VL-20 Hreggnasi

2 kist. Gengid er af Eysteinsdals-
vegi. Leidin liggur af Utnesvegi
upp med Mdédulaek um Eysteins-
dalsveg i att ad Sneefellsjokli. |
Eysteinsdal er géngubru yfir Méou-
laek og padan er stikud leid a fjallid
Hreggnasa (469 m).



Vesturland

VL-21 Vatnsborg

2-4 Klst. Leidin liggur af Ondverd-
arnesvegi. Fra veginum ad Ond-
verdarnesi er stikud leid ad Vatns-
borg sem er hémrum girtur gigur
med miklum burknagrédri. Haegt
er ad ganga afram ad Ondverdar-
nesholum og Grashodlshelli.
Avintyraleg leid.

VL-22 Sjénarhéll

2-1 klst. Haldid er um Eysteinsdals-
veg i att ad Snaefellsjokli. Austan
vi® dalinn er Sjonarholl (383 m).
Sunnan i honum er merkt og stikud
leid & holinn. Stérbrotid Gtsyni til
jokulsins og Ut & Breidafjord.

VICCE

LONDON

KOMDU |

b

VL-23 Raudhéll

2-1 Kklst. Haldid er um Eysteinsdals
veg i att ad Snaefellsjokli. Skammt
fra gatnamétunum vid pjodveginn
er stikud leid & Raudhdl (186 m)
padan sem er fallegt ttsyni. | hdIn-
um austanverdum er mikil gja eda
sprunga.

VL-24 Raudfeldsgja

i austanverdu Botnsfjalli

2-1 Klst. Gengid er af bilastaedi
vid ana Sleggjubeinu. Gjain er i
austanverdu Botnsfjalli, um 5 km
nordan vid Arnarstapa, og liggur
langt inn i fiallid. Ain Sleggjubeina
kemur undan fjallinu rétt vid gjana

carErtt

. HASKOEANAM'

MSOKNARFRESTUR ER TIL 5.JUNi

[m]=i[m] Kynntu bér spennandi

nédmsméguleika hja okkur (‘

& svidum sem skipta
mali i framtidinni

VL-24 Raudfeldsgja.

og fellur i nokkrum fallegum foss-
um. Mikilveegt er ad fara varlega

i 6llum gjam. baer eru préngar og
dimmar og alltaf er heetta & hruni.
begar komid er inn i gjana sést
Sleggjubeina steypast nidur i fossi.

VI-25 irskrabrunnur - Gufuskalavér.

VL-25 irskrabrunnur

= Gufuskalavér

2 klst. Skammt sunnan Gufuskala
liggur vegur ad Gufuskalavér og
irskrabrunni. Milli Gufuskalavarar
og Irskrabrunns er stiku® géngu-
leid.

VL-26 Kollar vid botn
Hvammsfjardar

2 klst. Haekkun 200 m. Létt leid
eftir vegarsloda fra Laugum i Seel-
ingsdal. Hringur geeti endad vid
Svortukletta ofan Lauga. Einnig er
erfidari stikud leid fra Laugum ad
Svortuklettum. Gott Gtsyni yfir
s6guslédir Laxdaelu.

VL-27 TungustapiiDélum
1klst. 3 km. Fra Laugum i Szelings-
dal er gengid med fram iprotta-
vellinum og ad Tungustapa en
hann er sagdur alfakirkja og er um
hann fraeg pjédsaga. Leidarlysing
faest ad Laugum og i upplysinga-
midstédinni i Budardal.



Skemmtilegar fjalilgongur

Vadalfjéll (UDN)

Lagt er af stad fra Hotel Bjarkalundi. Gangan er roleg
i fyrstu og litil haekkun og génguleidin ageetlega
greinilegur vegarslédi. begar neer 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 fjollin og st 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

a4 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.
Fjallid er um 16 km fra Borgarnesi. Gengid er fra
brekkunni ofan Sydstu-Fossa vid mynni Skorradals.
Audveld ganga fyrir alla fjolskylduna.

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 nzerri fiallinu og
adur var gert.

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

3. leid: A tind Hafnarfjalls. Gengi® upp nordurhrygg
Hafnarfjalls. bar hefur myndast géngusléd sem er
oftast greinileg. Ganga a tindinn tekur i heild um
4-5 tima (upp og nidur). Upp ad Stérasteini er um

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 hlié 4 km,
upp ad Stérasteini 2 km.

Hafnarfjallshringur - Sjé tindar. Pad er mjog
skemmtilegur méguleiki ad ganga svokalladan
Hafnarfjallshring. Pa er gengio 4 sjo tinda. betta er
15 km ganga sem tekur 5-7 tima.

Snéksfjall/Snékur i Skardsheidi (UMSB)
Ekid er um hladid a@ baenum Nedra-Skardi ad fjalls-
rotum. Gengid er upp sl6da sem liggur i gili upp i
fiallid, ad austanverdu vid fjallid sjalft. Pegar akvedinni
haed er nad er beygt til vesturs og stefnt & Snokinn
sem er studlabergsstapi, mjog dberandi 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-
steedinu, par sem gangan byrjar, er ekid pangad sem
gamapjénustan Terra er med starfsemi sina. bar er
skilti sem visar & Akrafjall. Pegar komid er a bilastaed-
id er gengid spolkorn upp veginn i att ad fjallinu og
beint upp & ttnid. Gengid er ad hlid i gegnum pad
og pa liggur leidin upp Selbrekku par sem hafa ver-
i® settar tréppur/stigur upp brekkuna. begar kom-
id er upp & 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 njéta uti-
verunnar.
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Sambandsadilar UMFIi a Vesturlandi:

Ungmennasamband Borgarfjardar (UMSB), [préttabandalag Akraness (iA),
Héradssamband Snaefellsness- og Hnappadalssyslu (HSH) og Ungmenna-
samband Dalamanna og Nordur-Breidfirdinga (UDN).

Ungmennasamband
Borgarfjardar
(UMSB) var stofnad
1912. Starfssvaedi pess
neer yfir Myra- og Borgar-
fiardarsyslu. Stofnun sam- =
bandsins ma rekja til pess pegar -
hoépur ungra manna, sem var a
baendandmskeidi a Hvanneyri
sem haldid var 1912, kom saman.
Stofnfundurinn var haldinn &
Hvitarbakka 26. april 1912 og
voru stofnfélégin atta.

= ; \ w
OV ARDAR
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Adildarfélég UMSB:
Dansiprottafélag Borgarfjardar,

Borgarnesi (sameinud® hestamannaféldgin Umf. Bjorn Hitdzelakappi, Hitardal
Fridlsiprottafélag Borgarfjardar, Faxi og Skuggi i Borgarnesi) Ungmennafélagid Dagrenning,

Borgarnesi Motorsportfélag Borgarfjardar, Lundarreykjadal
Golfklubbur Borgarness Borgarnesi Ungmennafélagid islendingur,
Golfklubbur Husafells Skotfélag Vesturlands, Borgarnesi Andakilshreppi (fyrrum) og
Golfkltbburinn Glanni,Nordurardal ~ Umf. Skallagrimur,Borgarnesi Skorradalshreppi
Golfklubburinn Skrifla, Reykholti Ungmenna- og ipréttafélag Umf. Reykdeela,Reykholti
Hestamannafélagid Borgfirdingur Hvalfjardarsveitar Umf. Stafholtstungna, Varmalandi

ipréttabandalag

Akraness (iA) var

stofnad 28. april

1946 og tok pa m.a.

vid verkefnum iprotta-

rads Akraness sem starfad hafdi fra
1935. iA var stofnad af Knattspyrnu-
félaginu Kara (stofnad 1922) og
Knattspyrnufélagi Akraness (stofnad
1924).

Adildarfélog IA:
Badmintonfélag Akraness
Blakfélagid Bresi
Fimleikafélag Akraness
Golfklubburinn Leynir

Hestamannafélagid Dreyri Klifurfélag iA Sundfélag Akraness
Hnefaleikafélag Akraness Knattspyrnufélag (A Vélhjdlaiproéttafélag Akraness
Karatefélag Akraness Kraftlyftingafélag Akraness bjétur, ipréttafélag fatladra a
Korfuknattleiksfélag iA Sigurfari - siglingafélag Akraness Akranesi
Knattspyrnufélagid Kari Ungmennafélagid Skipaskagi

Keilufélag Akraness Skotfélag Akraness
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Héradssamband
Snzefellsnes- og
Hnappadalssyslu
(HSH) var stofnad m

24. september 1922. L
Stofnfélégin voru prjd; Umf. Eld-
borg, Umf. Dagsbrin og Umf.
Stadarsveitar. Um skeid feerdist
deyfd yfir sambandid en pad var
endurvakid 1939 af fimm félégum.
HSH er samték ungmenna- og
iprottafélaga, og annarra slikra
félaga, sem vinna ad sému mark-
midum & starfssvaedi héradsnefndar
Sneefellinga.

THSH)

Adildarfélég HSH:

Golfklibbur Stadarsveitar,
Gardavollum undir Jokli

Golfklabburinn Jékull, Olafsvik

Golfklibburinn Mostri,
Stykkisholmi

Golfklibburinn Vestarr,
Grundarfirdi

Ungmennasamband
Dalamanna og
Nordur-Breid-
firdinga (UDN)
var stofnad arid
1971. Upphaflega hét pad Hjerads-
samband Dalamanna, stofnad arid
1918, af Umf. Olafi pa, Umf. Unni
djupudgu, Umf. Dégun og Umf.
Stjornunni. Arid 1926 var nafni
félagsins breytt i Ungmennasam-
band Dalamanna. Arid 1971 sam-
einadist pad svo Ungmennasam-
bandi Nordur-Breidfirdinga, sem
stofnad var i Flatey ari® 1936. ba
var tekid upp naverandi heiti.

Adildarfélog UDN:
Glimufélag Dalamanna
Hestamannafélagid Gladur

Ungmennafélagid Eldborg,
Kolbeinsstadahreppi

Ungmennafélagid Snaefell,
Stykkisholmi

Ungmennafélagid Vikingur/Reynir
Olafsvik/Hellissandi

Skotfélag Snaefellsness,
Grundarfirdi

iprottafélag Miklaholtshrepps

Ibréttadeild Snaefellsness,
Grundarfirdi, Helgafellssveit,
Stykkisholmi, Sneefellsbae og
Eyja- og Miklaholtshreppi

Ungmennafélag Grundarfjardar

Ungmennafélag Stadarsveitar,
Lysuholi

ibrottafélagi® Undri
Ungmennafélagid Afturelding
Ungmennafélagio Dégun
Ungmennafélagid Olafur pai

Ungmennafélagid Stjarnan
Ungmennafélagid ZAskan
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SVADISFULLTRUAR

Nafn: Alfheidur Sverrisdottir

Uppahalds goénguleid: £g 4 tvaer uppahalds gongu-
leidir, badar & minum heimaslédum. Onnur er & Hest-
fiall, nokkud audveld ganga med fallegu Utsyni. Hin er
ut i Kistuhofda, génguleid fra Hvanneyri og um dasam-
lega fuglafridlandid okkar. Ef heppnin er med géngu-
folki geeti sést til hrafnanna okkar en hafa skal i huga
ad fara pessa leid ekki & varptima fuglanna.
Heilraedi inn i naestu géngu: Pad ma alltaf finna
skjol i skogi. A [slandi eru fislmargir tivistarskdgar
med gédum gonguleidum fyrir alla fjélskylduna og
ppar er audvelt ad finna skjol fyrir rigningu og vindi
begar vedrid er ekkert spes.

Nafn: Heidar Mar Bjornsson

Uppahalds génguleid: Akrafjallid er fullt af sevin-
tyrum og ég meeli med fjdlskyldugdngu upp & Haa-
hnjuk. begar upp er komid pa er ttsynid storbrotid,
Reykjanesid, Snaefellsjokull og pad fegursta er aud-
vitad ad sja Akranes Ur svona haed, stérbrotid baejar-
staedi. barna geta flestir gengid upp & sinum for-
sendum.

Heilraedi inn i naestu géngu: Mzli med ad hafa
nesti med og njota & toppnum. Einnig er gott ad hafa
penna med, svona til ad tryggja ad afrekid verdi skrad
i gestabdkina sem bidur gdéngugarpa a toppnum.




Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Vesturlandi

A siasta ari settu [prétta- og Olympiusamband islands  rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 16g® & ad na til

(isi) og Ungmennafélag islands (UMFI) & laggirnar barna med fjélbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan

svaedisstodvar um allt land en par vinna sveedisfull- adgang barna og ungmenna ad iprottastarfi.

trdar markvisst ad pvi ad efla iprottastarf, auka patt- Innan svaedis Vesturlands eru: Héradssamband

toku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni - hafi taeki- Snaefellsness- og Hnappadalssyslu (HSH), iprotta-

feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum. bandalag Akraness (iA), Ungmennsamband Dala-
Svaedisfulltriar iprottahéradanna samraeema manna- og Nordur-Breidfirdinga (UDN) og Ung-

adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna mennasamband Borgarfjardar (UMSB).

ad pvi ad innleida stefnu iproéttahreyfingarinnar og

"UN ILINGA

LANDSMOT

y 4

EGILSSTODUM
31.JULI - 3. AGUST

IPROTTAKEPPNI

FYRIR 11-18 ARA
EINSTAKLINGAR OG LID

FJOLSKYLDUHATID

LEIKIR OG PRAUTIR
FYRIR ALLA ALDURSHOPA

TONLEIKAR

. . R, TONLIST OG FRABAR
ALLTUM MOTID = STEMNING A KVOLDIN

UMELIS
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Vestfirdir

VF-1 Barmahlid, skégraektin
hja Reykhélum

1klst. 2,3 km. Gengid er fra aning-
arstad Vegagerdarinnar vid pjod-
veginn i Barmahli®, um 9 km nord-
an vid péttbylid 8 Reykhdlum. bar
ma m.a. finna haestu grenitré &
Vestfjardakjalkanum. baegileg leid,
bord og bekkir.

VF-2 Einreykjastigur a
Reykhélum

12 kist. 3,5 km. Gengid er af tjald-
staedi & Reykhdlum. Audveld hring-
leid, einstdk fuglaskodunarleid.
Gott fuglaskodunarhus padan sem
fylgjast ma med fuglunum. Par sjast
m.a. uglur, flérgodar og l6mar og
oft sjast par ernir. Malarstigur og
trébryr yfir votlendid.

VF-3 Um Stérurd og
Baejarhlid

1%2 klst. 3 km. Gengid er af Silfur-
torgi & isafirdi upp | Storurd. padan

liggur leidin gegnum skégraektar-
reit og nidur & Seljalandsveg.
Géngukort Isfirdinga.

VF-4 Skégraektarsvaedii
Tungudal vid isafjord

2-1 klst. Gengid er af tjaldsvaed-
inu. Léttar, audveldar leidir i
skéginum, haekkun 70 m.

VF-5 Haabrun og nidur
Tungudal vid isafjord

2 Kist. 3 km, haekkun 300 m. Gang-
an byrjar i Tungudal. Gengid erinn
brunirnar nedan Sandfells, ad
Hauganesi sunnan i Midfelli. padan
liggur leidin i botn Tungudals.

VF-6 Hringur vid mynni
Engidals

1klst. 3 km. Vinsael hringleid par
sem gengid er Ur mynni Engidals.
Miklar leirur, miki® um fugla, einkan-
lega vadfugla og endur. Géngu-
kort Isfirdinga.

VF-7 Arnarnes

1klst. 2 km, haekkun 50 m. Gang-
an hefst & Arnarnesi. Vid Arnardal
austan Skutulsfjardar er gréfur veg-
arslodi upp a nesid. Par er vidsynt
og utsynisskifa. Helsta kraeklinga-
fiara isfirdinga. Gongukort isfird-
inga.

VF-8 Naustahvilft

1klst. Um 1 km. Gengid er af Kirkju-
bolshlidarvegi. Haekkun 300 m.
Huvilftin er i fiallinu gegnt Isafjardar-
kaupstad. Af Kirkjubdlshlidarvegi
er haeg leid upp med leekjunum Gr
hvilftinni. Géngukort [sfirdinga.

VF-9 Arnarnesoginn
fjéruna

2 kIst. 4,5 km. Gengid af Vébjarnar-
eyri austan Skutulsfjardar, rétt vest-
an vid hamarsgatid, og skodad
fuglalifi® og fjaran. Sidan er fjoru-
ganga inn ad Basum. Géngukort
Isfirdinga.
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VF-10 Gamla laugin i Reykja-
nesi vid isafjardardjup

Y2 kist. 1,5 km. Gengid er fra sund-
lauginni & Reykjanesi. Audveld
hringleid sem getur byrjad bak vid
skolann eda vid tréppu vid veginn.

VF-11 Grettisvarda i Vatns-
firdi vid Djap

1klst. 1 km. Gengid er fra kirkjunni
i Vatnsfirdi, nokkud bratt. Halda
ma afram hjallana og ganga Ut ad
branni. Fallegt Gtsyni yfir Djapid.

VF-12 Valagil

1V2-2 Kkist. fram og til baka. Merkt
leid i botni Alftafjardar, blaar stikur.
Audveld ganga a jafnsléttu med
fram anni ad gilinu.

VF-13 Fjorurélit a Ingjalds-
sandi

2-1 Klst. Fjérurélt hja Seebdli
Ingjaldssandi. Falleg midnaetursol.

VF-14 Flateyri

Y2 kist. 300 m, haekkun 50 m.
Gangan hefst fyrir ofan bensin-
stédina & Flateyri. Audveld leid er
ad Utsynispallinum & varnargord-
unum. Fallegt Utsyni.

VF-15 Onundarfjérdur
-fjaran

2 klst. Holt { Onundarfirdi. Sandur-
inn er gullinn & ad lita og upplagd-
ur til leikja med bérnunum. Mikid
aedarvarp. Géngukort isafjardar.

VF-16 FjoruriBreiduvik

Y2-1 Klst. Tilvalid er fyrir fjolskyld-
una ad kanna saman leyndardéma
fiérunnar i Breiduvik.

VF-17 bPingmannaa i Vatns-
firdi

1 kist. Heekkun 200 m. Gangan
byrjar vid Pingmannaa. bar er
skemmtilegt argil um 3,5 km aust-
an Flokalundar, austan fjardar, med

Komdu og vertu med!

iSf og UMFi vinna saman ad pvi

ad na betur til barna og ung-

menna af erlendum uppruna og
filga peim i skipulégdu iprotta-
starfi. Lidur i verkefninu var Gtgafa
a baeklingum & sex tungumalum
bar sem komid er & framfeeri hag-

UPPLYSINGAR UM STARFSEMI [PROTTA-
G UNGMENNAFELAGA LANDSINS

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 ipréttaféloég vida um land

INFORMATION ON THE OPERATIONS OF THE YOUTH
AND SPORTS ORGANIZATIONS IN THE COUNTRY
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VF-18 Latrabjarg.

fallegum fossum. Vel ma ganga
bak vid einn peirra.

VF-18 Latrabjarg
Gengid er af bilasteedi vid Latra-
bjarg. bar er vestasti oddi Evrépu

verid styrkt til ad leita leida ad na
betur til félks sem er af erlendu
bergi brotid. IS og UMFI hafa
haldid radstefnur og fundi par
sem arangurinn er metinn og
leidir reeddar til ad gera betur.
Upplysingabaeklingarnir eru
adgengilegir a tiu tungumalum:
aislensku, ensku, pdlsku,
teelensku, lithaisku, filippseysku,
vietnémsku, arabisku, spaensku
og Ukrainsku.




Vestfirdir

VF-20 Pennugil i Vatnsfirdi.

og steersta fuglabjarg vid Nordur-
Atlantshaf. Haegt er ad ganga eftir
bjarginu eins langt og félk vill.

VF-19 Vatnsdalur

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

VF-20 Pennugil

Y2 kist. Heekkun 50 m. Gangan
hefst vid Pennugil i Vatnsfirdi sem
er hrikalegt gljufur med skemmti-
legum bergmyndunum, skammt
fra Hotel Fldkalundi. I gilinu er
volgra sem méa bada sig i. Vegurinn
upp & Dynjandisheidi liggur upp
fra Flokalundi og um Penningsdal.

VF-21 Hérgsnes

¥2-1 klst. Haekkun 50 m. Gangan
hefst & Horgsnesi austan Vatns-
fiardar. Par eru Gislahellir og sér-
kennilegir klettar med otal holum
og skutum. Hérgurinn er gotéttur
klettastapi. Stutt er i fallega fjoru.
Oft ma sja seli & pessum sl6dum.

VF-22 Kollsvik - verbudir

Y2 kist. 0,5 km. Gengid er um Kolls-
vik sunnan Patreksfjardar. Leidin
liggur ad verbudatoftum i Kollsvik.
Upplysingaskilti og gestabok.

VF-23 Skégraektin a
Talknafirdi

2 klst. baegileg, stutt hringleid,
byrjar & tjaldsteedinu vid sundlaug-
ina.

VF-24 Verdalir i Arnarfirdi
2 klst. Gangan hefst i Selardal.
Nokkud paegileg leid eftir veg-
sl6da. Mjog fallegt landslag.
Gamalt Utraedi og rustir. Kort faest
vida a Vestfjoroum.

VF-25 Hvestudalur

Y2-1 klst. Gangan hefst i Hvestu-
dal, skammt vestan vid Bildudal.
Gengid um fjéruna og notid nattar-
unnar. Mikid fuglalif.

VF-26 Sandafell

Y2 klst. 1 km, haekkun um 150 m.
Gengid er fra Pingeyri eda af af-
leggjara vid pjédveginn. Frabeert
Utsyni, midnaetursol.

VF-27 Myrafell i Dyrafirdi
1V2 kist. Haekkun 250 m. Gangan
hefst vid Myrafell, & vegsldda vid
innanverdan hrygginn. Audveld
ganga upp a fellid sem er 312 m
hatt. Frabaert Utsyni en ekki fyrir
lofthreedda. Géngukort.

VF-28 Dynjandi

V2-1 kist. Haekkun 200 m. Gengid
er fra fallegum aningarstad vid
pjodveginn vid Dynjanda. Nokkud
audveld leid upp med anni ad
fossinum.

VF-29 Skradur

2 kist. Gangan hefst i Skrudi. Aud-
veld ganga um jurta- og trjagard-
inn Skrid ad Nupi i Dyrafirdi.

VF-30 Kirkjubélshringur

2 kist. 4,8 km, haekkun 220 m.
baegileg, stikud leid af pjodvegi,
af dningarstad Vegagerdarinnar
i fjorunni vid baeinn Kirkjubol vid
sunnanverdan Steingrimsfjérd.
Ornefnaskilti 4 leidinni.

VF-31 Kalfanesborgir

1klst. 3 km, haekkun 100 m. Géngu-
stigur liggur fra tjaldsteedinu &
Holmavik. Gengid er um Borgirn-
ar um stig ofan vid porpid og til
baka um péttbylid.
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VF-32 Baejarhals

2 klst. 6 km, haekkun 160 m. Upp-
hafsskilti vid Bae & Selstrond. Vel
vordud gomul péstleid fra Bae yfir
ad Kaldrananesi vid Bjarnarfjord.
Ekki fyrir lofthreedda.

VF-33 Kuavikur i Arnes-
hreppi

1klst. 2 km. Leidin liggur ad Ku-
vikum vid sunnanverdan Reykja-
fjord i Areshreppi, adalkaupstad
byggdarinnar fyrr & dldum. Upp-
hafsskilti er & pjédvegi nordan vid
Veidileysuhals.

VF-34 Kista - Kolgrafavik -
Silfursteinn (Grasteinn)
1kist. 2,5 km. baegileg ganga fra
Handverkshusinu Kort i Arnesi og
Ut med sunnanverdri Trékyllisvik
ad klettagjanni Kistu og padan ad
Grésteini i tani | Avik. Upplysingar
i handverkshusinu Kort i Trékyllis-
vik.

VF-35 Reykjarneshyrna

12 kist. 1 km, haekkun 200 m.
Gengid af pjodvegi naleegt sima-
husi milli Gjoégurs og Avikur.
Fallegt Utsyni, upplysingaskilti &
tindinum.

VF-36 Djupavikurhringur
12 kIst. Um 5 km, haekkun 100 m.
Hringleid sem hefst vid Hotel
Djupavik. Leidin liggur fyrst upp
nokkud bratt gil en sidan eftir kletta-
hjalla it med firdinum og til baka
eftir pjédvegi. Upplysingar &
Hétel Djupavik.

VF-37 Naustvikurskérd

1%2 kist. 3,5 km, haekkun 200 m.
Nokkud paegileg leid fra Naustvik
vi® nordanverdan Reykjarfjord til
Trékyllisvikur. Upphaf merkt med
skiltum. Goémul kaupstadarleid.



Vesturiand

Akrafjall er baejarfjall Akurnesinga. Pad myndadist &
peim tima sem Hafnarfjallseldst6din 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 vatni® sem rennur Ur krénum baejarblda. Ganga
a Akrafjall er vid heefi flestra i seemilegu formi & 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.

Vesturiand

Djapalén i Dritvik bordur fra Dagverdara sagdi eitt
sinn ad undir Jokli veeri allt med svo miklum 6likindum
ad heimamenn geetu ekki logid neinu, sannleikurinn
sjalfur veeri svo lygilegur. Heegt er ad taka undir med
P6rdi ad nattaran er med miklum olikindum & Snaefells-
nesi en ekkert skal fullyrt um mannfélkid. [ Dritvik flétt-
ast saman otraleg nattirufegurd par sem hraunid maet-
ir Gthafséldunni og Ur verda baedi trollamyndir og fin-
pussud fjidrumolin. 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 nalaegt 6ldun-

um a Djupalénssandi og i Dritvik.

Hafnarfjall, bzsjarfjall 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. betta er
paegileg leid sem hefst a bilastzedi upp af Vesturlands-
vegi nokkurn veginn beint austur af Borgarfjardar-
brdnni og svo er gengid upp 6xlina a fiallinu. Tiltdlulega
jafn bratti er alla leid upp a tind Gildalshniks i 844 m
haed. Varist pé ad fara a fjallid pegar vindasamt er.

A veturna parf ad hafa fiallabrodda og iséxi med i
bakpokanum ef hardfenni eda klaki hefur myndast a
fiallinu.

Vestfirdir

Valagil | botni Alftafjardar er Seljadalur og par eru hin
fégru og stérbrotnu Valagil med sinum fallegu fossum.
Liklega er nafnid pannig til komi® ad valur, 68ru nafni
falki, muni jafnan hafa orpid i giljunum. i Seljadal var
haft a seli fyrr @ 6ldum og ma finna toftir i dalnum par
sem selin voru. Heimamenn minnast jafnan Béthildar
sem vard (ti 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
fiélskyldunnar og gaman er ad koma sér fyrir i ilmandi
birkikjarrinu og virda fyrir sér fossana.




Skemmtilegar fjalilgongur

Bildudalsfjall (HHF)

Um Y2 kIst. Gengid er fra Longuhli®. Fyrir nokkrum

arum var gerdur snjoflédavarnargardur i Badargilinu
i Bildudalsfjalli. Gongustigur liggur upp ad utsynis-
skifu & gardinum. badan er gott Utsyni yfir Arnarfjord.

Tungufell (HHF)

2-1 Kkist. Tungufell er baejarfjall Talknafjardar og er
beint fyrir ofan byggdina. Merkt génguleid er fra
Méatuni og yfir & 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.
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Midfell & Seljalandsdal (HSV)

1-12 kist. Heekkun 300 m. Haegt er er ad aka nyja
skidaveginn alveg upp undir sydri oxl fellsins. Padan
er gengid upp 6xlina. Midfell er um 600 m hatt.
Frabaert dtsyni er af fellinu yfir Skutulsfjord.

Bzejarfell vid Drangsnes (HSS)

Um 1 Kist. Petta er kjorin gonguleid fyrir alla fjolskyld-
una. Gengid er af stad af tjaldstzedinu Kviabala a
Drangsnesi. Bagjarfell er 344 m hatt og upp & pad
er paegileg og géd génguleid. Leidin er merkt med
stikum og métar vel fyrir gongustig 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 & Steingrimsfjord, Hunafloa og til
Grimseyjar og nordur Strandir.




Ungt félk og lydheilsa:
Félagslegir tofrar

UMF{ og Ungmennarad UMF hafa stadid fyrir
radstefnunni ,Ungt félk og lydreedi” arlega fra

arinu 2009. Hun er aetlud ungu félki a aldrinum
15-30 ara. A radstefnunum er 1698 ahersla & ad
efla lydraedislega patttoku ungs folks i leik og
starfi. bar fa patttakendur ymis verkfzeri og pjalfun
til pess ad hafa aukin ahrif 4 sitt eigid lif sem og
naerumhverfi. O8ru fremur er markmidi® ad patt-
takendur finni parna leidir og 6dlist haefni til ad

styrkja sjalfsmynd sina og feerni til ad taka upp-
lystar dkvardanir um eigid lif og lifsstil. Radstefnan
hefur fest sig i sessi @ medal mikilveegustu vid-
burda fyrir ungt folk & fslandi.

Adalstyrktaradili radstefnunnar er Erasmus+.
Naesta radstefna fer fram 19.-21. september 2025
a Reykjum i Hratafirdi. Yfirskrift radstefnunnar er:
Ungt félk og lyheilsa. Nanari upplysingar um
Ungt félk og lydraedi er 8 www.umfi.is.

Unglingalandsmat UMFI hafa veri® haldin fra
arinu 1992. Métin hafa undanfarna prja aratugi
vaxid og dafnad og jafnframt sannad gildi sitt
sem glaesilegar fjolskyldu- og ipréttahatidir par
sem saman koma pusundir barna og ungmenna
asamt fidlskyldum sinum og taka patt i fidlbreyttri
dagskra.

Unglingalandsmét UMF er vimuefnalaus fjol-
skylduhatid par sem bérn og unglingar a aldrin-
um 11-18 ara reyna med sér i fjiolmorgum iprétta-
greinum. Samhlida er bodid upp a fidlbreytta
afpreyingu, leiki og skemmtun fyrir alla fjolskyld-
una. Unglingalandsmét UMFi verdur haldi® &
Egilsstédum um verslunarmannahelgina 2025.



Sambandsadilar UMFI a Vestfjordum:

Héradssamband Vestfirdinga (HSV), Héradssamband Bolungarvikur (HSB),
Héradssambandid Hrafna-Floki (HHF) og Héradssamband Stranda-
manna (HSS).

Hérads- “H
samband h
Vestfirdinga Sy/‘
(HSV) vard til

vid sameiningu ipréttabandalags
isafjardar (IBi) og Héradssambands
Vestur-isfirdinga (HVI) 2000. Sam-
bandssvaedi HSV er [safjardarbaer
(Isafjardarkaupstadur, bingeyrar-
hreppur, Myrahreppur, Mosvalla-
hreppur, Flateyrarhreppur og
Sudureyrarhreppur) og Sudavikur-
hreppur.

Adildarfélég HSV:
Golfklubbur isafjardar

Golfklubburinn Glama, Pingeyri ibrottafélagid Hofrungur, bingeyri  Knattspyrnufélagi® Hordur, isafirdi

Hestamannafélagid Hending, {prottafélagid ivar, isafirdi Kubbi, ipréttafélag eldri borgara i
[safirdi {prottafélagid Stefnir, Sudureyri [safjardarbae

ibrottafélagid Grettir, Flateyri ibrottafélagi® Vestri, isafirdi Siglingaklubburinn Saefari, [safirdi

Hestam.félagid Stormur,Pingeyri Klifurfélag Vestfjarda Skidafélag Isfirdinga

Skotfélag [safjardar

Héradssamband .
Bolungarvikur H s B
Ungmennafélag Bol- T A, 7
ungarvikur var stofn- @
ad &rid 1907 en Hér-

adssamband Bolungarvikur (HSB)
4ri6 1982. Samstarf HSB og HSV
er talsvert enda nagrannasveitar-
félég. Sem deemi spiludu Bolvik-
ingar knattspyrnu med Boltafélagi
isafjar&ar undir heitinu Bi/Bolungar-
vik 2006-2016 adur en félégin sam-
einudust i knattspyrnudeild Vestra.

Adildarfélog HSB:
Golfklubbur Bolungarvikur
Ungmennafélag Bolungarvikur

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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Héradssamband
Strandamanna

var stofnad 19. nov-
ember &rid 8 Holma-
vik 1944. Félagssvaedi
HSS neer fra Bitrufirdi
nordur i Arneshrepp.

Adildarfélég HSS:

Golfklubbur HéImavikur
Skidafélag Strandamanna
Sundfélagid Grettir, Bjarnarfirdi
Umf. Geislinn, Holmavik
Ungmennafélagid Hvot

Um'. Leifur heppni, Arneshreppi
Umf. Neisti, Drangsnesi

Héradssambandid W‘D“)U@

N
Hrafna-Fléki g Z
Forveri Hrafna-Fldka 5 =
® 5
varUngmenna-og  * N
HHF

ipréttasamband
Vestur-Bardastrandar-
syslu, stofnad 1944. Sambandid la
i dvala 1946-1950 en var endur-
vaki® 1951. bad la svo aftur i dvala
fra 1954. Sambandid var sidan
endurvakid i febrdar 1971 undir
nafninu Héradssambandi®d Hrafna-
Floki (HHF). Sambandssvaedi pess
er sveitarfélogin Vesturbyggd
(Bardastrénd, Bildudalur, Patreks-
fjordur, Breidavik, Haenuvik, Ketil-
dalir, Latrar, Raudisandur og Sudur-
firdir) og Talknafjardarhreppur.

v 4.

Adildarfélég HHF:

Golfklubbur Bildudals
Golfklubbur Patreksfjardar
Fimleikafélag Vestfjarda, Patreksfirdi
{prottafélag Bilddzelinga

iprottafélagi® Hordur, Patreksfirdi

Skotiprottafélag Vestfjarda,
Patreksfirdi

Ungmennafélag Talknafjardar

Ungmennafélag Bardastrandar

&
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SVADISFULLTRUAR

Nafn: Birna Hannesdéttir

Uppahalds génguleid: Ganga upp i Litladal i Pat-
reksfirdi. Svo skemmtilega vill til ad pessi leid er beint
fyrir ofan husid mitt & Patreksfirdi pannig ad pad er
engin afsdkun ad skella sér ekki i goda gdngu. Gangan
er frekar 1étt og areynslulitil en virkilega falleg. Inni
botni dalsins tekur & moti pér foss par sem gott er ad
fa sé sma vatnssopa asamt litilli hvilft par sem gott er
ad taka sma nuvitund og hlusta & nattaruhljodin i
kringum sig.

Heilraedi inn i naestu géngu: Adalatridid er ad
njota, horfa & fallegu nattiruna okkar og aefa okkur
ad vera alveg i nuinu, i burtu fra 6llu daglegu amstri
lifsins og bara vera.

Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Vestfjordum

A sidasta ari settu [prétta- og Olympiusamband [slands
(iSl) og Ungmennafélag slands (UMFI) & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
traar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
téku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi taeki-
feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar iprottahéradanna samreema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna
ad pvi ad innleida stefnu iprottahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er [6gd & ad na til
barna med fiélbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad ipréttastarfi.

2 umri
OQ9

Framtidarsynin med fyrirkomulagi sveedisstodv-
anna er ad fyrirkomulagid skili sér i betri nytingu &
mannaudi, auknum studningi vid einstaka iprotta-
félég og betri pjénustu vid idkendur. Horft er til pess
ad svaedisstodvarnar leidi til pess ad sem flestir hafi
teekifeeri til ad stunda ipréttir & pvi svidi sem pau
kjosa, hvort heldur til anaegju, heilsubdtar eda med
pad i huga ad na afrekstengdum markmidum.

Innan sveedis Vestfjarda eru: Héradssambandid
Hrafna-Fléki (HHF), Héradssamband Bolungarvikur
(HSB), Héradssamband Strandamanna (HSS) og
Héradssamband Vestfirdinga (HSV).

SNDID

K , ——
{ALS): | HSB HSS hsy' ™
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Verkefnid Allir med

UMFi }.i 7

- fleiri med fotlun i ipréttir

Markmid verkefnisins Allir med er ad fidlga bérnum
med sérstakar parfir i skipulogdu iprottastarfi.
Astzedan fyrir pvi er st ad af 3.000 bérnum med
fotlun & islandi, 17 ara og yngri, eru adeins um 4%
peirra virk i iprottastarfi. Petta jafngildir rétt rimlega
200 idkendum a pessum aldri hja 6llum iprétta-
félégum 4 islandi. Nokkrar leidir eru farnar til ad na
betur til barna med fatlanir. Af peim eru tveir iprotta-
vidburdir undir merkjum Allir med, Allir med-leikarnir
og Islandsleikarnir.

Allir med-leikarnir
Allir med-leikarnir sem haldnir voru i Reykjavik fyrir
born & grunnskdlaaldri eru hugsadir arlega a hofud-
borgarsveedinu. Par gatu patttakendur préfad fimm
iprottagreinar: frilsar iprottir, fétbolta, handbolta,
korfubolta og fimleika.

Markmidid med Allir med-leikunum er ad bua
til vordur fyrir patttakendur i ipréttum og hvetja

pa til ad stefna ad patttoku i steerri métum eins og
islandsleikunum og Unglingalandsméti UMFI.

islandsleikarnir
islandsleikarnir eru setladir baedi fotludum patttak-
endum og idkendum sem ekki eru fatladir. Stefnt er
ad pvi ad peir verdi avallt haldnir & landsbyggdinni.
A peim vidburdi gista patttakendur i sklum rétt eins
og énnur born i keppnisferdalagi og njota lifsins med
jafningjum. slandsleikarnir voru haldnir & Akureyri
2024 og & Selfossi 2025 i samstarfi vid Ungmenna-
félag Selfoss og Selfoss korfu. Pangad maettu um 70
keppendur til leiks og toku patt i fimm greinum.
Verkefnid Allir med er samstarfsverkefni [Si, UMFI
og Ipréttasambands fatladra (iF). Pad er styrkt af
premur raduneytum: Félags- og vinnumalaraduneyt-
inu, Heilbrigdisraduneytinu og Mennta- og barna-
malaraduneytinu.

Lesa ma meira um verkefnid 4 allirmed.com



Nordurland vestra

NV-1 Draugagil

1 kist. Gengid er af tjaldsvaedinu

4 Hvammstanga. Audveld ganga
er upp med Sydri-Hvammsa. Gott
utsyni.

NV-2 Gauksmyrartjorn

0,5 kist. Gengid er fra aningarstad
vi® hringveginn, naerri baenum
Gauksmyri (65°20,64-20°48,28).
Endurheimt votlendi; fuglaskodun-
arhus med upplysingum, vegg-
spjodldum og sjénauka. Meira en
40 fuglategundir hafa sést parna.
Gott adgengi eftir timburstig,
faeran hjolastolum, er fyrir hreyfi-
hamlada.

NV-3 Karaborg
2 klst. Studlabergsklettaborg ofan
vi® Hvammstanga. Gengid er eftir

vegsloda fra baenum Helguhvammi.

Gott utsyni. Haegt ad halda géng-
unni afram upp & preelsfell.

NORDURLAND VESTRA s@

UNV 1-23 o 7

Gany

Fo558  Givesvatn
Selvatn
_I 'Iz Fossborg

Bjarnarfell

HUNAFLOT Arb

b5 2l Sudurmannsandfell
1% &
2 Teq Kolgrimsdien &

»

& S

NV-4 Kolugljufur

2 kIst. Gangan hefst innan vid
Vididalstungu. Hrikalegt 25-40 m
djupt gljufur Vididalsar. Tveir til-
komumiklir fossar, Kolufossar. Paegi-
leg génguleid vestan vid Vididalsa.

NV-5 lllugastadir a Vatns-
nesi

1-1%2 klst. Selir, fuglar, saga og
barekstur. Gengid er fré pjonustu-
husi. Gédur géngustigur, feer hjdla-
stolum (ramlega 800 m) er ad sela-
skodunarhusi, fram hja Smidjuskeri.
Ségufraegur stadur. Fagurt Gtsyni
til Strandafjalla. Athugid ad stigur-
inn er lokadur & timabilinu 30. april
til 20. juni vegna aedarvarps. Oll
umferd um aedarvarpid er bénnud.

NV-6 Bjarg i Midfirdi

1-1%2 kist. Gengid er um stadinn
Bjarg i Midfirdi. Létt gonguleid um
faedingarstad kappans Grettis As-

Vikurbyrdal

G

Drangey.

JneuoljeberS

Hyammatja ey
ol /i \unwﬂ{ul

Ty,
"9uqalur
£ a

Mengilsfiall

o - b

3
%
4
g,
5

Yy of
Afréttartiall

e
L
Gnfail o
ligardu
,

 Torfufell

Yy )i Ursaryn

NV-4 Kolugljafur.

mundarsonar. Saga Grettis birtist
hér lifandi i minnismerki, stakstein-
um med tilvisun til drnefna og étal
Grettistokum. Séguskilti & tveimur
stédum.

NV-7 Kerafossar

2 klst. Gengid er af Vididalstungu-
vegi, skammt fra pjodvegi 1. Falleg-
ir fossar, fludir og arrofsmyndanir
eru i Fitja i Fitjardal. Laxastigi er vid
fossana. Gongufélk er bedid um
ad trufla ekki laxveidina.
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NV-18 Kélfshamarsvik & Skaga.

NV-8 Asdisarlundur

1 klst. Gengid er af Midfjardarvegi,
vestan Midfjardarar, & méti Bjargi.
Skemmtilegt skograektarsvaedi og
fornir sigkatlar (Kréksstadakatlar).
Gott berjaland.

NV-9 Hratey

1-1%2 kist. Gengid er af tjaldstaed-
inu & Blondudsi. Eyjan er i Blondu
vi® Blénduds og er natturupara-
dis. Par er mikill trjagrédur og fugla-
lif. Hundar eru bannadir.

NV-10 Spakonufellshofdia
Skagastrénd

1-2 kist. 2,5 km, haekkunum 15 m.
Létt ganga um hofdann og eru tveir
upphafsstadir til ad hefja génguna;
annar vid sudurenda Spakonufells-
hofda en hinn vid Tjaldklauf sem
pekkist & litlu skdgraektarsvaedi. |
godu skyggni er fallegt ttsyni yfir til
Strandafjalla og inn til hiinvetnsku
dalanna. Leidin er merkt med litlum
stikum. Gongukort faest & pjonustu-
stédvum & svaedinu.

NV-11 Spakonufell

3-4 klst. 4 km, haekkun um 526 m.
Mesta haed 639 m. Landslag er
bratt, klettar efst, en parf ekki ad
Klifra. [ g6du skyggni er miki® og
fagurt tsyni yfir til Strandafjalla, inn
til huinvetnsku dalanna og allt austur
til Tréllaskaga. Gonguleidabaekling-
ur faest & pjonustustédvum.

NV-12 Laxa a Refasveit

1%2 klst. 5 km |étt ganga af pjéd-
vegi sunnan ar allt til sjavar. Laxa
erum 9 km nordan vid Blénduds.
Gott géngukort feest vida.

NV-13 Gilja - Ranafoss
1klst. 2 km, haekkun 100 m. Gilja
erum 12 km sunnan Bléndudss.
{ henni eru margir fallegir fossar,
fludir og hyljir. Mjég vidsynt er til
vesturs og nordurs. Géngukort
faest vida.

NV-14 Vatnsdalshélar

2 klst. 5 km. Gengid er af pjod-
vegi 1vid bristapa i bérdisarlund.
Varid ber ad hafa vid pjodveginn.
Gott gongukort faest vida.

NV-15 Alkugil

2 kist. 2x3 km, haekkun 80 m. Ekid
er frd Grimstungu i Vatnsdal eftir
vegsloda um Ulfshrygg. Gengid
fra bvergili (65°18.62-20°11.30)
medfram gljafri Alftaskalarar ad
Silavatnslaek. Gott gdéngukort faest
vida.

NV-16 Tunguhnjiakur

2 kist. 2x3 km, haekkun 290

m. Gengid er fra Skeggstédum
(65°29.83-19°46.13) i Svartardal.
Fagurt ttsyni og vidsynt. Gott
gdngukort faest vida.

NV-17 Tungumiili

2 Kklst. 2x2,5 km, haekkun 270 m.
Gengid er af Vatnsdalsvegi sunnan
pérormstungu um vegsléda a
Tungumula. Gott géngukort faest
vida.

NV-18 Kalfshamarsvik a
Skaga

1 kist. Létt ganga um Kaélfshamars-
vik. Par eru sjdvarhamrar ur fallega
formudu studlabergi, sérkennileg
nattarusmid. i byrjun 20. aldar var
utgerd og um 100 manna byggd i
Kalfshamarsvik en um 1940 var
byggdin komin i eydi. Ekid af Skaga-
vegi ad bilastaedi vid Kalfshamars-
nes. Upplysingaskilti.

NV-19 Kaldrani a Skaga
-Selavikurtangi

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

43

NV-20 Hegranesviti.

NV-20 Hegranesviti

1V2-2 klst. 5 km. Gengid er fra
g6mlu branni & Vesturdsi (65°45.
03-19°33.10). Fallegt utsyni og
mikid fuglalif. Gott géngukort
faest vida.

NV-21 Gvendarskal

2-3 kist. Haekkun 380 m. Gengid
er i Gvendarskal i Holabyrdu fra
upplysingaskilti vid Hélaskéla ad
Hoélum i Hjaltadal. Stikud leid sem
er audveld nedan til en brott efst
og seinfarin. Utsyni tr skalinni er
miki® um Hjaltadal. Géngukort
faest vida.

NV-22 Molduxi

1V2 kist. Haekkun 240 m. Aka ma a
jeppa fra golfvelli GSS vid Saudar-
krok upp i Molduxaskard
(65°42.72-19°41.96) og ganga
padan & koll Molduxa sem er 706
mYy.s. Stikud leid, nokkud krefj-
andi. Gott géngukort feest vida.

NV-23 Reykjarhéll vid
Varmahlid

Y2-1klst. 1,5 km. Genginn er hring-
ur eftir merktum skégarstigum fra
skograektarstodinni ofan vid pétt-
bylid i Varmahli®. A godum degi
er frabaert tsyni yfir Haseyjarkvisl
og Ut & fjord, dtsynisskifa. Gongu-
kortinn & www.northiceland.is.



Sambandsadilar UMFi a Nordurlandi vestra:
Ungmennasamband Vestur-Hunvetninga (USVH), Ungmennasamband
Austur-Hdnvetninga (USAH) og Ungmennasamband Skagafjardar (UMSS).

Ungmenna-

samband Vestur-
Hanvetninga *
(USVH) var stofnad

N

28. juni ario 1931.

{ upphafi bar USVH
nafnid Samband
ungmennafélaga i Vestur-Huna-
vatnssyslu (SUVH). Ari® 1956 var
nafni sambandsins breytt i Ung-
mennasamband Vestur-Hinavatns-
syslu, (USVH). Arid 2018 var nafni
sambandsins sidan breytt i naver-
andi mynd p.e. Ungmennasam-
band Vestur-Hunvetninga.

Adildarfélég USVH:

Hestamannafélagid bytur,
Hvammstanga

Ungmennafélagid Dagsbrun,
Hratafirdi

Ungmennasam-
band Austur-
Huanvetninga
(USAH) var stofnad
30. mars arid 1912
og hét pa Sambands-
félag Austur-Hunavatnssyslu. Arid
1921 var nafninu breytt i Samband
ungmennafélaga Austur-Hana-
vatnssyslu, SUAH. Eftir nokkra
ladeydu fram eftir fiérda aratugnum
var sambandid endurreist 1938 og
nafninu breytt i Ungmennasam-
band Austur-Hunavatnssyslu. Nafn-
id breyttist svo sidar i Ungmenna-
samband Austur-Hunvetninga.

Adildarfélég USAH:

Golfklibbur Skagastrandar

Golfklabburinn Os, Vatnahverfi

Hestamannafélagi® Neisti,
Blondudsi

Hestamannafélagid Snarfari
Skagastrond

Ungmennafélagid Grettir,
Midfirdi

Ungmennafélagid Harpa
Bordeyri

Judofélagid Pardus, Blondudsi

Skotfélagi® Markviss, Blondudsi

Ungmennafélag Bélstadarhlidar-
hrepps, Hunaveri

Ungmennafélagid Fram,
Skagastrond
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Ungmennafélagid Kormakur,
Hvammstanga

Ungmennafélagid Vidir
Sélbakka

Ungmennafélagid Geislar,
Uppsolum

Ungmennafélagid Hvot,
Blondudsi

Ungmennafélagid Vorbodinn,
Engihlidarhreppi



Ungmennasam-
band Skaga-
fjardar (UMSS) var
stofnad 17. april arid
1910. Upphaflega

hét pad Samband
malfundafélaga Skaga-
fiardar en nafninu var sidar breytt i
Samband ungmennafélaga Skaga-
fiardar (SUFS). Eftir ad Saudarkrokur
og Skagafjardarsysla urdu eitt
ipréttahérad 1945 var nafninu
breytt i Ungmennasamband Skaga-
fiardar (UMSS).

(7

Adildarfélog UMSS:

Bilaklubbur Skagafjardar

Golfklubbur Skagafjardar

Hestamannafélagid Skagfirdingur

ibrottafélagid Groska
(ibrottafélag fatladra)

breelsfell (USVH)

Pilukastfélag Skagafjardar Ungmennafélagid Hjalti, Hjaltadal
Siglingaklubburinn Drangey Ungmennafélagid Neisti, Hofsosi
(siglingar og hjélreidar) Ungmennafélagid Tindastdll,
Ungmenna- og ipréttafélagiod Saudarkroki
Smari, Varmahlid Vélhjélaklubbur Skagafjardar

Skemmtilegar fjallgéngur
W )

breelsfell er haesti hnjukur Vatnsnesfjalls, 906 my.s.

Af breelsfelli sést til sj6 syslna i godu skyggni. Efst
er varda. 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)

3V2-4 Klst. 6 km, 660 m haekkun. Upphaf géngunn-
ar er naleegt malarnamu vid Hraksidua, skammt
vestan vid baeinn Skard. Leidin er stikud og liggur
eftir grédurlitlum malarhryggjum og aflidandi long-
um hlidum. Hvergi er verulega bratt né torfarié 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 fioll
umhverfis. Gongu-

kort feest vida.
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SVADISFULLTRUAR

Nafn: Halldér Larusson

Uppahalds génguleid: Hér get ég nefnt tveer
gonguleidir. Kalfshamarsvik & Skaga, sem léttari gongu
en virkilega fallegt svaedi og studlabergid geggjad.
Svo er pad Molduxi, erfidari ganga en vel pess virdi
fyrir Utsynid pegar upp er komid.

Heilraedi inn i naestu géngu: Muna eftir litla
kaffibrasanum.

Nafn: Sigridur Inga Viggdsdéttir

Uppahalds génguleid: | Skagafirdi er mikid af
skemmtilegum og fallegum génguleidum. Eg maeli
med ferd a Tindastol, Meelifellshnjuk, Litla-Skég og
Skégarhlid, svo eitthvad sé nefnt. Min uppahalds
goénguleid er pé ferd i Drangey. Pad er fatt sem toppar
pad ad sigla pangad a fallegum sumardegi og ganga
par um. Utsyni er yfir allan Skagafjord, nattarufegurdin,
sagan og fuglalifid par er engu likt.

Heilraedi inn i naestu géngu: Sigga amma min
gaf mér pad heilraedi ad madur aetti aldrei ad fara i
gonguferd an pess ad vera med sukkuladi med sér.
Eg fer ad sjalfsdgdu eftir pvi goda heilraedi fra henni.

TAKK FYRIR STUDNINGINN

% \/INBUDIN
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SUDURNESJABAR
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www.sudurnesjabaer.is
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Axel bakpokaklemman ke
sér vel i hvers kyns utivis

Faest i vefverslun okkar
www.sportvik.com
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Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Nordurlandi vestra

A sidasta ari settu iprétta- og Olympiusamband islands
(is) og Ungmennafélag [slands (UMF) & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
trdar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
toku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni - hafi taeki-
feeri til ad stunda iproéttir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar ipréttahéradanna samraema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna
ad pvi ad innleida stefnu iproéttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 1690 & ad na til
barna med fjélbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad ipréttastarfi.

Framtidarsynin med fyrirkomulagi sveedisstodv-
anna er ad fyrirkomulagid skili sér i betri nytingu &
mannaudi, auknum studningi vid einstaka iprotta-
félog og betri pjonustu vid idkendur. Horft er til pess
ad svaedisstodvarnar leidi til pess ad sem flestir hafi
teekifaeri til ad stunda ipréttir & pvi svidi sem pau
kjosa, hvort heldur til anaegju, heilsubdtar eda med
pad i huga ad na afrekstengdum markmidum.

Innan svaedis Nordurlands vestra eru: Ungmenna-
samband Skagafjardar (UMSS), Ungmennsamband
Austur-Hunvetninga (USAH) og Ungmennasamband
Vestur-Hunvetninga (USVH).




Nordland eystra

NA-1 Grettisbzaeli

Y2 kist. 1,1 km. Létt ganga er fra
aningarstad (66°10,40-16°29,41)
vid pjédveg vestan vid Oxarntp
vi® austanverdan Oxarfjord.
Grettisbeeli er steinbyrgi 4 kletts-
nefi i um 35 m haed, kennt vid
kappann Gretti Asmundarson.
Brétt uppganga er ad byrginu.
Mikid hefur runnid ar skridunni
par sem gengid er upp og pad er
adeins feert vonu gongufolki. Gott
Utivistarkort feest vida.

NA-2 Forvéd

1kist. 2,4 km. Ekinn er afleggjari
ad Hafursstédum, austan |6kulsar,
0g ad bilasteedi sem par er. Padan
er genginn 1 km eftir vegsléda 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 brynt ad fara
varlega. Storkostlegt dtsyni er yfir
svaedid. Gott Utivistarkort feest vida.

NORDURLAND EYSTRA

Génguleidir: NAT-40
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NA-3 Raudinupur

1V2-2 kist. 4,5 km. Fra beenum
Nupskétlu (66°30,42-16°30,14)
er genginn gréfur malarkambur
og sidan upp brekku ad vitanum.
Astaeda er til ad fara varlega pvi ad
vida er bratt nidur. Mikid fuglalif er
i bjorgunum og kriuvarp umhverfis
Nupskotlu. Gott ativistarkort faest
vida.

NA-4 Hraunhafnartangi

172 kist. Gengid er af pjodvegi
(66°31,46-16°01,98) eftir jeppa-
slod Ut ad vitanum & einum nyrsta
odda Islands. Par er m.a. grjéthriga
eda haugur, sem sagdur er vera
dys kappans Porgeirs Havarssonar,
en hann var veginn parna ad ségn
Fostbraedrasdgu. Vottord um ferd-
ina faest hja 6llum ferdapjonustu-
adilum & Raufarhofn. Gott Utivistar-
kort faest vida.

Hraunhafpartangi

Oxartiordur

] xetiayngse

Kerfingardyngja

Heraubreldarfell
Huammsfoll f

Helndizar

£,
Kollttadyngla
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NA-5-7 Asbyrgi.

NA-5 Asbyrgil

1 klst. 3 km. Gengid er fra Gljufra-
stofu ad tjaldsteedi, med fram
Eyjunni og inn i Asbyrgi. Smarit og
upplysingar hja landvérdum. Gott
Utivistarkort faest vida.

NA-6 Asbyrgi2

1kist. 3 km. Gengid er fra Gljufra-
stofu undir barmi Asbyrgis ad aust-
anverdu, um gamalt skdgraektar-
svaedi, fram inn i Asbyrgi. Smarit
og upplysingar hja landvérdum.
Gott utivistarkort feest vida.

O s
Gomyalfsvikiziall

‘Yori-Héggnaur
Miatjardaré

buerfell
Syari-Hagangur
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NA-7 Asbyrgi3

Y2 klst. 0,7 km. Genginn er hringur
um innsta hluta Asbyrgis, Botns-
tjorn og Utsynishaed. Smarit faest
hja landvérdum. Gott Utivistarkort
feest vida.

NA-8 Ashéfdahringur

2 kist. 6 km. Gengid er fra Gljufra-
stofu, med fram Astjérn, ad barna-
heimilinu og padan hringinn um
héfdann. Smarit og upplysingar hja
landvordum. Utivistarkort faest vida.

NA-9 EyjaniAsbyrgi

2 klst. 5 km. Gengid er fra Gljufra-
stofu upp & eyjuna ad nordan og
sudur a enda hennar. Gott Gtsyni
eryfir Asbyrgi og sandana til nord-
urs. Smarit og upplysingar hja land-
vordum. Utivistarkort faest vida.

NA-10 Hiljédaklettar

1kist. 2,4 km. Hringganga fra bila-
staedinu (66°01,56-16°29,81) vid
Hljédakletta. Einstakar bergmynd-
anir, studlaberg og kubbaberg.
Komid er ad Kirkjunni. Leidin er ad
hluta grytt og fremur erfid yfirferdar.
Smarit og upplysingar hja land-
vordum. Utivistarkort faest vida.

NA-11 Raudhélar

2 kist. 5 km. Gengid er fra bila-
steedi (66°01,56-16°29,81) um
Hljodakletta og afram nordur &
Raudhola. betta er skemmitileg leid
med fjdlda jardfraedifyrirbrigda.
Mjég gott ttsyni er nordur yfir gljufr-
in og sudur yfir Hljodakletta. Leidin
er ad hluta grytt og fremur erfid yfir-
ferdar. Smarit og upplysingar hja
landvérdum. Utivistarkort faest vidsa.

NA-12 Karl og Kerling

0,5-1 kist. Gengid er fra bilasteedi
(66°01,56-16°29,81) vid HIjoda-
kletta ad trollunum gémlu & eyrinni
vid J6kulsa. Smarit og upplysingar
hja landvérdum. Utivistarkort faest
vida.

NA-12 Karl og kerling.

NA-13 Hélmatungur

1V2-2 Kklst. 3,5 km. Hringur fra bila-
steedi nordur med Holmaa ad
Hoélmaarfossum. Til baka med
J6kulsa ad Urridafossum. Smarit
og upplysingar hja landvérdum.
Utivistarkort feest vida.

NA-14 Dettifoss

0,5 klst. Gengid er fra bilasteedi
vid Dettifoss austan ar ad vatns-
mesta fossi & [slandi. Smarit og upp-
lysingar hja landvérdum. Utivistar-
kort feest vida.

NA-14 Dettifoss.

Gakktu um nattaruna af virdingu

Okkur er umhugad um umhverfid okkar og pvi er
mikilveegt ad haga ferdum sinum a eins umh-
verfisveenan hatt og mogulegt er. Hér ad nedan
eru nokkur géd rad sem gott er ad hafa 4 bak

vid eyrad adur en lagt er af stad i styttri og lengri
goénguferdir.

® Veldu vistvaenan ferdamata ad upphafsstad

gdngu, samnyttu bila eda fardu med almenn-
ingssamgoéngum.

® Gakktu & merktum stigum pegar peir eru til
stadar. Med pvi méti tekurdu patt i pvi ad
vernda grédurfar og koma i veg fyrir jardvegs-
eydingu.

e Eftil stendur ad gista a ferdalaginu er mjég
mikilveegt ad skilja eftir engin ummerki. Syndu
sérstaka adgat ef notast & vid einnota grill eda
eld.

Plokkadu rusl! Taktu med pér allt rusl eftir pig
og ef pu rekst a rusl annarra, leggdu pa pitt ad
morkum og lattu pad ekki dhreyft & jordinni.
Fordastu ad trufla dyr og fugla, haltu pig fra
hestastigum og syndu varfeerni & varptima
fugla.

Sidast en ekki sist: Mundu ad njéta nattdrunnar!
Vertu til stadar og taktu inn fegurdina sem
umlykur pig.



Nordurland eystra

NA-15 Dettifoss - Selfoss
1-1%2 klst. 2,5 km. Hringur fra bila-
staedi ad Dettifossi og padan ad
Selfossi og endar a bilasteedi. Sma-
rit 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. Fra-
baert Gtsyni er yfir péttbylid og Gt a
pistilfjord. Upplysingar hja ferda-
bjénustuadilum & Raufarhdfn. Uti-
vistarkort feest vida.

NA-17 Hé6fdinn

1kist. 2 km. Gengid er fra upphafs-
staur vid veginn Ut & Ho6fdann vid
Raufarhéfn (66°27,52-15°56,30)
og padan i hring um Héfdann og
upp ad vitanum. Upplysingar hja
ferdapjonustuadilum & Raufarhofn.
Utivistarkort faest vida.

NA-18 Sjavarsidan

2 klst. 5 km. Skemmtileg ganga er
fré tjaldstaedinu & Raufarhéfn eftir
sjavarsidunni, upp a Hé6fdann og
il baka. Utivistarkort faest vida.

NA-19 Fossa

21 Klst. Létt ganga fra vatnstonkum
4 Brekknaheidi (66°11,47-15°18,55)
ofan vid Pérshéfn, sudur ad Fossa
og nidur med henni ad pjédvegi
skammt innan vid péttbylid. Gott
utsyni er yfir porpid og bistilfjord.

NA-20 Raudanes i bistilfirdi
2 klst. 7 km. Um 4 km nordan vid
Svalbard i Pistilfirdi er ekin heim-
reidin i Velli, ad merktri (66°14,56-
15°42,64), audfarinni génguleid um
nesid. Umhverfis nesid er mikid af
fallegum bergmyndunum, dréngum
og gatklettum. Baeklingur feest hja
ferdapjonustuadilum og i iprotta-
husinu & Porshofn. Gott Utivistar-
kort faest vida.

NA-21 Heidarhéfn

1 klst. Hringur um nesid fra eydibyl-
inu Heidarhofn (66°17,08-
15°05,75) & Langanesi, um 17 km
fra Porshofn. Skemmtileg gdngu-

lei® er um fiérur & nesinu. Utivistar-
kort faest vida.

NA-22 Hrollaugsstadir

1 klst. Genginn er vegarslédi fra
Hrollaugsstédum & Langanesi.
Stikud hringleid er milli fjalla og
med strond & Hrollaugsstédum
sunnan & Langanesi, um 23 km fra
porshofn. Utivistarkort.

NA-23 Fuglabjarganes

2 klst. 5,6 km. Gengid er fra Fugla-
bjarganesi vid pjédveg ad Strand-
héfn. Nesid er um 16 km nordan
Vvid péttbylid i Vopnafirdi. Aud-
veldur hringur um nesid fra vegi
(65°51.49-14°45.07), nidur ad sjo
og til baka. Fallegar fjérur og afar
fiolbreytt fuglalif. Utivistarkort.

NA-24 Dimmuborgir

Ya=1 klst. Génguleidirnar i Dimmu-
borgum eru nokkrar og mislangar.
Litli hringur er naestur adalinngangi
svaedisins og tekur um 15-20 min-
Gtur ad fara hann. Stéri hringur naer
lengrainn i Borgirnar og tekur u.p.b.
30-40 minGtur ad ganga pa leid.
Kirkjuhringur getur tekid rimlega
klukkustund, eftir pvi hvada leid er
valin. Géngukort feest hja Gesta-
stofu i Reykjahlidarporpi.

NA-25 Kréfluleid

3-4 kist. Gengid er fra barnaskélan-
um i Reykjahlid og haldid ad Leir-
hnjuki sudvestanverdum, um giga-
og hraunsvaedi fra 1984. badan
liggur leidin um hraun og mela ad
Hlidarfjalli, eftir bdkkum Eldar og
nidur ad Gestastofu i Reykjahlidar-
porpi. Gangan er fremur audveld.

NA-26 Dalfjalisleid

2-3 kist. Merktur gongustigur fra
pjodveginum i Namaskardi ad Leir-
hnjuki 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 hugmynd um eldvirkni
og jardfraedi svaedisins. Gangan
er fremur audveld.
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NA-27 HrauniOxnadal
Fjoldigénguleidaeri  m;
Hrauni i Oxnadal. baer
eru mislangar og erfid- i
leikastigi® misjafnt. Ee>
Fjorar génguleidir um laglendid
eru stikadar og fremur audveldar.
Gonguleidirnar hefjast allar vid
baejarhusin i Hrauni. Gongufdlki
er bent 4 ad leggja bilum vid tunid
4dur en komid ad baenum Hrauni.
Ganga ma um hladid i Hrauni til ad
komast ad génguleidum. Nokkrar
stuttar og einfaldar génguleidir eru
um land Hrauns sem aettu ad henta
flestum, baedi fullordnum og géngu-
kréokkum med styttri faetur. Gongu-
kort er haegt ad nalgast i upplys-
ingamidstodinni i Hofi en lika med
pvi ad skanna QR- kédann hér og
fa afar ndkveemar lysingar & géngu-
leidum (Gonguleidir i Oxnadal).

NA-28 Hrisey

Hrisey er 11,5 ferkildmetrar ad
flatarmali, 7 km ad lengd og 2,5
km & hinn veginn par sem hun er
breidust. Margt skemmtilegt er
haegt ad gera i Hrisey. bar eru til
deemis fjérar gédar goénguleidir
fyrir pa sem eru |éttir 4 feeti.

Graena leidin: 1+ kist. 4,1 km.
Gangan hefst vid ferjuhéfnina.
Gengid er eftir Sjavargétu vid hofn-
ina upp i midbaeinn vid kirkjuna en
padan eftir Nordurvegi til nordurs.
Af Nordurvegi er gengid gegnum
hvannasvaedi upp ad og fram hja
fiskitronum eftir gédum géngustig,
padan upp & Habord, sem er besti
Utsynisstadur eyjarinnar. Fra Ha-
bordi er gengid nidur brekku til
sudvesturs, nidur a flata par sem
finna ma listaverki® Yggdrasil &
haegri hénd. Afram gengid eftir
godum stig til sudurs ad orkulind-
inni par sem bekkir bida preyttra
gdngugarpa sem par geta safnad
rikulegrar orku. Fré lindinni er geng-
i® gegnum skjolszelan skogarreit
og fram hja litilli jorn adur en aftur
er komid nidur & veginn sem ligg-
ur ad porpinu.



Nordurland

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 Gtivistarsvaedi sem er dspart nytt af Skag-
strendingum og ferdaménnum. Spakonufellid er
kennt vid Pordisi spakonu og spunnust ymsar mis-
gddar sagnir um hana. Sagt er ad hdn 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 grénum hlidum og framan
af sumri & snjé ofarlega. Af Borginni er Utsyni mjog
fallegt yfir porpid og Hunafléa.

Sulur i Eyjafirdi eru baejarfjall Akureyrar og tign-
arlegar par sem peer risa ljésar ad lit upp af breidum
blagrytisstalli. Tindar fjallsins eru tveir. Sydri-Sula er
1213 my.s., en nordar er Ytri-Sdla, um 1200 mYy.s.
Austan vid Sulur er Glerardalur. Hann opnast Ut 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
efst en p6 hvergi klifur i klettum eda slikt. Gott Gtsyni
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.

Muilakolla Olafsfiardarmdlinn er svipmikill og
aberandi Uti & Eyjafirdi og eins og Gtvordur Olafs-
fiardar. Haesti tindur Mdlans kallast Mulakolla og

er vinsael til gébngu & sumrin og haustin en a veturna
er algengara ad fara upp med fjallaskidi og pa renna
menn sér nidur. Af Malakollu er Gtsyni stérkostlegt
og sést vitt um fjdll og dali. Fyrir fotum liggja Olafs-
fjéréur og Eyjafjoréur og haegt ad sja at til Grims-
eyjar. 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 geeta parf
pess ad hafa videigandi 6ryggisbinad ef farid er a
veturna.

Mzelifellshnjakur er heestur fjalla vestan megin i
Skagafirdi. Er pad alla jafna kallad vestan vatna enda
skiptu J6kulsarnar vestari og austari byggdinni ad
fornu. Maelifellshnjikur er tilkomumikill ad nordan
ad sja og hefur pa piramidalégun 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 maetti 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.




Nordurland eystra

Rauda leidin: 2+ kist. 6,7 km.
Gengid er fra héfninni upp a eyjuna,
med fram austurstrénd eyjarinnar,
fram hja fiskitronum, gegnum trja-
reit, yfir moa og nidur ad klettéttri
austurstrond Hriseyjar. Par ma sja
fjdlbreyttar klettamyndanir. Leidin
liggur fram hja minjum um forna
busetu, baenum Hvatast6dum og
mogrofum, komid er vid i orkulind
og gengid i gegnum skodgarreit og
inn i vesturhluta porpsins.

Gula leidin: 2+ kist. 6,8 km.
Gengid er fra hofninni upp & eyj-
una, med fram austurstrond eyjar-
innar, fram hja fiskitrénum, gegn-
um trjareit, yfir méa og nidur ad
klettottri austurstrond Hriseyjar bar
ma sja fiolbreyttar klettamyndanir.
Farid er fram hja minjum um forna
busetu, beenum Hvatastédum og
mogréfum, komid er vid i orkulind
og gengid i gegnum skogarreit og
inn i vesturhluta porpsins.

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

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

Y2-1Klst. 2,9 km. Leidin hefst 4 R48-
hustorgi. badan er gengid fram hja
Amtsbdkasafninu og upp Brekku-
gotu ad styttu af landnemunum
Helga magra og konu hans, Pérunni
hyrnu. Haldid er sudur eftir Helga-
magrastreeti ad sundlauginni. Par er

beygt upp og gengid eftir Pérunnar-
streeti ad Lystigardinum. Gengid er
i gegnum gardinn og nidur Eyrar-
landsveg ad Akureyrarkirkju, nidur
tréppurnar og eftir Hafnarstraeti
aftur ad Radhustorgi.

NA-30 Akureyri

- Glerarvirkjun

Y21 klst. 5,1 km. Gangan hefst efst
i Brekkugétu, vid styttu landnams-
hjonanna Helga magra og bPérunn-
ar hyrnu. Eftir smaspél er komid ad
verslunarmidstddinni Glerartorgi
og Gleranni. P4 er gengid eftir mal-
bikudum stig upp med Glera. Haegt
ad ganga nidur ad Glerarvirkjun en
einnig beint &fram yfir brdna sem
par er. begar komid er yfir brina er
gengid undir Borgarbraut og fram
hja Haskélanum & Akureyri og &fram
upp i Gerdahverfi. Gengid er gegn-
um hverfid nidur & Myrarveg en sid-
an nidur a og yfir Hamarskotstan.
par er niu holu frisbigolfvéllur. Afram
liggur leidin fram hja Sundlaug
Akureyrar, andapollinum og nidur
kirkjutroppurnar hja Akureyrarkirkju
og aftur inn & Radhustorg eftir
goéngugoétunni Hafnarstraeti.
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NA-34 Akureyri - séguganga.

NA-31 Akureyri

- Hrafnagilsstigur

3-4 kist. 18 km. Gengid er milli
Akureyrar og Hrafnagils. Leidin er
malbikud og hentar flestum. Geng-
id er fra sudurhluta Akureyrarflug-
vallar og &fram Ut ad Hrafnagili med
fram Kjarnaskogi, heitavatnsleidsl-
unni milli Laugalands og Akureyrar,
Kristnesi, Haelinu, J6lagardinum
0g ad skélanum og sundlauginni &
Hrafnagili. Haldid er sému leid til
baka ef félk vill.

NA-32 Akureyri
-Kjarnaskégur

Kjarnaskogur er eitt af vinszelustu
Utivistarsveedum Akureyringa. |
skoginum eru m.a. prju leiksvaedi
med fidlda leiktaekja, blakvellir og
trimmteeki og yfirbyggdar grill-
adstodur. | Kjarnaskogi er sérhénn-
ud fjallahjélabraut, um 12 km af
malarbornum stigum, og par af er
helmingurinn upplystur.

NA-33 Akureyri
-Soéguskiltaganga

Vida um eldri hluta Akureyrar, allt fra
Oddeyrarbryggju ad midbaenum,
og afram sudur i innbaeinn, hafa
verid reist skilti, svokalladar ,ségu-
vordur”, sem segja sdgu husa og

stadhatta i mali og myndum. Skiltin
gera grein fyrir ségu hlsa og stad-
hatta i mali og myndum, alla leid fra
Radhustorginu i midbae Akureyrar
og inn i Innbaeinn. Arid 2018 var
sidan baett vid sex nyjum skiltum
sem segja sogu Oddeyrarinnar,
med fram Strandgétunni. Einnig hef-
ur verid baett vid fleiri skiltum i anda
séguvardanna fyrir tilstilli ahuga-
mannahodpa og félagasamtaka svo
sem vid Eidsvoll, Eyrarlandsveg og
Menntastiginn. Génguleidin Odd-
eyrarbryggja — Midbaer - Innbaer
er rimlega 4 km hringur.

NA-34 Akureyri
-Séguganga

1kist. 4 km. Gangan hefst i innbae
Akureyrar. Leidin er vordud med
sdguskiltum en einnig er til dhuga-
verdur baeklingur sem fjallar um
helstu hus og stadi 4 leidinni, sem
er tilvalin fyrir frédleiksfusa.

NA-35 Naustaborgir
Naustaborgir eru & milli Kjarnaskog-
ar og Golfvallar Akureyrar. Gengid
er fra bilastaedi vid Lidmatin & Akur-
eyri en padan liggur géngustigur
ad Naustaborgum. Haegt er ad
ganga nokkrar mismunandi leidir
svaedinu. Klettaborgir eru vids
vegar um svaedid og par er mikid
fuglalif.

NA-36 Ystuvikurfjall

3-4 klst., 250 m haekkun. Gengid
er fra bilastaedi sem er efst i Vikur-
skardi. Par er upplysingaskilti.
Gengid er baedi i moda og eftir vega-
sl6da en leidin er stikud. Gengid
er i att ad Eyjafirdinum og pegar
upp a topp er komid er m.a. baedi
Utsyni til Akureyrar og Hriseyjar.

A toppnum er einnig varda og
gestabok.

NA-37 Hvanneyrarskal

- Siglufirdi

1 klst., 150 m haekkun. Gengid fra
bilasteedi vid Stora Bola (snjéfloda-
gard sydst i baenum & Siglufirdi) og
eftir akvegi nordur i skal. Frabeert
utsyni yfir Siglufjord.
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NA-39 Selvikurviti.

NA-38 Siglufjardarskard fra
skidaskala

2 kist., 250-300 m haekkun. Geng-
i0 fra skidaskala eftir gamla Skards-
veginum. Storkostlegt Utsyni fra
toppi par sem eru bekkir og bord
asamt upplysingaskilti.

NA-39 Selvikurviti

1Y2-2 klst. Eki® i gegnum Siglu-
fjord i att ad Hédinsfjardargdngun-
um og vinstri beygja tekin vid flug-
voll. Keyrt ad bilasteedum vid fjor-
una en par endar vegurinn. Geng-
i® nordur stréondina ad gémlum
rustum Evangerverksmidjanna.
Gott ttsyni yfir fjordinn. Gengid
4fram ad Selvikurvita sem er fyrir
midjum firdinum ad austanverdu.
Sérlega kvoldfallegt i godu vedri.

NA-40 Skégraektin

a Siglufirdi

Timi 6rddinn, bara njéta kyrrdarinn-
ar. Eki® gegnum beeinn og i att ad
Skardsvegi. Skograektin er i mynni
Skardsdals. Bilasteedi innan skog-
reektargirdingar. Fallegur og frid-
saell skogarreitur med & og falleg-
um fossi. Kjorinn stadur til ad taka
upp nestid.

Allar gonguleidirnar & Akur-
eyri og i nagrenni eru fengnar
med godfuslegu leyfi fra Akur-
eyrarstofu. Nanari upplysing-
ar og kort med

gonguleidum =l
eru a vefsiou

Visit Akureyri. %A



Skemmtilegar fjalilgongur

Gunnélfsvikurfjall (HSP)

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

4 Gunnolfsvikurfjall. Ekid er eftir honum spolkorn
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 Utsynid i ljés og er gaman ad geegjast
Ut & planid i beygjunni par sem Gtsyni opnast
austur af, yfir Bakkafléa.

Snartarstadandapur (HSP)

Snartarstadanupur er 8 Melrakkasléttu. Farid er Gt
fyrir Skérdin og lagt af stad eftir slédanum upp a
Nupinn, um 7 km nordan Képaskers. badan er upp-
lagt ad ganga vestur @ Nupinn til ad fa betra Gtsyni.

Nykurtjérn vid Geitafell (HSP)

Farinn er vegur 87, Hélasandur, og ekid ad skilti med
aletruninni ,Hringsja a Geitafellshnjik”, 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-
hnjuk er pad priggja km ganga upp a tindinn par
sem er Utsynisskifa.

Gefla i Leirhafnarfjallgardi (HSP)

Farinn er vegurinn Gt & Melrakkasléttu til nordurs
fra Képaskeri, 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 vid, rétt teeplega 1100 m hatt. A
fjallid er stikud gonguleid upp med Grjota, ad vordu
sem stendur framarlega & fjallinu og sést r porpinu
ef horft er eftir henni. Gonguleidin hefst rétt vid
pjédveginn og liggur i mélendi upp ad rétum fjalls-
ins. Par tekur vid talsverdur bratti og er pad erfid-
asti hluti leidarinnar. Pegar upp a fjallid 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 toluvert |éttari. Naudsyn-
legt er ad velja sér bjartan og pokulausan dag til ad
fara & Krossavikurfjall, til ad njéta hins fallega ut-
synis sem pad bydur upp a. Padan er mjog vidsynt
og méa m.a. sja Dyrfjéll, 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
Grjéta, en fyrir vikid talsvert lengri.




Skemmtilegar fjallgéongur

Kollufjall vid Képasker (HSP)

Lagt er upp fra skolahusinu & Képaskeri. Farid er af
pjodvegi 85 inn & afleggjara skammt nordan Snart-
arstadalaekjar, gegnum eitt hlid (eda yfir tréppur)
og afram upp 4 jardbakkann og par farid til vinstri.
Gengid er eftir sléda & jardbakkanum, med tunid a
haegri hénd, gegnum hlid nordan tunsins og afram
eftir slédanum upp i fjallid, & NV-6xlina. ba er farid til
haegri og stefnt a tindinn. Athugid ad fara parf yfir
rafmagnsgirdingu ofarlega i fjallinu. Han er ekki ha
og 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 Axarﬁéréur/@xqrﬁéré-
ur vid og sést vel til Tjdrness og Kinnarfjalla. | gédu
skyggni er haegt ad sja allt vestur & Hornstrandir.

i nordaustri og austri eru Leirhafnarfjéll og Hola-
heidi.

Vindbelgjarfjall (HSP)

1 klst. Gangan hefst vid 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 mérgu eyjar og gervigiga.

Eyjan i Asbyrgi (HSb)
Vegalengd er 4,5 km (fram og til baka). Géngutimi er
1Y2-2 kIst. Upphaf génguleidar er vid bilastaedi fyrir

framan stéra 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. Haegt er ad fara litinn
hring & bakaleidinni fra Eyjunefinu en ad mestu er
leidin st sama til baka. betta er audveld génguleid.

Hasavikurfjall (HSP)
Husavikurfjall er fyrir ofan Husavikurbae. Best er ad
byrja & pvi ad seekja géngukort i upplysingamid-
stodina i Hvalasafninu & Husavik. Hefjid génguna
fra bilastaedi vid iprottahollina en padan er gengid
upp goétuna Skalabrekku i attina ad Hvammi (dvalar-
heimili aldradra) og hefst hin eiginlega géngulei®
par. Leidin er merkt med staur sem bendir 8 géngu-
leid ad Husavikurfjalli. Fyrst er gengid i gegnum
skograektarsvaedi sem heitir Gardarslundur og er
leidin vel merkt i gegnum skoginn. Pegar komid er
Gt Ur skoginum er gengid eftir vegarsléda upp a
Skalamel nedri og sidan i kringum Skalamel efri ad
Skalatjorn (tjornin er oft upppornud a sumrum).
bPessi hluti leidarinnar er vel merktur med staurum
og skiltum. Padan er gengid inn & 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 & Husa-
vikurfjall. Heegt er ad
taka smahring parna
uppi (sja kort) en ad
6dru leyti er farin sama
leid til baka.




Sambandsadilar UMFi 4 Nordurlandi eystra:
Ungmenna- og ibré:ctasamband Fjallabyggoar (L,JIF), Ungmennasamband
Eyjafjardar (UMSE), Ipréttabandalag Akureyrar (IBA og Héradssamband

Pingeyinga (HSP).

Ungmenna- og
ipréttasamband
Fjallabyggdar
(UiF) vara til 2009
med sameiningu

ibrottabandalags Siglufjardar (1BS)

og Ungmenna- og ipréttasam-
bands Olafsfjaréar (UIO). iprotta-
bandalag Siglufjardar var stofnad
9. desember 1945. {prottabanda-
lag Olafsfjardar var stofnad 23.
jani 1951. Ari® 1977 var pvi breytt
i Ungmenna- og ipréttabandalag
Olafsfiardar.

Adildarfélég UiF:

Blakfélag Fjallabyggdar

Golfklubbur Olafsfjardar

Golfklubbur Siglufjardar

Hestamannafélagid Glaesir,
Siglufirdi

Hestamannafélagid Gnyfari,
Olafsfirdi

Ungmenna-

samband Eyja-

fjardar (UMSE)

var stofnad 8. april

1922. [ kjolfar stofnunar

UMFI 1907 var stofnad Fjordungs-
samband Nordurlands sem var
fyrsti visirad UMSE. Hét pad Ung-
mennafélag Nordlendingafjord-
ungs og starfadi til 1922. bad ar
var pvi sambandi slitid og Hérads-
samband ungmennafélaga Eyja-
fiardar (HUMFE) stofnad. Fra 1926
hét pad Ungmennasamband
Eyjafjardar (UMSE).

Adildarfélég UMSE:

Blakfélagid Rimar, Dalvikurbyggd

Golfklibburinn Hamar,
Dalvikurbyggd

Hestamannafélagid Funi,
Eyjafjardarsveit

-

LANDSMOT

Knattspyrnufélag Fjallabyggdar
Kraftlyftingafélag Olafsfjardar
Snerpa, iprottafélag fatladra
Skidafélag Olafsfjardar
Skidafélag Siglufjardar

Hestamannafélagid Hringur, Dalvik

Hestamannafélagid prainn,
Grytubakkahreppi

Skidafélag Dalvikur

Sundfélagid Ran, Dalvikurbyggd

Umf. Reynir,Dalvikurbyggd
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UiF

Skotfélag Olafsfjardar

Vélsledafélag Olafsfjardar

Tennis- og badmintonfélag
Siglufjardar

Ungmennafélagid Gléi, Siglufirdi

Umf. Samherjar, Eyjafjardarsveit

Umf. Smarinn, Horgarsveit

Umf. borsteinn Svérfudur,
Dalvikurbyggd

Umf. £skan, Svalbardsstrandar-
hreppi



ipréttabandalag
Akureyrar (iBA)
var stofnad 20. des-
ember 1944. Stjorn
S skipadi iprottarad
fyrir Akureyri 192709 hafdi pad
m.a. forgdngu um stofnun iprétta-
bandalagsins sautjan arum sidar.
Akureyrarféldgin KA og Por kepptu
undir merki [BA i knattspyrnu karla
1955-1974. IBA vard sambands-
adili UMFI 4ri® 2019. [ dag eru 22
adildarfélég innan IBA og yfir 40
ipréttagreinar i bodi.

Adildarfélog iBA:
Bilaklibbur Akureyrar
Fimleikafélag Akureyrar
Golfklubbur Akureyrar
Hamrarnir

Hjdlreidafélag Akureyrar
Hnefaleikafélag Akureyrar
ibrottafélagid Akur
ibrottafélagi® Eik

Héradssamband
bingeyinga (HSP)
vard til vid samein-
ingu Héradssam-
bands Sudur-Ping-
eyinga (HSP) og Ungmennasam-
bands Nordur-pingeyinga (UNP)
9. juni 2007. | Sudur-Pingeyjar-
syslu var 1914 stofnad Samband
pingeyskra ungmennafélaga (SPU).
Arid 1941 vard pad Sambandid
Pingeyingur (SP) og svo loks
Héradssamband Sudur-Pingeyinga
7. mai 1944. {préttasamband
Nordur-Pingeyinga vard til 1914.
Ungmennasamband Nordur-bing-
eyinga (UNP) vard sidan stofnad ur
bvi &rid 1937.

Adildarfélég HShw:
Akstursiproéttafélag Myvatnssveitar
Golfklubbur Hasavikur
Golfklubbur Myvatnssveitar
Golfklabburinn Gljufri, Asbyrgi
Golfklubburinn Lundur, Akureyri

{prottafélagi®d bor

KA (Knattspyrnufélag Akureyrar)
Karatefélag Akureyrar

KKA Akstursipréttafélag
Kraftlyftingafélag Akureyrar
Léttir Akureyri
Siglingakltbburinn Nékkvi

Hestam.félagi®d Feykir, Képaskeri
Hestamannafélagid® Grani, Husavik
Hestamannafélagid Snaefaxi,

Langanesbyggd
Hestamannafélagid Pjalfi, Myvatni
ibrottafélagi® Magni, Grenivik
ibrottafélagi® Volsungur, Hasavik
Myvetningar - iprotta- og
ungmennafélag
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Skautafélag Akureyrar
Skidafélag Akureyrar

Skotfélag Akureyrar
Sundfélagi® Odinn
Svifflugfélag Akureyrar
Ungmennafélag Akureyrar
Ungmennafélagid Narfi, Hrisey

Skakfélagid Huginn,
Husavik — Nordurping

Skotfélag Husavikur

Umf. Langnesinga, bérshofn

Umf. Austri, Raufarhéfn

Umf. Bjarmi, Fnjéskadal

Umf. Efling, Reykjadal

Umf. Einingin,Bardardal



SVADISFULLTRUAR

Nafn: Kristjan Sturluson

Uppahalds génguleid: bad er ekki alltaf porf 4 ad
leita langt yfir skammt en Naustaborgir eru i naesta
nagrenni vid mig og ég fee aldrei nog af pvi ad ganga
ppar eda taka létt hlaup. Pad er magnad ad geta komist
i fallegt og 6snortid nattiruumhverfi & érskotsstundu
og pad gerir upplifunina enn betri ad leidin tengist
Kjarnaskégi. betta svaedi er sannkollud perla.
Heilraedi inn i naestu géngu: Kyldu 4 pad! Pad
borgar sig alltaf ad skella sér, sama hvernig vedrid er
eda hvort madur nennir ekki i fyrstu. G6d ganga gerir
alltaf gott, beedi fyrir likama og sal.

Nafn: bdra Pétursdottir
Uppahalds génguleid: Krossanesborgir, en
pangad er stutt ad fara ad heiman og par ma finna ro,

fallegt umhverfi og dasemdarutsyni Gt Eyjafjordinn.
Heilraedi inn i naestu géngu: Mikilvaegt er ad
kynna sér leidina adur en farid er af stad med sérstoku
tilliti til skofatnadar. Eg hef flaskad & gréfum sélum
pegar peir hafa verid naudsynlegir. Svo myndi ég
segja ad bakpoki eda mittistaska med vatni, haelszeris-
plastrum og slatta af stkkuladi veeri Smissandi i gédar
goéngur.
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Nemendur styrkjast
i Skélabudum UMFI

UMFi starfraekir Skolabudir & Reykjum i Hrutafirdi i
Hunapingi vestra. Pangad leggja teeplega 4.000
nemendur i 7. bekk dr fjslmérgum grunnskélum land-
sins leid sina & hverju skolaari. Nemendurnir dvelja
frd manudegi til fimmtudags og taka patt i fjdlbreyttri
dagskra sem midar ad pvi ad efla sjalfsmynd, styrklei-
ka og leidtogahaefni. Skélabudirnar eru einstakur
vettvangur par sem nemendur fra élikum skélum
hittast, kynnast og laera i gegnum leik, samveru og
skapandi verkefni.

Markmid Skélabtida UMFI er ad skapa 6ruggt og
uppbyggilegt umhverfi par sem allir fa ad njéta sin.
Dagskrain er fidlbreytt og inniheldur allt fra Gtivist og
hreyfingu til skapandi vinnu og hopefla. Med pvi ad
bua saman i heimavist og taka patt i sameiginlegum
vidburdum laera nemendur ad vinna saman, bera
virdingu fyrir 58rum og byggja upp ny tengsl.

Skélabudalag
A medal leidbeinenda i Skdlabtidum UMF er tén-
listarmadurinn Ingimar Oddsson. Hann hefur samid

skemmtilegt lag sem spilad er i budunum og hristir

nemendurna saman. Lagid er spilad i morgunstun-
dum, 4 kvdldvékum og diskétekum. i lok vikunnar
kunna allir textann utanbdkar. bad hefur reynst
frabaert teeki til ad brjéta isinn og skapa jakveeda
stemningu sem fylgir nemendum heim.

,Lagid kynnir krakkana hvert fyrir 63ru. Pau brosa,

dansa og tengjast,” segir Ingimar.

Skolabidalagid heitir Pad er gott
og er haegt ad nalgast pad a ténlistar-
veitunni Spotify.

Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Nordurlandi eystra

A sidasta ari settu [protta- og Olympiusamband fslands
(iSl) og Ungmennafélag slands (UMFI) & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
traar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
téku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi taeki-
feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar ipréttahéradanna samraema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna

2 umFi
OR9

ad pvi ad innleida stefnu ipréttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 16gd & ad na til
barna med fjdlbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad iprottastarfi.

Innan svaedis Nordurlands eystra eru: [prétta-
bandalag Akureyrar (BA), Héradssamband Pingeyinga
(HSP), Ungmenna- og ipréttasamband Fjallabyggdar
(UiF) og Ungmennasamband Eyjafjardar (UMSE).

ISR




Austuriand

AL-1 Vopnafjérdur - péttbyli
1,5 klst. 4,3 km. Gengid af tjald-
steedi (65°45.46-14°49.62) &
Vopnafirdi ad Drangakerlingu
(65°44.64-14°50.55) og til baka.
Merkt génguleid liggur ad malar-
stig um hraunin ofan byggdar &
Tanganum og um porpid. Utivista-
rkort feest vida.

AL-2 Vopnafjérdur

- Skjolfjorur

Stutt ganga er af veginum nidur i
Skjolfjérur vid sunnanverdan Vopna-
fjord, vid mynni Bédvarsdals. bar
eru fallegir berggangar i sjo fram
og stoérfenglegt dtsyni yfir opid
Atlantshafid. Oheimilt a8 taka steina
med sér ur fiérunni. Rétt undan
Skjolfjorum stendur steindranginn
Ljosastapi upp Ur sjonum. Ljosa-
stapi gengur oft undir geelunafninu
LFillinn” & medal Vopnfirdinga.
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AL-3 Vopnafjordur

- Pbverargil

1,5-2 kist. Gengid er af Sunnudals-
vegi. | bverargili er litrikt liparit, strt
innskotsberg fra gamalli eldst6d.
Fuglalif er mikid og utsynid yfir
Hofsardalinn stérkostlegt. Géngu-
leidin liggur adeins upp a vid.

AL-4 Drangsnes, austan
Vopnafjardar

1klst. 2,2 km. Gengin er hringleid
fra Gljafurarfossi (65°44.71-
14°40.42), stikada lei®d nidur ad
og inn med sjé og upp a veg aftur.
Fallegt gljufur, fidrur, fornminjar
og sdgustadir. Gott Utivistarkort
faest vida.

AL-5 Sundlaugarvegur

1-1,5 kist. Gengid er fra skdgraekt-
arhlidi (65°47.16-14°51.48) um
sumarbustadaland hja Fremra-
Nypi, um 6 km nordan péttbylisins
4 Vopnafirdi. Gengid er yfir ad sund-
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lauginni (65°48.11-14°54.63) &
bokkum Selar. Fylgt skal stikudum
leidum til ad fordast bleytur. Uti-
vistarkort feest vida.

AL-6 Alfkonusteinn

- ,med alfum og tréllum”

1 kist. Gengid af vegi (65°36.23-
15°07.38) skammt innan Bustar-
fells i Hofsardal. Ségubaeklingur
feest i upplysingamidstodinni i
Kaupvangi og minjasafninu &
Bustarfelli. Utivistarkort faest vida.

AL-7 Bédvarsdalur

2 klst. 2x3 km. Létt ganga fra fjar-
rétt (65°44,01-14°34.08) skammt
innan vid brina & Dalsé i Bodvars-
dal austan Vopnafjardar og inn
med anni ad Bédvarshaug. Uti-
vistarkort faest vida.

AL-8 Egilsstadir

1-1%2 kist. begileg baejarganga,
fré upplysingamidstddinni 4 tjald-
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Austuriand

Stérurd - Borgarfirdi eystri er eitt storfengleg-
asta nattarufyrirbrigdi a Austurlandi. Talid er ad hinar
storu 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 stérbrotid 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
hellisskdta sem heitir Valtyshellir. | hellisskdtanum
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
pjodvegi austan (utan) vid Gilsa, fari® hja rdstum

Hattina en pad var myndarbyli { ardaga [slands-
byggdar og sjast par enn merki um hladna grjét-
garda. Valtyshellir er litill skati innan vid litinn urdar-
rana skammt innan vid og nordur af Hjalpleysuvatni.
Fridsaeld rikir i Hjalpleysudal og er gott ad dvelja
par um stund.

Stratsfoss i Strutsa

steypist fram af branum Villingadals sem gengur inn
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 erfi® ganga og heefir 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.




Austuriand

staedinu & Egilsstodum. Utsynis-
skifa uppi @ Homrunum. Gott kort
feest vida.

AL-9 Selskégur vid
Egilsstadi

2-1 klst. Ganga hefst vid bilastzedi
hja Eyvindararbru vid Seydisfjardar-
veg. Kjorid land til génguferda a
goédum stigum um skogi vaxid land.
Fjoldi stiga, sa lengsti 3,2 km.

AL-10 Hengifoss

1V2-2 klst. 4 km, haekkun 300 m.
Fra aningarstad vid pjédveginn
(65°04,41-14°52,84) i Fljétsdal,
neerri sudurenda Lagarins, liggur
gddur stigur upp undir fossinn.
Ned&ar i &nni (um 1 km) er Litlanes-
foss en par er ad finna eitt haesta
studlaberg landsins. Vinszel fjol-
skylduganga.

AL-11 Fardagafoss

1V2-2 kist. Haekkun 350 m. Létt
ganga fra aningarstad vid Seydis-
fiardarveg naerri Midhdsaa
(65°16,06-14°19,96). Fallegir foss-
ar a leidinni. Haegt er ad ganga bak
vid Fardagafoss. bar er gestabdk i
skata. Utivistarkort.

AL-12 Selfoss

1 klst. Fra Sledbrjotsseli (65°36,18-
14°30,52) i |6kulsarhli® er létt
ganga ad Selfossi, fallegum fossi

i Fogruhlidara. Gott utivistarkort
feest vida.

AL-13 Jokulsarbryr

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

AL-14 Stadararfoss

1 klst. Gengid af pjodvegi ofan Hof-
teigs & Jokuldal (65°21.43-14°54.54)
og upp med anni ad fossi. Fallegir
fossar og studlaberg & leidinni. Uti-
vistarkort.

AL-10 Hengifoss.

AL-15 Rjukandafossar

2 kIst. Gengid er af pjodvegi vid
Ysta-Rjukanda. Fallegir fossar, um
2 km nordan vid Skjoldolfsstadi,
adur kalladir Rjukin. Stutt ganga
fra aningarstad vid pjodveginn
(65°19.85-15°04.43). Utivistarkort.

AL-16 Gerdisklettur

2 klst. Gengid fra pjédvegi skammt
nordan Surtsstada i Jokuldalshlid
(65°36.18-14°30.52). Klettapil
med sérkennilegu gati i. Sagt er
ad par bui huldufolk. Gengid yfir
méa. Utivistarkort feest vida.

AL-17 Huasey - atland

2 kist. 6 km. Iétt hringleid um slétt-
una utan vi® baeinn (65°38.05-
14°16.64) Husey. Mikid fuglalif og
mikid af sel. Gott Utivistarkort feest
vida

AL-18 Ljésarkinn

V2 kIst. 850 m (gular stikur). { Hall-
ormsstadarskogi er gengid af pjod-
vegi, 500 m innan vid Atlavik,

ad Ljosarfossi sem er 16 m har. A
leidinni sjast ymsar trjategundir,
grédursettar 1965-1967. Gongu-
kort af skéginum faest vida.
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AL-19 )Jokullaekur

V2 klst. 200 m stigur (branar stikur).
i Hallormsstadarskégi er gengid af
pjédvegi rétt innan vid Atlavik. Sja
ma m.a. raudgreni fra 1908 og fjol-
margar adrar tegundir fra 1963.

AL-20 Atlavikurstekkur
=Jonsskégur

1klst. 1,5 km (raudar stikur). | Hall-
ormsstadarskdgi er gengid ofan
pjédvegar upp af Atlavik um fjol-
breytt skograektarsvaedi, m.a. Jons-
skog fra 1951. Endad vid Trjasafn.

AL-21 Atlavik - trjasafn

- soluskali

1klst.1,5 km (greenar stikur). Fra
Atlavik i Hallormsstadarskogi er
fyrst gengid upp bratta brekku
og svo eftir stig at i Trjasafnid en
endad hja séluskala.

AL-22 Trjasafnid i Hallorms-
stadarskogi

V5 kist. [ Hallormsstadarskogi er
farin létt hringganga af bilastzedi
vid trjasafnid. Fjoldi upplysinga-
skilta um pléntur og tré semeru i
safninu.

AL-23 Hrafnafell

2 klst. 5 km. Af heimreidinni i Staf-
fell, skammt nordan vid Fellabae,
er genginn vegslédi Gt ad endur-
varpsmastri & Hrafnafelli. Sidan er
gengid nordur fellid og nidur af pvi
ad nordan. Til baka meetti ganga
austan undir fellinu. Utivistarkort.

AL-24 Seydisfjordur - gamli
bzerinn

1-2 kist. Gamli baerinn og préun
byggdar 1850-1940. Mjég gott
sogukort og upplysingar fast i
Ferjuhusi og i Skaftfelli.

AL-25 Seydisfjordur

- Fjardarsel

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



Sveigjanlegt nam fyrir stjornendur og
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AL-26 Dvergasteinn

Y2 kist. létt merkt lei® nidur ad
Dvergasteini, sérkennilegum steini
i fidrunni nedan vid beeinn Dverga-
stein nordan Seydisfjardar. Upp-
lysingaskilti.

AL-27 A slédum Kjarvals
Y2-1 Kist. Frd Hélahorni & Borgar-
firdi eystri er gengin audveld hring-
lei® um slédir par sem Jéhannes
Kjarval maladi pekkt verk sin. Sja
ma eftirgerd tveggja verka hans &
leidinni. Gott kort og upplysingar
i Kjarvalsstofu. Gott gdngukort
feest vida.

AL-28 Kuahjalli

2 kist. 3,5 km, haekkun 300 m.
Farid fra minnisvarda um Kjarval
ofan vid Geitavik (65°32.56-
13°49.60) i Borgarfirdi eystri og
genginn hluti génguleidar & Hrafna-
tind. Frabeert Gtsyni yfir Borgarfjord.

AL-29 Urdarhélar

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

AL-30 Smalakofi Kjarvals

1 klst. 900 m. Fra minnisvarda
Kjarvals (65°32.56-13°49.60) er
fyrst farid somu leid og AL-28. Rust-
ir af kofanum eru vid reetur Ktahjalla.
Gott atsyni yfir Borgarfjord. Kort
og upplysingar i Kjarvalsstofu.

AL-31 Geldingafjall

1V2-2 kist. Haekkun 210 m. baegi-
leg stikud leid fra aningarstad &
Vatnsskardi (65°33.71-13°59.56).
Einstakt Gtsyni yfir Njardvik og Ut-
hérad. betta er fyrsti hluti leidarinn-
ar i Stérurd - fyrsta brekka (60 m)
nokkud brétt en sidan aflidandi halli
upp & fjallid. Gongukort faest vida.

AL-32 Budarargil

1 klst. Gengid af adalgétunni a
Reydarfirdi upp med Budara, nokk-
ud upp fyrir Stridsarasafn. Ad hluta
um skoglendi. Tilkomumikid ar-
gljufur ofan til og foss. Utsyni yfir
Reydarfjord.

AL-33 Urdir - Paskahellir

1 klst. Paegileg ganga fra bilaplani
i Neskaupstad ut med strondinni
ofan vid sjavarbjérg ad hellinum.
Fraedsluskilti vida 4 leidinni. Farid
um stiga nidur i fjéru i hellinn.

AL-34 Snjéflédavarnar-
gardur

1 klst. Pzegileg hringganga eftir stig
fra tjaldstaedinu i Neskaupstad um
skogreektina og ad snjoflédavarnar-
gardinum. Mjog gott Gtsyni.

AL-35 Rafst6din i Skjolgili
Stikud leid af bilastaedi & Kirkjubols-
braut (vegi) vid Skjélgilsa, vestan
vid péttbylid & Faskrudsfirdi. Enn
sér fyrir stiflu og rérum og stodvar-
husid er nokkud heillegt en pad er
frd 1929. Gongukort.

AL-36 Svartagil

2 kist. Gilid er innan vid Breida-
hjalla, sunnan Faskradsfjardar.
Gangan hefst vid snaningsplan
beint & méti porpinu. Gengnar eru
gamlar fjargétur upp ad Breida-
hjalla, inn med hlidinni ad Svarta-
gili og yfir Krokleek & kloppum vid
litinn foss ofan vid gilid. Stuttur
spolur ofan leekjar. Merkt er vestan
med gilinu og nidur med pviad
pjodvegi. Adgat skal hofd vid gilid.
Gongukort faest vida.

AL-37 Nygrzedingur
2 kIst. Gengid um skograektarreit
Stoofirdinga og ad Svartafossi.

AL-38 Torfnes - Kapalhaus
1-1Y2 klst. 2,8 km. Hringur fra
iprottavelli Stodfirdinga at strond-
ina & Kapalhaus (h6fda). Sému leid
til baka eda med pjédvegi. [ Bonda-
héfn vex burnirdt dvenju pétt.
Fuglavarp med strondinni.
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AL-41 Streitishvarf.

Al-39 Sjénarhraun - Gja
1klst. 2,6 km, haekkun 120 m.
Gengid fra sjonvarpssendi Stoo-
firdinga 1,3 km at Landabruinir og
til baka. Gott Gtsyni yfir strondina
fra Londum ad Gvendarnesi.

AL-40 Jérvikurskard

2 klst. 5 km, haekkun 300 m. Geng-
i® milli Jorvikur i Sudurdal i Breid-
dal og Engihlidar i Nordurdal, haest
i 426 m. baegileg gonguleid og
gott utsyni yfir dalina. Géngukort
faest vida.

AL-41 Streitishvarf

1 klst. Gengid er fra fjarskiptamastri
4 Streitishvarfi. Mjog skemmtileg
og létt ganga i badar 4ttir fra Streitis-
vita sunnan Breiddalsvikur. Falleg-
ar vikur og gjar og undan stréond-
inni eru Breiddalseyjar.

AL-42 Breiddalsvik

Y2 klst. Létt og paegileg ganga fra
Hotel Blafelli um Breiddalsvik eftir
merktum gdéngustigum. Gott Utsyni
af Hellum. Kort faest & Hotel Blafelli
og N1 i Breiddalsvik.

AL-43 Disastadahjalli

2 kist. Upphaf gébngu er um 2 km
austan Asgards. Létt ganga fra
merki vid pjédveg i Sudurdal i
Breiddal, Ut Disastadahjalla og &
Bungu (345 m). Gott utsyni. Sama
leid til baka.

AL-44 Bulandsnes

12-2 klst. 5 km hringur frd Bénda-
vordu & Djupavogi Ut & nesid.
Mikid fuglalif, einkum vid Breida-
vog og Fyluvog. Kort feest m.a. a
Hotel Framtidinni.



Skemmtilegar fjalilgéongur

Laugarfell i Fljétsdal (UiA)

Gonguleid er upp a Laugarfellid og er hin um sex
til sjé km stikadur hringur sem liggur pvert a fellid.
Petta er paegileg gonguleid og pegar skyggni er
gott er glaesilegt ttsyni af fellinu yfir jokulinn, Herdu-
breid og Snaefell sem er mjog fallegt padan. Gang-
an hefst austan megin vid bruna 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 pjédveginum vid Skuggahlid er ekid it malarveg
i sudurhli® Nordfjardar ad heimreidinni ad baenum

Graenanesi. Par er agaett 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 & 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 fiallgard-
inn Ut & Hellisfjardarmula og

Utsyni a leidinni er aegifagurt.

MFI

65

50+

27-29 JUNI




Austuriand

AL-45 Osland

2 kIst. Gengid er fra minnisvard-
anum i Oslandi utan vi& Héfn um-
hverfis Oslandstjorn. Fridlyst svaedi.
Fiolbreytt fuglalif. Upplysingaskilti
er 4 Oslandshaed. Afar vidsynt,
m.a. yfir innsiglinguna um Horna-
fiardards.

AL-46 Stréndin hja Héfn

2 kist. |étt ganga eftir malbikudum
stig eda grasi fra golfskala i att ad
hételinu. Halda ma afram at i
Osland.

AL-47 [Egissida-Hoéfn

1 kist. Létt ganga eftir greinilegum
malarbornum stig fra tjaldstaedinu
4 Hofn med strondinni ad rdstum
verbuda og hring umhverfis nesid.
Fiolbreytt fuglalif.

AL-48 Hvannagil

1 kist. Gengid er fra Jokulsa i Loni
- sumarbustadalandi austan ar.
Austan vid brdna & |Jokulsa er ekid
5 km eftir malarvegi sem liggur um

AL-52 Haukafell.

sumarbustadaland Stafafellsfjalla,
uns komid er ad fallegu, ljésu liparit-
gili. Létt ganga erinn i og um gilid.

AL-49 Migandafoss

2 kIst. Gengid er af pjodvegi vid
vegamét til Hafnar. Ekid er eftir
malarvegi sem byrjar vid Lons-
afleggjara og er ekid ad fossinum.
Ganga ma upp fyrir fossinn og
einnig ma ganga bak vid hann en
geeta parf vartdar. Petta er upphaf
godnguleidar um Bergardal.

AL-50 Meadalfell
2 klst. Heekkun 100 m. Gangan

hefst vestan Medalfells sem er
stakt, snoturt fell i mynni Laxardals,
skammt fra péttbylinu { Nesjum, en
padan er ekid ad fjallinu. Gengid
er & fellid nordanvert. Fagurt Utsyni
er padan yfir Hornafjérd. Baerinn
Medalfell er landnamsjérd.

AL-51 Steinboginn i Grjétar-
gljafri

Y2 kist. 1 km audveld ganga fra
Méttuhraunum, vid afleggjara ad
Setbergi.

AL-52 Haukafell

122 kist. Haekkun 150 m. barna
er Utivistarsvaedi Skograektarfélags
Austur-Skaftafellssyslu, milli Flda-
jokuls og Vidbordsfjalls. Afleggjari
fré pjodvegi 1 (7 km) er skammt
sunnan Vidbordssels. Gengid er af
tjaldsvaedinu upp hlidina vestan-
verda, austur yfir heidina ad Hals-
dalsa og nidur med henni. Fallegir
fossar. Fallegt Utsyni er yfir Flda-
jokul, Kolgrafardal og Myrar.
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AL-53 Flaajokull

1Y2-2 Kist. Ekid er inn malarveg
skammt austan Hélms. Gengid
er medfram I6ninu ad Flafjalli og
inn ad austurspordi Flaajokuls.
Gongukort feest hja Vatnajokuls-
pjodgardi. Stikud leid.

AL-54 Eskey

2 kist. Haekkun 30 m. Gengid er
af bilastaedi upp & Eskey, stoéra
klettaborg, sem er vid pjédveg 1
vestan vid Hélmsa & Myrum. Gott
utsyni yfir Myrar og til jokla.

AL-55 Nipur

1 klst. Gengid er fra varnargardi
vestan Kolgrimu eftir [éttri leid &
sléttlendi, um mosavaxin hraun,
myri og valllendi. Fjolbreytt grodur-
far og fuglalif.

AL-56 Almannaskard
Lengd géngu er 1,1 km og haekkun
142 m eda 16% halli. Haegt er ad
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ganga nidur Skardsdal, hinum
megin vid skardid. Pannig er haegt
ad baeta 1,2 km vid og haekkun &
peim hluta er 82 m. Upplysinga-
skilti er vid génguleidina. Utsynid
af Almannaskardi er ovidjafnanlegt.

AL-57 Papés-Horn

4 Klst. Engin haekkun. Gangan hefst
fra Paposi eda Horni. Leidin liggur
um grytta urd og lausar skridur a
koflum en aetti ad vera flestum feer.
Aleidinni er miki® um menningar-
minjar. Fjolbreytt fugla- og dyralif.

AL-58 Landkynningarferdir
med bérbergi

1 klst. Velja ma um tveer ratleiks-
goénguleidir frd minnismerki um
Halabraedur sem stendur vid
aningarstad ofan pjédvegar vid
Hala i Sudursveit. A leidunum eru
g6d upplysingaskilti med tilvitnun-
um i Pérberg bérdarson og Stein-
por, brédur hans.

Gizenalon

AL-59 Kviarmyrarkambur
> kiIst. Gengid er af aningarstad
vid Kvia. Skemmtileg, éstikud
gonguleid eftir greinilegum stig
af aningarstadnum upp med Kvia,
um 5 km vestan vid baeinn Kvisker.
Sérkennilegir nyir og gamlir jokul-
rudningar. Vel sést til Kviarjokuls.

AL-60 Skaftafellsjokull

1-1Y2 klst. Malbikadur og malarbor-
inn 1,9 km stigur liggur fra tjald-
svaedi i Skaftafelli ad Utsynisstad
vid jokulspordinn. Géngukort faest
i Skaftafellsstofu.

AL-61 Lambhagi

2 kiIst. Gengid er af tjaldsvaedi
(64°00,99-16°57,96) i Skaftafelli.
i lok si®ari heimsstyrjaldar voru
grédursett grenitré i Lambhaga
sem nu eru medal haestu trjda sinn-
ar tegundar hérlendis. Gongukort
faest i Skaftafellsstofu.
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Austuriand

AL-62 Svartifoss.

AL-62 Svartifoss

172 kist. Gengid er fra Skaftafells-
stofu eftir gédum géngustig. Eftir-
tektarverdir eru évenju reglulegir
bergstudlar sem mynda einstaka

m/ bremur vatnsr
heitum pottum, setla k
gufubadi, og'goou  ;
aodgengi fyrir fatlada

¢
j =
:.
-
hs

umgjord um fossinn. Géngukort
faest i Skaftafellsstofu.

AL-63 Hundafoss

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

AL-64 Sel

172 kist. Gengid fra Skaftafellsstofu
ad Selinu. bar er fjésbadstofa sem
var pekkt byggingarlag fyrrum en

Swimming; poo | =
which has 3'water slides,
3'hot basins with
different temperatures
and steaming bath.

Simi / telephone 470 8477

www.sundlaugar.is
www.hornafjordur.is

Opnunartimar/Opening hours:

06:45 - 21:00, Mon - Fri.
Helgar/Weekend 10:00—19:
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Al-67 Astarbrautin - Systrafoss.

orfaar slikar hafa vardveist. Selid
for i eydi 1946 og er nt i vorslu
bjédminjasafns islands. Géngu-
kort feest i Skaftafellsstofu.

AL-65 Sjénarsker

1Y2-2 kist. Gengid er fra Skaftafells-
stofu ad Utsynisskifu & Sjonarskeri
en padan sést vel til Austur- og
Vesturheidar, tignarlegra fjalla, og
yfir vidattumikla sanda. Géngukort
faest i Skaftafellsstofu.

AL-66 Haedargardsleid i
Landbroti

2 klst. létt gonguleid um Landbrots-
héla, ad hluta til eftir gamalli pjéo-
leid. Upplysingar um génguleidir
fast i gestastofu Vatnajokulspjod-
gards a Kirkjubaejarklaustri.

AL-67 Astarbrautin

1V2 klst. Fra péttbylinu & Kirkjubaej-
arklaustri er gengid upp a fjallid vid
Systrafoss og er leidin par upp
nokkud brott. badan er sidan geng-
i® nordur yfir heidina og nidur
Bjarnarklif og ad Kirkjugdlfi. Mjog
gott Utsyni. Upplysingar um géngu-
leidir fast i gestastofu Vatnajokuls-
pjédgards a Kirkjubaejarklaustri.

AL-68 Systrastapi

1-1%2 klst. 4 km. Gengid er fra pétt-
bylinu & Kirkjubaejarklaustri, ad
hluta til eftir vegi. Upplysingar um
goénguleidir fast i gestastofu Vatna-
jokulspjodgards a Kirkjubaejar-
klaustri.



AL-69 Fjadrargljufur.

AL-69 Fjadrargljufur

Y2 - 1klst, 60 m haekkun. Gljufrid
er vestan vid Kirkjubagjarklaustur
og gengid er fra bilastaedi sem er
fyrir nedan Fjadrargljufur. Paegile-
gur stigur og godir tsynisstadir
leidinni.

r -

ALLT UM MOTID

UMEL.IS

Umferd hestafélks og annarra

- mikilvaeg éryggisatridi

Mjég vida skarast umferd hestafolks vid leidir Slikra vegfarenda-
hépa. Mikilveegt er ad hestafdlk setji sig i spor annarra og ad adrir
setji sig i spor knapans og hestsins. Allir vegfarendur purfa ad syna
tillitssemi, vartd og kurteisi.

EGILSSTODUM
31. JULI - 3. AGUST

IPROTTAKEPPNI

FYRIR 11-18 ARA
EINSTAKLINGAR OG LID

FJOLSKYLDUHATID

LEIKIR OG PRAUTIR
FYRIR ALLA ALDURSHOPA

TONLEIKAR

TONLIST OG FRABZAR
STEMNING A KVOLDIN
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Sambandsadili UMFI a Austurlandi: ,
Ungmenna- og ipréttasamband Austurlands (UIA) og Ungmennasam-

bandid Ulfljétur (USU).

Ungmenna- og
ipréttasamband
Austurlands (UiA)

var stofnad 1941.A

arunum 1915-1919

var [préttabandalag Austurlands
stofnad. Ungmennasamband
Austurlands (UMSA) var svo stofnad
28.juni 1941. Arid eftir var pvi
breytt { Ungmenna- og iprotta-
samband Austurlands (UfA).

Adildarfélég UIA:

iprottafélagi® Huginn, Seydisfirdi

ibrottafélagi®d Hottur, Egilsstddum

ibrottafélagid brottur, Nordfirdi

Knattspyrnufélagid Spyrnir,
Fljotsdalshéradi

Samvirkjafélag Eidapinghar,
Fljétsdalshéradi

Skidafélagid® i Stafdal (& milli Fljots-
dalshérads og Seydisfjardar)

Ungmennafélag Borgarfjardar,
Borgarfirdi eystri

mai 1932. Elsta félagid @

innan USU, Umf. Mni

sem stofnad var 1907, var upphaf-

lega talid med félégum & Austur-

landi. Sambandssvaedi Ungmenna-

sambandsins Ulfljéts er Sveitar-

félagid Hornafjordur og naer yfir

alla Austur-Skaftafellssyslu, fra

Skeidararsandi i vestri ad Léns-
heidi i austri.

Ungmennasam-
bandid Ulfljétur
(USU) var stofnad 28.

Adildarfélég USU:

Akstursiprottafélag Austur-Skafta-
fellssyslu

Golfklubbur Hornafjardar

Hestamannafélagid Hornfirdingur

Klifurfélag Oreefa

Ungmennafélagid Austri, Eskifirdi

Ungmennafélagid Einherji,
Vopnafirdi

Ungmennafélagid Hrafnkell Freys-
godi, Breiddal

Ungmennafélagio Leiknir,
Faskrudsfirdi

Skotfélag Austur-Skaftafellssyslu
Ungmennafélag Oraefa
Ungmennafélagid Hvot, Loni
Ungmennafélagid Mani, Nesjum

70

Ungmennafélagid Neisti,
Djupavogi
Ungmennafélagid Sulan,
Stodvarfirdi
Ungmennafélagid Valur,
Reydarfirdi
Ungmennafélagid pristur,
Fljétsdal, Vollum og Skriddal

Ungmennafélagid Sindri, Hofn

Ungmennafélagid Valur, Myrum

Ungmennafélagid Visir,
Sudursveit



SVADISFULLTRUAR

Nafn: |6hanna lris Ingdlfsdottir

Uppahalds génguleid: Ganga yfir Skaftafellsheidi
med vidkomu hja Svartafossi yfir i Bagjarstadarskog.
Gengid er fra tjaldstaedinu i Skaftafelli, yfir Sjonar-
sker og nidur Kambgil ad géngubrdanni yfir Morsa og
pvert yfir Aurana ad Baejarstadaskogi.

Heilraedi inn i naestu géngu: Gangan erum 13
km l6ng svo ekki gleyma nestinu! Einnig er gott rad
ad hafa litid handkleedi i bakpokanum pvi i Bagjar-
stadaskogi er rennandi heitt vatn sem gott er ad
stinga tanum i adur en haldid er til baka.

Nafn: Erla Gunnlaugsdattir

Uppahalds génguleid: £g 4 nokkrar uppahalds
godnguleidir enda margar fallegar & Austurlandinu.
Stérurd og Studlagil standa upp ar. Pegar ég vari 10.
bekk férum vid drgangurinn saman ad ganga Stérurd
og pad var &dislegt vedur og ég & margar gédar
minningar padan saman.

Heilraedi inn i naestu géngu: Muna ad njéta ekki
pjotal

Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Austurlandi

A sidasta ari settu iprétta- og Olympiusamband islands
(isl) og Ungmennafélag slands (UMFi) & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
trdar markvisst ad pvi ad efla ipréttastarf, auka patt-
téku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi taeki-
feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Svaedisfulltrdar ipréttahéradanna samraema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna

2y

71

ad pvi ad innleida stefnu iproéttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 1690 & ad na til
barna med fjdlbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad ipréttastarfi.

Innan svaedis & Austurlandi eru: Ungmenna- og
ibréttasamband Austurlands (UIA) og Ungmenna-
sambandid Ulfljctur (USU).




Sudurland

SL-1 Selfoss - Hellisskégur
o1 Kist. Eki® er inn eftir Artdni, sem
er rétt fyrir ofan Olfuséarbra vid Sel-
foss, a bilastaedi vid skoginn. Geng-
i® er um skograektarsvaedi a vestur-
bakka Olfusar, en par eru nokkrar
goénguleidir. Maelt er med pvi ad
skoda Stéra Helli. Hann er pvi sem
naest midja leid milli Olfusar og Ing-
Slfsfjalls i nokkud augljésri kletta-
borg.

SL-2 Reykholt i Biskup-
stungum

Y2=1 kist. Gengid er fra Bjarnabud
eftir Skélaveginum i att ad iprétta-
husinu, upp fyrir hverinn sem er par
fyrir aftan og upp & holtid. Padan
er fallegt Gtsyni yfir Tungufljot. [
bakaleidinni er haegt ad ganga
Sélbraut og yfir & Bjarkarbraut.
badan Biskupstungnabraut, milli
hringtorganna, ad Bjarnabud.
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SL-3 Grafningur

A Hengilssvaedinu ma finna margar
skemmtilegar leidir, langar og stutt-
ar. Gonguleidabaeklingur feest &
upplysingamidstédvum. Kort

ma finna inni & www.sveitir.is >
Upplysingar > Génguleidir.

SL-4 bingvellir

i bj6dgardinum eru fidimargar leid-
ir vid allra heefi. Kort feest m.a. i
pjonustumidstddinni & bingvollum.
Skipulagdar génguferdir med
leidsogn i bodi. Vefsja, sem synir
gonguleidir og veitir adrar upplys-
ingar, ma finna undir , bjonusta” &
www.thingvellir.is.

SL-5 Prastaskégur

Merktar leidir eru i skoginum, ad-
gengilegir stigar og vegalengdir
vid allra haefi. Umhverfid er einstak-
lega fallegt og dyralif fjdlbreytt i
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SL-5 Prastaskogur.

nagrenni vid Sogid. Kort af svaed-
inu er vid bilastaedi. Prastaskog-
ur er i eigu UMFI. Kort mé finna
inn & www.sveitir.is > Upplysing-
ar > Gonguleidir.

SL-6 Haukadalur

V-1 Klst. | Haukadalsskogi eru
margar merktar leidir og upplys-
ingaskilti um plontur o.fl. Kort er
4 bilastzedi i Haukadal, par sem
gongur hefjast, og & upplysinga-
midstddvum. Bla leid (1) 800 m,

Laufellst
Gelrland:
eiagifsfell

Hell
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&
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Katlujokull

Stikasy

Vestastika
Bolhraun

Kétlutang;



green leid (2) 1km, raud leid 2,5
km. Géngustigur fyrir fatlada. Kort
ma finna inni & www.sveitir.is >
Upplysingar > Génguleidir.

SL-7 Alvidra, austan
Ingélifsfjalls

Stikadar 1-2 Kst. leidir. | Alvidru
eru upplysingaskilti um vidkom-
andi leidir par sem paer hefjast.
Umhverfid er einstaklega fallegt
og dyralif fjdlbreytt i nagrenni
Vi Sogid. Kort ma finna inni &
www.sveitir.is > Upplysingar >
Gonguleidir.

SL-8 Ondverdarnes

- nidur med Soginu

Stikadar 1-2 klst. leidir eru i Ond-
verdarnesi. Bilasteedi er rétt austan
vid bruna yfir Sogid, gegnt inn-
keyrslunni ad brastalundi. Upplys-

SUNDLAUGIN LAUGASKARDI
SUMAROPNUN

ingaskilti eru vid upphaf géngu og
eins par sem leidir greinast. Um-
hverfid er einstaklega fallegt og
dyralif filbreytt i ndgrenni vid Sogid.
Kort ma finna inni @ www.sveitir.is.

SL-9 Ingélfsfjall fra Alvidru
2 kIst. Gengid er fra Alvidru en
padan er merkt génguleid & fjallid.
Leidin er nokkud brétt. Vid upphaf
goénguleidar i Alvidru er upplys-
ingaskilti um leidina a fjallid. Al-
vidra stendur undir Ingélfsfjalli vid
Sog, gegnt brastalundi. Kort ma
finna inni & www.sveitir.is.

SL-10 Pbjérsardalur

Fra tjaldsvaedinu i Sandartungu
eru merktar nokkrar léttar leidir.
Raud leid; fra tjaldsveedi ad Selfit,
um 5 km. Gul leid; fra tjaldsveedi
um Lambhéfda, um 1km. Graen

15. mai - 14. september

Manudaga til féstudaga

kl. 06.45-21.30
Helgar
kl. 09.00 - 19.00

VERID VELKOMIN!

lei®; Selfit og nagrenni, um 1,5 km.
Auk pess eru étal skogarstigar.
Gongustigur fyrir fatlada. Yfirlits-
kort er 4 tjaldsvaedinu.

SL-11 Uthlid - Kéngsvegur

= Andalaekur

Gengid er i austur fra sundlauginni
i Uthli®, nidur eftir Kéngsveginum.
Vi fyrstu ,vegamét” er haegt ad
stefna eftir kindastigum til nordurs
og ganga upp ad Midfelli. Annars
er Kongsveginum fylgt nidur ad
Andalaek og er pa komid a pjéd-
veginn.

SL-12 Hveragerdi

- Skaldaleidin

1-2 kist. Gengid er milli sdgulegra
stada i Hveragerdi, m.a. um gétur-
nar sem myndudu , listamanna-
hverfid”. Kort 8 www.hveragerdi.is.

www.hveragerdi.is



Sudurland

SL-13 Hveragerdi
-Hveraleidin

1-2 klst. Gengid fra hverasveedinu
i midbae Hveragerdis (Hveramork)
um helstu hverasvaedin i bsenum
og nagrenni. Kort 8 www.hvera-
gerdi.is.

SL-14 Hveragerdi
-Hamarinn

2 kist. Merkt leid. Gangan hefst i
Hveragerdi. Gott Utsyni er yfir Hvera-
gerdi og Sudurlandsundirlendid.

SKYRINGAR

E] Upplysingaspisld

®@ Goshver/Hverasvaedi
@& Falleg svaedi/gardar
e

e Pontusala

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

SL-15 Reykjadalur

- Grensdalur

1Y2-2 kist. génguferd um Reykjadal
og Grensdal. Génguleidin er vel
merkt ad heitum laek. Efst i Olfus-
dal, fyrir ofan Hveragerdi, eru bila-
staedi. Volgar laugar og litrik hvera-
svaedi gera landsvaedid einstakt.
Sundfét eru naudsynleg med i for
en heiti laekurinn er helsta addratt-
araflid i dalnum. Kort 8 www.hvera-
gerdi.is.
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SL-16 Porlakshéfn

2 kiIst. Gengid um hverfisverndar-
svaedid i borlakshofn par sem sja
ma minjar gamalla verbuda. Vid
upphaf géngunnar er upplysinga-
skilti med mynd af svaedinu. Upp-
lysingar i Upplysingamidstodinni &
stadnum. Leidin er ekki stikud.

SL-17 Arnarker vid Hlidar-

endafjall

Vid veginn Ut i Selvog er upplys-
ingaskilti merkt Arnarker. Par er

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

Kort af Heilsuhringnum: www.hveragerdi.is.



Pakgil er um 15 km fra pjédveginum austan Vikur i
Myrdal, & Hofdabrekkuafrétti, milli Myrdalsjokuls og
Myrdalssands. Eins og nafn gilsins bendir til er par
mikil vedurszeld og storbrotin 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 & Hofda-
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 misgddur og pvi
ekki huggulegt ad aka hann & litlum bil sem liggur lagt.

Margt er ad sja a leidinni inn i Pakgil. Par er medal
annars Storihellir sunnan vid Lambaskérd, um 6 km fra
pjodveginum. 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 kindagétur 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

75

Pakgil

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

A leidinni i bakgil méa jafnframt sja rastir vikingaporps.
baer eru fatt meira en grindur husa. betta er leikmynd
2evintyramyndarinnar Bjolfskvidu sem tekin var upp
arid 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 haefi. 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
goéngu 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.
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stikud ca. 20 min. génguleid ad hell-
inum Arnarkeri. Upplysingar fast i
Upplysingamidstdd Porlakshofn.

SL-18 Eldborgir austan
Meitla

Farid er af brengslavegi vid sudur-
enda Meitla. Padan er haegt ad
velja V2-2 klst. géngu um vegar-
sléda sem naer ad Eldborgum. Kort
faest i Upplysingamidstod i borlaks-
hofn. Leidin er ekki stikud en slodi
er sjaanlegur.

SL-19 Kampurinn

V2=2 Klst. Fjolskylduvaen ganga. Fra
golfvellinum i Porlakshéfn liggur
sl6di par sem gengid er med Kamp-
inum. Heegt er ad ganga inn i land-
id og nidri i fjdrunni. Upplysingar
fast i Upplysingamidstod i borlaks-
hofn. Leidin er ekki stikud en slodi
er sjdanlegur.

SL-20 Laugarvatn

Finna méa 5-6 dhugaverdar géngu-
leidir vid Laugarvatn. baer eru ymist
nidri vid vatnid, i birkiskdoginum eda

uppi & fjalli. Kort 8 www.sveitir.is.

SL-21 Midfell

1-2 Kkist. Leidin hefst & bilastzedi
austan vid fellid og pegar upp er
komid deilist leidin, dnnur liggur i
kringum vatni® en hin liggur upp

SL-21 Midfell.

4 haesta punkt. Midfell er 253 m
4 haed. Fremur audveld leid, ekki
brétt en nokkud a fétinn. Kort ma
finna inni @ www.sveitir.is.

SL-22 Hégnastadaas
aFludum

1-2 klst. létt Utsynisganga. Tveer
leidir eru i bodi og byrja badar Gt
fra Hognastig a Fludum. Onnur
leidin er ad ganga Kéngsveginn
sem liggur til nordurs undir &snum
en hin liggur eftir vegsloda upp a
asinn. Kort 8 www.sveitir.is.

SL-23 Langholtsfjall

Létt, um 1 klst. ganga, upp og til
baka. Haekkun um 150 m. Gengid
af tjaldsvaedinu & Alfaskeidi um
Hellisskard. Leidin er ekki stikud en
slédi er sjdanlegur. Frabaert Gtsyni.

SL-24 Hvolsfjall

Gongustigur liggur upp & Hvols-
fiall. Lagt er af stad fra Stérolfshvols-
kirkju. Velja ma um mislangar og
erfidar leidir.

SL-25 Skégafoss - Skégaa
Gongustigur liggur upp med
Skégafossi ad austan og sidan
afram merkt génguleid upp med
Skogaa par sem margir fallegir
fossar eru. iSkégum er upphaf
goénguleidar yfir Fimmvoérduhals
sem endar i Basum i Pérsmork.

SL-26 Krappi

Y21 klst. Krappi nefnist hrauntunga
er gengur fram & milli Fiskar og
Eystri-Rangar. bar er fallegt, mjog
vel gréid og gddar génguleidir.
Ekid er fra Hvolsvelli inn Vallarveg
262 og beygt til vinstri hja baenum
Velli. Padan nidur a Fiskaraura og
yfir dna & vadi. Veginum er fylgt
afram til haegri ad Tungufossi i
Eystri-Ranga. Fallegt er ad ganga
upp med anni upp ad Baejarfossi
og Skutufossi.
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SL-26 Krappi - Tungufoss i Eystri-
Ranga.

SL-28 Stéra-Dimon.

SL-27 Tungu- og Tuma-
stadaskégur

Vo-1Klst. { Tungu- og Tumastada-
skogi i Fljotshlid eru nokkrar mis-
langar génguleidir. Kort af stigum
og slédum er & premur stédum
nedan skdgarins hja Tumastodum.

SL-28 Stéra-Dimon

Létt gonguleid er upp & fjallid ad
sunnanverdu og er lagt upp fré upp-
lysingaskilti. SI68in upp sést greini-
lega og nidurleidin er ad eigin vali
eftir vindatt og solarstefnu.

SL-29 Flékastadagil

1-2 klst. Létt og skemmtileg ganga
upp med gilinu. Lagt er upp fra
safnadarheimilinu vid Breidabdl-
stadarkirkju og fylgt girdingu i vest-
uratt ad gilinu. Pegar upp er komid
er yfirleitt gengid beint i sudur fram
4 bran fyrir ofan Stadinn. Par eru
baejarrustir sem heita Haakot og



Suduriand

Armannsfell er pekkt fell enda dberandi fra ping-
stadnum a bingvollum 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 & Hofmannaflét undir Meyjarseeti
austan vid fellid. Gangan er ekki mjog 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.

Hjorleifshofdi 1-2 kist. Bilum er lagt & bilastzedi
vestan vid héfdann. Padan liggur stigur, upp nokkurn
bratta i fyrstu en eftir pad er leidin aflidandi og paegi-
leg. Efst & hofdanum er haugur landnamsmannsins
Hjorleifs Hrédmarssonar, ad sagt er. Par er einnig graf-
reitur sem Markus Loftsson, béndi i Hjorleifshofda
og freedimadur, Iét gera og hvilir hann par dsamt
nokkrum nanum skyldmennum sinum. Parna er enn
fremur mikil varda sem danskir landmeelingamenn
hl68u upp dr aldamétunum 1900 og sést vida ad.
Sidan liggur leidin nidur a 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 bilastaedinu.

Burfell i Grimsnesi Margir koma reglulega i
Grimsnes og njéta 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 a svaedinu. Fallegt
Utsyni er ofan af tindinum og ekki spillir stoduvatnid
efst i gignum og nykurinn sem par byr pegar hann
er ekki i Kerinu eins og pjédsagan 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, fiolbreytilegir ad steerd, I6gun og utliti. Flestir
peirra eru giglaga en adrir keilulaga. Haestur hélanna
er Digriklettur i landi Hatuna, 20 m har. Gervigigar
myndast pegar hraun rennur yfir ar, stéduvotn eda
vatnsrik setlég. Pegar heitt hraunid rennur yfir vatns-
4sa 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 & votlendissveedum vidar um landid.
Tali® er ad Landbrotshélar hafi myndast i hrauni sem
rann Ur Eldgja & arunum 934-938. Gangan er vid
flestra haefi.
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sést vel yfir Stadarhverfid, Eyja-
hverfid og til Vestmannaeyja.

SL-30 Mégugil i Pérélifsfelli
2-1 klst. Mogugil er i sunnanverdu
porolfsfelliinnst i Fljotshlid. Ekid er
eftir vegi til haegri hja Fljétsdal og
inn ad poérolfsfelli. Gilid er framar-
lega i fellinu til vinstri. Nedarlega i
gilinu er sérstakur hellir og ofar
mjog skemmtilegar bergmyndanir.
Gengid inn gilid og til baka aftur.

SL-31 Eldfell

Y2-1 klst. Létt leid fra Upplysinga-
midstdd Vestmannaeyja. Eldfell
eryngsta fiall & Islandi, fra 1973.
Frabaert utsyni yfir Vestmanna-
eyjar. Gott géngukort faest vida.

SL-32 Dalfjall

2 kist. Gengid fra Fridarhéfn med
fiollunum inn i Herjolfsdal 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 fugla-
lif, m.a. talin steersta lundabyggd

i heimi. Storhofdi er sydsti oddi
Heimaeyjar og padan er gott Utsyni
til Gteyja. Gott géngukort faest vida.

SL-34 Ofanleitishamar

12 kist. Audveld ganga fra Kapla-
gjétunni i Herjélfsdal og sudur
med fram Hamrinum. Endar i Klauf-
inni, sandfjéru vid Stérhofda. Lengja
ma génguna med pvi ad taka Stor-
hofdahringinn.

SL-35 Vik-Menningar-
hringurinn

1-1,5 kIst. Ny génguleid sem preaedir
helstu ségustadi og nattdruperlur
Vikur. A leidinni eru 15 fraedsluskilti
med pjodsdgum og brotum ur

sdgu porpsins. Leidin hefst i Vikur-
fjéru, sunnan vid verslunarkjarnann
Icewear-magasin. A hverju skilti ma
skanna QR-koda med snjallsiman-
um til ad fa upp kort af leidinni.

SL-36 Vik - Reynisfjall

1-3 klst. Leidin hefst vid Vikurbraut
5 i Vik. Gamall malarvegur liggur
upp fjallid. Uppi & bran er mikid
utsyni og fuglalif og lata sumir sér
neegja ad ljuka géngunni par.
Ahugasamir geta gengid veginn
afram upp @ Hraunhdl og fram a
sudurenda fjallsins, en padan er
fallegt Gtsyni ofan & Reynisdranga
og Reynisfjoru og til Dyrhélaeyjar
og vitt um Myrdalinn, allt vestur
til Eyjafjalla og Vestmannaeyja. Til
baka er braninni 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 Bratt-
héll. begar komid er upp & brin
Vikurhei®ar ofan vid Bratthdl er
stefnan tekin til nordurs & tind Hottu
sem er fallegt og dberandi kenni-
leiti i Myrdal. Padan er mikilfeng-
legt Utsyni Ut til sjdvar og inn til jokla.

SL-38 Vik - Grafargil

1-2 kist. / 2-3 kist. Gengid er fra
Vikurkirkju, sama upphaf og vid
gdngu a Hottu, en vid Bratthol er
farid til vinstri og hlidinni undir
Hrafnatindum fylgt upp & Baejar-
hrygg og eftir honum vestur ad
Grafargili. Padan er haegt ad fylgja
g6mlum malarvegi ofan i porpid
aftur (1-2 kist.) eda fara til haegri
og fylgja merktri sl60 medfram
Grafargili inn fyrir Grafarhdl, en
par er haegt ad stikla yfir Vikurana.
Goénguleidin liggur fyrst vestan und-
ir Grafarhél en sidan ofan i gili® ad
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SL-39 Seljavallalaug.

vestanverdu par til komid erinn a
gamla pjoédveginn, 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 gdnguleid med
gilbarminum og ganga pa framhja
g6mlu Vélvuleidi, og komainn i
porpi® um Syngjanda (Frisbigolf-
véllur), sem tengist porpinu med
goéngubruam.

SL-39 Seljavallalaug

Y2—1 Kist. Ekid er eftir pjodvegi 1
undir Austur-Eyjafjéllum og beygt
inn & veg numer 242, nokkru fyrir
austan borvaldseyri. Bilum er lagt
4 bilastaedi nedan vid baeinn Selja-
velli. Padan er gengid ad lauginni
teepan kildmetra inn med Laugara.
Seljavallalaug er 25 m 16ng, hladin
Utisundlaug i fjallasal. HGn 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 hreinlzetis og taki
med sér allt rusl.



Skemmtilegar fjalilgongur

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-
i0 er ad Démadalsleid, fjallvegi nimer F225. Fra
vegamotum 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 & Hellisfjall en upphaf
géngunnar er vid hestagerdin vid Landmannahelli.

Reykijafjall i Olfusi (HSK)

Reykjafjall er vel groid fjall og skogi vaxid fyrir ofan
Hveragerdi. Lagt er af stad fra Sundlauginni i Lauga-
skardi og haldid eftir gdngustig med fram fallinu. A
leidinni er gengid fram hja gémlu fjosi og vid fjalls-
raeturnar ma sja gamlar téftir & haegri hond. Sidan
er gengid fram hja Stérkonugili og &fram austur med
fiallinu. Gengid er upp a fjallid rétt adur en komid er
ad Olfusborgum og er fallegt ttsyni yfir Olfusi®d og
stréndina. Gaman er ad ganga yfir fjallid til vesturs
og koma nidur ofan vid Landbunadarhaskslann

a Reykjum. Reykjafjall er til vesturs i ndmunda vid
Hengilssvaedid, sem er eitt af steerstu jardhitasveed-
um landsins, og til austurs vid Ingolfsfjall.

Valahnikur i Langadal (HSK)

Goénguleidin hefst vid skala Ferdafélags [slands i
Langadal i Pérsmérk. Padan liggur merkt og ageet
lei® a tind hnjlksins. Sama leid er gengin til baka.
Er upp er komid blasir vid [jomandi Gtsyni til allra atta.
Fyrir pa sem vilja ekki fara somu leid til baka ma
benda 4 leid er liggur nidur til sudurs, yfir Merkurrana,
ofan i Husadal og eftir peim slédum til baka. Fari
folk pa leid er vert ad staldra vid i Valahnuiksboli
sem er vestan i hnjuknum.

Galtafell i Hrunamannahreppi (HSK)

Um 1-2 klst. Haegt er ad velja tveer leidir & Galtafell.
Efri leidin byrjar vid Hrunakirkju eda vid Hrunalaug,
er 11 km l6ng, liggur upp & Galtafell og kemur nidur
vid NUpstin eda Hrepphéla. Nedri leidin byrjar naer
baenum Soélheimum og er styttri og Iéttari enda er
reidgotum fylgt. Kort med leidarlysingu ma finna a
www.sveitir.is.

Arnarfell vid Pingvallavatn (HSK)
Arnarfell er grasi gréid fjall vid Pingvallavatn. Best

er ad ganga a fjallid nordanvert, p.e.a.s. upp pa oxl
sem snyr ad bingvéllum. SI6di ad fellinu liggur af
Pingvallavegi nr. 36 og liggur vel vid ad leggja bil-
um inni & slédanum eda i ttskoti vid upplysinga-
skilti Vegagerdarinnar & Pingvallaveginum. Utsyni er
Stralega mikid af fjallinu. Sudvestan undir fjallinu er
eydibylid Arnarfell en par var buid fram & seinni
hluta sidustu aldar. A sidustu arum hefur 6rn sést &
flugi vid fjallid.

Fagrafell (HSK)

1 kIst. Heekkun um 118 m. Gengid er fra Hamragord-
um, um 0,5 km fra pjédvegi 1 pegar Porsmerkurveg-
ur er ekinn (nr. 249). Leidin liggur frd Hamragérdum
og upp & 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 Rjipnabrekkur og
upp a Dalafellid. Byrjunarhaed er um 80 m. Ef félk
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. bessi
hringur er um 8 km.

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




Sambandsadilar UMFi a4 Sudurlandi:
Ungmennasamband Vgstur—SkaftafeIIssyslu (USVS), Héraléssambandié
Skarphédinn (HSK) og Ipréttabandalag Vestmannaeyija (IBV).

Ungmennasam- USVvS
band Vestur-
Skaftafellssysiu
(USVS). Um 1910 voru
tvo féldg ur vestur-
syslunni i Skarphédni.
Arid 1948 stofnudu ungmenna-
félég austan Myrdalssands Ung-
mennasamband Myrdeelinga. Ung-
mennasamband Vestur-Skaftafells-
syslu vard svo til 21. juni arid 1970.

Adildarfélég USVS:
Golfkldbburinn Vik
Hestamannafélagid Sindri,
Myrdalshreppi
Hestamannafélagid Képur,
Skaftarhreppi

ipréttabandalag
Vestmannaeyja m

(IBV). Knattspyrnufélag @
Vestmannaeyja var

stofnad 1912, iprotta-

félagid Por 1913 og Knattspyrnu-
félagid Tyr 1921. KV vard sidan sam-
einingarfélag pPérs og Tys i knatt-
spyrnumétum utan hérads. Arid
1931 var KV endurskipulagt og
gert ad sameiginlegu keppnis-
félagi i 6llum greinum. Stjorn iSi
stofnadi iprottarad i Vestmanna-
eyjum 1928. bad haetti storfum er
ibrottabandalag Vestmannaeyja
(IBV) var stofnad 6. mai 1945.

Adildarfélég iBV:
Badmintonfélag Vestmannaeyja
Blakfélag BV

Fimleikafélagid Ran

Framherjar

Golfklubbur Vestmannaeyja
Handboltafélag Heimaeyjar
iBV ipréttafélag

ibrottafélagid Agir

Ungmennafélagid AS,
Skaftarhreppi

Karatefélag Vestmannaeyja
Korfuknattleiksfélag BV
Pilufélag Vestmannaeyja

Ungmennafélagid Katla,
Myrdalshreppi

Skotfélag Vestmannaeyja
Smastund
Sundfélag BV

TAKK FYRIR STUDNINGINN
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Héradssambandid
Skarphédinn

(HSK). Pann 14. mai
1910 var Sambandid
Skarphédinn stofnad
af atjan féldgum ar
Arnes- og Rangarvalla-
syslum og tveimur Ur Vestur-Skafta-
fellssyslu.Arid 1911 er heiti sam-
bandsins [préttasambandid Skarp-
hédinn. Ari® 1922 varsambandinu
breytt og Héradssambandid Skar-
phédinn stofnad. Adildarfélégin
voru ur Arnes- og Rangarvalla-
syslum.

Adildarfélég HSK:
Akstursipréttafélag Hreppakappa
Golfklibbur Asattns
Golfklubbur Hellu
Golfklubbur Hveragerdis
Golfklubbur Kidjabergs
Golfklubbur Selfoss
Golfklibbur borldkshafnar
Golfklubbur Ondverdarness
Golfklubburinn Dalbui
Golfkltbburinn Fludir
Golfklubburinn Geysir
Golfklubburinn Tuddi
Golfklubburinn Uthlid
Golfkltbburinn bvera
Hestamannafélagid Geysir
Hestamannafélagid Hafeti
Hestamannafélagid Ljufur
Hestamannafélagid Sleipnir

Hestamannafélagid Jokull
fbréttafélag Uppsveita
{prottafélagi®d Dimon
{prottafélagi® Garpur
ibrottafélagid Gnyr
iprottafélagi® Hamar
{prottafélagid Milan
ibrottafélagi® Mimir
{prottafélagid Sudri
Judofélag Sudurlands
Karatefélag Sudurlands
Knattspyrnufélag Arborgar
Knattspyrnufélag Rangaeinga
Knattspyrnufélagio Agir
Korfuknattleiksfélag Selfoss
Lyftingafélagid Hengill
Skotiprottafélag Sudurlands
Skotipréttafélagid Skyttur
Torfeeruklibbur Sudurlands

Ungmennafélag Biskupstungna
Ungmennafélag Eyrarbakka
Ungmennafélag Gnupverja
Ungmennafélag Hrunamanna
Ungmennafélag Laugdzela
Ungmennafélag Selfoss
Ungmennafélag Skeidamanna
Ungmennafélag Stokkseyrar
Ungmennafélagid Framtidin
Ungmennafélagid Dagsbrin
Ungmennafélagid Eyfellingur
Ungmennafélagid Hvot
Ungmennafélagid Ingolfur
Ungmennafélagid Merkihvoll
Ungmennafélagid Hekla
Ungmennafélagid Trausti
Ungmennafélagid bor
Ungmennafélagid Pérsmork
Ungmennafélagid bjotandi
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SVADISFULLTRUAR

Nafn: Rakel Magnusdattir

Uppahalds génguleid: Mig langar ad deila fra-
baerri hefd sem er i Grunnskdélanum i Hveragerdi -
minum gamla vinnustad, en par fara allir argangar i
svokalladar argangagdngur ad hausti. Petta er frabaer
leid til ad kynna nemendur fyrir storkostlegum géngu-
leidum sem eru i og vid bagjarmérkin og um leid hvatn-
ing til ad halda afram ad ganga um svaedid og kynnast
fleiri stodum. Eftirminnilegustu géngurnar minar eru
um Marardalinn og nidur ad Hellisheidarvirkjun (lagt
af stad i Grafningnum) og svo er dasamleg leid um
Kattartjarnir (lagt af stad i Grafningnum) sem endar i
Reykjadalnum par sem vinszelast er audvitad ad bada
sig eftir gdéda géngu.

Heilrzaedi inn i naestu géngu: Aldrei vanmeta fjallid!

e g

Nafn: Bryndis Lara Hrafnkelsdottir

Uppahalds génguleid: Topp prjar gdnguleidir
minar eru Fimmvorduhals, Tindastoll og audvitad
Heimaklettur enda storkostlegt ttsyni padan yfir
Landeyjarnar.

Heilraedi inn i naestu géngu: Alltaf ad hafa
Mentos i bakpokanum. Mentos bjargar mannslifum &
fiollum asamt svidasultu.




Svaedisfulltraar ipréttahéradanna a Sudurlandi

A sidasta ari settu [prétta- og Olympiusamband islands
(isi) og Ungmennafélag islands (UMFI) & laggirnar
svaedisstodvar um allt land en par vinna svaedisfull-
trdar markvisst ad pvi ad efla iprottastarf, auka patt-
toku og tryggja ad allir — 6had bakgrunni — hafi taeki-
feeri til ad stunda iprottir & sinum forsendum.
Sveedisfulltrdar ipréttahéradanna samraema
adgerdir, stydja vid ipréttahérud landsins og vinna
ad pvi ad innleida stefnu iproéttahreyfingarinnar og
rikisins um allt land. Sérstok ahersla er 1698 & ad na til

barna med fjiélbreyttan bakgrunn og tryggja jafnan
adgang barna og ungmenna ad iprottastarfi.

Framtidarsynin med fyrirkomulagi sveedisstodv-
anna er ad fyrirkomulagid skili sér i betri nytingu &
mannaudi, auknum studningi vid einstaka iprotta-
félog og betri pjdnustu vid idkendur.

Innan svaedis Sudurlands eru: Héradssambandid
Skarphédinn (HSK), [prottabandalag Vestmannaeyja
(iBV) og Ungmennasamband Vestur-Skaftafellssyslu
(USVS).

usvs
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R3O 1 Utivist med bdrnum

Fatt er skemmtilegra en ad fara Gt i nattdruna med fjol-
skyldunni. Enda &llum hollt ad njéta Gtiveru daglega.
Heilinn greedir & pvi. Synt hefur verid fram & ad prjar
klukkustundir af Gtiveru & dag baeta einbeitingu barna
og gefa peim gott veganesti inn i grunnskélann. Prjar

Uti a8 leika:
Skapandi efnividur

Ein lei® ad auka Utivist/dtiveru barna er ad leyfa
peim ad fa , rusl” eda skapandi efnivid til ad leika
sérmed (ti i ndttarunni. Par sem vid erum ordin svo
dugleg ad flokka ma alveg hugsa Ut fyrir kassann
og nyta sumt af pvi sem til fellur i leik med bérnum.
bad er um ad gera ad lata hugmyndaflugid rada

for og flokka svo ruslid og ganga fra ad leik loknum.

klukkustundir virdast langur timi fyrir suma — en agaett
er ad hafa pad bak vid eyrad ad dtiveran er gulls igildi.
Allt er betra en ekkert og naudsynlegt ad gera eitthvad
alla daga. Frjdls leikur barna ati i nattarunni felur i sér
meiri likamlega virkni en i hreyfingu peirra innan dyra.

Rdlla t.d. dagblédum upp i spjot og fara ut i
spjotkast.

Nota dagbléd i flekahlaup og komast fra A til B
@ blédum.

Utbtia sionauka tr salernispappirshélkum eda
eldhdsrallum.

Binda band i innkaupapoka og bua til flug-
dreka.

Stilla plastfléskum upp og skjéta nidur med
bolta eda steinvélu.




Nokkur rad 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 frabaert.

begar ferdast er med bérnum eda farid i lengri
Utivist med peim parf ad staldra oftar vid.
Leyfi® bérnunum ad rada for. Pad eru étrileg-
ustu hlutir sem fanga huga forvitinna barna.
Veroéldin 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 nattrunni — og reedid enn
fremur um jakvaedan avinning af ttiverunni.
bannig aukid pid likurnar & pvi ad pid og
bérnin 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 nii gott ad skilja simann eftir heima.

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

* Veistu ad hjartad okkar vill fad ad dansa
alla daga?

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

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 bérnunum
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 nu einu sinni 6l heilmikid
4 pvi ad reyna a okkur og born verda ad
hreyfa sig til ad proskast.

Bj6did vini med — pad er god leid til ad fa
bérnin til ad vera meira Gti 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.




TAKK FYRIR STUDNINGINN

ALM verdbréf hf.
Alprif

Apotek Vesturlands
Audhumla svf.

Bifreidastod Ppp
Bilakallinn ehf.

Bilar og Tjon

Bilidjan ehf.

Blomasetrid
Bolungarvikurkaupstadur
Bon Fus ehf.

Brugghusid Kaldi
Baejarfasteignir ehf.

Colas [sland ehf.

DMM lausnir
DS Lausnir

EG verktak ehf.

Egersund island

Eldhestar ehf.

Eldstodir ehf.

Enor ehf.

Eyja- og Miklaholts-
hreppur

Eyjarfjardarsveit

Faxi ehf.

Fiskmarkadur Pérshafnar
Fjardalagnir ehf.
Fogrusteinar ehf.

GG lagnir ehf.
Gasfélagio

Gisli Ingvarsson ehf.
Gjogur ehf.
Gluggaidjan Olfusi ehf.
Goddi ehf.

Grimsnes ehf.
Grodrarstodin Mork
Grofuteeki ehf.
Grytubakkahreppur

Hagtak ehf.
Hamraborg ehf.
Harpa utfararstofa
Henson hf.

Herramenn
Héradsprent
Hildibrand Hotel
Hopferdabilar
Svans Kriséfers ehf.
Hotel Borgarnes
Hétel Capitano
Hotel Selfoss
Hraunfossar - Barna-
foss ehf
Hunaping vestra
Hvalfjardarsveit
Hvalur hf.
Hvammur eignamidlun
Hofdakaffi ehf.
Horgarsveit

Ingimundur gamli ehf.
Itub ehf.

fsblikk

isfélag Vestmanneyja hf.

{slands Apotek

{prottamidstédinn
Fjallabyggd

Jardamenn ehf.
Javerk ehf.

Jéhann helgi og co
Jéndi og Gagga slf.

Kaupfélag Faskrids-
firdinga

Kemi ehf.

KHG pjénustan ehf.

Klettur

Krappi ehf.

Krom og hvitt ehf.

KP verktakar ehf.

Lagsmadur

Lamb-inn Eyjafjardarsveit

Landsamband l6greglu-
manna

Landsmennt

Landstdlpi ehf.

Lin Design

Lodnuvinnslan

Mani verktakar

Meitill GT teekni ehf.

Midstodin ehf.

Mosfellsbakari

Murapjénusta Helga
borsteins

Nesbu egg

Nonni litli

Nordanfiskur ehf.

Nordurorka

Orka ehf

Osal
Oskirnar prjar

Pingpong.is
Pixel ehf.

Rafey ehf.

Rafeyri ehf.

Rafverk

Rafverksteedi B ehf.

Reykhdlahreppur

RH groéfur ehf.

Rikismennt SGS

Rima apotek

Rjémabid Erpsstadir

Rét ehf.

Raektunarsamband Fléa
og Skeida

Sendibilar Reykjavikur

SG hus

Simi og télvulagnir ehf.

Sjémennt

Sjukranudd Oskars

Skaftarhreppur

Skotfélag Reykjavikur

Snow Dogs ehf.

Sportpjonustan ehf.

Steiney

Steinull ehf.

Stjérnedafélag
Austurlands

Stracta Hotel

Strendingur ehf.

Stdavikurhreppur

Sveitafélagid® Mulaping

Sveitamennt SGS og LN
Seeplast ehf.

T.ark arkitektar ehf.

Tannlaeknafélag fslands

Tannsinn ehf.

Tera verkfraedistofa

Tjorneshreppur

Trésmidjan Borg

Trévangur

TSA ehf. (Trésmidjan
Stigandi)

Tunpodkupjonustan

UMIS ehf
Utfarastofa slands

Vélsmidja Ingvars Gudna
ehf.

Vélsmidja Sudurlands

VGH Mosfellsbae ehf.

Vid og Vid sf.

Vidhald og nysmidi ehf.

Vilko

Vinnufét

Vikurhraun

Vordufell ehf.

PGT ehf.
Pingeyjarsveit
bjonustustofan

Avintyradalurinn ehf.

Okuland

VR

P
P
VESTMANNAEYJAR
ICELAND



Fyrstu skrefin

Pad floknasta vid allar génguferdir med
fidlskyldunni er undirbuningurinn
— sérstaklega akvordunin um ad fara af stad

Vid maelum med pessu
i ferdina:

® Godur bakpoki med nesti og vatnsbrisum.

e Ad allir séu kleeddir i nokkur 16g sem er audvelt ad

faraiog ur.

Mikilveegt er ad gefa sér naegan tima i géngu-
ferdina. Flestir vilja fara sér haegt og geta notid
nattdrunnar pegar a stadinn er komid.

Byrjum & einféldum og stuttum génguleidum.
Mikilvaegt er ad setja gledina i fyrsta szetid i allri
Utivist.

Mikilvaegt er ad glada batteri fyrir myndavél og
sima adur en lagt er af stad. Vid viljum geta fangad
gledistundirnar og njéta pess ad rifja upp oll
2evintyrin med bérnunum.

Ef gangan er lengri en prir kildmetrar er gott ad
hafa burdarpoka med i for fyrir bdrn sem eru yngri
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en 3 ara. En audvitad pekkid pid barnid ykkar best
og getid metid hvad pau rada vid.
e Vid purfum ekki ad na toppnum. Gledin 4 ad vera i
fyrsta seeti.
Ganga me? fjolskyldunni og vinum er 8ru fremur
samverustund. Vid nytum ferdina til ad treysta fjol-
skyldubéndin og auka nandina. Vid télum um allt og
ekkert, reedum daginn og veginn, um markmid okkar
og lidnar gledistundir. Uppahalds drykkjarvatni® okkar
er alltaf vatnid sem rennur i laekjum og & génguleid-
inni og besta vatnid er pad sem vid dyfum andlitum
okkar & bolakaf ofan i til ad veeta kverkarnar.

Lesandi gé6dur

Vid hvetjum pig til ad fara i gdnguferd. Heyrdu i vina-
hépnum, vinnufélogum, fjdlskyldunni eda 68rum
kunningjum, hittist i kaffi og deilid gdnguleidunum
sem hér er ad finna. Eigid pid ykkar uppahaldsleid?
Latid verda af pvi petta sumarid ad fara af stad Ut i
nattdruna, kleedd eftir vedri og vindum, i génguferd
um petta dyrmeeta land sem vid eigum.



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 & 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 kilé. 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, pagileg og heilnaem.

- Vi 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

OKkkur 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 haettan & 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 beetir sjalfstraust og dregur ur
depurd og kvida.

Ganga styrkir
beinabygginguna

Marghlida, fidlbreytt og reglubundin likamleg
hreyfing er mikilvaeg til pess ad vidhalda beina-
byggingu okkar. Hin parf dlag og vidonam til
bess ad haldast sterk og fjadurmognud. 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 athofn
bannig ad pad kann ad hljoma andkannalega
begar talad er um mismunandi génguadferdir.
Sumir ganga med hamarksarangri an pess ad
hafa verid kennt pad en sumir gera sér petta
erfidara en pad parf ad vera med |élegri likams-
stédu og sleemri taekni.



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

eftirfarandi i huga - Ef pi® erud med bakpoka, munid pa ad hafa
— Haldi® héfdinu hatt en pé afsldppudu. hann rétt stilltan. Bestu bakpokarnir eru med
Hakan & ad vera larétt eda halla orlitid stillar.ﬂegum.élulm fyrir mJa6m|r og bak. ]
nidur ad bringunni. Axlir afslappadar og Megmbung{;l.nn a ad hV|,|a & mjédmum og pvi
maginn inndreginn. Verid bein i baki an pess er best ad dlin sé vel bolstrud.
ad vera stif eda sperrt. - Gott er ad teygja & vodvum eftir géngu en

— Gleymid ekki dnduninni. Andid djtpt nidur passa skal upp & ad likaminn sé vel heitur.

Brennsla

Pad hversu mérgum hitaeiningum pu brennir vid dlikar 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 (& 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 4 klst.) 236 kal (4 klst.) 345 kal (& klst.)
Gonguskidi 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
Kérfubolti 77 kaloriur 106 kaloriur
Lyftingar (stddvapjalfun) 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 fotunum eykst, jafnvaegid
batnar og heettan & ad detta og fétbrotna minnkar.
Flestir hafa tekid eftir pvi, ad génguferd, jafnvel & héf-
legum hrada, érvar 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 iprott sem haegt
er ad stunda naestum hvar sem er, einn sins lids eda i
hopi fjdlskyldu og/eda vina.

Ganga hefur ekki sidur ahrif & andlega lidan en
likamlega. Synt hefur verid fram & ad ganga baetir
sjalfstraust og dregur Gr 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.

Gongum af stad

* Ganga eraudveld, paegileg og heilnaem.

¢ Vid finnum til vellidunar ef vid géngum reglulega.
* boli® verdur meira.

* Beinabyggingin styrkist og lidirnir mykjast.

Vodvakraftur i fotunum eykst og jafnveegid

somuleidis.

¢ Ganga 6rvar blddrasina 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

Me®d pvi ad stunda hreyfingu fjéra 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 Narrebro-
hverfanna i Kaupmannahfn & arunum 1976 til 2012.
Hann birti nidurstédurnar i doktorsritgerd sem fjalladi
um ahrif 2efinga 4 lifslengd folks.

Fimm aukaar fyrir karla og 4,3 ar fyrir konur. Pad
er munurinn, hvort heldur pu afir 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 haettu a hjartatruflunum vid
sjalfa hreyfinguna til ad byrja med. Ahaettan minnkar

bo 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 géngur:

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

www.CopenhagenCityHeartStudy.dk



MIKILVEGT AD NJOTA PESS
AD HREYFA SIG

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

Go6dir skér

Stundir pu heilsuraekt, sem krefst pess ad pu sért i
skom, er mjog mikilvaegt 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 &
pvi ad pu upplifir vellidan af hreyfingu pinni.

Jakvaett hugarfar

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

Vi® eigum val. Margir kjésa ad njota heilsuraektar einir
og 6studdir, upplifa vellidan og peim er gefinn drif-
krafturinn til ad fara aftur og aftur. Sumir vilja stunda
heilsuraekt i hopi og pad er lika frabaert. Peir purfa hop
til ad njota og hafa gaman. A 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 & pvi ad pu lengir 10
mindtur i dag i 20 minGtur @ morgun og hlakkir til ad
gera pad. Ad na pulsinum hatt upp er hvad mikilvaeg-
ast —ad lata hjartadeeluna pumpa duglega hvort sem
pu dkvedur ad gera pad i 30 minGtur eda prjar styttri
lotur yfir daginn.
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NZAZRING A GONGU

begar likaminn er i vinnu parf hann eldsneyti. | godri
gdngu brennum vid orku og tdpum vokva. bvi er mikil-
vaegt ad hafa gott nesti og vatn med i bakpokanum til
pess ad neera sig og drekka nég.

Go6dur matur i géngu parf ekki ad vera flokinn. Gott
er ad hafa skipulagt nestisstopp & dkvednum timum,
pa gefst einnig timi til pess ad njota umhverfisins,
utsynisins og samveru.

Hér er uppskrift af einféldum kanilsnidum sem
audvelt er ad breyta yfir i pizzasnida eda annad

einfaldlega med pvi ad breyta fyllingunni.

Goéngusnuadar
Hraefni:

¢ 500 gr hveiti

e 75grsykur

1 tsk salt

1 pakki purrger (25 gr)

250 ml volg mjolk (haegt ad nota jurtamjolk)
75 gr smjér/smjorliki (bradid)

1 egg (ekki naudsynlegt)

Adferd:

Blandid 6llum purrefnum saman i skal: hveiti, sykri,
salti og purrgeri

Velgjid mjélkina og hreerid saman vid smjorid og
eggid

Blandid saman purrefnunum vid mjélkurblénduna
og hnodid par til deigid verdur mjukt og medfeeri
legt, tekur & g6dum degi um 6 mindtur

Latid deigid hefast i skal med roku viskastykki ofan
4ium pad bil klukkutima eda par til pad hefur tvé-
faldast ad steerd

Fletji® deigi® Ut og smyrjid fyllingu yfir (sja deemi af
fyllingu hér ad nedan)

Heér er gott ad hita ofninn ad 200°

Rullid deiginu upp og skerid i sniida

Radid snidunum & plétu og 1atid aftur hefast i um
20-30 mindtur
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¢ Bakid vid 200° i um pad bil 10-12 minatur

Klassisk kanilsnuda fylling:
¢ 100 gr mjakt smjér/smjérliki
¢ 6 msk sykur

o 2-3tsk kanill

Pesto fylling:
* 6-8 msk greent eda rautt pestéd
¢ 100 grrifinn ostur

¢ Smatt saxadir sélpurrkadir tématar

Pizzasnuda fylling:

¢ 8-10 msk pizzasdsa

¢ 150 grrifinn ostur

* Pepperdni, skinkubitar, paprika eda sveppir eftir

smekk
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