Stelpur!

Sidastlidid haust (2010) sendum vid systur frd okkur bokina
Stelpur! Han fjallar um algeng hugdarefni stelpna, allt fra ast-
inni til fjirmala. Vid héldum pa ad vid hefdum spannad breitt
svi0 og svarad flestum spurningum unglingsstelpna. Annad
kom pé 4 daginn.

Vid kynningu 4 ,,géomlu“ bokinni hittum vid margar flottar
stelpur 1 félagsmidstoovum og skélum. bar attum vid frabeerar
samreedur um allt milli himins og jardar sem syndu okkur ad
hugdarefni stelpna eru 6endanleg. bad er ekkert sem er okkur
6viokomandi!

Fljotlega proadist st hefd ad stelpurnar sem vid heimséttum
skrifudu spurningar 4 blad, settu per nafnlaust i pott og vid
reyndum eftir bestu getu ad svara peim jafn6dum. Petta var
gert til pess ad feimnismal og spurningar feiminna stelpna
fengju ad vera med i umraedunni. Samradurnar sem vid attum
vi0 pessar frabezeru stelpur i kjolfarid einkenndust alltaf af
kynngimégnudum krafti, gledi, himor og tarum. Pratt fyrir ad
stelpur séu Olikar og ad hugdarefni peirra spanni breitt svid
gatum vid sjalfar tengt eigin peelingar og reynslu vid allar

spurningarnar sem okkur bdrust.



Eftir kynningarnar satum vid uppi med dyrmeetan fjarsjod
sem okkur fannst vid kndnar til pess ad skila aftur til stelpn-
anna sjalfra. Kristin setti undir sig hausinn og hof dkafa leit ad
svorum vid spurningunum hja sérfredingum, froou folki en
ekki sist ur reynsluheimi vinkvennanna. Stundum légdumst
vi0 systurnar 4 eitt vid ad svara spurningunum. Og hér er fjar-
sjodurinn kominn! Petta er ykkar bok, full af spurningum
ykkar og svorum sem vonandi nytast sem flestum.

AQ lokum er ekki annad heegt en ad minnast & pann enda-
lausa innblastur sem vid erum svo heppnar ad fa fra stelpunum
okkar, Onnu og Kétlu.

Med virdingu fyrir stelpunni sem leynist i okkur 6llum.

béra og Kristin Tomasdcetur
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Allar stelpurnar komust inn a ballid nema Arna, hin taldist til

barna.

Afar og 6mmur

EFNISORD OG SPURNINGAR

[[ YYDNININAS DO GYOSINGT - V

* Einu sinni var ég mikid hja 6mmu minni og afa. Pau hafa

alltaf verid rosalega g6d vid mig. Ntna finnst mér leidinlegt

a0 fara til peirra og mig langar miklu frekar ad vera med

vinum minum. Mamma og pabbi eru alltaf ad pina mig til

pess ad fara til peirra. Parf ég pess?

Afbrydisemi
% Sja umfj6llun um afbrydisemi undir atridisordinu dfund-
syki i kafla O.

Aldur

% Eg poli ekki ad vera alltaf of ung. Verd ég einhvern tima

anaegd med aldur minn eda mun pad bara préast yfir { ad

pola ekki hvad ég er gomul?

% Mér finnst stundum verid ad banna mér hluti sem ég er

fullfeer um, bara vegna pess ad ég er ekki ordin neegilega

gomul. Foreldrar minir banna mér t.d. ad vinna i sumar

vegna pess ad ég er enn pé of ung. Eg er 12 4ra en verd 13

ara i haust.

Alnaemi

* Ef ég sef hja an pess ad nota verjur get ég pd fengio

alneemi? Hvernig veit ég hvort ég er med alnemi?
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Andaglas
% Er heettulegt ad fara i andaglas?

% Sja frekari umfjollun undir atridisordinu fru { kafla T.

Andfyla

* Hvernig losna ég vid andfylu?

Andlat
% Pabbi vinkonu minnar var ad deyja. Hvad get ég gert til ad

hjalpa henni?

Andlit
% Hvernig er best ad pvo andlitid? Og hvar get ég fengid gott

hreinsiefni fyrir andlitid?

Armbeygjur
* Eg get ekki gert armbeygjur, ekki einu sinni eina! Hvernig
er best a0 pjélfa sig i peim?

Athyglissyki

% Vinkona min er svo fardnlega athyglissjuk. Hin er skemmti-
leg pegar vid erum bara tvaer en ef vid erum saman { hopi
pa er hun fyrirferdarmikil og reynir alltaf ad stela athygl-
inni. Hvernig get ég sagt henni petta an pess ad hin verdi

sar ut { mig?

Atvinna/atvinnuleysi

% Sja frekari umfj6llun undir atridisordinu vinna i kafla V.



AFAR 0G OMMUR

Einu sinni var ég mikid hjd dmmu minni og afa. Pau hafa
aUtaf verid rosalega 30'5 vio mig. Niina finnst mér leidin-
legt ad fara til jJeirra 0g mig langar ml/du frekar ad vera
med vinum minum. Mamma og Pabbi eru aHtaf ad pina

mig til f)ess ad fara til ISeirra. Parf ég fJess?

JA!

Pessi spurning endurspeglar sennilega hugsanir margra ung-
linga. A unglingsarunum fara vinirnir ad skipa steerri sess 1 lifi
okkar, dhugamalum fjolgar og pau verda timafrekari. Miklar
breytingar eiga sér stad, beedi likamlegar og andlegar og pad er
ekki dedlilegt ad finnast margt mikilveegara en ad heimsaekja
ommu og afa.

Aftur 4 moti verdur pu ad staldra vid og skoda malid i steerra
samhengi en ut fra sjalfri pér & pvi augnabliki sem pu stendur
frammi fyrir heimsékn til 6mmu og afa.

[ spurningunni nefnirdu ad amma pin og afi hafi alltaf verid
bér mjog g6d. Getur verid ad pau verdi gl6d ad sja pig og kunni
a0 meta ad pu leggir leid pina til peirra? Eiga pau pad ekki
pinulitio skilid ad pu sért g6d vid pau lika og synir peim ad pt
kunnir ad meta pau?

Margir tala seinna um ad sja eftir pvi ad hafa ekki sinnt fjol-
skyldunni betur 4 unglingsarunum og ad peir hefdu viljad nyta

timann betur, t.d. med 6mmu sinni og afa. Pad er 6tal margt

g[ YNWWQO D0 ¥ViY
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sem eldra folk getur kennt okkur, enda hefur pad yfirleitt upp-
lifad miklu meira 4 sinni 16ngu @vi en vid sem yngri erum.
Sums stadar i heiminum eru elstu ibiarnir mikils metnir vegna
lifsreynslu sinnar og visku. Par eru 6ll mikilveg mal borin
undir 6ldungana og gridarleg virding borin fyrir radleggingum
peirra. Vid purfum ekki alltaf ad vera sammala gomlu félki og
okkur getur pétt pad ferlega gamaldags en vid eettum ad vera
medvitadar um ad pad vill okkur yfirleitt vel og hefur aratuga-
langa reynslu af lifinu.

Hvad vardar heimséknir til mmu og afa er rétt ad taka pad
fram ad pér ber engin lagaleg skylda til pess ad heimsaekja pau.
Aftur & moti ber pér skylda til pess ad fylgja fyrirmelum for-
eldra pinna (nema fyrirmeelin skapi heettu eda valdi verulegum
6pegindum, t.d. vardandi fridhelgi einkalifs pins). bu att aud-
vitad rétt a pvi ad segja pina skodun og moétmeela pvi sem pér
hugnast ekki.

Mogulega gaetirdu komist ad einhvers konar samkomulagi
vid foreldra pina svo heimséknir til 6mmu og afa bitni sem
minnst 4 félagslifinu. Pad veeri hugsanlega haegt ad velja 4 milli
bess ad fara { heimsoknir um helgar eda 4 virkum dégum, fyrir
eda eftir kvoldmat, dkvedna daga i viku, pegar pu ert ekki ad
sinna ahugamdlum pinum. Ef pér finnst pu ekki vera ad missa
af einhverju 4 medan pu ert hja 6mmu og afa verdur pu kannski

sattari vid ad heimsaekja pau af og til.

AFBRYPISEMI

Sja umfjollun um atbrydisemi undir atridisordinu ofundsyki i
kafla O.



ALDUR
Eg f)oll ekki ad vera alltaf of ung. Verd ég einhvern tima

a’ncegé med aldur minn eda mun ﬁaé bara i)réast qﬁr {ad

]f)ola ekki hvad éq er 9(’)'mu(?

Sumum finnst frabeert ad vera barn og vilja helst aldrei full-
ordnast, 60rum finnst timinn lida of hratt og enn adrir velta pvi
bara alls ekkert fyrir sér hvad timanum lidur.

Pad eina sem vid vitum med vissu um framtid okkar er ad
einn daginn munum vid deyja. Daudinn er sem sagt pad eina
sem vid vitum fyrir vist! Pad er pess vegna ekki skrytid ad
margir velti aldri sinum mikid fyrir sér. Stundum tengist petta
hreedslu vio daudann eda hraedslu vio ad pad sé leidinlegt ad
eldast og verda gomul. Vid holdum kannski ad vid séum ad
missa af einhverju eda ad pad sé dendanlega langt { ad vid faum
a0 gera pad sem okkur langar.

Hins vegar skaltu muna ad vid getum gert svo margt, 6had
aldri. Pad eiga allir ad f4 ad segja skodanir sinar, vera virkir
samfélagspegnar og hafa tru 4 sjalfum sér. Stelpur 4 6llum aldri
hafa hefileika, skodanir og kraft til ad gera dhugaverda og
proskandi hluti. Reyndu ad einbeita pér ad pvi sem pig langar
a0 framkvaema og gerdu pad eins vel og aldur pinn leyfir.

bott klukkan gangi alltaf jafn hratt og timinn standi aldrei i
stad pa tala margir um ad med aldrinum 1idi timinn hradar.

betta endurspeglast t.d. i pessum ordum:

,Eg get svarid pad mér finnst eins og petta hafi gerst i gaer...”

9[ inaiv



16

Ef pér liggur 4 og pu vilt 6lm eldast og fa aukin réttindi sem
tullordinn einstaklingur pa geturdu a.m.k. huggad pig vid ad
timinn virdist lida hradar eftir pvi sem pu eldist og pvi mun
bidin eftir ,,rétta aldrinum® 6rugglega verda styttri en hun litur
ut fyrir ad vera i dag.

Vid breytum pvi ekki ad arin lida en vid getum breytt pvi
hvernig vid bregdumst vid pvi. Njottu pess ad vera ung og

skemmtu pér vid ad eldast. Pad er einfaldara!

Mér ﬁ'nnst stundum verid ad banna mér hluti sem éger
fullfcer um, bara vegha f)ess ad ég er e/</<l ordin ncegilega
3(’)’mul. Foreldrar minir banna mér t.d. ad vinna { sumar
vegna jDess ad ég er enn jm’ of ung. Eg er 12 dra en verd

13 dra { haust.

bott pad sé sennilega litil huggun 1 pvi pa er petta tilfinning sem
otrulega margir unglingar upplifa. Peim finnst peir ofverndadir,
eins og veri0 sé ad halda aftur af peim og hefta frelsi peirra.

Aftur 4 méti ber 6llum foreldrum samkvemt logum ad
hugsa um bérnin sin eins vel og peir mdgulega geta. I pvi felst
a0 leidbeina peim, styrkja pau og stydja, forda peim fra haettum
og ofbeldi og taka fyrir pau erfidar akvardanir. Foreldrar eru
eldri og reyndari en born peirra og pess vegna er peim etlad
petta mikilveega hlutverk.

Hér skal p6 tekid fram ad foreldrar eru ekki fullkomnir, ekki
frekar en nokkur annar! Peir eru ekki hafnir yfir gagnryni og
taka pottpétt einhverjar akvardanir sem eru asnalegar eda
6sanngjarnar. bad breytir p6 ekki peirri stadreynd ad foreldr-

arnir rada og pér ber ad luta pvi. Hafdu { huga ad i langflestum



tilfellum er pad einungis af einskerri ventumpykju sem for-
eldrar banna bérnunum sinum ad gera pad sem beir telja ekki
gott fyrir pau.

Hvad vardar atvinnumal unglinga pa mega unglingar a aldr-
inum 13-14 ara samkveemt 16gum vinna 1étt storf i tvo tima &
dag a starfstima skola, en sjo klukkustundir 4 dag utan starfs-
tima skola. Peir mega pd ekki vinna milli klukkan 20:00 og
06:00. Einnig eiga unglingar rétt 4 14 klukkustunda hvild &
solarhring. Pegar talad er um vinnu utan starfstima skola er att
vid pann tima pegar skolar eru ekki starfandi, svo sem jolafri
og sumarfri. Vinna a kvoldin og um helgar telst vinna 4 starfs-
tima skola en utan skipulegs skolatima.

Ef pér finnst foreldrar pinir stodugt vanmeta heefni pina
ettir pu ad reeda pad vid pau og Oska eftir pvi ad fa ad taka
meiri abyrgd. Pid hljotid ad geta fundid ny og spennandi verk-
efni sem reyna a pig pratt fyrir ungan aldur. Taktu umraeduna,
taladu vid pau eins og pu vilt lata tala vid pig. Pad hlytur ad

skila arangri.

ALNAEMI
Ef ég sef hjé an f)ess ad nota verjur get ég f)(i fengi5 al-

ncemi?

Alneemi er i raun ekki sjaukdémur ut af fyrir sig heldur er pad
alvarlegasta stig sjukdéoms sem nefnist HIV. Sjuklingar med
HIV fa alnemi pegar 6neemiskerfi likamans er ordid svo sykt
a0 pad getur ekki varist smiti ymissa sykla sem pad annars
hefdi radio vio.

L[ INYNIVY
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bad er mogulegt ad smitast af HIV vid0 6vardar samfarir.
Hver sem er getur fengid HIV ef hann eda hun hefur kynmok
vi0 smitada manneskju. Smit a sér stad vid beina snertingu vid
veiruna { gegnum bl60, sadi eda leggangaslim.

Munnmok geta lika valdid smiti, pad er ad segja ef snerting
verdur 4 milli kynfeera og munns/tungu. Petta 4 sérstaklega vio
ef rispur eda sar eru i munni eda a kynfeerum.

Smokkurinn er besta og eina vornin gegn HIV. Mikilveegt

er ad nota smokkinn rétt svo hann komi { veg fyrir smit.

HIV getur einnig smitast 4 eftirfarandi hatt:

* Ef notadar eru sprautur eda sprautunalar sem eru syktar
af HIV.

*Vid blodgjof, ef blodid er sykt af HIV.

*Fra madur til barns & medgongu, vid faedingu eda brjdsta-
gjof.

Hvernig veit ég hvort ég er med alncemi?

Einstaklingar med HIV finna yfirleitt ekki fyrir neinum ein-
kennum og verda sjaldnast veikir fyrstu arin eftir ad peir smit-
ast, en smam saman vinnur veiran 4 vornum likamans og
skemmir dnemiskerfid. Peir sem smitast af HIV eru alltaf
med veiruna i likamanum og geta smitad adra pad sem eftir er
@vinnar.

Adeins er heegt ad fa ar pvi skorid med blédprufu hvort

manneskja er smitud af HIV/alneemi.



ANDAGLAS

Er hcettulegt ad fara l’andaglas?

EkKki eru til neinar sannanir fyrir pvi ad andaglas sé heettulegt
og pad er ekki bannad samkvamt landslogum.

Andaglas er eins konar leikur sem sumir telja ad sé yfirnatt-
uruleg leid til ad na sambandi vid anda, drauga eda latnar salir.
Spilabordid er frekar stort og synir stafréfid. Ofan & bordid er
sett tomt glas sem er 1atid sntia 4 hvolf. Patttakendur tylla visi-
fingri ofan 4 glasid. bvi neest spyrja patttakendur upphatt: ,,Er
andi { glasinu?“

Sagt er ad sé andi i glasinu hreyfist pad eftir spilabordinu og
andinn tali vid pétttakendur med pvi ad stafa allt sem hann/
hin vill koma 4 framfeeri til patttakenda.

Ef glasi0 feerist og stafar ord og jafnvel setningar med glas-
inu getur audvitad vel verid ad patttakendur leiksins séu sjalfir
ad feera glasid med fingrinum, hvort sem peir gera pad med-
vitad eda dmedvitad...

Til pess ad sannreyna andaglasid er rad ad binda fyrir augu
allra patttakenda nema eins (pess sem les svorin) og spyrja
aftur somu spurninga. Ef um svindl er ad reeda er ¢liklegt ad
sému svorin komi fram endurtekid.

Pad er ekkert sem bendir til tilvistar drauga og anda nema
ogrynni sogusagna. begar reynt er ad beita adferdum vis-
indanna til ad grennslast fyrir um bessar dularfullu verur
hverfa peer eins og dogg fyrir sélu. Aftur & méti tria mjog
margir 4 yfirnattiruleg eda dvisindalega sénnud fyrirbeeri,
hvort sem pad er Gud, draugar eda veettir!

Sja frekari umfjollun um tri i kafla T.

6[ SYIDVANVY
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ANDFYLA
Hvernig losna ég vio andﬁﬂu?

Munnurinn er oftast uppspretta andfylu. Til pess ad koma i veg
fyrir slika lykt er mikilveegast ad halda munninum hreinum.

Pad md gera med pvi a0:

Bursta tennurnar a.m.k. tvisvar a dag
(kvdlds og morgna) med fliortannkremi.
Nota tannprad daglega.

Bursta tunguna vel (sérstaklega aftast).

Munnskol og tannkrem fela andfylu i stad pess ad fjarlagja
hana, en geta vissulega komid ad gooum notum timabundid.

Sumar tegundir af mat valda frekar andfylu en adrar. Sem
demi ma nefna hvitlauk, lauk og pulsur. Ef pér finnst pu alltaf
vera andful geturdu athugad hvort mataraedid sé sokuddlgur-
inn.

Reykingar, munntébaksnotkun og neysla annarra vimuefna
geta framkallad vonda andfylu og pegar folk er med kvef eda
hélsbélgu verdur pad stundum andfult. Pad lagast oftast pegar
flensan hjadnar.

Ef pt hefur hreinsad munninn a pér vel og utilokad allt
framangreint en losnar ekki vid andfyluna er rad ad leita til
tannleeknis. Ef hann getur ekki leyst malid eettirdu ad leita til
leeknis (heimilisleeknis eda meltingarsérfreedings).

Pad er samt engin asteda til pess ad «da til leeknis med

andfyluna nema han hafi verid vidvarandi { mjog langan tima



og buid sé ad lata reyna & 6ll ofangreind rad. Til demis er
andfyla 4 morgnana mjog edlileg!
Sja frekari umfjollun um tennur og tannhirdu undir atrid-

isordinu tennur i kafla T.

ANDLAT

Pabbi vinkonu minnar var ad deqja. Hvad get ég gert til
ad hja’lpa henni?

Petta er mjog go6d spurning sem kemur upp i huga margra, lika
fullordinna. bvi midur er ekKki til neitt rétt svar i svona erfidum
adsteedum en mogulega geturdu studst vio eftirfarandi radlegg-
ingar.

AQ missa foreldri sitt er eitt pad erfidasta sem folk gengur i
gegnum 4 @vinni. bad er misjafnt hvernig folk tekst 4 vid slika
sorg og engin ein leid er betri en 6nnur. Sennilega reyna allir
sitt besta til pess ad gera sér lifid sem beerilegast pratt fyrir
missinn. Stundum er talad um ad sorgin skiptist i fjogur stig.

Pau eru:

Afall, dodi, afneitun.
Reioi.
Punglyndi.

Satt.

bessi stig geta varad mislengi og birst med misskyrum heetti.

Aftur 4 moti hafa flestir sem hafa gengid i gegnum erfitt sorg-

LG tyianv
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arferli fundid fyrir ofangreindum tilfinningum i einhverri
mynd.

bratt fyrir ad sorgin geti verid o6tralega vond er hun lika
mikilveeg reynsla til pess ad sti/sa sem syrgir ndi pad miklum
bata eda satt ad sorgin heaetti ad hamla henni/honum i daglegu
lifi. Ferlid getur tekid langan tima en oft er talad um a.m.k. eitt
eda tvo ar.

Fyrir big sem vinkonu getur pvi verid gott ad hafa i huga ad
vanlidan vinkonu pinnar er edlileg. Leyfdu henni ad grata, vera
reid, leid eda dopur. Hlustadu vandlega 4 hana og itrekadu vid
hana ad pad sé mikilveegt ad syrgja. Veittu henni studning og
hughreystu hana eins og pt getur.

Sumir hafa ekki mikla porf fyrir ad grata og reyna ad fela
eda draga Ur vanlidan sinni med pvi ad gera adra hluti og reeda
missinn sem minnst. Ef pad 4 vid um vinkonu pina geeti verid

snidugt ad taka af skarid og segja eitthvad & pessa leid:

Eg veit ad pu ert ad ganga i gegnum mjdg erfitt timabil. Ef pad er
eitthvad sem ég get gert til pess ad gera pér lifid beerilegra pa parftu
bara ad nefna pad.”

P4 veit vinkona pin ad pu ert til stadar an pess ad pid séud stood-

ugt ad reeda pad.

Pessi listi geeti lika nyst pér:

Vertu dugleg ad hafa samband vid vinkonu pina. P6 svo ad
hun svari pér ekki alltaf eda hringi sjaldnar 1 pig skaltu ekki
gefast upp.



Hlustadu! Ef vinkona pin parf ad tala mikid um sorgina, t.d.
segja somu sogurnar af pabba sinum aftur og aftur, pd er um
ad gera ad vera polinmdd og hlusta af dhuga.

Gott er ad vera jakved og hvetja vinkonuna til ad gera hluti
sem henni pykja skemmtilegir, t.d. fara i sund, bid, gongu-
ferd, ut i isbud eda annad sem pid gerid til tilbreytingar eda
skemmtunar.

Vinkonur eiga ad geta leitad hvor til annarrar. Hafdu pad ad
leidarljosi i gegnum betta ferli. Leiddu vinkonu pina i gegn-
um erfidleikana og brostu med henni pegar vel gengur.
Meira getur pu pvi midur ekki gert.

Sja einnig frekari umfjollun um vinkonur i kafla V.

ANDLIT

Vissir pti ad ...

Andlitsblinda er salfraedilega og leeknisfraedilega skilgreindur
kvilli sem a latinu nefnist Prosopagnosia? Kvillann ma rekja til
bilunar 4 peim sveedum heilans sem bera kennsl 4 andlit. Peir
sem pjast af andlitsblindu gera ekki greinarmun 4 andlitum
folks. Folk med andlitsblindu leerir p6 yfirleitt ad pekkja sina
nanustu & 60rum einkennum, t.d. andlitsfalli, héralit, kleda-
burdi eda 60rum pattum éskyldum andlitinu sjalfu. Samkvaemt
rannsoknum eru u.p.b. 2,5% heimsbyggdarinnar haldin pess-

um kvilla!

Hvernig er best ad f)vo andlitio? Og hvar get ég fengi5
gott hreinsiefni fqur andlitid?
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Eins og pu virdist gera pér grein fyrir er mikilveegt ad halda
hadinni hreinni, sérstaklega 4 arunum pegar stridid vid ung-
lingabdlur hefst. Besta rddid er ad pvo andlitid nokkrum sinn-
um & dag (sérstaklega kvolds og morgna) med hreinum
pvottapoka og volgu vatni. Ef pt ert { umhverfi sem er vana-
lega skitugt eda mengad (t.d. vinnur vid djapsteikingar eda
malbikun) er enn mikilveegara ad prifa hidina vel og reglu-
lega.

Best er ad nota sem nattirulegust hreinsiefni, hvort sem pt
ert ad prifa andlit, har, golf eda adra fleti! Pa radleggjum vid pér
ad lesa innihaldslysingu efnisins vandlega og fordast hreinsi-
efni sem innihalda mikid af aukaefnum. Spurdu endilega um
innihaldid og fadu radgjof hja afgreioslufolki i apoteki, snyrti-
fraedingum eda jafnvel leknum.

bt getur lika profad ad blanda hreinsandi andlitsmaska sjalf.
Pad er t.d. gert med pvi ad velgja tveer matskeidar af hunangi
og blanda einni matskeid af haframjéli vandlega saman vid. Pvi
nest smyrdu blondunni i andlitid og letur bida { 15-30 min-
utur. Hreinsadu maskann af med volgu vatni. Loks er gott ad
skola andlitid med koldu vatni til pess ad loka svitaholunum.

Hreinsiefni sem reynist vinkonu pinni vel getur verid vont
fyrir pina hud og 6fugt. Pad sakar ad sjalfsogdu ekki ad fa med-
meeli fra folki sem pu pekkir. Snidugt er ad fa prufur i apdtek-
um eda snyrtivoruverslunum og préfa nokkrar tegundir adur

en pu kaupir pad sem pér list best 4.



ARMBEYGIJUR

ég get e/</<i gert armbqujur, e/</<i einu sinni eina! Hverm'g
er best ad j)jélfa sig l’j)eim?

[ spurningunni kemur ekki fram hvers vegna pu vilt geta gert
armbeygjur. Ertu i g60u formi og feer um margar adrar sefingar
en hefur aldrei nad tokum 4 armbeygjum? Eda ertu yfirh6fud
ekki g60 ad gera efingar og parft einfaldlega ad styrkja pig og
koma pér i form 4 fleiri svidum? Vid eetlum ad reyna ad svara
spurningunni frekar almennt en pad geeti reynst pér vel ad
reeda ahyggjur pinar vid leikfimikennara. Hann/hun eetti til
demis ad koma auga a pad um leid ef vandamalid er rong lik-
amsbeiting og leidbeint pér i rétta att.

bad er i raun ekkert 6edlilegt vid ad eiga i erfidleikum med
a0 gera armbeygjur pvi armbeygja er erfid afing sem reynir a
marga voova i einu. Pad er pvi ekki besti meelikvardinn & pad i
hversu godu likamlegu formi pu ert. Ef pu getur aftur 4 moti
tekid mjog margar armbeygjur er pad visbending um ad pu sért
i nokkud godu likamlegu formi.

Vardandi alla hreyfingu og arangur { ipréttum skiptir mestu
mali ad afa sig reglulega og gera efingarnar rétt svo pu fair
sem mest Ut ur peim.

beer sem eru léttari eiga audveldara med ad gera armbeygjur
pvi alagid a vodvunum er minna pegar pyngd likamans er
minni. Ef pu ert frekar pung geetirdu stundad brennsluaefingar
samhlida pvi ad eefa armbeygjur. Pu geetir lika tekid upp 4 pvi

a0 fara reglulega { hefdbundna tima & likamsraektarstod par
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sem dhersla er 16g0 4 allan likamann. P4 ertu undir eftirliti og
leidsogn fagmanna sem geta leidbeint pér betur.

Best er ad byrja ad afa armbeygjur 4 hnjanum. Pegar pt
hefur nad u.p.b. 10 slikum med gédu moti er kominn timi til
pess ad reyna vid beinar armbeygjur. beer sem vilja gera ef-
inguna erfidari geta brugdid 4 pad rad ad lyfta fétunum upp a
stodugt undirlag, til deemis nedsta prepid 1 stiga. Mestu mali
skiptir ad gera sefinguna rétt!

A heimasidunni www.hundredpushups.com er afingapré-
gramm sem atlad er peim sem stefna ad pvi ad gera 100 arm-
beygjur & sex vikum. I upphafi tekur sé/st sem etlar ad reyna
vid prégrammid stoduprof sem felst i pvi ad taka eins margar
armbeygjur og hann/htn getur. Fjéldi armbeygja i pessu profi
visar sidan leidina i gegnum allt sefingaferlid en héfundur sid-
unnar segir flesta geta pjalfad sig upp i 100 armbeygjur 4 sex
vikum.

Hafa ber i huga ad pessi pjalfunaradferd er hénnud fyrir
fullordna, en { samrddi vid ipréttakennara eda pjalfara gaeti
hin ordid grunnurinn ad efingadeetlun fyrir unglinga sem
vilja na gédum drangri i armbeygjum.

Ef bt hefur mikinn ahuga 4 hefdbundnum leikfimisefing-
um geetirdu reett vid iprottakennarann pinn um patttoku i
undirbuningi fyrir Skélahreysti. Pu getur fundid nanari upp-

lysingar um Skélahreysti & www.skolahreysti.is.

G640a skemmtun!



ATHYGLISSYKI

Vinkona min er svo fa’ra’nlega athqglissjdk. Hin er
skemmtileg fJegar vid erum bara tveer en ef vio erum sam-
an {ho'pl i)a' er hiin fqrirferéarmikll og reynir alltaf ad
stela athqglinni. Hverm'g get ég sagt henni f)etta an f)ess

ad hiin verdi sdr it l’mig?

Heimurinn veeri verulega leidinlegur stadur ef vid verum 61l
eins. Ef vinkona pin hefur gaman af athygli og velur ad haga sér
svona i hop pa ma hdan pad. Hlutverk pitt sem vinkonu er ad
standa med henni i pvi sem htn velur ad gera. Ef hun velur ad
vera ,athyglissjuk® og 6drum finnst pad leidinlegt pa attirdu
kannski ad benda peim a kosti hennar og lata pér fatt um finn-
ast pott pau kunni ekki ad meta hana!

Teljir pu aftur 4 moéti ad pessi hegdun hennar geti mogulega
stafad af 66ryggi eda vanlidan geetirdu sagt eitthvad 4 pessa leid

vid hana:

»Meér finnst pu frabeer og skemmtileg vinkona. Eg er ekki
a0 segja pér petta til pess ad vera leidinleg vid pig heldur
vegna pess ad mig langar ad gefa pér g6d rad. Getur verid

ad pér 1idi illa innan um margt folk?“

Hvort heldur sem hun segir ja eda nei pa geturdu haldid afram

og sagt:

»Eg hef nefnilega tekid eftir pvi ad bt verdur frekar hévaer
innan um marga en pu ert ekki pannig pegar vid erum
bara tveer. Peim sem pekkja pig ekki eins vel og ég gaeti
pott pessi hegdun leidinleg og demt pig utfrd henni.

Kannski ettirdu ad reyna ad breyta pessu?“
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Vinkona pin upplifir sig mogulega alls ekki & pennan hatt.
Ef svo er pd er best ad lata par vid sitja. bt reyndir a.m k. ad lata
hana vita. Pad getur lika verid ad pétt hun horfist ekki alveg i
augu vid petta vandamal pa taki hiin pessa abendingu ad ein-
hverju leyti til sin.

Ef upplifun vinkonu pinnar er eins getid pid raett um pad i
rélegheitum af hverju pessi hegdun stafar og hvad hun geti gert
til ad reyna ad breyta henni.

Varastu samt ad vera neikvaed gagnvart vinkonu pinni eda
brjéta hana nidur. Reyndu frekar ad vera uppbyggileg og hvetj-
andi vinkona, pba getu pessar samraedur leitt til gods fyrir
ykkur bédar.

ATVINNA/ATVINNULEYSI

Sja frekari umfjollun undir atridisordinu vinna i kafla V.





