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Kristin Hrefna Halldorsdottir,
knapi og fimleikakona med flogaveiki:
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FRADSLA UM FLOGAVEIK]

 Eitt adalmarkmid LAUF hefur dvallt verid ad sem flestir pekki
til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar & parf ad
halda. Vid bjédum skélum, leikskélum, sambylum, vinnust6dum
og 68rum stofnunum, fyrirtakjum og hépum upp 4 ad fa til sin
fulltrda fra félaginu med fraedslu og leidbeiningar um flogaveiki
og vidbrogd vid henni. Hafid samband vid skrifstofu félagsins

i tolvupésti lauf@vortex.is eda i sima 551-4570 og vid finnum
tima. Skrifstofan er opin manudaga og midvikudaga kl. 9-15.

HESTASAMFELAGID
LATUR GOTT
AF SER LEIDAI

Décttaka flogaveikra ungmenna { {prétta- og témstundastarfi er

mikilvag eins og 6llum 6drum og sér félagid fram 4 ad geta sinnt
malefnum ungmenna med flogaveiki betur en 4dur. LAUF datt
i lukkupottinn 4 vordogum pegar Hrossarakt.is valdi ad styrkja fé-
lagid okkar. Med pvi ad lita 4gdda af sélu happdrattismida og upp-
bodi 4 folatollum renna 6skipt til félagsins. Med pessu framlagi fra
Hrossaraktinni gitum vid stofnad sj6d sem 4 ad hafa pad hlutverk ad
sty®ja vio bakid 4 ungu félki med flogaveiki { uppbyggilegu starfi.

MedicAlert
Hvernig virkar MedicAlert® kerfio?

Merki secm getur Aletrad merki, borid um tInlid eda hals.
bj argaé m annsliﬁ Plastspjald med sjukdémsgreiningu og 6drum

r}auésynlegum upplysingum til ad hafa i veskinu.
MedicAlert® er alpj6dlegt neydarpjénustukerfi A pvi eru m.a. n6fn og simanimer adstandenda

pakkir fyrir 6metanlegan studning i formi peninga og ekki

sidur fyrir alla pa athygli sem félagid og flogaveiki hefur fengid
i kjolfarid. Eins vil ég pakka 6llum peim hrossarektendum sem gifu
folatolla og gerdu med pvi happdrattid og uppbodid dhugavert og
skemmytilegt. Ad lokum vil ég pakka 6llum peim sem keyptu mida

\/il ég fera peim sem standa ad Hrossarekt.is innilegustu

fyrir studninginn og allan pann velvilja sem almenningur syndi f6lki sem er rekid an ;ig(’)aa og vida i sjailﬂ)oéavinnu. og lekna.

med flogaveiki. Pess ma geta ad ég ték sjalf pate { ad selja mida 4 Lions 4 Islandi ték ad sér rekstur og umsja

stéShestasyningunni { Olfushsllinni { vor og var pad gledilegt hvad Med bvi ad lita doéda af sélu havn- ) ® 1z 2 .. > Tolvuskra 4 Slyvsa- og bradaméttoku
f6lk var almennt jikvatt og fannst mikilvaegt ad styrkja petta mél- p. . 8 ’.: R PP MedicAlert® hér 4 landi fyr ir 25 drum L yd , fl

efni. Petta tiltekna framlag synir hvad hestamenn geta gert pegar peir dreettismida og uppbo(’h d folatoll- andspitalans

standa saman og lata gott af sér leiSa. um renna oskipt til félagsins. Med

Hvar fast umséknareydublod?

/ o r . P
geeti lesandi forum jakvaed inn { veturinn, munum ad brosa og pessufr amlagl frd Hrossarcektinni . . .
standa saman og vera g6d hvert vid annad, { pvi felst hamingjan. gdtum vid stofnad sjé& semdad Skrifstofan sendir pau samkvaemt beidni.
Med innilegu pakkleti og bestu kvedjum, hafa P ad hlu.tv.e’rk ad Stya? avid bakid d ungu fo"ﬂ Skrifstofan er i Lionshusinu Séltini 20. Skrif-
Brynhbildur Arthiirsdéttir, formadur LAUF. med flogaveikiiuppbyggilegu starfi. stofan er opin frd 9-14 alla virka daga.

Siminn er 533 4567.

/ /
YM |SS |: RODLE | KU R —— MedicAlert® er leknisfredileg upplysingapjén- Lionsmenn um land allt sjé um a8 dreifa um-

eviartilfell 150/ flestic Lok séknareydublodum 4 hverja heilsugaeslustod,
bad eru gémul sannindi og ny ad ordanotkun getur haft mikil dhrif. Ad setja usta 1 neyoarti _e um sem a _1,1‘ CStlr. &knar, 1yfjabl:16 og sjﬁklinga—méttéku.

»merkimida” 4 félk hefur dhrif 4 upplifun okkar og lit 4 einstaklingnum og get- og SamStarfsaéllar’ SVO sem SJUkraﬂutnlngamenn o . . )
ur aukid 4 salfélagsleg vandamal. Gott deemi er munurinn 4 pvi ad tala um ad : b 5 | 1 légreglupjénar, hjﬁkrunarfraeémgar og S_]l’lk_ra- S_]a einnig www.medicalert.is par eru nanari
einstakling sem flogaveikan eda ad segja ad hann sé med flogaveiki. 4 Sl lidar pekkja. upplysingar og einnig ey6ub106

Dzemi:

Hver er munurinn a ad segja: Flogaveikir geta ekki ekid bil. Eda ad segja: Einstak-
lingar med flogaveiki geta i sumum tilfellum dtt i erfidleikum med ad stjorna oku-
teekjum. ? Eda t.d.: Nonni er flogaveikur ungur madur. [ stad pess ad segja: Nonni er
ungur madur med flogaveiki?

Er einhver munur 4 ad segja flogaveik kona eda kona med flogaveiki?

Liklega eru ekki allir sammadla um petta, en pad er samt alltaf g66 hugmynd ad
hugsa 48ur en madur talar.
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HROSSARZKT er hopur ahugafdlks um rcektun
islenska hestsins sem heldur Uti alpjédlega stodhes-
tavefnum stodhestar.com og gefur Ut Arsrit hrossa-
raektarinnar & islandi, dsamt drlegri stédhestabok.

Markmid hépsins er ad auka faglega umfjéllun um hrossarake 4 Is-
landi og standa fyrir vidburdum pvi tengdu. Hrossarazkt hefur und-
anfarin ar safnad rausnarlegum styrkjum fyrir ymis g6 malefni og ad
pessu sinni dkvad hépurinn ad styrkja LAUF.

Frabcerar mottékur hestamanna

Hrossarakt hefur sl. tv6 ar haldid stérar syningar undir heitinu ,,St66-
hestaveisla®“ { Svadastadahollinni 4 Saudarkroki og i Olfushsllinni &
Ing6lfshvoli, par sem tugir stéShesta hafa verid kynntir. I tengslum
vid pessa vidburdi komu upp hugmyndir um ad hestamenn gaetu lat-
18 gott af sér leida og safnad fé til g6ds mélefnis. Leitad var til hrossa-
raktenda og stéOhestaeigenda sem toku vel { mélid og gafu tugi fola-
tolla i s6fnunina. Fjérir tollar voru bodnir upp 4 Stédhestaveislu i
Olfusholl 4rid 2011 og hinir sectir { sté8hestahappdratti, en mid-
ar voru seldir 4 vidburdum hestamanna pad vor. Ad ségn Magnus-
ar Benediktssonar, framkvamdastjéra Hrossaraktar ehf., fékk happ-
draettid frabaerar métedkur frd hestamoénnum og midarnir seldust
upp.
,Hoépurinn afhenti svo Styrktarfélagi krabbameinssjikra barna
styrk upp 4 rumar tver milljonir kréna 4 Landsméti hestamanna 4
Vindheimamelum i jali 2011.  ar var a8 sjalfsogdu akvedid ad endur-
taka leikinn og gefa enn frekar 1. Vid fengum abendingar um fjolda-
morg g6d malefni sem styrkja matti og par & medal LAUF. Eftir ad
hafa kynnt okkur starfsemi félagsins dkvadum vid ad styrkja LAUF
til gédra verka og skal styrknum varid til uppbyggingar og préunar
iprétta- og témstundastarfs fyrir flogaveik born og unglinga,“ segir
Magns.

,Hilmir Snzr Gudnason, félagsmadur i LAUF og hestamadur,
gekk til 1ids vid hépinn og hjalpadi okkur ad kynna verkefnid og pad
var ekki ad pvi ad spyrja ad hestamenn téku vel i malid og enn fleiri
folatollar s6fnudust til mélefnisins.Upplag midanna var pvi tvéfaldad
og seldust peir nanast upp pratt fyrir fjolgunina. Prir folatollar voru
svo bodnir upp 4 stédhestaveislunni { Olfushéllinni og féru peir fyr-
ir metupphadir, medal annars seldist folatollur undir heimsmeistar-
ann Spuna frd Vesturkoti 4 750.000 krénur. Ad auki voru vel 4 annad
hundrad folatollar i vinning i happdrattinu sjalfu. Pad ma til demis
geta pess a0 hrossaraektendur { sydri Gegnishélum géfu 10 folatolla.
A endanum séfnudust yfir prjir milljonir og var styrkurinn afthentur
4 Landsméti hestamanna { Vididal i Reykjavik na { sumar.“
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MAGNUS OG RAKEL YR
Magnus er hér dsamt karustunni Rakel Yr Bjérnsdéttur, sem hann segir
hafa veitt sér 6metanlegan studning 4 erfidum timum.

Glimdi sjalfur vid erfid veikindi

Magnds pekkir af eigin raun hversu erfitt pad er glima vid langvinn
veikindi og su lifsreynsla hafdi ad hans ségn mikil dhrif 4 dkvérdun
hépsins ad styrkja g68 maélefni. ,Arid 2007 var mikill vendipunktur
i minu lifi pegar hvert stérafallid tok vid af 6dru. [ upphafi arsins
rak ég hinn vinszla skemmtistad Pravda i Austurstrati og 1ifid 1ék
vid mig. Sumardaginn fyrsta brann stadurinn til grunna og einungis
nokkrum vikum sidar var ég greindur med adagulp i hofoi. Pa hafdi
ég lengi fundid fyrir miklum héfudverk og 68rum kvillum og pegar
leeknarnir fundu adagulpinn ségdu peir mér ad ég vaeri med tifandi
timasprengju { h6fdinu og sendu mig i uppskurd i juni sama ar. Ad-
gerdin 4tti ad vera tiltlulega einfsld en ég vaknadi lamadur 4 vinstri
hlid med bledingu inn 4 heila og endadi 4 ad dvelja 4 spitalanum 1 17
daga. T framhaldinu fér ég 4 Reykjalund og par héldu laknarnir m.a.
ad ég veeri jafnvel kominn med flogaveiki i kjolfar veikindanna. Lépp-
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MIKILVAGUR STYRKUR
Forsvarsmenn Hrossaraktar afhentu LAUF styrkinn & Landsméti hesta-
manna i Vididal i sumar.

unum var pvi algjérlega kippt undan mér,“ segir Magniis og tekur pad
sérstaklega fram hversu mikid karasta hans og vinir hjalpudu honum
i gegnum erfidleikana sem fylgdu.

,Eftir adgerdina dkvad ég ad flytja 4 sveitaba undir Eyjafjollum til
ad komast i r6 og ndi og nd acrum. Eg kann vel vid mig i sveitinni,
enda alinn upp 4 beenum Skardi i Landsveit, 4 miklu hestabui, og a0
auki starfadi ég { morg ar sem tamningamadur. Eftir eitt ar { sveitinni
for ég hins vegar ad lita { kringum mig og i kjolfarid for ég ad skipu-
leggja og halda hestasyningar. Eg hélt mina fyrstu syningu 4 Hellu,
vi® gbdar undirtektir, og eftir pad fér boltinn ad rulla og syningarnar
stekkudu. I kjolfarid fékk ég b4 Snorra og Bjérn Kristjanssyni i petta
med mér og vid stofnudum Hrossarakt ehf.“

Atla ad halda &fram

Adspurdur um hvad sé framundan hjd Hrossarazkt segir Magnus ad
stefnan verdi sett 4 dframhaldandi préun beirra verkefna sem hépur-
inn hefur sinnt fram ad pessu. ,Auk pess eru alls konar hugmyndir i
gangi um frekari verkefni. Hugur okkar stefnir til pess ad halda afram
ad lata gott af okkur leida { samstarfi vid hestamenn og vid viljum
gjarna koma 4 framferi keerum pokkum til allra peirra sem géfu fola-
tolla i malefnid, sem og peim sem budu i tolla eda keyptu mida og
styrktu pannig gott malefni.“

| i hir fyeir nedan 5

. Hrossarektehf.

st hvarki skrift rié stimplurt
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REIDNAMSKEID FYRIR FOTLUD BORN OG UNGMENN

HESTAMANNAFELAGID HORDUR i Mosfelisbce var stofnad 26.

febraar 1950 og er i dag pridja stcersta hestmannafélagid & landinu.

Fyrir fveimur arum dkvad félagid ad stofna fraedslunefnd fatladra sem
skyldi halda Uti reidndmskeidum fyrir fétud bdém og ungmenni.

Audur G. Sigurdardéttir er formadur fredslu-
nefndarinnar og Laufbladid heyrdi{ henni og
fékk ad forvitnast um pessa tilteknu starf-
semi félagsins.

Fyrsta nadmskeidid haldid vorid 2010
,Fredslunefndin 4 retur sinar ad rekja til
bess pegar vid fjolskyldan byrjudum { hesta-
mennsku fyrir fjorum arum sidan. Eg og
madurinn minn eigum strdk sem er bund-
inn i hjélastdl og vid leitudum til formanns
Hardar og spurdum hvort félagid geti ekki
keypt sératbtiinn hnakk sem félagar med
olika fotlun gaetu fengid leigdan at. P4 sagdi
hann okkur ad pad hefdi lengi verid 4 stefnu-
skranni ad setja 4 fot nefnd sem atti ad
skipuleggja og halda utan um reidndmskeid
fyrir fotlud born og halfpartinn skipadi okk-
ur i nefndina 4 stadnum, 4n pess ad vid hefd-
um hugmynd um hvad vid attum ndkvam-
lega ad gera,“ segir Audur og hler.

[ kjolfarid for nefndin ad safna styrkjum
og hof samstarf vid fyrirtekid Hestamennt i
Mosfellsba sem pa hafdi haldid uti reidnam-
skeidum fyrir ungmenni af sambylum. Fyrsta
ndmskeidid var sidan haldid vorid 2010 og
ad sdogn Audar gekk pad mjog vel. Markmid
ndmskeidanna er ad hennar ségn ad gera oll-
um bérnum og ungmennum med sérparfir
kleift ad upplifa frelsid og sjalfst2did sem
fylgir pvi ad vera 4 hestbaki og takiferi til ad
komast i snertingu vid ndttdruna og finna
bad sérstaka samband sem getur myndast 4
milli manns og hests.

,Sidan pa hefur ndmskeidunum fjslgad og
hépurinn sem vid faum er ordinn mjog breid-

ur. Vid fium bérn og unglinga fra sjé og upp
i 23 ara aldri, med Olika fotlun; einhverfu,
proskahomlun, lamanir og athyglisbrest. Sio-
an héfum vid einnig fengid bérn med floga-
veiki og par 4 medal unga stulku sem heitir
Kristin Hrefna, en htn hefur veri® med okkur
fra upphafi,“ segir Audur og batir pvi vid ad
namskeidin hafi gengid dtrilega vel.

,Vid héldum keppnismét i fyrravor sem
var fyrsta moét sinnar tegundar hér 4 landi.
Fyrirmyndin kom erlendis frd, en { mérgum
londum eru hestaipréctir fyrir fatlada mjog
vinsalar, t.d. i Bretlandi og 4 Nordurlondun-
um. Moétid fékk frabaerar vidtokur og syndi
metnadinn { starfinu.“

Auglysir eftir sjéglfoodalidum

Audur segir hins vegar pad hafa verid 1jost
frd upphafi ad pau getu tekid vid mun farri
krokkum en 4 6nnur nimskeid félagsins.

,Eins og gefur ad skilja pa purfa sumir af
pessum krékkum mikla adstod. Til demis er
einn strdkur 4 reidndmskeidi hja okkur sem
parf adstod priggja sjilfbodalida 4 pessum
eina klukkutima sem ndmskeidid tekur. Ef
namskeidin eiga ad vera fjélmennari pa purf-
um vid einfaldlega ad fa fleiri sjalfbodalida i
1id med okkur.“

Han undirstrikar hins vegar ad peim hefdi
ekki tekist ad taka 4 moéti jafn breidum og fjol-
mennum hépi ungmenna ef ekki veeri fyrir ad-
stod gbéora styrkearadila og sjalfbodalida sem
hafa stadi® peim pétt ad baki. ,Hingad hafa
komid badi skolakrakkar og folk sem er kom-
16 4 eftirlaun og gefid okkur tima sinn og vid
fengum styrk til ad kaupa sératbina hnakka

sem eru smidadir af s6dlasmid i Borgarnesi.
Hnakkarnir eru sérsmidadir fyrir f5tlud bérn
og eru badi med bakstudning og handfangi
ad framan,” segir Audur og hvetur dhugasama

NY MINNINGARKORT!

VINSAL NAMSKEID

Audur undirstrikar ad peim hefdi ekki tekist
ad taka & méti jafn fjolmennum hépi ung-
menna ef ekki vaeri fyrir adstod sjalfboda-
lida sem hafa stadid peim pétt ad baki.

sjalfbodalida til ad kynna sér petta tiltekna B Vid hofum latid hanna og prenta ny minningarkort. Pau eru adeins med  samtdarkvedju um leid. Audvelt er ad panta kort med pvi annad hvort ad

starf Hestamannafélagsins Hardar. Hiin bend-
ir einnig 4 ad nefndin sjalf geti alltaf batt vid
sig dhugasomum adilum sem séu tilbanir { ad
hjalpa til vid ad byggja upp starfid.

nyju snidi, mjog falleg med flottri gyllingu i letri. A 68rum stad i bladinu er  hringja 4 skrifstofuna eda panta beint f gegnum heimasiduna, og hzgt er
heilsiduauglysing um kortin par sem sést vel hvernig pau lita t. Hvetjum ad velja um ad leggja beint inn a reikning félagsins eda fa sendan girésedil

vid félagsmenn og adra velunnara til ad styrkja félagid og senda fallega heim. Lagmarksframlag er kr.1.500,-

VERDLAUNAHAFAR
Sigurvegararnir 4 fyrsta keppnisméti fraedslunefndarinnar.
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HESTAKONA

Kristin Hrefna & prjar merar og ein peirra &
ad kasta naesta vor. Han hefur mikinn dhuga
a hrossarakt og bidur pvi spennt eftir ad fa
ad sja hvernig folaldid mun lita at.

YR

- ORATT
“LOGAVE

KRISTIN HREFNA HALLDORSDOTTIR, hesta- og fimleikakona med meiru, hefur nad fra-
bcerum drangri i sinum ipréttum pratt fyrir ad kljdst vid erfida flogaveiki. Hun hefur tvisvar sinnum
keppt i fimleikum & Special Olympics og unnid til verdlauna & hestamannamétum. bar ad auki

hefur hun brennandi dhuga & hrossarcekt og 68ru sem vidkemur hestamennsku.

Kristin er déttir Brynhildar Artharsdéttir, formanns
LAUF, og hun segir dhugamal déttur sinnar hafa haft
jakvad ahrif 4 likamlega og andlega heilsu Kristinar.

Hestamennskan i bl6d borin
,Mamma er fedd og uppalin i Sydri-Vik 4 Vopnafirdi og
hefur fra barnesku verid umkringd hestum. Eg for pvi
ad umgangast hross pegar ég var pinulitil og fljétlega
attu dyrin hug minn allan. Ferillinn byrjadi hins vegar
med 6skopum pegar ég var sem barn sett 4 bak i fyrsta
skipti og datt ndnast samstundis af hestinum,” segir
Kristin Hrefna, adspurd um hvernig pa®d kom til ad hin
byrjadi i hestamennsku.

[ dag 4 Kristin prjar merar og ein peirra 4 ad kasta
neasta vor. Han hefur mikinn dhuga 4 hrossarakt og

bidur pvi spennt eftir ad fi ad sja hvernig folaldid mun GULLVERDLAUN
lita Gt [ fyrra feddist fyrsta folaldi® dr raektuninni  Kristin keppti { fimleikum &
hennar Kristinar. P4 setti htin merina sina Huldu und- ~ Special Olympics i Apenu &rid

baki, en pad er mjog sjaldgeft og hofum vid pd getad
komid pvi pannig fyrir ad pad hefur ekki skadad hana.”
Par madgur syna bladamanni mynd af Kristinu ad
umgangast hestana sina og af peim myndum ad dema
virdist hin nd gédum tengslum vid hrossin. ,Hun er
me0 yfirvegada og réandi narveru og 4 audvelt med ad
tengjast hestum og na til peirra sem adrir geta ekki nad
til og draumur hennar er ad fara Gt i folaldatamningar.“

Einnig lidtcek fimleikakona

Kristin hefur einnig stundad fimleika hjd ipréttafé-
laginu Gerplu fr tiu 4ra aldri. Par hefur hin verid dug-
leg ad taka patt { innanfélagsmétum og tvisvar sinnum
keppt fyrir Islands hond 4 Special Olympics.

,Eg keppti fyrst 4 Special Olympics { Rém 4rid 2006
og svo i Apenu 4 sidasta 4ri og hef keppt i badi hop-
og einstaklingsfimleikum. Métid { Apenu var pé mun
skemmtilegra enda var adstadan par alveg svakalega

ir stodhestinn Klett fra Hvammi sem htin valdi sjalf og 2011 og vann par tvisvar til gull-  floce,“ segir Kristin.

Gr vard fallege svart og hvitt folald sem var nénast eft-  verdlauna.
irliking af sto8hestinum. Folaldid lifdi hins vegar ekki

lengi sékum pess ad pad komst ekki 4 spena,” segir Brynhildur, mo6dir
Kristinar. Oll fjolskyldan er ad hennar sdgn 4 kafi { hestamennskunni
og Kristin tekur pad sérstaklega fram ad fadir hennar og stjupfadir eru
badir dhugasamir hestamenn.

Kristin er ad sdgn Brynhildar afbragds knapi enda er han buin ad
ljika nokkrum ndmskeidum hji Hestamannafélaginu Herdi { Mos-
fellsbze. ,,Félagi®d er med einstake starf fyrir f6lk med 6lika fotlun. Kristin
tok patt 1 fyrsta hestamannamoti fatladra sem félagid st6d fyrir, vorid
2011, og sigradi pad mée,“ segir Brynhildur.

,Sidan for ég 4 landsmotid { sumar og sat par i brekkunni og fylgdist
med. Mér fannst skemmtilegast pegar verid var ad syna flottustu merar
landsins. Gudbrandur Stigur, stjipfadir minn, atti meri { peirri syningu,
hana Alsfu fra Ketilstsdum. A Landsmétinu tékum ég og Trausti Osk-
arsson, sem er lika med flogaveiki, sidan 4 moéti styrk frd Hrossarake
fyrir hond LAUE.“

Draumurinn ad temja foldld

Brynhildur segir hestamennskuna hafa gefid Kristinu Hrefnu mikid og
hjélpad henni 4 erfidum timum. ,,Pad er mikid frelsi f6lgid { pvi fyrir hana
Kristinu mina ad peysast um 4 sinu eigin hrossi og lika merkilegt ad hin
virdist alltaf geta seti® 4 baki pratt ad vera oft 4 mjog sterkum flogaveiki-
lyfjum. Einhverjir gaetu sagt ad petta sé karuleysi hja okkur fjolskyldunni
a0 leyfa henni ad stunda ttreidar pvi hiin getur ji alltaf fengid krampa. En
vi0 hofum litid framhja pvi vegna pess ad hestamennskan er ordinn mikil-
vagur hluti af hennar lifi. Pad hefur p6 komid fyrir ad han fai krampa 4

Kristin var hins vegar 6heppin { peirri ferd pvi fljot-
lega eftir ad hun lenti { Apenu f6r flogaveikin ad segja
til sin. Nokkrum dégum 4dur hafdi purfti ad breyta lyfjaskammtinum
hennar og henni gefist stuttur timi til ad venjast breytingunum. Pegar
han svo kom { hitann 4 Grikklandi féru lyfin ad sljévga hana og hin
aeei erfite med ad standa undir sér. { kjolfari® missti Kristin af tveimur
fyrstu keppnunum. ,,Pegar htin var buiin ad jafna sig gat huin sidan keppt
i premur keppnum og fékk tvo gullverdlaun oglenti i fjorda saeti,“ segir
Brynhildur, augljéslega stolt af déttur sinni, og rifjar upp minnisstatt
atvik frd moétinu. ,Pegar Kristin gat loksins keppt pa sat ég sem dhorf-
andi i stikunni og sd hversu slépp og nidurlat htn var eftir veikindin. P4
feerdi ég mig eins nalegt henni og ég komst og kalladi til hennar ad hin
geeti petta alveg. Um leid og htin heyrdi i mér var eins og pad lifnadi yfir
henni og hdn komst klakklaust { gegnum atridid. Parna si madur hversu
mikilvaeg hvatning getur verid 4 erfidum timum.“

Brynhildur segir fimleikana og hestamennskuna hafa hjilpad Krist-
inu mikid pegar kemur ad likamlegu dstandi hennar. ,,Félagslegi pattur-
inn er ekki sidur mikilvaegur og hefur Kristin Hrefna eignast goda vini
i fimleikunum. Hestamennskan er einstaklingsbundnari en samferdar-
f6lk hennar i hestamennskunni hefur tekid henni vel og pykir gaman
hvad hin er dhugasom.“

Pegar Kristin er spurd um hvad sé framundan 4 nastu manudum seg-
ist han @tla ad halda afram ad fara 4 nimskeid hja Hestamannafélag-
inu Herdi og Gerplu og stunda énnur dhugamdl eins og séng, flautuleik
og likamsrakt. A sidasta 4ri klaradi hin fjogurra dra ndm 4 starfsbraut
Borgarholtsskéla og hiin hefur mikinn dhuga 4 ad fara i diplémanam
vid Kennarahaskéla [slands 4 nastu drum.
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FLOGAVEIKI HJA BORNUM OG
UNGLINGUM MED T-1 SYKURSYK

Krampaflog sem framkallast af blddsykurfalli eru
tiltdlulega algeng hjd félki med T-1 sykursyki.

A hverju 4ri fA um 15% barna med T-1 sykursyki alvarlegt bl6dsykurfall
med krampaflogum - oft sem afleiding af pvi ad taka of mikid insulin.
En krampaflog geta einnig komid fram vid syrueitrun (ketoacidosis) -
pegar ekki hefur verid tekid negilega mikid insulin og blédsykurinn
hzkkar hattulega mikid. Pessi alvarlegu vandamal standa oft i vegin-
um fyrir greiningu 4 flogaveiki hja félki med sykursyki T-1, sérstak-
lega pegar um er ad reda born og unglinga. [ pessar grein er farid yfir
pekkt tengsl milli sykursyki T-1 og flogaveiki og greint frd nokkrum
nidurstddum rannséknar 4 stérum hépi evrépskra barna med T-1 syk-
ursyki.

Flogaveiki er algengur, langvarandi sjakdémur sem hefur &hrif 4
taugakerfid og einkennist af tilviljanakenndum rafmagnstruflunum {
heilanum. Utkoman getur verid allt fr4 litils hattar truflun 4 athygli
og einbeitingu sem lysir sér pannig ad sjuklingur verdur starandi smé-
stund og yfir i allsherjar krampaflog um allan likamann med eda an
missis medvitundar. Til eru margar mismunandi gerdir flogaveiki,
med mismunandi orsakir, einkenni og medferd. Damigerd flogaveiki
er i raun flokkur sjikdéma sem hjd ungu félki kemur oftast fram {
seinni hluta barnasku eda 4 fyrri hluta unglingsara. Hasta tidnin er po
hja f6lki eldra en 50 ara og pa oft i samhengi vid ymis konar afoll sem
fylgja aldrinum, t.d. heilabl66fall og annad i peim dur.

Lengi hefur verid vitad um tengingu milli flogaveiki og sykursyki.
Bresk rannsékn syndi fjorfalda tidni sykursyki medal fullordinna
flogaveikra en almennt gerist. Langflestir h6fou greinst med sykursyki
allmérgum drum 40ur en peir greindust med flogaveiki. Nylegar rann-
soknir 4 bornum hafa gefid misvisandi nidurstédur, sumar hafa synt
hzrri tidni flogaveiki hja sykursjikum unglingum en 68rum, en svo
hafa adrar rannséknir ekki synt fram 4 neinn mun.

Ofter flogaveiki hja pessum bérnum mistilkud sem einkenni bl6d-
sykurfalls. Par af leidandi getur flogaveiki audveldlega verid vangreind
hja pessum hépi barna. Almennt byggist greining flogaveiki 4 pvi ad
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vidkomandi fai tvisvar sinnum flog 4n synilegrar dstedu, eins og slyss
eda inntdku lyfja, ad meira en sélarhringur 1idi 4 milli floganna og ad
blédsykur melist edlilegur hja vidkomandi (yfir 3,9 mmol/l). Audvit-
ad er mealt med ad mala blodsykur ef barn med sykursyki feer flog eda
missir medvitund, en ekki er vist ad foreldrar treysti sér { ad meala syk-
urinn vid svo erfidar adstedur.

Stér evrépsk rannsékn par sem skodud voru um 45 ptasund bérn
med T-1 sykursyki, 4 aldrinum 0-20 dra, syndi ad tvofalt fleiri hofdu
flogaveiki en gerist hja bérnum sem ekki eru med sykursyki. Enginn
munur var 4 stelpum og strdkum.

[ 1j6s kom einnig ad pau bérn sem hofdu badi sykursyki og floga-
veiki h6fdu almennt veri® yngri pegar sykursykin kom fram en hin sem
hofdu einungis sykursyki. Astedan fyrir pessari auknu tidni flogaveiki
hja bérnum med T-1 sykursyki er ekki pekkt og parf ad rannsaka nan-
ar. Hinsvegar hafa fyrri rannséknir synt ad badi alvarleg bl6dsykurfoll
og syrueitranir geta leitt til pess ad raflinurit heilans (EEG linurit) syni
Gedlileg fravik.

Pegar hof0 eru i huga pau alvarlegu vandamal sem fylgt geta bad-
um sjikdémum gati madur haldid ad foreldrum heetti til ad halda
blédsykri hja pessum bérnum { heerra lagi til ad minnka hattuna 4
krompum. 1 1jés kom hins vegar ad enginn munur var 4 medaltali
langtima blédsykurs og instlinmagni sem notad var hja peim bérn-
um sem hoéfdu bada sjukdéma og hjd hinum sem hofdu bara sykur-
sykina.

Ein dhugaverd og 6ttskyrd nidurstada var s ad toluvert aukin
hatta var 4 syrueitrun, p.e. hettulega hium bl6dsykri, hja bérnum og
unglingum med T-1 sykursyki og flogaveiki. Svo virdist sem pau séu
tvofalt liklegri til ad lenda i pessu en bérn sem adeins eru med sykur-
syki. Ekki er ljost af hverju petta stafar. Hugsanlega eru peir sem oft
lenda i pessu dstandi { meiri hattu 4 ad fa flogaveiki.

Born, foreldrar og heilbrigdisstarfsfolk purfa ad vera upplyst um
pessa hattu og fi leidbeiningar um hvernig best er ad uppgétva og
koma i veg fyrir syrueitrun og pannig hugsanlega minnka likurnar 4 ad
barnid féi flogaveiki ofan i sykursykina.

DPypING FribA BRAGADOTTIR, UR DIABETES VOICE, DESEMBER 2011.

LAU F FELAG FLOGAVEIKRA

bakkar eigendum eftirtaldra stédhesta kaerlega fyrir folatollana
sem peir gafu i stédhestahappdreetti Hrossaraektar ehf.

Einnig pbokkum vid eigendum stodhestanna sem gafu folatolla

& uppbodid i Olfushéllinni & stodhestaveilsunni.

petta hvorutveggja skiladi kr. 3.153.000 i styrktarstjod hja LAUF
og verdur hann notadur til ad styrkja bérn og unglinga sem eru
med flogaveiki til ibrotta- og tomstundaidkunar.

An ykkar framlags hef6i petta ekki verid moguleiki.

- Spurﬁ fra stukoti

Agir fra Litlalandi

Aldur fra Brautarholti
Alffinnur fra Sydri-Gegnisholum
Almur fra Skjalg

Alvar fra Brautarholti
Andri fra Vatnsleysu

Ardur fra Brautarholti
Arfur fra Asmundarstééum
Arnar fra Blesastodum 2A
Arnvidur fra Hveragerdi
Bikar fra Sydri-Reykjum
Bjarkar fra Litlu-Tungu 2
Blaer fra Midsitju

Bleer fra Torfunesi

Bliki annar fra Strond
Brimnir fra Ketilsstddum
Byr fra Mykjunesi 2
Dagfari fra Midkoti

Dagur fra pjoddlfshaga 1
Djakni fra Hellulandi

Dofri fra Einhamri 2

Dofri fra Steinnesi

Dropi fra Stéra-Dal
Drymbill fra Brautarholti
Dynur fra Disarstodum 2
Eitill fra Storu-Asgeirsa
Eldfari fra Storu-Asgeirsa
Eldjarn fra Tjaldh6lum
Erill fr4 Einhamri

Eydur fra Halakoti

Falki fra Geirshlid

Feldur fra Heeli
Fjalla-Eyvindur fra Blondudsi
Flugnir fra Ketilsstodum
Flygill fra Horni |
Framherji fra Flagbjarnarholti
Freymédur fra Feti

Fursti fra Stéra-Hofi
Gammur fra Steinnesi
Gammur fra pPufu

Gandalfur fra Selfossi
Gaumur fra Dalsholti

Gljufri fra Bergi

Glodafeykir fra Halakoti
Glédar fra Reykjavik

Glymur fra Leid6lfsstédum
Godi fra béroddsstodum
Grunur frd Oddholi

Gustur fra Gygjarholi
Hagangur fra Narfastédum
Hakon fra Ragnheidarstooum
Hans fra Asmundarstédum 3
Hattur fra Pufum

Heimur frad Votmuala 1

Helgi fra Nedri-Hrepp
Hnokki fra Dyrfinnustddum
Hnokki fra Pufum
Hrafndynur fra Hakoti
Hrannar fra Flugumyri Il
Hrannar fra Skeidvollum
Hringur fra Skardi

Hrékur fra Efsta-Dal I
Hrymur fra Hofi

Hugur fra Ketilsstodum
Islendingur fra Dalvik

Jarl fré Arbeejarhjaleigu Il
Kamban fra Husavik
Kaspar fra Kommu
Kinnskeer fra Selfossi
Kjerulf fra Kollaleiru
Klangur fra Skalakoti
Klakinn fra Skagastrénd
Klettur fra Hvammi
Kolfinnur fra Sélheimatungu
Kolskeggur fra Kjarnholtum |
Kompas fra Skagastrond
Kérall fra Eystra-Frédholti
Korgur fra Ingélfshvoli
Kraflar fra Ketilsstodum

"

‘.Arlon fra Eystra—F.rc’)éi’lqollti

Kvistur fra Skagastrénd
Leiknir fra Vakurstédum
Leonard fra Vakurstédum
Ljoni fra Ketilsstodum

Ljori fra Saudarkroki

Loki fra Selfossi

Lukku-Laki fra Stéra-Vatnsskardi
Magni fra Snjallsteinshofda 1
Magni fra pjodolfshaga 1
Mar fra Feti

Mjolnir fra Hlemmiskeidi 3
Muggur fra Harlaugsstédum 2
Natan fra Ketilsstédum
Nestor fra Kjarnholtum |
Odinn fra Eystra-Frodholti
Omur fra Laugavollum
Oskar fra Blesastooum 1A
Ottar fra Hvitarholti

Reell fra Gauksmyri
Sagaumur fra Eyjarkoti
Saemundur fra Vesturkoti
Sjor fra Armoti

Skuggi fra Strandarhjaleigu
Sleipnir fra Kverna

Snaevar bor fra Eystra-Frodholti
Starkardur fra Storu-Grof ytri
Stedji fra Skipaskaga
Stefnir fra bPjéddlfshaga 1
Stjérnusteell fra Dalvik
Stormur fra Leirulaek

Svaki fra Midsitju
Svikahrappur fra Borgarnesi
beyr fra Akranesi

beyr fra Holtsmula 1
Péroddur fra Péroddsstédum
Porsti fra Gardi

Pristur fra Feti

brostur fra Hvammi
Prumufleygur fra Alfholum
Prymur Ragnheidarstédum
bytur fra Nedra-Seli

Tigulas fra Marteinstungu
Tigull fra Gygjarhdli

Toénn fra Melkoti

Trymbill fra Stora-Asi

Uggi fra Bergi

Vadall fra Akranesi

Vadall fra Njardvik

Vakar fra Ketilsstodum
Valmi fra Njardvik

Vestri fra Hellubze

Alfur fra Selfossi
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ELIN FANNEY OLAESDOTTIR, dtjdn dra
Hafnfirdingur med flogaveiki, keppti i golfi &
Special Olympics i Apbenu sumarid 2011. bar
keppti hun i efsta styrkleikaflokki i niu holu
keppni og endaadi i fjdrda sceti.

Golfdhugi Elinar kviknadi pegar han var sj6 dra og hof ad =fa hja
Golfsambandi fatladra. Sidan pa hefur hun verid dugleg ad mata 4
vollinn og 4 golfefingar tvisvar i viku.

,Eg er bdin ad vera { Golfklibbnum Keili i fjégur 4r. Par spila ég 4
Sveinskotsvellinum, sem er niu holu golfvollur,” segir Elin og svarar
adspurd ad uppahalds holan 4 vellinum sé 2. holan, falleg par 4 braut
sem morgum pykir nokkud krefjandi.

A sidasta ari hafdi Golfsamband fatladra samband vid Elinu og
foreldra hennar og bad hana um ad keppa fyrir [slands hénd 4 Special
Olympics sem halda dcti i Apenu { juni. [préttasamband fatladra sendi
20 keppendur 4 moétid og
par af voru tveir golfarar,
Elin og Sigurdur Reynir
Armannsson, en { heildina
voru um 100 pétttakendur
i golfmétinu. Elin segir ad
motid hafi tekid heila viku
og 4 peim tima spiladi hin
fjéra golfhringi.

JFyrst  voru  spilad-
ir tveir hringir { undan-
keppni og par 4 eftir var
okkur skipt i flokka eftir
getu. Eg lenti { efsta styrk-
leikaflokki kvenna og end-
adi ad lokum 1 fjérda seti,
tveimur hoggum 4 eftir
pridja satinu,“ segir Elin
og utskyrir ad pad hafi ver-
10 fjérir keppendur { hverj-
um flokki og ad fyrstu prir
hafi fengid verdlaun og si

SIGURVEGARI RS .
Elin vann puttmét fatladra i juni og fékk fjordi vidurkenningu.

i kjolfarid hvatningarverdlaun fra Golf- Ad méti loknu var Elin
sambandi fatladra fyrir g63a 4stundun og ~ valin dsamt fjérum 6drum
framfarir & arinu. patttakendum til ad spila
4 sérstoku bodsmoéti med
styrktaradilum métsins og par komst hdn 4 verdlaunapall.

Pabbinn pussadi kylfurnar
Elin segir ferdina hafa veri® mikid avintyri. Han bjé d4samt 68rum
keppendum og fararstjérum 4 flottu hételi nélaegt keppnissvadinu
4 medan foreldrar keppenda fengu einungis ad hitta pa { um einn
klukkutima 4 dag, enda stifar @fingar allan timann. Fadir hennar,
Olafur Ragnarsson, fér med henni til Apenu og nddi ad nyta sér glufu
i keppnisfyrirkomulaginu til ad geta fylgt déttur sinni i gegnum mét-
i0.

,Eg skradi mig sem sjalfbodalida hja Special Olympics { Apenu og
bé gat ég verid kylfusveinn hennar { métinu. Eg purfti ad fara 4 sér-
stakt ndmskeid par sem mér voru kennd undirstéduatridin i ad vera
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FEDGIN e
Elin og_(')_l_gﬂ_lr fadir henhar
4 golfvellinam i Apenu, |

kylfusveinn. Sidan fengu foreldrar og adstandendur sérstakan passa
i lestar og stretd og pa gitum vid skodad okkur um i Apenu. Petta
hitti hins vegar pannig 4 ad vid vorum { Apenu 4 sama tima og miklar
Geirdir brutust at, med tilheyrandi dtokum 4 milli métmalenda og

DECIAL OLYMPICS |

logreglu. Eg og konan lentum eitt skiptid { hringidu métmalanna og
pa komu 20 logreglumenn med taragas, piparada og sjokksprengjur,
og pad var barid 4 6llum sem urdu 4 vegi peirra.

FRAMHALD A NASTU SibU
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fpréttasamband fatladra sendi 20 keppendur & Special Olympics i Apenu og par af voru tveir golfarar, Elin og Sigurdur Reynir Armannsson.

A medan var Elin { gédu yfirleti, annadhvort 4 golfvellinum eda 4
hételinu par sem var gasla allan sélarhringinn,“ segir Olafur, aug-
ljoslega dnaegdur med ferdina.

En hvad var skemmtilegast vid ferdina Elin?

»Skemmutilegast var pegar vid férum { ferd til ad skoda vinabz
motsins. Vid vorum par { prja daga 4 hételi sem var stutt fra strond-
inni og pad var mjog gaman. Sidan férum vid til Apenu og par ték
vid flott opnunarhatid par sem 4 annad pdsund manns téku péte i
opnunaratridinu og Stevie Wonder og Vanessa Williams sungu fyrir
keppendur og métsgesti.”

Varstu dugleg ad meeta d golfvollinn i sumar?

,J4, pad mé segja pad. Eg lenti i pvi ad handleggsbrjéta mig i mars en
matti samt 4 allar golfefingar og puttadi bara i stadinn fyrir ad sla. Eg

stofnes 1968
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VERSLUNARMANNAFELAG
SUDURNESIA

THE BODY SHOP.

Kringlunni ® Smaralind  Akureyri

Eglentiipvi ad handleggsbrjota
mig i mars en meetti samt d allar
golfeefingar og prittadi baraistad-
inn fyrir ad sld.

Alpydusamband Islands

reyni ad afa mig eins og ég get og stefni ad pvi ad lakka forgjoéfina svo
ég eigi moguleika 4 ad komast inn 4 dnnur mét, badi hér heima og i tit-
16ndum. Eg keppti 4 pattméti fatladra  jan{ og vann pad, og fékk eftir
pad hvatningarverdlaun frd Golfsambandi fatladra fyrir géda dstund-
un og framfarir 4 drinu.“

VEITINGRHUSID KROA SIAM

ININ

Innréttingar

ATLANTSOLIA

TOMAS 06 SESSELIA KEILUHOLLIN

HEILL HEIMUR AF SKEMMTUN

LSER
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Armann Bizason
As fasteignasala
Ashjorn Olafsson
B.S.RB.
Bakarinn hf
Bakkabros ehf
Ben Media

Apotek Vesturlands

ENN EMM
Ernst og Young
Esja gzoaf®di

Exmarine ehf

Bilabvottastooin Lodur

Braudgerd Kristian  :
. Félagshilid Miohrauni

DMM Lausnir ehf
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: F-k kd il“ :

Fiolskylduheimilio
Asvallagitu

LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM STUDNINGINN

. Hialparstarf kirkjunnar
Hialpredisherinn
Hladbar Colar
Hotel Norourljos
Hinahing vestra

Germanischer Lioyds :

: . Guomundur Einarsson  :
. Ferdabjonustan Syori Vik : :
: . Gunnarskoli Blondudss :

Heilsustofnun NLFi

. HitaveitaEgilsstada

Jeppasmidjan ehf
Jonar Transport

Kaupiélag Skagfirdinga
| Kiarnaf®oi
Kjothollin ehf
Kristin Haraldsdottir

Kalismidjan Frost

LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM STUDNINGINN

Lagnalagerinn ehf
Landsnet hf
Laugardaisiaug
Leirhis Grétu ehf
Litla Kaffistofan
Litlalon ehf
Lodnuvinnsian hf

Menntaskelinn
4 Laugarvatni

Neshri ehf

Peétur 0 Nikulasson

Raf og Tekni ehf

Raftakn hf

Reykjalundur

Reykjaneshar

Samstada Stéttariélag

Samvirkni ehf
Saudaskinn enf
Samur verksmidja
Setehf
Seydisfjaroarh®r
Sigurbjorn ehf
SiBS

si' ,"I r

Soisteinar ehf
Sportharinn ehf
Sportis
Spolur
SSNV
Stilling hf

Stiornunarfélag
Austuriands

Tannizknastofa
Arna Pals

Tannizknastofa
Helga

Tannréttingar sf
Tark teiknistofa
Thor Skipping ehf
Teeknivik ehf
Umslag ehf

Vaki DNG ehf

. Verdbrefaskraning
. Slokkvilid Hofuohorgars-

Vinnslustadin
Vikingtours
Visir hf
VR
VS0 Raagijor
bvottahjorn ehf
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IPROTTAFELAGID GERPLA i Képavogi hefur
bodid upp 4 fimleikandmskeid fyrir bdrn med sér-
parfir frd arinu 1997. bar faer ungt og upprenn-
andi fimleikafélk tcekifceri til ad cefa sig i tveimur
Slikum cefingahdpum par sem dhersla er 16g8 &
skemmtilegar cefingar i gédum félagsskap.

,Hugmyndin ad ndmskeidunum kviknadi haustid 1997 begar ég
starfadi 4 sambyli og fér ad taka fétlud ungmenni med mér i salinn
hja Gerplu og leyfdi peim ad leika sér. T kjolfarid var dkvedid ad setja
4 fot sérstok namskeid fyrir born med sérparfir og sidar um veturinn
hafdi [préttasamband fatladra samband vid okkur vardandi samstarf
um hugsanlega patttoku ungs fimleikafélks & Special Olympics. Vid
pad samstarf efldist starfid hjd okkur og hér erum vid teepum 15 drum
sidar,“ segir Audur Inga Porsteinsdéttir, framkvemdastjori Gerplu.
Han vidurkennir ad i upphafi hafi margir verid med efasemdir um ad
hleypa félki med 6lika f6tlun inn i fimleikasalinn 4 sama tima og adr-
ir hépar stundudu par @fingar. ,En raunin vard énnur. Ungmennin
fa ekki einungis mikid ut ur ndmskeidunum heldur einnig margir
adrir sem fylgjast med peim vid afingar,“ segir hin.

Mismunandi cefingahdépar

y,Ungmennin sem koma til okkar eru frd aldrinum sex til 25 4ra og vid
erum med tvo mismunandi @fingah6pa. Annars vegar erum vid med
grunnhép fyrir yngri krakka, byrjendur og pa sem eiga erfitt med ad
gera floknari @fingar en kollhnisa og hopp 4 trampélini. Sidan erum
vid einnig med svokalladan framhaldshép fyrir pau ungmenni sem
hafa verid hjd okkur i mérg ar og eru farin ad geta étralegustu kanst-
ir i fimleikum. Sex krakkar tr framhaldshépnum kepptu fyrir [slands
hond 4 Special Olympics i Grikklandi arid 2011, en pad héfdum vid
aldrei sent jafn marga krakka 4 métid,“ segir Audur.

Sigurlin Jéna Baldursdéttir, iprottafredingur og fimleikapjalfari,
sér um kennslu i framhaldshépnum og hin segir hopinn vera dhuga-
saman og duglegan. , £fingarnar byggja fyrst og fremst 4 almennri
grunnpjalfun par sem reynt er 4 styrk, pol, jafnvagi og samhafingu
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Ungmennin sem koma til okkar

eru frd aldvinum sex til 25 dra og
vid erum med tvo mismunandi
cefingahdopa. Annars vegar erum vio
med grunnhép fyrir yngri krakka,
byrjendur og pd sem eiga erfitt med ad geva floknari

cefingar en kollhnisa og hopp d trampdlini.

tauga og vdva, sem eru atridi sem oft skipta miklu maéli hji pess-
um krékkum. Nt @tlum vid einnig i fyrsta skipti ad skipuleggja =f-
ingarnar 4 prepakerfi par sem nemendur fara i gegnum mismunandi
keppnisstig 4 dholdum og f4 pannig g6dan undirbtning fyrir Speci-
al Olympics. Hid nyja skipulag mun pvi gefa peim viss markmid og
skipulag til a8 komast lengra dfram i ipréttinni.

FRAMHALD A NASTU SibU
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bad er mjog g6dur andiihépnum

og pad virdist ekki skipta mdli p6

parna séu krakkar frd ellefu og upp

i25 dra, med olika fotlun eins og

alvarlega flogaveiki eda einhverfu.
Pau vinna 61l sem einn hépur og eru alltaf jikveed. Og
pad er pad sem ad petta starf byggir fyrst og fremst d,
pessi félagslegi pdttur, ad eignast nyja vini.

Einnig er @tlunin ad vid petta myndist ennpa betri stemming i hépn-
um par sem markmidid verdur ad halda tvé keppnismét 4 hverjum
vetri,“ segir Sigurlin og bendir 4 ad Gerpla er med afingar tvisvar {
viku, 4 pridjudégum og fimmtudogum, fra half 6 til 7.

,Pad er mjog gédur andi { hépnum og pad virdist ekki skipta mali
pé parna séu krakkar frd ellefu og upp i 25 ara, med 6lika fotlun eins og
alvarlega flogaveiki eda einhverfu. Pau vinna 61l sem einn hépur og eru
alltaf jakvad. Og pad er pad sem ad petta starf byggir fyrst og fremst 4,
bessi félagslegi pattur, ad eignast nyja vini, segir Sigurlin.

Ad lokum betir Audur pvi vid ad ndmskeidin fara fram i hisnaoi
Gerplu i Képavogi 4 sama tima og adrir hépar stunda par afingar. Ad-
spurd um hvort nimskeidin séu dyr vidurkennir htin ad pau séu i dag
ordin tiltslulega kostnadarsom. ,,Adur vorum vid { adstodu til ad greida
nidur hluta af kostnadinum fyrir pessi tilteknu nimskeid en nt er pad
ekki lengur i bodi. Eg veit ad namskeidin eru ordin talsvert kostnad-
arsom fyrir marga og ad peim fylgir oft annar margvislegur kostnad-
ur. Pvi vaeri 6skandi ad einhver stér og sténdug fyrirtaeki getu hjalpad
okkur vid ad halda ati pessum mikilvegu namskeidum.“
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Vid vilju

Sund er g0 hreyfing og getur verid félagslega
mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum
att & haettu ad f krampaflog hvenzer sem er.
Pegar vid erum i sundi purfum vid alltaf ad fa
einhvern til ad hafa auga med okkur, eda jafn-
vel hafa einhvern med okkur allan timann.

Vid viljum sjast, pvi ef vid fdum krampaflog i
sundi er mjog liklegt ad vid drukknum. bess
vegna notum vid appelsinugulu armbondin
fra Laufi — til ad hjdlpa ykkur ad hjalpa okkur.

e /
J a o
bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu faerd teekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti
i sundi, hafdu p4 eftirfarandi i huga:
+ Passadu vel upp 3 ad hofud okkar sé upp Ur vatninu.
« Verid fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda
hé6fdinu or vatninu). e

« Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir big r"f‘ .
og Gbaegilegt fyrir okkur). —~ (}) I+
« Ekki setja neitt upp i munninn 4 okkur (biomyndir segja N\ y,
ekki alltaf rétt frd). .l .
+ Hjélpid okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengid yfir
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minttur). LAUF

Landssamtok ahugafolks
um flogaveiki.



HAUSTFERD LAUF

Pad voru gladir og reifir LAUF félagar og gestir
peirra sem hittust vid Hatunid kl.10 ad morgni
laugardagsins 15.september til ad leggja i hina
drlegu HAUSTEERD.

[ hépnum voru um prjatiu manns, bérn og fullordnir i gédri blondu.
Med okkur var einnig Gudran Kr.Pérsdottir leidsdgumadur, en hin er
morgum ad gédu kunn vegna djiknastarfa sinna hja Orvrkiabandalag-
inu um 4rabil. Han sagdi okkur frd ymsu pvi sem fyrir
augu bar 4 leidinni auk pess ad krydda fraségnina med
gamansdgum og kunnum vid henni hinar bestu pakk-
ir fyrir fredandi og skemmtilega leidsogn. Vid fengum
fina ratu fr4 Gudémundi Jénassyni ad venju, og bil-
stjorinn Hlifar styrdi for styrkri hendi.

Kvoldid 46ur hafdi verid drhellisrigning og okkur
leist ekki betur en svo 4 ad vera ad fara { ferdalag. En,
viti menn, pegar vid 16géum af stad byrjudu skyin ad
dreifa sér og pegar vid vorum komin éleidis for sélin
ad skina og vid fengum drvals ferdavedur, halfskyjad
og litils hattar vindur.

Keyrt var um Prengslin, gegnum hina fallegu, gémlu bai 4 Eyrar-
bakka og Stokkseyri, sidan um blémlegar sveitir { Floanum, gegnum Sel-
foss, upp med Ingolfsfjalli og i Prastalund. Par var tekid hlylega 4 méti
okkur med dyrindis sapu og yndislegu, nybokudu braudi og bodid svo
upp 4 kaffisopa 4 eftir. Stoppad var { Prastalundi { rima klukkustund
og notid hins fagra umhverfis par. Padan var svo ekin Grafningsleid ad
Pingvéllum, medfram vatninu og upp ad Hakinu. Par var stoppad da-
litla stund. Sumir gengu nidur i Almannagja og kiktu 4 nyju brinna yfir
holuna sem par myndadist i hittedfyrra, adrir kiktu i freedslumidstdo-
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SKEMMTILEG FERD
Um prjatiu manns mattu { hina arlegu
haustferd LAUF sem var vel heppnud.

ina. Brynhildur formadur ték finar héop-
myndir af ferdafélkinu, sem birtast hér
med pessum texta.

Fra Pingvollum var haldid um Mosfellsheidina og nidur i Mosfells-
dalinn. Svo var stoppad i Reykjadal, par sem Styrktarfélag lamadra og
fatladra hefur fra drinu 1963 rekid sumardvalarstad fyrir f6tlud og lang-
veik born. Vakti st heimsékn mikla lukku, ekki sist medal peirra barna
og ungmenna i hépnum sem eiga bjartar og gédar minningar frd dvol &
pessum dasamlega stad. A moéti okkur tok htin Margrét Vala, syndi okk-
ur stadinn og sagdi frd starfseminni og baud okkur ad endingu upp 4
kaffi og stikkuladi. Pad var hamingjusamur hépur sem kom aftur heim
i Hatnid um k1.16 pennan eftirmiddag, allir stadradnir i pvi ad koma
med aftur ad ari.

Minningakort
felagsins okkas

Til minr ngar um

hefur LAUF félag flogaveikra fengid minningargjof

Meo innilegri samaod

Pokkum studninginn, LAUF félag flogaveikra
www.lauf.is
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Er bollt fyrir alla, lika pd sem hafa flogaveiki, ad stunda hreyfingu?
Svarid er étviratt JA. Pad er 6llum hollt ad stunda hreyfingu, lika
peim sem eru med flogaveiki. Litill hluti, u.p.b. 10%, eiga frekar 4
hzattu ad fa flog ef peir ganga mjog naerri sér. En rannséknir syna ad
petta 4 helst vid pa sem eru i lélegu formi og fara of geyst af stad.

Dydir petta ad pessi 10% wttu samt sem dour ad stunda breyfingu, en bara
geeta sin ad fava rélega af stad og ganga ekki fram af sér?

Peir @ttu alls ekki ad nota petta sem afsokun fyrir pvi ad sitja kyrrir i
séfanum, heldur ad hreyfa sig og passa sig bara ad ganga ekki fram af
sér. PA munu lang, lang flestir hafa badi gagn og gaman af reglulegri

hreyfingu.

Er pad rétt ad minni beetta sé d flogum medan madur er ad hreyfa sig?
Hvad med pd fullyrdingu ad hreyfing dragi dr tioni floga yfir lengri tima?
Margir upplifa ad reglubundin hreyfing dragi Gr tidni og alvar-

leika floga almennt, og pad er einnig vitad ad pad ad einbeita sér ad
dkvednu vidfangsefni dregur ar likum 4 flogum 4 medan, og pad 4
einnig vid 4 medan madur er ad hreyfa sig. Sumir segja p6 ad peir
finni fyrir aukinni tilhneigingu til ad fa kast pegar peir slaka aftur 4,
eftir hreyfinguna. Hvers vegna er ekki vitad, en adalatridid er ad ganga
ekki fram af sér.

Huernig veit madur hvers konar breyfing

og hve mikid er passlegt fyrir mann?

Hver einstaklingur verdur ad préfa sig dfram og finna hvad hentar
honum/henni best. Flestir pola vel og hafa gott af hreyfingu svo lengi
sem peir muna ad fara rélega af stad og auka hagt vid. Og audvitad
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er mikilvaegt ad huga vel ad 6ryggi, t.d. er kannski ekki snidugt ad
byrja 4 klettaklifti eda skidastokki fyrr en madur er ordinn nokkud
Sruggur med sig. P6 eru flestir ssmmadla um ad meiri lifsgaedi felist {
ad dgra sjalfum sér en ad fara 6parflega varlega. Sérlega haettir foreldr-
um barna med flogaveiki til ad ofvernda pau. Slikt getur haft mjog
neikvadar afleidingar. Fai barnid aldrei ad taka pate i skatastarfinu,
skélakérnum eda hvad annad pad er sem félagarnir stunda fara pau 4
mis vid pa mikilvagu félagslegu pjalfun sem felst i sliku starfi og pad
getur had peim illa 4 fullordinsdrum.

Er sem sagt mikilveegt ad finna ad madur geti?

Einmitt! Ad madur geti pad sama og adrir er tilfinning sem atti alls
ekki ad vanmeta. Pad ytir undir sjalfstraustid, sem er mikilvaegur pact-
ur { ad nd drangri i lifinu.

Mjiog margir einstaklingar med flogaveiki eru ovirkir, eru “sofakartofl-
ur”, hver er helsta dsteedan fyrir pvi?

Fyrir bvi eru sennilega margar dstzdur. Margir eru liklega hraeddir vid
ad hreyfing geti komid af stad flogakasti og ad peir geetu meitt sig.
Audvitad er dkvedin hatta 4 pvi, en folki hattir til ad gera of mikid
ur henni og vera heldur kyrrt i séfanum heima. Afleidingarnar geta
veri® slemar. Kyrrseta getur leitt til ymissa kvilla sem pd batast ofan
4 flogaveikina. T.d. sykursyki, ofpyngd, hjarta- og adasjikdémar, lid-
verkir o.fl. Par vid baetist svo félagsleg einangrun pess sem situr alltaf
heima. Betra er ad fara i gonguttr en ad gera ekkert, madur getur ju
gengid med einhverjum 6drum og pad er engin dstzda til ad hlaupa
marapon. Hér gildir ad 1itid er mun betra en ekkert.

PYTT UR NORSKA EPILEPSI-NYTT NR.2/2012, FribA BRAGADOTTIR

Hvernig a ad bregdast vid flogakasti

Fyrstu vidbrogd vid flogakasti

M Haldid ré ykkar

M Losié um proéng fot

H Reynid ad fyrirbyggja meidsl
M Ekki setja neitt upp i munn
M HIUid ad viskomandi

M Verié til stadar par til fullri medvitund er naé

Pad er ekki porf & sjukrabil

M Ef hoegt er ad sja (t.d. a S.0.5. — Medic Alert-,

68rum merkjum eda skilrikjum sem geta sagt fil

um sjukdom viskomandi) ad hér sé um floga-
veiki ad roeda

M Ef floginu lykur innan 5 mindtna

M Ef engin merki eru um meidsl, likamlegar

bjdningar eda pungun

Fil

Kallid & sjukrabil

M Ef flogid & sér stad i vatni

M Ef engin leid er aé sja ad hér sé um flogaveiki
ad reeda (merki eda skilriki)

H Ef um barnshafandi konu, slasadan eda
sykursjukan einstakling er ad rceda

M Ef eitt einstakt flog varir lengur en 5 minttur

B Ef annad flog hefst stuttu eftir ad fyrra
flogid heettir

BhEf.einstaklingurinn kemst ekki til medvitundar
fid: eftir ad kippirnir eru heettir
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Keeru félags-
menn og aorir
velunnarar LAUF

Feélags flogaveikra,
fijolmennum i vetrar-
starfid og eigum godar
stundir saman.

LAUF Félag flogaveikra pakkar ollum
sem stutt hafa starfsemi samtakanna
undanfarin ar.

Studningur félagsmanna, fyrirtaekja,
stofnana og einstaklinga vid samtokin
er okkur mikilvceguir.

Stondum saman og stydjum folk
med flogaveiki.

s

LAUF
LAUF Félag flogaveikra




