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Morgunfundir 
Morgunfundir eru nú alla morgna 
og hefjast klukkan 09:00.  
Munið frían morgunmat  
frá kl. 09:00 til 09:30.   
Allir að mæta! 

���������	
����
��������������������

��

�

�
��	�����	� �!�����"
#����$���

�$�	�����%��&&!���'�����%���& �
(
���������
#)	*+��
#)	*�	)����

�
�������,,,���
#)	*�	)�

���������	
���	
�	������ �

����������	
����
�������	���������������	
��������� �����������������
�
��������������������������	���������
������������ 
����	������
�
����������� !
����
��	�
�	���		���
���"
��������
 ����	���������
����
#��������
��������

��������������	�������		������ �
� � � � � $%����������
�������	������������
������

����������	
������
����
��������	
���

�����������




��

�

�����
��	������������

���
�

������	�� ()!!�����������

���������������!����*��������

����!�!��������+����������!�������
������,���!�&������������������
�����!���������!�������&�*������

!�����$�������������&�����	��-.�
*��	.�/���%'�������������0�����

'������$��1 ����2�����!�������

�������32����������!���&�����*���
�����!$�������1���*��!���'����
��������*���!��!���()!!�������
$������������1������$����$����

��!�������*!!������������!����
#��  �����*����!!�������!������
��!������!�����0���4���+����
��������������������!5�������!������
������0�����������!��������()!!�����
��������&�5�����!�*�����+���!�
���$��������1���*�!��	.���
�������&�����6�������������
�����*���������6�����+�������!!�
������ '���	��&���*���������
%�����������!'������!�����&�
3*��!�����*����7�8�9*���������
����!���*!!�����!!��!�����������
&����!��:�������!�����������1��
��1���������������+0�����0���

������������+������������1���!�
&�������+����*���!���*��������
!�����!�$������;��!�������&����1��
�����5&���������1�+�������#���!

����������)�1��!5���6�����

���������������*���*�������

�!5������*��#���!���#���!5&��1�!!���
�2�����������������!��#��  ����*��
�'����������'�������!����������
*���5&�+'���$�����������)�!��&���
�����
��	������������

��
�
�������	�� ()!!������1��

 �������5���������6�������)�1�
*������������
�������	������������

�� 
�
�������	�� ()!!�������

���&�������2������32������ ������
���������1�������!���� �!��6���*�
������1�����2�������������!*��

1���1�����������5��$�����<���

��!�����$�����1���*��!�����

�)���������5������1���� ����=

��������������$����$�����1��
+���5�1�������/��1���� ���*��
/���1���� ����,���!�&�>��������
&�����!�1������*������� ��������
������&������%�!���5�����������
+���5�1������	
��1���� ����=

��������������$������� ��1�����
����!�!���������!5��$������������
:�����2������������!���*�������
��!����*���10����5����������
�����
��	������������

��!
�
�������	�� ;��+���!�����2����

����1�����&���5���������?������
��!������1�@�A��5�����������$��6�
	.��5������ ��������������������
������B�!�����11�� ����

��)5��"6�����5�����������$���

����6��?��5�������'���������
<����!�����������!������)������
��������������������/�<����!������
�����������������1�������@��
C32�������&���$�������+�����0!��
�2���!�����������  �����*������
$������!����������+�����������:���

Fréttir af  hús-
fundum  

��

�

������������ ��������	
���

�����
����������	
���

����	��

���������	

���������	��
���	��
�����������
���������������������������������
��������������	��
�����	����������
�������	�����	�����	�����������
����������������  �������������
�������
!�����	��"������#�����������

�������������������
$"�������������
����%��%�����������&
�����������
������������ ���������
���  ����
���!������������"��
��
�����������  	��������	���'!�(���

�����)��  	���������������"��
��������	��������!����!�	���*"��
���	���������

���������%����
!�

�����������������������������)��  &
������
+����������	(( �����������
���  	�������������	������������	��
�'!�(����"������������!�������&
����	���������������	�!�����������

�����������'��!����%� !����	����
"������!���,������	���"��
!�

�����������	��"��������������
-���	 	������%����������������������
���
��������������.�����
� � �������-.���	��*�
	*))���

������������ ! �������	���"��������#
��$��%�������������&���
����������'��
������(()��*�����������
�����������
������������+������,-����������������
����"���
��������������

�����������D�$�����*��$���
�!'���&�E�!�!*����+����A��
1���� �������;!����������!���
������������&���!�*���2!!���
+�������E����!���������&�		
	.��
E�������������������!���$��

���5�������05���!������*��
�*�������$�����5�!���������

�����&��05�����!!�������

�������������	
����
�������
�������������	�����������
��������
����	�������

���������



.�

	

/��������	�����������

�%����	���� ���
)��  ����������������
�
��	��0112��3���
����	���
��	������

����'��!���!����4556�

���������
�������
�%�
������	���'��������
3�������	���(	��&
����������7+����+�	��8�
�������	������������&
���	�������	�	��
��
���	���������������
���������������	����&
�������!�	���!�
�	��	��������������
�
�	���������%����	��
��������
�	��������
������
������	��&
�������������������&
	�������%�	��	��
��	��	��
�������
������������� ��	����������������
�	�	�����	���������������������	��
%��
���	��
!��	���*���������������
 �������
�%����� ��	���!��������
�
�������	��
�������������������  &
����%����	�������������
��+������������  ����������������
��
'.�������������	�������	��0112��
9�����	���	�
����������	�����������
��������7+��������8��������������

���������'���!��������������	����
	������������������
��	�� ������
���������������������'�������  �����
3
�	�������������������!��%�	���%���
������
�����������������
�	�
��
��	��
�������	�	��%���������%�
���������������	���������	�&
��������������  ������3���������%�

��������������� �������������	����
	���������������3������  ���	��

�%���	������������ ������	�����
�
��������	��������
������������

����	��������	�������������

��������	��
������,������	��	�����
��
'.���������������	������������
���  ������3�����	�������	��
�����
��	� ����
������
���������
'.����	�
��������
$"��������	���������������������
!���%�
	���� ������	���������%�������!�
�
��������������	������
�������
	�����������
�����	��������!�
����	�
��%������	��
��1
�����*�������!�:� �����1������%�
;
��
����;� ������!����� Brian 
Gumma, frá  Grand Avenue Club in 
Milwaukee, Wisconsin �	�	��
�������
������������������������������
� � �� �	�������	�������� �

���������	

�����
������

$�����	��	���	%��#	&����	'��
	(!�����	"��	��	(���	
)*������	"+�	",��	�"	��������	
��
��		

$�-	&�� 	�	 ������	��	��	.�����	.���

��		

"/,���� �-��	0	
��
��	

/�

� ��������!�����*�����6�����

�����6�&)!���������������������
+�������2�����!���+&!!!'���F��
������������2������������5&����
���+���$�������+&!!!����+��������
�!��������  ������)���$�����*��
+���$������������� ��������1��
������1��+&!!!'����������������
1����!������������������"��,����
�)!���$�)11��������  ����*��
����������������������+����
�'��������+�������5�������!����
+&!!"������������!��&�����2�����
�)!��*��)!!�����������������
��������!!�$�*�!�$��1���&�+����

1��������'�����1'���6�������

�*���1�����1�������+�����������
�������)�������*���1��
����������!���+�����������������
���!!������*��������*��������
�)�������6��!���+������������
�������������&�������������+������
:��������!5�������������������
����� *�������)!�����1������������
$5&�����*���1���
;���!����$�*�!����<����!��������!�
+�����!��$'��������5�����$�����
�*����������)�����*���������+���
5&!��1���
E������!$�����&�+������+�!!��
������*������$�����������������
��������!!�!���+������������
�!���������*���2����������!�����
����������������& ����6�$�*�!�
$��1����������������&���$������
�$�����)!�"��B��$��������!����
���$������������������!���+�����
������*�����������!�����!���!��
!���������*��+*���$�����*������G�
���!�&����&�!)���+����������5��

�����+������2��������1������
������+�������+�������2��������

��������!�&�1)������;!*��

$����$������+��������2������
����!���������&������������

�������<���1)���@��������6�����
�������&�!'������&�1���1��

���1��6����������$��1���������
7*����������!���������)�����@��

�(2!!�)!���&������2�������&�����
�0!���2�����  ����������)�������
�������������������

�������)�����������2�
����������*���2������*���!����

�������!5��$�*�!�'�����'���

�7��������!�����)����&����
&������
H�������!���������)���������
����$��1���&��)�!�����1���*��
+������+���!��
>�����&������2�������<����!�"�
3��������������������*������
���&�����������*��$�������!�)���
������B���!!�������+&��������&����
�����������!���"��'����2�����&�
����������!������H�������!���+���
�����������������0�!�*��������

�*���1��&�����������������2�
�����!�&���������*�+���5�������
$����&���$��!��:���$�����������
 �����!���IH:B##<J(C������&����
�����)�!������������*!�����
����������!��2!!�����������������
��)�����!��



0�

�

��������	
�����

Við 
vitum 
það vel – 
baðvigtin 
kvartar 
af því að 
við 
borðum 
meira en 
við 
brennum. 
En af 
hverju getum við ekki haldið í við okkur? 
Hér eru 5 algengar gildrur sem við 
föllum oftast í 
 
1. Þú setur of mikið á diskinn 
Með því að borða einn matarskammt getur 
þú auðveldlega stjórnað fjölda kaloría sem 
þú setur ofan í þig. En það er ekki bara nóg 
að borða einn matarskammt ef að hann er 
það stór að hann myndi fylla tvo diska í stað 
eins. Passaðu að hafa matarskammtinn ekki 
of stórann. Sérstaklega þegar þú ferð út að 
borða þá er erfitt að hafa yfirlit yfir hversu 
mikill matur er á disknum. 
 
2. Þú verður fyrir áhrifum frá umhverf-
inu 
Matur er ekki bara matur. Matur er upp-
lifun, sérstaklega í sambandi við frí, hátíðir 
og veislur. Láttu ekki umhverfið hafa áhrif á 
skynsemina.  
 
3. Augun svíkja þig 
Því stærri sem diskurinn er, því minni virkar 
matarskammturinn. Þetta getur leitt til að þú 
borðir of mikið. Rannsóknir hafa sýnt að 
gamla góði diskurinn hefur stækkað allt frá 
22,5 cm í þvermál í kringum árið 1970 uppí 
30 cm í þvermál í dag. Notaðu þess vegna 

lítinn disk og skálar, þá getur þú stýrt hvað 
þú borðar mikið.  
 
4. Máttur vanans 
Hegðun okkar í sambandi við máltíðir eru 
að miklu leyti vegna vana; t.d. þegar við 
tengjum það að slappa af fyrir framan sjón-
varpið með sælgæti. Lykillinn að þyngdar-
tapi er að brjóta vald vanans á okkur.  
 
5. Of mikið úrval  
Mikið og breitt úrval af mat spilar stórt hlut-
verk þegar við borðum of mikið. Það er 
alltaf slæm hugmynd að fara á hlaðborð þar 
sem úrvalið er mikið og þú getur borðað 
eins mikið og þú vilt. Ákveddu fyrirfram 
hvað það er sem þú þarft að borða og hverju 
þú getur sleppt. 
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Heilsuefling heldur áfram að 
fullum krafti í Klúbbnum Geysi. 
Skorað er á alla að taka þátt og 
efla eigin heilsu. Það er engin 
geðheilsa án heilbrigðs lífernis 
og góðrar fæðu. Heilsufæði í 
eldhúsi Geysis. 
 
Heilsuhópurinn fundar á 
fimmtudögum kl. 14:30  - 
Áhugasamir hvattir til að 
mæta!  

�����������	
�
��
��


������
�������	��


