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SKODUN Gudmundur Orn Jénsson
skrifar um audlindasj6d Alaska og
ardgreidslur til ibda. 12

MENNING Marteinn Pérsson gerir
kvikmyndina A morgun verdum vid
eitt 4n peninga og handrits. 30

SPORT Landslidio fer med 20 leik-
menn til Abu Dabi par sem lidid
maetir Svipj6d i fingaleik. 26
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Umdeild viotol i vinnu

Starfsmenn Rio Tinto Alcan eru
spurdir afar persénulegra spurninga
i samtdlum vid yfirmenn vegna
fjarvista ad mati Verkalydsfélagsins
Hlifar. Ekki ber skylda til ad svara
spurningunum, segir i svdrum Rio
Tinto til Persénuverndar. 6

Bilalan an vaxta Bilaumbodid BL
bydur nu Ian til kaupa & nyjum bil an
vaxta og kostnadar. Lanad er fyrir allt
a0 40 présentum af andvirdi nyrrar
bifreidar. 2

Vargold i Fallidja Forsaetisradherra
lraks skoradi i geer 4 heimamenn

i Fallidja ad hrekja bardagasveitir
tengdar Al-Kaida fra borginni.
Stjérnarherinn hefur umkringt
borgina og buist er vid hordum
atokum. 10

Bolungarvik 0° & NA14
Akureyri 1° & NA7
Egilsstadir 2 €3 NAG6
Kirkjubaejarkl. 4° ©>» N 5
Reykjavik 2 @ N 8

HVASST NV-TIL | dag verda nordan
eda nordaustan 8-20 m/s, hvassast
NV-til. Slydda eda snjékoma fyrir nordan
en bjart med koflum sydra. Hiti vidast
0-5 stig. 4

2 SERBLOD
Heilsa | Folk

Fluglaeknir varaoi oft
vio vinnulagi Myflugs

,Vid sogoum vid hvern sem heyra vildi ad pessi rekstur myndi fara illa & endanum®
segir laeknir sem starfadi um drabil vio sjukraflug i samstarfi vido Myflug. Oft hafi
verio flogio lagflug & sjukraflugvélinni og fluttar { henni dvidkomandi vorur og folk.

FLUGMAL  Eig og fleiri ségdum marg-
oft vid hvern sem heyra vildi ad
bessi rekstur myndi fara illa 4 end-
anum - og pad fyrr en sidar,“ segir
Bjorn Gunnarsson, laeknisfreedileg-
ur forsvarsmadur sjikraflugsins a
Akureyri um &rabil, sem kvedur
alvarlega agalla hafa verio 4 rekstri
Myflugs & sjukrafluginu.

,Eg atti endurtekid fundi med
Leifi Hallgrimssyni, forsvarsmanni
Myflugs, og reeddi vid hann um
ymis atridi sem ég var ¢sattur vio
en pad var erfitt a0 raeda vio Leif -
hann fér annadhvort fér upp 4 hda c
eda hlé a0 manni,”“ segir Bjorn.

Sem deemi nefnir Bjorn starfs-
heetti sumra flugmanna Myflugs
og astand flugvélarinnar sem notud
var. Sjukraflugvélin TF-MYX férst
vio lagflug, svokallao ,,low pass,
yfir akstursbraut Bilaklibbs Akur-
eyrar S. agust sidastlidinn. Marg-
ar sogur fara af sliku hattalagi {

sjikrafluginu. Bjorn segir ad eitt
sinn er vélin hafi verid & heimleid
til Akureyrar undir flugstjérn Leifs
Hallgrimssonar, framkvamda-
stjora Myflugs, hafi verio tekid lag-
flug yfir flugvellinum. ,,Eg hélt ad
minn sidasti dagur veeri kominn,*
lysir Bjorn.

Eins tidkadist ad reka ymis
onnur 6viokomandi erindi sam-
hlida sjikrafluginu, baedi flutninga
4 f6lki og vorum. Flutningur 4 osti
er til deemis sagour hafa tafio fyrir
bvi ad sjuklingur yrdi séttur. ,,Sjalf-
ur tok ég patt 1 ymsu sem ég hefdi
betur 14ti0 6gert en pad versta sem
ég man eftir er pegar flugmadur
meetti 4 vakt me0 fjogurra dra barn
sitt," segir Bjorn, sem itrekad skyrdi
heilbrigdisraduneytinu og stjérn
sjikrahussins frd dhyggjum sinum.

,,Ollu var svarad tt i hott og litio
gert Ur 6llum umkvortunum par
sem lyst var ahyggjum af 6ryggis-

” Eg hélt
a0 minn
sidasti dagur
vaeri kominn.

Bjorn Gunnarsson
fyrrverandi flug-
lceknir d Akureyri

mélum,“ segir Bjorn sem nu starfar
sem laeknir med bjorgunarpyrlum
fr4 @rland i Prandheimsfirdi. ,, Pad
er 6trilegur munur,” segir Bjorn.
Leifur Hallgrimsson, fram-
kveemdastjori Myflugs, segir hins
vegar engar kvartanir hafa borist
vegna oryggismala hja félaginu.
Eftir pvi sem hann best viti sé
starfsumhverfid par i, besta lagi‘.
I viotali vio Sto0 2 { desember 2012
sag0i Leifur flugmenn sem kaemu
til Myflugs verda eins kyr sem
hleypt er 1t 4 vorin. - gar/ sja sidu 8
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hér ad dreifa sandi yfir skélalédina 4 fyrsta kennsludegi eftir jolafri. Halka hefur vida valdid slysum, medal annars vid fjolfarna

ferdamannastadi &4 Sudurlandi.

FRETTABLDID/DANIEL

Margir erlendir ferdamenn hafa slasast 4 Sudurlandi fra desemberbyrjun:

Vilja aogeroir vegna halkunnar

SLYS Adgerda er borf til aod
stemma stigu vid halkuslysum
vido ferdamannastadi & Sudur-
landi. Petta segir Gunnar Ingi
Valdimarsson, framkvemda-
stjéori Sterna Travel, en fimm
erlendir ferdamenn hafa bein-
brotnad i halkutidinni fré byrjun
desember.

Gunnar Ingi segir ad farar-
stjorar fyrirteekisins vari félk
vio héalkunni og stundum taki
beir med sér sandpoka til ad
saldra yfir verstu halkublettina.

,Pao parf hins vegar ad vera

einhver adili sem ber abyrgd a ad
bessi mél séu 1 lagi,” segir hann.

Armann Hoéskuldsson, sjukra-
flutningamadur a Selfossi, segir
i samtali vid Fréttabladio ad flest
hélkuslysanna hafi 4tt sér stad vid
Gullfoss og Geysi og morg peirra
hafi verio alvarleg. ,Nokkrir hafa
brotnad illa, til deemis laerbrotn-
aoi fullordinn madur fyrir helgi vio
fossinn Faxa { Tungufljéti,” segir
hann.

Armann segir adgengid ad vin-
seelustu ferdamannastédunum
ekki négu gott. Hann segir ad

” Halkan hverfur ekkert
b6 sjakraflutningamenn
komi 4 stadinn.

Armann Héskukldsson
sjukraflutingamadur

halka valdi sjikraflutninga-
monnum umtalsverdum vand-
reedum. ,,Halkan hverfur ekkert
b6 sjikraflutningamenn komi &
stadinn. Vid purfum ao féta okkur
og bera slasad f6lk og pad getur
stundum verid mjog erfitt,” segir
Armann. -jme / sja sidu 4

MOKAR SNJOINN Ovenjumikid fann-
fergi hefur fylgt kuldanum vestra.
FRETTABLADID/AP

Iﬁuldakast i Nordur-Ameriku:
Islendingar a
koldum klaka

BANDARIKIN Margir {slendingar
eru 4 koldum klaka i Bandarikj-
unum og Kanada, bar sem heilu
borgirnar 1omudust nanast vegna
kulda i geer. Ekkert lat setlar ad
verda 4 kuldunum nzestu daga
samkvaemt vedurspam. i

,bad er mjog kalt,” sagoi Agust
Ingvar Magnisson, sem byr {
Milwaukee. ,,Hér eru allir skélar
lokadir og f6lki er bent & pad ad
vera innandyra.“

Kolbrin Kristjansdottir Fass,
sem byr i Chicago, segir folk
bedid ad keyra ekki nema pad sé
lifsnaudsynlegt par sem pad geti
kréknad 4 6rskommum tima, til
deemis ef bilar bila.

,FOlk birgir sig upp af mat og {
morgum bidum er ortrod og leeti
begar f6lk reynir ad na pvi sem
bad vill f4, segir hiin. -gb/sjasidu2

Taugavisindarannsoknir:

Skaldverk geta
breytt heillanum

VISINDI Lestur skaldsagna getur
stundum haft bein 4hrif 4 heilann
i f6lki og breytt taugatengingum,
ad minnsta kosti timabundio.

Pbetta fullyrda visindamenn
vid Emory-héaskélann i Banda-
rikjunum, sem hafa gert rann-
séknir & pessu og skyra fra nidur-
stodum sinum { timaritinu Brain
Connectivity.

,,Vi0 vissum fyrir a0 gédar
sogur geta i vissum skilningi
komid manni { spor annarra,*
segir taugavisindamadurinn
Gregory Berns, einn hofunda
ranns6knarinnar. ,,Nu sjaum vio
ad liffreedilega getur ymislegt
lika gerst.“ -gb

N er opid allan
solarhringinn
( Engihjalla
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Sturla, pekkir pt Jerome
Jarre?

»Nei, ég hafdi aldrei heyrt & hann
minnst, fyrr en hann gerdi allt
vitlaust i Smaralind.“

Sturla Edvardsson er framkvaemdast;jori
Smaralindar. Pisundir unglinga pustu i
Smadralind & sunnudag pegar pad spurdist Ut
4 samfélagsmidlum ad Jerome Jarre aetladi
ad koma pangad. Jarre er fraegur fyrir mynd-
bond & samfélagsmidlinum Vine.

Ferdamadur slapp 6trulega vel eftir ad hafa fallid nidur teeplega atta metra:

Bjargao upp ur djupri sprungu

BJORGUN Tékkneskur ferdamad-
ur féll nidur { djtipa sprungu fyrir
ofan Oxararfoss a pridja timanum {
geer. Hann var 4 gongu asamt broo-
ur sinum.

Slysid bar a0 med peim haetti ad
braedurnir hofou fario at af gongu-
stig og eetlad ad taka myndir af
landslaginu. Sprungan var hulin
snjo svo erfitt var ad atta sig 4 heett-
unni.

Snjérinn yfir sprungunni gaf sig
pbegar annar mannanna steig 4 hann
med peim afleidingum ad hann féll

sex til 4tta metra samkvaemt upp-
lysingum fré 16greglunni 4 Selfossi.

,,Peir voru tveir hér a ferd og foru
at af stig og gengu um hraunid og
stigu bara & snjé { sprungu,” segir
Einar Seemundsen, fraedslufulltrai
pjédgardsins 4 Pingvollum.

»Hann hidrradi hérna nidur {
gegnum snjoskelina yfir sprung-
unni, nidur a sex til atta metra
dypi,“ beetir Einar vid. Hann segir
mikla mildi ad madurinn hafi ekki
slasast. -js

HEIMTUR UR HELJU Ferdamadurinn
var émeiddur. FRETTABLADID/JOHANNES

7.jantar 2014 PRIDJUDAGUR

[slenskir laeknar orlatir:
Gefa Oparflega
mikio af blooi

HEILBRIGPISMAL Nyleg rann-
s6kn bendir til pess a0 islenskir
leeknar gefi sjuklingum meira
bl6d en porf krefur. A sama tima
hefur eftirspurn eftir gjafabl6oi
aldrei verid meiri.

,Pad meetti liklega faekka raud-
kornagjofum um 6%, blédvokva-
gjofum um 14% og bléoflogugjof-
um um 33% & gjorgeesludeildum,”
segir Karl Erlingur Oddason,
sem gerdi rannséknina.

Greint er fra henni i nyjasta
tolubladi Leeknabladsins. -bb

pvi ad vada ut i.

VADA [ KALDRI ANNI Mennirnir vonast til ad tryggja sér heilbrigdi allt 4rid med

NORDICPHOTOS/AFP

Prettandinn var haldinn hatidlegur med ymsum heetti:

Kaldir karlar dansa 1 kaldri a

BULGARIA Hinn kristni heimur hélt prettdndann hatiélegan med
ymsum heetti i gaer. Sums stadar er hefd fyrir pvi ad skella sér 1t i
kaldar ar og vada par. Petta gerdi hépur manna i baeenum Kalofer i
Biilgariu. Barinn stendur 4 bokkum arinnar Tindsja og hin var harla

kold i geer, um midjan vetur.

Athofnin héfst ad venju med pvi ad prestur fra rétttrinadarkirkj-
unni kastadi krossi 1t i 4na. Su tru hvilir 4 ad hver sa sem neer i kross-
inn hafi par med tryggt sér goda heilsu 1t arid. Og pad sem meira er:
Allir sem lata sig hafa pad ad vada 1t i 4na og dansa par i kuldanum
hafa par med gengio fra sambeerilegri heilbrigdistryggingu. -gb

Segir ahrifin vera afturkrzef:
Skilur adhyggjur
af Pjorsarverum

VIRKJANAMAL Natttruverndar-
sinnar eru gfir vegna akvoro-
unar umhverfisraoherra um ad
breyta skilmalum fyrir steekkun
fridlands i Pjérsarverum. beir
telja a0 med breytingunni sé
opnad & virkjunarkosti i Pjorsa,
sem beir leggjast hardlega gegn.

Hordur Arnason, forstjori
Landsvirkjunar, segist hafa
skilning 4 pessum dhyggjum en
segir beer b6 vera of metnar.

,bad er lika mikilveegt ad
bessi ahrif eru algjorlega aftur-
kreef. Ef pj6oin vill eftir 20 &r
eda eitthvad fjarlaegja stifluna
er ekkert bvi til fyrirstodu og
ahrifin hverfa béa algjorlega,”
segir Horour Arnason.

Ei,mskip feer gogn um leit:
AkvOroun Sam-
keppniseftirlits
felld ur gildi

VIBSKIPTI Felld hefur verid dr gildi
synjun Samkeppniseftirlitsins 4 ad
afhenda Eimskipi gogn sem lagu
til grundvallar hdsleit hja félaginu
og détturfélogum bpess tiunda sept-
ember sidastlidinn. Prettdnda sept-
ember synjadi Samkeppniseftirlit-
10 beioni Eimskips um gognin.
Afryjunarnefnd samkeppnis-
mala hefur ni 6gilt ba akvoro-
un. ,,Er lagt fyrir Samkeppnis-
eftirlitid ad taka 4 ny afstoou til
beidni félaganna um adgang ad
gognum,“ segir i tilkynningu Eim-
skips. Félagio gerir rad fyrir ad
f4 adgang a0 gbgnunum og par
med frekari upplysingar um hvers
vegna radist var { hisleitina. - o6ka

Bjooa bilalan an
vaxta og kostnaoar

Bilaumbodid BL bydur nu lan til kaupa & nyjum bil &n vaxta og kostnadar. Afborg-
anir breytast ekkert ut lanstimann. Lanad er fyrir allt ad 40 prosentum af andvirdi
nyrrar bifreidar. A nokkrum arum getur sparnadur kaupenda verio verulegur.

NEYTENDUR Vonir bilaumbodsins
BL standa til pess ad nyr valkost-
ur i fjadrmognun bilakaupa hvetji
félk i bilahugleidingum til kaupa
4 nyjum bil.

BL, sem er med umbood fyrir
Land Rover, BMW, Hyundai, Ren-
ault, Nissan, Subaru, Isuzu og
Dacia, bydur nid vaxta- og kostn-
adarlaus lan til kaupa 4 nyjum
bilum. Lanin geta ad hamarki
numio 40 présentum af andvirdi
nys bils. Kosti bill 3,9 milljénir
kréna, méa gefa sér ad & premur
arum sparist 280 pisund krénur
sem annars hefdu farid i vexti og
kostnad.

,Vid teljum aod pessi nyi hag-
steedi lanamoguleiki sé mjog
stort og mikilveegt skref 1 pa att
ad audvelda okkar vidskiptavinum
a0 kaupa nyjan bil,“ segir Loftur
Agustsson, markadsstjori BL.
,,Vid vitum ad stér hluti vidskipta-
vina sem leita til okkar a ordid
verulega upphaed i gamla biln-
um sinum en veigrar sér samt vid
ad skoda moguleikann a ad kaupa
nyjan bil vegna kostnadar vid pbau
14n sem hafa veriod 1 bodi.*“

Hann segir ad med nyjum
vaxta- og kostnadarlausum lanum
sé 6vissupéatturinn fjarleegdur
ar deeminu og vidskiptavinur-
inn burfi bara ad atta sig & hvada
upphaed hann geti greitt & manudi.
Hun haldist sidan fost og 6breytt
it allan lanstimann.

,Bilafloti landsmanna er ad
eldast hradar en askilegt er
og margir vidskiptavinir ordn-
ir preyttir & vidhaldskostnadi
vio eldri bila sem komnir eru dr
abyrgd. Vio teljum a0 med pessum

HJA BL Ef keyptur er sjalfskiptur disilbill & 3.890.000 krénur og 40 prosent fengin
ad Iani til 36 mdnada, nema vextir og kostnadur um 280.000 krénum. I nyju lana-

fyrirkomulagi BL er kostnadurinn hins vegar null krénur.

nyja lanamoguleika opnist teeki-
feeri fyrir marga ad skoda sin
bilamal ad nyju og jafnvel endur-
nyja yfir i nyjan sparneytnari bil
i abyrgd,“ segir Loftur.

Sala & nyjum bilum hefur
ekki verid upp 4 marga fiska fra
hruni en forsvarsmenn BL telja
ad fyrr eda sidar purfi ad lioka
til svo venjulegt félk geti nytt
sér pba kosti sem nyir bilar hafa
umfram gamla bila. ,bPad hafa
oroid otrilegar framfarir i nyt-
ingu eldsneytis 1 nyjum bilum a
sidustu &rum auk pess sem flest-
ir nyir bilar eru ntna btdnir nyj-
asta Oryggisbunadi sem vol er a
svo sem stodugleikastyringu og
fjolda oryggisloftptida sem verja
farpega ef til 6happs kemur,*
segir Loftur, en eldsneytisnotkun

MYND/BL

99 125 hata
ordio otru-

. W legar framfarir
i nytingu
eldsneytis i
nyjum bilum a
sidustu arum
auk bess sem flestir nyir bilar
eru nina bunir nyjasta
Oryggisbtnadi sem vol er a.
Loftur Agustsson
markadsstjori BL.

algengs bils af argerd 2005 getur
verio allt ad tvofold samanborid
vid ey0slu nys bils { sama flokki
i dag.

finnur@frettabladid.is, olikr@frettabladid.is
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SKOLINN

Fastanamskeid Bridsskolans eru & fjéorum stigum
1. BYRJENDUR 2. KERFID 3. URSPILID 4. VORNIN
januar: BYRJENDUR og URSPILID april: VORNIN

Hefst 20. januar
Atta manudagskvéld fra 20-23

Hefst 22. januar
Atta midvikudagskvéld fra 20-23

Upplysingar og innritun isima  898-5427
milli kl. 13 og 18 daglega.

Sja nanara bridge.is (undir ,fraedsla").

&g

Kuldakast hefur gengid yfir Kanada og nordausturhluta Bandarikjanna:

Storborgir lomuodust af kulda

BANDARIKIN Heilu borgirnar { nordanverdum midvestur-
rikjum Bandarikjanna og Kanada 16mudust nanast af kulda
i geer, og ekkert lat eetlar ad verda 4 kuldunum naestu daga

samkveemt vedurspam.

Frostid virdist aetla ad fara niour i 35 stig og med vind-
keelingu jafnast kuldinn sums stadar & vio rimlega SO
grada frost. Vida meeldist allt ad sextiu sentimetra jafnfall-
inn snjér og kuldarnir hafa kostad ad minnsta kosti sextan

manns lifio.

,bad er mjog kalt,“ sagdi Agust Ingvar Magnusson, {bui
i Milwaukee i Bandarikjunum, i vidtali vid Visi. ,,Hér eru
allir skolar lokadir og folki er bent 4 pad ad vera innandyra.*
Kolbrun Kristjansdéttir Fass, sem byr { Chicago, segir
folk bedid ad keyra ekki nema pad sé lifsnaudsynlegt par
sem pad geti kroknad 4 6rskommum tima, til deemis ef bilar

bila.

Kolbrin segir a0 i Chicago sé buist vio um 50 stiga frosti
vegna vindkelingar. Skéla sem hiin vinnur { hefur adeins
verid lokad { einn dag 4 undanférnum 23 4rum en hann var
lokadur i dag. Allir grunnskoélar & sveedinu eru lika lokadir.

,,FOIk birgir sig upp af mat og { mérgum bidum er ortrod
og leeti pegar folk reynir ad na pvi sem pad vill fa,

hdn.

4

segir

-gb  stoédvarinnar i Chicago.

KULDABOLI BIiTUR Farpegar koma til La Salle-lestar-

FRETTABLADID/AP



VW CC 2,0 1Di
Argerd 2013, disil
Ekinn 12.000 km, sjalfskiptur

Asett vero:
6-350-000,-

MIKID URVAL AF

G/ADABILUM
A GODU VERDI

VW Passat Aiitrack 4motion

Argerd 2012, disil
Ekinn 33.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 6.190.000,-

Y

MM Pajero 3,2 Intense
Argerd 2012, disil
Ekinn 36.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 8.190.000,-

VW Polo 1,4 comfortl. AT
Argerd 2012, bensin
Ekinn 34.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 2.450.000,-

Audi A4 2,0 TDI AT
Argerd 2012, disil
Ekinn 35.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 5.290.000,-

Toyota Land cruiser 150 GX

Argerd 2012, disil
Ekinn 35.500 km, sjalfskiptur

Asett verd: 8.990.000,-

Toyota Yaris 1000 Terra
Argerd 2012, bensin
Ekinn 34.000 km, beinskiptur

Asett verd: 2.390.000,-

Audi Q7 vs 4,2 s-line
Argerd 2007, bensin
Ekinn 80.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 5.690.000,-

VW Golf trendi 1.4 Tsi At
Argerd 2011, bensin
Ekinn 62.500 km, sjalfskiptur

Asett vera: 2.450.000,-

Skoda Yeti 2.01Di
Argerd 2013, disil
Ekinn 27.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 4.950.000,-

Kia Sportage m ex awp
Argerd 2013, disil
Ekinn 34.500 km, sjalfskiptur

Asett vera: 5.590.000,-

Toyota RAV4 Gx pius
Argerd 2013, bensin
Ekinn 21.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 5.770.000,-

VW Tiguan Sport&Style
2,0TDI. Argerd 2013, disil
Ekinn 31.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 5.940.000,-

Tilbod 2.190, OOO -

Honda Jazz 1a00 comfort
Argerd 2011, bensin
Ekinn 23.000 km, beinskiptur

Asett verd: 2.650.000,-

Tilbod 2.190.000,-

MM Pajero 3,5 pakar
Argerd 2005, bensin
Ekinn 119.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 2.790.000,-

Tllb06 920-000, -

Renault Clio
Argerd 2008, bensin
Ekinn 98.000 km, beinskiptur

Asett verd: 1.250.000 ,-

Tilb06 2-890- ooo,-

Audi AGB 2,0TFsi
Argerd 2007, bensin
Ekinn 91.000 km, sjalfskiptur

Asett verd: 3.690.000,-

Komdu og skodadu arvalid!

Kikid inna:

heklanotadirbilar.is

Laugavegi 174 | Simi 590 5040
Opid virka daga fra kl. 10-18 og laugardaga kl. 12-16

EI NOTADIR
= BILAR
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SVONA ERUM VID

einkahlutafélog voru
nyskrad i névember i
fyrra. Pau voru 132 i névember
arid adur.

153

Fyrstu 11 manudi arsins 2013

voru 1.766 fyrirteeki nyskrdd, tiu
présentum fleiri en 4 sama timabili
arid aour. Heimild: Hagstofa fslands

Mikil eftirspurn eftir saittamedferd samkvaemt akvaedum i barnalégum:

Arangur umfram vaentingar

SAMFELAGSMAL Mikil eftirspurn
hefur verid eftir sattamedferd og
sérfreedirddgjof hja Syslumannin-
um i Reykjavik. Samkveemt nyjum
dkvaedum i barnalégum er foreldr-
um skylt ad leita satta 40ur en kraf-
ist er drskurdar eda hofoad mal um
forsj4, logheimili, umgengni, dag-
sektir eda adfor, ad sogn Eyrinar
GuOmundsdéttur, 16gfreedings hja
embeettinu.

»Markmidid med sattamedfero er
ad hjalpa foreldrum ad komast ad
samkomulagi um b4 lausn 4grein-

ings sem barni er fyrir bestu,” segir
Eyrin og beetir vid ad foreldrar hafi
veriod aneegdir med drraedin.

I sumar var raoio i storf salfraed-
ings og félagsrddgjafa til ad sinna
pjénustunni adsamt loglerdum
fulltrdum embeettisins. Sattameo-
ferd og sérfraediradgjof var veitt {
151 mali fré pvi { byrjun jdli til mids
desember og er 81 mali lokid.

Ad sogn Eyrunar er bad mat emb-
eettisins ad vel hafi tekist til og ad
arangur af starfseminni sé langt
umfram veaentingar. -ibs

SATTIR Foreldrar hafa verid anaegdir
med sattamedferd. Myndin tengist

fréttinni ekki beint.  FRETTABLABIB/VILHELM
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Skemmdir vid framkveemdir:

Gardabar skal
greida batur

DOMSMAL Héradsdomur Reykja-
ness hefur deemt Gardabee til
a0 greida ibda yfir 35 milljénir
kréna 1 skadabeetur.

Beeturnar eru vegna skemmda
sem urdu 4 husi ibians vio fram-
kveemdir vid Silfurtin arid 2008.
Vio beer 4 a0 hafa komio hreyf-
ing & jaroveginn sem hafi valdid
skemmdum 4 hisinu.

A0 sogn logmanns konunnar
hafa tveir adrir ibdar vid gétuna
nd leitad til 16gfraedingsins svo
haegt sé ad meta peirra mal. -sap

ATOK Pessi litli drengur sardist i
sprengjuaras stjérnarhersins i Syrlandi.
NORDICPHOTOS/AFP

Straumur til Svipjédar:
Heelisleitendur
yfir 50 pusund

SViPJOP Rumlega 54 bisund
heelisleitendur komu til Svipj6dar
a sidasta ari og hafa peir aldrei
verio fleiri, ad bvi er saenskir
fjolmiolar greina fra. Arid 2012
komu tzeplega 44 bisund heelis-
leitendur til Svipjédar og er fjolg-
unin milli &ra 24 présent.

Flestir heelisleitenda komu fra
Syrlandi eda 16.317. Neaestflestir
eru rikisfangslausir heelisleitend-
ur sem voru teeplega sjo pisund,
adallega Palestinumenn. -ibs

Vildi alls ekki verda pabbi:

Krefst stoou
sadisgjafa

DANMORK Dani, sem telur sig hafa
veri0 gabbadan til a0 verda fadir,
vill fa stoou 6pekkts seedisgjafa.
Hann hefur 4n arangurs reynt ad
sleppa vi0 ad greida medlag med
déttur sinni sem nt er fimm ara.
Hann atti fyrir tvo born pegar
hann fér ad vera med samstarfs-
konu sinni sem mun hafa sagt
honum ad hin veeri 6frjé og ad
henni hefdi ekKki tekist ad verda
ofrisk med gjafasaedi. I vidtali vid
bladio Berlingske kvedst hann hafa
sampykkt ad sleppa notkun verju {
eitt skipti pegar hann var drukk-
inn. Sambandinu lauk 4dur en
barnid feeddist. -ibs

SUBURLANDSBRAUT 22
SIMI 533 6100
LYFJAVER.IS

Opid man-fos 8.30-18 og lau 10-14

Erlendir feroamenn
lenda 1 halkuslysum

Tiu erlendir ferdamenn hafa lent { halkuslysum i Arnessyslu fra pvi i desember.
fyrra voru peir tveir. Sjukraflutningamenn segja ad peir séu oft { toluverori hattu
pegar peir purfi ad féta sig 1 fljugandi halku 4 vinsaelum ferdamannastodoum.

LOGREGLUMAL , Sum pessara slysa
eru mjog alvarleg, nokkrir hafa
brotnad illa, til deemis laerbrotnadi
fullordoinn madur fyrir helgi vid
fossinn Faxa i Tungufljéti. Flest
halkuslysin verda vid Gullfoss og
Geysi,” segir Armann Hoskulds-
son, sjukraflutningamadur & Sel-
fossi.

,Halkan hefur sett strik i reikn-
inginn, pad hafa ordid allmorg slys
af hennar v6ldum fra pvi i byrjun
desember,“ segir Porgrimur Oli
Sigurdsson, adstodaryfirlogreglu-
bjonn hja logreglunni 4 Selfossi.

Samkveemt samantekt logregl-
unnar hafa fra 1. desember til
dagsins 1 geer ordid S6 umferodar-
6hopp 1 umdaemi logreglunnar {
Arnessyslu. I 11 pessara éhappa
urdu slys & félki og { peim hépi
voru fimm erlendir ferdamenn.

Sex hafa runnio til i halku og
beinbrotnad, flestir peirra voru
erlendir ferdamenn eda fimm.

A sama timabili fyrir 4ri voru
skrad 24 umferdaréhopp { Arnes-
syslu, i sex peirra urdu slys a folki,
tveir peirra sem slosudust voru
erlendir ferdamenn.

Vedrio i desember og til jafn-
lengdar i jandar i fyrra var mun
mildara en pad hefur verid sio-
ustu vikur og pad skyrir ad stérum
hluta bennan fj6lda halkuslysa.

Armann segir ad adgengi ad vin-
seelustu ferdamannastodunum sé
ekki négu gott. Pad sé alveg haegt
ad taka undir pau ord ad bad sé
nénast lifshaettulegt ad vera upp
vio Gullfoss. Hann segir ad halka
valdi sjikraflutningaménnum

s
( LYFJAVER )

= L= il

HALKUSLYS Fjoldi halkuslysa hefur ordid vid Gullfoss og Geysi sidustu vikur. Halkan

veldur ferdamonnum vandraedum en ekki sidur sjikraflutningaménnum sem purfa

ad féta sig med slasad folk.

umtalsverdum vandraedum. ,,Halk-
an hverfur ekkert pott sjikra-
flutningamenn komi a stadinn.
Vio purfum ad féta okkur og bera
slasad félk og pad getur stundum
verid mjog erfitt. Vid hofum purft
a0 fa bjorgunarsveitarmenn til ad
adstoda okkur,“ segir Armann.

Talid er ad S00 til 1.000 ferda-
menn fari nd Gullna hringinn &
degi hverjum yfir vetrartimann.
Folk i ferdapjonustu segir ad pad
sé svipadur fjoldi og vidgekkst
a sumrin fyrir tiu arum. Fjoldi
erlendra ferdamanna hafi pvi
margfaldast.

,bPad vantar sarlega meiri
hélkuvarnir vid Gullfoss,” segir

FRETTABLADID /VILHELM

” Sum pessara slysa eru
mjog alvarleg, nokkrir hafa
brotnad illa, til daemis laer-
brotnadi fullordinn madur
fyrir helgi vid fossinn Faxa.

Armann Héskuldsson
sjukraflutningamadur d Selfossi.

kvaemdastjori Sterna Travel.

Hann segir ad fararstjéorar
fyrirteekisins vari félk vid halk-
unni og stundum taki peir med sér
sandpoka til ad saldra yfir verstu
halkublettina.

,bad parf hins vegar ad vera
einhver adili sem ber abyrgo a ad
pessi mal séu i lagi,”“ segir Gunnar

Eimskipafélagid 100 dara:

/7 ° Ve
Oskabarnio a
afmeeli 1 januar
VIBSKIPTI Eimskipafélagid fagn-
ar 100 ara afmeeli &4 pessu ari.
Félagio var stofnad 17. jandar
1914. Fjoldi manns keypti stofn-
hlut { félaginu sem gat af sér
vidurnefnid ,,6skabarn pjédar-
innar*.

I tilkynningu félagsins er haft
eftir Olafi W. Hand, forstodu-
manni markads- og kynningar-
deildar Eimskips, ad haldid veroi
upp a4 afmeeli0 med ymsum vid-
burdum & arinu, jafnt stérum
sem smaum. Afmeelisdaginn
sjalfan verdi hins vegar mikil og
glaesileg afmeelishatid haldin {
Hoérpunni.

- 6ké

Opinn fundur 10. februar:

VG velja 4 lista
fyrir kosningar

STJIORNMAL Vinstri green {
Reykjavik munu velja frambjé6o-
endur 4 lista fyrir komandi borg-
arstjornarkosningar 4 opnum val-
fundi laugardaginn 1S5. febriar.
Kosid verdur
milli frambjéo-
enda { fimm
efstu seeti
listans, ad pvi
er fram kemur
i tilkynningu
fra Steféni Péls-
syni, sem seeti
41Kkjorstjérn
Vinstri graenna.
Frambodsfrestur rennur ut 25.
janudar. Heegt er ad senda abend-
ingar um frambjédendur til 18.
janudar og mun kjorstjorn leita
sampykkis vidkomandi.
Fundurinn verdur opinn 6llum
félagsmonnum Vinstri greenna i
Reykjavik. Frestur til ad skra sig
og 60last atkveedisrétt rennur Ut

STEFAN
PALSSON

Gunnar Ingi Valdimarsson, fram-  Ingi. johanna@frettabladid.is | & midnaetti S. februar. -bj
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NORBANATT verdur rikjandi 4fram i dag og & morgun en pad litur ut fyrir breytingar . &ge s
seint & fimmtudag. Pa gengur i dkvedna austanatt med urkomu um sunnanvert landid Fimmtudagur g

en léttir til sydra. KéInar i vedri & féstudag.

Alicante 19°  Billund 9°  Gautaborg
Basel 14°  Frankfurt 12°  Kaupmannahdfn 8°
Berlin  10°  Friedrichshafen 11°  Las Palmas

8° London  12° Orlando 8°

Mallorca 19° Osl6  7°  StokkhSlmur 7°

22°  New York -11° Paris  13°

San Francisco 14°

Vaxandi SA- og A-att siddegis.

Elisabet
Margeirsdottir
vedurfréttamadur

AUGLYSINGADEILDIR FRETI'ABLAQSINS—AUGLY'SINGASTJORI: Jon Laufdal jonl@frettabladid.is ALMENNAR SIMI 512-5401: Gudmundur Steinsson gudmundur@365.is, Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Por Steingrimsson hlynur@365.is, Laila Awad laila@365.is,
Sigridur Dagny Sigurbjormsdottir sigridurdagny@365.is, Orn Geirsson om.geirsson@365.is EOLKILIFID/SERBLOD SIMI 512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndis Hauksdottir bryndis@365.is, lvar Orn Hansen ivarorn@365.is, Kolbeinn Kolbeinsson kolli@365.is, Sverrir Birgir Sverrisson sverrirbs@365.is
FOLK OG SERBLOP EFNI: Sélveig Gisladéttir solveig@365.is og Vera Einarsdéttir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SfMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is, Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PJONUSTUAUGLYSINGAR S{MI 512-5407: Arna Rut Kristinsdéttir arnarut@365.is, Sigrin Helga Gudmundsdéttir sigrunh@365.is
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Jynum og bjo

V¥ & J ®
nyjum heilsu
y Y 4 Y 4
vi géoan afslatt af frabaerum verdum!
® Y 4 V' 4
Komdu og gerou zevintyralega g6d kaup:
Saga I Frey' al *Memory sterdcm  Verd Verd nu
e o LD J g0x 200 kr 94900 kI 80.665
yna  SHEDNS 490x 200 ki 99.900 KT 84.915
Hageeda svaedisskiptar heilsudynur 100 x 200 kr'. 109'.900 kr'. 93'. 415
Med 5 5"335aik‘P‘“,P°k39°'m?ke'ﬁ- 4120200 kr.119.900 kI 101.915
Godur lagbakstudningur.  ¥140x200 kI 130000  kr.118.915
‘Mykra og betra axlasvadi. | 153 %203 (144900  Kr.123.165
brystijofnunarefni i bolstruft: %160 x 200 kr.149.900  kr. 127.415
afslattur Vandadar kantstyrkingar. #1805 200  kr 169000  kr.144.415
Eulikomin nyting & svefnfleti- 180210 \r. 179000  kr.152.915
llar dynur med PU ledurbotni 71935203 (189000  kr.161.415

Staerd cm Verd Verd nu
160%200 kr. 229.900 kr. 172.425
180x200 kr. 249.900 kr. 187.425
180%x210 k. 269.900 kr. 202.425
193%203 kr. 289.900 kr. 217.425
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Med 5
Godur
prystij
Fullko

15%

afslattur
i

120 x 200 kr. 129.900

153 x 203 kr. 169.900

180x200 kr. 194.900

193%203 kr. 219.900

20% afslattur af lokum o9
hlifdardy

B ' | 5
aldursnesi 6 - Akureyri ListhUsid ReFk k._ :
- Reykjavil

*3.5% lantokugjald
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A
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Hageeda svaedisski
Med 5 sveedas

prystijofnunare

Fullkomin nyting a svefnfleti.
Allar dynur me

-

Hageeda sV

num vid dynukaup-

y
Ooi |
lnn { : 2 i .._I-.-":_._ q'._ -
pt heilsudyna ¢ ot : .
kiptu pokagormakerﬁ.
Godur légbakstuéningur.

Mykra 09 betra axlasveedi.
fni i bolstrun.

Vandadar kantstyrkingat. d
afslattur

dPU ledurbotni
og fotum

r

aedisskipt heilsudyna

svaedaskiptu pokagormakerﬁ.
|égbakstu6ningur. Mykra 09 betra axlasvaedi.
sfnunarefni i bolstrun. Vandadar kantstyrkingar.

min nyting a svefnfleti. Allar dynur med PU ledurbotni 09 fotum

Handkleedum

Sloppum
Voldum
seengurverum

o.fl.

kr.110.415
kr. 144.415

kr. 165.665

12...

Vaxtal,
dlausar
greidsiyrx

kr. 186.915

Svefn & heilsa

1. 8.8.8.8 ¢

Fimm stjornu verslun
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BaIdursges;a 6, Akureyri - S:m: Zg} ﬁgg
pid virka daga kl. 10:00 - 18:00
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www.svefn.is

KORTER.IS

Hdsgagnaval - Hofn i Hornafirdi |

Laxus hisgogn - Egilsstodum
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VEISTU SVARID?

1. Hvad heitir Vine-stjarnan sem geroi
allt vitlaust { Smdralind 4 sunnudag?
2. hvada sati lenti handboltalands-
lioio 4 efingamdétinu 1 Pyskalandi?
3. Hvaoda tvaer storhljémsveitir koma
fram & ATP Iceland i sumar?
SVOR
‘Todxayug S0
PeaysnIod g ‘nees I’I.IQQ rd 'SI.IE[ QIIIO.IQf ‘L

7.jantar 2014 PRIDJUDAGUR

Skorradalshreppur fékk ekki uthlutad ur Jéfnunarsjédi sveitarfélaga og skodar sameiningu:

Skorrdaelingar kanna kosti sameiningar

SVEITARSTJIORNARMAL Skorrdelingar kanna mogu-
leikann & pvi ad sameinast naerliggjandi sveitarfé-
16gum. Vidraedur hofust vid fulltria Borgarbyggd-
ar sidastlidinn fostudag og verdur reett vid fulltria
Hvalfjardarsveitar sidar i pessari viku, ad pvi er
kemur fram 4 fréttavef Skessuhorns.

I samtali vid Fréttabladio segir David Pétursson
4 Grund, oddviti Skorradalshrepp, ad verio sé ad
fylgja eftir akvoroun sem tekin var arid 2006 um
a0 skoda sameiningu pegar adalskipulag hrepps-
ins leegi fyrir. bad var sampykkt i oktéber sidast-

lionum.

,,Vid gatum sett par stefnu um hvad eigi a0 gera
i sveitarfélaginu og ef pad verdur sameinad verdur

37

einingu arid 2006.

ibdar voru skradir til heimilis {
Skorradal vid upphaf sidasta
ars. Pad er svipadur fjoldi og verid hefur
sidasta dratuginn samkvaemt Hagstofu.
nytt sveitarfélag ad standa vord um pad sem vid

héfum fengid { gegn,” segir David, en Skorradals-
hreppur hafnadi beidni Borgarbyggdar um sam-

Hvatann til sameiningar segir Davio p6 ekKki sist
vera ad Skorradalshreppur fékk ekki tthlutad dar
Jofnunarsjooi sveitarfélaga til reksturs skélans.
Dbvi sé knyjandi ad skoda mélid sem fyrst. -eb

s " : —
TR et L .
i e R

FRA SKORRADAL Oddviti sveitarstjérnar Skorradals-

hrepps segir ad hvatinn til sameiningarvidraedna vid
Borgarbyggd og Hvalfjardarsveit sé ekki sist ad hrepp-
urinn fékk ekki dthlutun ur J6fnunarsjédi sveitar-
félaga til skélareksturs.

FRETTABLADID/JON SIGURDUR

POMPIDOU-SAFNIP A veitingastad
i pessu safni eru gestir flokkadir eftir

utliti. NORDICPHOTOS/GETTY

Veitingastadir i Paris:

Visao til saetis
eftir frioleika

FRAKKLAND Fridleiki gesta raedur
bvi hvar peim er visad til seetis

a tveimur af pekktustu veitinga-
stodum Parisar, Le Georges i
Pompidou-safninu, og Café Marly
i Louvre-safninu.

Franska bladid Le Canard
Enchainé hefur pad eftir tveim-
ur bjénum, sem nylega hafa heett
storfum a Le Georges, ad peim
hafi verio skipad ad flokka gest-
ina eftir atliti.

Fallegir gestir attu a0 sitja par
sem peir saejust utan fra en hinir
innar 4 veitingastadnum. -ibs

fransstjérn vill fleiri born:

Hvetur folk
til barneigna

iRAN, AP [ronsk stjérnvold hafa

i tvo aratugi nad bysna géoum
arangri i ad halda félksfjolgun

i skefjum 1 landinu. N4 hins
vegar vilja pau ad landsmenn
snui vid bladinu og eignist fleiri
born.

Ali Khameini erkiklerkur
segir ad Iranar pyrftu helst ad
vera 150 milljénir, en beir eru
nina 77 milljénir.

Hvert par i landinu eignast
nd ad meodaltali 1,8 bérn, sem
er harla frabrugdio pvi pegar
hvert par eignadist ad medaltali
3,6 born 1 kjolfar byltingarinnar
1979. -gb

Fario groflega inn i
einkalif starfsmanna

Starfsmenn Rio Tinto Alcan eru spurdir afar personulegra spurninga i samtolum
vid yfirmenn vegna fjarvista ad mati forsvarsmanna Verkalydsfélagsins Hlifar. Ber
ekki skylda til ad svara spurningunum, segir i svorum Rio Tinto til Persénuverndar.

FELAGSMAL Farid er gréflega inn
i einkalif starfsmanna 4lvers Rio
Tinto Alcan { Straumsvik { sam-
tolum yfirmanna vid starfsmenn
vegna veikinda, ad mati forsvars-
manna Verkalydsfélagsins Hlifar.

HIlif kvartadi til Persénuvernd-
ar yfir fyrirkomulagi sem tekio var
upp hjé fyrirteekinu 4 sidasta ari.
Samkveaemt nyja verklaginu eru
starfsmenn sem eru mikio fjarver-
andi vegna veikinda kalladir til vio-
tals vid neesta yfirmann.

Forsvarsmenn Hlifar telja pad
ekki verkefni verkstjora a0 raeda
um veikindi vid starfsmenn, heldur
eetti tranadarlaeknir fyrirtaekisins
ao eiga slik samtol.

I kvortun Hlifar segir a0 peaer
itarlegu spurningar sem lagdar séu
fyrir starfsmenn { fjarvistarsam-
tolunum fari langt fram Gr peim
tilgangi sem samtolin hafi. Pa séu
starfsmenn { erfidri adstoou til ad
neita a0 svara, enda riki ekki jafn-
reedi med vinnuveitanda og starfs-
manni.

I svorum Rio Tinto til Persénu-
verndar segir ad starfsmenn séu
kalladir til vidtals néi fjarvistir t6lf
dogum 4 télf manada timabili. Par
segir jafnframt ad starfsmoénnum
beri ekki skylda til ad svara spurn-
ingum yfirmanna um heilsu sina
eda personuleg mal i peim viotol-
um. bau svor sem beir kjési ad veita
séu skrad niour og geymd 1 laestri
hirslu og einungis skodud i sam-
beaerilegum samtolum i framtidinni.

Par kemur fram ad fyrirkomu-
lagio vid fjarvistasamtolin sé sam-
kveaemt stefnu VIRK - starfsendur-
heefingarsjéds, sem stofnadur var
af adilum vinnumarkadarins, riki

FJARVISTIR Starfsmenn Rio Tinto Alcan sem eru fjarverandi t6If daga & télf man-
udum eru bodadir 4 fund med yfirmanni par sem beir eru spurdir um fjarvistirnar.

FRETTABLADID/GVA

Naergongular spurningar

i kvértun Verkalydsfélagsins Hlifar til Persénuverndar er vitnad i eydublad sem
yfirmadur hja Rio Tinto Alcan & ad fylla ut & fjarvistarfundi med undirmanni

sinum. Medal pess sem spurt er um er:

M Hvort starfsmadur sé haldinn undirliggjandi sjikdémi sem skyri fjarvistirnar.

M Hvort eitthvad i daglegu lifi trufli, til deemis svefnvandamdl, félagslegar ad-
staedur, fjarhagsadstaedur, fjolskylduadstaedur eda annad.

M Hvort eitthvad 4 vinnustadnum hafi dhrif 4 fjarvistir starfsmannsins, til
daemis samskipti vid vinnufélaga eda yfirmenn.

og sveitarfélogum til ad draga ur
brottfalli af vinnumarkadi vegna
ororku.

Forsvarsmenn Rio Tinto segja
i svorum til Persénuverndar ad
fyrirtekid telji pad ekki vinnslu
persénuupplysinga ad skra svor
starfsmanna & fjarvistarfundum
og geyma bau { hirslu yfirmanns.
EKKi sé unnid frekar med gognin og
pbau ekki skrad i gagnagrunn.

Persénuvernd telur augljést ad
um vinnslu persénuupplysinga
sé ad raeda, og ad starfsmenn séu
spurdir spurninga sem geti talist
naergongular. I drskurdi Persénu-
verndar er brynt fyrir Rio Tinto
a0 kynna starfsmonnum pad med
skyrum heetti fyrir fjarvistarsam-
tol ad peim sé ekki skylt ad svara
neinum af spurningunum.

brjann@frettabladid.is

Gerou enn betri kaup a
pvottavélum og
purrkurum fra Bosch

Bosch er rotgréio pyskt vérumerki og eru Bosch
heimilisteekin pau mest seldu { Evropu.

Opid virka daga fra kl. 11 - 18

og alaugardogum fra kl. 11 - 16.

Tilbod gilda til 18. jantar 2014.

bpurrkari
WTE 84103SN

Tekur mest 7 kg. Orkuflokkur C.
Gufupétting, enginn barki.
40 min. hradkerfi. Krumpuvérn.

Tilbod: 99.900 kr.

Fullt verd: 129.900 kr.

bvottavél -

WAS 28465SN

Tekur mest 8 kg. Orkuflokkur A+++.
Hamarksvinduhradi: 1400 sn./min.
Kolalaus métor med 10 éra abyrgd.
Mjog hljodlat. 15 min. hradkerfi.
Huadverndarkerfi (ECARF gaedavottun).

Tilbod: 139.900 kr.

Fullt verd: 179.900 kr.

bvottavél
WAE 28271SN

Tekur mest 7 kg. Orkuflokkur A+++.
Hamarksvinduhradi: 1400 sn./min.

Tilbod: 119.900 kr.

Fullt verd: 149.900 kr.

-
)

Tiu ARA DOMUR Colleen LaRose,
betur pekkt sem Jihad Jane, var i geer
deemd i tiu ara fangelsi.

NORDICPHOTOS/AFP

,Jihad Jane“ daemd:

/Etladi ad drepa
skopteiknara

BANDARIKIN, AP Fimmtug banda-
risk kona, Colleen LaRose, var i
geer deemd 1 tiu dra fangelsi fyrir
a0 hafa setlad ad taka patt i moro-
tilraedi 1 Svipjoo.

Konan, sem kalladi sig ,,Jihad
Jane“, sampykkti ario 2009 ad
myroa senska skopmyndateikn-
arann Lars Vilks, sem hafoi gert
mynd af Mihamed spdmanni { liki
hunds.

Ekkert vard dr arasinni en
LaRose gaf sig fram vid yfirvold
Bandarikjunum sama 4r. Hin seg-
ist sjé eftir 6llu saman og lysti erf-
i0ri eesku og erfidum hjénabéndum
vid réttarholdin. -gb

Brotin mjadmagrind:

Merkel lenti 1
slysi 1 skidafero

PYSKALAND, AP Angela Merkel,
kanslari Pyskalands, parf ad hafa
haegt um sig naestu vikurnar pé
naeg séu verkefnin hjé nyrri rikis-
stjérn.

Hun slasadist & skidum { sviss-
nesku Olpunum um jélin og bréak-
adist & mjadmagrind. Hin hefur
pbegar heett vid opinbera heimsékn
til Péllands. Einnig hefur forseet-
isrdoherra Lixemborgar frestad
heimsékn sinni til Berlinar.

Hin mun bé halda afram ad
meeta 4 rikisstjéornarfundi, ad sogn
talsmanns hennar. -gb

BOSCH

Hlidasmara 3 - www.bosch.is - Simi 520 3090




Skoradu a pig!

Fj6lbreytt arval namskeida vid allra haefi.

Greinaskrif
Hagnyt skrif

Ad koma hugsunum & blad.
Hefst 17. febraar.

Hoénnun og handverk

Békagerd
- handgerdar bakur
Hefst 18. mars.

Békband

Fyrir byrjendur. Hefst 10. febraar.

Fatabreytingar I3

Hefst 6. febraar.

Mésaiknamskeid
Helgarnamskeid 22. og 23. febraar.

Myndlistarnamskeid

Andlit/portrett grunnur. Hefst 18. janudar.
Andlit/portrett framhald. Hefst 22. mars.
Maoédelmarapon. Hefst 14. febraar.
Oliumalun grunnur. Hefst 15. jandar.
Oliumalun framhald. Hefst 19. mars.
Teikning grunnur. Hefst 20. jandar.
Teikning framhald. Hefst 3. mars. 08

Saumanamskeid
Grunnur. Hefst 14. jan. og 16. jan.
Framhald. Hefst 8. jandar.

Silfursmiai

Fyrir byrjendur og lengra komna.
Hefst 13. jan., 14. jan., 15. jan.
og 11. mars.

Skrautskrift
- Italic Calligraphy

Fyrir byrjendur. Hefst 20. februar.

Steinaslipun

Vinnustofa vid steinaslipun;
hugmyndavinna, métun, ségun og
polering. Hefst 26. februar.

Taulitun og tauprykk

Hefst 15. februar.

Tiskuteikning
Skissuvinna, teikning og litun.
Hefst 18. februar.

Utsaumsnamskeid

Hardangur og klaustur. Hefst 26. februar.
Svartsaumur. Hefst 6. mars. KT

Viravirki I3

Farid i gerd viravirkis sem er gomul
aaferd vid ad bua til skartgripi.
Vorénn 2014.

Malmur og tré

Bolstrun

Fyrir byrjendur. Hefst 27. jan., 28. jan.,
10. feb., 24. feb., 10. mars og 24. mars.

Gitarsmidi
Rafmagnsgitar smidadur fra grunni.
Hefst 16. jandar.

Hannad og smidad

patttakendur hanna og smida hlut ur
vidi. Hefst 5. febraar.

Hasgagnavidgerair
Hefst 21. januaar.

Jarnrennismidi
Fyrir byrjendur. Hefst 17. febraar.

Malmsuda

Grunnur. Hefst 3. febraar.
Framhald. Hefst 13. jandar.

Trésmidi fyrir konur
Hefst 14. janadar.

Tolvustyrd rennismidi
CAM

Hefst 3. mars.

Utskurdur i tré
Hefst 1. mars.

Raftakni

Arduino

Fyrir byrjendur og lengra komna.
Hefst 24. febraar.

Lodningarnamskeid A

Fyrir byrjendur. Hefst 18. februaar.

Rafeindataekni
fyrir byrjendur
Fjarném med premur stadbundnum
lotum. Hefst 21. mars.

Uppbygging télvunnar
0og nyjungar
Hefst 17. febraar.

Skipstjorn - vélstjorn
ARPA ratsjarnamskeid

Grunnndmskeid. Hefst 31. mars.
Endurnyjun. Hefst 3. april.

ECDIS rafraent sjékorta-
og upplysingakerfi

Hefst 20. februar.

Skraning og nanari upplysingar:
www.tskoli.is/namskeid | endurmenntun@tskoli.is | Simi 514 9602 ‘

Endurnyjun

skipstjérnarréttinda
Hefst 12. mai.

GMDSS ROC/GOC

Hefst 3. mars.

Hasetafraedsla
Hasetafraedsla - adstodarmadur i bra.
Hefst 13. mars.

IMDG ndmskeid

Meaferd og flutningur & heettulegum
varningi um bord i purrlestarskipum.
Grunnur. Vorénn 2014.

Endurnyjun. Haldid 5. mars.

Skemmtibatanamskeid
Undirbuningsndmskeid fyrir
skemmtibataprof. Kennt i fjarndmi.
Hefst 20. janadar.

Smaskipanamskeid
Kennt i fjarnami. Hefst 20. jandar.

Smaskipavélavordur
- vélgaesla
Hefst 27. janadar.

Undirbdningsnamskeid
fyrir sveinsproéf

Rafvirkjun. Hefst 13. jandar.
Vélvirkjun. Hefst 3. februar.

Tolvur
og upplysingataekni

App-forritun fyrir
snjallsima og spjaldtdlvur

Fyrir Android. Hefst 17. februar.
Fyrir iPhone|iPad. Hefst 22. febrdar.

AutoCAD

Fjarndm med fjérum stadbundnum
lotum. Hefst 15. febraar.

Forritun i CH#

Fari® i grunnpeetti forritunar.
Hefst 13. febraar.

iPad|iPhone grunnur
Hefst 17. februar.

Ljésmyndanamskeid
Stafreen lj6smyndun og myndvinnsla.
Hefst 13. febraar.

Namskeid Endurmenntunarskélans eru styrkhaef hja flestum fraedslusjodum stéttarfélaga.

Margmidlunarnamskeid
After Effects. Hefst 4. februar.
Beeklingagera i InDesign. Hefst 18. mars.
Hljo8setning. Hefst 29. mars. KT8
HTML og CSS3. Hefst 3. febraar.
jQuery grunnur. Hefst 17. mars.

Lysing og rendering. Hefst 15. mars.
Maya grunnur. Hefst 20. jandaar.

Nuke eftirvinnsla. Hefst 31. mars. 0728
Photoshop grunnur. Hefst 22. mars.
Premiere Pro. Hefst 29. april. B3
Teiknimyndagerd. Hefst 28. april. EI7:8
Tolvuleikjagerd i prividd. Hefst 3. mars.
prividdarhénnun. Hefst 18. februar

Picasa myndvinnsla I3

Hefst 17. mars.

Revit Architecture

Grunnur. Hefst 17. febraar.
Framhald. Hefst 2. mai.

Revit lagnir MEP

Fari® yfir gerd raflagnateikninga i Revit.
Hefst 2. mai.

Revit raflagnir 758

Fari® yfir gerd lagnateikninga vid
mannvirkjahdnnun i Revit.
Hefst 4. februaar.

Revit Rendering
Hefst 7. april.

SketchUp
prividdarteikning

Fyrir margvislegar prividdarteikningar.
Hefst 4. febraar.

Umhverfi og ativist

GPS stadsetningartaeki
og rotun
Hefst 31. mars.

Reidhjélavidgerair A
Farid  |éttar vidgerdir og vidhald
reidhjola. Haldid 5. april.

Perlur
i bakgardinum 0T

Fyrirlestur um jardfraedi Reykjanes-
skagans med aherslu & sérstodu hans &
heimsvisu, gdnguleidir og nattdruperlur.
Haldid 3. mai.

Vedurfraedi

og utivist T

Adgengilegar vedurspar, hverjar gagnast
vel og hverjar sidur fyrir ferdalanga i
misjofnu vedri. Haldid 20. mars.

Taekniskolinn

skoli atvinnulifsins

www.tskoli.is
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FLUGSLYS [ HLIDARFJALLI

Lacknir ottadist um lif sitt og spaoi
a0 sjukraflug Myflugs endadi illa

Fyrrverandi laknisfraeodilegur forsvarsmadur sjukraflugs 4 Akureyri kvedst hafa gert margar athugasemdir vio sjukraflug Myflugs. Hann
hafi verid hatt kominn { lagflugi Leifs Hallgrimssonar, framkvaemdastjora Myflugs. Baedi farpegar og vorur hafi verio fluttar med vélinni.

Gardar Orn
Ulfarsson
gar@frettabladid.is

Slysid { Hlidarfjalli um verslunar-
mannahelgina i fyrra pegar sjikra-
flugvél fra Myflugi brotlenti og
flugstjorinn og sjikraflutninga-
madur férust hefur beint athygli a0
rekstri Myflugs & sjukrafluginu.

Myflug ték vid sjukrafluginu &
Akureyri 1 arsbyrjun 2006 eftir
Gtbod hja rikinu. Fra arinu 2010 t6k
félagid einnig vid sjukraflugi{ Vest-
mannaeyjum og pjénar nd landinu
ollu.

Bjorn Gunnarsson, sem hafdi
starfad sem leeknir vio sjikraflug-
i0 fra Akureyri i aratug pegar hann
sag0i upp storfum fyrir um einu og
halfu ari, segir fjolmarga alvarlega
agalla hafa verio & rekstri Myflugs
a sjikrafluginu fra Akureyri. Fra
arinu 2006 var Bjorn leeknisfraedi-
legur forsvarsmadur sjikraflugs-
ins.

,Eg atti endurtekid fundi med
Leifi Hallgrimssyni, forsvarsmanni
Myflugs, og reeddi vid hann um
ymis atridi sem ég var sattur vio
en pad var erfitt ad reeda vid Leif —
hann fér annadhvort upp & hda c eda
hl6 ad manni,“ segir Bjorn.

Sem deemi um atridi sem ekki
voru { lagi nefnir Bjorn starfs-
heetti sumra flugmanna Myflugs
og astand flugvélarinnar sem notud
var.

Eldsneyti lak af vélinni
,Pad stéou rafmagnsvirar ut ur
veggjum { flugvélinni og virar tt
tr dekkjunum sem voru ordin mjog
slitin. Einnig lak eldsneyti af vél-
inni. Svo snerist petta um afisingu
og ymislegt annad sem var ekki med
beim heetti sem vid hofdum vanist
og vid vorum ekki sattir. Okkur var
ekkert rott 4 pessum tima og okkur
fannst petta ekki vera eins og pad
atti a0 vera,” utskyrir Bjorn.
Sjikraflugélin TF-MYX forst vid
lagflug, svokallad ,low pass“, yfir
akstursbraut Bilaklibbs Akureyrar
S. 4gust sidastlidinn. Rolf Tryggva-
son, brédir Péturs Tryggvasonar
sjikraflutningamanns, sagoi i vio-
tali vio St60 2 i geerkvoldi ad hann
hefdi sjalfur fario i tvo slik lagflug
yfir brautinni sem sjikraflutninga-
madur med sama flugstjora sem
brotlenti vélinni. Eins og kom fram
i Fréttabladinu i gaer var flugstjor-
inn gjaldkeri Bilaklibbs Akureyrar.
Fréttabladid hefur heyrt af fleiri
deemum um slikt 14gflug 4 sjikra-
flugvélinni & ymsum st6dum um
landid. Bjorn nefnir sem deemi er
hann var leeknir um bord 4 heimleid
eftir sjukraflug. Framkvamdastjori
Myflugs, Leifur Hallgrimsson, hafi
sjalfur verio flugstjori 1 pad skipti.

A Akureyrarflugvelli hafi verid
haldinn hatidlegur flugdagur.

Virkilega hraeddur

,beir spyrja hvort peir megi fara i
low pass og ég segi ja - ef pid farid
varlega. Pad loddi vio fara i einhver
,Show off*“ og i petta skipti vard ég
virkilega hreeddur. Pad var langt ut
fyrir 6ll peegindamork. Leifur reif
vélina upp i krappa beygju pannig
a0 madur fékk morg g 1 byngdar-
kraft. Eg hélt ad minn sidasti dagur
veeri kominn. Pad var ekki i lagi
en hvad 4 madur ad segja - ég var
buinn a0 segja ja,“ segir Bjorn.

A0 sogn Bjorns voru flugmenn
Myflugs 4 pessum tima misjafn-
ir. Sjukraflutningamennirnir, sem
setid hafi aftur i, hafi pa getad verio
med heyrnartél og hlustad & sam-
raedur flugmannanna. ,,ba heyroum
vio til deemis hvort peir féru yfir
tékklistana eda ekki. bvi midur verd
ég ad segja ad ég treysti sumum
betur en 6drum. Sumir voru greini-
lega fagmenn og hofou alist upp hja
storum flugfélogum og gerodu betta
itarlega en adrir gerdu petta litid
og illa. Sidan var bad tekid ut ad vid
gaetum hlustad & pa,“ segir Bjorn.

Bjorn utskyrir ad pétt hann sé
leeknir en ekki flugmadur hafi hann
eftir morg flug skynjad mun 4 flug-
moénnunum - og sa munur hafi verid
mikill.

Smabarn med i sjukraflug

»2Madur tekur eftir hvort stoll-flaut-
an [ofrisflautan] flautar halfa lend-
ingu eda ekki og hvort menn purfa
a0 gefa hreyflunum i botn rétt fyrir
lendingu af pvi a0 peir rétt na inn
a brautarendann. Madur var natt-
drlega oft & ndlum. En ég held peir
hafi langflestir verid gédir dreng-
ir og pad voru flugmenn innan um
sem mér fannst gott ad vinna med,"
segir Bjorn.

A0 s6gn Bjorns urdu ,haveerar
deilur og hvellir“ oftar en einu
sinni. ,,Til deemis er peir téku upp
a pvi ad deela eldsneyti a flugvél-
ina med sjuikling um bord sem er
néttairlega stranglega bannad.
I stad pbess ad bidjast afsokunar
a keeruleysinu og haetta pa voru
viobrogdin pau ad menn rifu bara
kjaft,” segir hann.

Bjorn segir hafa tidkast ad reka
ymis onnur 6vidkomandi erindi
samhlida sjakrafluginu, beaedi
flutninga 4 félki og vorum. Detta
gat tafio vidobragdstima sjikra-
flugvélar sem atti dvallt ad vera
til taks samkveemt samningi vid
rikio.

»Sjalfur tok ég patt i ymsu sem
ég hefdi betur 14tid 6gert en pad
versta sem ég man eftir er pegar
flugmadur meetti &4 vakt med fjog-
urra ara barn sitt. bad geta ordid
stérkostlegar uppakomur um bord

” En ég og fleiri sogoum margoft vid hvern sem heyra vildi ad
bessi rekstur myndi fara illa 4 endanum - og pad fyrr en sidar.

Bjorn Gunnarsson flugleeknir

Ostaflutningar sagdir tefja sjukraflug

” 500 kilo af osti fyrir BOnus og tveir farpegar fyrir
flugstjorann. Alltaf gott ad vera a sérutbuinni sjiikra-
flugvél. Sérstaklega fyrir sjuklinginn fra Karahnjukum
sem beid i klukkustund 4 Egilsstooum medan sérutbuina
ostaflugio st6o yfir. Pao var ekki bara tankao a Akureyri
heldur hvarf flugstjorinn lengi ad atbua ,,flugplan®. Man
ekKki timann, ef til vill 40-60 minutur.“

og hann hafdi ekki meiri skilning
a starfseminni en pad ad hann
meetti med barnid sitt.“

Astandid fér batnandi

Bjorn kvedst hafa haft miklar
ahyggjur af rekstri sjukraflugsins
p6tt hann hafi batnad med timanum.
Hann hafi itrekad skyrt heilbrigo-
isrdduneytinu og forsvarsménnum
sjukrahussins fra ahyggjunum.

Ur télvupdsti eftir sjukraflug d drinu 2006.

»Mér fannst reksturinn pé fara
batnandi og undir pad sidasta hafoi
ég heldur minni dhyggjur. En ég og
fleiri sogdum margoft vid hvern
sem heyra vildi ad pessi rekst-
ur myndi fara illa 4 endanum - og
pbad fyrr en sidar. Pad er pvi midur
sannleikurinn,“ segir Bjorn. Hann
hafi sent heilbrigdisraduneytinu
bréf. ,DPar for ég yfir ymsa peetti {
rekstrinum sem ég var mjog 6satt-

7.jandar 2014 PRIDJUDAGUR

BJORN GUNN-
ARSSON Fyrr-

. verandi leeknis-
freedilegur
forsvarsmadur
sjukraflugs &
Akureyri starfar
nu hja Norsk
luftambulanse
i Noregi. Bjorn
Gunnarsson
segir 6trilegan
mun & oryggis-
malum og fag-
mennsku par og
i sjukrafluginu
hja Myflugi.

ur vio. Fyrst og fremst voru pad
atridi vardandi Oryggi og sneru
medal annars ad vaktafyrirkomu-
lagi, vinnutimadkvaedum, viohaldi
og eftirliti og rétti flugstjora til ad
fljuga undir 6ryggislagmorkum.*

Raduneytid ekki hrifid

Bjorn segir tveer starfskonur
hja heilbrigdisrdduneytinu hafa
komid nordur a fund. , beer voru
ekki mjog hrifnar af pessu upp-
ateeki og voru ansi hvassar i vio-
moti. Pad endadi med pvi ad peer
sendu bréfio til Flugmalastjérnar
sem taldi sig ekki hafa neina eftir-
litsskyldu vardandi vinnutima-
akveedi og annad i samkomulagi &
milli heilbrigdisrdduneytisins og
flugrekstraradilans,”“ segir Bjorn
um vidbrogd vio bréfi sinu.

A endanum segist Bjorn hafa
verid bdinn ad gera fjolmargar
athugasemdir. ,Petta var endur-
tekinn démgreindarskortur en
ollu var svarad ut i hott og 1itid
gert ur 6llum umkvortunum par
sem lyst var dhyggjum af 6rygg-
ismalum. Madur sa ad petta
leiddi ekKi til neins og 4 endanum
heetti madur. Kannski var madur
ordinn dalitid samdauna pessu og
var bara ad reyna ad halda frio-
inn.“

Fyrir um halfu 60ru ari sagoi
Bjorn starfi sinu 4 Akureyri
lausu og heetti. I dag starfar hann
i Noregi og flygur sem laeknir
med bjorgunarpyrlum fra @rland
i brandheimsfirdi. bad segir
hann vera allt annan heim. ,,Hér
er gridarleg fagmennska og vio-
hald og eftirlit allt { toppstandi.
Pbad er 6trdlegur munur 4 orygg-
ismalunum og hversu alvarlega
menn taka starfid,” segir Bjorn
Gunnarsson. gar@frettabladid.is

Leifur Hallgrimsson, framkvaemdastjori Myflugs, sagdi flugmenn ekkert mega hja stéru flugfélogunum:

Veroa eins og kyrnar a vorin hja Myflugi

FLUGMAL Menningin medal starfsmanna
Myflugs virdist vera fremur frjalsleg varo-
andi flug sem ekki tengist hefobundum verk-

efnum.

Leifur Hallgrimsson, framkvamdastjori
Myflugs, vildi fium spurningum svara pegar
reett var vio hann um starfsumhverfid hja
félaginu. Leifur neitadi hins vegar ad kvart-
anir hefdu borist vegna oryggismaéla hja
félaginu og sagdi ad eftir pvi sem hann best
vissi veeri starfsumhverfio 1, besta lagi“.

I vidtali i fréttapeettinum Landid allt sem
syndur var 16. desember 2012 4 St60 2 var
hins vegar reett itarlega vid Leif um Myflug.
Fréasogn Leifs par varpar ef til vill 1j6si 4 pad

pbvi ad fljiaga potum.

viohorf sem rikir innan Myflugs. Adspurdur

kvedst Leifur aldrei hafa verid heilladur af

,,Nei, petta er nd bara svona eins og ad
keyra streetd, held ég, ad fljiga svona potum.
A0 minnsta kosti peir sem hafa komid og
verid ad fljiga hja okkur - komid fré pess-
um stéru félogum, vio hofum fengio svoleidis
menn - pad er pinulitid eins og pegar kiinum
er hleypt 1t 4 vorin. Pad er bara svoleidis
sko. DPetta er allt svo nidurnjorvad 4 pessum
botum. Pt métt ekki gera neitt. Pad er fylgst
meod pér og horft yfir 6xlina 4 pér og bu ert
latinn svara til saka ef b beygir meira en 30
gradur - og par fram eftir gotunum,* sagoi
Leifur Hallgrimsson { Landinu 61lu.

-gar  Myflugs.

LEIFUR HALLGRIMSSON Flugmenn sem koma til
Myflugs fra stéru flugfélogunum eru eins og kyr
sem hleypt er Ut & vorin, ad ségn framkvaeemdastjéra

STOD 2/BALDUR

=> Myflug fann ekkert
athugavert

,Vid getum ekki rannsakad flugslys.
Vid hofum enga pekkingu til ad gera
slikt og svo sem ekki traverdugur
adili til pess heldur,” segir Sigurdur
Bjarni Jénsson, stjérnarformadur og
flugoryggisfulltrai Myflugs.

[ kjolfar flugslyssins i Hlidarfjalli
gerdi Myflug kénnun & pvi hvort
einhverju veeri dbdtavant i rekstri
félagsins. ,Vid skodudum ba paetti
sem vid treystum okkur til ad leggja
mat a-pessa flugrekstrarlegu paetti
svo sem flug- og vakttima og hvort
vid hofum verid ad sinna vidhaldinu
samkvaemt peim datlunum sem
sampykktar eru. Nidurstadan er st
ad viod sjaum ekki ad neinu sé abéta-
vant sem vid purfum ad bregdast
strax vid," segir Sigurdur Bjarni. - khw
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verkir
1 haki?

Verkjastillandi og
bélgueydandi vid
verkjum i baki!

- -
« “Voltaren
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Voltaren{

Fzest an lyfsedils

Voltaren Dolo 25 mg hudadar toflur. Inniheldur 25 mg kaliumdikléfenak. Er notad vid veegum
verkjum eins og hofudverk, tannverk, tidaverk, gigt- og bakverk. Skammtar fyrir fullorona og bérn 14
ara og eldri: Upphafsskammtur er 1 tafla, en sidan 1 tafla & 4-6 klukkustunda fresti, p6é mest 3 toflur
(75 mg) a solarhring og lengst i 3 sélarhringa. Medhondla & i eins skamman tima og i eins littum
skémmtum og mogulegt er. Toéfluna & ad gleypa i heilu lagi med glasi af vatni, helst fyrir maltid. Ekki
mé taka Voltaren Dolo ef pu ert: yngri en 14 ara, med ofnaemi fyrir einhverju innihaldsefnanna,
acetylsalicylsyru eda 6drum bolgueydandi gigtarlyfjum, med sar eda bleedingu i meltingarvegi,
hjartabilun, skerta lifrar eda nyrnastarfsemi, mikla blédflagnafeed, a sidasta pridjungi medgdngu.
Leitadu réda hja leekni eda lyfjafraedingi &dur en pu tekur lyfid ef pu: ert med astma, hjartasjukdom,
sjukdom i meltingarvegi, notar énnur lyf, notar verkjastillandi lyf vid héfudverk i langan tima, ert
naemur fyrir vokvaskorti, ert med sjukdém sem hefur ahrif & blédstorku, ert ad fara i adgero, ert eda
zetlar ad verda pungud eda ert med barn & brjésti. Geeta skal pess ad lyfid getur dulid einkenni
sykingar. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Sja notkunarleid-
beiningar i fylgisedli. Geymid par sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfis hafi: Novartis
Consumer Health S.A. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabee
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Kinversk stjornvold skera upp heror gegn smygli og solu filabeins:

Sex tonn af filabeini eyoilogo

KiNA, AP Kinversk stjérnvéld eydi-
16gou 1 geer riimlega sex tonn af fila-
beini, baedi 6unnar tennur dr filum
og fagurlega ttskorna skrautmuni.

Kina hefur undanfarid verid
steersti markadur filabeins { heim-
inum, en stjérnvold par hafa ekki
gripid til jafn stérteekra adgerda
gegn 0loglegri solu og smygli fila-
beins.

Adgeroirnar pykja benda til bess
ad Kinastjorn hyggist ni taka 6log-
leg vidskipti med filabein alvarlegri
tokum en hidn hefur gert til bessa.

Filabein kostar allt ad 230 pus-
und krénur hvert kil6 4 svartamark-
adi. Eftirspurn eftir filabeini hefur
vaxi0 mikio { Kina & sidustu drum,
eftir pvi sem efnahagur landsins
hefur batnad og e fleiri einstak-
lingar komist i alnir.

Midstdd hinna 6l6glegu vidskipta
med filabein 1 Kina er i borginni
Dongguan i Guangdong-héradi. Par
fér forgunin fram { geer, en yfirvold
segja ad pau sex tonn sem ey0ilogd
voru séu adeins brot af pvi dloglega
filabeini sem er ad finna i Kina. -gb

FiLABEIN EYPILAGT Um sex tonn af

6éunnu filabeini og utskornum skraut-

munum voru eydil6go i gaer.
FRETTABLADID/AP

Tekist a um Falludja

Forsaetisradherra fraks skoradi { geer 4 heimamenn { Falltidja ad hrekja bardaga-
sveitir tengdar Al-Kaida frd borginni. Stjérnarherinn haféi umkringt borgina og
buist var vid horoum atokum. Fjolskyldufdlk reyndi ad forda sér burt ur borginni.

[RAK, AP Niiri al Maliki, forseetis-
radherra Iraks, gaf engar leid-
beiningar um pad hvernig ibuar
i Fallidja eettu a0 fara ad pvi ad
hrekja burt fra borginni lids-
menn herskarra samtaka, sem
sjalf segjast vera i tengslum vid
Al-Kaida-samtokin. )
Samtokin, sem nefnast Isl-
amskt riki i Irak og Austurlond-
um neer, ndodu { sidustu viku borg-
inni 4 sitt vald. Einnig nadu pau
borginni Ramadi 4 sitt vald ad
miklum hluta, en badar pessar
borgir eru i Anbar-héradi, sem er
vestan vid hofudborgina Bagdad
og steersta hérad landsins.
Stjérnarherinn umkringdi
Falladja i geer og var reiknad
med horoum atokum. Tugir fjol-
skyldna flddu fré borginni en al
Maliki hvatti hermenn stjérnar-
hersins eindregio til pess ad hlifa
ibddarhverfum borgarinnar.
Stjéornarherinn hefur undan-
farna daga reynt ad hrekja upp-
reisnarmennina fra Fallddja.
Atok a sunnudaginn milli upp-
reisnarmanna annars vegar og
stjérnarhersins og vopnadra
heimavarnarsveita kostudu ad
minnsta kosti 34 manns 1ifid,
pbar & medal ad minnsta kosti tiu
almenna borgara.
bessi somu herskdu sam-
tok hafa barist i Syrlandi gegn
stjornarher Bashars al Assad
forseta. Jafnframt hefur and-
stadan vid stjérn al Malikis
magnast innan Iraks, ekki sist
vegna bess ad al Maliki er sjia-
muslimi og hefur ekki leyft
sinni-muslimum ad hafa mikil
itok i stjorn landsins.
Uppreisnarmennirnir eru
stinni-muslimar, ymist abkomu-
menn fré 60rum 16ndum, sem eru
uppistadan i Islomsku riki i Irak
og Austurlondum neer, eda heima-

Barattan gegn Al-Kaida i Syrlandi og Irak
Borgarastridid i Syrlandi hefur smitad (t fra sér til ndgrannalandanna.
Barist er vid 6fgamenn tengda Al-Kaida baedi i Syrlandi og rak.

6. jantiar, nordurhluti Syrlands: Atok hafa breidst (it milli syrlenskra uppreisnarmanna
og andstaedinga peirra tr samtokunum ISIL, sem eru tengd Al-Kaida. Atokin hafa kostad
a0 minnsta kosti 100 manns Ur beggja rédum lifid frd 3. jandar.
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Vesturhluti iraks: Herskdir lidsmenn
ISIL nddu borgunum Falltidja og Ramadi
& sitt vald seint { desember. [raski
stjérnarherinn hefur dsamt vopnudum
heimavarnarsveitum hafid sékn gegn
peim og stadid fyrir loftarasum.

SADI-
ARABIA

islamskt riki i irak og Austurlondum nzer (ISIL): Samtok um heilagt
strfd, einkum skipud erlendum bardagaménnum. Komu til Syrlands fr4 frak
i mars & nylidnu dri. Nadu & sitt vald sveedum sem ddur voru undir stjorn
syrlenska stjérnarhersins. Hafa framfylgt strangri Utfaerslu islamskra laga.

alllg) o)y

Heimild: Institute for the Study of War, Fréttastofur

© GRAPHIC NEWS

menn sem til pessa hafa verid i
andstodu vid stjéorn al Malikis
en hafa nd 4 sidustu dogum tekid
hondum saman vid stjérnarher-
inn um ad hrekja abkomumenn-
ina fra Falludja.
gudsteinn@frettabladid.is

=» Atok & sunnudaginn
milli uppreisnarmanna og
stjornarhers og vopnadra
heimavarnarsveita kostudu
hid minnsta 34 manns Iifid

INGA
KRISTJANSDOTTIR
Neeringarperapisti D.E.T.
kennir ykkur hve einfalt
bad getur verid ad beeta
mataraedid og hvada rad

VILTU BREY TA
MATARADINU

TIL BATNADAR A EINFALDAN
0G OFGALAUSAN HATT?

A NAMSKEIPINU VERDUR FARID YFIR:

Hverju er haegt ad skipta Gt og
hvad kemur i stadinn.

pridjudagur

14. jan
4.900 kr.

Hvernig heegt er ad pekkja
muninn & hollri og skadlegri fitu.

Hvernig bt getur haldid fullri
orku allan daginn og losnad vid
sykurpdrf og preytukést.

hian hefur til pess.

Nanari upplysingar og
skraning i sima 899 5020
eda 4 inga@inga.is

HEILSUHUSIP LAGMULA 5, KL. 18:30 - 21:00

Ny og endurbeett 70 bladsidna mappa fylgir - fullt af
uppskriftum og frédleik.
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Himneskri Hollustu
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-3 HAFRAFLOGUR

n  OAT FLAKES, COARSE GRAINED

LJUFFENGUR HAFRAGRAUTUR (fyrir tvo)

2 dl grofar eda finar hafraflogur™

4 % dl vatn

Handfylli rdsinur

1 msk kaldpressud kékoshnetuolia

Kanill eftir smekk

Sjavarsalt eftir smekk

Handfylli ristadar kékosflogur

X e l:
Isola méndlumjolk eda dnnur mjolk

.

*sudutiminn er mun styttri

& finum hafraflsgum

Sj00id hafra og rusinur, asamt salti, vid veegan hita par

til mjukt. Baetid kdkoshnetuoliu Ut i og hraerid vel.

Setjid i skalar, straid kanil og kokosflogum yfir og

helli® mjolk Ut &. Baetid vid berjum og/eda nidur-

skornum avoxtum eftir smekk.

RAW: Einnig er haegt ad leggja i bleyti yfir nott
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SKODUN

Umfjollun um eftirmal flugslyssins & Akureyri:

Viokvaeemt en brynt

réttastofa 365 midla hof 1 geer umfjollun um eftirmal
flugslyssins sem vard 4 Akureyri S. agtst 1 fyrra. Flugvél
Myflugs, TF-MYX, sem var a0 koma udr sjikraflugi, skall
til jardar & kvartmilubrautinni { Hlidarfjalli, med peim
afleidingum ad tveir létust, en sa pridji komst lifs af.
Adstandendur sjikraflutningamanns sem férst { slysinu
hyggjast fara fram 4 opinbera logreglurannsékn 4 pvi, pbar sem
beir gera alvarlegar athugasemdir vid bradabirgdaniourstoour
Rannséknarnefndar samgonguslysa (RNS). I skyrslu hennar segir
ad flugvélin hafi ,,misst haed“

: en margvislegar visbendingar

.1 eru um ad henni hafi visvitandi

& veri0 flogio lagt yfir kvartmilu-
Olafur p. ; braqti.na, med pessum skelfilegu
Stephensen i afleidingum.

Myndskeid sem synir slysid
'nﬁ-i og er 4 meodal lykilgagna mals-
ins var birt 4 Visi og synt & St6d
2 { geerkvoldi sem lidur 1 umfjollun fréttastofunnar um malid.
S birting hefur verid gagnrynd. Fréttastofan, sem haft hefur
myndbandid 4samt ymsum 6drum gégnum undir hondum vikum
saman, attar sig 4 a0 um afar vidkveemt mal er ad raeda, sem lik-
legt er til ad yfa upp sar adstandenda peirra sem létust i slysinu.
Pad vard engu ad sidur nidurstadan eftir talsverda umhugsun ad
birta myndskeidio. .

Asteedurnar fyrir pvi eru nokkrar. I fyrsta lagi rennir mynd-
efnid stodum undir gagnryni ttingja sjikraflutningamannsins
4 ordalag i bradabirgdanidurstodum RNS. I 60ru lagi synir pad
hversu gifurleg heetta var &4 ferdum og hversu litlu métti muna ad
ur yrdi enn hraedilegra og mannskaedara slys, pvi ad fjoldi folks
var a og vio kappakstursbrautina. I pridja lagi er RNS opinber
stofnun, fjairmoégnud af skattfé og engan veginn yfir gagnryni
hafin. I fjéroa lagi varo slysio 1 sjikraflugi sem farid var 4 vegum
opinberra adila og 4 kostnad skattgreidenda.

A0 baki umfjélluninni liggur lika st dapurlega stadreynd, ad
slysid & Akureyri er ekki einangrad tilvik. A undanféornum arum
hafa ordid alvarleg og jafnvel mannskaed slys vegna bess ad flug-
menn hafa ekki gaett ad sér i lagflugi og virt reglur ad vettugi.
Vidbrogd yfirvalda og peirra sem starfa i fluggeiranum hafa ekki
dugad til ad breyta pvi sem virdist landlaegt viohorf; ad pad sé
stundum { lagi ad brjéta oryggisreglurnar.

Umfjollun fréttastofunnar hefur medal annars synt fram 4 ad
pottur er brotinn i 6ryggismalum hja Myflugi og fleiri deemi um
ad reglum um lagflug sé ekki fylgt. ba verdur ad teljast vafasamt
ad ymis sd hattsemi sem Bjorn Gunnarsson leeknir lysir { Frétta-
bladinu i dag rimist innan samnings stjérnvalda og Myflugs um
sjukraflugid. Augljéslega er porf & vidteekari rannsékn 4 starf-
semi flugfélagsins. .

Somuleidis kom fram i fréttaskyringu i Islandi i dag 4 St60 2 1
geerkvoldi ad hvorki logregla né RNS hefdu reett vid lykilvitni ad
flugslysinu. Pad bendir 4samt 60ru til pess ad rannsékn pess hafi
ekKki verid eins vondud og aeskilegt veeri.

Banaslys i flugi er edli malsins samkvaemt viokvaeemt mél. Pad
parf ad syna minningu latinna virdingu og tillitssemi gagnvart
adstandendum. Pad mé hins vegar ekki koma i veg fyrir ad dregid
verdi raekilega fram 1 dagsljésio hvad olli hinu skelfilega slysi - til
bess ad haegt sé ad leera af pvi og koma i veg fyrir ad slikt endur-
taki sig.

olafur@frettabladid.is

FRA DEGI
TIL DAGS

Heppileg stada

Stefdn J6n Hafstein, fyrrverandi
borgarfulltrdi R-listans, lysti pvi yfir
Utvarpspaettinum Virkir morgnar & Ras
2 i geermorgun ad hann hygdist saekja
um stédu Utvarpsstjéra sem auglyst
hefur verid laus til umsdéknar. Stefan
Jon hefur verid svidsstjori hja Préunar-
samvinnustofnun [slands undanfarin
ar og dvalid vegna starfa sinna i Afriku.
Pad hentar 6rugglega ageetlega fyrir
Stefdn J6n ad stada Utvarpsstjéra
hafi losnad um petta leyti.
Framlog rikisins til Préunar-
samvinnustofnunarinnar voru
nefnilega laekkud nyverid-pvert '
4 loford sem adur voru gefin—
og pvi ekki 6sennilegt ad
einhver innan hennar
purfi ad leita annad eftir

Nafnlausar neitanir

.’ -, dkaerunnar.
= = DV raeddi vid fyrrverandi
[l

% a0 stydjast. Einn
. beirra lét hafa
eftir sér i frétt

vinnu.
HALLDOR
F =

EINHVERN T} JANN MUNV
Al LIR EIGA SInAR

(, SEKUNDUR AF FR..

DV birti  geer frétt um s6guskyringar
Ossurar Skarphédinssonar i bk hans,
Ar drekans. I békinni lysir Ossur pvi
hvernig pridjungur pingflokksins hafi
hétad J6honnu Sigurdardottur, fyrr-
verandi forsaetisradherra, ad segja sig
ur pingflokknum ef pad gengi eftir
ad dkeeran gegn Geir H. Haarde yroi
afturkollud. Ossur vildi ad dkaeran
yrdi dregin til baka en J6hanna mun
hafa pvingad pingmenn til ad falla
frd studningi vid afturkollun

! pingmenn Samfylkingarinnar
sem segja soguskyringar Oss-
: urar ekki eiga vid rok

7.jantar 2014 PRIDJUDAGUR

DV: ,,Pad var alveg 4 kristalhreinu ad
hver og einn atti ad kjdsa eftir eigin
sannfaeringu og engu 6dru. Pad er
enginn fétur fyrir pvi ad J6hanna hafi
pvingad pingflokkinn til eins né neins.
Adrir munu hafa tekid i sama streng.
Pad er ahugavert ad velta fyrir sér af
hverju pingmennirnir sem DV raeddi
vid dkveda ad koma ekki fram undir
nafni i fréttinni. Ef enginn var pving-
adur til eins né neins og skyringar Oss-
urar ur lausu lofti gripnar, veeri pa ekki
hid edlilegasta mal ad pessi hépur
l."l:‘- pingmanna keemi fram undir
{ " nafni og reeki pessar yfirlysingar
ofan i Ossur? Eda getur verid ad
peir sem kjésa ad tja sig undir
nafnleynd hafi mogulega
.| eitthvad meira ad fela en
Ossur?
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Lodur er med Rain-X
a allan bilinn

& Rain-X bydur upp a fullkomna yfirbordsvérn
@ Rain-X verndar bilinn, eykur utsyni og éryggi
@ Hreinn bill eydir allt ad 7% minna eldsneyti

Vid erum a sex stodum a hofudborgarsvaedinu

www.lodur.is - Simi 544 4540

AUDLINDIR

-
B

Gudmundur Orn
Jonsson

verkfraedingur

Pann 3. oktéber sidastlidinn greiddi auod-
lindasj6dur Alaska it sinn arlega aro til
ibua fylkisins. P4 fengu teeplega 600 pus-
und manns millifeerslu fra sjédnum og var
elsti viotakandinn 108 ara gamall og sa
yngsti rimlega niu ménada, en hann faedd-
ist einni mindtu fyrir mionzetti 4 gamlars-
dag 2012.

I betta sinnid var ardurinn { leegra lagi
eda 900 dollarar. Pad gerir um 110 ptisund
krénur 4 mann. Til samanburdar var aro-
urinn 3.269 dollarar, eda um 400 pisund
krénur, arid 2008, og ibii sem hefur fengio
ar0 ur sjoonum fra upphafi, eda fra 1982,
er buiinn aod f4 jafngildi 4,2 milljéna kréna
ar sjéonum.

Tilvist audlindasj6dsins ma rekja til
bandariska heegri flokksins, Republikana-
flokksins, en seinustu aratugi hefur Alaska
verio stjornad, svo til alfarid, af honum.
Republikanar eru systurflokkur Sjalfsteed-
isflokksins og so6tti formadur Sjalfsteedis-
flokksins medal annars seinasta landsping
beirra. Pad er bvi ljést ad si hugsjoén, ad
allir landsmenn njéti ards af audlindum
bjédar sinnar er ekki eingéngu hugsjon
vinstrimanna. Er miklu frekar um ad reeda
almenna skynsemi. Enda hafa allir peir
Nobelsverdlaunahafar i hagfraedi, sem
hafa tj4o sig um islenskan sjavaritveg,
lagt til a0 innheimt sé af honum audlinda-

Utborgun { Alaska

gjald 4 markadsforsendum. Nylega baettist
svo ,Samradsvettvangur um aukna hag-
seeld“, sem komid var & i kjolfar radlegg-
inga McKinseys, i pann hop.

Hingad til hefur sa takmarkadi aud-
lindaardur, sem greiddur hefur verio af
islenskum sjavarutvegi, allur fario 1 rikis-
§j60. Studningur vid innheimtu ardsins
hefur pvi jafnframt verdi 6beinn studning-
ur vid aukningu 4 umsvifum rikisins sem
nemur uppheed hans, en haegrimenn eru
sérstaklega tregir til bess a0 auka umsvif
rikisins. Enda hefur pad jafngilt pélitisku
sjalfsmordi i Alaska fyrir pa stjornmala-
menn sem hafa viljad taka audlindaardinn
i rikissj60. M4 pvi biast vid mun vidtaek-
ari studningi vid innheimtu audlindaards
sé hann greiddur beint 1t til landsmanna.

Nuaverandi fyrirkomulag, par sem flest-
ir landsmenn sja litid af audlindaardinum
falla sér i skaut, getur einnig haft dhrif a
vidhorf landsmanna til nytingar audlinda
i eigu pj6darinnar. Jafn 6fugsniid og pad
er, geeti pvi andstada vid s6lu 4 rafmagni
gegnum saestreng til Evrépu aukist ef pad
verd sem i bodi veeri heekkadi. Reynslan
hefur nefnilega kennt Islendingum ad
1itid af peim tekjum sem fengist fyrir
bad rafmagn myndi falla okkur i skaut.
Vid munum einungis f4 heerri rafmagns-
reikning.

FRETTABLABID Skaftahlid 24, 105 Reykjavik Simi: 512 5000, ritstiorn@frettabladid.is FRETTASTJORI: Andri Olafsson andri@frettabladid.is VIDSKIPTI: Fanney Birna Jonsdéttir fanney@frettabladid.is MENNING: Fridrika Benonysdéttir fridrikab@frettabladid.is
DAGURMAL: Lilja Katrin Gunnarsdéttir liljakatrin@frettabladid.is VISIR: Kristjan Hjalmarsson, kristian@visir.is LJOSMYNDIR: Pjetur Sigurdsson pjetur@frettabladid.is FRAMLEIDSLUSTJORI: Seemundur Freyr Arnason sfa@frettabladid.is UTLITSHONNUN: Silja Astbérsdéttir siljaa@frettabladid.is
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HEILSA

Teitur
Guomundsson
leeknir

Likaminn er merkilegur fyrir
margra hluta sakir, sérstaklega
kannski b6 hvad hann hefur
mikla heefileika til a0 adlagast
hinum ymsu adstaedum. Ekki
mé gleyma andanum sem til vid-
bétar getur gert okkur naestum
osigrandi. Pegar likami og sal
erui jafnveegi lidur okkur vel
og vio treystum okkur 1 hvad
sem er. Stundum feerumst vid of
mikid i fang og likaminn leetur
okkur vita ad vid burfum hvild
til ad hlada batteriin og takast
4 vid neestu askorun, hvort sem
hin er likamleg eda andleg.

Pbad er edlilegt a0 purfa ad
hvila sig eftir atok, somuleidis
ad verda médur pbegar madur
hleypur eda reynir mikio & sig.
Sumir finna fyrir hjartsleetti
en bad er mikilvaegt ad greina &
milli pess og 6reglutakts sem er
asteeda til ad 14ata skoda. Pu ert
venjulega ekki i neinum vand-
reedum med ad hlaupa nokkra
kilémetra an pess ad blasa ur
nos, en nina er eitthvad breytt.
P4 finnur bt lika fyrir svima
vid areynslu og jafnvel brjést-
verkjum. Auk pess hafa vinir
binir sagt bér ad pu sért eitt-
hvad folur upp & siokastid og pu
ert stoougt preyttur pratt fyrir
a0 hafa ekkert verid ad reyna a
big, skritid?

Fjoldamargar astaedur

Pbad geta verid fjoldamargar
astaedur fyrir pessum einkennum
og sannarlega er naudsynlegt ad
reyna ad atta sig betur a4 peim.
Pad getur verid baedi einfold og

flékin skyring a pessu, en hvada
undirliggjandi orsok sem kann
ad vera byggjast bessi einkenni
mogulega 4 blooleysi. Pad er mjog
algengt vandamal hja konum
sem eru med miklar blaedingar
svo deemi sé tekid. Sumar beirra
finna fyrir skorti 4 beetiefnum
sem hamla pvi ad mynda nzegjan-
lega mikid af raudum bléokorn-
um, en pau eru naudsynleg til ad
flytja strefni. Ef likaminn feer
ekki neegjanlegt strefni hefur
hann ekki orku til ad framkveema
bad sem vid aetlumst til af honum.
Blodleysi getur verid skyndi-
legt, sem fer b6 yfirleitt ekki
fram hjé peim sem i pvi lendir,
en einnig langvarandi og leedist
aftan ad viokomandi med 6llum
peim einkennum sem ég lysti ad
ofan 4n pess ad einstaklingur-
inn taki eftir pvi almennilega
i fyrstu. Pad eru nokkrar mis-
munandi asteedur fyrir sliku:
of litil framleidsla vegna jarn-
eda Bl12-vitaminskorts, en baedi
efni eru naudsynleg til a0 geta
myndad edlilegt magn af bl6di.
bvi er konum med miklar bleed-
ingar radlagt ad nota jarn vid
slikar adsteedur.

Lattu skoda pig!

Margir kréniskir sjukdémar geta
valdio blédleysi og eru ymsar
astaedur fyrir pvi en oftast neer
hafa peir dhrif a framleidslu
raudra blodkorna og ma par telja
krabbamein, bélgusjikdéma og
ymsa 6nzemissjikdoma en fyrsta
birtingarmynd getur einmitt
verio slappleiki, preyta og 61j6s
einkenni svo naudsynlegt er ad
grandskoda slika sjiklinga. P4
geta langvinnir nyrnasjikdém-
ar haft ahrif med pvi ad fram-
leida of litid af horméni sem er
naudsynlegt til ad vidhalda jafn-
veegi raudra bl6dkorna. Sykingar
geta einnig skemmt fyrir sem og
einnig lyf 4 bann veg ad merg-

MAZLZDAST

SKYACTIV SPARTAEANI OG KOLO HONNUN

VERD FRA 3.190.000 KR.

FRETTABLADID | SKOBUN | 13 —
Fol, preytt og uthaldslaus

Ef pu finnur fyrir

outskyrdri preytu og
slappleika aettirdu ad leita
laeknis og lata taka bléd-
prufu. Pad er einfdld, 6rugg
og odyr leid til ad utiloka
ad pu glimir vid blédleysi.
Medferdin byggist svo
ad sjalfsogdu a pvi hvada
undirliggjandi vanda er
glimt vid hverju sinni. Pad
er ekkert edlilegt vid pad
a0 vera folur, preyttur og
uthaldslaus, lattu skoda pig!

starfsemi truflast og ekki ma
gleyma peim blédsjukdémum sem
eru arfgengir og geta eytt raud-
um blédkornum undir 4kvednum
kringumsteedum.

Mikilvaegt er ad atta sig a pvi
ao blédleysi getur verid ein-
kenni alvarlegs sjikdéms hja
badum kynjum og er audvelt
ad greina pad sem slikt, 6llu
fléknara getur verid ad atta
sig 4 raunverulegri orsok og
stundum getur slikt verid fyrir-
bodi alvarlegra veikinda. Ef pu
finnur fyrir 6utskyrori preytu
og slappleika eettirdu ad leita
leeknis og lata taka bléoprufu.
Pad er einf6ld, 6rugg og 6dyr
leid til ad utiloka ad pu glimir
vid bl6dleysi. Medferdin bygg-
ist svo ad sjalfsogdu a pvi hvada
undirliggjandi vanda er glimt
vid hverju sinni. bad er ekkert
edlilegt vid pad ao vera folur,
preyttur og uthaldslaus, lattu

skooda pig!

EITT 0G TVO FIOLL
A MANUDI
Fjallgonguverkefni Ferdafélags islands

Kynningarfundur pridjudaginn 7. jandar
kl. 20 i sal FI Morkinni 6

Adgangur okeypis - allir velkomnir

Skradu pig inn - drifdu pig ut
Ferdafélag islands

Grindarbotn
Kvennaheilsa

* Finnur pu fyrir veikleika i grindarbotni, eins og areynslupvagleka,
preytu eda pyngslatilfinningu i grindarbotninum?
* Er grindarbotninn ad trufla pig i raektinni?
o Finnur pu fyrir tiori pvaglatsporf og tidum pvaglatum?
¢ Ertu med varnarspennu eda verki i grindarbotni og
6peegindi vegna pess?
Tvo ndmskeid hefjast pridjudaginn 14. jantar: kl. 16.30 og 17.30
og eitt ndmskeid hefst laugardaginn 18. jantar: kI. 11.
Ef ekki naest full patttaka verda namskeid felld nidur eda sameinud.
Takmarkadur fioldi
Leidbeinendur:
Porgerdur Sigurdardattir og
Gudrdin Magnusdéttir sjukrapjalfarar.

Skraning og nanari upplysingar:
grindarbotn @gmail.com
eda i sima 564-5442

TAP

SJUKRAPJALFUN

Margverdlaunada SKYACTIV spartaeknin hefur veitt Mazda sérstédu & markadnum. Med bessari byltingarkenndu taekni hefur Mazda nad
fadsema drangri til laekkunnar eydslu dn pess ad forna afli né vidbragdi — enda er akstursdnaegja eitt adalsmerki Mazda.

Til vidbdtar er billinn smidadur i anda KODO hénnunarinnar sem gaelir svo sannarlega vid augad.

MAZDA. DEFY CONVENTION.

Nyir og notadir bilar: Soludeildir eru opnar alla virka daga fra kl. 9-17 og laugardaga fra kl. 12-16.
Brimborg Reykjavik: Bildshdfda 8, simi 515 7040 | Brimborg Akureyri: Tryggvabraut 5, simi 5157050 | mazda.is
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Oruggur stadur til ad vera 4




- SEM GATI BORGAD
SIG AD TAKA

................... . Hingad til hafa vidskiptavinir sem taka lan til bilakaupa purft ad taka a sig alla ahaettuna.
Vextit eoees™ a“ala oSt w0 /:“ Ef verdlag haekkar — hzaekka bilalanin lika. En ni verdur breyting til batnadar!
% Jutfalls@= 50
Aﬂe%h L gialdaeeeeeneT ok Med nyju nullvaxtalani BL getur pu fengid allt ad 40% af verdi bilsins ad lani vaxtalaust til allt ad 36 manada. Engir vextir,
p'mg\)"ﬂ“gatg’ ............... engin verdtrygging, enginn pinglysingarkostnadur og ekkert smatt letur sem enginn skilur. Sem sagt, engin évissa og pad
Stoﬁ‘g.’a‘d ..................... 0 k- sem meira er — pu ekur um & nyjum bil i fullri abyrgd. Fardu & bl.is og kynntu pér frabseran méguleika til ad kaupa nyjan bil.
Lokﬂg.)a‘d """" ..................... 0 lar- NULLVEXTIR BL - loksins bilalan sem gaeti borgad sig ad taka.

0 VAXTALAUST NULLVEXTIR BL
0 LAN HJA BL T6ékum Renault Clio sem deemi:
Renault Clio, bensin: 2.440.000 kr.

pinum og eda reidufé og vid lanum pér Gamli billinn pinn/reidufé: 1.464.000 kr.
40% vaxtalaust til allt ad 36 manada. Nullvextir BL: 976.000 kr. til 36 manada.

Vaxtalaus afborgun: 27.111 kr. a man.

Pu leggur fram 60%, med gamla bilnum

VID TOKUM GAMLA BILINN UPP | SEM GREIDSLU

HAFDU SAMBAND VID SOLUMENN i SIMA 525 8000 EDA SENDU OKKUR FYRIRSPURN A bl@bl.is
NANARI UPPLYSINGAR UM NULLVEXTI BL ER AD FINNA A www.bl.is

BL ehf
B I Saevarhéfda 2 / 110 Reykjavik
525 8000 / www.bl.is




NULLVEXTIRBL

Bensin, beinskiptur / 4,7 1/100 km* Disil, sjalfskiptur / 4,2 1/100 km*

Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 1.734.000 kr. Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 2.334.000 kr.
NULLVEXTIR BL: 1.156.000 kr. til 36 manada. NULLVEXTIR BL: 1.556.000 kr. til 36 manada.
Vaxtalaus afborgun: 32.111 kr. a man. Vaxtalaus afborgun: 43.222 kr. 48 man.

Disil, beinskiptur / 4,3 1/100 km* Disil, beinskiptur med extra lagum gir / 5,3 1/100 km*

Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 1.524.600 kr. Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 2.394.000 kr.
NULLVEXTIR BL: 1.016.400 kr. an VSK til 36 manada. NULLVEXTIR BL: 1.596.000 kr. til 36 manada.
Vaxtalaus afborgun: 28.233 kr. an VSK a man. Vaxtalaus afborgun: 44.333 kr. 4a man.

Disil, beinskiptur / 4,8 1/100 km* Sjalfskiptur, bensin / 6,6 1/100 km*

Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 2.214.000 kr. Innborgun 60% / Gamli billinn pinn og eda reidufé: 3.234.000 kr.
NULLVEXTIR BL: 1.476.000 kr. til 36 manada. NULLVEXTIR BL: 2.156.000 kr. til 36 manada.
Vaxtalaus afborgun: 41.000 kr. 4 man. Vaxtalaus afborgun: 59.888 kr. a man.

*Midad vid uppgefnar télur framleidanda um eldsneytisnotkun i bléndudum akstri. / Nullvextir BL gilda ekki med 68rum tilbodum.

GE bilar Bilasalan Bilas Bilasala Akureyrar Bilaverkstzedi Austurlands IB ehf.
Reykjanesbae Akranesi Akureyri Egilsstodum Selfossi
www.bilahusid.is www.bilas.is www.bilak.is www.bva.is www.ib.is

420 0400 431 2622 461 2533 470 5070 480 8080




7.jantar 2014 PRIDJUDAGUR

TIMAMOT
.l.

Brédir okkar og f6durbrddir,

PALMI HARPARSON
vélfraedingur,

PETTA GERDIST: 7. JANUAR 1998

Lewinsky neitar sambandinu vid Clinton

Monica Lewinsky skrifadi undir eidsvarna
yfirlysingu & pessum degi arid 1998 um
ad hun hefdi ekki att i kynferdislegu

i Arkansas. P4 kaerdi fyrrverandi sam-
starfskona hans, Paula Jones, hann fyrir
kynferdislega dreitni.

Monica var faerd ur Hvita husinu i starf

Asparfelli 4, Reykjavik,

verdur jardsunginn fra Langholtskirkju
féstudaginn 10. janudar klukkan 13. Peim
sem vilja minnast hans er bent & Hjartaheill.

Kristin Hardardéttir
Vidar Har8arson
Ingibjorg Osk Birgisdottir

.l.

Astkeer fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

HAFSTEINN PORSTEINSSON
Bj6rtuhlid 5, Mosfellsbae,

Iést & Landspitalanum vid Hringbraut
5. januar. Utférin verdur auglyst sidar.

Born, tengdaborn, barnaborn og barnabarnabdorn.

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
GUNNLAUGUR E. BRIEM
fyrrv. yfirsakadomari i Reykjavik,
Bodabingi 22, Képavogi,

Iést a hjukrunarheimili Hrafnistu i Képavogi
ad morgni nyarsdags. Utfér hans fer fram fra
Bustadakirkju fimmtudaginn 9. jantar kl. 13.00.

Hjérdis A. Briem
Valgerdur Margrét Briem Gudmundur Einarsson
Kristinn Briem Kolbran Sigurdardoéttir
Gunnlaugur Briem Eva Briem Galambos
Aslaug Briem Témas Jénsson
barna- og barnabarnabérn.

.I.

Elskuleg modir okkar,
tengdamodir og amma,

PORA KJARTANSDOTTIR
Strikinu 10,

sem lést 25. desember sl., verdur jardsungin
fra Laugarneskirkju 8. januar klukkan 15.00.

Karl Gudmundsson

Puridur Saga Gudmundsdoéttir

Sigurbjérg Unnur Gudmundsdéttir  Bjarni Pér Oskarsson
Kjartan Isak Gudmundsson Erna Vigdis Ingolfsdoéttir
barnabérn, barnabarnabérn og adrir adstandendur hinnar latnu.

.l.

Elsku fallegi engillinn okkar,
yndislega systir og barnabarn,
ANDREA ANNA OSKARSDOTTIR
lést a Landspitalanum pridjudaginn
17. desember. Utf6rin hefur farid fram
i kyrrpey. Vid pdkkum peim sem syndu okkur samud og
hlyhug & pessum erfidu timum. Sérstakar pakkir til starfsfolks
Landspitalans og Ljésmaedravaktar Sudurnesja.

Berglind Haraldsdéttir
Oskirdur Oskarsson
Andrea Andrésdottir Haraldur J6hannesson
Anna Ragna Siggeirsdoéttir Tryggvi Gunnar Sveinsson

Oskar Tryggvason

sambandi vid Bill Clinton, pa Banda-
rikjaforseta.

Adur hafdi Monica haldid pvi fram ad
hafa verid kynferdislega ndin forsetanum
i niu skipti frd névember arid 1995 til
mars arid 1997. Veitti han Bill til deemis
munnmok a skrifstofu hans i Hvita hus-

Bill hafdi adur verid sakadur um
svipad athaefi pegar hann var rikisstjori

i Pentagon i april arid 1996 pvi hun var
talin eyda of miklum tima med Bill. Par
sagdi hun samstarfskonu sinni Lindu
Tripp frd sambandinu vid forsetann.
Monica haetti i Pentagon arid sidar en
samband hennar og forsetans komst {
inu. heimsfréttirnar { jandar arid 1998. Bill
neitadi pvi ad pau Monica hefdu verid |
kynferdislegu sambandi.

e

- lkg

Fimmtug og oflugri en
nokkru sinni fyrr

Kaupmadurinn Svava Johansen fagnar fimmtugsafmaeli i dag. Hun eydir afmaelisdeginum
erlendis i golfi med sinum heittelskada. Svovu lidur rosalega vel og horfir fram 4 veginn.
Hun trdir pvi ad arid 2014 verdi mjog gott ar—eitt pad langbesta fra efnahagshruninu.

,betta er 6trileg tala en mér lidur vel. Mér
lidur eins og ég sé enn 25 ara,“ segir kaupmaod-
urinn Svava Johansen sem er fimmtug i dag.
Hiun eyodir afmeelisdeginum sinum erlendis
med sinum heittelskada, Birni Sveinbjorns-
syni, og gédum vinum en vill ekki gefa upp
ndkvaema stadsetningu.

,Vid erum { s6linni og horfum tt 4 Mio-
jardarhafid. Vio erum hér ad spila golf og ég
vildi 6ska ad sonur minn veeri med. Eg reyndi
a0 draga médur mina lika med en hiin komst
ekki,“ segir Svava létt i bragdi. Hin stefnir a
a0 halda stéra veislu i sumar.

,»Eg 4 afmeeli 7.1. en etla a0 halda upp 4 pad
1.7. bvi ba er liklegra ad sé sél a Islandi. Eg
2etla ad safna mér orku 4 afmeelisdaginn og
halda stérum vinahépi og fjolskyldu geggjada
veislu { sumar.“

Aldurinn leggst vel i athafnakonuna.

,»Eg upplifi 4 svo margan hatt, beaedi fyrir
sjalfa mig, Island og heiminn, ad 2014 veroi
mjog gott ar. Eg held a0 arid 2014 verdi eitt
pad langbesta fra hruni. Eg er 4nzegd meod ad
verda fimmtug — nd er ég komin & pann aldur
a0 madur er dnaegdari med ad na vissum aldri
en a0 nd honum ekki. Eg er 1 g6ou likamlegu
astandi, med alla pessa reynslu & bakinu og
med gridarlegan kraft. Mér finnst eins og ég
sé med marga orkusteina i hvorri hendi og med
meiri orku en 40ur med alla mina reynslu og
visku. Eg er 6flugri en nokkru sinni fyrr. Eg
er lika svo 4nsegd med bad sem ég &; son minn
og manninn minn og bad géda folk sem er i
kringum mig. Eg er lika glod med fyrirtaekio
mitt og bann sterka hop sem stendur med mér {
minum rekstri. Eg er svo heppin ad eiga mikid
af g60um vinum og sterka, stéra og géda fjol-
skyldu - pad gefur manni kraft i lifinu,“ segir
Svava og sér ekki eftir neinu 4 bessari halfu
old.

,Eg horfi alltaf fram 4 vid. Eg held ad ég
verdi alltaf pbannig. Eg er 4naegd med allt sem
ég hef gert og sé ekki eftir neinu. Mér finnst
ofsalega gott ad lifa lifinu pannig ad madur sé
gbéour vid sig og sina og pa sem veroda 4 vegi
manns. P4 situr madur sattari eftir pegar
madur horfir yfir farinn veg. Mitt mottd er ad
ég geti sagt a0 ég hafi gert eitthvad gott ef ég
na ad verda gomul. Eg vil ekki gera eitthvad
sem ég sé eftir,” segir Svava og endar samtalid
4 jakveeOum nétum.

»Eg 6ska 6llum gledilegs nys ars og vil ad
allir beri pad i hjarta sinu ad 2014 verdi fra-
beert ar pvi hver er sinnar geefu smidur.”

liljakatrin@frettabladid.is

” Eg er svo heppin ad eiga mikid af godum

vinum og sterka, stéra og géda fjolskyldu—pad gefur

manni kraft i lifinu.

Svava Johansen

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamdédir og amma,

INGIBJORG G. HJARTARDOTTIR
fra Hnifsdal
Hladhémrum 2, Mosfellsbae,

Iést & heimili sinu ad kvoldi joladags. Utférin
fer fram fra Askirkju féstudaginn 10. jantar
kl. 13.00.

Ingigerdur Fridriksdottir David Atli Oddsson
Hjé6rtur Fridriksson
Margrét K. Fridriksdottir
Maria Fridriksdottir
Smari Fridriksson

og 6mmubérn.

Sigurdur Johannsson
Témas B. Témasson
Wendy Ann Hough

.l.

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir og afi,

SVEINN ASGEIR ARNASON
harskerameistari,

sem lést ad kvoldi nyarsdags a
hjukrunarheimilinu isafold, verdur
jardsunginn fra Fossvogskirkju,
midvikudaginn 8. janudar kl. 15.00.

Hordur Gudjéonsson
Jon Gudmundsson

Brynhildur Sveinsdéttir

iris Sveinsdéttir

Eva Bj6rg Hardardéttir
Sigran Hardardéttir

Dadi Sigursveinn Hardarson
Natalie Kristin Hamzehpour
Helena Hamzehpour

isak Theodérs Jonsson

.l.

Innilegar pakkir fyrir audsynda samud og
vinarhug vid frafall astkaerrar eiginkonu,
déttur, modur, tengdamddur og Smmu,

HEIPRUNAR FRIDRIKSDOTTUR
Birkihlid 33, Saudarkroki.

Sérstakar pakkir til starfsfélks
Heilbrigdisstofnunarinnar & Saudarkréki og
Fjordungssjukrahissins & Akureyri.

Gud blessi ykkur oll.

Sveinn R. Sigfisson
Alda S. Ellertsdottir
Holmfridur Sveinsdottir
Ingibjorg Sveinsdottir
Runar Sveinsson
barnabdrn.

Stefan Fridriksson
Ingé6lfur Ingélfsson
Efemia Run Sigurbjornsdoéttir




HOLLAR HNETUR
Flestir vita ad hnetur eru mjog hollar og eru i flokki med
ofurfaedi a bord vid fisk, avexti og graenmeti. Ny
; bandarisk rannsékn synir ad ef félk bordar hnetur a
] e hverjum degi minnkar pad haettu a ad fa alvarlega sjuk-
déma um 20%. Rannséknin sté6d yfir i 30 ar.

KYNNINGARBLAD

UTETICIE | VILTU LETTAST?

GENGUR VEL KYNNIR Metasys er 100% nattirulegt greent te i hylkjum sem hjalp-
ar likamanum ad losa sig vid uppsafnada fitu, sérstaklega a mitti, rassi og leerum.

etasys er unnid med svokalladri vatns- - reekt margfalda brennslugetuna vegna
Mmeéhondlun sem gerir pad ad verk- ﬁ. : samvirkni. (International Journal
um ad verdmeaet andoxunarefni of Obesity 2000)
og virka plontuefnid katekol glatast %ﬁ\\
ekki { vinnslu og tryggir pvi hamarks- &% PRIGGJA MANADPA AZETL-
. nytingu. Heilsufarslegur avinningur ——r UN
Upplysingar og innritun i graena tesins hefur verid pekktur i - = Metasys er pbr6ad sem
&') % sima 567 0300 / 894-2737 arpasundir, m.a. i Kina og Japan. Auk ‘ - ¥ 3ja manada aeetlun.
bess ad hjalpa likamanum ad losa sig vid - .-‘ L Margir finna fyrir breyt-
Naesta mei rapréf byriar 8. ia niaar 2014 uppsafnada fitu er greent te fullt af gridar- ingum strax & fyrstu viku
lega 6flugum andoxunarefnum og hinum en hja 6drum hefst pyngdar-
heilneemu katekélum sem jafna bl6dsykur- ~4 tapid ekki fyrr en eftir 3-4
inn og hafa g6 ahrif & pyngdarstjérnun, tt- ,—' vikur og er pad vegna
hald, orku og hid. Einnig er greent te talid geta . bess ad likamsstarf-
variod gegn virusum og fleiri sjakdémum. N F semin er misjofn

hja hverjum og

ViSINDALEGA RANNSAKA®D EFNI einum. Meelt

A LV EG Alpjédlegar kliniskar rannsoknir hafa verid gerdar | er med bvi
A & Metasys og hafa fjérar nidurstddur verid birtar i ad taka inn

I virtum leeknatimaritum. Med inntoku fjogurra hylkja Metasys i ad
FH A BER 1 af Metasys a dag i pbrja manudi hefur verid synt ) minnsta kosti

fram & ad Metasys:
e Dregur Ur frasogi a fastri fitu 4n pess ad hafa
&hrif 4 frasog a4 g6dum fitusyrum. (Journal

brja manudi
fyrir ba sem
purfa ad missa

of Nutritional Biochemistry 2000) prja eda fleiri
BH kr 5 800 = e Eykur orku og brennslugetu likamans kil6 til ad na ha-
_ 4 vid hélftima skokk & dag. (Amer- marksarangri.
huxur kr' 1'995' ican Journal of Clinical Nutrition Notkun:
2000) Tvo hylki af
¢ e Gengur fyrst a fitubir- Metasys asamt

gdir & mitti, rassi og

{
QMiSty - fy\rir allar konur leerum.

. . (Journal of Nutr-
L’augayegl_ 78 - Simi: 551 3366 itional Science
P maetir - vid maelum og adstodum

storu glasi af
vatni med morg-
unmatnum og
hadegismatnum.

www.misty.is 1999)
Opid fra 10-18 virka daga e Metasys og
Laugadag opid fra ki 10-14 likams-
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ARANGUR
Metasys hjélpar likamanum ad
fyrir b:m losna vid uppsafnada fitu.
3 5 ara
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STANDWRD - SUBUR-AMERISKIR DANSAR - BARNADWNSAR - ZUMBA

SOLUSTADIR
Srarfsmanna- og stdttarfiihg voita stk vegra Metasys faest { flestum
dansndmskeifia. Fristundakort og nifungreibls apétekum, heilsublidum og
hja Sveitarfitlogum. { heilsuhillum stérmarkad-

anna. Nanari upplysingar a
www.gengurvel.is

- METASYS Eykur orku og brennslugetu
likamans & vid halftima skokk & dag.

. . Oiittala
- S 5 r
1 o o Gjof handa pér og pinum
s
-. . '_i‘_'r_f y 3
i1 &™) ] @ www.tk.is
eige RISTALL
« @
- - e Laugavegi 178 - Simi: 568 9955
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APPELSINUGULT | VOR OG HAUST

Appelsinuguli liturinn verdur aberandi a puvi herrans dari 2014 ef marka ma baedi vor- og haustsyningar freegra tiskuhonnuda.

Tiskuh6nnudir hja Gucci, Proenza Schouler, Dior, Givenchy, Hermés og Max Mara hafa allir heillast af appelsinugula lithum sem sja méatti baedi a tiskusyningum peirra fyrir vorid
2014 en einnig 4 nylegum syningum & tiskulinum haustsins. Hinn skaeri og pétti appelsinuguli litur gefur skemmtilegt métvaegi vid pastellitina sem voru hvad vinszelastir 4 sidasta ari.

) A

T e h_*.l
BOTTEGA VENETA GIVENCHY MAX MARA GUCCI PROENZA SCHOULER CHRISTIAN DIOR
Utgefandi: 365 midlar | Abyrgdarmadur: Jén Laufdal | Honnun: Silja Astpérsdéttir S6lumenn: Bryndis Hauksdéttir, bryndis@365.is,

: FOLK ER KYNNINGARBLA®D sem bydur auglysendum ad kynna vorur og pjénustu i formi
vidtala og umfjallana dsamt hefdbundnum auglysingum. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega. | s. 512 5434 Sverrir Birgir Sverrisson, sverrirbs@365.is, s. 512 5432 Kolbeinn Kolbeinsson, kolli@365.is, s. 512-5447

l - UTSALA!

MaxMara

1174, ¢:\
Skipholti 29b ¢ S. 551 0770




Kynningarblad
Mataraedi, feedubadtarefni,
likamsraekt, vellidan, frodleikur
0g god rad.
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Hitaeiningalausar gaedasosur

Walden Farms-sosurnar fast na 4 islandi. Sésurnar eru lausar vid hitaeiningar og eru sykur- og gltitenlausar. Frabaer kostur fyrir
sykursjuka, pa sem eru & lagkolvetnafaedi og alla sem hugsa um heilsuna.

a0 er Fitness Sport sem flytur
psésurnar inn en peer fast vida. -
Svavar Jéhannsson, eigandi *

fyrirteekisins, segist hafa verid 4 syn-
ingu { Bandarikjunum pegar hann
rakst & pessar hollu s6sur sem hafa
slegid { gegn um allan heim ad undan-
fornu. ,,Sésurnar komu fyrst til okkar
fyrir sex mdnudum og hafa fengid fra-
berar vidtokur. Vid bjédum 40 gerdir
af sésum, til deemis tomatsésu, sukk-
uladisésu, karamellusésu, ymsar sal-
atsdsur, pastasdsur, grillsésur, sirép,
majones, idyfur og sultur. Pessar
sosur innihalda engar kaloriur, algjor-
lega sykur-, fitu- og glitenlausar. Slik-
ar sosur hafa aldrei 40ur fengist hér
4 landi. Margir borda eftir LKL-mat-
areedi um pessar mundir, pad er lag-
kolvetnamataraedi, en pessar sGsur eru
tilvaldar fyrir pann hép,” segir Svavar.

Sésurnar henta { alls kyns matar-
gerd en peer eru fré Bandarikjunum.
,Tofrar sésunnar eru peir ad notad er
sucralose { stad sykurs og edik { stad
olfu og majéness. Maodur finnur engan
bragdmun 4 pessum sésum og hefd-
bundnum sdsum, til deemis erum vio
med ponnukdkusirép sem er alveg eins
og hio sykrada. Félk segist ekki finna
neinn mun,“ segir Svavar. ! L

,Viod h6fum hingad til sérheeft okkur == eseas
ifeedubotarefnum en fylgjumst vel med
pvi sem er ad gerast nytt og spenn-
andi { heiminum { préun hollustu-
vara. Walden Farms-sésurnar eru g6o
vidbét & markad hérlendis. Hér hefur
ordio heilsuvakning og félk er farid ad
hugsa miklu meira um hvad pad bordar
og kys a0 tileinka sér hollan lifsstil. Vid
erum a0 koma til méts vid petta folk,”
segir Svavar og bendir 4 ad sannad sé
ad sykur sé teer 6hollusta. ,Eg tel ad folk
sneidi nt { auknum meeli hja sykri og
velji hollari kost.“

Heegt er ad kaupa Walden Farms
sésurnar i verslunum Krénunnar, o "TE'E fﬁaﬂ i
Nett6, Fjardarkaupum, 10-11, Néatuni, . g
Iceland og verslun Fitness Sport { Faxa- i - i
feni. Skodid drvalid 4 heimasidunni fit- = " searer N
nesssport.is. Svavar Jéhannsson hja Fitness Sport med sésurnar gédu sem eru gridarlega vinszelar. MYND/GVA

Protin i smeerri
pakkningu

[ Fitness Sport faest vinsalt prétin sem nefnist Nectar. Pad
er kolvetna-, gliten-, laktésa- og fitulaust. ,Margir hafa 6pol
fyrir hveiti og mjélkurvérum en peir geta tekid inn Nectar.
Pad er heegt ad taka petta prétin fyrir eefingar eda sem mal-
ti0, einungis blanda saman vid vatn. Vid erum med fimm-
tdn bragdtegundir. Allir geta fundid bragd vio sitt heefi.
Heegt er ad kaupa bragdtegundir { litlum skdémmtun og

pvi einfalt ad finna hvad hentar hverjum og einum. Konur
kvarta stundum yfir pvi ad purfa ad kaupa stéra dunka med
proétini an pess ad geta fundid hvort bragdiod henti. Med litlu
pokkunum komum vid til méts vio peer 6skir,” segir Svav-
ar. ,Nectar hefur verio vinseelt { 1agkolvetnamatareedi vegna
pess ad pad er laust vid kolvetni. Nectar faest { verslun Fit-
ness Sport { Faxafeni 8 og { verslunum Krénunnar, Nett6,
Fjardarkaupum, Iceland, 10-11 og Ndattni. ,Pad er mikil
vakning 1 heilsueflingu pjédarinnar og vid finnum vel fyrir

Nectar-prétin hefur verid mjég vinseelt, enda bragdgott og haegt ad fa i pvi og viljum koma til méts vid f6lk i peim efnum,” segir
lithum umbuadum til ad smakka. Svavar.
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Einstok stod
fyrir konur

[ likamsreaektarstodinni Curves er bodid upp 4 taeki
sem eru sérhonnud fyrir konur. Kerfi Curves
byggist 4 teekjahring med pollum og tekur hver

afing adeins 30 minutur.

Curves i Mjédd er einstok
likamsreektarstod fyrir
konur. Kerfi Curves bygg-
ist & teekjahring med po6llum og
hentar konum 4 6l1lum aldri, hvort
sem peer vilja styrkja sig eda 1étt-
ast. Afingin tekur adeins 30 min-
atur og hafa teekin medal annars
reynst konum med ymiss konar
meidsli eda sjukdéma vel.
Curves er stersta likamsreekt-
arkedja heims med um 10.000
stédvar vida um
heim. Teekin
eru hénn-
ud med
konur
i huga
og eru
mjog ein-
fold i notkun.
Heegt er ad koma hvenaer sem
er 4 opnunartima en pjalfarar eru
alltaf & stadnum til adstodar. Peir
hafa allir mikla reynslu af likams-
og einkapjalfun kvenna. Pa er
bodid upp 4 eftirfylgni og hvatn-
ingu fyrir vioskiptavini, sem og

19.30.
Bodio
vero-

reglulegar likamsmeelingar til ad
fylgjast med drangrinum.

Pad hefur synt sig ad med til-
komu Curves vida um heim hafa
konur sem aldrei hafa stund-
ad likamsreekt byrjad ad stunda
reglulega hreyfingu med géoum
adrangri en kerfid hentar ekki
siour konum sem vilja styrkja
sig eda halda sér { g6du formi. A
stadnum er einnig bodid upp &
trimform og { jantar hefst hressi-
legt 6 vikna lifsstilsndmskeid. Pad
verdur haldid einu sinni { viku

klukkan

ur upp

4 ymsan

frooleik og

skemmtilegheit dsamt hress-

andi efingum. Konur sem koma

4 namskeioio fa frian adgang ad

stodinni 1 6 vikur. Allar nanari

upplysingar 4 curves@curves.is

edaisima 566-6161. Skraning er
hafin.

Skraning a www.bakleikfimi.is
og i sima 897 2896

Bakleikfimi

Betri lidan i hélsi, herdum og baki
undir leidsogn sjukrapjalfara
Hadegis- og eftirmiddagstimar
i sundlaug Hrafnistu vié Laugaras.
Med sambaivafi i Heilsuborg, Faxafeni 14

Hefst 7. jandar

BREIDU BOKIN

Strengdi Omurleg
aramotaheit

Marta Maria Jonasdottir, ritstjori Smartlands, er smekkmanneskja & mat og
drykk og vinnur nu ad sinni fyrstu matreidslubok. Htin strengdi sama
dramotaheitio &rum saman en breytti til { ar.

Graenn chia-grautur (fyrir tvo)
bessa dagana er ég toluvert upptekin af morgungraut-
um og finnst peir snidugir.

1 bolli vatn

12 méndlur

Handfylli frosid mangoé

1 msk. hveitigrasduft

1 tsk. hampduft

4 msk. chia-free

dramotaheitid - ad grennast. Sem er um pad bil

Omurlegasta d&ramdtaheit sem ég veit um. Pess
vegna dkvad ég ad sleppa pvi ntina og strengja ara-
moétaheit sem veeri pess virdi ad reyna fyrir alla muni
a0 framkvaema,“ segir Marta Maria Jénasdottir, blada-
madur og ritstjéri Smartlands, pegar htn er spurd ut
{ d&ramotaheitio fyrir 2014.

»Eg tla ad heimsakja 4kvedid land og kaupa mér
kjol sem ég hef brad ad eignast lengi. Ekki er buid ad
timasetja bennan vioburd en vid vinkonurnar stefnum
4 litla hépferd { petta ,,missjén”. Eg mun verda mjog
vonsvikin ef petta rennur Gt { sandinn hjé okkur.“

Marta Marfa vinnur ni a0 sinni fyrstu matreidslu-
bék sem Forlagio mun gefa tt & pessu ari. Han er til-
raunaglod { eldhdsinu og hefur safnad uppskriftum
um érabil enda mikill matgedingur.

,Eg hef fra pvi ég man eftir mér sp4d mikid { pvi
hvad veri { kvéldmatinn. I seinni ti0 hef ég lagt
mig alla fram vi0 a0 leera alls konar trix { eld-
husinu og fannst ég ordin vel sigld pegar pabbi
kenndi mér ad bua til alvéru bernaise-sdsu.
Eftir ad ég vard mooir skiptir matur mig enn b4
meira mali pvi ekki vill madur ala bérn sin upp
i sjoppum,” segir Marta. [ nyju bokinni verdur f
p6 ekki einungis ad finna heilsurétti.

,Lifid er ekki svarthvitt og pvi verdur |/
petta alls konar. Pad verdur myndarlegur
setindakafli en annars gengur pessi
bdék tt & ad fa félk til pess ad elda
allt frd grunni an pess ad pad
taki of mikinn tima. Petta
er bok fyrir upptekio félk
sem vill samt hafa
dkvedinn standard.
Eg pekki engan
sem hefur
efni & pvi a0
vera meod
einkakokk
heima hja
sér og pvi
neydoumst
vid til pess ad
bjarga okkur
sjalf. Blandara-
kynslédin & eftir ad
hoppa af keeti pegar
hun fattar, eftir lestur-
inn, hvao petta er stper-
einfalt og skemmtilegt.”

F rd pvi ég man eftir mér hef ég alltaf strengt sama

Adferd:
Mondlurnar og vatnid eru peytt saman { blandara
pang-

ao til &ferdin er hvit og mjuk. Pa er
mang6inu beett Gt { d&samt hveiti-
grasduftinu og hampduftinu.
Peir sem vilja ekki svona
mikid greent geta sett epli
ut i i stadinn og sleppt
. greena duftinu. Ad
lokum eru chia-free-
in hreerd ut { graut-
inn oglatin bélgna ut
4 tiu mindtum.
P.S. petta er ekta
grautur til ad taka
med sér { vinn-
una eda borda
4 leidinni 1 biln-
um.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sverrir Birgir Sverrisson. sverrirbirgir@365.is. s. 512-
5432. Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

FEMARELLE

Kannastu vid

HAFKRAFTUR

NATTURULEG
SLOKUN

BIOMEGA

Biomega vitaminin eru
fyrir alla fjdlskylduna.

h pessi einkenni?
® Hitakof
® Hofudverk
® Svefntruflanir
® Ncetursvita
® Skapsveiflur
o Opcegindi og verki
1lidum og vodvum

20%
afslattur

KRAFTMIKIL
STEINEFNABLANDA
Nattorulegt
sjavar-magnesium
ad viébcettu sinki.
Inniheldur einnig
oflugan skammt
af virkum Bé6 og

C vitaminum.

20%
afslattur

af allri linunni.

WApotekid

- einfalt og odyrt

parftu ad kljast vid krampa, sinadratt,
svefnleysi eda hormonadjafnveegi?
Betri slokun i amstri dagsins
og @ medan pu sefur.

20%
afslattur

Nattoruleg lausn vid einkennum tidahvarfa.

Femarelle er nattoruleg vara,
gerd Ur jurtaefnum.

20%
afslattur

Gildir til 24.jan0ar.

Gegn preytu og orkuleysi!

Gildir til 24. janoar. Gildir til 24. jandar.

Gildir til 24. jandar.

Spongin ¢ Holagardur ¢ Skeifan  Gardatorg © Setberg * Akureyri www.apotekid.is




ARANGUR ER
UNDIRBUNINGUR

.Eg vil ekki bara vera g6d i sumu,
ég vil vera géd i 6llu.”

Jakobina Jonsdottir
Crossfit pjalfari

-

NOW er breid lina hagaeda
feedubodtarefna sem er an
allra 6aeskilegra aukefna,
svo sem litar-, bragd- og
rotvarnarefna og o6dyrra
uppfylliefna.

Ga>0di * Hreinleikine Virkni

L3

f nowfoods.is
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Gerou goo skipti

Meo pvi ad skipta it 6hollum hraefnum fyrir hollari ma gera ymsa rétti
heilsusamlegri, fituminni og jafnvel betri & bragoio.

ér eru nokkur deemi um hréefni sem eru fitu- og
H hitaeiningarik en skipta ma ut fyrir betri og holl-
ari kosti { ymsum uppskriftum.
1. Eplamauk i stad oliu eda smjors.
begar petta er préfad 1 fyrsta sinn getur verid gott ad nota
mauk og smjor til helminga. Pannig er hagt ad profa sig
afram me0 hve mikio parfad nota i framtidinni. Sérstak-
lega er gott ad nota eplamaukid { fitulitlar og seetar upp-
skriftir. Pannig mé gaeda sér 4 muffum og vofflum &n
samviskubits.

2. Svartar baunir i stad hveitis.

Hljémar kannski skringilega en pykir virka vel. Med pessu
m4d auka prétininnihald og minnka kolvetni auk pess sem
betta kemur sér vel fyrir b sem pjést af glitenépoli. Peir
sem vilja geta pr6fad uppskriftina ad svartbaunabrink-
unum hér fyrir nedan.

3. Hrein eda grisk jogurt i stadinn fyrir syrdan rjoma
eda majones.

Majones er afar fiturikt en oft notad { annars fremur holl-
an mat, likt og eggja-, tunfisk- eda laxasalat. Majonesinu
mé vel skipta ut fyrir griska eda hreina jogurt, en pd er gott
ad blanda smd sinnepi saman vid lika. Einn bolli af griskri
jogurtinniheldur 130 kalorfur, enga fitu og 23 g af prétini.
Einn bolli af1éttu majénesi inniheldur 769 kalorfur, 76 g af
fitu og 3 g af prétini. Jégurtin getur sidan vel komid { stad-
inn fyrir syrdan rjéma, til deemis { taco eda idyfur.

4,Vanilludropar i stad sykurs

Oft er heegt a0 minnka sykurmagn { uppskrift um helm-
ing med pvi ad baeta vid einni teskeid af vanilludropum.
Brag0id parf panniglitid ad breytast en hitaeiningamagn-
i0 minnkar umtalsvert. P4 md einnig baeta vid kanil eda
muskati til bragdbeetis.

5.Krydd i stad salts.

Sumir eru miklir saltfiklar og salta jafnvel matinn 4dur
en peir smakka hann. Pad er vitaskuld ekki hollt og erfitt
getur verio ad venja sig af pessu. Besta leidin er ad skipta
at saltinu fyrir 6nnur krydd. Heegt er ad nota hvitlauk,
basiliku, 6regand, cayenne-pipar, papriku- og chiliduft
eda raudar piparflogur.

Svartbaunabrinka (brownie)
1 dos (450 ml) af svortum baunum, hreinsadar
og sigtadar
3egg
3 msk. olia
Vs bolli kako
1 klipa salt
1 tsk. vanilludropar
% bolli sykur
1 tsk. skyndikaffi (ma sleppa)
Y2 bolli mjélkursukkuladidropar (ma sleppa)

Hitid ofninn 1 175°C. Smyrjid form. Blandid svortum
baunum, eggjum, oliu, kakédufti, salti, vanillu, sykri og
skyndikaffi { hreerivél eda blandara, par til blandan er
slétt. Hellid blondunni i métid. Strdid sukkuladidropum
yfir. Bakid { um 30 minutur.

Hefur pér dottid i hug ad nota eplamauk i stad oliu eda svartar
baunir i stad hveitis?

iprotta- og Olympiusamband Islands kynnir:

(‘))
o
Landskeppni
1 hreyfingu

ISLENSKA/SIAIS/ISI 66775 12/13

~/

Lifshlaupid

Pin heilsa — pin skemmtun

Sumir eru miklir saltfiklar og salta jafnvel
matinn adur en peir smakka hann. Gott rad
er ad skipta saltinu ut fyrir 6nnur og hollari krydd.

GRUNNBRENNSLA
Grunnbrennsla likamans er s3
fjoldi hitaeininga sem likaminn
brennir adeins med pvi ad halda
sér gangandi. Liffaerin eru starf-
andi allan solarhringinn og su
starfsemi krefst mikillar orku. [
raun fara 60-75 présent af peim
hitaeiningum
sem innbyrtar
eru f grunn-
brennslu.
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Vid veitum
heilnaman
20% afslatt

Arid 2014 er helgad pinni heilsu. Komdu til okkar
og sérfradingar Lyfju veita pér god rad.

www.lyfja.is

0o -

= S ®
E; 128

Saas
l‘f .

Performax

20%

afsldattur
Gildir til 24. jamiar

Sport performax orka og uthald alla leid.
Performax Sports linan er fyrir pad sem vilja nd drangri
og komast i betra form 4 nyju ari.

Rautt edal ginseng

Slenid burt
- begar reynir a athygli og pol

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Ultimate Greens

Lifren ofurfaedis prenna. Spirulina fj6lvitamin ndtt-
urunnar, Chlorella hreinsar likamannn, Barley Grass
gerir likamann basiskan. Pegar pu vilt 6fluga vorn
gegn flensu og kvefi og hreinsa likamann.

20%

afslattur
Gildir til 24. jamiar

KONJAK '

REINI AR

L a——

Lirla

Konjak

Konjak er ndttiarulegt vidurkennt grenningarefni sem
hjdlpar pér ad stilla matarlystina og koma jafnvaegi 4
sykurporf.

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Now

20%

afsldattur
Gildir til 24. jamiiar

D-vitamin er mikilvaegt fyrir alla Baetiefnin fra NOW
eru framleidd undir strongum gaedastodlum med
hreinleika og virkni 1 huga.

Grundarfirdi Patreksfirdi
Stykkishélmi isafiréi

Lagmila Smaralind

Laugavegi Smaratorgi
Nybylavegi Borgarnesi Budardal Blondudsi

Solaray

Hvammstanga
Skagastrond
Saudarkroki

Solaray Body Lean og Solary Green Coffee Bean.
Hradari brennsla aukin orka.

Husavik Seydisfirdi Reydarfirdi
Porshofn Neskaupstad Hofn
Egilsstodum Eskifirdi Laugarasi

20%

afslattur
Gildir til 24. janiiar

Selfossi
Grindavik
Keflavik
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Refsingar skila ekki arangri

Aramoétaheitin sntiast morg hver um heilsusamlegra liferni 4 nyju ari. Pad getur pé verid haegara sagt en gert ad lata af ljotum sidum

og tileinka sér skynsamlegri lifsheetti. Eftirfarandi rdad aettu ad hjalpa til svo vio springum ekki & limminu.

1. Vertu raunsae/r.

Oruggasta leidin til ad kludra
dramotaheitinu er ad setja mark-
i0 of hatt. Ef pu eetlar pér ,,aldrei”
ad borda uppdhaldsmatinn pinn
aftur attu eftir ad falla. Reyndu
frekar a0 sneida hja pessum mat
oftar en pu gerir i dag.

2. Undirbudu pig.
EkKki strengja heitin 4 gamlérs-
kvold. Ef bedid er fram & sidustu
stundu verda heitin litud af pvi
hugaréstandi sem pu ert { akkurat
pé stundina.

Betra er ad skipuleggja heitin
med betri fyrirvara.

Fjallad er um:
¢ Forsendur lifshamingju
e Eflingu sjalfsmyndar

¢ Viotalstaekni

og andlegur proski.

Petta er mitt lif
Uppbyggjandi og dhugavert namskeid fyrir alla

e Leidir til a0 losna fra pvi ad stjérnast af 6orum
e Undirstoduatridi i hugreenni atferlismedferd

* Hvernig veita megi studning an stjornunar og ihlutunar
e Onnur vidfangsefni namskeidsins eru m.a. andlegt ofbeldi i
daglegu lifi, ,ettarfylgjur, fullkomnunararatta, , erfitt folk”

Heegt er ad panta vidtal og/eda skré sig 4 namskeid

i sima 694-7997 eda med tdlvuposti & netfangio: astakro@ismennt.is.
Radgjafa-og salfreedistofa Astu Kristranar Olafsdéttur

Sidumdala 33, annari hae0 til vinstri www.astaolafsdottir.is

ﬂ Petta er mitt lif.

Einstaklingsvidtol-Fyrirlestrar-Namskeid-Hopavinna

&

Sj6 tegundir af ofurfeedu - Hrafeedi - Lifreent reektad - Hreinsandi
Orkugefandi - Bragdgott - Enginn vidbaettur sykur - Engin mjok
Glutenlaust - Innineldur avexti, graenmeti, chia free, horfree ogdleira

3. Listi yfir veentingar
og afleidingar.

Pad geeti hjadlpad pér & beinu
brautinni ad geta litio yfir pessi
atrioi. Beettu vid listann med tim-
anum og fadu jafnvel vini til ad
beeta vio atridum. Hafou listann
4 pér og littu reglulega yfir hann.

4. Taladu um pad.

Segdu vinum og fjolskyldu fra
dramétaheitinu og pau munu
stydja pig 1 4tt ad heilsusamlegri
lifsstil. Best veeri a0 finna félaga
1 sdomu hugleidingum og pu til
studnings.

5.Verdlaunadu pig.

betta pydir p6 ekki ad pu megir
brydja heilan kassa af konfekti.
Verdlaunadu pig med einhverju
sem gledur pig 4 annan hatt, til
deemis nyrri efingaflik eda bio-
ferd med vini.

6. Skradu arangurinn.

Skraou hjé pér alla afanga sem pu
nerd. Skammtimamarkmidoum
er audveldara ad né og hver lit-
ill sigur mun halda pér vid efnid.
Einbeittu pér til deemis ad pvi ad
missa fyrstu tvo kildin til ad byrja
me0d { stad pess ad einblina a pessi
tiu eda tuttugu sem pu etlar pér
ad missa { heildina. Haltu matar-

dagbok til ad fara ekki ut af spor-
inu og verdlaunadu pig eftir hver
tvo til fimm kilé sem fara. Sjé 1id
5.

7. Ekki refsa pér.

Ekki verda heltekin/n af ein-
staka feilspori, pad hjalpar pér
ekkivid ad na takmarkinu. Gerdu
pitt besta & hverjum degi og taktu
einn dag{einu.

8. Haltu ut.
Sagt er a0 pad taki um pad bil 21

SUPERBAR

Holl og helsusamleg maltio eda milimal
sem innineldur engan vidlbesttan sykur

g ﬁ

Deildu
dramoéta-
heitinu med
6drum. Best
erad finna
félaga sem er
i somu hug-
leidingum til
studnings.

dag ad gera nyja hegdun ad venju
og allt ad sex manudi ad gera hana
a0 o6rjufanlegum hluta af sjadlfum
pér. G6oir hlutir gerast hagt svo
syndu polinmaedi.

9. Haltu afram ad reyna.

Ef pu springur 4 limminu um
midjan februar skaltu ekki or-
veenta. Byrjadu upp 4 nytt. Gefdu
pér sélahring til ad endurmeta
stoduna, pu kemst aftur & sporid
aour en pu veist af.

Heimild: www.life.gaiam.com
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Anna Borg, sjukrapjalfari og fagstjéri pjalfunar i Heilsuborg.

Minni verkir og
aukin likamsvitund

Stodkerfislausnir heitir ndmskeio sem hefst 21. januar i Heilsuborg. Pjalfarar
eru sjukrapjalfararnir Anna Borg og Arna Steinsdattir.

tookerfislausnir henta sér-
S staklega vel peim sem eru
me0 verki t.d. i baki, hero-
um eda hnjdm og purfa ad fara
varlega,“ segir Anna Borg, sjukra-
pjalfari i Heilsuborg. ,Pegar vid
télum um stodkerfid p4 eigum viod
helst vid voova, bein og lidi. Vid
reynum ao hafa ndlgunina ein-
staklingsmidada b6 svo ad pjalf-
unin fari fram { h6pi. Hver og einn
fer i upphafsviotal hja sjukrapjalf-
ara og bd er audveldara vita hvada
®fingar ber ad varast og eins
hvada voovahépa parf ad styrkja
sérstaklega.”
»Pjélfunin felst { a0 beeta lik-
amsstéou hvers og eins og gera
alla medvitada um likamsbeit-

ingu sina,” segir Anna Borg. ,Til-
gangurinn er ad beata lidan og
minnka verki. Pad hentar morg-
um a0 hafa sjukrapjalfara til stad-
ar og geta spurt og fengid adstod
varOandi einstaka efingar. Pad
er alltaf heegt ad finna adrar ut-
feerslur af @fingum ef vidkomandi
finnur til eda vill gera eefinguna &
annan hatt. Svo ma audvitad ekki
gleyma ad hafa svolitid gaman svo
madur gleymi sér nu vid efing-
arnar. bad eru margir sem velja
ad halda afram 4 stodkerfisndm-
skeidi en svo eru adrir sem finna
a0 peir eru bunir ad leera ad beita
sérrétt og treysta sér pa til ad fara
4 onnur ndmskeid.”

»Arangur peirra sem hafa sétt

Tilgangurinn er
ad baeta lidan og

minnka verki.”

nédmskeidio felst ad mestu { minni
verkjum, aukinnilikamsvitund og
auknum styrk. Peir hafa lika leert
a0 gera @fingar sem henta peim
og vita hvad ber a0 varast,“ segir
Anna Borg. Hun hvetur pd sem
hafa 4huga 4 ndmskeidinu ad hafa
samband vid Heilsuborg en nytt
namskeid er ad hefjast. bjalfarar
4 stodkerfisndmskeidunum eru
sjukrapjalfararnir Anna Borg og
Arna Steinarsdottir.

Ny namskeio
a0 hefjast

Heilsulausnir

Hentar einstaklingum sem vilja gera
lifstilsbreytingar sem vara til langs tima.
Mén., mid. og os. kl. 6:20, 10:00, 14:00
0g 19:30.

Verd: 17.500 kr. 8 man. { 12 man.

Hefst 20. januar.

Hugarlausnir

Hentar peim sem glima vid einkenni
streitu, depurdar, kvida og/eda punglyndis.
Mén., mid. og fos. kl. 13:00.

Hefst 13. januar.

Stookerfislausnir

Hentar einstaklingum med verki i baki,
hnjam eda herdum.

Mén., mid. og fos. kl. 15:00. Hefst 13. januar.
Pri. og fim. kl. 16:30. Hefst 14. januar.

Orkulausnir

Hentar peim sem vilja byggja upp orku
t.d. vegna vefjagigtar eda eftir veikindi.
Pri. og fim. kl. 10:00 eda 15:00.

Hefst 14. januar.

60 ara og eldri:

Leikfimi 60+

Man. og mid. kl. 11:00.
Man. og mid. kl. 15:00.
Pri. og fim. kl. 10:00.

Zumba Gold 60+

Fyrir pa sem hafa gaman af ad dansa.
Pri. og fim. kl. 11:00.

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 - 108 Reykjavik
Simi 560 1010 « www.heilsuborg.is

SKAPARINN AUGLYSINGASTGFA
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Steersta likamsraektarstod i heimi

Stefan Gislason umhverfisstjiornunarfraedingur gaf sjalfum sér 50 fjallvegahlaup i fimmtugsafmeelisgjof. Tilgangurinn var ad halda
kroppnum i formi & sextugsaldrinum. Hlaupin hugdist Stefan fara & &ratug og nui bida hans 16 6farnar leidir 4 neestu premur adrum.

un um 6kunnar sl6dir og mér

hefur pétt sldandi ad uppgotva
hversu Islendingar eiga gott ad hafa
steerstu likamsraektarstoo heims vio
teernar 4 sér,” segir Stefdn um upp-
lifun sina 4 hlaupum yfir islenska
fjallvegi.

Fjallvegahlaupin eru afmeelisgjof
Stefans til sjalfs sin { tilefni fimm-
tugsafmeelis hans 4rid 2007.

»Verkefnid hefur pripettan til-
gang; a0 halda mér { formi a sextugs-
aldrinum, kynnast landinu betur
og vekja dhuga annarra 4 ttivist og
hreyfingu,“ ttskyrir Stefan sem skil-
greinir fjallvegi sem gamlar gongu-
edareidleidir sem tengja saman tvo
byggdarlog eda dhugaverda stadi, en
einnig fafarna bilvegi (F-vegi).

Fjallvegirnir fimmtifu eru leegst
1 160 metra haed yfir sjdvarmdli,
minnst 9 kilémetrar ad lengd og
ekkilengri en 70 kilometrar.

»Mér hefur alltaf p6tt gaman ad
vera uti vio og fjallvegahlaupin sam-
eina likamsreaekt, ndin kynni af fa-
sédum nétturuperlum og skemmti-
legt grask { heimildum. Adur en ég
fer af stad skrifa ég leidarlysingar
um fjallvegina og sidan ferdasogur
a0 hlaupi loknu. Fjallvegir geyma
gjarnan mikla sdgu, sumir eru freeg-
ir ur Islendingaségum og adrir ur

F jallvegahlaup eru landkdénn-

nitimabdkmenntum eins og Snja-
fjallahringurinn nordan Isafjard-
ardjaps { skaldskap Jéns Kalmans.
Slikar tengingar gera hlaupin enn
anaegjulegri, og eins og Témas Guo-
mundsson sagdi yroi landslag litils
virdi ef pad héti ekki neitt.

Stefan & nd prjd sumur { ad na
takmarki sinu og sextdn fjallvegi.

,Erfioust var Gaflfellsheidi fra
Ljarskégum { D6lum nordur { Bitru-
fjoro 4 Strondum, alls 38 kilémetrar.
bar fengum vid dveent mikinn mot-
vind, kulda og rigningu 1 fangiod og
mikid stred ad ljuka hlaupinu { poku
ogleidindum.”

Stefan segir fjallvegahlaup létt-
ari en keppnishlaup en ad pau reyni
mikio & styrk fota par sem undirlag
sé sums stadar storgrytt og dslétt.

»Fjallvegahlaup eru langt { frd
heettulaus ef vedur breytist skjott.
Sumar leidir eru afskekktar, 6ad-
gengilegar og enginn bilvegur
neerri fari eitthvad urskeidis. Sjalf-
ur nota ég gps-punkta til ad rata
um 6stikadar leidir og eftir pvi sem
fram vindur leerir madur meira um
naudsynlegar oryggisradstafanir 4
ferdum sem pessum,” segir Stefan,
sem er feeddur og uppalinn { Grof {
Bitrufirdi og veit hvernig natttiru-
oflin virka.

,,Eg hef medal annars lent i

6veentum uppakomum & hlaupun-
um, villst af leid og lent { klettum
sem vissulega skelfdi mig en ég gat
komid mér 1t ur af sjalfsdadum.”
Stefan kvedst 4 margan hatt rik-
ari eftir ad hann héf ad hlaupa um
fjallvegi. ,Hlaupin gefa mér margt;
natturuupplifun, félagsskap, ati-
vist, ferskt loft og gott
likamlegt dstand.
Pau eru heilsu-
beetandi og fjalla-
mennsku fylgir frels-
istilfinning og mikil
andleg oglikamleg
vellidan.”
Arnarvatnsheidi er
lengsta 6farna leidin
4 lista Stefans.
,Reindalsheidi &4
Austfjoroum er lik-
lega su alskemmti-
legasta hingad til. Leidin liggur
fra Faskruosfirdi sudur i Breiodal,
himinhatt { tilkomumiklum fjoll-
um og krefjandi me0 snjé { toppn-
um og bréttum brekkum 1 stérkost-
legri nattarufegurd,” segir Stefan.
Peim sem vilja hlaupa islenska
fjallvegi med Stefani er bent &
www.fjallvegahlaup.is og Fjall-
vegahlaup 4 Facebook. bar er ymis
frooleikur, ferdadeetlanir og ferda-
sogur med myndum.

fjardar i miklum leysingum. A efri minni myndinni er hann vid upphaf Laugavegshlaups
i Landmannalaugum og hér ad ofan i sumarblidu a Trékyllisheidi med utsyni Ut Reykjar-

fjord & Strondum.

MYNDIR/SAVAR SKAPTASON, BIRKIR POR STEFANSSON OG RAGNAR BRAGASON

MYND/UR EINKASAFNI

EkKi allt ginseng eins

Rautt Edalginseng hefur verid selt hér & landi i langan tima. Virkni pess er vel
pekkt og varan hjalpar félki vel sem parf mikla einbeitingu vid storf sin.

igurdur ,Ginseng“ Pérdarson
S hefur fluttinn Rautt Edalgin-
seng i meira en 25 4r en sjalf-
ur kynntist hann vérunni { Asfu 4
sinum tima pegar hann starfadi
sem styrimadur. Hann hefur mikla
pekkingu a ginsengi og eiginleik-
um bess og varar vio eftirliking-
um sem seldar eru vida um heim.
,Hér hefur um tima verio seld vara
{ umbidum sem eru sérhannadar
fyrir islenskan markad til ad likjast
Raudu Edalginsengi. Pad er ekki
einu sinni vist ad hin innihaldi
rautt edalginseng og sé frd Kéreu.
Pad er pvi mikilveegt ad pessar upp-
lysingar séu uppi 4 bordinu enda er
ginseng vondud vara.”
Rauda Edalginsengid sem Sigurd-
ur flytur inn eykur adlégunarheefni
likamans og hefur allt adra virkni

en til deemis orkudrykkir sem eru
a0 hans sogn oft 6hollusta og full-
ir af sykri og koffini. ,Ginsengio
gefur ekki orku heldur uthald med
pvi ad fjolga raudu bl6dkornunum
og baeta sturefnisnytinguna. Eg tek
oft deemi pegar folk klifur fjall og vill
bita 1 stikkuladi & toppnum til ad fa
sér orku pegar pad veeri raun heppi-
legra ad fa sér Rautt Edalginseng
vio fjallsreeturnar 40ur en haldid er
upp.”

A0 sogn Sigurdar hjdlpar Rauda
Edalginsengid lika lifrinni vid ad
vinna 6l verk sin, til demis ad losa
likamann vio eiturefni, hvort sem
er alkohdl, eiturefni tr matvaelum
eda ur lyfjum. ,Einnig hjdlpar pad
lifrinni vid ad losna vid kélesterdl
og halda bl6dsykrinum { jafnveegi.
Ekki ma gleyma pvi ad Rautt Edal-

ginseng minnkar likur & sykursyki-2
og pannig minnkar porf fyrir insul-
innotkun.”

Nefna mé annad deemi um hvern-
ig Rautt Edalginseng hjalpar likam-
anum vid a0 losna vid eitur. Nefnir
Sigurdur tilraunadyr sem hafa feng-
i0 dioxi0 sem er préavirkt og krabba-
meinsvaldandi efni. ,Adur en pau
deyja tr krabbameini heetta dyrin
ad framleida lifandi sedisfrumur.
Ef pau fa Rautt Edalginseng fram-
leida pau aftur lifandi seedisfrumur
vegna afeitrunardhrifanna.”

A0 lokum itrekar Sigurdur géda
virkni vérunnar fyrir p4 sem purfa
a0 halda einbeitingu. ,Pannig virk-
ar pad vel fyrir préfarkalesara, skak-
menn, hismedur, vaktavinnufélk,
f6lk 1 préfum og raun flest folk sem
parf mikla einbeitingu.”

Mikill avinningur af pvi

ad heetta ad reyvkja

A vefsidunni www.reyklaus.is er ad finna fullt af frédleik um reykingar og
god rdd um hvernig best sé ad haetta ad reykja. Par ma medal annars finna
upplysingar um pann avinning sem pad hefur fyrir likamann ad heetta ad

reykja.

Um leid og reykingum er haett byrjar likaminn ad laga pad sem skaddast

hefur.

M Eftir 20 minutur laekka blodprystingur og puls nidur & edlilegt stig og

blodflaedi  hondum og fétum batnar.

B Eftir 8 klukkutima eykst magn surefnis  likamanum upp ad edlilegum

morkum og likurnar & hjartaafalli byrja ad minnka.

W Eftir 1 sélarhring fer magn koleinsyrings f likamanum ad minnka og

lungun byrja ad hreinsa Ut slim og éhreinindi.

B Eftir 2 sélarhringa er ekkert nikotin eftir i likamanum og lyktar- og bragd-

skyn er tekid ad batna.

M Eftir 3 sélarhringa eru vodvarnir kringum barkann teknir ad slaka & og pa

verdur andardratturinn léttari. PU finnur fyrir aukinni orku.

W Eftir 2 vikur til 3 manudi er blodrasin ordin betri, lungnastarfsemin eykst

0g pad verdur audveldara ad stunda lfkamsraekt.

W Eftir 1 til 9 manudi dregur Ur hosta, stiflum i nef- og ennisholum, preytu
og pungum andardreetti. Ny bifhar taka ad vaxa i dndunarveginum og
haettan & Ondunarfaerasykingum minnkar. Pu verdur var vid ad likaminn er

ordinn kraftmeiri!

B Eftir 1 ar hefur dregid Ur haettunni & hjartaafalli vegna reykinga um

helming.

W Eftir 10 ar hefur dregid Ur haettunni & lungnakrabba um helming midad
vid pann sem heldur &fram ad reykja og heettan & hjartaafalli er ordin st sama

og fyrir péd sem hafa aldrei reykt.

Heimild: reyklaus.is

Dreptu
i rettunni!
NORDICPHOTOS/GETTY
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Eingongu notaour
virkasti hluti rotarinnar

Skerpir athygli - eykur pol
Kvedjum slen og streitu

Faest i apotekum, heilsuvoruverslunum auk Netté og Samkaupa www.ginseng.is
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Sportlif styrkir fjislmarga ipréttamenn hérlendis. Medal peirra eru Heida Berta og Magnea Gunnarsdottir en badar keppa paer i modelfitness.

'#

o Sl N

MYND/DANIEL

Vorur sem tryggja arangur

Margir iprottamenn nota feedubotarefni fra Sportlifi. Fyrirtaeekido hefur umbod fyrir vorurnar fra SciTec Nutrition og Stacker2 &
Islandi. Sportlif styrkir um prjatiu ipréttamenn hérlendis sem ndd hafa gédum arangri i 6likum ipréttagreinum.

Reykjavikursvaedinu auk netverslunar-

innar sportlif.is. Mark-
mid fyrirtekisins hefur
alltaf verio ad hjéalpa vio-
skiptavinum sinum ad na
eigin markmidum varo-
andi heilsu, likamshreysti
og utlit med gagnlegum
upplysingum, hvatningu og réttum feedubét-
arefnum ad ségn Hallgrims Andra Ingvars-
sonar, framkveemdastjora fyrirtekisins. ,Vid
bjédum upp & irval vidurkenndra og drang-
ursrikra faedubdtarefna og erum til deemis
med umbod fyrir SciTec
Nutrition og Stacker2
4 Islandi. Einnig ma

Sporth’f rekur prjar verslanir & Stér-

SCITEC
NUTH'T | (.) N ea Gunnarsdaéttir og SciTec

STACKER

geir Gauta, Islandsmeistara { vaxtarraekt arid
2012, og Katrinu Eddu, bikarmeistara { méd-
elfitness. Einn efnilegasti
keppandinn i médelfitness
hér & landi er htin Magn-

Nutrition hefur akvedio ad
styrkja hana med feedubdt-
arefnum.”

WWW.SCITECNUTRITION.CDOM

Standast oll lyfjaprof
Sem fyrr segir er Sportlif umbodsadili fyrir
SciTec Nutrition 4 Islandi en fyr-
irteekid er hid steersta
sinnar tegundar { Evr-
6pu, ad sogn Hallgrims,
og leidandi 4 markadn-

nefna ad vio sendum
allar vorur fritt um allt
land.”

Fyrirteekid styrk-
ir um pad bil prja-
tiu ipréttamenn
sem keppa i 6lik-
um {préttum
eins og f6tbolta,
handbolta,
boxi, CrossFit
og BootCamp.
»Sidan styrkj-
um vid audvitad
mjog marga sem
leggja stund
a vaxtarreaekt,
moadelfitness og
fitness. Medal
peirra mé nefna
Olaf Pér, ung-
lingameist-
ara i fitness, Val-

PREWORKOUT MED 53

VIRKUM INNIHALDSEFNUM

um. ,SciTec Nutrition

selur yfir 1.500 tonn af
prétini & hverju ari. beir
bjéda upp a 200 voru-
tegundir med um 700
mismunandi brago-
efnum og i 6likum
steerdum.”

A0 so6gn Hall-
grims framleid-
ir SciTec Nutri-
tion allar sinar
vorur og eru paer
um leido allar
med svo kall-
ada GMP-vott-
un (Good Manu-
facturing Prac-
tice) auk pess
ad vera fram-

LJUFFENGT PROTIN i

10 BRAGDTEGUNDUM

leiddar med ISO 22000- og Certified Food
Safety (HACCP)-stimplunum. ,Vérurnar eru
auk pess allar ,,doping free“ og pvi geta allir
ipréttamenn tekid vorurnar inn { fullri vissu
um ao peir standist 611 lyfjaprof.
Hallgrimur segir SciTec vera tryggingu
fyrir geedum. Pvi til studnings nefnir hann
a0 fyrirtaekio birti & heimasidu sinni nid-
urstdédur ur rannséknum & hverri einustu
framleidslulotu 4 prétinum sem pad fram-
leidir. Pannig geti peir fullvissad vidskipta-
vini sina um gaedi og hreinleika varanna.
,Vioskiptavinir geta farid inn 4
vef fyrirteekisins og flett upp pvi
prétini sem peir hafa keypt. S160-
in er: www.sciteconline.com/
language/en/protein_analysis.
php?ver=1.”

Vinsalar vorur
Auk SciTec Nutri-
tion hafa vérurn-
ar fra Stacker2
verid mjog
vinsaelar hér
4 landi und-
anfarin A4ar.
bar ma helst
nefna HELL
N.O. sem
tekido er inn
fyrir eefing-
ar og Stacker
4-brennslu-
toflurnar
sem eru tald-
ar peer sterk-

Markmiod fyrirtaekisins
’ hefur alltaf verid ad
hjalpa vidskiptavinum sinum ad
na eigin markmidoum

ustu { Evropu. , Stacker2 hafa einnig bo0id
Heidu Bertu styrktarsamning en hin er
keppandi i médelfitness hja WBFF-sam-
bandinu. Hdin er med ,,pro card“ hja WBFEF-
sambandinu sem hin 60ladist
pegar hin vann Islandsmét
WBFF arid 2012. ba getur hin
- adeins tekid patt { atvinnu-
mannamotum og hefur keppt
erlendis med g6dum drangri.
Heida Berta stundar ndm
i ipréttafraedi vio Haskol-
ann { Reykjavik og er med
sérstaka adddendasiou
& Facebook. Par fylgjast
rdmlega 5.000 manns uti
um allan heim med ferli
hennar i médelfitness.”
Hallgrimur segir baedi
Magneu Gunnarsdott-
ur og Heidu Bertu Guo-
mundsdoéttur eiga fram-
tidina fyrir sér { ipréttum.
»Pess vegna hafa peer lika
akvedid ad velja einungis
feeduboétarefni frd Sport-
lifi pvi peer geta treyst
vorum okkar og per hafa
| reynst peim vel.”

; STACKER 4-BRENNSLUTOFLURNAR

VIRKA VEL.



ARSKORT

FYRIR16-20 ARA
VERD 35.800 KR

=ENGIN
BINDING

Ny og glaesileg stundaskra hefst 6.jandar.
Barnagaesla hefur verid opnud.

Upplysingar og skraning a reebokfitness.is Reebo k

Holtagéroum | 2haed | 104 Reykjavik | reebokfitness@reebokfitness.is FITNESS
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.. | Neeringarrikt millimdl

=l Albert Eiriksson heldur Uti matar- Epli og bananar

Margir falla i freistni
- milliméla. petta
. g6da millimal

blogginu Albert i eldhusinu en par i hnetusmjori. getur komid
er hollustan { fyrirrdmi. 3-4 msk. hnetusmjér i veg fyrir
bar er medal annars ad finna upp- 1 graent epli, gréft saxad pad.

1 banani i bitum

skrift ad orku- og naeringarriku milli- "
1 msk. goji-ber

mali sem gott er ad Utbua og taka

oL P

i 1 msk. chia-frae
F : med i vinnu eda skola til ad minnka T msk.caco-nibs
“ A likur & ad falla i freistni um kaffileytid 1 tsk. hunang
- eins og margir kannast vid. sma salt
Medfylgjandi uppskrift og Blandid 6llu saman og
fiolmargar fleiri er ad finna & slédinni  bordid sem eftirrétt eda
L www.alberteldar.com milli mala.
LJUFENGT
GRANMETISLASANJA a

bessi réttur er alltaf godur pott
pad taki sma tima ad utbua hann.
Uppskriftin midast vid sex manns.

Graenmetissosa
1 laukur
1 gulrét
150 g sveppir
litill biti seljurot (25g)
3 hvitlauksrif

2 msk. 6lifuolia : : '
1 box kirsuberjatématar - 180 tablotie
1 tsk. résmarin Il

Ostasodsa

25 g smjor

0,5 dl hveiti

8-9 dl mjolk

1 tsk. salt

smavegis hvitur pipar

smavegis muskat

100 g rifinn ostur,
[P til deemis parmesan
/A0 um padbil 12 lasanja-
"ET _ blod

salt og pipar

LENK

.
SR

Byrjid & ad
skola greenmeti
og rifid sidan
nidur. Steikid létt
4 pénnu i oliu og
~ baetid vid tom-
" otum og kryddi.

oo | Endurheimt lioheilsa EEEEmdss
\ med salti og pipar. gert fyrir big?

Buid til smjorbollu f

o [
| potti og hellid mjslkinni o Ia u s VI 6 I fl n ' Vid mikid alag og med drunum getur brjdsk-
saman Vvid (rélega). ®

vefurinn ryrnad sem veldur pvi ad lidirnir

Skradu pig & facebook siduna

Nutrilenk fyrir lidina
- pvi getur fylgt heppni!

Hreerio stodugt i @ medan pangad L i R R . slitna. betta er nattdrulegt ferli. Mjég margir
til blandan pykknar. begar sésan Fyrir 3 arum gekkst ég undir lidskiptaadgerd a mjodm, hafdi ég purft finna fyrir miklum opaegindum pegar beinin
erjofn og fin er ostinum baett At ad taka inn gigtarlyf i 5 ar par 4 undan vegna slitgigtar i bAdum mjéd-  byrja ad niiast saman, sérstaklega f lidamotum
Smyrjid eldfast form og setjid T . . P, P eins og { mjédmum, hryggjar og hnjalidum.
ostasésuna f botninn, naest graen- r’num og hals"éum’ Eftir aégeram.a v:ar egl tIItOIUI.ega Stu“a'_] tima Pess vegna er allt til vinnandi ad styrkja
metissésu 0g loks lasanjabléd. a sterkum verkjalyfjum pvi ég byrjadi medfram peim ad taka inn li8brioskid & nattuirulegan hatt.

Haldio afram par til allt klarast. Nutrilenk og fann ég fljétt fyrir mun betri lidan.

Ostasosan & ad vera nedst og efst,
Strdid osti yfir ad lokum.

Bakid vid 225°C i 40-45 mindtur. Verkja|aus og svaf Nutrilenk Gold hefur reynst mér hin :
Latid standa [ 10-15 minditur til ad besta heilsubdt og undravert hversu .

leyfa mesta hitanum ad rjuka ur. eins og en i" . . ; . I

/ J geng vel pad virkadi eftir abgerdina.

Frabaert ad haegt sé ad endurbaeta _ :
li5heil 3 nattarul fni Heilbrigdur lidur Lidur med slitnum
idheilsuna med natturulegu efni og briéskvef
get ég svo sannarlega melt med

A

A einhverjum timapunkti dkvad ég
a0 heetta ad taka inn NutriLenk, mér

leid svo vel - verkjalaus og svaf allar Nattarulegt byggingarefni fyrir

. , . Nutrilenk Gold. lidbrjéskid og beinin
naetur eins og engill en eftir nokkra ) NutriLenk inmiheldur méttdroleat braainaaref
i , . Anna K Agustsdottir utriLenk inniheldur nattdrulegt byggingarefni
EITT SKREF I EINU daga fann €9 fy”r gama|kunnum g fyrir brjéskvefinn og er mjég godur valkostur

fyrir pa sem pjast af minnkudu lidbrjoski. Unnid
Ur sérvéldum fiskibeinum Ur hafinu sem hefur
synt fram & ad vera fyrsta flokks byggingarefni til
ad stydja vid brjoskvefinn og vidhalda honum.

Eitt skref a0 beettum lifsstil er verkjum 0g var ég ﬂjét ad byrja aftur

ad byrja hvern dag & pvi ad fa ad taka inn NutriLenk.
sér heitt vatn med sitronu. Heita

vatniod vekur meltingarfaerin en i , . .
rannsoknir syna ad sitrénusafi & NU tek ég NutriLenk Gold ad stadaldri,

téman maga 6rvar efnaskipti sem 3 toflur & dag eda fleiri — pvi par sem
gjaég'?:n'_if“rVié niurbrot 4 fitu yfir mér finnst gaman af allri Utiveru og
fer til deemis { golf, gdngur og sund pa
parf ég ad "hlusta”a likamann og taka
fleiri toflur pa daga sem ég er i meiri
hreyfingu — allt upp i 5 toflur & dag.

NutriLenk hefur hjdlpad fjiolmorgu folki.
NutriLenk er 100% nétturuleg vara sem er mjog
gagnleg peim sem pjast af brjéskvefsryrnun.

SI'NNLN3Idd

Profid sjalf-upplifid breytinguna!

Nanari upplysingar 8 www.gengurvel.is

NutriLenk er faanlegt i flestum apétekum, heilsubudum,
Fraeinu Fjardarkaupum, Hagkaup, Krénunni, Pin verslun Seljabraut

og Voruvali Vestmanneyjum




UNITED COLORS
OF BENETTON.

Benetton Smaralind — Benetton Glerartorgi — Benetton Kringlunni




smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

y 4 [ 4
glysingar wmm

512 5000

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 8-17

Allar smaauglysingar
vikunnar a visir.is

BILAR &
FARARTAKI

bilfang.is
S5.5672000
| l_lilf ‘-Js:‘h‘

7 MANNA / DIESEL'!
Chevrolet Orlando LT LUX Diesel
arg 2013 ek 6 b.km 7 manna Diesel,
Ledur ofl Flottur bill verd 4590 !!

-

VERD MED VSK !

VW Transporter Kasten SWB DIESEL,
SJALFSKIPTUR , 03/2006 ek 122 p.km
verd 1890 med VSK !

VW Transporter 2.0 L DIESEL 03/2013
ek 42 p.km verd 3.3 mil + VSK

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
www.bilfang.is

STORA

BILASALAN

VW Passat metan/bensin.

Argerd 07/2012, ekinn adeins 18
PKM,sjdlfskiptur,bakkmyndavél og
fl... Verd 3.990.000.- Er & stadnum.
Rnr.155480.

Stéra bilasalan
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
Myndeftirlit & plani
http://www.stora.is

VW Touareg v6 disel. Argerd 2006,
ekinn 134 PKM, disel, sjalfskiptur.
Verd 4.190.000. Rnr.160827.

KIA Sportage ex 4wd. Argerd 2013,
ekinn 29 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
5.590.000. Rnr.990644.

KIA Sportage ex 4wd 112 ho disel.
Argerd 2005, ekinn 164 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 1.690.000.
Rnr.140521.

TOYOTA Aygo h/b sjalfsk. Argerd 2007,
ekinn 77 PKM, bensin, sjélfskiptur.
Verd 990.000. Rnr.990680.

ASKJA notadir bilar
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160
www.notadir.is

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA
SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur par
sem bu getur keypt eda selt bil &
einfaldan og hagkvaeman hdtt. Kynntu
pér mdlid. www.bilauppbod.is Simi
522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

Bilar til solu

Lexus GS 450H ek. 56 p. km. i topp
standi engin skipti. V. 4.150.000. uppl.
s.777 4314.

A e

Til s6lu ek. 120 p.km, & nyjum
dekkjum. Til i veturinn. Landrover
Freelander arg. 2001. uppls. s.
8981649.

Til s6lu Musso 4rg.99, sjalfskt. bensin,
ek. 154 p.km, Ny dekk, Sk. 14. Verd
300 pus. S. 893-5517.

Lada sport. &rg 2007. keyrdur 57000.
i toppstandi. fer & MJOG gddu verdi.
Tilbod 6skast. Oli simi 699 6055.

250-499 puis.
i

UTSALA 290 PUS!
Citroen Xsara Picasso 1,8 arg‘00
skodadur 14, beinskiptur, mjog
rumgédur bill sem eydir litlu, verd
d0ur 480 pus LAKKAD TILBODSVERD
290 PUS mdguleiki & 100% vis/euro
5.841 8955

VW P6l6 drg. 97 ek. ,99 pus. beinsk
nyskodadur ny timareim ny vetrardekk
topp bill verd 260 pus. gsm 8682352.

b

EINSTAKT EINTAK 450P
STGR

Peugeot 206 3dyra 1.4 4rg 03”5
gira ekinn adeins 99pkm! skipt um
timareim,bremsur- kiipplingu ofl {
95pkm! nagla og sumardekk reyklaus
bill sem eydir 71 uppls 666-0675

Opel astra 1.2 arg. ,03 ek. 80pus ny
heilsarsdekk, beinsk. Verd 490pus
Uppl. i s. 698 0763

500-999 piis.

TILBOD 590 PUS - 100%
VISA/EURO

Renault Megane Scenic 1,6 16v
drg 2004 ek.123 pus, beinskiptur,
skodadur 14, heilsarsdekk, stor
glerluga, alfelgur, kastarar ofl. eydir
litlu og mjég rimgddur! dsett verd
750 TILBOD 590 PUS mdguleiki &
100% visa/euro 5.841 8955

TILBOD 550 PUS. 100%
VISALAN

DODGE STRATUS 2,4 arg. 2003 ek.81
pus. m. sjalfskiptur, skodadur 14 ny
vetrardekk,fallegur og gédur bill,
asett verd 850 pus. TILBOD 550 PUS.
moguleiki & 100% visa/euro 5.841
8955.

VIRKILEGA SPARNEYTINN
5DYRA BILL

Peugeot 206 arg 04 ekinn 157pdus.
beinsk. sk. 14. nyleg vetrardekk. 5 dyra.
samlaesingar. eydsla ca 5.5L/100km.
mjog heill og gédur bill. asett verd
750pds. Tilbodsverd adeins 590pus.
stgr. Moguleiki & 100% visa/euro lani.
uppl. i 5:659-9696.

Bilar 6skast

KAUPI BILA FYRIR ALLT AD
500 PUS.STGR!!

Oska eftir ad kaupa bila fyrir allt ad

500pus. stadgreitt. Er med pappira og

pening til ad ganga fra pvi samdaegurs

ef ad samningar nast. Billinn ma

parfnast lagfaeringar og/eda skodunar.

skoda allar tegundir. Hringdu {

sima: 659-9696 eda sendu email &

6599696@gmail.com

BiLL OSKAST A 25-250PUS.
Ma parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Sendibilar

=

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

Til s6lu Toyota 3500 lyftari drgerd
2005. Allur ny yfirfarinn. Lyfta ehf
Upplysingar i sima 892 7512

VAKA

FRABZAR DEKKJATILBOD

Ny og notud dekk i miklu drvali.
Tokum notud dekk uppi ny. VAKA S:
567 6700.

VAKA

FELGUR

Nyjar og notadar felgur i miklu trvali.
VAKA S:567 6700.

ODYRIR BILAVARAHLUTIR.
Odyrir varahlutir og dekk f ymsa bila
s: 896 8568.

Vidgerdir - Varahlutir { VW Golf, Pél6,
Yaris, mmc carisma, kangoo. Renni
diska og skalar. Oska eftir Toyotu
Yaris til vidgerdar eda nidurrifs. S.
892 7852.

PJONUSTA

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrégd. Uppl.
i’s.663 5315.

Bdkhald

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
4 sanngjornu verdi. Békhald og
pjénusta ehf. Simi 511 2930.

Buslédaflutningar

Ert b ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., piandfl. o.fl. Extra stér
bill. Flutningapj. Mikaels. S. 894 4560
www.flytja.is flytja@flytja.is

Husavidhald

Parketslipun

NYBYGGINGAR
Byggingastjori/
Husasmidameistara
Métauppslattur og nybyggingar.
Erum med steypumét og pad
sem til parf. Fost verd.

Uppl. Péll s 840-6100

olvur

Allar almennar t6lvuvidgerdir og
virushreinsanir. Kem a stadinn. S. 699
6735 Baldvin.

Raflagnir
Dyrasimar

Set upp ny dyrasimakerfi
og geri vid eldri. Endumijja
raflagnir | eldra hisnadi
asami vidgerdum og

mylagnum.
Fljot og god pjonusta
-2 @, Simi 893 1733
-
“ 4. Jon Jonsson

Ligaaltur rafverkiaki

wwawraflagnir.is

AH-RAF

Dyrasimakerfi, téfluskipti og oll
almenn raflagnavinna. Tilbod/
timavinna arnar@ahraf.is Arnar s:
897-9845.

INNRETTINGAR.IS
Sérsmidum innréttingar eftir pinum
porfum. Sérsmidi ehf s. 587 0777.

HALKUVORN
Sanda yfir halku uppl. i s. 847 8704
eda manninn@hotmail.com

KEYPT
& SELT

ODYR HEIMILISTAKI

{sskapar, pvottavélar, upppvottavélar,
purrkara, érbylgjuofnar og fleira. S:
896 8568.

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Kaupum gull til ad smida dr.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins i verslun okkar
Laugavegi 61.

J6n og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

KAUPI GULL'!
Eg, Magnlis Steinpérsson

gullsmidameistari, kaupi gull, gull
peninga og gull skartgripi. Kaupi

allt gull, nylegt, gamalt og illa
farid. Leitid til fagmanns og faid

860 rad.

Uppl. & demantar.is i s. 699 8000

eda i Pésthusstreeti 13 ( vid

Austurvoll ), Verid velkomin

HEILSA

Arangur naest med Herbalife. Fritt
lifstilsmat. Hringdu ntina S. 896 4662
Edda Borg & www.lifsstill.is

Taktu pér tak! Med HERBALIFE naerdu
drangri. Erla Bjartmarz S. 899 4183
www.eco.is Ny netverslun: www.
betriheilsa.is/erla

Nudd Nudd Nudd tilbod i dag,
timapantanir. Uppl. i s. 616 6469.
Nuddstofan Svaedi 105 Holtin.

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. 112 Reykjav. S.
698 8301 www.tantra-temple.com

Slokunarnudd/heilnudd, Nuddstofan
svaedi 112. Uppl. S: 823 5669 eda
693 0348.

't\

DALEIDSLA - EFT
Einkatimar, reykstopp med
drangri, sjélfsefling , losun streitu
og kvida Vidar Adalsteinsson
daleidslufreedingur og sérfreedingur
i EFT. Aratuga reynsla i mannraekt S:
694 5494 www.theta.is

SKOLAR &
NAMSKEIP

Okukennsla, adstod vid endurtokuprof
og akstursmat. Kenni 4 BMW 520D.

S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

HUSNZADI

WWW.LEIGUHERBERGL.IS
Funahofda 17a-19, Reykjavik

Smidjuvegi 68-72 Képavogi

VERD FRA 45.000 4 mén. Rent
a room price from 45.000 kr per
month

gsm 824 4535
leiga@leiguherbergi.is

STUDIOIBUDIR / HERB.
TIL LEIGU VID GRENSASVEG.
ALLT INNIFALID - INTERNET -
PVOTTAHUS - ELDHUS. 3 VERD
45 - 65 0G 85.000

HOTELG6.IS - 5.660-7799
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Til leigu 80fm 3ja herb.ibtid &
Kleppsvegi. Verd 170 pus. + trygg &
fyrirfrgr. 510 pus. uppl. maggaha@
internet.is

Pinulitil st. ib. 18fm Kkjall. f. reglusaman
eldri karlmann. Sv. 108. Verd 45pus.
per mdn. Uppl. i s. 898-7868 milli k.
13-16.

Hisnzedi dskast

50 dra reglusamur einst. dskar eftir
leiguibid midsvaedis i RVK. S. 698
8629

I
0

Geymsluhtisnzedi

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Buslédageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad f yfir 25 ar. S. 567
4046 & 892 0808.

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sér geymslur frd 3.900. 1 til 17m2.
Adgangur kl. 8-22 alla daga. Ny
sérhonnud geymsluhus, upphitad og
vaktad. S: 564-6500.

GEYMSLUR.COM
Frd kr. 3990 hjd lkea i Gardabae og
Fiskisléd i Reykjavik. S. 555 3464

TAKIFAERI |
FERDAPJONUSTU

Til leigu nylegar vel
stadsettar 30 hételibudir
4 hofudborgarsvaedinu.

Langtimaleiga i bodi. (bddirnar
afhendast i febrdar.
Ahugasamir leggi inn fyrirspurn

i tolvupésti & netfangid:
agnarglobal@gmail.com

ATVINNA

SOLAR

SOLAR EHF

Oskum eftir félki i reestingarvinnu.
Nanari uppl. & skrifstofu Sélar
Kleppsmyarveg 8, 104 R milli 10-16.
We are looking for people for cleaning
jobs. More info at Sélar office
Kleppsmyrarveg 8, 104 R between
10-16.

MOSFELLSBAKARI -
REYKJAVIK - HLUTASTARF

Leitum ad pjénsutulundudum
einstakling til starfa i verslun
okkar ad Haaleitisbraut 58-60
vinnutimi fra kl. 9-13 virka
daga og einn dag adra hverja
helgi. Viokomandi verdur ad
vera snyrtilegur, gladlyndur og
islensku maelandi. Einnig vantar
helgarstarfsmann sem uppfyllir
somu krofur.

Ahugasamir geta fyllt it umsékn
a: www.mosfellsbakari.is

F

TR AR UM
£ TR i
Oskum eftir félki i Gthringistarf.
Hentar vel sem aukastarf. Fost laun
og bénusar i bodi. Uppl. gefur Agust i
770-2277 og agust@tmi.is

NETTO i MJODD

Oskar eftir starfsmonnum f fullt starf,
naeturvinna. G6d islenskukunnatta
skilyrdi. Einnig vantar starfsmann

i kerrur, dag/seinniparts vinna. 18

dra eldri. Adeins er tekid & moti
umséknum & stadnum milli kl. 13-15 {
dag bridjudag og & midvikudag.

TILKYNNINGAR

LETTER G

Sonn tilbreyting = Helt avintyr
Stefnismol; $05-2000 « 535-3920
Komur, allt frith § 5. 555-4311
Karlar auglysa fritt, 535-9922

[Heitar@kynlTsagun

905-1002 + 535-9930

simadomuriClliivelspjall

S08-5000 = 535-9999

~Bokhaldspjénusta
er mun odyrari
en ég hélt”

"

boékhald, og pvi fékk ég BETRI
REKSTUR békhaldspjénustu til ad

Fyrirtaeki minu gengur betur og ég
spara peninga i vexti og kostnad.
Allar skyrslur fara inn a réttum tima

sja um pad.

0g ég get einbeitt mér ad pvi sem
ég kann og geri vel, - ad mala”

Eypor Bergvinsson
malari

Reykjavikurborg

Velferdarsvio

Huasaleigubaetur

Athygli er vakin & ad samkvamt [dgum um hisaleigubeetur nr.
138/1997 skal endurnyja umsékn um hasaleigubeetur arlega i upphafi
ars og gildir umsoknin til arsloka.

Umsakjendur um hisaleigubaetur i Reykjavik eru minntir 4 ad skila

umsokn fyrir ario 2014 til Pjonustumidstddva Reykjavikurborgar i
sidasta lagi 16. janiar 2014.

beir sem eiga logheimili i Vesturba hafi samband vid
Pjonustumidstdd Vesturbeejar, Hjardarhaga 45-47, simi 411 1700.

beir sem eiga logheimili i Midbhe eda Hlidum hafi samband vid
Pjonustumidst6d Midborgar / Hlida, Skalag6tu 21, simi 411 1600.

beir sem eiga l6gheimili i Laugardal eda Haaleiti hafi samband vid
bjonustumiostod Laugardals / Haaleitis, Sioumuala 39, simi 411 1500.

Peir sem eiga Idgheimili i BreiSholti hafi samband vid
pjonustumidstod Breidholts, Alfabakka 12, simi 411 1300

beir sem eiga l6gheimili iArbae5 Grafarholti eda Nordlingaholti hafi
samband vid Pjonustumidst6o Arbaejar / Grafarholts, Hraunbae 115,
simi 411 1200.

Peir sem eiga I6gheimili i Grafarvogi eda Kjalarnesi hafi samband
vid Pjonustumidstod Grafarvogs, Gylfaflot 5, simi 411-1400.

Svidsstjori Velferdarsvids Reykjavikurborgar

[ ] ono

B heimili

FASTEIGNASALA
Solufulltrui

Heimili fasteignasala leitar ad kroftugum sélufulltriia og/eda
fasteignasala til starfa sem fyrst. Viokomandi parf ad hafa reynslu
af sélu fasteigna. G6d arangurstengd laun i bodi fyrir réttan adila.

Vid leitum a0 samviskusomum adila sem er tilbdinn til ad leggja sig
fram um ad né arangri i starfi i g6ou starfsumhverfi.

Umsoknir skal senda a heimili@heimili.is, fyrir 12. jandar.

Frekari upplysingar veitir Finnbogi Hilmarsson Igf. i sima 530-6500.

Sudurlandsbraut 22 Opid mén. —fos. fra kl. 9-17

békhaldspjénusta
& rekstrarradgjof

Sudurlandsbraut 8
108 Reykjavik
Simi: 77 50 200

519 75 85
kjartan@betrirekstur.is
www.betrirekstur.is

Fadu radgjafa fra okkur i heimsokn og vid greinum i sameiningu hvernig pakki hentar pinu fyrirtaeki - an skuldbindinga.

| SMAAUGLYSINGAR | 17

221 Hafnarfjoréur

OPID HUS

| Pridjudag 7. jantar 17:00 - 17:30

Glaesileg 4ra herbergja
'l_ endaibuid & 2. haed

S5 Nanar upplysingar veita Stérar og rimgodar sudursvalir
h David Jonsson, solufulltrii
david@miklaborg.is simi: 697 3080 Sérgeymsla & haedinni

Sérinngangur af svolum

5 — ibusin afhendist med gélfefnum

Verd: 26,8 mi"j-

- .
~ Oskar R. Harbéarson
[ hdl. og I6ggiltur fasteignasali

RAILZE A DA~ 569 7000 Sisumuli 13 www.miklaborg.is
MIKLABORG J

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, [6ggiltir fasteignasalar

- med pér alla leid -

A

Sverrir Kristinsson, l6ggiltur fasteignasali

EIGNAMIDLUN

Fra 1957

Sala fasteigna i ar

Elsta starfandi fasteignasala jandsins

Oskum eftir eignum fyrir vidskiptavini okkar

Sérhaed i vesturborginni dskast — stadgreidsla

Hofum kaupanda ad 150-200 fm haed 4 Hogum, Melum,
Agissiou eda Skjolunum. Stadgreidsla i bodi.
Upplysingar veitir Sverrir Kristinsson.

Einbylishis i vesturborginni dskast — stadgreidsla

Hofum kaupanda ad 250-350 fm einbylishdsi i vesturborginni.
Gjarnan vio Agisiou eda i Skjolunum og med sjavaratsyni.
Stadgreiosla i bodi.

Upplysingar veitir Sverrir Kristinsson.

Einbylishis i Vesturborginni eda Pingholtunum dskast —
stadgreidsla

Hoéfum kaupanda ad 300-400 fm einbylishisi i Pingholtunum
eda Vesturborginni. Stadgreidsla i bodi.
Upplysingar veitir Sverrir Kristinsson.

Sérhaed i nagrenni Kjarvalsstada eda landsspitala dskast
stadgreidsla.

Hofum kaupanda ad 130-180 fm sérhaed eda sérbyli i nagrenni
Kjarvalsstada eda Landsspitala. Stadgreidsla i bodi.
Upplysingar veitir Porarinn M. Fridgeirsson

ibad sem parfnast lagfzeringa i Kopavogi -

skipti & 2ja herb moguleg.

Hofum kaupanda ad 3ja-4ra herb. ibud i Kopavogi sem ma
parfnast talsverdra endurbéta, moguleg skipti a fallegri
uppgerdri 2ja herbergja ibad i austurbeae Kopavogs.
Upplysingar veitir Porarinn M. Fridgeirsson

588 9090 - www.eignamidlun.is - Sidumula 21 - 108 Reykjavik

i nUmerio

Sendu sms-id
til ad styrkja neydarstarfid um 1900 kronur

unicet &

www.unicef.is
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— | Atakanlega gott hja J6ni Kalmani

Cathrine Krgger hja norska bladinu Dagbladet fer fogrum ordum um rithofundinn.

I - : Cathrine Krgger skrifar frabseran dém um prileik
Elskuleg eiginkona min, modir okkar, rith6fundarins Jons Kalmans Stefanssonar i norska
tengdamodir, amma og langamma, bladinu Dagbladet. Fjallar Cathrine um brileikinn sem

AUDPUR R. GUPMUNDSDOTTIR F ) inniheldur beekurnar Himnariki og helviti, Harm engl-
Skélabraut 5, Seltjarnarnesi, anna og Hjarta mannsins. ) o
andadist & Droplaugarstédum laugardaginn ,,Stl}ndum l'es ég baekur sem €ru svo godar aﬁ' €g Skl,l
4. janGar sl. Utfér hennar verdur auglyst sidar. e!d(.l hver,nlg er haegt 96 Skrlf.a baer.}bgé ger(‘hs}t .fyr}r
faeinum &rum pegar ég las Himnariki og helviti. B6k
Kristinn B. Sigurdsson sem er svo lj6dreen, falleg, frumleg og einleeg,” skrifar
Gylfi Kristinsson Jénina Vala Kristinsdéttir bladakonan medal annars og baetir vid ad hin hafi i kjol-
Hilmar Kristinsson Margrét Hauksdottir farid ordid fyrir vonbrigdum begar hin hitti Jén Kal-
Snorri Kristinsson Kristjana Kristjansdottir

o . man seinna meir.
barnabdrn og barnabarnabdrn. H . . . . i J

»Hann var bara venjulegur ndungi sem taladi um
islenskan fétbolta.”

I greininni tekur hin fram ad Jén Kalman hafi prisv-
ar verio tilnefndur til békmenntaverdlauna Nordur-
landarads fyrir hond Islands og telur pad synd ad hann o T
hafi aldrei unnid. P4 telur hin ad bessi prileikur sé einn -
sé besti { samtimanum. gl ™

,Atakanlega gott fra fslandi.“ HEILLANDI J6n Kalman heillar Cathrine upp Ur skénum.

-lkg FRETTABLADID/DANIEL

Elskuleg systir okkar,

ANNA PALMADOTTIR WILKES
Bel Air, Maryland, BNA,

Iést & hjukrunarheimilinu Heart Heritage
Estates i Baltimore 4. jantar 2014.

L
Minningarathofn verdur haldin hér heima sidar. Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar, . - }
tengdafadir, afi og langafi, 'l,
Fyrir hénd ttingja, GUDMUNDUR MAGNUSSON A -
Gudmundur Palmason . o Okkar keera freenka og vinur, - ‘1
Helga Palmadéttir Kleppsvegi 62, Reykjavik, 4

BJORNEY JONA BJORNSDOTTIR

hjakrunarkona, ::m lFF 4

lést a Landspitala, Fossvogi, laugardaginn
4. januar. Jardarforin verdur auglyst sidar.

HIif 11, isafirdi <prt ik 0 T

Hjordis Pérhallsdéttir Iést & Sjukrahusi isafjardar 3. januar. Utforin

Pérhallur Gudmundsson Valgerdur M. Porgilsdéttir fer fram fra Isafjardarkirkju laugardaginn 18. januar kl. 14.00.

Gudrian L. Gudmundsdoéttir

Adalheidur Gudmundsdéttir Sigurjon Gudmundsson Jonina S. Larusdottir Gisli H. Sigurdsson

Elskulegur eiginmadur minn, fadir og afi, Halldér M. Adalsteinsson Birna Larusdéttir Valur Hugason

Gudmundur bPérhallsson Oddny F. Larusdoéttir Finnbjorn P. Kristjansson

JON DAHLMANN Hjordis L. Adalsteinsdéttir Steinunn Sélvadéttir Stefan K. Simonarson

Torfufelli 6, Reykjavik,

andadist pann 30. desember.
Jardarforin auglyst sidar.

Saebjorg Asmundsdéttir
Asta Kristinsdoéttir
Heida Kristinsdottir
Lilja Dis

Dagny Kristjansdottir
David Anderson
og afaborn.

Astkeer fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

HANS RAGNAR SIGURJONSSON
skipstjori,

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi, langafi og langalangafi,

ARNFINNUR ARNFINNSSON
hételstjori og framkvaemdastjori,
Skardshlid 12c, Akureyri,

Iést & Hrafnistu i Reykjavik manudaginn 30. desember. Utforin
fer fram fra Fossvogskirkju midvikudaginn 8. jantar kl. 13.00.

.l.

Elskuleg médir min, tengdamédir, amma,

Anna Scheving Hansdéttir Tryggvi T. Tryggvason

langamma og langalangamma, lést & Dvalarheimilinu HIid laugardaginn 28. desember. Hann I:\sa Bjork Hansdoéttir John S. Berry
A 2 verdur jardsunginn fra Akureyrarkirkju féstudaginn 10. jandar Agusta Hansdéttir Halldér Pétursson
GUDFINNA JONSDOTTIR kl. 13.30. Blém og kransar afpakkadir en peim sem vilja minnast Unnur Bjérg Hansdéttir Pjetur Einar Arnason
Iést laugardaginn 21. desember. Utfor hans er bent & reikning 0302-13-701500, kt. 410169-6149, sem Sigurj6n Hansson _ Kristin Gudbrandsdéttir Jezorski
hennar hefur farid fram i kyrrpey. Innilegar pakkir til allra sem rennur i flygilsjod Akureyrarkirkju. barnabérn og barnabarnabérn.
syndu okkur samud og vinarhug. Sérstakar pakkir sendum vid
starfsfolki Eirar fyrir frabsera uménnun. Elin Sumarlidadéttir
Gudran Arnfinnsdoéttir Oddur Jéonas Eggertsson
Anna Gudmundsdoéttir Matthias Dadi Sigurdsson Bryndis Arnfinnsdéttir Sigurdur J6hannsson
Gudmundur Fridriksson Gudran Antonsdéttir Maria Arnfinnsdoéttir Baldur Orn Baldursson
Jéhann Magnus Fridriksson Luan Sigurdur Lindal Arnfinnsson Kristin Hjaltalin
Finnur Dadi Matthiasson Arna Poll Arnfinnsdéttir Jon i. Gudmann
barnabdrn og barnabarnabdrn. barnabdrn, barnabarnabérn og barnabarnabarnabarn. I

Elskulegur fadir minn, sonur okkar, brédir,
magur, barnabarn og sambylismadur,

GEORG POR STEINDORSSON

Iést af slysférum fimmtudaginn 26.
desember sl. Utforin fer fram fra Vidalinskirkju, Gardabee,
fimmtudaginn 9. janudar kl. 15.00.

.l.

Astkaer modir okkar,
tengdamaodir, amma og langamma,

ADALBJORG JONSDOTTIR
sjukralidi,

.l.

Astkaer unnusti minn og sambylismadur,
fadir, tengdafadir, afi og langafi,

RUNAR GEORGSSON
hljémlistarmadur,
Vesturgotu 4, Reykjavik,

Tinna Georgsdottir

Steindor Steinpérsson Anna Marie Georgsdottir
Margrét Lind Steindérsdoéttir Bjorgvin Gudjonsson
Steinlaug Sigurjonsdottir

sem lést a liknardeild Landspitalans Sigran Porvaldsdéttir

30. desember verdur jardsunginn fra Frikirkjunni i Reykjavik
fimmtudaginn 9. janudar kl. 13.00. Blém og kransar vinsamlega
afpdkkud, en peim sem vildu minnast hins latna er bent &
minningarkort Karitas eda liknardeildarinnar.

lést & Landspitalanum vid Hringbraut
adfaranétt laugardagsins 4. januar sl. Utférin
verdur auglyst sidar.

Sigridur Rut Skaladéttir
Valgerdur Margrét Skualadéttir  Sveinbjorn Halldérsson

Jon Hjortur Skulason Margrét Odinsdéttir

Steinunn Skualadéttir Gudni Erlendsson Arndis Jéhannsdéttir

barnabérn og barnabarnabgrn. Bjorg Runarsdoéttir Sigurdur Orn Hektorsson
Ketill Niclas Runarsson Teresa Payne
Elfa Bjork Runarsdéttir
Fr6di og Gudmundur Gudmundssynir

barnabdrn og barnabarnabérn.

.l.

Aludarpakkir fyrir audsynda samud vegna
andlats systur okkar og magkonu,

Astkaer brédir okkar,
JON GUNNARSSON
fv. mjolkurbilstjori
fra Morast6dum i Kjés,

andadist & Hrafnistu i Hafnarfirsi 29. desember sl. Utférin fer
fram fré Fossvogskirkju, fimmtudaginn 9. jantar kl. 15.00.

.l.

Elskuleg eiginkona, méadir,
tengdamodir og amma,
SIGURLAUG ELISA

BJORGVINSDOTTIR
hjukrunarfraedingur,
Skipaléni 26, Hafnarfirdi,

verdur jardsungin fra Gardakirkju

Bergmann Gunnarsson Sigpradur E. Johannesdoéttir
Stella E. Gunnarsdéttir
Bjorg Gunnarsdottir

prigjudaginn 7. jantar kl. 15.00. SIGRIPAR BJARNADOTTUR Ingibjérg Gunnarsdoéttir Bjarni E. Gunnarsson
kjolameistara, Gréa Gunnarsdéttir Ragnar P. Halldérsson
Kristjan Heimir Larusson Haedargardi 35. Ragnar Gunnarsson . . . -
Hérdur Mar Kristjansson Sandra Heimisdéttir Sveinn Gunnarsson Holmfridur Fridsteinsdéttir
Bjorgvin Orn Kristjansson Sigridur Gunnarsdéttir Porsteinn Gislason
Heimir Larus Kristjansson Adalbjorg Karlsdéttir Gudmundur Bjarnason Bergdis Kristjansdéttir Gudrin Gunnarsdottir Pétur H.R. Sigurdsson

barnabérn og barnabarnabarn. Péra Bjarnadéttir Jén Sverrir Dagbjartsson Hallbera Gunnarsdéttir Kristinn E. Skalason




Rafmagnid er ordid svo sjalfsagt ad vid tokum ekki lengur eftir pvi.
Eins og ekkert sé skiptum vid ut myrkri og kulda fyrir notalega birtu
og hlyju, faum okkur kaffi og fyllum husid af ténlist.

petta er allt nattdrunni ad bakka og hvort sem vid buum fyrir austan,
vestan, nordan eda sunnan erum vid 6ll tengd vid natturuna.

=

Orkuveita L, , , , . L
Reykjavikur Orka nattdrunnar er dotturfyrirteeki Orkuveitu Reykjavikur.

Orka natturunnar er nytt fyrirteeki sem hefur tekid vid rafmagnsfram-
leidslu og s6lu fra Orkuveitu Reykjavikur. NU geta allir landsmenn notid
beirrar raforku sem Orka natturunnar framleidir & abyrgan hatt.

Vid byggjum & traustum grunni en markmid okkar er enn betri
bjenusta vid 6ll bau heimili og fyrirteeki sem treysta a rafmagn fra okkur.

ORKA NATTURUNNAR
Beejarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - on@an.is

ORKA NATTURUNNAR
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¥4 KL 22:20 BANSHEE

Stod 2 hitar upp fyrir 2. pattardd af Banshee sem hefst
12. jandar.

bridjudagskvold

¥4 KL.19:40

NEW GIRL

Frabaerir gamanpaettir
sem fjalla um Jess 0g prja
skemmtilega en Olika
sambylismenn hennar.

¥4 ' KL. 20:05

MIKE & MOLLY
Skemmtileg gamanbattaroé
um turtildafurnar Mike
Biggs og Molly Flynn.

¥4  KL. 20:25

THE BIG BANG THEORY

Storskemmtilegur
gamanpattur um
ofurndrdana Leonard og
Sheldon.

¥4 KL 20:50

THE MENTALIST

Sjotta pattarédin um
Patrick Jane sem er radgjafi
rannsoknarlogreglunnar i
Kaliforniu.

K2 KL. 07:00-20:30

Barnaefni alla daga

Vandad talsett barnaefni og
skemmtilegir paettir fyrir
yngstu ahorfendurna alla
daga a Krakkastodinni.

3 | KL.20:25

PRETTY LITTLE LIARS

Fjorar vinkonur purfa ad
snda bokum saman til ad
geta vardveitt skelfilegt
leyndarmal.

kr.

stodvar adeins

Pl 3 o Bi0 GULL gwnistis [ ZT]

Fadu pér askrift | 512 5100 | stod2.is
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Myndasogur

PONDUS

Eftir Frode Bverli

Hvad gerdist?

HANDAN VID HORNID

Blessadur Jail Manstu ekki eftir “ Tja..hvad er heegt Neil NG vinn ég i Hag- | Oghiert
Takk fyrir sidast mér’? Petta = - ad segja? Egfann g Egpekkti | | kaup. Eg nfenntl ekki biinn ad
Karekil er ég! Volga Jahérnahér! | Jloksins megrunarkdr - pig naestum | | a8 lyfta filum lengur!  raka pig!
Olgal VolgaOlga? | semvirkar! e bui ekkil -
Ert pettapi? Ertuenni |

skemmti-
bransanum?

" Hvad

myndirdu
verda naest ef
pii trydir

a endurvinnslu?
el

looren @

BARNALAN

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Finnst pér { alvoru ad vid
ettum ad setja pakglugga
hingad iboéﬁerbergié?

r

: : | Erpad
Kldrlega | dyrt?
|| i

!
T L e e e e Py

Petta er peim mun
minna sannfaerandi

* h._sem nei-id er Iengra

Allt i lagi pa.

NEI.

SPAKMZLI DAGSINS

»Hvao ef ekkert er til og vid erum oll i draumi
einhvers? Eda jafnvel verra, hvad ef adeins pessi

feiti gaur i pridju rod er til?“
Woody Allen

KROSSGATA

LARETT

2. iprétt, 6. 6grynni, 8. efni, 9. hafio,
11. umhverfis, 12. bit, 14. enn lengur,
16. berist til, 17. pjalfa, 18. eyrir, 20.
pfn., 21. umkringja.

LOPRETT
1. harmur, 3. pot, 4. reidufé, 5. falm,
7. faskiptinn, 10. gogg, 13. utszdi, 15.
kvid, 16. hryggur, 19. holskrufa.
LAUSN
‘01 °6L “eq "9L ‘eSew
"SL ‘J) "€L JOU "OL UML) "L ‘Wny g
‘94esNe| P 10 °€ ‘310S °L :LLIUGEOT
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SKAK

Gunnar Bjornsson

Stodumynd dagsins er fra skak
Louis Paulsen og Paul Morphy fra
arinu 1857. Morphy hafdi svart.
Svartur a leik

N EXNTE

% F Y Y
ﬁﬁt@lg i
@ M

N l
§ﬁ ﬁinl‘ﬁ
Z Y FAF
L N-W F-

17...Dxf3!! 18. gxf3 Hg6+ 19. Kh1
Bh3! 20. Hd1 (20. Hg1 Hxg1+ 21.
Kxg1 Hel1#) 20...Bg2+ 21. Kg1 Bxf3+
22. Kf1 Bg2+ 23. Kg1 Bh3+ 24. Kh1
Bxf2 25. Df1 (eini leikurinn) 25...
Bxf1 26. Hxf1 He2 27. Ha1 Hh6 28.
d4 Be3 og hvitur gafst upp.
www.skak.is Skakaefing hja Breid-
bliki kl. 19.45.




Rafhloouborvél ™
/skrafvél HDD 3213

18V DIY

HDD| 106 580W stings6g DIY

3°996—

2990 6.740

Ryco LCB-T5003 T5 lampi =

13W med 1,8 m sndiru 59 cm
oo 1.940
[ ]
1.865

4‘-4-‘ ®
Ryco LDL-MD418A lampi - {
m. grind 4x18W T8 62x60x8 cm

med perum

7990 5.990

Ryco LCL-M2 T8 lampi
2x36W 113 cm IP30
med perum

2950~

Ryco LCL-M1036 T8/G13
lampi 36W 122 cm
med peru

2490

Ryco lampi med perum
hvitur spegill 2x36W

Ulpa med hettu + flispeysu A-690"

3.440
n ‘

"8
w Ell

Flisjakki med hettu

mﬂl,&ﬁ’%ﬁé
3.890

Spandy heimilisryksugan!
* 1600W I’}

e
¥
7 HAiR

Bol-834 80x48x18cm
bykkt 0,8mm

1

EN47109g
EN343

Drive ryksuga f bilskdrinn

: ;é??w e mikill sogkraftur > 18KPA
o sogll(rr:ftur > 16KPA : Hepa fiI'E[er ki
« fi6ldi fylgihlu margnota poki

Reykjavik Kletthalsi 7. Opid virka daga kl. 8-18, laug. 10-16
Reykjanesbaer Fuglavik 18. Opid virka daga kl. 8-18
Akureyri Oseyri 1. Opid virka daga kl. 8-18, laug. 10-14

3515

Kaffivél med Thermo hitakonnu
10-12 bolla, 900w

2490

1.192
=590, -
Afsléttur‘l] —_-hl I: Tﬁfré:sproti-slandan

af krom
fy[gihlutum
F L . \ B

Vg

Djus/avaxtablandari . 1
med glerkonnu,
mylur is, 400w 1,3l.

3900 —

Bol-871 48x cm pvermal .~
bykkt stals:0,8mm .

++9008.990 ©9905.240 2390,

NOVA TWISTER 4,8V
Skrufvél og skrafbitar

25%

Panelofnar i MIKLU URVALI!
FRAB/ERT VERD!

ENFTE (€

KRANAROG  ‘w=p .
HITASTILLAR FRA.

MURBUPIN

Simi 412 2500 - sala@murbudin.is - www.murbudin.is

Neytendur athugid! Murbudin selur allar vorur sinar a lagmarksverdi fyrir alla, alltaf. Gerid verd- og geedasamanburd!
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STORKOSTLEG FRAMMISTADA Eg
ber nyfundna virdingu fyrir Ben okkar
Stiller.

Einlaeg saga i eftirvinnslusupu

EINKUNN v % % %

The Secret Life of Walter
Mitty

LEIKSTJORI: BEN STILLER
ADALHLUTVERK: BEN STILLER, KRISTEN
WIIG, SEAN PENN, ADAM SCOTT OG
SHIRLEY MACLAINE.

bessi mynd kom mér vaegast sagt
hressilega 4 6vart. I myndinni
flakkar adalsoguhetjan Walter
Mitty, sem leikin er af Ben Stiller,
milli dagdrauma og veruleika med
tilheyrandi fl60i af teeknibrell-

um. Pad hefdi verid mjog audvelt
a0 drekkja myndinni svo { eftir-
vinnslukaosi ad hversdagslegu,
einleegu stundirnar hefdu gjorsam-
lega tynst en bao gerist p6 ekki hér.

Mér leid & timabili pinulitid eins
og pbegar ég sa Tom Cruise fara &
kostum i kvikmyndinni Magnolia
og ég uppgotvadi ad hann veeri
brusugdédur leikari i raun. Pann-
ig lidur mér med Ben Stiller eftir
pessa mynd. Hann er afar trivero-
ugur sem einfarinn Walter Mitty
sem hefur unnid 4 sama stadnum
i sextan ar og ekki verid vid konu
kenndur. Hér tekur hann stoért

skref fram & vid, ekki bara { leik
heldur ferst honum leikstjérnar-
hlutverkid vel Gr hendi.
Leikkonan Kristen Wiig stelur
oft & tidum senunni sem Cheryl
Melhoff, konan sem Walter er skot-
inn i. Ldgstemmdur sjarmi henn-
ar er 6vidjafnanlegur og er erfitt
ad taka augun af henni pegar hiin
birtist 4 hvita tjaldinu. Hidn er har-
rétt manneskja i petta hlutverk og
heilt yfir virdist leikaravalid vera
nénast upp 4 tiu. Islenski leikar-
inn Olafur Darri Olafsson ber af
islenska leikaralidinu, ad 60rum
6l0studum, og synir og sannar ad
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hann gefur steerstu Hollywood-
stjornum nitimans ekkert eftir.
Eg fylltist alls konar tilfinning-
um pegar ég horfdi & pessa mynd
og ekki bara gridarlegri pj60rembu
enda Island 1 miklu adalhlutverki {
gegnum alla myndina. Eg hl6, ég
taradist og umfram allt hafoi ég
mikla samtid med hetjunni okkar,
honum Walter. Eg hélt med honum
allan timann.
Lilja Katrin Gunnarsdéttir

NIDURSTADA: Listilegt samspil
drauma og raunveruleika sem hefdi vel
getad klikkad en svinvirkar.

D-VITAMINBRETT
LETTMUOLK OG NYMJOWH

FAGUR FRANSMABUR Jerome nytur mikillar hylli.

FRETTABLADID/DANIEL

Veenarar gera
allt vitlaust

Pad vard uppi fotur og fit i Smaralind um helgina
pegar mikill fjoldi unglinga safnadist saman til ad sja
Vine-stjornurnar Jerome Jarre og Nash Grier.

Miklar skemmdir urdu & bilum og
vitni segja gridarlegt 6ongpveiti hafa
skapast pegar mikill fjoldi ung-
linga safnadist saman i Smaralind
um helgina til pess ad berja Vine-
stjornurnar Jerome Jarr og Nash
Grier augum. Vine er smaforrit sem
er sambearilegt samskiptamidlinum
Instagram nema a0 bvi leyti ad ein-
ungis er haegt ad hlada upp sex sek-
tindna 6rmyndbondum & Vine.

Hinn bandariski Nash Grier,
sem verour sextdn ara 4 arinu, er
ndmer tvo a listanum yfir p4 sem
hafa flesta fylgjendur a Vine, sam-
kveemt rankzoo.com, en fylgjendur
hans eru rimlega 4,5 milljénir tals-
ins. Numer fjogur 4 pessum sama
lista er félagi hans sem er med {
for & Islandi, hinn franski Jerome
Jarre, med taeplega fjorar milljonir
fylgjenda.

Til samanburdar méa nefna ad
stjarna a bord vio Ellen DeGeneres
hefur eina og halfa milljon fylgjend-
ur, Taylor Swift og Katy Perry hafa
rimlega sjo hundrud pdsund fylgj-
endur og strdkarnir { One Direction
hafa rimlega sex hundrud ptsund
fylgjendur.

En hvernig neer madur athygli
margra milljona manna & sex sek-
indum?

»Veenarar“ sem skipa toppseeti
listans yfir flesta fylgjendur eru
grinistar, og Nash og Jerome eru
pbar 4 medal. Ormyndbondin sem
peir bua til eru blanda af himor,
angist, skopsteelingum, vandraeda-
legum og fyndnum uppadkomum med

SUPERSTJARNA Nash er med rimlega
4,5 milljénir fylgjenda & Vine.
FRETTABLADID/DAN(EL

okunnugu félki og par fram eftir
gotunum.

,Frumlegheit eru adalmalid,“
sagdi Nash Grier {1 vidtali vid The
Charlotte Observer seint a sidasta
ari, og beetti vio, ,en ég er samt
alltaf jafn hissa pegar ég sé hversu
marga fylgjendur ég er med.“

Jerome hefur meodal annars komid
fram {i spjallpeetti Ellen Degeneres
og myndbond hans hafa verid birt af
fjolmidlum vids vegar um heiminn.

Fraegd félaganna er til komin
vegna pess ad folk deilir myndbond-
um beirra sin 4 milli { gegnum Vine-
smaforritid eda 4 60rum samskipta-
midlum og beir sem vilja geta gerst
fylgjendur eda dhangendur beir.
Pannig fast myndbond Jerome og
Nash beint i simann jafnédum og
peir gefa pau 1t.

island veitir mér mikinn innblastur um
bad hvernig heimurinn gaeti verid“

,Eg vonast til pess ad geta haft dhrif & heiminn og vonandi breyta honum.
Eg er enn ba ad leera og skoda mig um og island veitir mér mikinn inn-
blastur um pad hvernig heimurinn gaeti verid,” segir Jerome Jarre.

Hann er a landinu dsamt Nash Grier, vini sinum, og verdur naestu daga.

Peir félagar hafa gert gardinn fraegan med Vine-6rmyndbdndum og
slegid i gegn hja yngri kynslédinni & Islandi.

Pratt fyrir ad hafa purft a I6greglufylgd ad halda til ad komast dr
Smaralindinni Ur mug unglinga a sunnudaginn eru peir badir yfir sig

hrifnir af landi og pjéo.

Peir syna 6rmyndbond af aevintyrum sinum hér 4 landi 4 Vine-adgangi

Jeromes.
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APRAR STODVAR

® Mjdlnir: Selur ekki beint arskort en
haegt er ad gera samning. P4 eru
greiddar 11.500 krénur & manudi og
innifalin er 0l pjénusta sem i bodi
er. Stakur manudur er 4 6.500 krénur.
Binditiminn eru fjérir manudir ef um
samning er ad reeda og honum parf
ad segja upp med mdnadar fyrirvara.

® Cross Fit Reykjavik: Arskort 98.500
krénur, 6 manada kort 63.000 krénur
og stakur manudur 16.500 krénur.
Cross Fit er 6hefdbundin likams-
raektarst6d sem bydur upp a fjol-
breytta pjdlfun. Leggur mikla dherlslu
a élympiskar lyftingar fyrir utan cross
fit.

® Boot Camp: Arskortid kostar 88.500
krénur, 6 mdnada kort 58.500
krénur og stakur manudur 15.000.
P3 er einnig haegt ad kaupa Gullkort
sem gildir & 6ll namskeid og kostar
150.000 krénur.

® Arbaejarbrek: Arskortid kostar 49.900
krénur. Halfsdrskort kostar 30.000
krénur og manadarkort 8.000 krénur.
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Min nétt med Miley

BAKPANKAR MILEY Cyrus er kleedd i hvitan neerbol
Soru og hvitar nattbuxur. Hin liggur vio hlid
McMahon mér og hrytur. begar hiin snyr sér skyndi-
lega 4 vinstri hlidina dregur htin alla
saengina af mér. Petta er 6polandi! Eg
bylti mér stodugt i von um ad koma
mér négu vel fyrir til ad geta fest
svefn, en mér er kalt og hroturnar
i Miley halda fyrir mér voku. Til
ad gera illt verra glymur lagid
Wrecking Ball { h6foi mér, b6
ekki { upprunalegri utfaerslu
rekkjunautar mins, nei, texta-
brotid ,,ég Ruv rista pér* spil-
ast pess 1 stad aftur og aftur og
aftur...og aftur. Néttin virdist
aldrei eetla ad taka enda.

FOLK dreymir allar
natur, pad er p6 ekki
alltaf sem madur vaknar
og man drauminn. Fyrsti

hvad hrikalega merkilegt. Jafn ankanna-
legur draumur getur ekki annad en
verid fyrirbodi pess sem arid 2014 mun
bera i skauti sér.

MED adstod alnetsins tokst mér ad rdda
i drauminn og hann bodar ekki gott. bad
tdknar ringulreio ad deila rimi med
6kunnugri manneskju (fyrir pa sem ekki
vita, pa er Miley mér alveg 6kunnug),

og ad liggja seengurlaus i rami merkir
ad illa fari fyrir mér i vidskiptum. Hin
hvitu seengur- og nattfét geetu pé bjarg-
ad arinu, pvi hvitt er takn sakleysis,
andlegs jafnvaegis og hreinsunar salar.

NU er ég ekki sérlega lunkin i draum-
radningum, en eftir pvi sem ég best fae
sé0 mun arid 2014 verda 6reidukennt

(1 1j6si pess er svolitio skemmtilegt ad
bemalag draumsins hafi verid Wrecking
Ball) en jafnframt leerdémsrikt. Mogu-

draumurinn sem festist lega liggur p6 einfaldari skyring ad baki
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® Gym heilsa bydur arskort { likams-
raekt og sund i Sundlaug Képavogs og
Salalaug 4 35.990 krénur. Pa bydur
Gym heilsa arskort  likamsraekt og
sund i Sudurbaejarlaug i Hafnarfirdi &
33.990 kronur.

mér { minni 4 gleenyju ari

snerist um andvokundtt

vio hlid bandarisku s6ng-
konunnar Miley Cyrus og
hann hlytur ad tdkna eitt-

draumnum, til deemis si ad ég var nybu-
in ad horfa 4 endursynt &ramétaskaup,
kotturinn 14 ofan 4 hédlfri seenginni
minni og raunverulegur rekkjunautur a
bad til ad hrjéta svolitid.

Hvar er bestl dillinn i baanum?

Fyrir skommu gekk nytt ar i gard og eru slik timamat oft hugsud til ymissa breytinga. Margir setja sér pad markmid

ad koma sér i betra form og pess vegna kikti Fréttabladid a pad mikla frambod sem er af likamsraekt a landinu.

SPORTHUSIP

Arskort i Sporthusid dsamt veglegum kaupauka kostar 78.990 kr. eda 6.950 kr. {
manadaraskrift. ,Vid vorum ad opna Sporthsid Gull sem er litil, heimilisleg st69,
sem bydur upp a pjénustu fagfélks allan daginn,” segir Kolbrun Palina Helgadéttir,
upplysingafulltrdi Sporthussins. Par kostar arid asamt veglegum kaupauka 94.990
eda 7.990 kr. i manadaraskrift. Halfs ars kort kostar 49.990 krénur i Sporthusid eda
8.930 kr i manadaraskrift. 58.990 kr. i Sporthusid Gull eda 9.990 i manadaraskrift.
Manadarkort kostar 13.990 krénur i Sporthusid en 16.990 kr. i Sporthusid Gull.

Med 6llum adgangskortum okkar fylgir adgangur i alla opna héptima og er tuttugu
présent afslattur af namskeidum fyrir korthafa. Med flestum kortunum fylgir 50.000
kréna kaupauki og er vidskiptavinum sem eru ad byrja i raektinni bodid upp a tima
med einkapjalfara. Sporthusid bydur upp 4 64 opna og fjolbreytta tima i viku og

pvi &ettu allir ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi. Sem daemi er gott urval prek- og
poltima, styrktartima og svo audvitad eitthvad 4 rélegri nétunum eins og fit pilates,
joga, foam flex og hot jéga. Vidskiptavinum er bodid ad kaupa 12 manada adgang
ad sundlaugum Képavogs eda [TK fyrir adeins 1.890 kr. & manudi. Sporthdsid er opid
manudaga til fimmtudaga fra 05.50 til 23.30, fostudaga 05.50 til 22.30, laugardaga
08.00 til 19.00 og sunnudaga 09.00 til 22.30. Sporthusid Gull er opid manudaga til
fostudaga fra klukkan 6.00 til 19.00, laugardaga kl. 9.00 til 14.00 og sunnudaga fra
10.00 til 14.00.

VEGGSPORT

Par er tilbod nuna 4 drskorti 4 49.900
krénur eda 4.990 krénur @ mdnudi. Annars
kostar arskort 59.900 krénur, halfs &rs kort
42.900 krénur og einn manudur 10.900
krénur. Innifalid i pvi er taekjasalur, opnir
timar eins og cross fit, spinning, skvass og
karfa. ,Ef eitthvad kemur fyrir pa reddum
vid hlutunum og vid leyfum ménnum ad
haetta. Hér er enginn sérstakur frestur eda
bindiskylda,“ segir Hafsteinn Danielsson,
annar eigandi Veggsports. Opid er fra
mdnudegi til fimmtudags fra 6.30 til 22.00,
fostudaga fra 6.30 til 20.30, laugardaga fra
9.00 til 16.00 og & sunnudogum fra 10.30
til 16.00.

WORLD CLASS

i tilefni tiu ara afmaelis World Class bjéda peir upp & manadarkort & 4.990 krénur
dt jandar. Ad jafnadi er manadarkort b6 & 11.990. krénur. Arskortid i World Class
er a 79.990 ef um stadgreidslu er ad raeda. P4 getur pu lika borgad 7.430 krénur
4 manudi. Hins vegar er édyrara ad kaupa sér arskort sem er 6timabundid pvi
pa borgardu 6.840 krénur & manudi. Ef um 6timabundinn samning er ad raeda,
er uppsagnarfresturinn sex manudir. P6 parf einstaklingurinn ad binda sig i tvo
manudi vid stodina pegar drskort er keypt. Halfs ars kort kostar 54.590 krénur.

Pegar kort er keypt i World Class hefur korthafinn adgang ad niu stédvum og
premur sundlaugum: Laugardalslaug, Seltjarnarneslaug og Lagafellslaug. Einnig
er frir timi hja pjalfara i taekjasal, adgangur ad opnum timum eins og jéga,
tabata og spinning. World Class bydur upp & morg hundrud opna tima i manudi,
ef allar stodvarnar eru teknir inn i. Pé eru ekki opnir timar i 6llum stédvum
heldur i sex stodvum af niu. ,Vid erum med hjénatilbod, sem virkar pannig ad
ef annar adilinn kaupir kort i badstofuna pa faer hinn adilinn uppfaerslu 4 sinu
korti pannig ad sa adili feer adgang ad badstofunni, sé hann med drskort,” segir
Berglind Hreidarsdéttir, mannaudsstjéri World Class. Opnunartiminn er misjafn
eftir stddvum en i Laugum er opid fra manudegi til fostudags fra 06.00 til 23.30,
laugardaga 08.00 til 22.00 og sunnudaga 08.00 til 20.00. [ Kringlunni er hins
vegar opid allan sélarhringinn.

HREYFING

Par er svokallad januartilbod i gangi og fylgir
kaupauki ad verdmaeti 42.000 krénum
arskortum. ,Kort eru yfirleitt greidd med
manadargreidslum. Vid bjédum upp 4 24
manada binditima og pad er vinsaelast en
pad er einnig haegt ad hafa 12 manada
binditima,” segir Agtista Johnson,
framkvaemdastjori Hreyfingar. Verdid er
7.690 krénur & manudi ef midad er vid
24 manada binditima og 8.490 krénur
midad vid 12 manada binditima.

2ja mdnada grunnadild kostar
10.990 krénur @ manudi. Pad er mis-
jafnt eftir adild hvada pjénustu pu
faerd. Haegt er ad kaupa grunnadild,
betri adild og bestu adild og
breytileg pjénusta innifalin & milli
pessara flokka.

Med kortum fylgir ad-
gangur ad opnum timum
likt og jéga, hot joga,
club fit sem er vinszell
stodvatimi og morgu 6dru.

[ Hreyfingu er 24 og 12
manada binding en pé er
lika haegt ad kaupa manadar-
og vikukort. Uppsagnartim-
inn er i mesta lagi einn
manudur. Opnunartimi er
fra mdnudegi til fimmtudags
fra 06.00 til 22.00, fostudaga
frd 06.00 til 21.00, laugardaga
fra 08.00 til 17.00 og & sunnu-
dogum fra 09.00 til 17.00.
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Aukin orka og vellidan

Femmenessence og Revolution stydja vio og koma jafnveegi
a eigin hormodnaframleidslu an pess ad vera hormon

Femmenessence fyrir konur og Revolution fyrir karimenn eru faeduboétarefni unnin Gr macarét.
Orugg og natturuleg leid til ad auka orku og uthald, draga ur stressi og styrkja grunnheilsu.
Macarot er pekkt fyrir ad hafa sérlega g6d ahrif a hormdonatengd 6paegindi kvenna s.s.
fyrirtidaspennu, skapsveiflur og breytingaskeidseinkenni. Auk pess er macarétin pekkt fyrir ad
stydja vio kynferdislega virkni beggja kynja.
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Femmenessence MacaPause

Atlad konum eftir tidahvorf:

* Dregur ur hitakéfum og naetursvita

* Eykur orku og uthald

* Eykur beinpéttni

* Léttir lund og bjartsyni og beetir svefn
* Dregur ur leggangapurrki

Femmenessen:e-...... I
wing - s -

Femmenessence MacaHarmony

Fyrir konur a barneignaraldri:

e Jafnar hormdnasveiflur

* Kemur jafnvaegi a tidahringinn

* Dregur Ur sarsaukafullum blaedingum

* Dregur Ur fyrirtidaspennu

* Stydur viod frjdsemi og grundvallarheilbrigdi

Femmenessence...., ¢

Femmenessence Macal ife

Fyrir konur eftir fertugt og peer konur sem
finna fyrir breytingaskeidseinkennum:

* Dregur ur hitak6fum og neetursvita

* Eykur orku og uthald

* Eykur beinpéttni

* Dregur Ur pirringi, léttir lund og baetir svefn

REFUI““G[I Ml ‘S

Revolution Macalibrium

Fyrir karlmenn & 6llum aldri:

* Eykur orku og uthald

* Audveldar pyngdarstjérnun

* Stydur kynferdislega virkni

* Stydur hjarta- og edakerfid

* Stydur vid frjosemi og grundvallarheilbrigdi

Foest i apotekum og Heilsubtioum

Faedubotarefni ur macarét - 100% natturuleg vara med lifreena vottun

Inniheldur hvorki soja (iséflavona), mulin horfrae né horména

www.facebook.com/Femmenessence.is

ﬂ Vid erum a facebook www.facebook.Revolution-Macalibrium

www.vistor.is

Natural Health International g®
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Landsleikur & heimavelli Arons Emars

FOTBOLTI Knattspyrnusamband islands tilkynnti i geer ad
leikinn yrdi vinattulandsleikur gegn Wales hinn 5. mars
nastkomandi. Leikurinn fer fram a heimavelli Cardiff City,
sem leikur i ensku urvalsdeildinni, en Aron Einar Gunnars-
son landslidsfyrirlidi er & mala hja félaginu.
Um alpjédlegan leikdag er ad raeda og verdur pvi
haegt ad kalla 4 alla sterkustu leikmenn [slands.
Meadal pekktustu leikmanna Wales ma nefna
Gareth Bale, leikmann Real Madrid, Aaron
Ramsey hja Arsenal og Joe Allen hja Liverpool.
[sland og Wales hafa sjé sinnum maest &
knattspyrnuvellinum, sidast &rid 2008. Island
hefur unnid eina af pessum vidureignum en
bad var i undankeppni HM 1986. Island vann pa 1-0
sigur & Laugardalsvelli med marki Magnusar Helga

Bergs.

-esd

Anita og Hafdis fa samkeppni ad utan

FRJALSAR Tveir 6flugir keppendur hafa skrad sig til leiks i frjalsipréttakeppni
Reykjavikurleikanna (e. Reykjavik International Games) sem fram fer i

Laugardalnum pann 19. jandar.

Sosthene Taroum Moguenera, 24 ara langstokkvari fra Pyskalandi, hefur
bodad komu sina a leikana. Moguenera a best 7,04 metra fra pvi 4 sidasta
&ri. Hin var 4 medal keppenda & Olympiuleikunum i London sumarid 2012
en komst ekki I drslit. Hin komst hins vegar i Urslit & heimsmeistaramétinu i

Moskvu sidastlidid sumar.

fslandsmethafinn Hafdis Sigurdarddttir feer pvi heldur betur verduga sam-
keppni. Nordankonan baetti slandsmet Sunnu Gestsdéttur i sumar pegar hiin

stokk 6,36 metra.

_ Pa hefur 800 metra hlauparinn Aline Krebs skrad sig til leiks og gaeti veitt
IsIandsmethafanum Anitu H|nr|ksdottur verduga keppm Pjoaverjlnn 25 ara a

2:00. 49 m|nutur Besti timi [R-ingsins innanhdss, sem er um leid [slandsmet,

er hins vegar 2:03.27 minutur og er taeplega ars gamalt.

TVAR GOPAR Hafdis (t.v.) og Anita
4 Meistaramétinu & Akureyri sidasta
- ktd sumar. MYND/GUNNLAUGUR JULIUSSON

Fimm nylidar

FOTBOLTI [sland maetir til leiks
med fimm nylida gegn Svium {
aefingaleik sem fer fram { Sam-
einudu arabisku furstadeemunum
pann 21. jantar neestkomandi.
Par a0 auki eru fimm leikmenn
til viobétar sem hafa spilad einn
eda tvo A-landsleiki til bessa.
Par sem leikurinn fer ekki
fram & alpjédlegum leikdegi
sto0u leikmenn sem spila &
Islandi og 60rum Norodurlond-
unum adeins til boda. Félogunum
er b6 ekKki skylt ad sleppa sinum
leikmonnum { landsliosverkefni
& slikum dégum en eina 1idi0 sem
neitadi KSI var danska 1idi0 FCK,
1i0 peirra Ragnars Sigurdssonar,
Riuriks Gislasonar og Kristjans

Fléka Finnbogasonar. -esd

LANDSLIDSHOPURINN
Markverdir: Leikir
Hannes Pér Halldérsson, Sandnes UIf 18
Ridnar Alex Rdnarsson, KR 0
Adrir leikmenn: Leikir/mork
Indridi Sigurdsson, Viking FK 64/2
Birkir Mar Saevarsson, Brann 40
Ari Freyr Skulason, OB 18
Arnér Smdrason, Helsingborg 16/2
Matthias Vilhjdlmsson, Start 101
Theédér Elmar Bjarnason, Randers 10
Hallgrimur Jénasson, SénderjyskE 8/3
Gudmundur Kristjansson, Start 5

Steinp6r Freyr Porsteinsson, Viking
Gudjon Baldvinsson, Halmstad
Kristinn Jénsson, Brommapojkarna
Haukur P4ll Sigurdsson, Val

J6éhann Laxdal, Stjérnunni

J6n Dadi Bodvarsson, Viking

Bjorn Daniel Sverrisson, Viking
Gudmundur Pérarinsson, Sarpsborg
Kristjan Gauti Emilsson, FH

Sverrir Ingi Ingason, Viking

Oo0o0OoO===NNUu

Naudsynlegt ad fa svona leik

Heimir Hallgrimsson, annar landslidspjalfara Islands, segir ad pad verdi engin skemmtiferd farin til Abu
Dabi sidar i manudinum par sem Island maetir Svium i &fingaleik. Leikir sem pessi séu lidinu mikilvaegir.

FOTBOLTI Eftir ad fsland féll tr leik
{ umspili fyrir HM 2014 { n6vem-
ber sidastlidnum er strax farid ad
leggja grunn fyrir undankeppni
naesta stérméts. Island meetir Svi-
bjoo i eefingaleik sem fer fram {
Abu Dabi { Sameinudu arabisku
furstadeemunum bann 21. jandar
naestkomandi. Heimir tilkynnti
landslidshépinn i geer en hann
er adeins skipadur leikmoénnum
sem spila hér 4 landi eda 4 hinum
Norourléndunum.

,betta eru naudsynlegir leik-
ir,“ sagdi Heimir vid Fréttablad-
i0 1 geer en Island spiladi sidast
fingaleik med sams konar fyrir-
komulagi 4rio 2012.

1 fyrra fengum vid ekki teeki-
feeri til ad préfa neinn nyjan leik-
mann og teljum vid pad 6sann-
gjarnt fyrir b4 leikmenn sem eru
a0 standa sig vel. bess vegna eru
leikir sem pessir afar mikilvaegir.“

Ekkert annad i bodi

Heimir hafdi ord & pvi ad pad
kynni a0 hljéma kjanalega ad
leika eefingaleik gegn Svipj6d vid
Persafléann. ,,Pad var einfaldlega
ekkert annad i bodi fyrir okkur,“
utskyrir Heimir. ,Eg veit ekki
hvort kostnadurinn sem bessu
fylgir er mikill fyrir KSI en vid
hefdum alltaf burft ad fara i ferda-
lag nema vid hefdoum fundid hent-
ugt verkefni 4 Nordurlondunum.

bu kaupir 2 flugsaeti en greidir adeins fyrir 1.

Gistu & Dorothea*x* fra kr. 26.400 i 15 naetur.
Netverd & mann kr. 26.400 m.v. 5 i ibid med 2 svefnherbergjum.
Netverd & mann kr. 65.900 m.v. 2 i ibid med 2 svefnherbergjum.

Gistu & Los Tilos*x+ fra kr. 37.200 i 15 neetur.
Netverd & mann kr. 37.200 m.v. 3 i ibid med 1 svefnherbergi.
Netverd & mann kr. 55.800 m.v. 2 i ibud med 1 svefnherbergi.

Sértilbod 14. jandar i 15 naetur.

Ferasistofa

@Heimsferéir

Slikt var ekki i bodi og pvi var
akvedid a0 taka pessu.“

Heimir t6k fram 4 fundinum {
geer ao alls er 41 islenskur knatt-
spyrnumadur ad spila & hinum
Nordurléndunum og pvi hafi verid
ar stéorum hopi ad velja. Akvedid
hafi verid ad leggja dherslu & unga
leikmenn en einnig pa sem hafa
gert tilkall til seetis i landslidinu.

,Pad er mikilvegt fyrir leik-
menn eins og Indrida, Elmar og
Matthias a0 fa teekifeeri til ad syna
sig og sanna fyrir pjalfaranum.
betta eru strakar sem hafa vilj-
ad fa steerra hlutverk med lands-
lidinu.“

Litid breyst i samstarfinu vid Lars
betta verour fyrsti leikur Heim-
is sem adallandslidspjalfari en
hann deilir na peirri st6du med
Lars Lagerbéck eftir ad hafa verio
adstodarmadur Svians undanfarin
tvo ar.

,Pad hefur { raun liti0 breyst {
okkar samstarfi. Eg er med steerra
hlutverk en &dur og hef ef til vill
meira ad segja um hverjir eru
valdir og fleira slikt. En skipting &
verkum breytist ekki mikid,” segir
Heimir. , Lars barf bar ad auki
ekki lengur a0 koma til Islands
fyrir einn bladamannafund pannig
a0 betta fyrirkomulag er peegilegt
fyrir hann.“

eirikur@frettabladid.is

lid Gr peim hépi Islendinga sem spila & Nordurléndunum.

HOFUDVERKUR Heimir HaIIgrlmsson sagal a0 haegt veeri ad bua til naestum fjogur

FRETTABLADID/PJETUR

Porir farinn ad lita i kringum sig

Haegri hornamadurinn er tilbdinn ad réa a ny mid eftir gédan tima i Péllandi.

HANDBOLTI bérir Olafsson fér mikinn med islenska
landslidinu 4 sefingamétinu i byskalandi um lidna
helgi. Selfyssingurinn 34 ara var naestmarkahaesti
leikmadur lidsins pratt fyrir ad hafa verid hvildur
i lokaleiknum gegn Pjédverjum vegna minnihattar
meidsla. Fjarvera Poris og fleiri lykilmanna var aug-
1j6s 1 stéru tapi.

Dboérir spilar med KS Vive Kielce { P6llandi og hefur
gert undanfarin tvo og hélft ar. Samningur hans vid
félagio rennur 1t i sumar.

,2Madur er farinn ad lita { kringum sig. Pad bida
margir eftir EM og ég held ad pad sé ekki mikio ad
fara ad gerast fyrir motio,“ segir hornamadurinn 6rv-
henti. Hann litur 4 m6tid sem glugga fyrir sig til ad
minna 4 sig.

,Klarlega. Eg vonast til pess ad ganga fra minum
malum sem fyrst eftir m6tid sama hvar pad verdur,*
segir Porir. Okkar madur 4 i mikilli samkeppni um
stodu 1 lidinu pvi landslidsmadur Kroéata, Ivan Cupic,
er einnig 4 mala hja félaginu.

,,Eg hef spilad minna i Meistaradeildinni en i stad-
inn spilad kannski 45-60 minudtur { deildinni,“ segir
bérir sem spiladi mikio i desembermanudi. ,,bad
hefdi verid gaman ad spila meira i Meistaradeildinni
en pjalfarann virdist skorta traust 4 mér. bad verour
aod finna at dar pvi.“ bjalfari béris hja pélska lidinu er
Bogdan Wenta, einn besti leikmadur Pélverja fra upp-
hafi, sem sidar spiladi einnig med landslidi Pjédverja.

Kielce hefur ordid pélskur meistari undanfarin tvo
ar og trénir & toppi deildarinnar eftir prettdn umfero-
ir med jafn marga sigra. Lidi0 hefur priggja stiga for-
skot & erkifjendurna i Wisla Plock en lidin tvo hafa
veri0 1 sérflokki undanfarin &r.

,Utlendingum i deildinni er p6 ad fjolga og baedi
speenskur og seenskur pjalfari kominn inn i deildina.
Mér synist deildin pvi adeins vera & uppleid og lidin
i kring ad styrkja sig,” segir Porir. Adspurdur um
pélskukunnéttuna segist Porir ekki hafa verio dug-
legur ad laera en geti p6 vel bjargad sér.

HUGSAR SER TIL HREYFINGS Périr Olafsson er mogulega &
leid fra Péllandi. FRETTABLADID/STEFAN

,,Pad eru margir anaegdir med hvad ég kann en ég
geeti verid biinn ad leera meira hefdi ég fario { skéla.“
- ktd
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HEIMILISTZKI, SMARAFTZAKI OG BUSAHOLD A UTSOLUVERDI

Allt ad 60% afslattur!

Ofnar, hellubord og hafar med allt ad 60% afslaetti
De Dietrich - Candy - Blomberg - Kitchenaid

Candy pvottavélar og purrkarar - Verd fra 79.990

Kitchenaid braudristar, katlar, tofrasprotar,
matvinnsluvélar og fleira - 15% afslattur

Fissler pottar, ponnur og busahold - 20% afslattur

Kitchenaid busahold og aukahlutir
fyrir hraerivélar - 15% afslattur

William Bounds salt- og piparkvarnir - 25% afslattur

Kaeliskapar med allt ad 25% afslaetti
Blomberg - Severin - Candy - Panasonic

Dyson viftur - 26-33% afslattur

Ryksugur -15-20% afslattur
Saeco kaffivélar - Verd fra 49.990

Opi0 virka daga 9-18 y/// Einar Farestveit & Co.hf.

og laugardaga 11-15

Borgartuni 28 « Simi: 520 7900 * ef@ef.is* www.ef.is




DAGSKRA

7.jantar 2014 PRIDJUDAGUR

St6d 2 kl. 20.50
The Mentalist

Sjotta pattarodin um Patrick Jane
sem er sjalfstaett starfandi radgjafi
rannsoéknarlogreglunnar i Kali-
forniu. Hann 4 ad baki glaesilegan
feril vio ad leysa flokin glaepa-
mal med pvi ad nota
hdrbeitta athyglisgafu
sina.

LA BOY

LA-Z-BOY
20-30%

AFSLATTUR

20%

AFSLATTUR

359.990

i KVOLD

"
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Veggfédur

STOD 2 GULL KL. 20.45 Veggfédur er
islenskur honnunar- og lifsstilspattur | pessum dramatisku pattum um fjérar
i umsjén Volu Matt.

Pretty Little Liars
STOD 3 KL. 20.25 Pridja rédin af
vinkonur sem purfa ad snia bokum

saman til ad geta vardveitt skelfilegt
leyndarmal.
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EM-stofa

SJONVARPID KL. 20.10 | paettinum
fer Bjorn Bragi Arnarsson dsamt g6dum
gestum yfir stéduna fyrir Eviépumeist-
aramoétid  handknattleik 2014.

X-id 977 kl. 07.00
Harmageddon

Harmageddon er morgunpatturinn
4 X977, & dagskra alla virka daga
klukkan 7 til 10. Harmageddon er
hrikalegur utvarpspattur sem tekur
pulsinn & 6llu pvi helsta sem gerist
i pj6ofélaginu
i dag. Harma-
geddon er
eins alvar-
legur og
hann er
fyndinn.

LARAMIE Hornsofi.

FULLT VERD: 449.990 Brint microfiber. D: 95 H: 95 L: 250x250 cm.

HUSGAGNAHOLLIN

— fyrir lifandi heimili -

Reykjavik og Akureyri

558 1100

www.husgagnahollin.is
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07.00 Barnatimi Stodvar 2
08.10 Malcolm In The Middle
08.35 Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.15 Wonder Years

10.40 The Middle

11.05 White Collar

11.50 Flipping Out

12.35 Nagrannar

13.00 The X-Factor

14.25 In Treatment

14.50 Sjadu

15.20 Lois and Clark

16.05 Scooby Doo og félagar
16.30 Ellen

17.10 Bold and the Beautiful
17.32 Nagrannar

17.57 Simpson-fj6lskyldan
18.23 Vedur

18.30 Fréttir

18.47 iprottir

18.54 island i dag

19.11 Vedur

19.20 Stelpurnar

19.40 New Girl (7:23)

20.05 Mike and Molly (7:23)
20.25 The Big Bang Theory (7:24)
20.50 The Mentalist (4:.22)
21.35 Bones (70:24)

22.20 Banshee (5:70)

00.05 Laerkevej

00.50 Touch

01.35 Saving God

01.40 The Ramen Girl

03.20 Bones

04.00 White Collar

04.45 The Big Bang Theory
05.05 Fréttir og island i dag

16.15 Man. Utd. - Swansea
17.55 Malaga - Atletico

19.35 Sunderland - Man. Utd. Bein
Utsending

21.40 World‘s Strongest Man 2013
22.10 Ensku bikarmorkin 2014
22.40 Sunderland - Man. Utd.

12.25 Norwich - Fulham
14.05 Swansea - Man. City
15.45 Tottenham - WBA
17.25 Premier League World
17.55 Chelsea - Swansea
19.35 Sunderland - Man. Utd.

21.40 Man. Utd. - Liverpool -
14.03.09

22.10 Liverpool - Hull
23.50 Football League Show
00.20 Gillingham - Wolverhampton

[ININ
20.00 Hrafnaping 21.00 Stjérnarrddid 21.30
Skuggaraduneytid

STOP 3

17.10 Junior Masterchef Australia
12.55 The Carrie Diaries

18.40 American Dad

19.00 Extreme Makeover. Home Edi-
tion

19.45 Hart of Dixie (78:22)

20.25 Pretty Little Liars (78:24)
21.10 Nikita (78:23)

21.50 Justified (5:73)

22.35 Outlaw (7:8)

23.20 Sleepy Hollow

00.05 Extreme Makeover. Home Edi-
tion

00.50 Hart of Dixie

01.30 Pretty Little Liars

02.15 Nikita

03.00 Justified

03.45 Toénlistarmyndbond

Krakkastsdin

07.00 Konnudurinn Déra 07.24 Morgaesirnar
frd Madagaskar 07.46 Doddi litli og Eyrnastér
08.00 Afram Diego, 4fram! 08.24 Svampur
Sveins 08.46 Hvellur keppnisbill 08.56 Rasmus
Klumpur og félagar 09.00 Avintyri Tinna 09.22
Brunabilarnir 09.43 Skoppa og Skritla 09.55
Sumardalsmyllan 10.00 Ljéti andarunginn og
ég 10.23 Elias 10.34 Avintyraferdin 10.47 UKI
10.52 Tommi og Jenni 11.00 Konnudurinn
Déra 11.24 Morgeesirnar fra Madagaskar 11.46
Doddi litli og Eyrnastér 12.00 Afram Diego,
afram! 12.24 Svampur Sveins 12.46 Hvellur
keppnisbill 12.56 Rasmus Klumpur og félagar
13.00 Avintyri Tinna 13.22 Brunabilarnir 13.43
Skoppa og Skritla 13.55 Sumardalsmyllan 14.00
Ljéti andarunginn og ég 14.25 Elias 14.36
Avintyraferdin 14.48 UKI 14.53 Tommi og Jenni
15.00 Konnudurinn Déra 15.24 Morgaesirnar
frd Madagaskar 15.46 Doddi litli og Eyrnastér
16.00 Afram Diego, 4fram! 16.24 Svampur
Sveins 16.46 Hvellur keppnisbill 16.56 Rasmus
Klumpur og félagar 17.00 Avintyri Tinna 17.22
Brunabilarnir 17.43 Skoppa og Skritla 17.55
Sumardalsmyllan 18.00 Ljéti andarunginn og
ég 18.25 Elias 18.36 Avintyraferdin 18.48 UKI
18.53 Tommi og Jenni 19.00 Skégardyrid Hugé
20.15 Sogur fyrir svefninn

Z o]

17.50 Strakarnir

18.20 Friends

18.45 Seinfeld

19.10 Modern Family

19.35 Two and a Half Men (5:24)
20.00 Hamingjan sanna (8:8)
20.45 Veggf6dur (7:20)

21.30 Nikolaj og Julie (77:22)
22.15 Anna Pihl (7:70)

23.00 Pressa

23.45 Sxelkeraferdin

00.05 Beint fra byli

00.50 Hamingjan sanna
01.35 Veggfédur

02.20 Nikolaj og Julie

03.05 Anna Pihl

03.50 Tonlistarmyndbond

2 80|

12.10 Airheads

13.40 The Pursuit of Happyness
15.35 Love Wrecked

17.00 Airheads

18.35 The Pursuit of Happyness
20.35 Love Wrecked

22.00 Bad Lieutenant - Port of Call -
New Orleans

00.00 Tenderness
01.40 Extract

03.10 Bad Lieutenant - Port of Call -
New Orleans

B RUVY

16.20 Astareldur (Sturm der Liebe)
17.10 Engilbert raedur
17.20 Umisimi

17.43 Milly spyr

17.50 Bombubyrgid

18.20 Taknmalsfréttir
18.30 Vidtalid (Dr. Jon P. Por)
19.00 Fréttir

19.25 Vedurfréttir

19.30 ipréttir

19.40 Kastljoés

20.10 EM stofa [ paettinum fer Bjérn
Bragi Arnarsson asamt gédum gestum yfir
stoduna fyrir Eviépumeistaramétio i hand-
knattleik 2014.

20.45 Castle (7:23) (Castle) Banda-

risk pattar6d. Héfundur sakamdlasagna

er fenginn til ad hjdlpa I6greglunni pegar
mordingi hermir eftir atburdum i békum
hans.

21.30 Hallfridur Olafsdéttir - Flautu-
leikari musarinnar Fylgst er med Hall-
fridi Olafsdéttur flautuleikara i Sinféniu-
hljémsveit Islands, kennara og rithéfundar.
Hallfridur er héfundur békanna um Max-
imus Musikus sem gefnar hafa verid Ut
vidsvegar um heim.

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedurfréttir

22.20 Whitechapel (7:6) (Whitechapel
1) Breskur sakamdlaflokkur.
23.10 Dicte

23.55 Kastljos
00.20 Fréttir
00.30 Dagskrarlok

(D SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist

08.00 Cheers

08.25 Dr. Phil

09.10 Pepsi MAX tonlist

17.30 Dr. Phil

18.15 Top Chef

19.05 Cheers (9:25)

19.30 Penguins - Spy in the Huddle
(3:3) Skemmtilegir paettir um eitt skritn-
asta og skemmtilegasta dyr veraldar.
20.20 Catfish - NYTT (7:72) | samskipt-
um vid ékunnuga a netinu er oft gott ad
hafa varann a vegna pess ad faestir eru i
raun peir sem peir segjast vera. Pattar6o-
in fjallar um menn sem afhjupa slika not-
endur.

21.10 Necessary Roughness (6:70) Vin-
sal pattardd um salfraedinginn Dani sem
adstodar marga af bestu ipréttamonn-

um Bandarikjanna pegar andlega hlidin er
ekki alveg i lagi.

22.00 Elementary (7:22) Sherlock
Holmes og Dr. Watson leysa flokin sakamdl
i New York borg nttimans. Sidustu patta-
r60 lauk med pvi ad i ljés kom ad unnusta
Sherlocks, Irene Adler, var engin 6nnur en
Moriarty préfessor.

22.50 The Bridge

00.05 Necessary Roughness
00.55 Scandal

01.45 Elementary

02.35 Excused

03.00 Pepsi MAX ténlist

a Golfst6din

08.00 PGA Tour 2014 12.00 Feherty 12.45
PGA Tour 2014 16.45 Golfskdli Birgis Leifs
17.10 Golfskdli Birgis Leifs 17.35 Feherty 18.20
PGA Tour 2014 - Highlights 19.15 PGA Tour
2014 23.15 PGA Tour 2014 - Highlights 00.10
Dagskrarlok

UTVARP
FM 88,5 XA-Radi6

FM 90,1 Ras 2

FM 93,5 Rés 1
FM 95,7 FM957

FM 90,9 Gullbylgjan

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan

FM 102,2 Utv. Latibaer

FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga FM 102,9 Lindin

FM 97,7 X-id

FM 100,5 Kaninn

FM 105,5 Utvarp Bodun



| LIKAMSRZEKT OG SUND
A ADEINS (EINGREIDSLA)

Pad gera adeins a Manuoi.

TILBODID GILDIR TIL OG MED 20. JANUAR 2014

HVER OG EINN FAR SERSNIDNA ZAFINGAAZATLUN OG KENNSLU A TAKIN
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J' o _".J& I

Sundlaug Képavogs - .

-

FRITT ER | ALLA HOPTIMA FYRIR KORTHAFA

Stundaskra i Sundlaug Képavogs - Gildir fra 1. jantar 2014

P > 2020 O §

| Klukkan |  Manud |  bridjud | Midvikud | Fimmtud |  Fostud | Kukkan |  Laugard |
| 9:15-10:5 | Flottar konur_|
[ 10:00-10:40 | Morgunhressing | | Morgunhressing | | Morgunhressing |
| 12:05-12:50 | Hidegispud | Spinning 45 | Core og teygjur | 4x10Pologstyrkur | Spinning 45| 301230 | Stoovarbidliun_|
BEEEEEEOE AN GRS | 0000 e @ TN

m Joga / Power joga Joint mobility joga

| 20:00-21:00 | Stodvarbiaiun | Spinning 60 | 4x10 ol ogstyrkur | _Stoovarbiéliun

Hringdu og pantadu pér ékeypis prufutima med pjalfara i taekjasal.
Pu faerd kennslu a taekin og sérsnidna aefingaaaetiun.

Kortid gildir i likamsraekt og sund i
og

@
(S\@ h e I lS a Sundlaug Képavogs / simi 570 0470

ipréttamidstod Versalir / simi 570 0480




30 | MENNING | FRETTABLADID

BESTA MYN DIN

»2Uppahaldsmyndin min er Requiem
for a Dream. Ténlistin i henni er
frabaer! Eg er mjog flj6t ad gleyma
myndum en pessi situr fast i
hausnum & mér.”

Pyri Huld Arnadéttir dansari.

,Eg hafdi ekki hugmynd um
petta fyrr en ég sa petta, en pad
er audvitad frabeert ad f4 déom {
svona stérum midli. Pad er eitt
ad fa gagnryni og svo annad ad
fa svona gdda gagnryni,*“ segir
gitarleikarinn Bjorn Thoroddsen
sem fékk fjérar stjornur fyrir
nyjustu plotuna sina, Bjorn Thor-
oddsen Plays The Beatles hja
kanadiska fjolmidlinum Winn-
ipeg Free Press fyrir skommu.

Hann lauk nyverid vid ténleika-

ferdalag um Kanada og Banda-
rikin. , Ferdalagio gekk mjog vel
og bad kom mér eiginlega a évart
hversu ténleikarnir voru vel sétt-
ir,“ segir Bjorn léttur i lundu.

Spurdur um framhaldid seg-
ist Bjorn vera 4 leidinni aftur
til Kanada og Bandarikjanna a
arinu. ,bPad sem er naest a dag-
skra eru ténleikar med gitar-
snillingnum Tommy Emmanuel {
Haskolabioéi 8. mars. Par spilum
vi0 adeins saman.*

Bjorn faer frabaera doma i Kanada

Gitarleikarinn Bjorn Thoroddsen var ad ljuka vid tonleikaferdlag um Kanada og
Bandarikin. Nyjasta plata hans fékk prydisdoma i kanadiskum fjolmidlum.

” Pad kom mér
eiginlega a évart hversu
tonleikarnir voru vel
sottir.

Bjorn Thoroddsen

Eftir ténleikana hyggst Bjorn
fara til Kanada og Bandarikj-
anna par sem hann leikur 4 fjolda
ténleika.

-glp
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GOPIR DOMAR Nyjasta plata Bjorns

Thoroddsen fékk prydisdéma f

kanadiskum fjoImidlum fyrir skdmmu.
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Mynd Marteins
Pérssonar
fjallar um
astina og ein-
manaleikann.
FRETTABLABID/STEFAN

Gerir mynd sem
kostar ekki neitt

Marteinn Pérsson gerir kvikmyndina A morgun verdum vid eitt 4n peninga og
handrits. Hann byst vid ad kvikmyndin verdi i eitt til prjd ar i tokum.

Marteinn Pérsson kvikmynda-
leikstjori er vid tokur & kvikmynd
sem heitir A morgun verdum vid
eitt. ,,Vid hofum engan pening og
ekkert handrit,” segir Marteinn.
,,Myndln er tekin 1 fritima minum
en ég vinn sem &fengis- og vimu-
efnaradgjafi hja SAA. Ztli pad fari
ekKi eitt til prju ar 1 tokur. bad foru
fimm &r i tokur & myndinni Eraser-
head eftir David Lynch svo betta er
ekkert nytt eda 6venjulegt pannig
sé0. Fleiri myndir hafa verid hand-
ritslausar, til deemis vinnur Béla
Tarr mikid 4n handrits, sem og
Terrence Malick, Wong Kar-Wai
og sjalfur Lynch. Chris Marker
var lika fraegur fyrir petta. Eg vil
gera myndir an pess ad purfa ad fa
til pess eitthvert sérstakt leyfi fréa
politikusum eda kvikmyndarao-
gjofum. Madur 4 a0 geta skapad an
bess ad f4 eitthvert sérstakt leyfi til
pess.“

Marteinn er med Facebook-siou
bar sem hann leetur folk vita ad hann
vilji taka upp pennan og pennan

dag, og peir sem eru lausir skra sig.
»Annars vil ég taka pad fram ad
audvitad er petta bara ein lei0 til ad
gera kvikmynd. Eg er med onnur
verkefni sem kalla 4 adra nélg-
un, med hefdobundnum handritum,
hefobundnu fjarmoégnunarferli, og
svo framvegis. Vid eigum ad hafa
augun opin fyrir pessari tegund
kvikmyndagerdar. Mér finnst ad
Kvikmyndamidstod { samvinnu vid
Rikisttvarpid eigi ad bua til sér-
stakan flokk kvikmynda med kostn-
ad upp a fjorutiu til sextiu milljon-
ir, kannski prjar til fjérar myndir &
ari, sem kvikmyndaleikstjorar fa til
a0 spreyta sig 4 nyjum hugmyndum.
Paod veeri tiltélulega litil fjarfesting
sem myndi skapa mikla fjolbreytni.“

Tokulid myndarinnar saman-
stendur af einum manni.
,Pad er kannski svolitid 6venjulegt.
Eg tek sjalfur hlj6d og mynd og
framleioi, klippi og bara allt annad
nanast. bad koma samt liklega
dagar par sem ég fee vini mina til
adstodar. Bergsteinn Bjorgulfsson

” En petta er erfidast
fyrir leikarana, pvi peir
eru mikid i lausu lofti til
ad byrja med og mér
finnst peir vera miklar
hetjur ad taka patt i pessu
launalaust.

Marteinn Pérsson

eetlar ad vera tokumadur einhverja
daga pegar hann er laus. Einnig fee
€g adstod0 med hljod, bininga og
fleira ef folk getur. Eg verd ad fa
adstod vid lokahlj6dvinnslu, pad er
a hreinu. Pad er eiginlega bad eina
sem ég treysti mér ekki i. En betta
er erfidast fyrir leikarana, pvi peir
eru mikio i lausu lofti til ad byrja
med og mér finnst peir vera mikl-
ar hetjur ad taka patt i pessu launa-
laust. Félk feer borgad ef vid faum
eftirvinnslustyrk ur Kvikmynda-
sj60i, annars bara ef myndin selst
eitthvad.“ ugla@frettabladid.is

Festist vegna falkaordunnar

Soffia Vagnsdéttir ferdadist fra Bolungarvik til ad fa afhenta falkaordu. Hiun
festist i hofudborginni vegna 6faerdar en ferdalagid heim ték prettdn tima.

,bad er mjog mikill heidur ad fa
svona vidurkenningu en pad hefdi
kannski verid best ad fa orduna
bara senda i pésti,“ segir Soffia
Vagnsdoéttir, skélastjéri grunnskol-
ans i Bolungarvik, 1étt i lundu en
hin fékk &4 dogunum afhenta Hina
islensku falkaordu fyrir storf sin {
pbagu samfélagsins. Hiun ferdadist
til hofudborgarinnar eina daginn
sem feert var fra Bolungarvik til
Reykjavikur 4 milli jéla og nyars
til ad vera vidstodd afhendinguna.
,Vid vorum nud adeins lengur {
hofudborginni en vid gerdoum rad
fyrir sokum feerdarinnar.*

Soffia hafdi i hyggju ad fara
heim strax eftir &ramét en komst

ekki heim fyrr en 4 sunnudaginn
sidastlidinn.

,Vi0 vorum i prettan klukku-
tima 4 leidinni fra Reykjavik til
Bolungarvikur og pad er alveg
otrilegt hvad munurinn er mik-
ill 4 vedrinu 4 milli landshluta,*
utskyrir Soffia. Hin beetir vid ad
hin hafi verid med g6da musik {
bilnum. , Bjoggi Halldérs, Egill
Olafs bér Breiofjord og Fr1()r1k
Omar bjorgudu ferdalaginu.*

Fyrir skommu kom 1t békin
Trommur og tofrateppi sem geym-
ir frumsamio efni eftir Soffiu.
Bokin inniheldur s6nglog, pulur,
sogur, geisladiska og ymislegt
fleira. -glp

ANAGD MEDP ORPUNA Soffia

Vagnsdéttir festist i h6fudborginni

pegar hun fékk falkaorduna afhenda.
FRETTABLADID/DANIEL
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steersta stodin i landinu,“ segir Hall-

grimur Kristinsson, yfirmadur hja |

Latabae, sem er
einnig med i for. ) O
,Pad ) PS I ° I

verdur meiri
umfjollun

] __
um Island o Few

Latibaer i kinverska
skaupinu
Sex manna teymi frd Latabae lagdi
af stad til Kina um helgina par sem
hépurinn kemur til med ad taka upp
atridi i nyarspaetti kinverska sjon-
varpsins.
,Petta er svona nydrshatid Peking
TV sem naest um allt Kina og er 6nnur . ‘

i pessum
paetti og
hundrud
milljéna
Kinverja munu
horfa 4 utsend-
inguna,” segir
Hallgrimur
jafn-
framt, en
kinversku
dramétin
eru i lok
januar.

- 6sk

Heilsuarid 2014 hefst i nyju og gleesilegu Badhusi
sem opnar i Smaralind 14.01.14.

Vid pad teekifeeri afhjupum vid sefingasali og
buningsklefa. Skémmu sidar opnum vid taekjasal
og loks gleesilegt spasveedi med pompi og prakt.

Eva Laufey 6létt

Eva Laufey Kjaran Hermannsdéttir
sjénvarpskona og astridukokkur med
meiru er barnshafandi. Eva Laufey og
unnusti hennar
— til sjo ara,
‘& Haraldur
Haraldsson
f nemi i Ha-
F \ skélanum
“flan Reykjavik,
. eiga von &
frumburd-
inum |
juni.  -ea

Allar konur landsins eru hjartanlega velkomnar i
Badhusid par sem feerasta fagfélk hjalpar pér ad
vera besta Utgafan af sjalfri pér.

Heilsuarid hefst 14.01 kl. 14:01

F
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Mest lesid L0 |8

1 Vilja rannsékn & Hlidarfjallsslysinu

2 ,Beygjan ad brautinni var alltof
skorp“

3 Myndband af flugslysinu vid Hlidar-
fjallsveg

4 ,Pad eru svo margir sem eiga engan
25

5 Charlie Sheen far sér huoflur

Bladberinn
bidur pin

Linda Pétursdéttir er i kjdl eftir Filippiu Elisddttur. Ljésmyndari Asta Kristjansdttir.

Gleeny heimasida, www.bad

\
\ /v

bu faerd Bladberann pinn i
Skaftahlid 24 alla virka daga
frakl. 9-17.

Blaéberinn...
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