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Svava S. Stemarsdottlr, he11br1g615fu]ltru1 h]a Hellbrlgblseftlrlltl Reykjavikur, segir ad begar sv1fryk sé eins mikio og verl(’) haﬁ i Reykjavik fyrir helgl sé astandio oroio alvarlegt. Agnir geti

komist i bl60i0 og aukid likur a blodtoppum og jafnvel hjartaaf6llum. ,Mengunin sem vid sjaum niina er adallega i nagrenni vio stofnbrautir en ekKi vid ibuagoétur.” FRETTABLADID/ANTON BRINK

Gefur Rassum
frest ut daginn

BRETLAND Theresa May, forsatis-
radherra Bretlands,
gefur Rassum frest
til loka dagsins i
| dag til a0 skyra hvi
§ rassneskt taugaeit-
" ur hafi verid notad a
breskri grund. Rassar
likja viobrogo-
unum vid sirkus.
-joe/sjasiou8

Umboodsmaour
ahyggjufullur

STJORNSYSLA Tryggvi Gunnarsson,
umbodsmadur Alpingis, hefur
ahyggjur af adgengi venjulegs f6lks
ad domstélum vegna mikils kostn-
adar. Hann bodar skyrslu um upp-
lysingagjof stjornvalda sem bregdist
seint vid 6skum. - aa/ sja sidu 4

peir vioOkvaemustu séu
ekKki fangar svifryksins

bao parf ad takmarka umfero pegar svifryksmengun er mikil, segir umhverfis-
raoherra. Lika purfi ad rykbinda og hreinsa gotur betur. Frumvarp samgongu-
raoherra gerir rao fyrir a0 leggja megi gjald a nagladekk og ad gotum sé lokao.

UMHVERFISMAL ,Pad ma ekki veroa
pannig ao peir sem eru viokvaemastir
fyrir svifryki veroi eins konar fangar
mengunarinnar. A0 einu adgero-
irnar sem vid gripum til pegar svif-
ryksmengunin er mikil sé ad segja
peim a0 halda sig innandyra,” segir
Guomundur Ingi Gudbrandsson,
umbhverfis- og audlindaradherra.

Sex daga a pessu ari hefur svif-
ryksmengun fario upp fyrir sélar-
hringsheilsumérk i Reykjavik. I fyrra
gerdist pad i 17 daga.

Gudmundur Ingi segir ad eodlilegt

sé ad horfa til trreeda eins og ao tak-
marka umfero. ,Eg vil ad vid getum
snuiod pessu vid og rétt eins og pao
eru takmarkanir & umferd pegar
veour er slemt séu takmarkanir a
umferd er mengun er mikil.“

I drégum ad frumvarpi Sigurdar
Inga J6hannssonar, samgéngu- og
sveitarstjornarradherra, til breytinga
4 umferdarlégum er heimild fyrir
sveitarféldg til ad leggja a allt ad 20
pasund kréna gjald 4 bila 4 nagla-
dekkjum. Loka megi gétum ef svif-
ryksmengun meelist yfir mérkum.

Guomundur Ingi bendir lika &
aod heilbrigdisnefndir sveitarfélaga
eigi a0 gera adgerdara®tlanir um
skammtimaadgeroir. Umhverfis-
stofnun vinni na ad leidbeiningum
um bpetta i samremi vid aztlun
um loftgzedi. ,Eg tel ad ef vid sjaum
pessar breytingar verda ntina alveg &
nastunni séum vio meo fleiri arraedi
ihéndunum. En paod sem er lika haegt
ad gripa til eru adgerdir eins og ad
rykbinda eda ad hreinsa géturnar
betur. Pad parfad vera blanda,” segir
umhverfisridherra. - jhh / sja sidu 6

Eyp6r Arnalds vill
adgerdir gegn svifryksmengun.

S Jon Axel verour fyrsti
Islendingurinn sem tekur patt
March Madness.

TIMAMOT Arid 1982 var fyrsta
beina utsendingin fra enska
boltanum. Leikurinn for i fram-
lengingu og utsendingin var pa
rofin. 14

g LiFID Alexander
. Sigurdur er einn

af faium karlkyns
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Bjart vedur um landid vestan- og
nordanvert, en skyjad og dalitil él
sudaustan- og austanlands. Allvida
frostlaust yfir daginn a Sudur- og
Vesturlandi, annars frost ad 10
stigum, kaldast i innsveitum fyrir
nordan. SJASiDU 16

Stundarritstjori
hjolar i domara

DOMSMAL Landsréttur hefur fellt
ar gildi 1,5 milljénar malskostn-
aodartryggingu sem Héradsdomur
Reykjavikur gerdi Emmu Caroline
Fernandez ao setja ad kréfu Hjalm-
ars Friorikssonar og Stundarinnar.

Emma, sem er laknir, var 2016
i Ungverjalandi deemd i fimm ara
skilordsbundio fangelsi fyrir a0 hafa
byrlao skoélasystur sinni svefnlyf og
barid hana i h6fudid med hamri.

Arangurslaust fjarnam var gert
hja Emmu i upphafi ars. Mal hafa
verid h6foud gegn henni vegna
vanskila. bvi féllst héradsdomari a
krofu Stundarinnar um malskostn-
adartryggingu.

Jon Trausti
Reynisson

I arskurodi Landsréttar segir ad
pott Emma sé liklega ekki borg-
unarmadur malskostnadar, tapi
htun malinu, ba myndi tryggingin
takmarka stjérnarskrarvarinn rétt
hennar til a0 fa lausn fyrir dom-
stélum. Var einnig visad til déms
Mannréttindadémstols Evropu.

,Domarinn i malinu er Jén Finn-
bjoérnsson, sem Stundin hefur fjallad
itrekad um, vegna pess a0 Sigriour
Andersen domsmalaradherra akvao
ad skipa hann démara p6tt hann
veeri metinn 30. haefasti umsakjand-
inn, langt fra peim fimmtéan haefustu
sem 6had domnefnd valdi. Hann
er eiginmadur fyrrverandi sam-
starfskonu domsmalaraoherrans til
margra ara, sama radherra og skipadi
hann meo 616gmatum haetti,“ skrifar
Jon Trausti Reynisson, ritstjori Stund-
arinnar, a Facebook vegna malsins.

,Petta er annad malio sem sami
domari demir gegn Stundinni &
innan vio ari, eftir a0 umraour
hofust um skipun hans,” baetir Jon
Vio. - joe

Hefur pu préfad Nicgrette

Cooldro

munnsogstoflurnar?

Draga ur nikétinporf
og frahvarfseinkennum

Hentar peim sem vilja
reykja minna eda heaetta
reykingum alveg

Tvofalt mintulag, p.e. beedi i
toéfluhud og i toflukjarna

porf a frekari upplysingum um &

Nicorette®Cooldrops munnsogstoflur (innihalda nikotin) eru notadar vid tobaksfikn. beer draga uar frahvarfs-
einkennum vegna nikétins og reykingaporf hja reykingafélki 18 ara og eldra. Munnso?staﬂa er latin leysast upp i
munni. Lesid vandlega upplysir\%ar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til |

aettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um um lyfid a www.serlyfjaskra.is.
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beir steekka o6rt greedlingarnir hja Porvaldi Snorrasyni garoyrkjufraedingi og starfsfolkinu i Floru i Hveragerdi. ,Pad er goour voxtur undir gleri er
solin skin eins og huan hefur gert sidustu daga,“ segir bPorvaldur sem, likt og grodurinn, hefur notio bliounnar sem verio hefur. FRETTABLADID/EYPOR

Sverrir
Hermannsson
latinn
Sverrir Hermanns-
son, fyrrverandi
alpingismadur
ogradherra, lést |
i geer, 88 ara ad
aldri. Sverrir var
sonur Hermanns
Hermannssonar og Saléme
Rannveigar Gunnarsdéttur. Hann
var student fra MA og vidskipta-
fraedingur fra Hi.

Sverrir sat a Alpingi 1971 til
1988 fyrir Sjalfstaedisflokkinn
og Frjalslynda flokkinn 1998 til
2003. Hann var idnadarradherra
1983 til 1985 og menntamala-
radherra 1985 til 1987. Sverrir var
Landsbankastjori 1988 til 1998.

Sverrir kvaentist Gretu Lind
Kristjansdottur 1953. Hun lést
2009. bau eignudust fimm bérn
og eina fosturdéttur.
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Gvlfi hringdi i1 Solveigu
en framtio hans o6raoin

Forseti ASI, Gylfi Arnbjoérnsson, reeddi vio nyjan formann Eflingar i geer eftir
utanfero. Tekur ekki abyrgo a talkun a pogn hans eftir kjorio. Niourstadan sé
flott fyrir Solveigu Onnu. Enn sé 6akvedid hvort hann sekist eftir endurkjori.

KJARAMAL ,Petta var hennar kosn-
ingasigur og ég vildi bara leyfa
henni ad eiga pessa viku,“ segir
Gylfi Arnbjérnsson, forseti ASi__, sem
kvedst hafa hringt i S6lveigu Onnu
Jonsdottur, nykjorinn formann Efl-
ingar stéttarfélags, og 6skad henni
til hamingju med sigurinn. Gylfi
hefur ekki tekid akvoroun um hvort
hann gefi kost & sér til endurkjors &
Alpydusambandspingi i haust.

Nokkud hefur verio fjallad um
pdgn Gylfa og frafarandi formanns,
Sigurdar Bessasonar, i garo S6lveig-
ar eftir sigur hennar a midvikudag.
Solveig stadfesti vio Fréttabladio.is
ad hvorugur hefoi pa haft samband
vio hana eftir sigurinn, nokkud sem
henni botti svolitid skrytid.

Gylfi kveost i samtali vid Frétta-
blaoio hafa verio staddur i Banda-
rikjunum og bvi ekki gefido sér
tima til a0 setja sig 1 samband vio
Sélveigu Onnu, en segir ménnum
frjalst ad talka ad vild. ,Eg tla ekki
ad bera abyrgd a pvi hvernig menn
hafalesio i pessa pogn.”

Gylfi segir sigur Sélveigar vissu-
lega hafa verid glasilegan og ljost
ao verkefnin fram undan séu zrin.

,Eg fagna pvi ad folk komi til
starfa a vettvangi hreyfingarinnar
fullt af eldmo60i. Pad er mikilvaegt
fyrir hreyfinguna. Hér er kominn
nyr forystumaour ad taka vio Efl-
ingu, sem er okkar naeststaersta
félag og petta er flott nidurstada
fyrir hana.“

Bandalag tveggja steerstu stéttar-
félaga ASI, VR og Eflingar, i félagi
vid Framsyn a Husavik og Verka-
Iyosfélag Akraness pyoir ad félogin
eru samanlagt meo riflega 53 pro-
sent félagsmanna i ASI. Forystu-

+Eg fagna pvi ad folk komi til starfa a vettvangi hreyfingarinnar fullt af eld-
moai,“ segir Gylfi Arnbjornsson. Sigur Sélveigar Onnu Jonsdéttur sé glastur.

menn pessara félaga hafa pegar raett
saman og stillt saman strengi sina
en peir hafa undanfarin ar eldad
gratt silfur vio Gylfa Arnbjérnsson
ogforystu ASL.

Kjor Solveigar Onnu geeti pvi hafa
verio sidasta puslid i ad breytingar
kunni ad vera i farvatninu i forystu
ASI 4 Alpydusambandspingi { haust.

Ragnar bor Ing6lfsson, formadur
VR, hafoi lyst pvi yfir fyrir kosning-
arnar i Eflingu a0 ef Sélveig naeoi
kjori yroi Gylfa ekki sttt lengur
sem forseta ASI.

Vilhjalmur Birgisson, formadur
Verkalyosfélags Akraness, fagnaodi

pvi i pistli & heimasiou félagsins ad
na hefdi nyr meirihluti nad yfir-
hondinni innan ASI.

Samkvemt heimildum Frétta-
bladsins innan ur verkalydshreyf-
ingunni lita margir svo a ad Gylfi
sjai seng sina upp reidda innan ASIL.

Gylfi kvedst enga akvoroun hafa
tekio um framtio sina sem forseta.

,Eg hef ekki tekid neina akvéroun
um pad. Eg er alveg hattur ad hafa
athald i a0 tja mig um pad pegar
Ragnar Por Ingolfsson finnur sér
tilefni til ad hafa skodun a mér. Eg
@tla ekki a0 elta 6lar vid pao.”
mikael@frettabladid.is
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BMW 225xe xDrive EXCLUSIVE, sjalfskiptur,
plug-in hybrid. Verd: 5.350.000 kr.

Aukabunadur i EXCLUSIVE atgafu: Sensatec ledurakleedi, LED adalljés, rafdrifin framsaeti,
sjalfvirkur ,Leggja i steedi“ bunadur, skyggdar rudur, HIFI 9 hatalara 205W hljomkerfi, lykillaust adgengi,
rafdrifinn afturhleri, snertilaus opnun/lokun a afturhlera, 17" alfelgur, allistar i kringum radur og pakbogar.
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briojungur sendiherra i islensku utanrikispjonustunni eru konur

STJORNSYSLA ,Af 37 starfandi sendi-
herrum eru adeins prir fyrrverandi
stjornmalamenn,” segir Guolaugur
Por Poroarson utanrikisraoherra.
A0 s6gn Guolaugs er fjarri lagi ad
um sé ad reda radstéfunarskaffu
radherra eda ad vilji raduneytisins
standi til pess, eins og haft var eftir
Gudmundi Steingrimssyni, fyrrver-
andi alpingismanni, i Fréttabladinu
8. mars. I frétt pa var vikid ad peim
tilmaelum Rikisendurskodunar til
raduneytisins ad ihuga ad beita
sér fyrir lagabreytingu til ad aug-

Iysa megi sendiherrastédur og nei-
kvaoum viohorfum raduneytisins
til peirra tilmela. ,bad er hvergi
gert okkur vitandi, nema pa i aug-
lysingaferli innan utanrikispjénustu
rikjanna,” segir Gudlaugur.

Réadherrann segir raduneytio hafa
aukio gagnsai, medal annars meod
skyrara framgangsferli starfsmanna
i utanrikispjénustunni og meo pvi
a0 sendiherrar sem halda utan komi
fyrir utanrikismalanefnd.

,Pa var stada rekstrarstjora radu-
neytisins auglyst i fyrsta sinn og

hefur nu verio raoio i pa stéou,”
segir Guolaugur.

Raoherrann segir engan sendi-
herra hafa verio skipadan i sinni
raoherratio. Sendiherrum hafi
faekkad um prja. ,Svo er dnaegjulegt
ad hlutfall kvensendiherra hefur
aldrei verio herra, eda 32 présent.”

Af 37 sendiherrum voru 22 skip-
adir a undanférum aratug og helm-
ingur peirra a arunum 2014 til 2016.
[ raduneytinu starfa 15 sendiherrar
en 18 peirra a sendiskrifstofum vioda
um heim. Fimm sendiherranna eru

Af 37 starfandi

sendiherrum eru
aoeins prir fyrrverandi
stjornmalamenn.
Gudlaugur por

pordarson,
utanrikisradherra

ileyfi vegna starfa hja alpj60astofn-
unum og 60rum raduneytum.

I umségn utanrikisraduneytisins
vio frumvarp um auglysingaskyldu
vegna lausra embzetta sendiherra
fra 2015 kemur fram a0 staersti hluti
sendiherraefnanna sé ar réoum
reynslumeiri starfsmanna utanrikis-
pjonustunnar.

Pa hafi utanrikispjonustan géoa
reynslu af pvi ad leita at fyrir radir
utanrikispjonustunnar eftir sendi-
herraefnum sem bua yfir sambeeri-
legri pekkingu og reynslu. —aa

Sjuklingur feer gifs a bradamaoéttéku
Landpitalans. FRETTABLADID/ERNIR

Fimm dagar a
bradamottoku

HEILBRIGPISMAL Dami eru um ad
sjuklingar hafi purft ad bioda i allt
ad fimm sélarhringa & bradamot-
toku eftir videigandi legurymi a
almennri deild. Vegna skorts a hjakr-
unarfreedingum voru 35 rymi lokud &
spitalanum og nylega purfti ad loka
tveimur gjérgaeslurymum af sému
asteedum. Svandis Svavarsdottir heil-
brigoisradherra kynnti grafalvarlega
stodu gjorgaesludeildarinnar a fundi
rikisstjérnarinnar i lok sidustu viku.

Auk erfioleika vegna skorts a
hjakrunarfredingum hefur Land-
spitalinn bent a aukid alag vegna
fj6lgunar ferdamanna en 4 sidasta ari
voru 17 présent legudaga a gjorgaeslu
vegna ferdamanna. - jhh

Seldu priojungs
hlut i Volku

VIPSKIPTI Nysképunarsjoour
atvinnulifsins og framtakssjodurinn
Frumtak hafa selt 37 présenta hlut
sinn i hateknifyrirteekinu Vélku ehf.

I tilkynningu segir ad Valka sé
leidandi & heimsvisu i préun og s6lu
a taekni fyrir sjavarutveg. Fyrirtaekio
var stofnad arid 2003 i bilskur Helga
Hjalmarssonar, framkvamadastjora
Vo6lku. Hja pvi starfa ntt um sextiu
manns og vidskiptavinir eru vida
um heim.

Nysképunarsjédur atvinnulifs-
ins gerdist hluthafi i Volku 2008 og
Frumtaki 4 arinu 2011. -jhh

IS ImEAND

Umboosmaour

hefur ahyggjur

af aogengi fo0lks a0 domstolum

Umbodsmadur Alpingis hefur ahyggjur af adgengi venjulegs folks ad domstolum vegna mikils kostnadar.
Hann segir mikilvaegt ad tilmalum sinum til stjornvalda sé hlytt. Hann hvetur frjals félagasamtok til ao lata
meira i sér heyra og booar skyrslu um upplysingagjof stjornvalda sem bregoist illa og seint vio oskum.

STJIORNSYSLA ,Eg get endurtekio
per dhyggjur sem ég hefaour lyst, af
adgangi borgaranna hér a landi ao
doémstélunum,” sagdi Tryggvi Gunn-
arsson, umbodsmadur Alpingis, &
opnum fundi med stjérnskipunar-
og eftirlitsnefnd i geer.

Fundurinn var haldinn vegna
skyrslu umbodsmanns fyrir ario
2016 sem birt var haustio 2017 en
vegna kosninga til Alpingis sidast-
lidid haust drést fundur umboods-
manns um skyrsluna med stjorn-
skipunar- og eftirlitsnefnd.

I skyrslunni segir ad grundvallar-
forsenda pess ad trreedi borgaranna
til a0 leita til umbodsmanns sé virkt,
sé a0 stjornvold fylgi tilmaelum
umbodsmanns. Itrekadi umboos-
madur petta. Markmidio med pessu
arraedi sé ad greida gotu borgara meod
einf6ldum hztti og an kostnadar.

»,Meér bykir midur ao f6lk hafi, til
daemis vegna mistaka sem vid héfum
Iyst, purft aod fara i démsmal en pad
kostar pao verulega fjarmuni.”

Tryggvi lysti pvi a0 malsh6foun
veeri ekki a hvers manns feri. ,bvi
miour held ég ad sa fjarhagslegi baggi
sem af pvi leidir og hinn fjarhagslegi
proskuldur sé meiri en svo, a0 pad sé
oft og tidum ekKki a faeri venjulegra
Islendinga a0 fara pa leid.”

A fundinum sagdi Tryggvi ad frjals
félagasamtok vaeru ekki naegilega
dugleg ad lata i sér heyra gagnvart
stjornvoldum. Hann visadi baoi til
félagasamtaka borgara sem myndud
eru um akveona hagsmuni og hépa
en ekki siour félog atvinnurekenda.

»Mér er ekki grunlaust um ao i sio-
ara tilvikinu sé einhver hraedsla sem

ISLENSK-EANDARISKA EHF.

BiLAUMBOD

Tryggi Gunnarsson, umbodsmadur Alpingis, segist stundum hafa fengid bagt
fyrir storf sin hja fyrirsvarsmonnum stofnana rikisins. FRETTABLADID/GVA

hamlar og ég hef hvatt fyrirsvars-
menn pessara félaga til ad ef peir
telji a0 einhverra hluta vegna sé ekki
stadiod rétt ad hlutum pa eigi peir a0
lataisér heyra,“ sagdi umbodsmadur
og baetti vio:

,Eg hef stundum fengid bagt fyrir
pad hja fyrirsvarsménnum stofnana

rikisins en ég itreka paod ad ég kysi ad
pao veeri meira um pao ad félagasam-
tok létu i sér heyra.”
Umboodsmadur sagodi skyrslu
vaentanlega fra honum vegna frum-
kvaodisathugunar um upplysinga-
gjof stjérnvalda. bratt fyrir nylega
endurskodun upplysingalaga virt-

Svo er ekkert

launungarmal a0
fjolmiolafolk hefur verio
afskaplega osatt vio aogengi
sitt a0 upplysingum.

Tryggvi Gunnarsson,
umbodsmadur Alpingis

ust stjornvold baedi taka mjog litio
frumkvaedi i ad veita upplysingar og
bregoast illa vid upplysingabeionum
fyrr en komin veri spenna i mal.

ba gagnryndi umbodsmadur ad i
peim tilvikum er upplysingar veeru
veittar veri upplysingagjof gjarnan
pannig hattad ad 6mogulegt reyndist
ad atta sig & upplysingunum.

Umboodsmaour Kkalladi eftir
breyttu vidhorfi stjérnvalda til upp-
lysingagjafar. Visbendingar vaeru
um ad stjornvéldum fyndist gott,
adur en tekio veeri af skarid og upp-
lysingar veittar, ad lata fyrst reyna a
rétt borgaranna til upplysinga hja
arskurdarnefnd um upplysingamal.
Hann nefndi langan afgreioslutima
hja arskurdarnefndinni og fér yfir
6anzegju fj6olmiodla par a0 latandi.

»Svo er ekkert launungarmal ad
fjolmiolafolk hefur verid afskaplega
Gsatt vio adgengi sitt ad upplysing-
um og moguleika til ad fa gogn og vio
stdouna 4 malum vardandi arskuro-
arnefndina og pann tima sem pessi
mal taka,” sagoi Tryggvi og hvatti til
pess a0 allir legdust & arar um ao flyta
malsmeoferd nefndarinnar.
adalheidur@frettabladid.is
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DISEL 2.0L 140 HO. EPA 170 HO. 9 GIRA SJALFSKIPTING
ALVORU.FIJIORHJIOLADRIF MED 4 DRIFSTILLINGUM

Select-Terrain™ fjorhjéladrif med 4 drifstillingum, arekstravorn, akgreinaadstod,
ledur/tau aklzedi, hiti i styri og framsaetum, hradastillir, snertiskjar, regnskynjari,
LED lj6s ad framan og aftan,Bluetooth, ledurklaett adgerdarstyri, varadekk i fullri
steaerd, 17” alfelgur o.fl. Einnig faanlegur med 170 ho. bensinvél, sjalfskiptur.

VERD FRA 5.890.000 KR.

Umbodsadili Jeep - bverholti 6 - 270 Mosfellsbeer - s. 534 4433 - www.jeep.is
www.isband.is - isband@isband.is - Opid virka daga 10-18 - Laugardaga 12-16
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Rnr. 390618

NISSAN Juke Acenta 2wd
Nyskr. 07/16, ekinn 18 p.km,
bensin, sjalfskiptur.

VERD:

2.790 piis. ke
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Rnr. 144767

SUBARU Outback Premium
Nyskr. 07/17, ekinn 20 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERBD:

9.290 pus. kr.

HONDA CRYV Lifestyle
Nyskr. 01/16, ekinn 83 p.km,
bensin, sjalfskiptur.

VERD:

3.490 pus. kr.

a1yl
GDED

Rnr. 370907

RENAULT Zoe Intens
Nyskr. 03/17, ekinn 21 p.km,
rafmagn, sjalfskiptur.

VERBD:

2.990 pas. kr

BMW X1 Xdrive18d
Nyskr. 04/17, ekinn 29 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERD:

4.990 pis. kr.

KRUPAUKI

DRATTARBEISLI + SKOTTMOTTA
FYLGIR NOKKRUM UGLDUN BMW K1

21y
GDED

Rnr. 144545

HYUNDAI Tucso
Nyskr. 06/16, ekinn 51 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERD:

4.390 piis. kr.

2141
ODED

- ;?___s/.@.

Rnr. 284604

NISSAN X-Trail Acenta 2wd
Nyskr. 02/17, ekinn 11 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERD:

4.690 pas. kr.

203y
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Rnr. 390868

SUBARU Forester Premium
Nyskr. 02/17, ekinn 48 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERD:

4.490 pus. kr.

21411
GDED
B

Rnr. 121405

HYUNDAI 120 Premium
Nyskr. 01/17, ekinn 17 p.km,
bensin, beinskiptur.

VERBD:

2,290 piis. kr

KRUPAUKI

DRATTARBEISLI + SKOTTMOTTA
FYLGIR NOKKRUM UBLDUM KADJAR

203Y]
GDED

Rnr. 144543

RENAULT Kadjar Zen 4wd
Nyskr. 04/17, ekinn 26 p.km,
disil, beinskiptur.

VERBD:

3.930 hus. kr.

15

Rnr. 284767

NISSAN Pulsar Acenta
Nyskr. 02/16, ekinn 24 pb.km,
disil, beinskiptur.

VERBD:

2.490 puas. kr.

2151
GOED

DACIA Duster 4x4
Nyskr. 01/17, ekinn 24 p.km,
disil, beinskiptur.

VERBD:

2.890 pus. kr.

Kletthalsi 11 - 110 Reykjavik og Hyundai notadir bilar - Kauptdni 1 - 210 Gardabae

Opid fra kl. 9-18 og

a laugardogum fra kl. 12-16.

Simi 525 8000 - bilaland@bilaland.is

www.bilaland.is
www.facebook.com/bilaland.is

S0
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Rnr. 331285

ISUZU D-Max LUX
Nyskr. 05/17, ekinn 5 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERBD:

6.290 pas. kr

Rnr. 144758

KIA Sportage EX
Nyskr. 03/17, ekinn 48 p.km,
disil, sjalfskiptur.

VERBD:

4.690 pis. kr.

ENNEMM / SIA / NM87084

Birt med fyrirvara a verdbreytingum, innslattarvillum og myndbrengli.




VW Tiguan R-Line
20 TDI

2015

Raf / Bensin

Ekinn pus. km.

Nokkrir g6dir
med netta
reynslu

Myndir & vef
Disil
Fjorhjoladrif
Metan & bensin
Sialfskiptur Fleiri bilar og
myndir & netinu: hnb.is

Beinskiptur

Mitsubishi Outlander
Lx4 Intense

VW Tiguan
Track&Sport 2.0 TDI

2012 2.590.000 ¢ 2015 2.940.000¢

36
Skoda Yeti © Audi Q5 ©
Ambition 2.0 TDI LH Quattro2.0TDI A
2011 1.450.000 < [)] 2014 5.590.000< Ml

VW Golf Variant o] Skoda Octavia Combi [©]
Alltrack Motion A Ambiente 2.0 TDI A
2016 4.690.000 < Nii] 2013 2.240.000« Q)

4xb4 4x4

NOTADIR
BILAR

- hnbis -

H]

HEKLA

Kletthals 13 590 5040

® K.
= m MITSU@

Volkswagen MOTORS
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Ny rikisstjorn tok formlega vid i byskalandi i geer pegar stjornarsattmali Kristilegra demokrata og Sosial-
demokrata var undirritadur. Eftir a0 leiotogar fylkinganna h6fou krotad undir var bodio upp a pylsur og vin.
Angela Merkel verour kanslari fjorda kjértimabilio i r60 og hefur astedu til ad fagna. FRETTABLADID/EPA

Varhugavert ao fara at ao
skokka a verstu dogum

Sex daga i ar hefur svifryk i Reykjavik fario yfir solarhringsheilsumork. Svif-
rykio getur aukio likur & blootoppum og hjartaaféllum. Lagasetningu parf til
a0 hagt sé ad draga ar umfero. Unnio er ad breytingum a umferdarlogum.

UMHVERFISMAL Sex daga i ar hefur
svifrykio i Reykjavik fario yfir solar-
hringsheilsumérk. Allt ario i fyrra
voru pad sautjan dagar par sem svif-
rykio for yfir mérkin.

Svava S. Steinarsdottir, heil-
brigoisfulltrai hja Heilbrigoiseftir-
liti Reykjavikur, segir a0 til skamms
tima hafi petta ekki veruleg ahrif a
pa sem eru vid g6oa heilsu. En begar
svifrykio er komio yfir 300 mikrog-
rémm a rammetra, eins og var fyrir
helgi, sé astandio oroio alvarlegt. ba
geti jafnvel heilbrigt folk fario ad
finna fyrir 6paegindum.

,ba sérstaklega pegar pu ert ad
reyna a pig, til demis pegar pt ert ad
skokka. ba tekurdu inn meira strefni
og pa getur folk sem er hraust farid
ad finna ertingu i 6ndunarferum,”
segir Svava. Pessar a0steour hafi po
meiri ahrif & pa sem eru veikir fyrir,
med astma eda lungnasjakdéma,
hjarta- og ®0dasjukdéma. Pessar
agnir geta komist inn i bl60i0 og
rannsoknir benda til ad svifrykio
geti ba aukio likur 4 bl6ot6ppum og
jafnvel hjartaafollum.

Svava segir ad geroar hafi verid
rannsOknir 4 samsetningu svifryks
i Reykjavik. bzer syni a0 helmingur-
inn af svifrykinu sé malbiksagnir.
,Oll umfero slitur yfirboroi vega, en
nagladekkin slita malbikinu mun
meira og eru par dhrifavaldur,” segir

Radgert er ad sveitarfélog geti tekio gjald vegna nagla. FRETTABLADID/ANTON

Svava, en bendir lika a ad i rykinu
er sot, sem kemur mest fra disil-
bifreidum og fra atblaestri bifreida
yfirleitt. ,Sidan eru slitnir bremsu-
bordar, hjélbardar og annao slikt,
salt og jarovegsefni. Paod hefur verio
halkuvario i vetur og pad efni er &
gdtunum auk nidurbrotins malbiks,“
segir Svava. begar lygnt er og btio ad
vera lengi purrt pyrlar umferdin upp
rykinu. ,Mengunin sem vid sjaum
nuna er aodallega i nagrenni vio
stofnbrautir en ekki vio ibaagotur
par sem umferdin er minni.“

Svava segir ao til pess ad vinna
gegn svifryksmengun burfi aod
draga ar umferd. Fyrir pvi skortir
lagaheimild, en til umsagnar i sam-
génguraduneytinu eru drég ad frum-

-

varpi um breytingar 4 umferoar-
16gum par sem 4 ad veita heimild til
sliks. I pvi myndi felast medal annars
heimild fyrir sveitarfélégin til gjald-
toku & nagladekkjum og til a0 draga
ar umfero a tilteknum st6oum 4 til-
teknum timum.

Svava bendir 4 til viobdtar ad haegt
veeri a0 draga ur hamarkshrada, en
peirri adfero hafi verio beitt erlendis.
Onnur leid sé ad draga tr umferdar-
magni. ,Sumar borgir hafa til
dzemis haft bad pannig ad einhverja
akvedna daga mega bara keyra
bilar sem eru med oddatdlur aftast
ibilnamerinu,“ segir Svava. Enn ein
leidin veeri a0 setja takmarkanir &
punga bifreida, pvi pyngri bifreidir
pyrla upp meira ryki. jonhakon@365.is




skattur.is

pu afgreidir framtalio pitt a

adeins fimm mindatum

Skilafresti lykur 13. mars

A [slandi sparar rafraena taeknibyltingin framteljendum
mikinn tima fra pvi sem adur var. Nu geta fjélmargir
yfirfarid skattframtalid sitt 8 6rfaum mindtum.
Framtalid pitt er tilbuid og adgengilegt a skattur.is
med rafraenum skilrikjum eda veflykli RSK med
innsendum upplysingum fra launagreidendum,
fjarmalastofnunum ogq fleirum.

AO0sto0 verodur veitt i sima 442-1414 alla virka
daga fra kl. 9:00-15:30. Afgreidslur eru opnar
a sama tima.

Auk pess verda afgreidslur RSK a Laugavegi og a
Akureyri opnar til kl. 18:00 manudaginn 12. mars,
pridjudaginn 13. mars og féstudaginn 16. mars.

Framtalsadstod er einnig veitt i sima a sama tima.

RSK RIKISSKATTSTJORI

pu einfaldlega...
...opnar framtalio

...Terod yfir allar upplysingar
...breytir ef astaeda er til

...staofestir

N

rsk@rsk.is ‘ 442 1000 ‘
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Skripal-leik Ruassa og Breta fram haldio

Forseatisraoherra Bret-
lands tilkynnti pinginu
i geer a0 annaohvort
staeOu Rassar ad baki
mordtilraun a fyrr-
verandi njosnara eda a0
peir hefou latio stor-
hattulegt taugaeitur af
hendi. Rassar lata sér
fatt um finnast og kalla
uppakomuna sirkus.

BRETLAND Eitrio sem notao var til ad
reyna ao rada Sergei Skripal, rass-
neskan njosnara a eftirlaunum, og
déttur hans af dogum kom fra Rass-
landi. Petta tilkynnti Theresa May;,
forsatisraoherra Bretlands, i redu
4 breska pinginu i geer. Talio er ad
malid geti reynt 4 polmérk sam-
bands Breta og Ruissa.

Umraddur Skripal og déttir hans
fundust meodvitundarlaus a bekk i
Salisbury pann 4. mars sidastlidinn.
bau voru flutt 4 sjakrahts en rann-
soknir leiddu i ljos ad pbau héfou
komist i teeri vio taugaeitur. Efnio
sem var notad er ar hépi svokall-
aodra ,novichok“-efna en pau voru
proud af Sovétménnum a attunda
og niunda aratugnum.

»Annadhvort var petta bein
aodgerd Russa a breskri grund eda
rassnesk stjornvold hafa misst stor-
hattulegt taugaeitur i hendur ann-
arra,” sagoi May i reedu sinni.

Hun sagdi enn fremur ad utan-
rikisraduneytid hefoi veriod i sam-
bandi vio stjérnvold i Moskvu at af
malinu. Kreml hefdi til dagsloka i
dag til ad senda fra sér ,traverougt
svar“, ella myndu Bretar alykta
ad um olégmata notkun valds &
erlendri grund hefdi verio a0 reda.
Muni ekkert svar liggja fyrir mun
fulltraadeild breska pingsins reeda
malid & fundi & morgun.

LEIKUM OKKUR MED
MENNINGARARFINN

(CNE

Skipuleggjendur
og styrktaradilar:

> Locatify. Iﬂ

< BORGARBOKASAFNID
MENNINGARHUS

GUNNARSSTOFNUN

Minjastofnun
Islands

Borgarbdkasafnid | Menningarhus Gerdubergi
Fostudaginn 16. mars 2018, kl. 9:30-16:00

Adalfyrirlesari

The Future of Playing with the Past:
New Opportunities in Interpreting Cultural Heritage

Ed Rodley
Stjérnandi a svidi midlunar vid Peabody Essex safnid i BNA og
fyrrum syningarhdnnudur og -stjori hja Taeknisafninu i Boston.

Namsstefna um leikjavaedingu natturu- og menningararfs

Ekkert patttokugjald. Skraning og dagskra a
lets-play-with-heritage.eventbrite.com

Taekniskolinn

Islands

PuppIT

bar sem namsstefnan er hluti af
CINE-verkefninu sem nytur styrks
ur Nordurslédaaeetlun ESB fer
han ad mestu fram & ensku.

Nyskdpunarmidstéo

A | Borgarségusafn
A

MENNTA- OG
' MENNINGARMALARABDUNEYTID

Komist til botns i

malinu. Sidan
getum vio rett pao.
Vladimir Patin,
forseti Russlands

Skripal, sem er feeddur ario 1951,
starfadi sem njosnari Ruassa fra
1990 til arsins 2004. Pa var hann
handtekinn af rassneskum 6ryggis-
yfirvéldum par sem hann stundaoi
einnig gagnnjosnir fyrir Breta. Hann
var sakfelldur fyrir landrad en sidar
framseldur til Bretlands i skiptum
fyrir rassneska njosnara sem hand-
teknir héfou verio af Bretum og
Bandarikjaménnum. Bz0i Skripal

Reykjavikur HASKOLI ISLANDS

Natturuleg vorn gegn
op=gindum a kynfaerasvaedi

Rosonia og Liljonia fra Florealis byggja 4 visindalegum
grunni og hafa vidurkennda virkni gegn klada, svida og
bolgum & ytra kynfaerasvaedi og i leggéngum.

Rosonia og Liljonia ma nota saman ef einkenni eru
baedi a ytri og innri kynfeerum.

Sja meira a florealis.com

bjodaréryggisrad Breta fundadi i geer vegna malsins. Hér sést Theresa May
forsatisradherra ihugul ad fundinum loknum. FRETTABLADID/EPA

og dottir hans eru a batavegi og somu
sogu er ad segja af I6greglumanni
sem hluoi ad peim i Salisbury.

Hingao til hafa stjérnvéld i
Moskvu latio krofur Breta sem vind
um eyrun pjéta. Vladimir Putin,
forseti Rasslands, var til a0 mynda
spurdur um hver adild Rassa ad mal-
inu veru. Patin svaradi spurning-
unni & pann veg ad Bretar pyrftu ad
»komast til botns i malinu“. Adeins
pa veeri haegt ad reda malio.

Maria Zakharova, talsmaour rass-
neska utanrikisraduneytisins, baetti
um betur ad redu May lokinni en ad
hennar mati var um ao re0a , sirkus-
syningu i fulltriadeild breska pings-
ins*.

bao hefur 16ngum andad koéldu
milli rikjanna tveggja og ekki er
talio liklegt a0 atvikio verdi pess
valdandi ad samskiptin batni.
Undanfarna viku hafa radamenn
sent pillur milli landa. Boris
Johnson, utanrikisrdoherra Breta,
likti malinu vio mal Alexanders
Litvinenko en Breta hefur lengi
grunad Russa um ad vera a bak vid
mordid 4 honum. Fyrrnefnd Zakh-
arova sakaoi Breta pa um ao nota
harmleikinn sem ar6oursefni gegn
Rassum.

,Hvernig getur madur sem fer
med stjorn utanrikismala sent
slikar yfirlysingar fra sér?“ spuroi
Zakharova. joli@frettabladid.is

o

FLOREALIS

Rosonia 3

T1AR, hyaloronie acid,

FLOREALIS
Liljonia
rian, byaloranie neid, Alsevery

Gegnsikingumi leggonmum

For forchygging av vaginal infecksjoner  Ehkilsyyn emiiicimen infekuiola

Til farebyppelse afvaginale infeleioner  Fox preventian ofvaginal infictions

t0vagimal safrgel eapaules

Foratt farchyyma waginala i nfektioner

Malva sylvestris

w_.o’ FLOREALIS
Eon =
5 - s F
= . Rosonia
—_
_—— Til medferdar vegna — =
sikingard yuri
— kynfwmumkvenna
: Foir imhancling av
ax vulvovaginiris
Tilbehandling af

vulvoyaginitis

5@ ml veglnal foam

£ ol agloal s

Liljonia
Hylki i leggdng

Rosonia

Froda fyrir ytri kynfeeri
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Bjorgunarmio leitadi ad folki sem hefdi komist lifs af i braki vélarinnar eftir
ad eldur i pvi hafdi verid slokktur. 22 fundust a lifi. FRETTABLADID/EPA

Osammala um
orsoOk flugslyss

Mannleg mistok urou pess valdandi a0 flugvel
hrapaodi i Katmandu i geer. Ovist er hver gerdi pau.

NEPAL Minnst 49 létust og 22 liggja
sarir eftir a0 flugvél brotlenti a
flugvellinum i Katmandu { geer.
Flugfélaginu og yfirvéldum ber
ekki saman um orsoKk slyssins.

Vélin, sem gero var tut af bangla-
desska flugfélaginu US-Bangla,
var a leid fra Dakka, hofudborg
Bangladess, til Katmanda. Um
Bombardier Q400 vél var ad reda.
Slikar vélar eru Islendingum ao
g60ou kunnar enda i notkun hja Air
Iceland Connect.

Ad sogn flugfélagsins var flugum-
ferdarstjorum i Nepal um ad kenna
en flugvélin kom til lendingar ur

rangri stefnu. Upptékur af sam-
skiptum milli flugmanna og flug-
turnsins benda til pess ad einhver
misskilningur hafi att sér stad.

,Vélin fékk leyfi til ad lenda a
sudurenda brautarinnar en hun
lenti 4 nordurenda hennar,”
segir Sanjiv Gautam, yfirmadur
nepalska flugumferoareftirlits-
ins. Forradamenn félagsins segja
aftur a moti ad flugmennirnir hafi
fengio fyrirmeli um ad koma inn
ur norori.

Forsetisradherra Nepal, KP
Sharma Oli, hefur fyrirskipad opin-
bera rannsékn 4 slysinu. - jee

FORD FIESTA

ER FLOTTUR!

Ford Fiesta hefur verid endurhannadur fra grunni med
gjorbreyttum framenda, rennilegum framljésum og
straumlinulaga linum eftir 6llum bilnum.

Opnadu dyrnar a Fiesta og pU heillast af vandadri
innréttingunni. Einkenni Ford Fiesta eru rikulegur
stadalbunadur, frabaerir aksturseiginleikar,

fimm stjornu 6ryggi, hagsteett verd og

lagur rekstrarkostnadur.

FORD FIESTA FZ£EST i FIORUM UTGAFUM
VERD FRA:

2.250.000.-

Komdu, reynsluaktu og upplifdu Ford FIESTA

Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri
br;mborg Bildshofda 6 Tryggvabraut 5
Simi 5157000 Simi 5157050

OBruggur stadur til ad vera &

FRETTIR - FRETTABLADIP 9

Arsfundur Nyskopunarmidstodvar [slands

A</

Jardhiti

a @%g .

- Mengun AR
Nef, augu, lungu  Mygludraugur

Snjallraedi

Gafadir hvalir? Ldpinueldsneyti

pérdis Kolbrin

14

KITON Alda Karen Frumgerdin

Snjallraedi

Arsfundur
Nysképunarmidstodvar Islands

Fimmtudaginn 15. mars 2018, Hilton Reykjavik Nordica
Dagskra hefst 8.30
Husid opnar kl. 8.00 med morgunverdi og ljufum ténum
Skradu pig niina & www.nmi.is/arsfundur
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Nyir og notadir bilar:
Soéludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17

og laugardaga kl. 12-16 ford.is
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Upplysingastrio

Kjartan Hreinn
Njalsson
kjartanh@frettabladid.is

Hormung-
arnar, mann-
fyrirlitningin
og su algjora
vanviroa sem
grundvallar-
mannrétt-
indum hefur
verio synd i
atokunum er
an fordaema.

orgarastyrjoldin i Syrlandi hefur geisad i
sjo ar. I mars 2011 var fjoldamétmaelum,
sem beindust gegn rikjandi valdhéfum,
svarad med ofbeldi og sidan pa hefur
hérmungunum hvergi linnt. Rimlega half
milljon manna liggur i valnum. I kringum 85 présent
peirra sem farist hafa i atdkum stridandi fylkinga
eru obreyttir borgarar. Helmingur allra Syrlendinga
hefur purft a0 yfirgefa heimili sin.

beir gleepir sem framdir hafa verid af vigasveitum
Assads Syrlandsforseta eru svivirda. Efnavopnum og
klasasprengjum hefur verio beitt gegnum borgurum.
Skolar, leikskdlar og spitalar hafa verio jafnadir vid
jorou, og i pbeim umsaturshernadi sem stridandi
fylkingar hafa stundad undanfarin misseri hefur vel-
ferd ibaa verio hervaeedd og misnotuo.

Hoérmungarnar, mannfyrirlitningin og st algjora
vanvirda sem grundvallarmannréttindum hefur
verid synd i atokunum er an fordema. Pessa mann-
fyrirlitningu ma finna vida i tengslum vid atokin i
Syrlandi. Hana er ad finna a vigvellinum, par sem
6breyttir borgarar, lifsnaudsynlegir innvidir og jafn-
vel sjalfboodalidar hjalparsveita eru skotmork viga-
manna, en einnig i viobrogoum alpjédasamfélagsins
sem hefur brugoist i hvivetna. Sagnfraedinga fram-
tidarinnar bidur pad verduga verkefni ad ryna i pad
hvernig okkur mistokst svo storkostlega ad koma
Syrlendingum til adstooar.

Pao upplysingastrid sem geisar um borgarastyrj-
6ldina er sidan svivirda af 60rum toga. Ar6dursvél
russneskra og syrlenskra yfirvalda hefur sad fraejum
efasemda um flestallt sem viokemur atokunum og
ytt undir paer me0 hjalp samsariskenningasmioa
og nettrolla. Tilraunir pessara einstaklinga og hépa
hafa sannarlega borid arangur. Oll umraeda um
atokin 1 Syrland er ordin pveld og nanast 6skiljan-
leg. I pessari mannfjandsamlegu heimssyn er ekkert
til sem heitir Stadreynd, adeins ar60ur og sérhags-
munir. Jafnvel Mannréttindaskrifstofa Sameinudu
pjodanna lygur i at6kum upplysingastridsins par
sem Hvitu hjalmarnir eru méalalidar Al-Kaida.

beir sem bera tat bodskap rassneskra yfirvalda
hafa studlad a0 enn frekara adgerodaleysi. Almenn-
ingur, sem sannarlega hefur burdi til ad krefjast
adgeroa, hefur nu takmarkaori adgang ad stao-
reyndum en aour.

bad er augljoslega margt sem vid vitum ekki um
atokin 1 Syrlandi og eolilegt er ad reeda mismunandi
hugmyndir og sjéonarmio pegar tilurd og tilgangur
pessara floknu, fj6lpjodlegu ataka er annars vegar.
Hins vegar er pad adeins til pess fallio a0 gera illt
verra ad vilja ,opna umraeduna“ meo pvi a0 hefja
hana a forsendum beirra sem tala fyrir aframhald-
andi mannvonsku og hérmungum.

bad var raunin i Safnahasinu 4 dégunum pegar
ahrifamikill bloggari, Vanessa Beeley, sem telur SP
ljiga um atokin i Syrlandi, var fengin til a0 halda
erindi 4 fundi sem bar yfirskriftina ,Er verio ad segja
okkur satt um strioio i Syrlandi?“.

Halfri milljén mannslifa seinna, pegar forn og
gofug pj6od metir hormungunum einangrud og ein-

i sOmul, er petta umraedan sem vid erum hvott til ad
i taka.

-

og danarbusskipti

Vid andlat purfa adstandendur ad glima vid ymis praktisk mal
sem fylgja pvi ad loka lifi stvinar. Katla porsteinsdattir
[6gfraedingur fjallar um pessi mal & freedslukvoldi Nyrrar dégunar
bann 14. mars kl. 20.00 i safnadarheimili Hateigskirkju.
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Fra degi til dags

Pirati eins og ég

Piratar hafa blasio i herluodra.
Pbannig hefur stjérnublada-
maourinn Atli Por Fanndal verio
radinn sem raogjafi og verour
medal annars einstokum fram-
bjodendum innan handar. ba er
kvikmyndaleikstjorinn Robert
Ingi Douglas ordinn kosninga-
stjori hofuoborgarsvadisins.
Hann er einna pekktastur fyrir
biomyndirnar Islenski draumur-
inn, Maour eins og ég og heim-
ildarmyndina Mj6ddin. Naestu
vikur mun mikio mada a pessum
kempum svo islenskur draumur
Pirata, sem eru eins og beir eru,
megi raetast.

A0 proskast eda ekki ...
borgerour Katrin Gunnarsdottir
festi sig reekilega i sessi sem for-
maour Vidreisnar a landspingi
flokksins um helgina. Par varaoi
han vio Sjalfstedisflokknum. Sa
bodskapur hljomadi einkenni-
lega i eyrum veitingamannsins
Bjorns Inga Hrafnssonar sem er
me0 nema politiska bragdlauka.
»,Magnao a0 heyra booskap for-
manns Vioreisnar i dag bess efnis
ao Sjalfsteoisflokkurinn megi
ekki komast til valda i Reykjavik
eftir nestu kosningar. Par til fyrir
skemmstu var Porgerdur Katrin
varaformadur og raoherra pessa
sama Sjalfstedisflokks,“ skrifadi
Bjorn Ingi a Facebook. Stjorn-
malaskyrandinn Ossur Skarp-
hédinsson svaraoi ad bragdi og
sag0i alla hafa rétt til ad proskast.
thorarinn@frettabladid.is

Eypor Arnalds

i 1. saeti Sjalf-
stedisflokksins i
Reykjavik

Skooa parf
hvort unnt sé
a0 draga enn
frekar ar
svifryki meo
pvi ad steypa
umferoar-
pyngstu
goturnar.

U pegar borgin kemur undan snjénum sést

bagt astand gatna og géngustiga vel. Vio-

hald hefur verio of 1itid og sums stadar eru
gotur bokstaflega i molum. bPad blasir vio ad i bessum
efnum parf énnur og breytt vinnubrégo. bratt fyrir
a0 vindar blasi hressilega er svifryk med mesta moti
midad vid erlendar borgir. Uppruni svifryksins er ad
mestu leyti tr gétum borgarinnar eda 49% tur malbiki.
Neest 4 eftir kemur s6t sem er 31% og & uppruna sinn
a0 miklu leyti ar disilkndanum farartekjum.

Svifryk parf'ad stérminnka i borginni. Fara parf'i

: fyrirbyggjandi adgerdir eins og kostur er. Vio getum
i dregio ur svifryksmengun meo pvi a0 leggja slit-

sterkara malbik & goéturnar en nu er gert. Skooa parf
hvort unnt sé ad draga enn frekar ar svifryki meo pvi
ao steypa umferoarpyngstu géturnar. Jafnframt parf
Reykjavikurborg ad sépa gotur og gangstéttir oftar
og skola me0 vatni eftir pérfum. Svifryk endar inni i

hasum f6lks og lungum bess. bPessu parfao breyta.

Reykjavik getur gert betur

Annad mal sem er ekki sidur mikilvaegt er sorphirda
og flokkun & sorpi. Hér getur Reykjavik gert betur.
Vid sjaum 6nnur sveitarféldg par sem meiri metn-
adur er lagour i flokkun og sorphirdu. Hé6fudborgin
Reykjavik, langsteersta sveitarfélag landsins, & ad syna
gott fordeemi og vera leidandi i sorphirdu. [ 66rum
sveitarfélégum hefur flokkun verid meiri & sorpi en i
Reykjavik i morg ar og par af leidandi minni urdun.
Til a0 mynda & Akureyri. Par munu prir af hverjum
fjorum straetisvégnum ganga fyrir metangasi sem
annars gufadi upp af sorphaugunum til skaoda fyrir
andramsloftid.

I Reykjavik geetu Street6 og Sorpa unnid betur saman

: og minnkao b20i uppgufun metangass af sorphaug-

unum sem og losun disilvéla straet6. Rafmagnsstraetis-
vagnar eru dhugavero lausn en enn hefur enginn vagn
komio til landsins. Allt eru petta mal sem skipta okkur
Reykvikinga mali. I vor gefst tekifzeri til a0 breyta um
stefnu i pessum malum. Gerum betur. Vilji er allt sem
parf.
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,Fiskeldi veroi sterk og 6flug atvinnugrein®

Einar K.
Guofinnsson
formadur Lands-
sambands fisk-
eldisstodva

6n bor Olason, formadur Stang-
veidifélags Reykjavikur og 16g-
madur, skrifar grein i Frétta-
bladio 6. mars og svarar grein sem
ég hafdi ritad i sama blao. Greinar-
hoéfundur hafnar pvi ad unnt sé ad
stunda laxeldi i sjo 1 satt vio natt-
aruna. bPetta er skyr og afdrattarlaus
skooun og virodist fela i sér bann vio
atvinnurekstri sem pegar er hafinn,
par sem fjarfest hefur verio fyrir tugi
milljarda, hundrud starfa ordio til
og er ordinn burodaras i atvinnulifi
byggoarlaga a landsbyggdinni, svo
fatt eitt sé nefnt.
Meginforsenda greinarhéfundar
er rong og pvi fellur malflutningur
hans um sjalfan sig.

Fiskeldi umfangsmeira

en veidar a villtum fiski

Hér a landi starfar fiskeldi sam-
kvemt mjég strongum reglum
sem byggjast a lagafyrirmaelum
og reglugerdum sem tlad er ad
tryggja a0 hér megi byggja upp fisk-
eldi i goori satt vid natttruna. Fisk-
eldi er stundad um allan heim og
er snar pattur i feduframbooi sem
fer vaxandi meo ari hverju. Pannig
stefna stjornvold hvarvetna ad pvi
a0 auka fiskeldi sitt, jafnframt pvi

KAROQ OPNARPER

ao setja strangar reglur um starf-
semina. Nd er svo komio ad i gegn
um fiskeldi i heiminum verour til
meiri fiskframleidsla en sem nemur
veidum og vinnslu 4 villtum fiski. A
sidasta ari nam laxeldi eitt og sér um
2,5 milljénum tonna i heiminum.

Fiskeldi a grundvelli
varuadarsjonarmioa

Hér a landi h6fum vio byggt upp
fiskeldi & grunni mikilla varaoar-
sjénarmida. Arid 2004 var sett reglu-
gerd sem bannadi i raun sjokviaeldi
alaxi i nagrenni vio helstu laxveioi-
ar okkar. betta fyrirkomulag hefur
sannao gildi sitt.

Til vidbotar vio petta hafa verio
innleiddar strangar kréfur um
buinad, sem sannad hafa gildi sitt i
Noregi, par sem btinadurinn hefur
verid i notkun um arabil. Sést pao
meoal annars & pvi ad slysaslepp-
ingar a laxi eru nu brotabrot af pvi
sem aour var.

Hér a landi er gert burdarpols-
mat 4 fjéroum og hafsvedum, sem
felur i sér ,mat a poli fjarda eda
afmarkaora hafsvaoa til a0 taka a
moti auknu lifreenu dlagi an pess ad
pannig a0 viokomandi vatnshlot
uppfylli umhverfismarkmio*, eins
og segir i 16gum um fiskeldi.

Litil ahrif a nattarulega stofna

I fyrrasumar gerdi Hafrannsékna-
stofnun ahaettumat vegna mogu-
legrar erfoabléndunar a milli
eldislaxa og natturulegra laxa-
stofna. Meginniourstada pess mats
var a0 ,likanid gerir almennt rao

NYJA

Pao er ljost ao fiskeldi hér
alandi er komio til a0 vera.
Um fjégur pusund ibuar
munu hafa afkomu af fisk-
eldi og afleiddum stérfum
begar pad verour komio upp
ipau 71 puasund tonn sem
ahzttumat Hafrannsokna-
stofnunar gerir rao fyrir.

fyrir litlum ahrifum a nattarulega
stofna fyrir utan nokkrar ar“. Og i
skyrslu stofnunarinnar er einmitt
vakin athygli & pvi ad vegna bess
ad sjokviaeldi getur eingéngu fario
fram hér vid land fjarri helstu lax-
veididm sé stadan a0 pessu leyti allt
6nnur en i ymsum 66rum lé6ndum
par sem eldissvaedin séu ,oft i mik-
illi nalaego vid helstu laxveioiar”.

»Litill hluti strokulaxa nar ad
synda upp i ar til ad hrygna“

I sému skyrslu segir einnig: ,Pad
verour b6 ao hafa i huga ao adeins
litill hluti strokulaxa naer ad synda
upp i ar til ad hrygna. Langflestir
strokulaxar eiga i erfidleikum med
ao afla sér feeou i villtri nattaru
eda fordast afreningja. Afkomu-
moguleikar peirra radast verulega
af nalaego sleppistadar vid arosa og
einnig af aldri vid strok. Almennt
ma b6 segja ad langflestir stroku-
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'NYR SKODA KAROQ KEMUR SKEMMTILEGA A OVART.

\ ~ Hann er kominn til landsins og tilbuinn i sevintyrin med pér; nyr KAROQ - med snjallar lausnir og
teekninyjungar sem gera aksturinn 6ruggari og skemmtilegri. Komdu og sjadu nyjan SKODA KAROQ

og endurnyjadu tengslin vid pad sem drifur pig afram i lifinu. HIokkum til ad sja pig!
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laxar hverfi i hafi og syndi aldrei
upp iar til ad hrygna.”

Voktun vid veidiar

Til vidbotar vid petta hafa laxeldis-
fyrirteekin lagt til, ad fram fari vokt-
un vio laxveioiar svo a0 koma megi i
veg fyrir ad eldislax valdi tjoni. Slikt
fyrirkomulag er pekkt til a0 mynda i
Noregi og hefur gefist vel. Fram kom
i mali Kevins Glover, professors
vio Bjorgvinjarhaskola i Noregi, a
fundi Erfdoanefndar landbanadarins
nyverio ad um petta er gott sam-
starf @ milli laxeldisfyrirteekjanna
og laxveiodiadilanna. bvi verour ekki
traad ad hid sama veroi ekki uppi a
teningnum hér, enda fara hagsmun-
irnir parna augljéslega saman.

Fiskeldi er komio til ad vera

Pad er ljost ad fiskeldi hér 4 landi
er komio til ad vera. Um fjogur
pasund ibtar munu hafa afkomu af

SKODA KAROQ fra:

3.890.000 kr.

fiskeldi og afleiddum stérfum pegar
pad verdur komiod upp i pau 71
pusund tonn sem dhattumat Haf-
rannsoknastofnunar gerir rao fyrir,
eins og sést af skyrslu sem Byggoa-
stofnun vann um byggdaleg ahrif
fiskeldis og gefin var at 23. agust sl.

i satt vid nattaruna

Sannarlega parf ad standa vel ad
verki og vinna i g60ri satt vio natttr-
una, pbar meo talio villta laxastofna.
Til pess stendur vilji laxeldismanna
sem sammeltust um bad meo veidi-
réttareigendum og fulltraum sjavar-
atvegs- og landbuinadarraduneytis
og umhverfisraduneytis, ad ,framtio
fiskeldis skuli grundvallast  visinda-
legum ranns6knum, eldistilraunum
og voktun i am“. Og enn fremur:
»mikilvaegt sé a0 islensku fiskeldi
séu skopuo bestu moguleg skilyroi til
uppbyggingar og verdi pannig sterk
og 6flug atvinnugrein.”

www.skoda.is
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Pegar vio matum inn i Klefa
biour Steph Curry a Facetime

Jon Axel GuoOmundsson og félagar komust i urslitakeppni bandariska haskolakorfuboltans um helgina. Um
er a0 reda einn stersta iprottavioburd Bandarikjanna fyrir utan Super Bowl. Um leio og setio var i hofn
vildi Steph Curry, sem 1ék um arabil meo skolanum, 6ska Joni Axel og félogum til hamingju meo sigurinn.

KORFUBOLTI Jon Axel GuOmunds-
son, bakvoérdurinn fra Grindavik,
verour 4 fimmtudaginn fyrsti alis-
lenski kérfuboltamadurinn sem
tekur patt i arslitakeppni banda-
riska haskoélaboltans, sem kollud er
Marsgeoveikin (e. March Madness).

Jon Axel og félagar i Davidson
Wildcats unnu sidustu fjora leiki
arsins og tryggdu sér um leid mida
4 stersta svio bandariska korfu-
boltans.

Kominn a stora svidid

Eftir sigur i Washington i geer var
haldio heim & leid me0 ratu, sjo og
halfs tima ferd. bratt fyrir pad meetti
Jon Axel i tima snemma i geer.

LEftir leikinn var bara fario beint
upp i ratu og brunao af stad, petta
voru rimlega sjo timar og skélinn
tok vio i morgun. Vid faum svo fri
a @fingu i dag en hittumst aftur a
morgun og férum ao skipuleggja
nasta leik,”“ segir Jon Axel sem segir
ad klappao hefoi verio fyrir honum
itimaimorgun. Um er ad reda einn
af steerstu iprottavioburdum Banda-
rikjanna.

,Eg held ad betta sé neeststarsti
ipréttavioburdur Bandarikjanna,
Super Bowl er steerra en i mars snyst
allt um pessa keppni.”

Askudraumur ad raetast

Jon Axel er a 6dru ari i Davidson-
skélanum en einn af draumum
hans var a0 fa ad taka patt i arslita-
keppninni 4 medan a skélagéng-
unni steodi.

,Eg horfdi oft 4 pessa keppni
pegar ég var litill og dreymdi um
ao taka patt og maodur er ad upp-
lifa @eskudrauminn. bPegar ég valdi
Davidson var petta medal annars

Jon Axel asamt lidsfélaga sinum pegar sigurinn og um leid sati i trslitakeppninni var i hofn. NORDICPHOTOS/GETTY

pao sem ég horfai til, ad komast {
arslitakeppnina, en ad na pvi 4 60ru
ari er framar minum vonum. Svo er
frabeert fyrir elstu strakana i lidinu
a0 fa ao fara aftur.”

Jon Axel og félagar koma inn i
keppnina meo fjora sigurleiki i r60
abakinu.

,Vid vorum meo betta i okkar
héndum og vorum fegnir ad rada
eigin 6rlégum. Vid erum a gédum
skridi og vorum yfir allan leikinn {
geer pott petta hefoi verio fullt taept
parna undir lokin.“

Nyr Crafter.
Sendibill arsins 2017.
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Curry skiladi kvedju

Modtherjinn i neesta leik er grioar-
lega sterkur, Kentucky Wildcats,
sem skilar yfirleitt nokkrum NBA-
leikménnum a ari hverju.

,Pad verdur skemmtileg upplifun
ao profa sig gegn einum af bestu
haskélunum, madur hefur séd pa
fara langt ar eftir ar,“ segir Jon sem
hraeodist ekki Kentucky.

,Vi0 forum i leikinn til ad vinna
hann, pa er allt opio. Pao hefur synt
sig ar eftir ar ad pao eru lid sem
koma a 6vart og fara langt og vio
@tlum okkur pad.”

Jon Axel og félagar fengu strax
kveodjur fra einni sterstu stjérnu
NBA-deildarinnar en Steph Curry
1ék um arabil med skélanum.

,Vio komum inn i biningsklefann
og ba er pjalfarinn kominn & Face-
time meo Steph Curry. Hann var ad
fara a taugum pegar hann horfoi a
petta heima en var pvilikt sattur
med okkur," segir Jon Axel og batir
vid: ,bad synir hversu mikil fj6l-
skyldustemming er i lidinu, hann er
enn i goou sambandi vio pjalfarann
poétt hann sé stjarna i NBA i dag.”
kristinnpall@frettabladid.is
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Gylfi verdur fra nastu vikurnar eftir
a0 hafa meidst a hné um helgina.

Hnémeiosli a0
angra Gylfa

FOTBOLTI Gylfi Por Sigurdsson,
leikmaour Everton og islenska
karlalandsliosins, verour fra naestu
vikurnar eftir ad hafa meidst i leik
Everton gegn Brighton um helgina.
Gylfi meiddist a 20. minttu leiksins
en harkadi pao af sér og klaradi allar
90 minuturnar i leiknum. Hann
gekkst undir rannséknir i London i
geerkvold en séu liobdndin skoddud
geeti HM verio i haettu hja pessum
lykilmanni islenska landsliosins.
—kpt

Tiger flygur upp
heimslistann

GOLF Tiger Woods naoi sinum besta
arangri i teep fimm ar 8 PGA-mota-
ro6oinni um helgina pegar hann
lenti i 2. s®ti & Valspar-métinu i
golfi. Var hann adeins einu hoggi
fra pvi ad kreista fram bradabana
en purfti a0 horfa a eftir titlinum til
breska kylfingsins Pauls Casey.

Er petta besti arangur Tiger a
motar6oinni fra pvi i dgast 2013 en
meo pvi tok hann stokk upp um 239
s®ti 4 heimslistanum

i golfi med pvi og er
kominn i 149. sati.

Byrjaoi Tiger ario i

656. seti en hann
bidur enn eftir 80. sigr-
inum & ferlinum a PGA-
motaré0inni en hann
vantar prja sigra til ad
jafna met Sam Snead
yfir flest mé6t unnin a
motarédinni (82). — kpt

Alpjodlegur sendibill

arsins 2017.

Nyr Volkswagen Crafter er hannadur med parfir
idnadarmanna ad leidarljosi. Fyrsti sendibillinn
med 8 prepa sjalfskiptingu fyrir allar utgafur.
Crafter er betri en nokkurn timann adur en
haegt ad velja um fjolda utfaersina & hledslurymi,
farpegarymi og adstodarkerfi.

Sendibill verd fra 5.970.000 kr. m/vsk

Pallbill verd fra 5.610.000 kr. m/vsk
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Kolbrun lzetur islenskt vedurfar ekki aftra sér og sinni fjéIskyldu fra ativist. Pau elda oft utandyra og sofa i tjaldi um havetur. MYND/STEFAN

Fyrsta skrefio er yfir
broskuldinn heima

Kolbrun Kristinardéttir barnasjukrapjalfari gerdi rannsokn a vidhorfum is-
lenskra og norskra foreldra til fritima barna, samveru fjélskyldunnar og utiveru.
Samkvaemt nidurstédum 16gdu islensku foreldrarnir meiri aherslu a skipulagda
ipréttaidkun barna en peir norsku a Gtivist og samveru Gti i nattarunni. «>2
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Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@frettabladid.is

olbran Kristinardottir barna-
I(Ziﬁkra])jélfari hefur lengi haft

ahuga a lydheilsu, utivist og
hreyfingu. Han flutti til Noregs
arid 2007 og lauk mastersprofi fra
Haskoélanum i Lillehammer. begar
ad pvi kom ad velja lokaverkefni
akvao Kolbrun ad skoda hvada
gildi og vidhorfislenskir og norskir
foreldrar hafa til fritima barna,
samveru fjélskyldunnar, nattaru-
stunda og ativeru.

y2Nidurstoournar syndu fram a
a0 norskir foreldrar 16gou mikla
aherslu a ativist og samverustundir
ati i nattarunni og Iystu jakvaedum
ahrifum ativeru fyrir andlega- og
likamlega vellidan barna sinna.
Ahersla islensku foreldranna var
hins vegar meiri 4 heilsuuppeldi i
gegnum skipulagda ipréttaiokun,”
segir Kolbran.

Hvad vakti dhuga pinn d pessu
verkefni? ,Eftir a0 ég flutti til
Noregs tok ég eftir pvi ad norskar
fjolskyldur virdast verja meiri
tima saman utandyra en islenskar
fjolskyldur. Mig langaoi ad kanna
hvers vegna utivist er rik i norskri
menningu en par er t.d. svokall-
aour sendagstur, eda gonguferdir
a sunnudegi, naudsynlegur hluti
aflifi margra fjélskyldna. Eg akvaod
pvi aod kanna hvort bao veeri mikill
munur a bessum freendpjéoum i
pessum efnum.“

Um eigindlega rannsokn er ad
reda par sem gognum var safnad
meo halfopnum viotélum vio for-
eldra i Hafnarfiroi og Lillehammer.
,Eg taladi vio fimm fjolskyldur i
hvoru landinu. Nidurstédur voru

= =

“Vid forum saman i gonguferdur og fjallgongur, forum a gonguskidi jafnt sem svigskidi, allt eftir tima og hvad hentar hverju sinni. Stundum férum vid bara rétt

i

ut fyrir baejarmokrin og eldum kvoéldmat ati a primus,” segir Kolbriin sem hefur alltaf stundad mikla ativist. Han segir bérnin sin von pessum lifsstil.

talkadar ut fra Iydheilsusjonar-
midum, kenningum um foreldra
sem fyrirmyndir og kenningum
um menningar- og samfélagsleg
ahrif. I raun speglast paer i hinum
ymsu vidjum samfélagsins, par
med toldum 16gum, reglugeroum,
skélanamskram og tungumali.
Foreldar i bAdum 16ndum téldu ad
atileikur barna veeri hverfandi og
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ad frjalsi radiusinn, ef svo ma segja,
ileiknum hefdi minnkad,“ segir
Kolbran sem hefur haldid fyrir-
lestra um rannséknina i islenskum
leik- og grunnskélum sem hafa
vakid mikla athygli.

Foreldrar mikilvaeg
fyrirmynd

Ad mati Kolbrunar er mikilvaegt

ad fjolskyldan fari tit og njoti pess
saman ao vera i ativist. ,,A0 foreldr-
ar stundi virka samveru, t.d. Gtivist,
med bérnunum sinum hefur télu-
vert forspargildi um hvort pau velji
sér virkan lifsstil sioar 4 lifsleidinni.
Utivist hefur ekki adeins goo ahrif
a likamlega heilsu heldur einnig pa
andlegu. Pegar komid er at undir
bert loft talar f61k frekar saman

og siminn fer i pasu. Vio purfum

a0 vera saman, njota og upplifa.
Foreldrarnir eru mikilvaegasta
fyrirmynd barnanna og pau lera
best pad sem pau upplifa og eru
patttakendur i,“ segir hun.

Kolbran telur ad ahugi Islend-
inga a utivist hafi almennt aukist
mjog undanfarin ar en segir ad pad
sé spurning um hvort fjolskyldan
sé 6ll saman i utivist. ,bad virdist
vera sem fullordnir stundi ativist,
svo sem fjallgdngur, og taki patt i
keppnum & boro vid Landveetti en
bornin eru kannski of sjaldan meod
i ativistinni,“ segir han.

Kolbrtin vann einnig vio sjikra-
pjalfun barna i Noregi og var
meoal annars med born i ofpyngd i
pjalfun. Hin segir a0 besti arangur-
inn hafi nadst pegar fjolskyldan for
saman i gongutira eda stundaoi
aora ativist.

Hreyfingarleysi

stort vandamal

Kolbrun nefnir a0 samkvaemt
Alpj60aheilbrigodisstofnuninni

sé hreyfingarleysi eitt af steerstu
vandamalum heimsins i dag. ,Pad
hefur synt sig ad ahugi og hvatning
fyrir hreyfingu er meiri utandyra
og vidtaekur heilsuavinningur felst
ipvi einu a0 vera uati i nattarunni.
Vio 4 Islandi erum svo lansém a0
hafa adgang ad fallegri nattiaru
allan arsins hring sem vio getum
nytt okkur vel. Pao er alltaf haegt
ao finna gonguleidir sem passa
6llum i fjolskyldunni eda fara i
léttar fjallgongur. Best er ad mida
vio getu bess yngsta i h6pnum.
Foreldrar gegna lykilhlutverki i
motun heilsuhegdunar barna sinna
og moétunararin hafa stor ahrifa

¢

Samkvamt Alpjodaheilbrigdisstofnuninni er hreyfingarleysi eitt af staerstu

heilsufarsvandmalum heimsins i dag, ad ségn Kolbrunar.

Vio a Islandi erum
svo lans6m a0 hafa
aogang ao fallegri nattiru
allan arsins hring sem vio
getum nytt okkur vel.

heilsu peirra sidar 1 lifinu.“

Pegar Kolbrun er spurd um rad
til a0 koma reglulegri titivist inn
i péttskipaoa dagskra flestra fjol-
skyldan segir hiin gott ad byrja 4 ad
setja sér raunhaf markmio. , Fyrst
parfad koma sér yfir proskuldinn.
Eg meli med ao setja sér hvorki of
stor né of haleit markmio. bao gaeti
t.d. verio snidugt a0 byrja a a0 fara i
nestisferd skammt fra heimilinu en
pad eetti 6llum ao finnast skemmti-
legt. bao gerist eitthvad vio ao fara
at. bad verdur einhver 6nnur nand.
Allir verda afslappadri bvi nattiran

Kolbrun segir oft erfidast ad fara yfir proskuldinn en eftir bad sé leikurinn
audveldur. Han malir med ad setja sér raunhaf markmid vardandi utivist.

y

hefur réandi ahrif a f61k. Vissulega
getur verio erfitt ad koma sér at um
dyrnar en um leid og fario er af stad
breytist stemningin.”

Tjaldutilegur

allt arid um kring

Utivist er stor hluti af lifi Kolbanar
og hennar fjélskyldu. Han er gift
ogatvo born, 9 og 14 ara, en pau
fluttu heim aftur fyrir einu og halfu
ari. ,Vio férum saman i génguferoir
og fjallgéngur, forum a gdnguskioi
jafnt sem svigskioi, allt eftir tima og
hvad hentar hverju sinni. Stundum
forum vid bara rétt ut fyrir baejar-
morkin og eldum okkur kvéldmat
ati & primus eda bokum okkur
ponnukékur, enda bragoast allur
matur betur utandyra. Vio férum

i tjaldatilegur allt ario um kring,

nu sidast fyrir premur vikum. Vio
véknuoum i snjohusi, svo mikio
hafoi snjéad um noéttina. betta er sa
lifsstill sem bornin min pekkja.“

Folk er kynningarblad sem bydur auglysendum

ad kynna vorur og pjonustu i formi vidtala og um-

fjallana. [ bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Logi er sannfaerdur um ad rétt mataraedi sé grunnurinn ad betri heilsu. Hreyfing sé sidan til ad styrkja og byggja upp likamann. mYND/EYPOR

Baettur lifsstill er 6flug
fjaliganga skref fyrir skref

Logi Geirsson var atvinnumadur i handbolta i Pyskalandi til margra ara. Na adstodar hann félk med
mataradi og heilsurekt med godum arangri. Hann segist kenna folki ad tileinka sér betri lifsstil til fram-
budar. Ekki er radlagt ad Iéttast mjdg hratt heldur setja sér frekar raunhaef markmid. «>2
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I ogi hefur alltaf haft mikinn

dhuga 4 heilsurekt. Hann er

leerdur einkapjalfari og hefur
sott fjolda namskeida um naringu
og heilsu. Logi leggur mikla aherslu
a batt mataraedi og adstodar folk
a personulegan hatt en hann rekur
Fjarform.is. , Eg er meo fjarpjalfun
en engu ad sidur kemur folk til
min og vio forum saman yfir
heilsufarsségu og markmio. Sidan
set ég upp formulu fyrir hvern
og einn til ad na settu markmioi.
Paod ma kannski segja a0 ég taki
heilsu folks i minar hendur. Eg hef
hjalpad um fimm ptisund manns
ad na settu marKki, allt fra kyrrsetu-
folki, unglingum, Olympiuférum
auk iprottafolks. Staersti h6purinn
eru ungar konur,“ segir Logi sem
fordast allar 6fgar og megrunar-
kura. ,betta snyst um a0 breyta
venjum.“

Alls konar vandamal

Folk leitar til Loga ef pao er of
pungt og vill 1éttast, sdomuleidis
vegna stiroleika eda vegna bess ad
folk vill breyta um lifsstil og lifa
heilbrigoara lifi. ,F6lk er a0 glima
vid alls konar vandamal og flestir
eru a aldrinum 25-60 ara. Allir eru
ad sekjast eftir heilsulausnum,
sumir eru a0 jafna sig eftir adgerdir
og vilja styrkja sig. Eg er ekki meo
likamsraektarsal enda eru margir
sem kjosa frekar a0 fara i gongur
utanhuss. Sumir vilja heima-
®fingar medan adrir ®tla ad ganga
a fjoll. Hver og einn parfad finna
hvao hentar best.”

Logi er avallt kallaour til pegar
vantar handboltasérfraeding i
beinum ipréttalysingum a RUV.
Hann pyKkir snarpur alitsgjafi, ekki
sidur en hann var i boltanum.
»2Sumum finnst ég kannski adeins
of hreinskilinn en ég ligg ekkert
a skodunum minum,“ segir Logi
sem vekur somuleiois athygli fyrir
smekklegan klaedaburo.

Rangt mataraedi

begar Logi er spurdur hvort hann
eigi svar vio pvi hvers vegna pj60in
pyngist og pyngist, svarar hann:
»Fyrst og fremst rangt mataraoi.
Vanpekking 4 hvad maturinn gerir

B

fyrir okkur. Folk neytir of mikillar
orku. Par fyrir utan er folk yfirleitt
ad borda naeringarsnautt feoi. Eg
myndi samt segja a0 helsta vanda-
malio sé ad folk boroi of mikio af
kolvetnum og hreyfi sig of litio.
Yfirleitt get ég sett upp formalu
fyrir folk og sagt pvi hversu morg
kil6 eigi eftir a0 hrynja afpvia
akvednum tima,“ segir hann.

,Eg byrjaoi a0 adstooa folk arid
2009 en fljotlega for starfid ad
vinda upp a sig. Sumir vioskipta-
vinir hafa verid lengi hja mér,“
atskyrir Logi. ,Folk verdur svo
anagt pbegar pbad sér ad pad er ad
bata sig og lidanin verour betri.
Sumir eru mjog o6flugir i likams-
reektinni en adrir byrja i jantar og
hatta i febraar, peir koma reyndar
best at hja mér. Sa hopur parf
mikla eftirfylgni og finnst paegi-
legast a0 fylgja dkvednu matareedi,
finna meelanlegan arangur og
hreyfa sig eftir eigin l16ngunum.
Matarae0io skiptir miklu mali vilji
folk 1étta sig,“ segir Logi. ,Pad er
til deemis betra ad boroa flokin
kolvetni en einf6ld og ég kenni
folki muninn & pessu tvennu.
Lykillinn ao pvi ad na géori heilsu
og vidhalda henni er pekking & pvi
sem maour setur ofan i sig. Mér
finnst ég vera buinn ad mastera pa
formulu og nee arangri meo 61lum,”
stadhefir hann.

Logi er sannfeerdour um ad rétt
mataradi sé grunnurinn ao betri
heilsu. Hreyfing sé sidan til ad
styrkja og byggja upp likamann.
»Allir vilja 1éttast sem hradast en
pad er ekki raunhafleid ad betra

Utgefandi: Abyrgdarmadur:
365 midlar Elmar Hallgrims Hallgrimsson

Logi hefur adstodad yfir fimm pusund manns ad breyta um lifsstil til baettrar heilsu og margir hafa verid hja honum i medferd arum saman. MYND/EYPOR

, Folk verdur svo anaegt pegar pad sér ad pad er

ad beeta sig og lidanin verdur betri. Sumir eru
mjog oflugir i likamsraktinni en adrir byrja i jantar
og hatta i februar, peir koma reyndar best ut hja
meér. Sa hopur parf mikla eftirfylgni og finnst paegi-
legast a0 fylgja akvednu matarae0i.

lifi. Eg kenni f61ki ad minnka fitu
ilikamanum med pvi ad styra
horméninu leptin sem stjérnar
matarlystinni. Jakvaed hugsun er
naudsynleg, bad er engum gott ad
brjéta sig nidur. Heilsan er fjall-
ganga. Hver einasta g60 akvoroun
sem vio tokum hjalpar okkur upp
petta fjall. Eg hef sjalfur leert 6tra-
lega mikid um likamann i pessu
starfi og veit hversu mikilvaegt bao
er ad gefast ekki upp.”

Steik og raudvin
Logi er vioskiptafredingur ad
mennt og er i mastersnami i for-
ystu og stjornun. ,Mig langaodi
alltaf ad vinna meo folk og var &
timabili ad hugsa hvort ég ztti ad
fara i salfredi eda einkapjalfun.
Eg held a0 ég hafi blandao pessu
6llu saman { starfi minu, baeoi
med hvatningu og ad adstoda folk
vio ad na arangri i lifinu. Petta er
besta starfi heimi og ég nyt pess a
hverjum degi.”

Logi er innfeddur Hafnfirdingur
og byrjadi ungur i handboltanum.
Hann hefur 4 undanfé6rnum arum

Soélumadur auglysinga:
Maté Dalmay, mate@frettabladid.is, s. 512 5442

einbeitt sér a0 einkapjalfun.
Handboltaskoérnir voru algjorlega
lagdir a hilluna og Logi segist ekki
snerta boltann i dag. ,bPad nasta
sem ég kemst handboltanum er
ad vera alitsgjafi pjodarinnar i
sjonvarpi. Eg fer i kérfubolta med
7 ara syni minum, mér finnst lika
skemmtilegt a0 lyfta l6dum en
annars lifi ég bara heilsusamlegu
lifi. Mér finnst rosalega skemmti-
legt ad elda godan mat og pad

er eitt af ahugamalum minum.
Uppahaldsmaturinn er nautalund
deluxe i trufflumarineringu fra
Kjotkompaniinu,“ segir Logi sem
er med vinsala Facebook sidu sem
nefnist Raudvin 4 Islandi og er
med um atta pasund fylgjendur.
Hann er auk pess med tiu pusund
fylgjendur & Snapchat og sextan
pasund vini 4 eigin Facebook-siou.
Hann segist hafa moérg ahugamal
fyrir utan steik og rauovin. Til
deemis spilar hann a gitar og ekur
um & métorhjoli. Pa hefur hann

dhuga 4 tisku eins og deemin sanna.

,Eg hef ahuga 4 mérgu en p6 einna
helst a0 lifa lifinu i jafnvaegi.”

Veffang:
frettabladid.is
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Lausn ad arangri sem endist

~Heilsulausnir eru fyrir alla sem vilja gera markvissar breytingar a daglegu lifi sinu og laga lifsstilinn
til langframa,” segir Oskar Jon Helgason, framkvamdastjori heilbrigdispjonustu hja Heilsuborg.

skar er ad visa i namskeioio
o Heilsulausnir sem verid

hefur i std0ugri pbroun
sidastlidin sj6 ar. A namskeidinu
hafa yfir 3.000 manns nao fra-
baerum arangri, og pad sem mest er
um vert, arangri sem endist.

,Pao fara a0 visu engin kil6 fyrir
hadegi fyrsta daginn, en pegar
pau eru farin koma pau ekki
aftur, segir Oskar. ,bess vegna
eru Heilsulausnir einstakur kostur
fyrir pa sem oronir eru leioir a
tofralausnum og skyndiatdkum
og vilja breytingar til lengri tima.
Margir hafa fario i megrun og
profao alls kyns skyndilausnir en
upplifad @ ofan i @ ao tapa fyrir
sjalfum sér i atokum sem ganga ut
4 a0 koma 6jafnvaegi 4 likamann.”

beir sem skra sig i Heilsulausnir
saekjast eftir faglegri nalgun par
sem ymis verkfzeri eru veitt til
sjalfshjalpar a vegferdinni um betri
lifsstil og heilsufar.

,Vio gdngum ut fra peirri staod-
reynd a0 engir tveir eru eins. bvi
parfao adlaga hlutina ad hverjum
og einum og finna lausnir sem

7 e

peim hentar, atskyrir Oskar.
Hann segir suma koma til ad
léttast og aora til ad lida betur.
,Vi0 vinnum markvisst meo
hreyfingu og mataraoi en hugum
lika a0 svefni, streitu og andlegum
pattum. Heilsulausnir eru pvi

Oskar Jon leggur dherslu a ad 6llum sé matt par sem peir eru staddir.

heildreent namskeid og mikilveegt
ad folk atti sig 4 ad pad er ekki
skyndiverkefni heldur skuldbind-
ing til lengri tima, eda i sex eda tolf
manudi,” segir Oskar.

beir sem taka patt i Heilsu-
lausnum hreyfa sig prisvar i viku &

fostum tima og halfsmanaoarlega
eru freedslufundir par sem unnid
er med neringu, matarvenjur og
matarskammta.

,Viod leggjum aherslu 4 ad i0k-
endur Heilsulausna fai reglu i dag-
legt lif sitt og stilli likamsklukkuna,
sem er mikilvagt til ad nd drangri.
Vid hjalpum folki lika ad sinna
sjalfsmyndinni vel pvi oft erum viod
sjalf okkar versti gagnrynandi, en
pad er mikilveaegt ad vera sattur vio
sjalfan sig og bera virdingu fyrir
sjalfum sér. Pao er lika mikils viroi
ad njota lifsins og gledjast. Hja
okkur er pvi ekkert bannad og vid
erum meira i pvi ad hjalpa folki ad
eiga ijakvaeou sambandi vid mat i
stao pess ad hrella sig med bodum
og bénnum,* segir Oskar.

Hann beetir vio a0 lykill ad
arangri til langs tima sé jakvaett
hugarfar og regla sem geri heilsu-
rekt ad eodlilegum hluta af daglegri
ratinu.

,Vio réoum iokendum Heilsu-
lausna i tima sem peim hentar
best ad meta; ekKki eftir pvi hversu
hratt peir hlaupa eda bungu beir

lyfta. bjalfarar Heilsuborgar eru
vanir pvi ad styra mismunandi
tegundum afinga 4 sama tima og
pvi geta allir fundid @fingar viod
heefi, atskyrir Oskar.

,Vid meetum 6llum par sem peir
eru staddir, hjalpum peim aod leera
a sjalfa sig og kennum peim leiodir
til ad na arangri sem endist. Starf
Heilsuborgar byggir 4 gagnryndum
leeknisfreedilegum adferoum og allt
starfsfolk er med hask6lamenntun
isinu fagi og synir faglegan metnad
og einstaka natni i starfinu sinu
hér i Heilsuborg.”

Kynningarfundur um Heilsu-
lausnir verour i Heilsuborg
i dag, pridjudaginn 13. mars
klukkan 17.30. Fundurinn er
okeypis og allir eru hjartanlega
velkomnir.

Nanari upplysingar eru a heilsu-
borg.is/heilsulausnir. Haegt er

ad kaupa namskeidid a vefnum.
Heilsuborg er a Bildsh6fda 9. Simi
560 1010. Sja heilsuborg.is

Dyrmaett ao leita til fagfolks

Pau Maria Hlin Eyjolfsdéttir og Gunnar Asmundsson urdu bestu vinir og aefingafélagar eftir ad

hafa kynnst i Heilsulausnum. Sidan hafa pau att st6dugu kappi hvort v

10 Maria vorum sifellt i
Vkeppni og skorudum & hvort

annad ao losa okkur vio eitt
kilo @ manuoi i tiu manudi. Paod var
l1étt og skemmtileg keppni meo til-
heyrandi studningi og hvatningu,
en lika gooum skammti af stridni
pvi Maria reyndi a0 bregoa fyrir
mig feeti meo pvi a0 gefa mér
paskaegg!“ segir Gunnar og skellir
upp ur.

Maria hler lika a0 minningunni.
,Vio Gunnar erum ordin bestu
vinir og efingafélagar og pao er
dyrmeaett ad eiga studning hans
visan.”

Missti 14 kilo fyrsta arid
Maria skraoi sig i Heilsulausnir
arid 2012 og Gunnar ari seinna.
Adur hafdi Gunnar préfad karlapul
og Maria reynt ad boroda hollt og
fara i gobngutura en allt gekk pad
broésuglega.

,Eg var meo kroniskan haus-
og halsverk, pjadist af alls kyns
likamlegum kvillum, var ordin
alltof pung og 6satt vio sjalfa mig,”
atskyrir Maria.

Gunnar var i svipudum sporum.

,,Eg var ordinn alltof pungur,
atti erfitt um gang upp brekkur
og leid alls ekki vel. Eg fann a0 ég
purfti ad gera eitthvad i minum
malum, fann heilsuna versna ar fra
ari og setti petta upp pannig ad ég
pyrfti ad mata i Heilsuborg eins
og vinnuna mina. Eg vissi lika ad
eftir hefobundinn vinnudag hefoi
ég ekki annao a0 gera en ad koma
heim og setjast fyrir framan sjon-
varpid,“ segir Gunnar.

Beedi eru sammaéla um a0 Heilsu-
lausnir hafi breytt lifi peirra til
hins betra og arangurinn kom
fljott i1jos.

,Fljotlega minnkadi hausverkur-
inn, sem og adrir verkir, og kil6in
fuku eitt af 0ru. Eg fann hvernig
ég varo heilbrigoari, hraustari og
sterkari,“ segir Maria og Gunnar
missti fjortan kilo fyrsta arid.

»2Arangurinn kom svakalega

fljott,“ segir hann. ,Og bolid

vard allt annad. bad hefoi aldrei
hvarflad ad mér ad ég etti nokkurn
timann eftir ad spretta tr spori,
hvad pa ad hlaupa marapon, eins
og ég geroi a fyrsta arinu.“

Frabaerir kennarar og pjalfarar

bau Maria og Gunnar segja fraedslu
og fyrirlestra um naringu og
heilsufar hafa skipt miklu i Heilsu-
lausnum, en einnig frabzerir kenn-
arar og skemmtilegur félagsskapur.
,Stor hluti af minum arangri
var freeoslan, félagsskapurinn og
adhaldid. Mér botti dyrmeett ad
geta leitao til fagf6lks um hjalp.
Fyrsta ario for ég samviskusam-
lega eftir 6llum fyrirmalum og
gerdi pad sem mér var sagt. Smatt
og smatt varo hollur kostur ad
einféldum valkosti og svo battist
vio aukin hreyfing. Pannig er ég na
farin a0 hjola og fara i fjallgéngur a

Maria og Gunnar eru &fingafélagar og dugleg ad etja kappi hvort vid annad m

sumrin, uppsker einskara anzgju
vio ad hreyfa mig og finn hvao ég
er 611 ordin gladari, hraustari og
heilbrigoari,“ segir Maria.

Gunnar tekur undir ord Mariu.

,Pad kom anagjulega a 6vart
hvad kennararnir voru frabeerir,
félagspatturinn sterkur og and-
ramsloftid gladlegt og pagilegt. I
Heilsuborg er tekio vel utan um
folk fra fyrsta degi og par eru allir
jafnir. Folk er kannski misjafnlega
vel & sig komio en allir geta verid
med i eefingum og 16go er dhersla
4 a0 vio vinnum eins og likami
okkar segir til um. Heilsufar og
likamlegt astand er skodad meod
ymsum melingum og freedslan
nadi strax vel til manns. betta varo
strax gaman og ég hlakka alltaf
til a0 fara i Heilsuborg. bvi fylgir
eintém anagja," segir Gunnar.

Maria er sammala Gunnari,
en baoi fengu pau Ingu Mariu

ed sma stridoni ad vopni. MYNDIR/EYPOR

Baldursdoéttur, iprotta- og heilsu-
freeding, sem pjalfara i Heilsu-
lausnum.

,Inga Maria og Marianna Csillaq
hjakrunarfreedingur eiga badar
hros skilid fyrir minn drangur
og ég er enn i sambandi vid Ingu
Mariu ef ég parfnast hjélpar. I
Heilsuborg er sannarlega tekio
vel 4 m6ti manni og hugarfarid
par er jakveett. bad er engin pressa
4 ad klara petta a tveimur man-
uoum, heldur er viohorfio a0 vio
gerum petta saman ogirdlegum
skrefum,“ segir Maria.

Badum hefur gengio vel ad vio-
halda g6dum arangri.

»Audvitad getur maour sveiflast
til en pad var 16gd ahersla 4 a0 pao
vaeru ekki hundrad i haettunni pott
madur dytti stundum tt. Madur
hefoi alltaf t6k & ad byrja aftur,“
segir Gunnar sem farinn er ad
standast betur freistingu bing6-

i0 annad i &fingasalnum.

kalupokans sem voru verdlaun
hans um helgar.

,1 honum leyndust 600 hita-
einingar sem ég gerdi mér engan
veginn grein fyrir. Maour fer
mikla freedslu og studning vid
mataraedi og matarskammta og
pott ég sé lerour i matvaelaionadi
hef ég nu leert ad ymislegt sem
maour taldi alls ekki 6hollt er samt
ansi drjugt.”

Gledi og jakvaedni mikilvaeg
Maria segist strax hafa akve0io ao
taka gledina meo sér i Heilsuborg.

,Fyrstu skrefin voru svolitio erfio
en ég akvao ad hafa alltaf gaman.
An gledinnar hefoi petta eflaust
oroio erfidara en meo jakvaedu
hugarfari potti mér hreinlega
gaman ao skipta ut einu hraefni
fyrir annad og minnka matar-
skammtana. Eg hef nefnilega leert
ad pad er hagt ad borda hollt en
of mikio af pvi. Nu borda ég 80
prosent hollt en ég hef aldrei fario
ati6fgar og a minn nammidag um
helgar og fer i veislur til a0 njota.”

Gunnar segir lykilinn ao pvi ad
viohalda arangrinum a0 stunda
hreyfingu og hugsa um matara0io.

,Pad dugar ekkert halfkak og
maour parf ad vera heilshugar i
heilsuraektinni en taka pad allt
me0 skynsemi og gleodi. bao er lika
einstakt ad hafa eignast &finga-
félaga eins og Mariu pvi i honum
feer madur mikilveegan studning og
hvatningu. Eglit 4 timann sem ég
ver i Heilsuborg sem gott veganesti
til fullordinsaranna og ad med
heilsureektinni sé ég ad safna a
sparireikning,“ segir Gunnar.

Maria segir gott veganesti fyrir
byrjendur ad hafa jakvaeoni og
gledi ad leidarljosi og a0 hugurinn
purfi ad fylgja meo.

»,Maour parf ad vilja petta alla
leido. Og madur parf 4 faglegri hjalp
ad halda til ad na raunverulegum
arangri til frambuadar. Maour gerir
petta ekki einn. Ekki i minu til-
felli.



4 KYNNINGARBLAD HEILSURAEKT

FRETTABLADID

13. MARS 2018 PRIDJUDAGUR

Svo skemmtileg

|

Olskylda

Pad er laerdomsrikt fyrir bérn ad upplifa nattaru landsins i gonguferdum og a ferdaldgum meod
fj6lskyldum sinum. Hjonin Matthias Sigurdarson og Dalla Olafsdéttir toku nylega vid umsjon
med Ferdafélagi barnanna og bérn peirra prju eiga i vaendum skemmtilegt og vidburdarikt sumar.

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

jonin Matthias Sigurdarson
H og Dalla Olafsdoéttir toku

nylega vid umsjon Feroa-
félags barna sem Ferdafélag Islands
hefur rekid i teep tiu ar. H6fuOmark-
miod félagsins er ad hvetja bérn og
foreldra til ativeru og samveru i
natturu landsins og fa pannig 611
born til ad upplifa leyndardéma
umbhverfisins og sanna gledi i natt-
arunni. Sjalf eiga pau prju bérn
ogeru tvo pau eldri, Urdur 13 ara
og Olafur Ragnar 10 ara, nt pegar
oroin virk i gongum og reyndar
ymsum 60rum ipréttum. Yngsta
barnid, Gudrun Katrin, er 6 ara og
nylega farin a0 taka patt i gongum
me0 eldri systkinum sinum.

Bornin s&ekja ativistarahuga sinn

pvi augljoslega til foreldra sinna en
Matthias segir pau hafa verio dug-
leg a0 pvalast meo bérnin sin um
allt land fra pvi bau voru smaboérn.
,OKkkur hefur fundist petta vera
bestu gaedastundir fjdlskyldunnar,
a0 gista i tjaldi eda tjaldvagni a
fjollum, borda undir berum himni
og eiga stundir saman fj6lskyldan

vid géngur, leik eda bara meo pvi
a0 lesa saman bakur inn i tjaldi.
Okkur hefur fundist petta frabeer
leio til a0 spjalla saman um lifid
og tilveruna, leera a0 bera virdingu
fyrir nattarunni og koma ao
umbhverfisvitund hja peim.“

Stundum parf gongunammi

Matthias segir ad krokkunum
finnist fjallgéngur ekkert alltaf
mjog skemmtilegar en pau leeri

a0 setja sér markmid og na peim.
,Island bydur lika upp 4 svo marga
@vintyralega stadi fyrir bérn. Pad
er eins og goour vinur okkar sagoi
vid okkur: ,bio litid 4 Island sem
Disneyland fyrir bérn!“ Pad eru oro
a0 sonnu. Svo er otrulega skemmti-
legt ad skooda landio med augum
krakkanna. Ntna erum vio hjénin
svo heppin ad styra Ferdafélagi
barnanna og getum pannig kynnt
ativist og fjoll fyrir fleiri bornum og
fj6lskyldum og bar eru fjolmargar
spennandi dagsferdir og lengri ferdir
adagskra a arinu.”

Urour og Olafur Ragnar segjast
hafa gengid nokkud oft a Esjuna og
onnur fj6ll meo fjolskyldunni auk
pess sem pau hafi gengid Laugaveg-
inn.,Vio hofum oft farid i bPorsmork
og forum t.d. arlega med morgum

q,
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Flestir vita um hollustu spinats. bad er ein nzeringarrikasta
faeda sem til er. Pess vegna er lika gott ad vita ad spinatio fra
okkur er alvoru spinat.

Andoxunarefni - Jarn - Steinefni - F6linsyra - C-vitamin

¢ Allt um spinat a
holltoggott.is

Solir & Gorr

fj6lskyldum i haustferd i Pérsmork
og gdngum bar og gistum i skal-
anum, spilum og leikum okkur.“

Eldri systkinin eru sammala um
a0 skemmtilegasta fjallgangan
peirra hafi verio a Herdubreio en
hun hafi b6 verio svolitio erfid. ,bad
var einnig mjog gaman ao ganga fra
Talknafirdi yfir i Patreksfjéro meo
pabba okkar fyrir nokkrum arum,
sérstaklega par sem vid gengum upp
ar skyjunum og vorum i glampandi
s6l A medan pad var poka i baej-
unum. Svo héfum vio lika gengid
Kjol meo Feroafélagi barnanna. bad
hefur yfirleitt gengid vel a0 ganga en
sumar gonguferdirnar hafa po verio
nokkuo erfidar. ba veroum vio ad
stoppa, hvila okkur og faum okkur
géngunammi.”

Gott nesti mikilvaegt

bau segja bad skemmtilegasta
vio gdngur vera a0 komast upp a
fjallstoppana eda klara ad ganga
langar génguleioir. ,Mér finnst lika
ativeran skemmtileg og pad ao fa
teekifeeri til a0 njota nattarunnar,”
segir Urour. ,En bao er ekki alltaf
skemmtilegt en madur verour
samt gladur ad vita a0 madur getur
klarao erfio fjoll eda leioir,” baetir
Olafur vio. ,Mér finnst einnig
mjog skemmtilegt ad fara i heitar
nattarulaugar, t.d. i Stratslaug og i
Landmannalaugar og svo er vooa
gaman a goovidrisdégum ao leika
sér i isk6ldum am eda vétnum.“
Guoran Katrin, yngsti fjélskyldu-
meolimurinn, baetir vid ad henni

Bornin prju a
goori stundi i
Herdubreidar-
lindum sidasta
sumar. F.v.
Olafur Ragnar,
Urdur og Guo-
ran Katrin.

pyki gaman a0 taka patt i gongu-
ferdum bvi fj6lskylda hennar sé
svo skemmtileg. ,Mér finnst lika
mjog gaman a0 ganga i skogi og
svo er lika mjog gaman a0 tina
sveppi. Stundum hittum vio ein-
hvern sem vid pekkjum og svo er
gaman ao hafa gott nesti, t.d. sntid
og kleinuhring. Svo er gaman ad
fara i Hver er madurinn og Frain {
Hamborg begar vio erum ad labba.
Uppahaldsfjallid mitt er Brenni-
steinsalda af pvi pao er svo litrikt
og fallegt.”

Gott sumar fram undan

Par sem foreldrar peirra styra na
Feroafélagi barnanna gera bau
rao fyrir mérgum gooum ferdum
isumar. ,Vid &tlum m.a. ad ganga
Laugaveginn, Fimmvoérduhals og
Kjol og hlokkum mikio til pess. Svo
erum vio svo heppin ad einhverjir
vinir okkar hafa bokao sig einnig
ipeer ferdir. Svo atlum vid lika ad
taka patt i Fjallagarpaverkefni Feroa-
félags barnanna og ganga a nokkur
fj6ll i nagrenni Reykjavikur, t.d.
Moskardshntika og Helgafell.“
Sidan er alltaf gaman a0 labba
me0 vinum segja pau ba0i. ,Sidasta
sumar férum vio t.d. i skemmti-
lega gdngu i Jokulsargljafrum meo
g6oum vinum okkar og foreldrum
peirra. Par eru brétt og ha gil og
mjog skemmtilegt a0 labba par.
Svo for ég me0 bekkjarsystkinum
minum 4 Esjuna sidasta haust og
pad var mjog goo ferod,” segir Olafur

ad lokum.

Matthias med
bérnunum
premur vid
Brennisteins-
oldu.
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Hja Reebok Fitness eru fjolbreytt og spennandi namskeid i bodi og alltaf eitthvad nytt ad baetast vid. MYND/ANTON BRINK

Reebok Fitnhess

hefur eitthvao fyrir alla

A likamsraektarstddvum Reebok Fitness er haegt ad finna frabaera taekjasali, faglega pjonustu og
fjélbreytt namskeid fyrir alla aldurshépa, svo allir &ttu ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi.

eebok Fitness likamsraktar-
Rstﬁévamar hafa notid mikilla

vinszlda eftir ao fyrsta st6oin
var opnuo i Holtagéroum fyrir
nokkrum arum, en i dag eru likams-
rektarstddvarnar ordnar sjo talsins,”
segir Unnur Palmarsdottir, mann-
auods- og markaosstjori Reebok
Fitness. I likamsraektarstdovum
Reebok Fitness eru storir og fullbanir
taekjasalir og frabeer efingaadstaoa,
en par fyrir utan bjéoa stdovarnar
upp a vinsela héptima, namskeio
og pjalfun og korthafar hafa einnig
aogang ad Képavogslaug, Salalaug
i Kopavogi og Asvallalaug i Hafnar-
firoi.

Hja Reebok Fitness starfa margir af
bestu héptimakennurum og einka-
pjalfurum landsins,“ segir Unnur.
»1Markmid okkar er ad bj6da upp &
pad besta sem er i bodi i likamsrakt
alagu verdi og an bindinga.”

Ny namskeid
og nyr dansskoli
,I april byrja fjélbreytt og spenn-

andi ny namskeio hja okkur. Nam-
skeioin eru fyrir alla aldursh6pa og
pvi eettu allir ad geta fundid nam-
skeid og hoptima vio sitt heefi,*
segir Unnur.

,Vid erum stolt af pvi ad kynna
nyjan dansskola, Reebok Dance
Center, sem er nystofnadur innan
Reebok Fitness likamsraktar-
keodjunnar. bar @tlum vio bjoda
ad upp aJazzballett fyrir 11-15
ara, Dansfjor fyrir 10-13 ara, Salsa
fyrir fullorona og Trampo6lin-
fjor fyrir krakka,“ segir Unnur. I
framtidinni @tlum vio svo ad auka
vio fléruna og bjoda upp a fleiri
spennandi dansnamskeio.“

Eitthvao fyrir alla
aldurshoépa

yPar sem vio viljum koma til méts
vio alla aldurshépa @tlum vid

ad bj6oa upp a namskeio fyrir

60 ara og eldri sem heitir ,Betri
heilsa 60+“. Pad verdur kennt
tvisvar i viku, & pridjudégum og
fimmtud6égum, k1. 10.30 i Faxa-

, ’ Vio erum stolt af
pvi ad kynna nyjan
dansskola, Reebok Dance
Center, sem er nystofn-
aour innan Reebok
Fitness likamsraektar-

kedjunnar.

feni 14,“ segir Unnur. ,Pao er mikil
eftirspurn eftir fjdlbreyttri pjalfun
fyrir alla aldurshopa og vio erum
ad meta eftirspurninni meo pvi
ad auka frambo0 i heilsuraektinni
fyrir eldri borgara okkar.”

Fjolbreytt namskeid i bodi
,Vio bj6oum upp a tekjakennslu,
en nylidar geta lika pantao stakan
tima i teekjasal og fengio géda leio-

sogn,” segir Unnur. ,Flestir koma
til okkar a byrjendanamskeio, sem
eru t.d. Betra lif, 360 Total Body og
eftir bad maelum vio med ao fara a
namskeidin Strong Body Burn eda
Betra form.

Svo hefur Fusion Pilates nam-
skeidio slegio i gegn, par sem tim-
arnir fara fram i innraudum hita i
sérh6nnudoum so6lum i Faxafeni,*
segir Unnur. ,Kerfid er sérstaklega
hanna til ad auka vellidan og er
mjog mjak leikfimi sem hentar til
daemis folki meo vefjagigt, slitgigt
og adra kvilla. Innraudi hitinn
hefur lika g60 og jakvaed ahrif a
allan likamann.

Vid vorum lika a0 setja af stao
nyja hoptimatoflu i Faxafeni,”
segir Unnur. ,Vegna eftirspurnar
fjolgudum viod Body Pump, Hot
Yoga, Vaxtarmo6tun, Ashtanga
Vinyasa Flow, Hot Body og Pilates
hoptimum.

Dagana 15. og 17. mars bjooum
vid svo upp a tvo erlenda gesta-
kennara, Neil Bates og Anthony

Forsyth, sem koma fra Bretlandi
og verda med Workshop og opna
hoéptima i pvi allra heitasta i
heilsu- og likamsreekt i dag,” segir
Unnur. ,Allir eru velkomnir.

Rétt ramri viku sidar, helgina
24.-25. mars verour sidan bo0dio
upp a grunnnamskeio i CrossFit,
hja CrossFit Kotlu i Holtagéroum,“
segir Unnur.

Andramsloftio hja okkur er
notalegt, rolegt og fjolskylduveaent.
Okkar metnadur er ad bjéda upp a
fagbjonustu og studla ad lIyoheilsu
landsmanna og vid erum ad taka
g60 skrefi att ad betri heilsu,“ segir
Unnur. ,Nanari upplysingar um
pjonustu Reebok Fitness, einka-
pjalfun, h6ptima og skraningu a
namskeid eru 4 heimasidou Reebok
Fitness, reebokfitness.is, og

Facebook-sidunni okkar, facebook.

com/reebokfitness.is.

Vid bjédum alla velkomna til
okkar til ad stunda heilsuraekt fyrir
sig og hlékkum til a0 taka vel &
moti 6llum.“
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Styrktarpjalfun er lykillinn ad baettum lifsgaedum
a efri arum — aldrei of seint ad byrja!

Persdnulegur leidbeinandi maetir heim tvisvar i viku

SOLTUN HEIMAHREYFING

Sérsnidnar zaefingar tvisvar i viku a heimili eldri
borgara med danska zefingakerfinu DigiRehab
og adstod leidbeinanda.

Skilar arangri a adeins 12 vikum*

Audveldar einstaklingum ad standa upp ar
stdl, stiga fram Ur rumi eda ganga upp stiga.

Eykur génguhrada og jafnvaegi.

Grunnaskrift felur i sér 3 manudi en ad pvi loknu Minnkar pérf @ notkun hjalparteekja.

er haegt ad halda afram afingunum med adstod
eda a eigin vegum i DigiRehab kerfinu. Sja nanar
askriftarleidir 8 www.soltunheima.is.

Baett andleg og likamleg heilsa.

*Rannsoknir DigiRehab

i Danmorku syna ad

60% patttakenda 6dlast
marktaekt betri hreyfigetu
\ \) 4 12 vikum.

Verd 34.900 kr. @ manudi. Y
Fyrsta heimsokn ékeypis ‘
og an skuldbindingar!

Soliin

Heilsa @ Vellidan e Daglegt lif

NANARI UPPLYSINGAR:
Simi 563 1400

Séltuni 2, 105 Reykjavik
soltunheima@soltunheima.is
www.soltunheima.is

PORT honnun

Aldis Fjola
Asgeirsdottir
Borgfjord séng-
kona komstad
pvi fyrir tveimur
arum hvad and-
leg og likamleg
lidan haldast pétt
i hendur.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@frettabladid.is
4

g missti m6dur mina fyrir
Eﬁmm arum og pa hrundi

heimurinn,“ segir Aldis. ,Og ég
purfti ad vinna mikio til a0 koma
mér upp ur pvi. Pbegar madur missir
sinn besta vin parf stundum ad
grafa djapt til a0 finna 16ngunina til
ad halda afram. Eg upplifoi sterkt
a0 ég veeri ekki nog, fékk pung-
lyndi og taugaafoll og i heilt ar
hugsadi ég a hverjum morgni hvort
ég geeti stadid upp eda ekki. Eg
reyndi ad vera god vid mig med pvi
ad panta skyndibita, sem er badi
mjog dyrt og 6hollt, leggjast upp i
sofa og horfa 4 patti heilu kvoldin
og borda mikid nammi. Svo kom
vendipunktur fyrir svona tveimur
arum pegar ég for a0 taka andlegu
lidanina i gegn og pa sa ég hvao
hollur matur og pad ad hugsa um
hvad ég er a0 setja ofan i mig leetur
mér lida miklu betur.”

Aldis for ad einbeita sér ad pvi

a0 lida betur andlega, og h6f and-
lega meofero sem kallast Leerou ad
elska big. , betta er flarnamskeio hja
yndislegri konu sem heitir Osk og
byr 4 Bali og bao hjalpadi mér mjog
mikio til ad finna hvernig ég vil sja
lifid og ad bykja veent um sjalfa mig.
Eg leitadi einnig til Stigamota vegna
afalla sem ég hafdi oroio fyrir. Eg
hélt, eins og margir, ad malin min
veeru miklu minni en annarra en
pad er mikilveegt ad vidurkenna

Aldis Fjola ton-
listarkona hlair
vel ad sal og
likama. MYND/
INGIBJORG TORFA-
DOTTIR

Ekki gleyma ad pu skiptir mali

hvao hefur komid fyrir pig og gera
pad upp. bu skiptir mali lika. Eg er
ndna med markpjalfa sem hjalpar
mér a0 halda afram. begar fortidin
hefur verio gerd upp er gott ad leita
sér aostooar til a0 finna hvernig er
best aod halda afram.”

Meofram pessu fann Aldis
smam saman hvad andleg lidan
og likamleg héldust i hendur hja
henni og for aod hreyfa sig, stunda
hugleidslu og joga. ,Med pvi ad
hugsa betur um andlega hlutann
pé hugsa ég lika betur um hvaod ég
leet ofan i mig og fer a0 taka réttar
akvardanir i mataraoi. Eg fann pad
at ao til pess ad baeta likamlega
heilsu parf ég ad peela fyrst i minni
andlegu heilsu og lit vel inn 4 vid
til a0 lita vel ait & vio.“ Han segist
ekki vera neinn engill eda 6fga-
full ad neinu leyti. ,Eg legg mesta
dherslu 4 a0 borda gé0an morgun-
mat, hafragraut og egg eda eitthvao
annad sem stendur vel med manni.
Eg er farin a0 elda meira sjalf og
vanda mig vid ad velja gott hraefni
og spdi meira i hvad er i matnum.
bar sem ég er svo heppin a0 vera ur
sveit fee ég kjot beint fra byli, nanar
tiltekio fra bondanum i Brekku-
be,“ segir Aldis brosandi.

Aldis er tonlistarkona sem hefur
verid a0 syngja sidan han man eftir
sér og nu hefur han gefio ut sitt
fyrsta lag sem sé6lolistamadur, lagio
The End. ,Pa0 er svolitid eins og ad
opna hjartad sitt og skella pvi at i
alheiminn,“ segir htin en baetir vio:
yPetta var lika hluti af pvi a0 pora,
ad gera pad sem ég vildi gera og
hugsa um mig. Og ég nota listina
til ad koma pvi it sem ég parfad
koma ut.“ Aldis semur baedi lag og
texta en Stefan Orn tutsetur. Og vio-
tokurnar hafa fario fram tr vonum.
,Eg geroi petta fyrir mig fyrst og
fremst en svo er dasamlegt hvao ég
er buin a0 fa godar viotokur. Allir
minir nanustu segja bara: Loksins
ertu farin ad gera pad sem pu hefur
attaod vera ao gera 6ll pessi ar!“ Og
Aldis er hvergi naerri hatt pvi hun
stefnir a plotuttgafu i n6vember.
,Eg finn pad nuna hvao ég get sjalf
haft mikio ad segja um hvernig mér
liour med bpvi ad hugsa um hvao ég
boroda og hreyfa mig og annast mig
andlega og likamlega. Eg finn a0 ég
hefval.“



Kaup 4 nyjum géngu

AKU skornir eru £
framleiddir a italiu
url00% evropskum

thlutum og efnum

e—

GoreTex filma, L St

100% vatnsvorn ...

2mm gummibordi (grjétvoérn) sem
hentar vel i islensku hraunlendi

Dempun

IMS: Kerfi sem gefur auka g
mykt nidur i sélann

Hm*uu} . % * Til ad velja rétt parf

Mykra ledur til ad minnka
spennu og auka pagindi

Rei

skom getur verid snuid ferli.
ad vera hzgt ad bera saman

allar helstu gerdir. bvi er best ad gefa sér gédan

tima, fara a alla helstu
solustadi, proéfa, mata
og taka sidan upplysta

akvordun.

= i S ey T

malasing, haegt ad vera med sitthvora
llinguna yfir rist, eda um 6kla

Rullukefli til a8 halda
jafnri spennu 4 reimum

2,6mm ekta italskt Nubuck ledur

Custom fit innlegg

Vibram sali

Lagir gonguskor / borgarskor  Lagir gonguskor / borgarskor  Gonguskor med godan studning  Gonguskor med godan studning Léttir gonguskor Lagir, millistifir génguskor
AKU Climatica NBK GTX AKU Climatica Suede GTX kvenna AKU ALTERRA GTX kvenna AKU ALTERRA GTX AKU TRIBUTE GTX AKU ROCK Il GTX
22,990 kr.| [21.990 kr.| 23.990 kr.|

Smidjuvegur 8, Gran gata, 200 Képvogi, simi: 571 1020 « www.ggsport.is

Opid virka daga fra 10.00 til 18.00, laugardaga fra kl. 11.00 til 15.00

GGSnort
O

BENUS

BYKO

,Finndu okkur
4 Facebook”




10 KYNNINGARBLAD HEILSURAEKT

FRETTABLADID

13. MARS 2018 PRIDJUDAGUR

LGG gerillinn
verndar gegn
virusum

vef er liklega algengasti kvill-
I(inn sem hrjair jaroarbua,

en reikna ma meo ao pegar
75 ara aldri er nao hafi maour
fengiod kvef um pad bil 200 sinnum
a @vinni. Tioni kvefs lekkar b6
meo aldrinum og bérn fa mun
oftar kvef en f6lk a efri arum.
Rannsoknir a tengslum kvefs og
LGG gerilsins virdast benda til
verndandi ahrifa gerilsins umfram
lyfleysuahrif og ba sérstaklega hja
bérnum. I tveimur kliniskum
rannsoknum Hojsak og félaga
fra 2010 koma fram 6trualeg ahrif
LGG a tioni kvefs i bornum,” segir
Bjorn S. Gunnarsson, vorupro-
unarstjori MS. brisvar sinnum
minni likur voru a ad fa kvef hja
hépnum er fékk LGG heldur en i
samanburdarhépnum sem fékk
lyfleysu. Einkennin vérou skemur
i tilraunah6épunum sem pyddi
ad bornin voru styttri tima fra
vegna veikindanna heldur en pau i
samanburdarhépunum.

»EKKi er ad fullu 1j6st hvernig
LGG gerillinn og adrir heilsugerlar
fara a0 pvi a0 laekka tidni kvefs, en
talio er a0 peir hafi ahrif 8 6naemis-

, Prisvar sinnum
minni likur eru a a0

born sem neyta LGG

reglulega fai kvef.

virkni meltingarvegarins. LGG
gerillinn a audvelt med ao festast
vio slimhi0 parmaveggjarins og
virdist sa binding gegna lykilhlut-
verki i onaemishvetjandi ahrifum
LGG gerilsins,” segir Bjorn. bad er
pvi ljést a0 hinu hvimleida kvefi

er haegt a0 halda vel i skefjum

meo neyslu a LGG. ,Endurteknar
nidurstodur 6likra rannsékna syna
ad prisvar sinnum minni likur eru
4ad born sem neyta LGG reglu-
lega fai kvef og pd eru 6talin 6nnur
jakveed ahrif LGG a meltingar-
veginn auk annarra heilsusamlegra
ahrifa.”

Almenn vellidan
og batt heilsa

»Heilsa okkar a st6ougt undir
hogg ad sekja vegna alls kyns
areitis og pvi er gott ad vita ad med
litlum styrkjandi dagskammti af
LGG+ styrkjum vio motstdouafl
likamans og 6rvum voxt heil-
naemra gerla i meltingarveginum,“
segir Bjorn. Til a0 vidhalda fullum
ahrifum LGG+ er mikilvaegt ad
neyta pess daglega og ein litil
flaska er nog fyrir fulla virkni.

LGG+ baetir meltinéﬁna og kemur jafnvaegi a hana, styrkir 6naemiskerfi, hefur fjélpaetta varnarverkun og veitir mikio
motstoduafl gegn kvefi og flensu.

Bragdgott og

orkumikio nesti

Huga parf ad orkumiklu nesti i krefjandi utivist.
Heimagerd orkustykki er audvelt ad utbla og
gott ad eiga til i frystinum.

Do60lu- og
granateplastykki

34 bolli d6dlur

1/, bolli granateplafrae

1/ bolli horfrae

1/ bolli kin6a s09id

Hnetusmjorsstykki med
sukkuladi og hofrum

bessi eru svakalega g60 og afar
orkumikil en pau innihalda
hunang og sakkuladibita.

Y, bolli sélblémafrae

1 bolli gréfir hafrar

Y, bolli hampfrae

1/ bolli haframjol

Klipa af salti

Kjarnhreinsio déolurnar og saxid
per smatt nidur. Skellid peim svo i
matvinnsluvél og batio restinni af
hraefninu at i. Hakkid allt saman
par til or0id mjakt eda meo peirri
aferd sem o6skad er.

Skoflio svo deiginu i holfad sili-
konmot eda pjappiod pvi i bakka
e0da ofnskuffu. Ekki of bunnt, agaett
er a0 mioa vio eins og halfs senti-
metra pykkt. Gott er ad vera buainn
a0 kleoda skaffuna ad innan med
bokunarpappir eda plastfilmu.
Strekkid plastfilmu yfir og hendio
i frysti yfir nott. Takio pa stykkin
at og skiptio pbeim nidur i frysti-
poka eda i frostpolin box. ba er
peegilegra a0 kippa meo sér einu
og einu. Stykkin er best ad borda
beint ar frystinum eda halffrosin,
ef pau na a0 piona alveg verda pau
oflin og molna.
petiteandminimal.com

3 skeidar proteinduft med sukku-
ladibragdi

1/ bolli rice crispies

Y bolli hunang

1 bolli hnetusmjor

1 tsk vanilluextrakt

1 - 2 msk. sukkuladibitar

Skellid héfrunum i matvinnsluvél
og pulsio par til peir eru ordnir ad
finu mjoli. Hellio mjolinu i skal og
blandio haframjo6linu, prétinduft-
inu og rice crispies saman.

Braedid saman i litlum potti
hungang og hnetusmjor og
blandio vanilluextrakt at i. Hellio
bléondunni yfir purrefnin i skal og
blandio vel saman.

Pressid svo deigido med hondunum
i ofnskuaffu. Braedio sukkuladio og
hellio yfir allt saman.

Latio kolna i isskap i 30 mindtur
og skerio svo nidur i hafilega stor
stykki.

dailyburn.com

Einfold orku-
stykki er gott ad
eiga til i frysti.

) Pessi
eru

svakalega
g00 og afar
orkumikil
en pau
innihalda
hunang og
stikkulaoi-
bita.

b
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Hagaeda natturuvorur ur islenskri hvéonn

SagaMedica framleidir hagada nattaruvérur Ur islenskri hvéonn og fer par fremst i flokki SagaPro —
vid tidum pvaglatum. SagaPro er na faanlegt vida um heim og hefur selst vel i Bandarikjunum.

agaPro er fyrsta islenska
Snéttﬁruvaran sem er kliniskt

rannsokuo og hefur i gegnum
arin sannad virkni sina og baett
lifsgaedi fj6lda einstaklinga baedi
hér 4 landi og erlendis.

Notendur SagaPro eru idulega
folk meo ofvirka bl6oru sem pjaist
af tidum pvaglatum - sérstaklega a
noéttunni.

Jafnframt hafa lifsstilshopar {
auknum meeli tekio SagaPro til
aod faekka salernisferoum a medan
ahugamalin eru stundud af kappi.
betta 4 vio t.d. um hlaupara,
golfara, hj6lreioa- og gongufolk.

SagaPro hefur engin ahrif a
vatnsbuskap svo ekki parfad hafa
ahyggjur af vokvatapi. Aftur 8 moti
eykur SagaPro rymd blédrunnar
og getur pannig hjalpad baeoi
peim sem glima vid tid pvaglat og
iprottafolki til ad feekka salernis-
ferdum.

Ekki ma svo gleyma ad SagaPro
getur verid algjor snilld i atileguna
pvi bao eru ekKki allir hrifnir af pvi
aod burfa at 4 kamarinn um midja
nott ur hlyju tjaldinu.

, SagaPro hefur

engin ahrif a vatns-

buskap svo ekki parfad
hafa ahyggjur af vokva-
tapi. Aftur a moti eykur

SagaPro rymd bl6orunn-

ar og getur pannig hjalp-
ao ba0i peim sem glima

vio tio pvaglat og iprotta-
folki til a0 faekka salernis-

feroum.

Adrar vorur fra SagaMedica eru
SagaMemo, SagaVita og vinsaela
Voxis linan med halstéflum
og halsmixtuaru.

SagaPro er fyrsta islenska
nattiruvaran sem er
kliniskt ranns6kud og hefur
i gegnum arin sannad virkni
sina og baett lifsgadi fjolda
einstaklinga hérlendis sem
erlendis.

Lifsstilshopar
hafa i auknum
mazeli tekid
SagaPro til ad
fakka salernis-
ferdum a medan
ahugamalin

eru stundud.
petta a vio t.d.
um hlaupara,
golfara, hjol-
reida- og gongu-
folk.

KeyNatura er prottmikid og 6rt
vaxandi liftaeknifyrirtaeki i Hafnar-
firdi sem sérhafir sigiframleidslu
a Astaxanthin. Efnid er framleitt ar
pbérungum sem eru reektadir med
nyrri, ahugaverdri taekni og eru ein-
ungis notud hraefni sem framleidd
eru med abyrgum haetti.

staxanthin er eitt af 6flug-
Austu andoxunarefnum natt-

drunnar og hefur margvisleg
ahrif a likamann. Hao, voovar, lio-
boénd, augu og hjarta- og edakerfi
eru 6ll mottakileg fyrir Astaxant-
hin, sem gerir pad einstaklega virkt
meoal andoxunarefna.

Margir ipréttamenn nota
Astaxanthin og sérstaklega peir
sem purfa mikio athald. Astaxant-
hin dregur ar frjalsum stakeindum
og hraoar ferli likamans til a0 jafna
sig eftir mikio alag. bad dregur
jafnframt ar framleidslu & mjolkur-
syru sem minnkar pa voovaverki
(hardsperrur).

Astaxanthin er lika frabeert
sem innri sélarvorn, par sem pad
verndar hidina gegn atfjolublaum
geislum solarinnar. Astavorur eru
o6missandi i s6larlandaferdina en
margir hafa talad um ad sélarex-
emio hafi horfid og hinn langpraoi
fallegi bruni litur loksins komio.

Astalysi

AstalLysi fra KeyNatura er einstok
blanda af islensku Astaxanthin og
sildarlysi. AstaLysi er bragdgott

og meinhollt en pbad inniheldur

2 mg af Astaxanthini, 900 mg af
6mega-3 og 20 pg af D-vitamini i
hverri teskeid. Go0 heilsuahrif lysis
eru vel pekkt og nu er buiid ad bata
vio hinu magnaoa andoxunarefni
Astaxanthin. 34 dagskammtar eru
i flésku. AstaLysi er na faanlegt i
nyjum og staerri umbadum eda i
170 ml fl6skum sem koma i stad

, Astaxanthin

minnkar bolgur,
batir prek og endur-
heimt.

100 ml sem voru a markadi. 100
ml fléskurnar veroa ekki lengur
faanlegar.

Vantanlegt 4 markad eru Astaxan-
thin belgir og einnig Astaxanthin

i MCT oliu (kékosoliu) sem fengid
hefur nafnid AstaFuel.

Astalysi fra KeyNatura er
einst6k blanda af islensku
Astaxanthin og sildarlysi.

Margir ipréttamenn nota Astaxan-
thin og sérstaklega peir sem purfa
mikid uthald.
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Asiskur lax med
hunangsgljaa

700 g lax, beinhreinsadur

Salt og pipar

Ferskt kériander, saxad

G609 raod fyrir byrjendur

4 styttist i vorid og vafalaust
N eru margir farnir a0 ithuga

atihlaup. Peir sem aldrei
hafa stundao atihlaup a0ur ettu
a0 hafa nokkur mikilvaeg en ein-
fold rao i huga svo g6our arangur
naist. I fyrstu er mikilvaegt ad hafa i
huga ad fara ekki of geyst af stad og
jafnvel blanda saman géngum og
léttum hlaupum fyrstu vikurnar.
Morg 9 til10 vikna hlaupapro-
gromm eru til sem skynsamlegt er
ao fylgja.

EKkKi parf a0 fjarfesta i dyrum

btinadi en hins vegar er mikil-
vagt ad vanda vel skékaupin.
Faio raoleggingar hja fagfolki i
sérverslunum pvi kaup 4 vondum
skom geta leitt til meidsla seinna
meir.

Gott skipulag er lykillinn ad
arangri og pvi mikilvaegt ad koma
sér upp foéstum hlaupadégum i
satt og samlyndi vio fjélskylduna
efhun er til stadar. Mérgum
byrjendum finnst pvi baegilegt ad
skra sig i hlaupaho6pa par sem faest
adgangur ad leidbeinendum og um

leid goour félagsskapur sem veitir
ba0i hvatningu og adhald.

Samhlida hlaupum parf ad huga
vel a0 teygjum og styrktaraef-
ingum. Leidbeinendur { hlaupa-
hépum og reyndir hlauparar geta
gefio good rao.

Enginn verour meistari a
nokkrum vikum og pvi skiptir
polinmaoi miklu mali. Skynsam-
legt er a0 setja sér hofleg markmio
ogreyna fyrst og fremst ad nj6ta
hlaupanna og félagsskaparins.
Heimild: hlaup.is.

Hunangsgljai

1 msk. olia

1 hvitlauksrif, saxad smatt

2 msk. chilimauk

1 msk. sojasésa

12> msk. hunang

1 msk. hrisgrjonaedik

1 tsk. sesamolia

1 msk. sesamfrae

Setjio smjorpappir a ofnplotu og
leggio laxinn ofan 4. Kryddio meo
salti og pipar. Leggio smjérpappir
yfir fiskinn og latid hann inn i
200°C heitan ofn i 10 minutur.
Geri0 pvi naest hunangsgljaann
med pvi ad setja 61l hraefnin i
pott, fyrir utan sesamoliuna og
sesamfraein, og hitid ad sudu. Latid
malla ium 5 mindtur eda par til
s6san er ordin pykk og hefur so9id
nidour um helming. Hellio i skal og
blandio semsamoliunni og freejum
saman vio. Penslid fiskinn med
hunangsgljaanum og latio hann
aftur inn i ofn i um 8-10 minutur
eda par til hann er fulleldadur.
Straio koriander yfir fiskinn og
berio fram.

Heimild: grgs.is

B
Utihlaup i kulda

@fingu po6 kalt sé i veoriefa
fotum eru gooir skor og hent-

ugur klednadur dreginn fram.

® Veljio sko med gréfum séla og
lokudu yfirbordi til ad verjast
kuldanum.

® Hair sokkar ar ullarbléndu verja
gegn kulda.

® Hufu eda eyrnaskjol etti ad hafa
4 hofoinu og trefil eda ,buff”
um halsinn sem draga ma upp
4 hékuna ef parf. Vettlinga a
héndum.

® Klzdist langerma fatnadi ar efni
sem dregur svitann fra htodinni
og hleypir honum tt. Einnig er
gott ad vera i flikum meo renni-
lasum eda opum.

® Hitid vel upp adur en hlaupin
hefjast.

® Byrjid a ad hlaupa & moti vindi.
Pao er betra ad hafa hann i bakid
eftir ad likaminn hefur svitnad.

® EkKi flyta pér. Sérstaklega ekki ef
atlit er fyrir halku.

® Skiptu um f6t um leid og haegt er,
hafou jafnvel aukasett meoferois
ef hlaupid endar annars stadar
en pao hofst.

Heimild: runnersworld.com

Ekki parfao sleppa hlaupa-

FLIOTLEG & GO
TUNFISKSALOT

\\‘i"'“i matargerd

Tanfiskur

TONFISKSALAT A SUBR/ENA VEGU

1 dds tunfiskur i oliu

70 g kotaseela

10 g jalapeino

10 g svartar olifur (steinlausar)
10 g spinat

Salt og pipar

Adferd: Latid oliu leka af tunfiski med sigti.
Setjid jalapeno, dlifur og spinat i matvinnsluvél
0g vinnid létt saman. Tunfisk, jalapefobléndu
og kotasaelu hraert saman asamt salti og pipar
eftir smekk.

HEFDBUNDID TUNFISKSALAT

1 dods tunfiskur i vatni
100 ml syrdur rjiomi 18%
2 raudlaukur, fint saxadur

1egg
Salt og pipar

Adferd: Hardsjodid egg og skerid fint i
eggjaskera. Latid vatn renna af tunfisknum

i gegnum sigti. Hraerid 6llu 1étt saman asamt
salti og pipar eftir smekk.

MEXICO TONFISKSALAT

1 dods tunfiskur i chillisdsu

70 g syrdur ridmi

1 avokado

10 g ferskt koriander, fint saxad
10 g ferskt chilli

10 g agave syrop

Adferd: Latid oliu leka af tunfiski med sigti.
Skreelid avokadd og skerid i litla bita. Finsaxid
chilli og baetid i ef pid viljid sterkara salat.
Ollu hraert vel saman.

ALLA DAGA
— SIDAN 1952 —
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Kikir

pu i klosettio?

Progastro Gull byggir upp parmafloruna og getur komid reglu a haegdir a medan Digestive
Enzyme Complex meltingarensim audvelda nidurbrot a mat og auka naeringarupptoku.

A9 kuka a hverjum degi

,Pad attiiraun ao vera jafn edli-
legt a0 hafa hagoir daglega rétt
eins og ad borda*“ segir Hronn
Hjalmarsdottir, heilsumarkpjalfi
hja Artasan. ,Meltingarferin okkar
eru undirstada goorar heilsu og
pao er til mikils a0 vinna ad hafa
pau alltafi toppstandi. bau sja um
ad brjota niour feduna pannig ad
likaminn getur tekid upp neer-
ingarefnin og pad sem hann nytir
ekki, skilar hann fra sér i formi
hagoa. Pad er adeins mismunandi
hversu oft vid purfum ad hafa
haegoir en eolilegt pykir ef hago-
irnar er mjtukar og ad vid losum
per einu sinni til tvisvar a dag.
Hja sumum er pao adeins sjaldnar
en 3-4 sinnum i viku &tti ad vera
algjort lagmark,“ segir Hronn

Hagdatregda algeng

Hardlifi og haegoatregda eru ad
sdgn Hrannar pvi miour afar
algeng vandamal. Huan segir sifellt
fleiri pjast vegna pessa, badi born
og fullordna. ,Lausnin tti b6 ekki
ao felast i pvi a0 nota efni sem
framkalla nidurgang nema nauo-
syn krefji og ef pao er timabundio.
Pao er alls ekki i lagi a0 geta ekki
kakao i marga daga, eda a0 haegoda-
losun valdi sarsauka eda kosti
areynslu. Of tidar klosettferdir

er heldur ekki gott en i badum
tilfellum parfad finna lausn a
vandanum. Lausnin felst p6 ekki
einhverju einu dkvednu, heldur er
margt sem parf ad huga ad, baedi
matara0i, inntaka lyfja, lifsstill,
hreyfing, inntaka a mjolkursyru-
gerlum og stundum meltingarens-
imum.“

Ensim og gerlar

Astzeour bess ad meltingin okkar
eriodlagi geta ad s6gn Hrannar
verio margvislegar. ,bad kemur
fyrir a0 okkur vantar meltingar-
ensim til ad brj6ta nidur feduna
og getur pao pa valdio 6notum og
vandamalum vio hagoalosun. Ef
parmafléran (allar bakteriurnar
sem lifa i p6rmunum) raskast,
verdur hagoalosun lika a0 vanda-
mali en pad ma i flestum tilfellum
rekja til 1élegs mataraois, of mikio
af unnum matvalum, sykurneyslu
og ad allt of 1itid er af trefjum.
Syklalyf og ymis 6nnur lyf eins og
svefnlyf og punglyndislyf hafa lika
mjog slem ahrif 4 parmafléruna
sem og mikil koffin- og afengis-

Pad er mjog mikil-
vaegt ad hafa heil-
brigoar haegoir a 6llum
®viskeioum.

y

Hrénn Hjalmarsdéttir, naeringar- og
heilsumarkpjalfi

neysla og svo er streita og 6regla a
svefni lika sterkur dhrifavaldur.”

Skortur a meltingaensimum!

Matur fer misvel i okkur. Akvedin
matveli eda samsetning matar
geta ad sdgn Hrannar valdio
6notum og upppembu og geeti
orsokin hugsanlega verid skortur
a meltingarensimum. ,,Pa ndum
vio ekki ad brj6ta nidur dkvedna
faedu nogu vel sem getur skapad
hin ymsu meltingarvandamal.
Ymis heilsufarsleg vandamal geta
tengst skorti & meltingarensimum
og eru vindverkir, upppemba,
onot og 6gledi algengust. Bolur,
exem, hofuoverkur og lioverkir eru
einnig pekkt. Meltingarensim eins
og Digestive Enzyme Complex er
heegt a0 taka inn med mat en pau
hjalpa til vid nidurbrot a feedu i
maganum.”

Oflug parmafléra

Ef parmafloran er ekKki i jafnvaegi
hefur pao gridarleg ahrif a heilsu-
farid en t.a.m. er ona@miskerfio ad
mestu leyti stadsett i pormunum
a okkur.

Hronn segir a0 pao geti tekio
langan tima a0 byggja upp 6fluga
parmafléru. ,Ef htin hefur verid
lengi i 6jafnvaegi parf ad huga sér-
staklega a0 pvi a0 taka inn 6fluga
mjolkursyrugerla pvi hollur matur
er kannski ekki n6g.“

Haegdir segja til um heilsufar

bar sem allir purfa a0 hafa
hagoir fra voggu til grafar pa
@tti umraedan um hagdir ad
mati Hrannar ekki ao vera
eins mikio feimnismal og
raun ber vitni. ,bad er mjog
mikilvaegt ad hafa heilbrigdar
haegoir a 61lum sviskeioum.
A myndinni ma sja hvernig
heilbrigdar hagoir eiga

ad lita it og vid @ttum

61l a0 gera okkur far um

ad huga vel ad pessum
malum, skooa hvernig

peer lita uit og keppast

ad pvi ad geta losao dag-
lega.”

Heilbrigdar haegdir
fra heilbrigdum
likama

Eolilegar haegoir eru
mjakar og haegt ad
losa peer an nokkurrar
areynslu. ,Ef svo er ekki er
liklegt a0 pad vanti trefjar
ifeduna en trefjar faum
vio i grofu korni, baunum,
greenmeti og avoxtum.
Vid meltum ekKki trefjarn-
ar en peer drekka i
sig vokva og pvi barf

alltaf ad huga vel ad - .
pvi ad drekka nog Solustadir:
af vatni. Trefjarnar Apétek,
gera hagdirnar heilsuhi
mjukar, tryggja elisunus og
ad peer fari hratt heilsuhillur

gegnum ristilinn og
audvelda losun.”

verslana

A myndinni ma
sja hvernig heil-
brigdar hagdir

eiga ad lita ut.

Nattaruleg lausn vid
bolgu og verkjum i
voovum og lidum

Einstdk blanda af virkum pléntukjérnum i
gelformi an alkahodls og kemiskra
iblondunar- og geymsluefna.

S@RE NO M@ORE keeligel

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

COOY
G

SORE NO MORE eru natturuleg hita- og
keeligel sem henta vel vid timabundnum
vodvaeymslum, bolgum, hardsperrum og
preytu eftir stifar aefingar.

e Linar brada verki vegna byltu
eda hdggs.

e Frabeert & vodvabdlgu.

e Keelir rolega og djupt inn i
vodvann.

e Upplagt til ad minnka
hardsperrur og vodvaverki.

Net Wt 4 0z, 11060

SORE NO M@RE hitagel

e Gott a pralata verki eins og

lidagigt, sinabdlgur og vefjagigt.

o Orvar blédrasina.

e Hitar og hjalpar til vid ad auka
hreyfigetu.

* Mjog hentugt til ad hita og
mykja upp stifa vodva fyrir
eefingar.

SORE
NO
MORE

Natural Pain
Relieving Gel

WARM
THERAPY

Net Wr. 4 0z, 11380




Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartzeki

SUZUKI

SUZUMAR gimmibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

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

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

& " ' -

ABEINS

pL>
" 23 [\NUD\*
Bo%ldn /

Bokhald

Hjolbardar

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Getum baett vid okkur inni og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd
og god umgengni. Tilbod eda
timavinna. Litid Mal ehf. Sigurdur

NYJU SAILUN DEKKIN A 896-5758

FRAB/AERU VERDI.
Einnig arval notadra dekkja. Tokum

notud uppi ny. Vaka s. 567 6700 Bﬁsk’)baﬂutningar

Ert pu ad flytja? Buslédafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

bjonusta

Husavidhald

Hreinsa pakrennur, laga rydbletti
og tek ad med ymis verkefni.
Uppl:847-8704 eda manninn@
hotmail.com

Pipulagnir

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i badi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubroga.
Uppl.is. 6996069 og 663 5315

NUDD
Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

Pipulagningameistari getur baett
vio sig verkefnum og vidhaldi a
ofnakerfum. Uppl.is. 778 1604

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

-'-“ﬁﬁ’— - TS

34 bys

A MANyY
90%1g.5"""

jpusTU|
SBiLARN\ °

Keypt
& Selt

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR

Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Skolar &
Namskeio

Okukennsla, adstod vid
endurtdkuprof og akstursmat.
S. 893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

Abendingahnappinn ma finna &
www.barnaheill.is

TILKYNNA OVIDEIGANDE
EDA OLOGLEGT EFNIE
A NETINU

ADE’N§ v"m—_b - - ‘B =

VERD KR.

Serfraedingar |
radningum

Anaegdir vidskiptavinir
eru okkar besta auglysing

FASTS

Radningar

TOYOTA
YARIS 2017+

Komid og reynsluakid

Allt ad 100% lanamoguleiki****

Allir bilar yfirfarnir og i 3byrgd***
Til i gmsum litum Handfrjals bunadur (bluetooth)
Tokum bila uppi Allir bilar med USB og AUX

*Yaris 1.0 bensin beinskiptir eknir & bilinu 25-30 pUs.
Bunadur bila & mynd getur verid frabrugdinn solubilum - Takmarkad magn

586 1414 b

stora@stora.is - stora.is
Facebook.com/storabilasalan

Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

God endursala

U2
kaffi 8 kénnunni
opid man-fés 10-18
lau 12-15

1.790,

KAUPAUKI
AD VERDMATI

250.000

v NYJAR 15” ALFELGUR
(svart/silfradar)

v NY VETRARDEKK
v FILMUR | AFTURGLUGGUM

2077 irimmartyieai

"keldan

ind@fastradningar.i
j ast

C]
4

** Midad vid 80% lan til 84 manada

***Midaéi vid 90% lan til 60 manad;

STORA BILASALAN

..a verdi Fyrir pig!
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Husnoi Atvinna - TRAILER BiLSTIORA

Atvinnuhusnadi

ATVINNUHUSNZADI
TIL LEIGU 50 m2 G690 l.haed+hurd.
Leiga: 99 p - Snyrtileg starfsemi
Facebook: steinhella 14. S: 661-6800

GEYMSLUR.IS

SiMI 555-3464

Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

HONNUN

VERKFRADITEIKNINGAR

Tek ad mér ad gera
verkfraediteikningar af ibudarhtisum
og sumarhusum. Fast verd.
Upplysingar i sima 783 4180 eda
kjartangardars@gmail.com

-Alltaf ferskt loft

VERKAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
verkamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. is. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

KRANAMADUR /
BYGGINGARVINNA
Heimaas oskar eftir ad rada
kranamann i byggingarvinnu.

Nanari uppl. i s. 8956820
Gudmundur

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

VANTAR -

Silfri ehf oskar eftir trukkabilstjora
og einnig vantar bilstjora a
fjogurra 6xla bil.

Uppl. gefur Gunnaris. 894 9690

Atvinna d6skast

SMIDIR - VERKAMENN
- MURARAR-
LAGERSTARFSMENN
Erum med vana smidiverkamenn,
mdurara, pipara og
lagerstarfsmenn sem eru klarir i
mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA
s.780 1444

VANTAR bIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN"
Hoéfum a skra menn sem geta
hafid storf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjénusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is

@ Barnabheill

Save the Children  fslandi

S

G ¥ ai '}
Lﬁ‘- R | k.‘_\.’m:\:- at i (PN
Karpq o 1 7
BOr s et linr gty

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR
- LAGERSTARFSMENN

Erum med vana smidi,verkamenn,

mdrara, pipara og lagerstarfsmenn
sem eru klarir i mikla vinnu.

HANDAFL STARFSMANNAVEITA s. 780 1444

RADNINGAR RANNSOKNIR

Starfsmenn eru lykill
ad arangri allra fyrirtaekja.

RADGJOF

Ad gera betur i dag en i gaer Rannsoknir auka pekkingu

er drifkraftur nyrra hugsana og gera akvardanir markvissari

og betri arangurs.

Intellecta er sjalfstaett pekkingarfyrirtzeki stofnad &rid 2000. Vid vinnum med stjérnendum
vid ad auka drangur, bzeta rekstur og efla stjdrnun. Rédgjafar Intellecta hafa sterkan faglegan
bakgrunn og vidtaka alpjéslega reynslu. Pennan grunn notum vid i samvinnu vié vidskiptavini
til a8 méta hugmyndir sem skipta mali og { innleidingu lausna sem skila drangri.

intellecta

Intellecta ehf. Sidumdla 5 108 Reykjavik 5111225 intellecta.is

Loftraestikerfi

-Heilbrigt loft
-Rett rakastig |
-Varmaendurvmnsla__.

Heilbrigt lo

! hellbrlgéar byggingar

-Minna ryk

ViEGU] I"'.is

-andaodu lettar

S: B

fyrir heimil

'6

:566 6000 @ ishusid@ishusid.is ® Smidjuvegur 4a, gran gata, 200 Képavogur
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Elskulegur fadir okkar, tengdafadir,
afioglangafi,

Sverrir Hermannsson
fyrrverandi raoherra
og bankastjori,
léstadfaranétt 12. mars.

Gudni A. Johannesson
Erna Svala Ragnarsdottir
Margrét Kr. Sverrisdottir Pétur S. Hilmarsson
Ragnhildur Sverrisdoéttir Hanna Katrin Fridriksson
Asthildur Lind Sverrisdéttir Matthias Sveinsson
Greta Lind Kristjansdottir

barnabérn og barnabarnabérn.

Bryndis Sverrisdottir
Kristjan Sverrisson

.l.

Astkaer modir okkar, tengdamoair,
amma oglangamma,

Jona Elisabet Gudjonsdottir

andadist a hjukrunarheimilinu Skjoli
midvikudaginn 28. februar sl.
Utférin fer fram i Grafarvogskirkju
fimmtudaginn 22. mars kl. 13.00.

Sveinbjorn Ottesen Olga Bjork Bragadottir
Kristin Ottesen porleifur G. Eliasson
Johann Ottesen Brynhildur Baldursdéttir

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

. Yndisleg médir okkar, tengdamadir,
! amma og langamma,

Margrét Norland

lést a Landspitala, Fossvogi,
fimmtudaginn 8. mars.
Jardarforauglyst sidar.

Fyrir hénd vandamanna,

Kristin Norland Halla Norland
Jon Norland Sigriour L. Signarsdottir

%sz; [L/y//z og m}fa"e}?y i andliit dstvinar

isleifur Jonsson Steinunn Magniisdottir

Farsimi 821 5353

AR
<& W 7o,
N P

2, ‘b
<°"’(J AV\*Q
Alfheimum 35, 104 Reykjavik
Simi 553 5353 og 821 5353
WWW.UST.iS
isleifur@usr.is
Pjonusta allan sélarhringinn

Utfararpjonusta
Farsimi 861 3441

Utfararstjori

| umsjon salmaskrar

/

Vid erum til stadar K

pegar pii parft d
okkur ad halda

Ellert Ingason,

Utfararpjonusta
& logfradipjonusta

Vid 6nnumst alla paetti undirblinings og
framkveemd Utfarar dsamt vinnu vid danarbus-
skiptin. Vio pjénum med virdingu og umhyggju
ad leidarljési og af faglegum metnadi.

Med keerleik og virdingu

Utfararstofa Kirkjugardanna
Vesturhli® 2 Fossvogi | Simi 551 1266 | atfér.is

3, iy
g oy

At

Liverpoolmenn hressir og katir med bikarinn géda sem islendingar fengu ekki ad sja fyrr en helgina

.

eftir. NORDICPHOTOS/GETTY

Enski boltinn syndur

beint i fyrsta sinn

A pessum degi arid 1982 var fyrsta beina utsendingin fra enska boltanum pegar urslita-
leikur deildarbikarsins var syndur. Liverpool og Tottenham 6ttu kappi en leikurinn for i
framlengingu og RUV purfti pvi a0 rjufa utsendinguna sem for ekki vel i landann.

nski boltinn var syndur i fyrsta

skipti beint a pessum degi ario

1982. ba var vioureign Totten-

ham og Liverpool synd i arslita-

leik um deildarbikarinn. Petta
var i fyrsta sinn sem erlendur iprétta-
kappleikur var syndur i beinni ttsend-
ingu.

Grioarleg eftirventing var fyrir leik-
inn eins og sja ma i bladagreinum fyrir
leikinn. Pannig voru leikir i 1. deild i
handboltanum til deemis ferdir til svo
handboltamenn landsins getu notio
leiksins. Bladio Timinn sagdi i helgarat-
gafu sinni a leikdag: ,Klukkan teplega
prjua i dag rennur upp stéra stundin hja
islenskum knattspyrnuunnendum, en
pba hefst bein utsending fra Wembley
par sem Tottenham Hotspur og Liver-
pool leida saman hesta sina.”

Kristjan Mar
Unnarsson,
fréttamaodur

b3

Leikurinn fér 1:1 og pvi purfti a0 fram-
lengja en pvi midur var ROV btid meod
gervihnattasambandio og pvi var slokkt
a atsendingunni. Framlengingin for pvi
framhja islenskum sjoénvarpsahorf-
endum. [ DV sem kom tt 4 pridjudegi
var farid yfir malio. ,A slaginu kl. 17
a laugardaginn purfti flestum Islend-
ingum til mikillar armaou, Vis-news,
sjonvarpsst60in a0 taka yfir linuna og
ahorfendur 4 Islandi misstu pvi af besta
kafla leiksins. Pegar klippt var & leikinn

var stadan 1:1, en 1io Liverpool sem pa
stundina hafoi alla yfirburdi beetti vio
tveim mérkum og vann 3:1.“

Framlengingin var svo loks synd helg-
ina a eftir i lysingu Bjarna Felixsonar,
guodfddur enska boltans i islensku sjon-
varpi.

Fj6lmidlamadurinn Kristjan Mar Unn-
arsson skrifadi fj6lmiolapistil i DV sidar
i vikunni par sem hann segir: , Eg verd a0
jata gremju mina. Eg vard meira a0 segja
reiour. Fannst a timabili ekkert sjalf-
sagdara en a0 peir menn uti { heimi sem
abyrgo beeru a pessari 6svifni, ad svipta
Islendinga mikilvegum minttum af f6t-
boltaleik vegna einhverra fréttasendinga,
yrou tafarlaust leiddir fyrir aftdkusveit.

Ljost er ad 20i0 fyrir enska boltanum
var komio til a0 vera og ekki sér fyrir
endann a pvi 2di.

Stefan Oddsson
Sigurbergur M. Olafsson
Sigridur Vigdis Olafsdottir Hafpor Halldérsson
Kristjan Gunnar Olafsson
barnabérn og barnabarnabarn.

.I.

Astkaera moair okkar, tengdamoair,
amma og langamma,

Steinunn Stefansdottir
Grandavegi 47, 107 Reykjavik,
|ést a hjartadeild Landspitalans,

fimmtudaginn 8. mars.

Utférin fer fram fra Fossvogskirkju
manudaginn 26. mars kl. 13.00.

Nina Margrét Arinbjarnar
Ragnhildur Bergporsdoéttir

‘-

Kristjan Stefansson
Kristjan Matthiasson
Lilja Bjork Erlingsdottir
Lara Kristin Oskarsdottir

Matthias Mar Kristjansson

.l.

Elskulegur fadir minn, sonur okkar,
sambylismadur og halfbréoir,

Stefan Kristjansson
skakmeistari,
sem lést midvikudaginn 28. februar

2018 verdur jardsunginn fra Neskirkju i
Reykjavik fimmtudaginn 15. mars 2018 kl. 13.

Margrét Stefansdottir
Guorun Bryndis Gudmundsdottir

Anna Margrét Oskarsdottir
Ingunn Erla Kristjansdottir Egill Axfjord Fridgeirsson

og adrir adstandendur.

J

Peim sem vilja minnast hans er bent & Hjartavernd
eda adrar goodgerdarstofnanir.

Agusta Traustadoéttir
Brynja Traustadottir
Oli isfeld Traustason
Steinunn Traustadottir
Asta Traustadottir

.l.

Okkar kaeri brodir, magur og fraendi,

Jon Steinar Traustason
fra Vestmannaeyjum,

lést a hjukrunarheimilinu Arskogum i

Reykjavik laugardaginn 24. februar sl.

Utférin fer fram fra Breidholtskirkju
fostudaginn 16. mars nk. kl. 13.00.

Gudmundur B. Sigurgeirsson
Sigurdur Hafsteinsson
Bonny Harvey

Sigurdur Stefansson
og systkinabérnin.

Tilkynningar um merkisatburdi, storafmeeli
og utfarir ma senda a netfangio
timamot@frettabladid.is.

Auglysingar 4 a0 senda & auglysingar@frettabladid.is
e0a hringja i sima 512 5407.




CLINIQUE

Ofnaemisprofad. 100% iimefnalaust

Clinique dagar i Lyfju Lagmula,
Laugavegi, Smaratorgi, Smaralind og
Reykjanesbae dagana 13. - 18. mars.

Pessi glaesilegi kaupauki fylgir ef keyptar eru
vorur fra Clinigue fyrir 7.900 kr. eda meira.*

. e e High Impact Elevating maskari
Kaupauklnn inniheldur: Maskari sem naer augnharunum pfnum

i nyjar haedir, endist f allt ad 12 tima og
Rinse Off Foaming Cleanser inniheldur kjaraoliur sem neera & pér
— freydandi hreinsi, 15 ml augnhdrin. Létt formula sem smitast ekki
Smart Custom-Repair Eye Cream né flagnar. Ofnaemisprofadur.
— alhlida augnkrem, 5 ml
Smart Custom-Repair Serum
- alhlida serum, 7 ml
Smart Custom-Repair Night Moisturizer
- naeturkrem, 7 ml
Smart SPF 15 Custom-Repair Moisturizer
— rakakrem, 7 ml
Pop Lip Colour + Primer
— varalit, Love Pop
NYTT! High Impact Lash Elevating Mascara
— maskara, 3.5 ml

*a medan birgdir endast

(I

“ ‘
_ &
CLINIQUE

ringa-off
Feaming cleanser

- [LLYEIA

- Lifid heil




16

FRETTABLADID

VEDUR, MYNDASOGUR & PRAUTIR

13. MARS 2018 PRIDJUDAGUR

bridjudagur
Bjart vedur um
landid vestan- og
nordanvert, en
skyjad og dalitil

él sudaustan- og
austanlands. All-
vida frostlaust yfir
dagin a Sudur- og
Vesturlandi, annars
frostad 10 stigum,
kaldast i innsveit-
um fyrir nordan.

LETT MIDLUNGS PUNG Krossgéta
3 417 1 9 1 2 1 6 LARETT LODRETT
1. flekja 1.lofa
9 50112 6 7|4 618 9 4 905 1|3 5xopar 2 jafnt
6.iprottafélag 3. leyfi
7 5 2 3 7 6 8 4 7 9 8. nista 4. ad baki
10. vorumerki 7.handverk
2 8 4111713 8 116 5 3 11. véntun 9.slarka
12. spotti 12.iprott
13. beisli 14. spreia
3 9 > 3 9 4 7 8 2 15. stofnaed 16. 60ur
17. hneta
1 91| 8 712 5 6|1
4 38 8 2 4 6 2 305 7| 1o . .
9 7 917 4 8 4 - . —
8| 1 2 9 3 309 8 || |5 -
1|5/6|8|2|7]9|4]3 2078191 ]4fl6|3|5||3|7]9|2]6]1|5]|8]|4 10 11
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skakmétsins i Horpu. Rapport
og Adhiban efstir. Skakskyringar
Helga Ass Grétarssonar hefjast
kl. 17. Allir velkomnir!
www.skak.is: GAMMA Reykja-
vikurskakmotio.

STILLANLEGIR DAGAR
KYNNTU PER URVALID!

| |

Stillanlegt Ergomotion 40 rim med Royal Corinri

pokagorma dynu. 2 stk. staerd 90x200 cm.

Verd 22.784 «..
a manudi* i 12 manudi

Stadgreitt

259.465«.

Fullt verd 305.658 «.

Bj6dum upp 4 allt ad 12 manada vaxtalausar greidslur og fyrstu greidslu i juni.
Einnig er haegt ad greida med Netgird.

rekkjan

HEILSURLUM

I FRETTABLADID I

Fréttabladid eykur pjonustu sina.

¥ SMARALIND
BONUS puuan EXIITI

1A netts M olis

Rekkjan Heilsurim | Armula 44 108 Reykjavik | 588-1955
rekkjan@rekkjan.is | rekkjan.is

Prautin felst i pvi ad fylla tt i reitina bannig ad i hverjum 3x3 reit birtist
télurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baeoi larétt og 160rétt, birtast einnig
t6lurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i ré0inni. Lausnin verdur birt i
nasta toélublaoi Fréttabladsins.
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Pondus

Eftir Frode Bverli
. 1. Hvad A ;
#UToo-byltingin -~ Tja...ég Par er Gtralega falle gerdist pa, G%a m;r;; ggﬁ:r! E?gt% g:gur
hgl'dur gitamog  vefid kona. g s¢ ad anna Raggi? Huin sl1é dr mér noglldgrar S0 %r vera. Eigum
ﬂelrl og fleiri segja qaqs— brjéstid & henni baar gur. Vi3 ek ad
sina sgu. Had kom - gdifin.. hangir nedar en hitt framtennurnar! | | Hvernigleid segja pad?
fyrir pig, Raggi? svo ég prufadi ad lyfta || pér pé, Raggi? ;
pvi upp d sému ' X :
breiddargradu og hitt.

0Ok, Palli...
pui hraedir sndkinn Gt i horn og
ég set pessa fotu yfir hann.

Egheld ég
bidi inni.

Segdu mér pegar pii
ert tilbdinn.

V&, hvad pessi litli djofull
er snoggur!

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
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Hver aetlar ad fara £ 5 i SjGumtil.. fostu-
med Sollu 4101 bays g varbq E dagur... fostudagur...
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Erdian et K SCOTT

(E/200F, BAS 1055 BEIHGEBAP D15 By ot FOTILES SUMDICATE (-1

wharal, Dol pives 5 Lo

Eg verd upptekinn pad kvéld
vid ad berja mig i hausinn

Jagja pd, ég
skal fara.

med hamri.




hefur opnad a nyjum stad,
i Ormsson-husinu ad Lagmula 8

SAMSUNG

SETRID

Samsung-setrid mun
dfram veita somu
bjonustu og veitt var i
Sidumualanum.

Sjénvérp, soundbarir,
multiroom-hatalarar,
simar og margt fleira.

pvottavélar, purrkarar,
keeliskapr, frystiskdpar,

SAMISUNG

SETRID

BANG & OLUFSEN

[ gleesiversiun Bang &
Olufsen er ad finna allt
pad nyjasta fra pessum

sigilda framleidanda.

BeoPlay linan hefur
slegid i gegn hér d landi,
heyrnartdl, bluetooth-
hdtalarar o.fl.

INNRETTINGAR

A annari heed er
gleesilegur syningarsalur
HTH innréttinga. bar
eru syndar allar helstu
nyjungar sem pessi trausti
framleidandi bydur uppd.

HTH innréttingarnar
_hafa verid seldar a
Islandi i 40 dr, og par

ORMSSON

HEIMILIST/AKI

AEG sem hefur pjénad
landsménnum i 90 dr,
er adeins eitt af peim
gaedamerkjum sem vid
bjédum uppd. Onnur
eru t.d. Tefal, Brabantia,
Braun, Nivona, Sharp,
Rommelsbacher,
DeBuyer, Unold og ad
sjdlfségdu Samsung.

Ormsson i Lagmula finnur pu :

L ORMSSON

HLJOMTAKI

Pioneer er eitt af
peim merkjum sem
kynslédirnar pekkja.

Plétuspilarar, magnarar,
hdtalarar eda heyrnartdl.
Onnur merki eru Jamo
hdtalarar, Haoma
veggfestingar og snurur,
Levenhuk sjénaukar o.fl.

Nintendo er einn af risum
leikjatélvunnar og er

uppvottavélar, ofnar o
PP he//uboré{c d B & af { 20 dr hjé Ormsson,
O sem eqdurspeglar traust A EG eitt af eldri merkjum hjd
PLAY Islendinga til merkisins. SAMISUNG Ormsson.

Ormsson rekur verslanir a Akureyri, Egilsstodum og Keflavik auk pess ad vera buin péttu
og traustu umbodsmannaneti um allt land. Fyrirteekid vard 95 dra i desember a sidasta dri
og hefur pjénad nokkrum kynslédum [slendinga. Um leid og vid bjédum nyja
kynsléd velkomna, pa pékkum vid traustid i gegnum tidina.

Opnunartimar:

FYRIR HEIMILIN i LANDINU

ORMSSON

[ ORMSSON_

Greidslukjor
Vaxtalaust
i allt ad 12 manudi

ORMSSON.IS

Virka daga kl. 10-18

Laugardaga Kl. 11-15. LAGMULA 8 - SiMI 530 2800

[ ORMSSON._

ORMSSON ORMSSON Ks SR BYGG ORMSSON PENNINN _ ORMSSON ORMSSON _ ORMSSON GEISLI T/EKNIBORG OMNIS | BLOMSTURVELLIR
KEFLAVIK | PRISTUR-ISAFIRDI | SAUDARKROKI | SIGLUFIRBI | AKUREYRI 'HUSAVIK | VIK -EGILSSTOBUM | PAN-NESKAUPSSTAD | ARVIRKINN-SELFOSSI |VESTMANNAEYJUM | BORGARNESI | AKRANESI | HELLISSANDI
SiMI 4211535 |  SiMI 456 4751 | SiMI 4554500 | SiMI 467 1559 | SiMI 4615000 | SiMI 464 1515 SiMI 4712038 SiMI 477 1900 SiMI 480 1160 SiMI 4813333 | SiMI422 2211 | SIMI433 0300 | SiMI 436 6655
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Adalfundur og spennandi malping

Adalfundur landssamtakanna Spitalinn okkar verdur
haldinn fimmtudaginn 15. mars 2018 kl. 16.00
a Icelandair Hétel Natura, Vikingasal.

Dagskra adalfundar

. Kosning fundarstjéra og fundarritara

. Skyrsla stjornar 16gd fram

. Reikningar lagdir fram til sampykktar

. Lagabreytingar

. Akvérdun félagsgjalds

. Kosning stjérnar og tveggja skodunarmanna reikninga
. Onnur mal.

Malping hefst kl. 16.45 ad loknum adalfundi
Dagskra malpings.
HoOnnun sjukrahdss 21. aldarinnar
Ogmundur Skarphésinsson, arkitekt hja hénnunarteyminu Corpus3

Hvers vegna notendastudd hénnun sjukrahdss?
Gudrun Bjorg Sigurbjérnsdottir, verkefnastjori & Landspitala

Hringbrautarverkefnid - stadan i dag.
Gunnar Svavarsson, framkveemdastjori NLSH

Lokaord flytur Svandis Svavarsdéttir, heilbrigdisradherra

No o WNE

Stjornin.

intellecta.is

RADNINGAR

=~

intellecta

I(étie Buckley hérpuleikari og Frank Aarnini( slagverksleikari mynda Duo Harpverk.

Songurinn var helber unadur

TONLIST

Kammertonleikar
2. 0.0.8.

Verk eftir Hildigunni Ranars-
doéttur, Lou Harrison, Marti Ep-
stein, Hjalta Nordal Gunnarsson
og Georgij Sviridof.

Nordurljés i Horpu

Sunnudaginn 11. mars

Flytjendur: Duo Harpverk og
Hljomeyki.

begar vandamal heimsins hafa verio
atkljao kemur alltaf kona til ad taka
til og hleypa vindlareyknum at, bad
bregst ekki. Petta er i faum oroum
pao sem 1j60 eftir Ingibjérgu Har-
aldsdottur fjallar um. bad var flutt a
ténleikum i Norourljésum i Hérpu
4 sunnudaginn. Tonlistin var eftir
Hildigunni Ranarsdéttur. Flytjendur
voru kérinn Hljémeyki undir stjérn
Moértu Guortnar Halldérsdéttur og
Duo Harpverk sem samanstendur af
Katie Buckley hoérpuleikara og Frank

HAPPY HOUR A e
BIO 7* PARADIS S&a8s =
The Shape. Of Water.................ccoooeiiin. 17:30, 22:30, O
The Floxida Praject.....................oooooo 1730, 20:00
Obekkti Hermadurinm ..........c...ocovevieeeeeeeeeeeeeeeenn, 17:45
| SPOOL. ... 20:00
Loveless.......oo.oiiiiii e 20:00
¢ Three Billboards Outside Ebbing Missouri..................... 22:30
Call Me By Your Name................ooooiiiiiii 22:30

Aarnink slagverksleikara. Lj60i0 er
stutt og hnitmidad og tonlistin var
pao lika. Einaldur rytmi og ein-
fold laglina 1a til grundvallar, hvort
tveggja var aleitio og gripandi. Fram-
vindan var sémuleidis spennandi;
atkoman var einkar skemmtileg.

Nasta atrioi efnisskrarinnar,
Jahla og Bevery’s Troubador Music
eftir Lou Harrison hitti lika beint i
mark. bar var eingéngu leikio a fyrr-
greindu hljédferin. Ténlistin var
fjorleg, aferdin 1étt austurlensk, ton-
malio endurtekningarsamt en ekki &
vondan hatt. G60 visa er aldrei of oft
kveoin; hid sama ma segja um géoa
ténahendingu. Hérpuleikurinn var
hér i adalhlutverki, en d&samt Frank
sl6 Hildigunnur taktinn. Hann var
flottur og hérpuleikurinn var akaf-
lega gleasilegur, fullur af tilprifum
og glitrandi tonahlaupum sem voru
6aofinnanlega leikin.

Tveer tilraunakenndari tonsmioar,
leiknar af Frank og Katie, voru naest-
ar a dagskranni. betta voru Virga
eftir Marti Epstein og Rapsodia eftir
Hjalta Nordal Gunnarsson. Nafn
hinnar fyrri er komio ar vedurfraeoi,
og visar til regndropa eda snjokrist-
alla sem na ekki a0 falla a grund
heldur gufa upp iloftinu. Stemningin
var mjog kyrrlat, tonlistin saman-
st6d af hljodum ténum & stangli,
ymist ar hérpunni eda alls konar
slagverki. betta byrjadi vel, andriims-
loftiod var daleidandi, en begar langur
timi leid og ekkert bar til tidinda fér
manni ad leidast. Verkio hefoi ad
6sekju matt stytta um helming.

Tonlistin eftir Hjalta var mun

ahugaveroari, par var téluvert um
drama og andstaodur sem voru dhrifa-
rikar. Risastér tromma spiladi stéra
rully, havadinn i henni var svo mikill
ad aheyrendur hrukku vio i hvert
sinn. I verkinu matti greina mark-
vissa atburdarras, ymiss konar blze-
brigoi voru sett fram af smekkvisi og
heildaratkoman var hrifandi. Hjalti
er ungur ad arum, feeddur arid 1999.
Hann er greinilega bradefnilegur.

Eftir hlé var adeins ein tonsmio
a efnisskranni, Pashkinsveigur eftir
Georgij Sviridof. Hann var uppi a
6ldinni sem leid, nemandi Sjost-
akovitsj og i miklu uppahaldi hja
honum. Pashkinsveigurinn byggir
a tiu lj6oum skaldsins astsela, og
i henni er alltaf eitthvad kraesilegt
ad gerast. Hér steig Hljomeyki aftur
fram a svid en Duoio, asamt Hildi-
gunni sem 1ék a selsestu og Erni
Magniussyni & piand, adstooadi i
nokkrum laganna.

Undirtitill verksins er Konsert fyrir
koér, enda er kérinn hugsadur eins
og hljémsveit. Fjolbreyttir effektar
komu vio s6gu, bergmal og fljokin
fjélr6ddun, einséngur og hvadeina.
Tonlistin var margpatt og a kéflum
tignarleg, og Hljomeyki séng svo vel
ad pad var helber unadur. Raddirnar
voru hreinar og péttar, samsongur-
inn i fullkomnu jafnvaegi. Hver
einasta tonahending var fagurlega
mo6tud. Utkoman var storbrotin og
verdur lengi i minnum hofo.

Jonas Sen

NIDURSTADA: M6gnud dagskra med
frabaerum séng og hljoofaeraleik.
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Hvad?
Hvenar?
Hvar?

bridjudagur

hvar@frettabladid.is

gafuhof

Hvenzer? 17.00

Hvar? Gardyrkjufélag islands, Sidu-
mula

Bokin Innirektun matjurta er gefin
at af Forlaginu og pydd af Helgu
Jonsdottur. Bokin er margpaett med
leiobeiningum um raektun ymissa
jurta eins og greenmetis, krydds og
avaxta, meoal annars uppsetningu
peirra & heimilum og hvernig ma
nota per i matargerd. Johanna B.
Magnusdottir mun flytja erindi um
syn sina a notkun bokarinnar fyrir
heimili og leikskoéla og um raktun

13. MARS 2018 innanhuss almennt. Jéhanna hefur
um arabil lagt leiksk6lum 1id vio
Lo ad nyta matjurtagarda sina. Med
Tonlist hennar hjalp sa bornin og fylgjast

Hvad? KexJazz // Leila Olivesi
Hvenzer? 20.30

Hvar? Kex Hostel, Skulagdtu

A naesta Jazzkvoldi Kex hostels,
pridjudaginn 13. mars, kemur fram
kvartett franska pianéleikarans
Leila Olivesi. Auk hennar skipa
kvartettinn peir Sigurour Flosa-
son a sax6fén, Porgrimur Jonsson
a kontrabassa og Donald Kon-
tomanou a trommur. Leila byr og
starfar i Paris par sem huin hefur
unnio til ymissa verolauna fyrir
hlj6ofzraleik sinn og tonsmiodar.
Tonlistin a Kexi hosteli hefst k1.
20.30 og er adgangur 6keypis.

Hvad? Sigmar Pér Matthiasson —
Arora

Hvenaer? 21.00

Hvar? Harpa

Bassaleikarinn Sigmar P6r Matthi-
asson stefnir a ttgafu sinnar fyrstu
s0l6plotu sidar & pessu ari en upp-
tokur fara fram 1 Sundlauginni um
midjan marsmanuo. Sigmar atlar
a0 prufukeyra efnid med hljomsveit
sinni & nastu tonleikum Miulans i
Horpu. Tonlistinni, sem 611 er frum-
samin, ma lysa sem kraftmikilli
bléndu af djassi, poppi og rokki
sem ber keim af nokkurri a&vintyra-
mennsku en b6 stodugleika a kofl-
um. Hljomsveitina skipa auk Sig-
mars peir J6el Palsson, Helgi Runar
Heioarsson, Snorri Sigurdarson,
Kjartan Valdemarsson og Magnus

med pegar frae verour ad plontu.

Hvad? Rafrettur —kostir og gallar
Hvenaer? 20.00

Hvar? Icelandair Hotel Reykjavik
Natura, Nautholsvegi
Fraedslunefnd Nattaruleekninga-
félags Islands efnir til malpings a
Icelandair Hotel Reykjavik Natura,
pingsal 2 i dag. Avarp flytur: Svandis
Svavarsdottir heilbrigdisradherra.
Fundarstjori: Dr. Bryndis Bjork
Asgeirsdottir, désent og svidsstjori
salfredisvios HR.

Syningar

Hvad? Computer spirit at Gallery
Port & Ekkisens

Hvenzer? 16.00

Hvar? Ekkisens, Bergstadastraeti og
Gallery Port, Laugavegi

Computer Spirit byour ykkur

inn i ver6ld 6sédra tengsla milli
télvunnar og mannsins, ad hlioi
syndarveruleikans par sem dreginn
er fram rafmagnadur andi andans,
ikleddur holdi af innri hugbanaoi.

Hvad? Onnur seeti - verdlaunatilldg-
ur arkitekta ad pekktum byggingum
Hvenaer? 17.00

Hvar? Arion banki, Borgartuni

A syningunni er ad finna verdlauna-
tillégur arkitekta a0 pekktum bygg-
ingum & Islandi, hugmyndir sem
hlutu vidurkenningu i arkitekta-

MENNING -

FRETTABLADID

19

=

Onnur saeti

Syning a verdlaunatillogum arkitekta

Vid bjédum bér & opnun syningarinnar Onnur szeti { h6fudstédvum Arion
banka, Borgartuni 19 (dagkl. 17.

A syningunni er ad finna verdlaunatilldgur arkitekta ad pekktum bygging-
um & Islandi, hugmyndir sem hlutu vidurkenningu { arkitektasamkeppnum
en ekkivar byggt eftir.

Syningin er unnin { samstarfi vid Onnu Drofn Aglistsdéttir sagnfraeding og
Gudna Valberg arkitekt, htfunda bdkarinnar Reykjavik sem ekki vard sem
kom Ut arid 2014 og vakti mikla athygli. Auk pess hefur grafiski
honnudurinn Viktoria Buzukina hja Hvita husinu teiknad heillandi mynd-
heim ur byggingunum, reistum og dreistum, sem verdur hluti af syningunni.

Arion banki er stoltur samstarfsadili Honnunarmidstédvar og er syningin
hluti af dagskra HonnunarMars 2018.

Trygvason Eliassen. samkeppnum en ekKki var byggt s .
eftir. Syningunni er tlad ad varpa Allir hjartanlega velkomnir *"
) . lj6si 4 arkitektar, 6lika valmogu- i i
Vioburdir leika og 60ruvisi framtidarsyn, ‘y’* Arl O n ba n kl

Hvad? Inniraektun matjurta — Ut-

hvernig hlutirnir hefou mégulega
getao oroio.

- fyrir framtidina

NYIR TIMAR

Hilton Nordica
14. mars kl. 09:00

VORFUNDUR LANDSNETS

Pegar horft er fram & veginn ma sja ad straumar nyrra tima liggja i raforkumalum. Erum vid tilbdin ad takast & vid askoranir

framtidarinnar? Verid velkomin & vorfund Landsnets & Hilton Nordica, midvikudaginn 14. mars kl. 09:00 — 10:30.
Skraning fer fram a landsnet.is.

Bodid verdur upp & léttan morgunverd
fré kl. 08:30. Fundurinn verdur sendur
Ut ( beinni Utsendingu 8@ www.landsnet.is.
: Par verdur einnig haegt ad senda fyrirspurnir
og athugasemdir med myllumerkinu #nyirtimar

Avarp rédherra Rafmagn an rifrildis ~ Energy Transition Nyir timar Avarp rédherra Fundarstjori
pordfis Kolbrin Sigrun Bjork Where are we heading? Gudmundur Ingi Gudmundur Ingi Steinunn
R. Gylfaddttir Jakobsdattir Alicia Carrusco Asmundsson Gudbrandsson porsteinsdattir

Ferbamala-, idnadar- &
nyskdpunarradherra

Stjornarformadur
Landsnets

Sérfraedingur i orkustefnu Forstjori Umbhverfis- og Upplysingafulltrdi
og markadsmalum. Landsnets auolindaradherra Landsnets w N
Fyrrum forstédumadur
hjé Tesla, I\ I\
EMEA og Siemens




' UNSOLVED: THE MURDERS OF TUPAC

AND THE NOTORIOUS B.I.G.

KL. 21:40
paettirnir eru byggdir ¢ mordrannsdékninni & bandarisku réppurunum
Tupac Shakur og Biggie Small sem voru bddir skotnir til bana & tiunda
dratugnum.

Praelgott
Pridjudagskvold

Fadu pér askrift a 365.is

LAST WEEK
TONIGHT WITH
JOHN OLIVER
KL. 19:25

Hressandi og brakandi fersk seria
ur smidju HBO med hinum eina
sanna John Oliver.

' BORN DIFFERENT
KL. 20:20

Ahrifamiklir og frdbaerir paettir um

einstaklinga um heim allan sem

sigrast hafa 4 étrdlegustu hind-

runum og ldta ekkert stoppa sig.

' GONE

KL. 20:55
Horkuspennandi paettir um unga
konu sem var eitt sinn férnarlamb
barnsraeningja og Frank Novak sem
bjargadi henni ur kiém hans &
sinum tima. NU vinna pau saman {
sérstoku teymi innan bandarisku
alrikislégreglunnar sem sérheefir sig
i mannrdnum.

' BLINDSPOT

KL. 22:25
Skemmtilegir og stérgddir
spennupeettir um hina eitursnjollu
Jane Doe og félaga hennar hjd FBI.

' STRIKE BACK

KL. 23:05
peettirnir eru framleiddir af HBO og
fjalla um lidsmenn bresku leyni-
pjénustunnar MI6 sem sendir eru til
ad vinna heettuleg verkefni um vida
verold.

g#%% ELIZABETH

KL. 22:00
Myndin fjallar um leid Elizabetar
fyrstu ad pvi ad verda drottning yfir |
Englandi par til htn er krynd tuttugu =
og fimm dra gémul.

Allt petta og meira til

d adeins 333 kr. a dag.

365.is

20 i
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bridjudagur

STOD 2

06.10 Myndbond

07.00 The Simpsons

07.20 Teen Titans Go

07.45 Mike & Molly

08.05 The Middle

08.30 Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The Doctors

10.15 Jamie's 30 Minute Meals
10.40 Landnemarnir

11.15 Hid blémlega bu

11.50 Mr Selfridge

12.35 Nagrannar

13.00 American Idol

14.25 American Idol

15.50 American Idol

16.35 The Simpsons

16.55 Bold and the Beautiful
17.20 Nagrannar

17.45 Ellen

18.30 Fréttir Stoovar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Fréttayfirlit og vedur
19.25 Last Week Tonight With
John Oliver

19.55 Modern Family

20.20 Born Different

20.45 Gone

21.30 Unsolved. The Murders of
Tupac and the Notorious B.1.G.
Sakamalapaettir af bestu gerd fra
leikstjora The People v. O.J. Simp-
son: American Crime Story med
Josh Duhamel og Jimmi Simpson
iadalhlutverkum. battirnir eru
byggdir a mordrannsdkninni a
bandarisku réppurunum Tupac
Shakur og Biggie Small sem voru
badir skotnir til bana a tiunda
aratugnum.

22.15 Blindspot

23.00 Strike Back

23.50 Wrecked Onnur syrpa
pessara frabaeru gamanpatta sem
gerist a eydieyju eftir ad flugvél
brotlendir og hopur folks verdur
strandaglépar. Lifid 4 eynni
gengur brosulega fyrir sig par
sem ekki eru allir einhuga um pad
hvernigbest sé ad draga fram
lifid & pessum afskekkta stad.
01.05 Divorce

01.35 Nashville

02.20 The Girlfriend Experience
02.45 The Son

04.15 Insecure

04.50 StartUp

05.35 StartUp

STOD 2 SPORT

08.40 Manchester United - Liver-
pool

10.20 Everton - Brighton

12.00 Chelsea - Crystal Palace
13.40 Messan

15.00 Domino's kérfuboltakvold
16.40 Stoke - Manchester City
18.20 Premier League Review
2017/2018

19.15 Meistaradeildarupphitun
19.40 Roma - Shakhtar Donetsk
21.45 Meistaradeildarmorkin
22.15 Manchester United - Sevilla

STOD 2 SPORT 2

09.00 Leipzig - Zenit

10.40 A. Madrid - L. Moskva
12.20 Football League Show
2017/18

12.50 AC Milan - Arsenal - mars
14.30 Marseille - Athletic Bilbao
16.10 Evrépudeildarmérkin
2017/2018

17.00 W.Bremen - KéIn

18.40 Spaensku morkin
2017/2018

19.10 pysku morkin 2017/2018
19.40 Manchester United - Sevilla
21.45 Roma - Shakhtar Donetsk
23.35 Meistaradeildarmorkin

STOD 3

18.20 Great News

18.45 Baby Daddy

19.10 Last Man Standing
19.35 Entourage

20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 The Last Man on Earth
21.15 iZombie

22.00 The Strain

22.45 Flash

23.30 Legend of Tomorrow
00.40 Seinfeld

01.05 Friends

01.30 Great News

01.55 Tonlist

STOD 2 KRAKKAR

07.24 Morgasirnar fra Mada-
gaskar

07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Rasmus Klumpur og
félagar

08.54 Strumparnir

09.19 Lalli

09.25 Hvellur keppnisbill
09.37 Evintyraferdin

09.49 Gulla og graenjaxlarnir
10.00 Stori og litli

10.13 Vikingurinn Viggo
10.27 K3

10.38 M==ja byfluga

10.50 Kormakur

11.00 Déra kénnudur

11.24 Mérgaesirnar fra Mada-
gaskar

11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Rasmus Klumpur og
félagar

12.54 Strumparnir

13.19 Lalli

13.25 Hvellur keppnisbill
13.37 Evintyraferdin

13.49 Gulla og graenjaxlarnir
14.00 Stori og litli

14.13 Vikingurinn Viggo
14.27 K3

14.38 Maja byfluga

14.50 Kormakur

15.00 Déra kénnudur

15.24 Mérgaesirnar fra Mada-
gaskar

15.47 Doddi litli og Eyrnastor
16.00 Afram Diego, afram!
16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Rasmus Klumpur og
félagar

16.54 Strumparnir

17.19 Lalli

17.25 Hvellur keppnisbill
17.37 FEvintyraferdin

17.49 Gulla og graenjaxlarnir
18.00 Stori og litli

18.13 Vikingurinn Viggo
18.27 K3

18.38 Maja byfluga

18.50 Kormakur

19.00 Ljoéti andarunginn og ég

Morgaesirnar fra
Madagaskar,

kl. 07.24,11.24
0g15.24

GOLFSTODIN

08.00 Valspar Championship
12.00 Golfing World 2018
12.50 Valspar Championship
16.50 Valspar Championship
21.50 Golfing World 2018
22.40 PGA Highlights 2018
23.35 Golfing World 2018

STOD 2 Bi0

10.25 A Quiet Passion

12.30 Woodlawn

14.30 Maggie's Plan
16.10 A Quiet Passion

18.15 Woodlawn

20.20 Maggie's Plan Romantisk
gamanmynd fra 2015 med Ethan
Hawke, Gretu Gerwig og Julianne
Moore. Aztlun Maggie um ad
eignast barn ein og 6studd fer ut
af sporinu pegar htin verdur ast-
fangin af John, kvaeentum manni,
og eydileggur par med hjona-
band hans. Premur arum sidar er
Maggie ekki lengur astfangin af
John, ogeriklipu: Hvad attu ad
gera pegar pig grunarad madur-
inn pinn og fyrrverandi kona hans
séuiraun fullkomin fyrir hvort
annad?

22.00 Elizabeth

00.05 Brick Mansions

01.35 Kill The Messenger

03.25 Elizabeth

RUV

12.35 OL fatladra. Skidaskotfimi
14.25 Paradisarheimt

14.55 Menningin - samantekt
15.20 islendingar

16.20 Saga HM. Chile 1962
17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Moi

18.12 Vinabaer Danna tigurs
18.25 Netgullid

18.50 Krakkafréttir

19.00 Fréttir

19.25 iprottir

19.30 Vedur

19.35 Kastljos

19.50 Menningin

20.00 Kveikur

20.40 Niundi aratugurinn

21.25 Cuckoo

22.00 Tiufréttir

22.15 Vedur

22.20 Olympiumét fatladra.
Samantekt

22.35 Foster lzknir

23.25 Erfingjarnir

00.25 OL fatladra. Svig - fyrri ferd
03.30 OL fatladra. Skidaskotfimi
04.55 OL fatladra. Svig - seinni
fero

SJONVARP SIMANS

06.00 Siminn + Spotify

08.00 King of Queens

08.25 Dr. Phil

09.05 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

09.45 The Late Late Show with
James Corden

10.25 Siminn + Spotify

12.25 Dr. Phil

13.05 Playing House

13.30 Jane the Virgin

14.15 9JKL

14.40 Survivor

15.25 Survivor

16.15 Everybody Loves Raymond
16.40 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

19.00 The Late Late Show with
James Corden

19.45 Speechless

20.05 The Fashion Hero
21.00Thisis Us

21.50 The Gifted

22.35 Ray Donovan

23.25 The Tonight Show Starring
Jimmy Fallon

00.45 CSI Miami

01.30 Law & Order True Crime.
The Menendez Murders

02.15 Chicago Med

03.05 Bull

03.50 Queen of the South

UTVARP

FM 88,5 XA-Radio
FM 89,5 Retro
FM 90,1 Ras 2

FM 90,9 Gullbylgjan
FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga
FM 97,7 X-id FM 100,5 K100

FM 102,9 Lindin



PASKATILBODP

Frabaert Urval — tilbod gilda fra 13. mars — 28. mars

P

Mercedes-Benz E 220

Argerd 2016, ekinn 47 pus. km, disil, 2143 cc,
170 ho, sjalfskiptur, afturhjéladrifinn.

Radnimer: 992296

Verd ni Ford Mondeo Trend Wagon Verd ni

990.000 kr. Argerd 2011, ekinn 112 pus. km, disil, 1560 cc, 4.900.000 kr.
verd &dur 1.590.000 kr. 116 ho, beinskiptur, framhjéladrifinn. verd &dur 5.990.000 k.

Radnimer: 992220

1500.000 kr. afslattur

Suzuki

Grand Vitara Premium

Argerd 2011, ekinn 126 pus. km,
bensin, 2393 cc, 169 ho, beinskiptur,
fjorhjoladrifinn.

Radnumer: 992294

verd aour 1.890.000 kr.

1.390.000 kr.

260.000 kr. afslattur

Kia

Ceed LX

Argerd 2015, ekinn 59 pus. km,
disil, 1396 cc, 90 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnumer: 992528

verd aour 2.050.000 kr.

1.790.000 kr.

300. 000 kr. afslattur

Hyundai

i20

Argerd 2013, ekinn 52 pus. km,
disil, 1120 cc, 75 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnumer: 992656

verd our 1.690.000 kr.

1.390.000 kr.

@ NOTADIR BiLAR

ASKIA  www.notadir.is

00 000 kr afslattur

vw

Tiguan Style

Argerd 2015, ekinn 65 pus. km,
disil, 1968 cc, 140 ho, sjalfskiptur,
fjorhjoladrifinn.

Radnumer: 290851

verd aour 3.650.000 kr.

2.950.000 kr.

400 000 kr afslattur '

Kia

Sorento Classic

Argerd 2013, ekinn 149 pus. km,
disil, 2199 cc, 198 ho, sjalfskiptur,
fjérhjoladrifinn, 7 manna.

Radnumer: 992530

verd aour 3.390.000 kr.

2.990.000 kr.

300.000 kr afslattur

Kia

Ceed LX

Argerd 2014, ekinn 59 pus. km,
disil, 1396 cc, 90 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnumer: 992617

verd adur 1.990.000 kr.

1.690.000 kr.

760 000 kr. afslattur

Peugeot

3008

Argerd 2014, ekinn 27 pus. km,
disil, 1560 cc, 115 ho, sjalfskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnimer: 290860

verd aour 2.750.000 kr.

1.990.000 kr.

260 000 kr. afslattur

Mercedes-Benz

C 200 Kompressor
Argerd 2006, ekinn 93 pus. km,

bensin, 1796 cc, 164 ho, sjalfskiptur,

afturhjoladrifinn.
Radnimer: 992565

verd aour 1.750.000 kr.

1.490.000 kr.

280.000 kr. afslttur

Peugeot

206

Argerd 2011, ekinn 70 pus. km,
disil, 1398 cc, 68 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnumer: 992619

verd aour 970.000 kr.

690.000 kr.

Birt med fyrirvara a verdbreytingum, innslattarvillum og myndavixli

440 000 kr. afslattur

Chevrolet

Cruze

Argerd 2014, ekinn 73 pus. km,
bensin, 1598 cc, 124 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnumer: 321304

verd aour 1.590.000 kr.

1.150.000 kr.

200.000 kr afslattur

vw

Polo Trendline

Argerd 2014, ekinn 111 pus. km,
bensin, 1198 cc, 70 ho, beinskiptur,
framhjoladrifinn.

Radnuamer: 992643

verd aour 1.290.000 kr.

1.090.000 kr.

400. 000 kr. afslattur

Mercedes-Benz

B 200d 4MATIC

Argerd 2016, ekinn 17 pus. km,
disil, 2143 cc, 136 ho, sjalfskiptur,
fjorhjoladrifinn.

Radnumer: 992479

verd adur 4.990.000 kr.

4.590.000 kr.

Kletthalsi 2 Opnunartimar:
110 Reykjavik Virka daga 10-18
590 2160 Laugardaga 12-16



YAMAHA P-115
Rafpiano

TONABUDIN

STOFNED 1944 | Gle: llurml
Simd 442 1415 =

wwwhlpdlisrabond.in

PDIORMA

Lattu drauminn raetast

www.dorma.is
P ———
VEFVERSLUN

Ljés- eda dokkgratt slitsterkt aklaedi.
Haegri eda vinstri tunga.
Staerd: 240 x 143 cm

TAMPA

tungusofi

Fulit verd: 119.900

Adeins 89.925 kr.

50%

DAGMAR 25 & 3ja szeta

Ljos- eda
dokkgratt
aklaedi.

2,5 szeta: 169 x 89 x 87 cm
Fullt verd: 69.900 kr.

Adeins 34.950kr. 39.950 kr.

3ja saeta: 200 x 89 x 87 cm
Fullt verd: 79.900 kr.

DALLAS

haegindastoll

Vandadur haegindastall.
Sveif til ad lyfta upp
fotaskemli er & hlio
stolsins. Ledur a
slitfldtum. Raudbrunn,
grar eda svartur.

Steerd: 82 x 96 x 103 cm

Fullt verd 99.900

Adeins 59.940 kr.

Afgreidslutimi Rvk

Manudaga til féstudaga kl. 10-18
Laugardaga kl. 11-17

Sunnudaga kl. 13-17 (Smaratorgi)
www.dorma.is

Holtagérdum, Reykjavik
Smaratorgi, Képavogi
Dalsbraut 1, Akureyri
Skeidi 1, [safirdi

DORMA

Lattu drauminn raetast

22

LiFID - FRETTABLADID

13. MARS 2018 PRIDJUDAGUR

Alexander var farinn ad kenna sjalfur i Reykjavik Makeup School innan vid ari eftir atskrift. FRETTABLADID/EYPOR

{ Hafoi alltaf lamskan
ahuga a foroun

Alexander Sigurdur Sigfiisson kvedst hafa ordid éstfanginn af foro-
unarheiminum pegar hann fekk almennilega innsyn I hann pegar
hann byrjadi i fordunarnami. [ dag starfar Alexander sem forounar-
freedingur og er einn farra islenskra kKarlkyns fordunarfraedinga.

érdunarfredingurinn

Alexander Sigurour Sig-

fasson er einn af faum

karlkyns férounarfraeo-

ingum landsins. Hann

atskrifadist sem féoroun-
arfraeodingur fyrir raimu ari og hefur
4 skdmmum tima tekist ad skapa sér
nafn i bransanum.

Spurdur ut i hvernig hann byrj-
adi ao fikra sig afram i féroun segir
Alexander dhugann hafa kviknao
snemma. ,Eg hefalltaf haft einhvern
limskan dhuga a f6roun. begar syst-
ir min var ad fara 4 boll pa for ég ao
fikta vio a0 mala hana og svo var ég
alltaf ad skipta mér af pegar vinkon-
ur minar voru ad mala sig 4dur en
vid forum eitthvao tt saman. Eg var
alltaf ad koma meo hugmyndir og
fa a0 laga eitthvad hja peim, frekar
pirrandi typa,“ segir hann og hler.

»En ég ihugadi ekki ad fara ad leera
petta fyrr en einu og halfu ari eftir
atskrift ar menntaskola,“ segir Alex-
ander. Hann vann i fataverslun eftir
atskrift ar menntaskola og atti eftir
ad taka akvoroun um naesta skref.
ba datt honum i hug a0 saekja um {
Reykjavik Makeup School og komst
inn. ,Eg skradi mig bara til ad profa.
Planio var ekki beint a0 fara a0 leera
foroun til ad vinna vid petta. Mig
langadi i raun bara a0 bzeta vido mig
pekkingu. En pegar ég byrjaoi i skol-
anum pa vard ég bara astfanginn af
pessum heimi,“ segir Alexander sem
var fyrsti strakurinn sem stundaoi
nam vio Reykjavik Makeup School.

Alexander utskrifadist i desember
ario 2016 og er i dag i fullri vinnu
sem férounarfredingur og hefur
vakio athygli sem slikur. Hann segir

Alexander hefur tekid ad sér fjolbreytt verkefni sidan hann varo forounar-
fraedingur, medal annars fyrir NYX Professional Makeup.

gg PEGAR SYSTIR MIN
VAR AD FARA A BOLL
bA FOR EG AD FIKTA VID AD
MALA HANA 0G SVO VAR EG
ALLTAF AD SKIPTA MER AF
PEGAR VINKONUR MiNAR VORU
AD MALA SIG.

pé stadreynd ao [sland sé litid land
hjalpa. ,Um leid og maour fer ad
auglysa sig og fa verkefni par sem
folk er anaegt med mann pa er pad
fljott ad fréttast,” ttskyrir Alexand-

er. Hann segir eigendur Reykjavik
Makeup School einnig hafa hjalpao
sér a0 koma sér a framfeeri.

A0 lokum, spurdur at i helstu
fyrirmyndir i férOunarbransanum,
nefnir hann fjégur néfn. ,Nattaru-
lega Sara og Silla, eigendur Reykja-
vik Makeup School. Svo fylgist ég
mikido med Pat McGrath, hun er
algjor snilld. Og Sir John er mjog
klar lika. Petta eru svona helstu
fyrirmyndir mina.“

Ahugasémum er bent a fylgjast
meod Alexander 4 Instagram undir
notendanafninu facebyalexsig. bar
birtir hann reglulega myndir fra
verkefnum sem hann er ad vinna ao.
gudnyhronn@frettabladid.is

SIMAR AUGLYSINGADEILDIR - AUGLYSINGASTJORI: Elmar Hallgrims Hallgrimsson e/mar@frettabladid.is ALMENNAR AUGLYSINGAR: SiMI 512-5401:

Gustaf Bjarnason gustaf@frettabladid.is, Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Sigfus Orn Einarsson sigfus@frettabladid.is, Orn Geirsson orn.geirsson@frettabladid.is
FOLK/SERBLOD SiMI 512-5402: Atli Bergmann atli@frettabladid.is, Jon ivar Vilhelmsson jonivar@frettabladid.is, Olafur H. Hakonarson olafurh@frettabladid.is, Maté
Dalmay matee@frettabladid.is FOLK OG SERBLOP EFNI: Elin Albertsdoéttir elin@frettabladid.is og Ragnheidur Tryggvadottir heida@frettabladid.is RADAUGLYSINGAR /
FASTEIGNIR SIMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@frettabladid.is, Vidar Ingi Pétursson vip@frettabladid.is PYONUSTUAUGLYSINGAR SIMI 512-5407: Arna Rut
Kristinsdottir arnarut@frettabladid.is, Gudrun Inga Grétarsdottir gudruninga@frettabladid.is
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FRETTABLADID -

Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5800

Ritstjorn 512 5801 ritstjorn@frettabladid.is

BAKPANKAR

Jons Sigurdar
Eyjolfssonar

Vinstri graen
a grillteini

ugsjonir eru niopungur

farangur. Pegar allt er med

kyrrum kjérum er audvelt
ad yta honum a undan sér en pegar
stormur strykur vanga er freistandi
ad skilja hlassio eftir svo hagt sé ad
hlaupa sem skjotast i naesta skjol.

EKKi veit ég hvort Vinstri green
hafi skilio sinn farangur eftir i
sioustu viku eda hvort hugmynda-
fraedi peirra hefur virkilega humor
fyrir embaettisferslum Sigrioar.

En Sigriour er liklega ekki
vandamal vinstri manna heldur
hitt ad peir sem eru i politik til ad
grilla og graeda eru svo vissir i sinni
sok medan peir sem hafa einhvern
metnaod fyrir somasamlegra sam-
félagi vita ekki i hvorn fotinn peir
eigi ad stiga, jafnvel po beir hafi
ekki nema einn vinstri fot. Pannig
ao peir liggja hver um annan pver-
an medan grillveislan marserar yfir
pa einsog herinn i Pyongyang.

Hér a Spani er petta kokhreysti
me0 olikindum. Lyoflokksmenn,
sem eru vio stjorn og hafa lika
gaman af pvi ad grilla, eru einmitt
a0 taka til i réttars6lum svona rétt
a4 medan medlimirnir sverja af sér
ran og svivirdilega spillingu. Sidan
meta peir svo sjarmerandi fyrir
framan alpj60 ad porri pjodarinnar
getur ekki beoio eftir pvi a0 kjosa
pé nzest. Reyndar hefur adeins
dregio ur peirri pra eftir ad i 1jos
kom ad peir eru bunir meo eftir-
launasjodinn og hvetja folk nu til
ad borga i einkarekna lifeyrissj6oi.
Rétt einsog islenskir haeegrimenn
syngja peir sidan songinn um hag-
seldina meodan innvidirnir visna.

En par sem buio er ad bjoda
Vinstri greenum til grillveislu vil
ég hafa yfir varnadarordin sem hver
ferdalangur heyrir svo oft: Vinsam-
legast hafid auga med handfarangri
ykkar i hvivetna, annars verdur
bo0iod upp a vinstri green 4 grillteini
ineestu kosningavoku.

Opid allan
solarhringinn
i 6llum verslunum

i dager
godur dagur.
Braedingur er
batur dagsins

a 649 kr.

Auglysingadeild 512 5401 auglysingar@frettabladid.is

Prentun isafoldarprentsmidja

PU GETUR NALGAST FRITT EINTAK AF

FRETTABLABINU ViDSVEGAR UM LANDID. '

Oskir b eftir pui ad fa bladid i askrift, hafou samband vid Péstdreifingu.

FRETTABLADID

mest lesna dagblad Iandsinsi‘

Dreifing dreifing@postdreifing.is

Pést Edreifing ; P
3 Ef bladid berst ekki 800 1177

GERID GADA- OG VERDSAMANBURD

VALHOLL

Pokagormakerfi, geedabdlstun.
Verd med botni og fétum.

90x200 cm
100x200 cm

120x200 cm

140x200 cm

SAGA / FREYJA

Hagaeda 7 svaedaskiptar

heilsudynur

Pokagormakerfi, prystijéfnun i yfirdynu,
sterkir hlidarkantar, geedabdlstrum
Verd med botni og fotum

153x203 cm

120x200 cm
Verd adeins kr. 109.900.-
140x200 cm
Verd adeins kr. 129.900.-
153x203 cm . D ox .
Verd adeins kr. 134.900.- Heilsukoddar - Miki® urval

Nattsloppar og seengurfot
Mikid uUrval - Flottar fermingargjafir

Baldursnesi 6 - Akureyri Llsthu5|6 ReykJawk

Umbodsadilar: |

5 svaedaskipt heilsudyna

Verd adeins kr. 69.900.-
Verd adeins kr. 72.900.-
Verd adeins kr. 79.900.-
Verd adeins kr. 89.900.-
Verd adeins kr. 99.900.-

Huasgagnaval - Hofn i Hornafirdi

FERMINGAR

tilhod ¢

&‘%

FYLGIR

FERMINGARRUMUM

Vandyck saengurverasett
a0 eigin vali fylgir 6llum
fermingarrdmum

- Memory Deluxe

Svaedisskipt prystijofnunardyna
sem veitir fullkominn studning.

Hageeda sjo sveedaskipt heilsudyna
sem stydur rétt vid likamann

Cool Memory efnablandan adlagast
likamanum og gefur betri dndun.

GO0 prystijéfnun og réttur studningur
tryggir betra bl66flaedi og pu feerd dypri
og betri svefn. Oll verd eru med og fétum

120x200 cm
Verd adeins kr. 109.900.-
140x200 cm
Verd adeins kr. 129.900.-
160x200 cm
Verd adeins kr. 139.900.-

Svefn &heﬂsg )

*****

Listhusinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

Laxus hisgogn - Egilsstodum

A U UV VA VP VP 9 9 9 9 9 ™ W N
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