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Hio risavaxna flugmo6durskip Bandarikjamanna Iwo Jima liggur na \{ié festar i Reykjavikurhofn. Skipiod er 257 metrar
a0 lengd og getur borid mismunandi loftfér og tzeki eftir verkefnum. I ahéfn eru 1.678 manns. Iwo Jima er hér vegna her-
®finga NATO. Almenningi gefst kostur a ad skoda herskipio milli klukkan 9 og 16 4 morgun. FRETTABLAPID/SIGTRYGGUR ARI
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@28 Fleiri forvitnilegar myndir af Iwo Jima er ad finna
4 +Plussidu Fréttabladsins. Fréttabladio +Plus er i
Fréttablads-appinu og PDF-utgafu a Fréttabladid.is.

Rekstur Bakkaganga i uppnami

Enginn vill sja um rekstur jaroganga i gegnum Husavikurho6foa. Hvorki Vegageroin né sveitarfélagio telja
gongin a sinum vegum. Malio hefur pveaelst 4 milli priggja raouneyta fra pvi gongin voru tekin i notkun.

NORPURPING Enginn kannast vid ad
eiga eda bera abyrgo a rekstri jard-
ganganna vid a Bakka vid Husavik.

1 bréfi forstjéra Vegagerdarinnar
til byggoarrads Norourpings kemur
fram ad gongin séu ekki a forraeodi
stofnunarinnar og hin muni par af
leidandi ekki pjonusta gongin og
afskiptum af peim verdi formlega
hatt fra og med 1. névember

,Vio litum svo a ad vid megum ekki
bjonusta gongin, pbau eru ekki hluti
af pjodvegakerfinu og engin almenn
umfero leyfd um pau. bess vegna ma
vegageroin ekki nota opinbert fé
til ad pjonusta pau,“ segir G. Pétur
Matthiasson, upplysingafulltrai
Vegageroarinnar.

Malio er komio i
einhvern hnuat sem
enginn viroist vita hvernig
eigi a0 leysa.
Kristjan Por Magn-
usson sveitarstjori
Nordurpings

,Rikio a pessi gong, pad er ekkert
a0 fara ad breytast. Rikio kostadi
bessu til og nu parf ao leysa ur pvi
hvernig a ad pjonusta pau,” segir
Kristjan Por Magnusson, sveitarstjori
Norourpings, og letur pess getid ad
hann atli ekki ad taka vio gongun-

um. I békun byggdarrads um malid
segir ad utilokao sé ad sveitarfélagio
muni taka ad sér rekstur og vidhald
ganganna.

,Malio er komio i einhvern hnut
sem enginn virdist vita hvernig eigi
a0 leysa,” segir Kristjan um stoou
malsins. bad sitji fast i einhverri radu-
neytapolitik i fjarmala-, atvinnuvega-
og samgongu- og sveitarstjornar-
raduneytinu.

Su pjonusta sem enginn virdist
bera abyrgo a Iytur, ad sogn Krist-
jans, adallega ad pvi ad halda veg-
inum opnum um vetrartimann. bar
fari um storir bilar og ®vintyralega
pungir. beir sjai um ao flytja hraefni
milli athafnasvaedisins a Bakka og

hafnarsvaedisins og akstursskilyroin
burfi pvi ad vera g6o.

,Pad veri bara alveg agalegt ef
petta yroi til pess ad pao pyrfti ad
fara a0 keyra efni a smeerri bilum
og i gegnum bzinn meo tilheyrandi
onx0i og slysahattu,” segir Kristjan.
EKkKi naoist i radherra vegna malsins
igeer en peir starfsmenn umraddra
raduneyta sem Fréttabladio naoi tali
af bentu ymist & 6nnur raduneyti
eoa sogoust ekki pekkja til malsins.
Siddegis nadist i Sigtrygg Magna-
son, adstodarmann Sigurdar Inga
Johannssonar, samgongu- og sveitar-
stjornarradherra, sem sagdi malio til
skodunar hja rdduneytunum premur.
—aa/ sja nanar a frettabladid.is
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skopun borlindur Kjartansson
veltir fyrir sér frumlegum radum
vio preytu. 13

Vissi ekkert um Island en
varo fljott astfangin af landi og
pjoo.

MENNING Syningin teygir sig at
inagrenni Kjarvalsstada og hus
vid Flokagotu geyma ny verk. 22
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Flugmoourskipio Iwo
Jima sem sjosett var i
Mississippi i mars ario
2000 var i geer opio til
skoounar fyrir fjolmiola
par sem paod liggur i
Sundahofn. Skipio er
grioarstort, heilir 257
metrar a0 lengd, eda a
vid tvo og halfan fot-
boltavoll.

0g 16 a morgun, laugardag. Nafnio Iwo
Kyrrahafseyju sem Bandarikjam
lega orrustu um undir lok heimsstyrjaldarinnar sioari.
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Sudvestan 8-18 m/s og skurir en
purrt nordaustan- og austanlands.
Vaxandi sudaustanatt med rigningu
vid sudurstrondina i kvold.
SJASIDU 20

Horo gagnryni i
veioigjaldamali

VEIPIGJOLD Félag atvinnurekenda
(FA) og SFU, Samtok fiskfram-
leidenda og utflytjenda, segja
veidigjaldafrumvarp sjavaratvegs-
raoherra yta undir tvofalda vero-
myndun i sjavaratvegi og mismuna
fyrirtaekjum.

Kristjan bor
Juliusson sjavar-
utvegsradherra.

bar sem verd a afla fra skipi inn i
fiskvinnslur er grundvéllur alagn-
ingar veidigjalda telja félogin ao
bar sé hvati til ad yta enn frekar
undir ad atgerdir prysti verdi nidur
til eigin fiskvinnslna til ad minnka
utlagdan kostnad i formi veioi-
gjalda ,med tilheyrandi afleio-
ingum fyrir tekjur sjomanna og
hafnarsj6da og samkeppnisstoou
fiskvinnslna“, segir i umsogn félag-
anna. - sa

Borgin auglysir
stofnframlog
vegna ibuoa

HUSNAEDISMAL Reykjavikurborg
hefur auglyst eftir umsoknum um
stofnframlog til kaupa eda bygg-
ingar a ibudum fyrir fjolskyldur og
einstaklinga sem eru undir tekju-
og eignamorkum sem fram koma 1
16gum um almennar ibudir.

Er framlégunum ztlad ad studla
a0 pvi ad i booi veroi leiguibudir
4 vidraodanlegu veroi. Er par horft
til h6épa eins og nAmsmanna, ungs
folks, aldradra, fatladra og folks sem
ekki getur séd sér fyrir husnzedi af
félags- eda fjarhagslegum astadum.
Petta séu markmio sem falli vel ad
husnaoisstefnu og husnadisazetlun
borgarinnar. - sar
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all a Hlidarenda

Mikill vatnsleki uppgétvadist snemma i geer i Valsheimilinu a Hlidarenda. Larus Blondal Sigurdsson, framkvamdastjori Vals, sagoi skemmdirnar
toluveroar. ,bad er verulegt tjon a télvubunadi og a pvottavélum. Adaltjonio er samt sem adur ad hluti af minjasafni okkar var geymdur niori i kjall-
ara. Pao er pad tjon sem erfitt er ad baeta. Pad er mesta sjokkio, pad er minjahlutinn. Hitt er haegt ad laga og baeta,“ sagdi Larus. FRETTABLABID/EYPOR

Malflutningur i
Bitcoin-malinu

DOMSMAL Munnlegur malflutn-
ingur i Bitcoin-malinu svokallada
fer fram i Héradsdomi Reykjaness
9. noévember. Ekki verdur tekin
afstada til fravisunarkrofu verjenda
fyrr en eftir a0 malid hefur verio
flutt efnislega og lagt i dom.

Tveir af verjendum akaerou krefj-
ast fravisunar vegna meintra 616g-
metra adferda logreglu vid rann-
sokn malsins. I greinargerd borgils
Porgilssonar, verjanda Sindra Pors
Stefanssonar, kemur fram ad hann
hafi sjalfur fengio réttarstodu sak-
bornings vid rannsokn malsins og
simi hans hafi verio haldlagdur eftir
flotta Sindra ar fangelsi.

»Pad er mikilvaegur hluti af rétti
sakads manns ad eiga drugg sam-
skipti vio verjanda sinn,“ segir bor-
gils og telur haldlagningu sima hans
brot a réttindum sakbornings sins
og visar til fordema Mannréttinda-
domstols Evrépu par um. - aa

FYLGDU
HJARTANU

STYBURVID OG STYRKIR

* EDLILEGA STARFSEMI HJARTA-
0OG ADAKERFISINS

* ONAMISKERFID

100% LiFR@NN, LYKTARLAUS
OG FER VEL | MAGA

FAST i APOTEKUM
0G HEILSUVORUVERSLUNUM

Kruttleg fjaroflun varo
a0 tiu pusund sO6rum

MoOur stalku i meistara-
hopi Grottu i fimleikum
datt i hug ao sorubakst-
ur veeri goo fjaroflun.
Hana oraoi po ekKki fyrir
undirtektunum. Yfir tiu
puasund sorur hafa pegar
verio pantadar.

SAMFELAG Pad sem atti ad vera
krattleg hugmynd ao fjaroflun fyrir
meistarahop Grottu i fimleikum
hefur heldur betur undid upp a
sig. ,Mér datt i hug ad audvelda
folki jolaundirbuninginn og selja
sorur. Vio héldum ao vio myndum
kannski nd ad selja nokkur hundruo
stykki en na hafa verid pantadar
ramlega tiu pusund sorur,” segir Ella
Holt sem er mo0ir stalku i hopnum.

Fimleikastelpurnar sem eru a
aldrinum 13 til 18 ara eru a0 safna
sér fyrir keppnisferd til Bandarikj-
anna i febraiar og svo er stefnan sett
a fero til Moltu naesta sumar.

Ella auglysti a Facebook-sidoum
ibua i Vesturbz og a Seltjarnarnesi
og eins og fyrr greinir voru vio-
brogoin gridarleg. ,Vio vildum byrja
a ad auglysa petta & Facebook og
@tludum svo i rolegheitum ao fara
a0 selja vinum og @ttingjum. Vio
porum varla ad gera pad nu til ad
geta stadio vio allar pantanirnar.”

Hun segir p6 ad allar pantanir
verdi afgreiddar en enn er tekid &
mo6ti pontunum. Um sidustu helgi
gerdi hopurinn sér litid fyrir og
bakadi ramlega fimm pusund sorur.

,Vid erum svo heppin ad hafa
fengio mikla adstod. Forstj6ri Basko
par sem ég vinn lanadi okkur eldhus
Dunkin’ Donuts en petta er ekkert
sem maour framkvamir i eldhdsinu
heima.”

RIT |

Stelpurnar fengu eldhusid i Dunkin’ Donuts fyrir baksturinn. MyND/ELLA HOLT

Dottir min sem er
tolf ara segist vona
a0 hun geti enn pa boroao
sorur pegar jolin koma.
Ella Holt, moair fimleikastulku i
Grottu

A0 auki hafa Mjolkursamsalan,
Nathan og Olsen og Freyja styrkt
sorubaksturinn. Ella segir ad upp-
skriftin komi fra henni og sé saman-
safn ar ymsum uppskriftum sem
htn hafi fundid 4 netinu.

Sorurnar eru seldar a 100 kréonur

stykkio sem Ella segir ad sé edlilegt
verd a pessum markaoi.

,Vio akvadum ad taka petta skref-
inu lengra og athendum sérurnar i
gjafaumbudum. Vid eigum enn eftir
ad pakka inn en par nasta helgi
verdur vinnuhelgi. Petta er @0dislegt
hopefli baedi fyrir stelpurnar og for-
eldrana.”

Ella boroar ekki sykur og par med
ekki sorur en segir adra a heimilinu
sennilega verda komna med nog
aour en langt um lidur. ,Dottir min
sem er tolf dra segist vona ad hun
geti enn pa bordad sorur pegar jolin
koma.” sighvatur@frettabladid.is
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*Gildir ekki um vorur & &dur nidursettu verdi.
Gildir @ medan birgdir endast.

*Ad sjalfsogdu feer rikissjodur 24% virdisaukaskatt of pessari s6lu. Verdlaekkunin 19,36% er alfarid a kostnad ILVA
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Laugardaga og sunnudaga 12-18, ménudaga - féstudaga 11-18:30 e INSTAGRAM COM/ILVAISLAND
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Stjarnan vill tiu milljonir ar baejarsjooi til a0 vokva gervigrasio

GARPABZR Forsvarsmenn iprotta-
félagsins Stjérnunnar hafa sent
bejaryfirvoldum i Gardabe erindi
par sem 6skad er eftir pvi ad radist
verdi i framkvemdir vid a0 koma
upp vokvunarkerfi a Samsung vell-
inum.

Til st60 ao setja vokvunarkerfi
meodfram vellinum pegar skipt
var um gervigras i vor. Samkvaemt
erindi framkvemdastjora Stjorn-

unnar tokst ekki ad koma pvi i
framkveemd vegna timahraks. b6
hafi verio gert rao fyrir fjarmagni i
pa framkvaemd.

Asa Inga borsteinsdottir, fram-
kvemdastjoéri UMF Stjornunnar,
segir 1 erindi sinu a0 félagio hafi
kynnt sér hvernig pessum malum
sé hattad hja baeoi Valsménnum og
anyjum Fylkisvelli.

4Er ljost ad pao kerfi sem er nytt

a Fylkisvelli geeti vel gengid & Sam-
sung vellinum okkar hér i Gardabz,
einnig me0 tilliti til vatnsmagns o.fl.
patta.“

Hvetur félagio bajaryfirvold til ad
halda framkveemdinni afram eins og
til st60.

JAetlad er ad kerfi samberilegt
og a Fylkisvelli kosti 1 kringum 10
milljonir,” segir ad lokum i erindi
Stjornunnar. - smj

Nytt gervigras var
lagt a Samsung
véllinnivoren

pa gafst ekki timi
til ad koma upp
vokvunarkerfi fyrir
véllinn.
FRETTABLADID/ERNIR

16h

-B I“gi e“ -3
radherra. FRETTABLADID/ERNIR

Osattir vio
skaroan hlut

SAMGONGUMAL Bzjarfulltraar a
Akureyri eru vonsviknir yfir pvi ad
i samgonguaztlun Sigurdar Inga
Johannssonar sé mikilvaegi upp-
byggingar flugvallarins a Akureyri
hunsao.

,Pad samramist hvorki byggoa-
stefnu stjornvalda né umraedu um
mikilvaegi pess ad dreifa ferda-
moénnum um landid,“ segir i askorun
bejarfulltraa til rikisstjérnarinnar.

Forsvarsmenn meirihluta baejar-
stjornar foru & fund samgoéngurad-
herra i vikunni par sem pessum til-
melum var komio til skila. Hvottu
fulltraar baejarins til pess ad lokio
yrdi vio eigendastefnu Isavia. Beeta
pyrfti flugvollinn nyrora.

EKKi er gert rad fyrir neinni upp-
byggingu flugvallarins eda flughlads
i samgonguaztlun til naestu fimm
ara.-sa

FRETTABLADID

Vertu fyrst/ur
ao lesa bladio

Fadu blad dagsins i télvuposti
kl. 5.00 4 morgnana.

Skradu pig a postlista Frétta-
bladsins & www.frettabladid.is/
nyskraning. Pad kostar ekkert.

JEEP GRAND CHEROKEE TRAILHAWK =
JEEP 7 DAGA VIKUNNAR. ALVORU JEPPI - ALVGRU FJORHJOLADRIF.

Aoeins ein verofyrirspurn og
samningarnir allir munnlegir

Borgarlogmaour segir ad innkaupareglur borgarinnar hafi verio pverbrotnar i Braggamalinu. Gerd alits
borgarlogmanns tok fjortan manuoi sokum pess a0 skrifstofa eigna og atvinnuprounar borgarinnar veitti
embzettinu ekki pau gdogn sem purfti til a0 vinna alitid. Opinberum aoilum ber a0 viohafa samkeppni.

REYKJAVIK Engir skriflegir verk-
samningar liggja til grundvallar
framkvamd vid uppbyggingu og
endurnyjun braggans vid Naut-
holsvik 100 og adeins eru til i einu
tilviki gégn sem syna fram a ad
samanburoartilbooda hafi verio
leitad. Verkio for aldrei i formlegt
innkaupaferli heldur var samn-
ingum komio a med munnlegum
heetti.

betta kemur fram i aliti borgar-
l6gmanns a fylgni vio innkaupa-
reglur vio gerd samninga um bragg-
ann. Kostnadur vido hann stendur
nu i teeplega prefalt haerri upphaed
en upphafleg kostnadaraztlun, i
kringum 150 milljonir kréna, geroi
rad fyrir. I alitinu kemur fram ad
verkio hafi ekki verio utbodsskylt
samkvemt pagildandi 16gum um
opinber innkaup en hins vegar hafi
innkaupareglur Reykjavikurborgar
voru pverbrotnar.

Samkvemt innkaupareglum
borgarinnar er skylt ad viohafa inn-
kaupaferli ef azetlud samningsfjar-
had er yfir 28 milljonum krona. bo
upphead nai ekki utbodsfjarhao er
opinberum adilum skylt ad viohafa
samKkeppni vid innkaup, til deemis
meo verdfyrirspurn medal mogu-
legra pjonustuveitenda eda birgja.
I mali braggans var pad adeins einu
sinni gert en s fyrirspurn sneri ad
innkaupum a flisum.

I bokun fulltraa Sjalfstaedis-
flokksins a fundi innkauparads er
vikio ad svari Dags B. Eggertssonar
borgarstjora a fundi borgarstjornar
2. oktober. ,Eg itreka pad ad pad
sem kom fram, ad pad hafi verid
fario i verofyrirspurnir en ekki
utboo, pad er pad sem hefur komid
fram i umfjéllun um malio.“

ORFAIR BiLAR EFTIR A GAMLA GENGINU

DISEL 3.0L 250 HO, 8 GIRA SJALFSKIPTING, HATT OG LAGT DRIF, DRIFLASING AD AFTAN.
STADALBUNABUR MA: LOFTPUBAFJOBRUN, HITI G KALING | SETUM, HITI [STYRI, )
RAFDRIFINN AFTURHLERI, [SLENSKT LEIDSOGUKERFI 0.M.FL. AUKAHLUTIR A MYND DRATTARKROKAR AD FRAMAN.
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b6 utbodsskylda myndist ekki ber sveitarfélogum ad vidhafa samkeppni med verdfyrirspurnum. FRETTABLADID/ANTON BRINK

I bokun fulltraa meirihlutans
segir a0 skrifstofa eigna og atvinnu-
brounar (SEA) hafi haldid pvi fram
vid borgarstjora og adra kjorna full-
tria ad notast hafi verio vio vero-
fyrirspurnir i verkefninu. Erfitt sé
fyrir kjorna fulltraa ad ganga ut fra
60ru en ao slikt sé rétt.

Alit borgarlégmanns var lagt
fram a fundi innkauparads borgar-
innar i ger. Innkauparad oskadi
eftir pvi a0 alitio yroi unnio a fundi
eftir fund pess 18. agust 2017. Ekki
tokst ad skila pvi fyrr en nt par sem

SEA veitti borgarlégmanni ekki
tilskilin gogn til ad unnt veri ad
vinna alitio. Beioni um afthendingu
gagnanna var itrekud i september,
noévember og desember i fyrra og
aftur 1 januar, febraar, mars, mai,
agust, september og oktober bessa
ars. EKkKki liggur fyrir hvers vegna
pbao tok SEA svo langan tima ad
svara erindinu.

,Fengust svor [fra SEA pann
24. mai 2018] i tolvuposti ad leggja
byrfti lokah6nd a minnisblad sem
yroi klarao eftir helgi og ad sidan

UMBODSADILI JEER A [SLANDI « PVERHOLT 6 + 270 MOSFELLSBAR * S. 534 4433
WWW.ISBAND.IS « ISBAND@ISBAND.IS * OPID VIRKA DAGA 10-18 - LAUGARDAGA 12-16

yroi samantekt unnin ar upp-
Iysingum SEA um kostnad. Hvor-
ugt barst og var su beioni itrekud
14.4gast 2018. beirri beidni svaradi
verkefnastjori SEA meo télvuposti
16. agust og kvadst koma med
gognin i naestu viku,“ segir i aliti
borgarlégmanns. Minnisbladio 1a
fyrir um midjan september.

Ekki nadist i Ola Jon Hertervig,
deildarstjora SEA, eda Guolaugu S.
Sigurdardottur, fjarmalastjora SEA,
pratt fyrir tilraunir pess efnis.
joli@frettabladid.is
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TSA LAS. FEST I 3 LITUM.

- Er adeins 2,4 kg - Er adeins 3,3 kg - Er adeins 3,8 kg
- Tekur 311 - Tekur 631 - Tekur 911
- Steerdin er - Steerdin er - Steerdin er
39 X 55 X 20 cm 43 X 68 x 26 cm 47 X 78 x 29 cm
kr kr kr
verd adur 13.899 kr verd adur 18.389 kr verd adur 23.389 kr
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Segja brennu og rakettur stressa hross og vilja nyja staosetningu

DYRAHALD Erna Arnardottir, ritari
stjornar Hestamannafélagsins Haro-
ar i Mosfellsbee, dskar eftir pvi fyrir
hond félagsins i bréfi til bejaryfir-
valda a0 arlegri prettandabrennu
og flugeldasyningu verdi fundinn
nyr stadur.

1 bréfinu segir Erna hestamenn
hafa reett pad i sinum hopi 1 moérg
ar ad stadsetning brennunnar setji
hesthus peirra i verulega eldhzttu.
Auk bess poli sumir hestar illa
havada fra flugeldum og ljésagangi.

»,Morg demi eru pess efnis ad
hestar stressist upp, svitni og byrji
a0 hegda sér oeolilega, fai aukinn
hjartslatt og syni almenna vanlidan
pegar & brennu og flugeldasyningu
me0 tilheyrandi havaoa stendur, en
verra er pegar einkennin vara lengur
og veroa til pess ad hestar hetta ad

éta jafnvel svo dogum skiptir eftir
prettandann, veroda taugaveikladir
og stressaoir,“ segir Erna.

Ritarinn segir ad pott gerdar séu
raostafanir til ad réa hrossin; folk
sé hja hestunum og byrgi glugga
og spili haveera tonlist i hasunum a
prettandanum, séu alltaf hestar sem
poliilla vio. bess vegna sé farid fram
a ao flugeldasyningin og brennu-
stae0io sé flutt annad.

»Okkur er kunnugt um aod opin-
berir eftirlitsadilar hafa gert athuga-
semdir um stadsetningu brennunn-
ar vio bajaryfirvold einmitt vegna
bess ad hun er i mikilli nalaegd vio
ibudabyggoina,“ skrifar Erna og segir
hus vera i nokkurri haettu.

,ba bendum viod a ao flest hest-
husin a félagssveedi Hardar eru
timburbyggingar og eldgleringar fra

fallck

Pret andab Clllldlli..

arid 2015. FRETTABLADID/ANDRI MARINO

brennu og flugeldum geetu audveld-
lega kveikt i hesthiisunum, sér i lagi
ef vindur stendur ad husunum sem
oftar en ekki gerist & pessum ars-
tima,“ skrifar Erna. Me0 beioni sinni
um flutning & prettandagledinni telji
hestamennirnir i Herdi sig vera ad
raekja skyldu sina samkvaemt 16gum
um velferd dyra.

,Vido bendum einnig vinsamleg-
ast 4 a0 vio hestamenn erum sam-
kveemt 9. grein laga um velferd dyra
tilkynningaskyld til Matvaelastofn-
unar eda logreglu ef vid teljum ao
aosteour dyra séu brot a 16gum um
velfero dyra.”

Bajarrad Mosfellsbajar visadi
erindi Ernu til umsagnar fram-
kveemdastjora umhverfissvios og til
tomstundafulltraa. - gar

Greindu kuariou i fyrsta
sinn i tiu ar i Skotlandi

SKOTLAND Kuarida hefur verio
greind a bz 1 Aberdeenskiri i Skot-
landi. Er petta fyrsta tilfellio i Skot-
landi i hartneer aratug. Bylid hefur
verid einangrad og flutningsbann er
til og fra buinu & medan unnio er ad
rannso6kn a ridunni.

Fimm vetra nautgripur sem
hafoi drepist utandyra a bylinu var
greindur meo kaariou. Vio reglu-
bundna skodun sast ad dyrio hafoi
verio sykt af ridu. Var pvi fjorum
6orum dyrum 16gad i varudarskyni.

Sidan arid 2011 hafa sextan
kaarioutilvik komid upp & Bret-
landseyjum, pad sidasta ario 2015
i Wales.

Arid 1986 hofst kerfisbundin
voktun 4 kiariou a Bretlandseyjum
en baod ar var gripio til stortekra
adgeroa til ad reyna ad utryma
sjukdémnum. A peim tima voru
180 pusund nautgripir smitadir af
veirunni og var 4,4 milljonum naut-
gripa slatrad sem hluta af atryming-
unni.

Kuarioa hefur um fimm ara meo-
gongutima 1 nautgripum og ein-
kennin minna a riou i sauofé. Skap-
gerdarbreytingar verda i dyrinu og
pbao aierfioleikum med hreyfingar
og titringur verdur i védvum s6kum
skemmda i heila.

Samkvamt eftirlitsstofnunum
4 Bretlandseyjum ma teljast afar
oliklegt ad petta tilvik hafi ahrif
4 heilsu manna og er parlendum
neytendum pvi ohztt ad neyta
nautakjots afram. Tilfellid hafi
verio einangrad vio eitt nautgripa-
bu. Einnig ma geta pess ao heili og
mana nautgripa fara ekki til mann-
eldis og mun meira eftirlit er nti en
ario 1986 pegar tilfelli sem pessi

Coold

munnsogstéflurnar?

Draga ur nikétinporf
og frahvarfseinkennum
Hentar peim sem vilja

reykja minna eda haetta
reykingum alveg

Tvofalt mintulag, p.e. baedi i
t6fluhid og i toflukjarna

Nicorette®Cooldrops munnsogstéflur (innihalda nikétin) eru notadar vid tobaksfikn. baer draga ur frahvarfs
na nikétins og reykingaporf hja reykingafolki 18 éra og
munni Lesid vandlega upplysingar & umbudum og yigisedl fyir notkun Ifsins, Leti t eknis eda yfaffdings sé
um dhaettu og ja nanari

einkennum ver

pérf a frekari

Kuarida hefur 5 ara medgongutima.
FRETTABLADID/STEFAN

16

kaarioutilvik komio upp a
Bretlandseyjum sidan ario
2011, pao sidasta 2015 i
Wales.

voru haettuleg ménnum svo heaettan
er nanast engin.

Hins vegar hugsa Bretar mikio
um traust a innlendri matvzala-
framleidslu na pegar utganga Breta
ar Evrépusambandinu er & naesta
leiti. A timum sem pessum skiptir
miklu mali fyrir Breta ad vorur fra
pbeim komist inn a erlenda markadi.
betta tilfelli nu i Skotlandi hjalpar
bvi ekki til i bvi imyndarstrioi. - sa

, ficoretie”
nicorette soldrons '
cooldrops l 4 mg

2mg

o nicorette
gerdu eitthvad magnad

eldra. Munnsogstafia er [atin leysast upp |

m um lyfid  www.serlyfaskra.is.
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Fleiri konur stiga fram
vegna meohondlarans

Réttargeslumadur
kvenna sem kaerou mann
fyrir kynferoisbrot segir
fleiri konur hafa leitao til
sin eftir umfjollun Frétta-
bladsins i geer. Maourinn
er sakaour um ao hafa
brotio 4 konunum vio
meoferd a stookerfis-
vanda. Tilraun til aftoku
an doms og laga segir
l6gmaour hans.

LOGREGLUMAL A0 minnsta Kosti
prjar konur til vidbétar telja sig hafa
ordio fyrir kynferdislegri areitni og/
eda naudgun af halfu manns sem
meodhondlar félk meo stodkerfis-
vanda.

Fréttablaoio greindi fra pvi i
geer ad karlmaour a fimmtugsaldri
hefoi verid kaerdur fyrr a arinu fyrir
meint kynferdisbrot gegn nokkrum
konum en madurinn starfar ekki a
vegum hins opinbera. Malio er til
rannsoknar hja légreglunni a hofuo-
borgarsvaedinu.

Sigran Jéhannsdottir, logmadur
og eigandi Logvis 16gmannsstofu
og jafnframt réttargeslumadur
kvennanna sem kardu a pessu ari,
staofestir a0 fleiri konur hafi leitad
til hennar eftir umfj6llun Frétta-
bladsins 1 geer.

,Eg hef verio 4 radstefnu Jafn-
réttisstofu 1 dag svo ég hef litinn
tima haft til ad sinna 60ru en get bo
nefnt ad nana fyrir hadegi hofou
nokkrar konur samband vid mig
vegna malsins. Af peim eru prjar
sem @tla a0 koma & fund til min
nastu daga, en bar lysa pvi ad
hafa ordio fyrir broti i meofero hja
manninum. betta mun svo allt skyr-
ast betur & nestu dogum,* segir Sig-
ran. Midao vio vidobrogoin telji hun
astedu til ad hvetja pa sem telja sig
hafa ordio fyrir brotum til ad stiga
fram.

Madurinn 4 ad hafa medhondlad
konurnar i gegnum leggdng peirra.
Sigran telur maliod oneitanlega vera
vidameira en @tla matti i upphafi
og fra pvi ad malio hafi komio inn
a bord til hennar hafi konunum
fario fj6lgandi. ,Eg vona einleglega
a0 logreglan fari ad taka petta mal
fastari tokum og virkilega skooi
hvort pao sé grundvoéllur fyrir frek-
ari ihlutun. Eg trai ekki 6dru.”

Logfredingur mannsins, Stein-
bergur Finnbogason, visadi i Frétta-
bladinu i geer asokunum & hendur
manninum & bug. baer komi skjol-
steedingi hans mjog & ovart. ,Hann

s oA d

Madurinn er sérhafour i

hans.

Eg vona einlzglega
a0 logreglan fari a0
taka petta mal fastari tokum
og virkilega skooi hvort pad
sé grundvollur
fyrir frekari
ihlutun. Eg
trai ekki
ooru.
Sigrun Johannsdottir
l6gmadur

ad sogn log

er buinn ad starfa hér a landi med
sérhafoa likamsmedohondlun fyrir
mjadmavandamal i ramlega fjor-
tan ar og hefur & pessum tima tekio
a moti yfir fimmtiu pasund heim-
soknum anagora skjolsteodinga af
badum kynjum og & 6llum aldri.”

ba sagoi Steinbergur ad um veeri
ad reoda demigerda tilraun til
aftoku a Alpingi gétunnar an doms
og laga. ,Og bvi midur er andrams-
loftid pannig bessa dagana a0 pratt
fyrir mogulega syknun fyrir dom-
stélunum nzr bodull umradunnar
ad vinna verkin sin 16ngu aour en
domstolarnir drskurda um sekt eda
syknu,“ sagdi Il6gmadurinn meodal
annars i Fréttabladinu ger.

h ladid is
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Frans pafi. NORDICPHOTOS/GETTY
Pafi ihugar
heimsokn til
Norour-Koreu

PAFAGARDUR Frans pafi fékk i geer
bod um ad heimsakja asiska ein-
redisrikio Norour-Kéreu. Moon
Jae-in, forseti Sudur-Koreu, greindi
honum fra bodinu en hann atti fund
med Kim Jong-un einredisherra i
september. Petta gerdi Moon a ram-
lega halftima longum fundi sinum
meo Frans i Pafagaroi.

Embatti Sudur-Kéreuforseta
sag0i i tilkynningu ad Frans hefoi
tjad Moon studning sinn vio fridar-
verkefnid a Koreuskaga. ,Ekki
st6ova, horfid fram a vid. Ekki vera
hraedd,“ var haft eftir pafa.

) Enginn pafi hefur
nokkurn timann feroast
til Norour-Koreu.

Einnig var haft eftir pafa a0 pott
pao veeri fullnzgjandi ad Moon hafi
greint fra bodinu myndi henta best
ef Kim sendi formlegt bodskort. ,Eg
mun an nokkurs vafa svara pvi, ef
slikt bodskort berst og ég a mogu-
leika a pvi ad piggja pad,” var haft
eftir pafa.

Enginn pafi hefur ferdast adur til
Nordur-Koreu. Litlar upplysingar
eru opinberar um hversu stor hluti
Nordur-Kéreumanna er kapolskur
en prestum er ekki heimilt a0 setjast
a0 og starfa i einraedisrikinu. — pea

Geaetu lengt
aologunarferli

BRETLAND Evréopusambandid er
reioubuid til pess ad lengja adlog-
unarferlid sem tekur vio eftir
utgéngu Bretlands ar sambandinu
4 naesta ari. bao er ad segja ef vilji er
fyrir sliku hja Bretum. Petta sagoi
Donald Tusk, forseti leidtogarads
ESB, a bladamannafundi ad loknum
fundi radsins i Brussel i geer.

Sem stendur er stefnt ad pvi ad
adlogunarferlio, sem hugsao er til
pess ad gera itgdnguna paegilegri og
innleida breytingar, verdi 21 man-
udur.

Enginn haldbaer arangur nadist &
fundinum sem snerist einkum um
hvernig veri haegt ad koma i veg fyrir
synilega landamzerageeslu a landa-
merum Nordur-Irlands og Irlands
eftir Brexit.

Ef Bretland akveour

a0 lenging aolog-
unartimabilsins myndi
hjalpa til vio a0 na sam-
komulagi er ég viss um ad
leiotogaraoio veeri tilbaio til
bess ad skooa pado mal a
jakveeoum
notum.

Donald Tusk,
forseti
leidtogarads ESB

Theresa May, forsatisradherra
Bretlands, hefur sjalf lagt til ad
lengja aolégunarferlio um nokkra
manudi. bad hefur hun gert vegna
pbess ad samningavidredur um
framtioarfyrirkomulag samskipta
Evropusambandsins og Bretlands
eftir atgongu ganga ekki vel. Pessu
hafa héroustu Brexit-menn a breska
pinginu tekid illa. - pea

Raoherrar Evropurikja atla a0
snioganga fund i Sadi-Arabiu

Vioskiptamalaraoherra szkir ekki fund i hofudborg Sadi-Arabiu vegna hvarfs Jamals Khashoggi. Onnur
rassia gero a redisskrifstofunni i Istanbul. Forunautur kronprins Sadi-Arabiu sast ganga inn a skrifstofuna.
Washington Post birtir sidasta pistil Khashoggis par sem hann fjallar um tjaningarfrelsi i arabaheiminum.

SADI-ARABIA Liam Fox, vioskipta-
malaradherra Bretlands, hefur
akve0io a0 sakja ekki fjarfestingar-
raostefnu i Riyadh, hofudborg Sadi-
Arabiu, sem fram a a0 fara i naestu
viku. Fox hafdi hugsao sér ad fara
en samkvamt pvi sem upplysinga-
fulltrai radherrans sagoi vio BBC er
timasetningin ekki rétt. ,Bretland
hefur miklar ahyggjur af hvarfi
Jamals Khashoggi. bad parfao draga
ba sem abyrgir eru fyrir hvarfi hans
til abyrgoar,” sagodi upplysingafull-
trainn.

Fjarmalaradherrar baeodi Hol-
lands og Frakklands, auk nokkurra
annarra stjornmalamanna, hafa
somuleidis tilkynnt ad beir tli ad
snidganga fundinn. Fulltraar ymissa
storfyrirtaekja, til a0 mynda Gold-
man Sachs og Pepsi, hafa p6 ekki
tekio sama skref pratt fyrir tolu-
verda pressu.

Hvarf bladamannsins Khashogg-
is, sem sidast sast til er hann gekk
inn a redisskrifstofu Sadi-Araba i
tyrknesku borginni Istanbul i upp-
hafi manadar, hefur dregio dilk &
eftir sér. Tyrkir og Sadi-Arabar hafa
gert rassiu a skrifstofunni og tyrk-
neskir fjélmiolar hafa eftir heim-
ildum ad sveit sadiarabiskra manna,
sem sumir eru ur leynipjénustunni,
hafi komio til landsins sérstaklega
til pess ad pynta, sundurlima og
myrda Khashoggi. Hinn horfni og
liklega myrti Khashoggi hefur i
starfi sinu gagnrynt Mohammed
bin Salman, krénprins og raun-
verulegan pjodarleiotoga, hardlega
fyrir adgeroir gegn tjaningarfrelsi og
stjornarandstoou.

Tyrkneska dagbladid Sabah birti
i geer ljosmyndir sem voru sagoar
syna ad madur med tengsl vio kron-
prinsinn, sem ferdadist medal ann-
ars med honum til Bandarikjanna,
hafi gengio inn i reedisskrifstofuna
skommu aour en Khashoggi hvarf
par. Hann hafi svo sést fyrir utan
heimili redismannsins, sem hefur
flaid heim til Sadi-Arabiu, og pa sast
madurinn einnig fyrir utan tyrk-
neskt hotel meo steerdarinnar feroa-
tosku aour en hann hélt aftur heim
til Sadi-Arabiu pbann 2. oktéber.

Sadiarabisk yfirvold neitudu pvi
1 upphafi ad Khashoggi hefoi verio
myrtur a skrifstofunni. Litid hefur
bo heyrst fra peim undanfarna daga.
CNN greindi fra pvi i vikunni ad
yfirvold veru ad undirbua atskyr-
ingu @ malinu sem gengi it 4 ad um
veeri ad reda yfirheyrslu sem for ur
boéndunum. thorgnyr@frettabladid.is

|

Rassia var gerd 6dru sinni a redisskrifstofu Sadi-Araba i fyrrin6tt. NORDICPHOTOS/AFP

Sidasti pistill Khashoggis birtur

Washington Post, sem Khashoggi skrifadi pistla fyrir,
birti i geer pad sem verdur liklega sidasti pistill blada-
mannsins. i formala Karen Attiah, ritstjora erlendra
skodanagreina, sagdi ad Attiah hefdi borist pistillinn
fra adstodarmanni Khashoggis degi eftir hvarf hans.

,The Post akvad ad bida med birtingu i von um ad
Jamal kaemi aftur til okkar svo vid gaeetum farid yfir
greinina saman. NU verd ég hins vegar ad vidurkenna
ad pad mun ekki gerast. betta er sidasta grein hans
sem ég birti i The Post og hun fangar fullkomlega
astriou hans fyrir frelsi i arabaheiminum. Frelsi sem
hann virdist hafa gefid lif sitt fyrir. Eg er afar pakk-
lat fyrir ad hann skuli hafa valid The Post sem
sidasta heimili bladamennsku sinnar og ad
hann hafi gefid mér taekifeeri a pviad vinna
meo sér.”

Khashoggi fjallar i greininni um
porf arabaheimsins fyrir tjaningar-
frelsi. Hann segir fra pvi ad eitt
riki arabaheimsins teljist ,frjalst*
samkvaemt skyrslu Freedom
House, Tunis. Jordania, Marokko
og Kuveit teljist svo ,frjals ad
hluta“ en énnur riki araba-
heimsins teljist ekki frjals.

pbar af leidandi, sagdi
Khashoggi, buia arabarvio -

upplysingaskort, jafnvel
rangar upplysingar.

LPeir geta ekki myndad sér, hvad pa tjad opinberlega,
skodanir a malum sem hafa ahrif a svaedid og peirra
daglega lif. Akvedin rikisskodun drottnar yfir almenn-
ingi og pott margir trai pvi ekki er stor meirihluti ibua
foérnarlémb pessara félsku frasagna yfirvalda. bvi
midur er 6liklegt ad petta breytist,” skrifadi Khas-
hoggi.

Hinn horfni bladamadur for svo yfir atburdi vorsins
2011, pad er ad segja hins svokallada arabiska vors.
Slokkt hafi verid i voninni, sem par kviknadi, af mikilli
horku og hafi stjornvéld vida i arabaheiminum radist

gegn stjérnarandstaedingum.
+Arabaheimurinn parfnast natimalegrar
atgafu hinna gémlu alpjodlegu fjol-
midla svo hagt sé ad upplysa
borgara um malefni lidandi
stundar. Pad sem mikilvaegara
er, vid purfum ad lata raddir
araba heyrast. Vid pjaumst af fa-
taekt, vondri stjorn og menntunar-
skorti. Med pvi ad skapa alpjodlegan
umraeduvettvang, einangradan
fra ahrifum pjédernissinnadra
rikisstjorna sem dreifa hatri sinu
med arédri, myndi venjulegt
folkiarabaheiminum geta
tekist & vid vandamal i sam-
félégum sinum,” sagdi ad
{ lokum i pistlinum.

Astandio versnar enn i Jemen og milljonir eru i haettu

JEMEN ,Milljoénir 6rventingarfullra
barna og fjolskyldna vids vegar i
Jemen gaetu senn verid an matar,
vatns og hreinletisvara vegna versn-
andi efnahagsastands og linnulauss
ofbeldis i hafnarborginni Hodei-
dah,“ sagoi Henrietta Fore, fram-
kvaemdastjori UNICEF, i yfirlysingu
i geer. Hun sagoi a0 samspil pess-
ara tveggja patta yki likurnar a pvi
a0 astand, sem nu pegar er slemt,
versni enn frekar.

A0 sogn Fore eru vatns- og skolp-
kerfi borgarinnar ad hruni komin
vegna ort haekkandi eldsneytisveros.
bao pyoir ad stor hluti fyrrnefndra
barna og fjolskylda geeti verio i enn
meiri haettu. ,Astandio geti leitt til
pess ao faraldur bryst tt og vannzer-
ing eykst. bPannig aukast somuleidis
likurnar a hungursneyd. ,Ad okkar
mati munu 1,2 milljénir til vidbétar

vera i sarri vatnsporf bratt og liklega
mun sa tala haekka a nestu dogum.”

Nu pegar bua 18,5 milljonir
Jemena vid litid sem ekkert mat-
valadryggi og su tala fer hakkandi.
,bessar adstaedur, sem eru hrika-
legar einar og sér, fara versnandi
vegna astandsins i Hodeidah par
sem atokin 6gna lifi barna og flutn-
ingi eldsneytis og neydarbirgoa til
Jemena. Ef radist er 4 hofnina og htin
skodduo eda sett i herkvi gaetu fjorar
milljonir barna til vidbotar purft ad
bua vid saran skort.”

Islandsdeild UNICEF hefur stadid
fyrir neydars6fnun fyrir jemensk
born fra pvi i mai. Ad pvi er kemur
fram i tolvuposti fra UNICEF a
Islandi til Fréttabladsins hafa sex-
tan milljonir safnast. Enn er haegt ad
senda SMS-i0 Jemen i numerio 1900  J ib

i Hodeidah fa neydarvistir fra mannudarsamtékum. Atok

og gefa pannig 1.900 kronur. — pea

um hafnarbor;ina ogna p
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Vill dypka samband Islands og Japans

Taro Kono, utanrikisraoherra Japans, er staddur 4 Islandi vegna Arctic Circle radstefnunnar. Hann raedir vio Fréttabladio um samband
rikjanna, malefni norourslooa, loftslagsbreytingar og astandio a Koreuskaga. Segir veita sér mikla anagju ao geta heimsott Island.

borgnyr Einar
Albertsson
thorgnyr@frettabladid.is

ad veitir mér mikla
anagju ad geta heimsott
Island fyrstur japanskra
utanrikisradherra. Island
er mikilvaeg vinapjoo
sem deilir med okkur
grunngildum. Til ad mynda virdingu
fyrir logum og reglu, mannréttindum
og lyoraedi og dhuganum a frjalsum
vidskiptum,“ segir Taré Kono, utan-
rikisrddherra Japans, i viotali vio
Fréttabladid en hann er staddur a
Islandi vegna Arctic Circle radstefn-
unnar sem hefst i Hérpu i dag.
Kono er meodlimur Frjalslyndra
demokrata, radandi afls japanskra
stjornmala, og hefur setio a pingi fra
arinu 1996. Fra pvi 1 agust 2017, eftir
uppstokkun Shinzos Abe forsaetis-
radherra a rikisstjorn sinni, hefur
hann gegnt embztti utanrikisrao-
herra.

Vilja leggja sitt af mérkum

Kono segist vilja reeda vid Islend-
inga og radstefnugesti a medan a
dvolinni stendur um framlag Japans
til pess verkefnis ad komast aod pvi
hvernig sé best fyrir alpjodasam-
félagio ad haga malefnum norour-
slooa. Radherrann segir ad nordur-
slooastefna Japans, sem sampykkt
var ario 2015, sé fyrsta heildsteoda
stefnan um malefni noroursl6da
og hafi prjar grunnstodir. beer eru
rannsoknir og proun, alpjodlegt
samstarf og sjalfbar nyting.

,Japan hefur akvedio forskot a
svioi visindalegra rannsékna. Jap-
anskir rannsakendur hafa unnio
med rannsakendum fra rikjum a
norourslé6dum viod ad rannsaka og
vakta loftslagid, vedur, hafid og
samfélogin allt fra sjotta aratug sio-
ustu aldar. Med pessum verkefnum
vonumst vio til pess ad geta atskyrt
kerfi nordurslédanna og brugdist
vio peim askorunum sem par eru
komnar upp,“ segir Kono.

bannig, segir Kono, vill Japan
leggja sitt af morkum meo visinda-
legum ranns6knum. ,Aukinheldur,
me0 tilliti til visindalegra rann-
s6kna a ardbzerum nytingarmogu-
leikum noroursl6da, munum viod
veita mogulegum ahrifum a baoi
frumbyggjasamfélog og lifriki vio-
eigandi athygli.

Hann segir ad Japanar séu sjavar-
bjoo, rétt eins og Islendingar, og trii
bvi ad mikilvaegt sé ad tryggja ao 16g
og regla gildi 4 Nordur-Ishafi. ,Japan
vill styrkja samstarfio vio Island og
onnur riki sem deila peirri hugsjon.”

Taka forystu i loftslagsmalum
Mannkynio glimir na vio loftslags-
breytingar og segist Kono meovitao-
ur um pzer gridarlegu afleidingar sem
breytingarnar hafa haft 4 norour-
sl6oum. ,Loftslagsbreytingar eru
hnattraen askorun og alpjédasam-
félagio parf ad vinna saman ad pvi
a0 svara. Japan leggur mikla aherslu
a a0 bregdast vio loftslagsbreyting-
um meo stoougri innleidingu Par-
isarsamkomulagsins, med pad ad
markmiodi ad takmarka hnattreena
hlynun vid minna en tver gradur,”
segir Japaninn.

Kono segir Japan nu vinna ad
bvi a0 skapa heildstzeda, nyja syn &
pao hvernig best sé ad nalgast pessa
askorun. Syn sem takmarkast ekki
af hefobundnum hugmyndum, eins
og Kono ordar pad. I henni segir rao-
herrann a0 felist medal annars gero
langtimadaeetlunar sem byggir a Par-
isarsamkomulaginu, par sé leitast
vid ad sameina pekkingu og reynslu.
,bessi syn gengur ad auki tit a a0 gera
bao ad algjoru grundvallaratrioi ad
minnka purfi atblastur gréour-
husalofttegunda um attatiu prosent

Tar6 Kono, utanrikisradherra Japans, hefur gegnt

Pad gleour mig

akaflega a0 sifellt
fleiri Japanar heimsaeki
Island.

Tard Kono, utanrikisradherra Japans

fyrir arid 2050 sem og ad koma a fot
jakvaeou samstarfi sem byggir baoi
avexti og umhverfisvernd og studlar
ad tekniframforum undir forystu
fyrirtekja.

Bandarikin, undir forystu Donalds
Trump forseta, hafa dregio sig tut ar
titt nefndu Parisarsamkomulagi.
Trump hefur att allnokkra fundi med
Shinzo Abe, forsatisradherra Japans.
Adspurdur um hvad Japan geti gert
til bess ad hvetja dnnur riki heims til
bess a0 taka loftslagsvandann alvar-
lega segir Kono:

»Japan a i skodanaskiptum um
loftslagsbreytingar & mismunandi
stigum vid ymis riki, meodal ann-
ars Bandarikin. Vio leitumst vid ad
atskyra mikilvaegi pess ad bregoast

h

e

ari. NORDICPHOTOS/AFP

) Japan vill vera leidandi
afl i barattunni gegn lofts-
lagsbreytingum.

vid loftslagsbreytingum i samrami
vid Parisarsamkomulagio. A medan
vio holdum afram ao tja afstoou
okkar i pessu mali munum vio vera
leidandi afl i hnattraenu ataki i att ad
afkolefnisveeddum heimi.”

Sambandid vid island gott
Kono segir ad bad gledji sig akaflega
ao sifellt fleiri Japanar heimsaki
Island. Peir séu hugfangnir af fegurd
landsins, til a0 mynda peim fjol-
morgu hverum sem hér er ad finna.
,Svo hef ég lika heyrt ad japanska
sé naestvinsalasta erlenda tungu-
malanamio vid Haskola Islands,”
segir Kono.

Utanrikisradherrann segist viss
um ad grundvollurinn fyrir sam-

tinu fra pvi stokkad var upp a
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Japonum hid minnsta raendi
norourkoreska rikio a
arunum 1977 til 1983

stoou og gagnkvemum skilningi
Islands og Japans sé goour og 6rugg-
ur. ,Til deemis er innleiding samn-
ings a milli rikjanna um leyfi til
dvalar og atvinnu a4 meoan a ferda-
lagi stendur (e. Working holiday
agreement) 1 september mikilvegur
pattur i pvi ad efla feroamennsku.“
Pa minnist hann a fund utanrikis-
raouneyta rikjanna nyverio og segir
a0 buist sé vid pvi ad tviskottunar-
samningur a milli slands og Japans
taki gildi pann 31. oktober. A vef
Stjornarrads Islands var greint fra
pvi pann 2. oktéber sidastlidinn ad
skipti hafi fario fram a fullgildingar-
skjolum vegna samningsins. bann
31. oktéber komi dkvaedi samnings-
ins er varoa skipti 4 upplysingum

og adstod vio innheimtu skatta til
framkvamda.

,A bvi teepa hélfa ari sem 1i6id er
fra pvi ég fundadi med [Gudlaugi
bor] Pordarsyni utanrikisraoherra
i mai hofum vid séd stoougar fram-
farir i samvinnu Japans og Islands
4 morgum svidum. bar meo talio a
svioi stjornmala, vidskipta og ferda-
mennsku.”

Eldflaugar og kjarnorka

Um atta puasund kilometra fra
Islandi, en einungis ptusund kil6-
metra frd Japan, er einradisrikio
Norour-Korea. A sidasta ari flugu
norourkoreskar eldflaugar yfir
Japan og lentu i Japanshafi. Sidan pa
hefur astandio 4 svadinu batnad og
einradisherrann Kim Jong-un hefur
att jakvaeoa fundi med Moon Jae-
in, forseta Sudur-Koreu, og Donald
Trump, forseta Bandarikjanna.

Samband Japans og Norour-Kor-
eu hefur verid stormasamt. Starsta
deilumalio a milli rikjanna snyr ad
brottnami japanskra rikisborgara,
sem Norour-Kéreumenn hafa rent.
Fra arinu 1977 til 1983 hurfu Japan-
ar vio strendur rikisins a dularfullan
hatt. Arid 2002 vidurkenndi Kim
Jong-il, paverandi einraedisherra,
i vidraedum vio Japana sem attu
eftir a0 leioa til atgafu hinnar svo-
kolludu Pjongjangyfirlysingar, ad
Norodur-Korea hefdi reent prettan
Japonum. Japanska rikisstjornin
segir hins vegar ad sautjan hafi an
nokkurs vafa verio rent og ad ekki
sé haegt ao utiloka ad Norour-Korea
beri abyrgo a hvarfi 883 Japana til
viobotar.

Kono segir a0 stefna Japans er
vardar Nordur-Kéreu nu gangi ut
4 ao atklja gamlar deilur og koma &
eolilegu stjornmalasambandi. Segir
hann stefnuna i samraemi vio fyrr-
nefnda yfirlysingu. Hins vegar sé
ekki hagt ad koma edlilegu stjérn-
malasambandi a fyrr en helstu
ahyggjuatrioi hafa verio utkljao. bad
er ad segja brottnam Japananna og
kjarnorku- og eldflaugamal.

»+Aukinheldur er vert ad nefna ad
samkomulagid um algjora kjarn-
orkuafvopnun Koéreuskagans, sem
Kim formadur undirritadi meo
Trump forseta 4 hinum sogulega
leiotogafundi Nordour-Koéreu og
Bandarikjanna i juni, er afar mikil-
vagt. Japan vonast ad auki til pess
ad baer sameiginlegu yfirlysingar
sem undirritadar voru a leidtoga-
fundi Norour- og Sudur-Kéreu i
april og september a pessu ari muni
leioa til bess ad Norour-Korea taki
raunveruleg skref 1 att ad innleid-
ingu samkomulagsins vio Banda-
rikin,“ segir Kono. St innleiding sé
lykillinn ad pvi ad leysa pennan
vanda.

Eins og aour segir hefur Kim
fundad med leidtogum Sudur-
Koreu og Bandarikjanna. ba hefur
hann einnig fundad med Xi Jinping,
forseta Kina, og vioreodur hafa fario
fram um mogulegan fund meo Vlad-
imir Patin, forseta Rasslands.

Kono segir hins vegar a0 eins og
stendur hafi ekkert verid akveoio
um leiotogafund & milli Japans og
Nordur-Koreu. ,Okkar skilyroi fyrir
slikum fundi vaeri a0 par yroi unnio
a0 lausn a eldflauga- og kjarnorku-
vandanum, og pad sem mikilvaegast
er, a brottnamsmalinu.

Alpjodasamfélagio tti ad syna
samstarfsvilja og styodja ferlio sem
Bandarikin og Norour-Kérea eru
i af sinni bestu getu. I bvi tilliti er
naudsynlegt ad 6ll riki innleidi ad
fullu akvardanir 6ryggisrads Sam-
einudu pjédanna. A medan a heim-
sokn minni til Islands stendur vil
ég utskyra afstoou Japans i pessu
mali fyrir Islendingum og dypka
enn frekar samband og samstarf
Islands og Japans,“ segir Tar6 Kono,
utanrikisradherra Japans.
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Pao kemur
kannski
ekki a ovart
enda eru
par meo
slikum
olikindum
ao pad er
tepast haegt
ao taka pzer
alvarlega.

etta litur ekki vel Git. Likur & ad svartsynustu spar

um prounina a vinnumarkaoi i vetur — verkfoll

og skaeruadgerdir - verdi ao veruleika hafa aukist

til muna n pegar Starfsgreinasamband Islands

og VR, sterstu verkalyosfélog landsins, hafa sett
fram krofur sinar i kjaravioredum. beim verour ekki 1yst
o0ruvisi en sem sturludum og i engum takti vid efnahags-
legan veruleika. Fyrir atvinnurekendur — og islensk stjorn-
vold - er bess vegna augljost a0 vio peim krofum verdur
aldrei haegt ad verda. EKKi er ad sja hvernig bilid milli
vidsemjenda verdur briiad 4 komandi vikum og man-
udum. Afleidingin er aframhaldandi 6vissa fyrir islenskt
efnahagslif og prystingur a gengi kronunnar.

Ef fallist yroi a krofugerd SGS um gridarlegar kronu-
toluhaekkanir og styttri vinnuviku an launaskerdingar
geeti launakostnadur sumra fyrirtaekja, eins og upplyst var
um i Markadnum i vikunni, meira en tvofaldast a naestu
premur drum og i einhverjum tilfellum aukist um allt ad
150 prosent. Sjalft hefur sambandio ekki séd neina astaedu
til ad leggja mat & kostnadinn vid krofur sinar. bad kemur
kannski litio a 6vart enda eru paer med slikum 6likindum
a0 pao er teepast haegt a0 taka pzer alvarlega sem innlegg i
kjaravioreedur. Launakostnadur islenskra fyrirtaekja hefur
aukist langt umfram pad sem pekkist i nagrannarikjum
okkar & undanférnum arum. Afkoma flestra fyrirteekja
hefur a sama tima versnad til muna og eru pau na i vax-
andi meli farin ad gripa til uppsagna og verohakkana. St
proun er rétt hafin og svigram til almennra launahakkana
er af peim sokum minna en ekKki neitt. bess i stad hlytur
markmio naverandi kjaralotu, sem hefst a sama tima og
vid erum ad sja fram 4 snogga kolnun i hagkerfinu, ad vera
ag varoveita pa fordemalausu kaupmattaraukningu — um
25 prosent fra 2015 — sem aunnist hefur sidustu ar.

Forystumenn stzerstu verkalydsfélaga landsins, sem
6llum ma nt vera ljost ad eru stzersta einstaka 6gnin gagn-
vart lifskjorum meginporra islensks launafolks a komandi
arum, eru a 60ru mali. beir vilja tefla a teepasta vad og inn-
leysa tugprésenta launahakkanir, sem engin innistaeda er
fyrir, & einu bretti. Flestir vita hvaoda afleidingar pad mun
hafa. Gengid mun hriofalla, verobolgan haekka upp tr 6llu
valdi og Sedlabankanum verdur naudugur sa einn kostur
a0 bregoast vio med haekkun vaxta. Allir munu tapa. Vid
sjaum nu pegar visbendingar um pessa atburdaras enda
hefur markadurinn brugdist af fullum punga, sem parf
ekki a0 koma neinum a 6vart, vio peim tidindum sem ber-
ast af stoounni & vinnumarkadi. Gengi kronunnar hefur
lekkad afar skarpt sidustu vikur og hefur nu ekki maelst
legra i meira en tvé ar. Enginn skal velkjast i vafa um ad
bessi kaupmattarryrnun sem vio hofum ordid vitni ad i
beinni, nanast dag eftir dag upp 4 siokastio, er i bodi peirra
byltingarsinna sem rada for i verkalyoshreyfingunni.

bott pad séu vissulega blikur a lofti i islensku efnahags-
lifi, einkum og sér i lagi i ferdapjonustunni, pa eru engu
a0 siour allar forsendur fyrir hendi til ad tryggja sjaldséoa
mjuka lendingu. Hvort pad takist mun ekki sist velta a
forystumonnum verkalyosfélaganna. beir hafa pvi miour
Kkosid ad leggja af stad i vegferd, byggda 4 annars vegar
otralegum mislestri & stdounni og hins vegar misradinni
ventingastjornun, sem mun ad likindum enda med hvelli
fremur en kjokri par sem fyrir liggur ad peir munu aldrei
geta stadiod vio stéru ordin. bad er erfidur vetur { veendum.
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Innansveitardomstélar
Hérabsdémur Suéurlands
fyrir hatursfull ummezeli um
Semu Erlu Serdar. Einhverra
hluta vegna drost fram ar hofi
a0 birta dominn en Sema fékk
hann i hendur i vikunni og opin-
beradi innihald hans. Minnir
asvipao tilfelli fra janaar 2015
begar skagfirsk kona var demd
fyrir storfelldan fjardratt en
birting domsins tafdist lengi.
Hvort domstolar tti a landi eigi
til aod freistast til bess ad pagga
niour doma yfir sveitungum skal
osagt latio en svona tilfelli vekja
ohjakvamilega upp spurningar
um hvort héradsdomstolar uti a
landi séu nxgilega 6hlutdragir
begar kemur ad alvarlegum
innansveitarmalum?

Leikraen tilprif leknis
Skurolzknirinn Tomas Gud-
bjartsson er i storu aukahlut-
verki i kvikmyndinni 22 July sem
fjallar um skelfingaratburdina

i Utey og er nykomin a Netflix.
Segja ma ad Tomas leiki sjalfan
sig med nokkrum glzesibrag
begar hann fjarlegir byssukalu ar
heila eins fornarlamba Breiviks.
Hann kemur vid s6gu i nokkrum
senum og lztur allmérg ord falla.
Pa er Island einnig aberandi i
myndinni og reynist hinn finasti
stadgengill Svalbarda enda varla
neinir nema Islendingar sem
staldra vio islensk umferodar-
merki, kunnuglega fjallasyn og
merki Sjovar i bakgrunni.
thorarinn@frettabladid.is

Guomundur Ingi
Gudbrandsson
umbhverfis- og
audlindaradherra

Vio sem na
lifum a
Joroinni erum
fyrsta kyn-
slooin sem
upplifir paer
loftslagsbreyt-
ingar sem na
eiga sér stad
og su seinasta
sem getur
komio i veg
fyrir pzer.

vernig verdur lifid a Joroinni arid 2118? Haekki

hitastig jardar um ad medaltali 2°C fra upp-

hafi ionbyltingar blasir afar dokk mynd vio,
samkvaemt skyrslu millirikjanefndar SP um loftslags-
breytingar. Meoalhiti hefur pegar haekkad um 1°C og
markmidio verdur ad vera aod fara ekki yfir 1,5°C.

A fundi umhverfisradherra Nordurskautsrikjanna
sem fram for i Finnlandi i sidustu viku var umraedd
skyrsla i brennidepli og st stadreynd ad nordur-
skautio hitnar tvofalt hradar en medaltalio a Joroinni.
A fundinum var ekki sist ahrifarikt ad heyra fulltraa
frumbyggjasamtaka allt i kringum nordurskautio lysa
pvi hvada breytingar hafa pegar att sér stad. bau s6gou
sogur af skogareldum, votlendi sem hefur horfio, dyra-
hjoroum sem hegoa sér 60ruvisi en adur og am sem
eitt sinn voru isi lagdar stéran hluta ars en eru i dag
oronar farartalmar pvi isinn hefur bradnad.

Samhljomur f6lks fra Alaska, nyrstu sveedum
Kanada, fulltrtia Intita, Sama og f6lks fra Siberiu
var algjor: Loftslagsbreytingar eru ekki eitthvad sem
snertir einhverja adra i fjarlaegri framtiod. beer eru na
pegar allt umlykjandi i lifi peirra.

Jardefnaeldsneyti verdur ad vikja
Skyrslan um loftslagsbreytingar er slaandi lesning en
synir jafnframt ad ef vid gripum til rotteekra adgeroa
getum vid sannarlega haft ahrif a préounina. Jaro-
efnaeldsneyti verdur medal annars ad vikja og binda
parfkoltvisyring Gr andramslofti i storum stil. I fyrstu
atgafu af nyatkominni adgerdaazetlun i loftslags-
malum hér 4 landi er einmitt 16g0 ahersla a orkuskipti
isamgongum og kolefnisbindingu i groori og jarovegi.
Samkvaemt loftslagsskyrslunni purfum vid ad na
kolefnishlutleysi a Jérdinni arid 2050. Hér a landi
hofum vio sett okkur pad markmio tiu arum fyrr -
ario 2040. Vio purfum 611 ad leggjast a ararnar, rikio,
sveitarfélog, fyrirtaeki og f61kio i landinu, ég og pu.
Eins og bent hefur verid a erum vio sem nu lifum a
Joroinni fyrsta kynsl6din sem upplifir peer loftslags-
breytingar sem nu eiga sér stad og st seinasta sem

: getur komio i veg fyrir paer.
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Frumlegt rao vio preytu

1DAG feitthvad er ad marka botn-
lausan haug vidtala vio alls
konar yfirburdafélk i vio-
skiptum og stjornmalum ba
er nanast ekkert til sem heitir
ao vakna of snemma eda sofa
of litid. bPannig yfirburdafélk montar sig
nanast stoougt af pvi hversu snemma pad
fer a fetur og hversu litinn svefn pad parf.
Helst vildi petta folk liklega finna leid til
bess a0 fara a fetur 4d0ur en pad sofnar.
bao er varla haegt annad en ao fyllast
vanmattarkennd pegar maour les
lysingarnar; og stundum verdur madur
meira en pinulitid 6rmagna vio til-
hugsunina.

-

borlindur
Kjartansson

Kyrrd og r6

Einn af pessum storforstjorum, Robert
Iger hja Disney, sagoi til deemis fra pvi i
vidtali fyrir teepum aratug ad hann feeri
a feetur klukkan half-fimm a morgnana.
,Egvakna 4.30. Eg kann vel ad meta
kyrroina. bad er a pessum tima sem

ég get hladio batteriin min. Eg stunda
likamsraekt og hreinsa til i hausnum a
mér og ég kem mér inn i allt bad sem er
a0 gerast i heiminum. Eg les dagblodin.
Eg skoda tolvupostinn minn. Eg vafra
adeins um a internetinu, horfi kannski
asjonvarpio. betta geri ég allt 4 sama
tima. Eg kalla petta kyrrdarstund, en
samt er ég ad gera margt i einu. Eg elska
lika ad hlusta a tonlist, bannig ad ég geri
pao a morgnana lika, 8 medan ég horfia
fréttir i sjonvarpinu og stunda likams-
raekt.

Svona Iysti blessadur madurinn i
fullri alvéru sinni svokolludu kyrroar-
stund a morgnana.

Kallardu petta snemma?
Lengi vel taldi ég a0 erfitt vaeri ad toppa
pessa lysingu. En pad breyttist fyrir
skemmstu pegar ég frétti af daglegri
ratinu leikarans og moégulsins Mark
Wahlberg. Hann laetur bad ekki spyrj-
ast at ad hann sofi ut til half fimm a
morgnana. Nei, hann letur ekki daginn
renna sér ur greipum heldur fer a fetur
klukkan 2.30. ba bidur hann baenir
fram ao fyrri morgunmat sem hefst kl.
3.15. Eftir morgunmat, nanar tiltekio
klukkan 3.40 ad morgni, pa skellir
hann sér i likamsraktina og tekur
hressilega a pvi til korter yfir fimm.
baslappar hann af i fimmtan minatur
adur en hann far sér annan morgun-
mat—Kklukkan half sex. Svo skellir
hann sér i sturtu klukkan sex og virdist
ekkert gera af viti fyrr en klukkan
half-atta pegar hann bregour sér i golf
i halftima. Pad kemur reyndar ekki
fram hversu margar holur hann spilar &
pessum prjatiu minatum; en midad vid
tempo6id & manninum pa virdist ohaett
a0 gera rao fyrir ad minnsta kosti atjan.
Svo feer hann sér bita klukkan atta.
Klukkan hélf-tiu dyfir hann sér
ofan i einhvers konar isbao, og feer
sér svo annad snarl klukkan half-ell-
efu. bao er liklegast til pess ad 60last
orku til pess ad takast a vio pripaettan
alagstima milli 11 og 13 begar hann

Hann letur pao ekki spyrjast

at um sig a0 hann sofi at til half
fimm a morgnana. Nei, hann
lzetur ekki daginn renna sér

ar greipum heldur fer a faetur
klukkan 2.30. Pa biour hann
bzenir fram ao fyrri morgunmat
sem hefst k1. 3.15. Eftir morgun-
mat, nanar tiltekio klukkan
3.40 a0 morgni, pa skellir hann
sér i likamsraktina og tekur
hressilega a pvi til korter yfir
fimm.

sinnir fundum, fjolskyldu og simtélum.
Hadegismatur er svo klukkan eitt en

a milli klukkan tvo og prjua er Mark
Wahlberg a fundum eda i simanum. Svo
sakir hann bornin i skélann klukkan
prju siddegis. P4 er hann bainn ad vera
vakandi i halfan s6larhring, bainn ad
borda fimm maltioir, fara i leikfimi og
golf og sinna alls konar vinnuerindum.
Paod er pess vegna upplagt fyrir hann
a0 hressa sig vid milli klukkan fjogur
og fimm siddegis med pvi ad skella sér

aftur i likamsrakt, og svo aftur i sturtu
Kklukkan fimm.

Pa er Mark snyrtur og strokinn fyrir
kvoldmat meo fj6lskyldunni og slakar
svo a fram a0 hattatima.

Leyndarmalio gegn preytu

En venjulegt folk reedur teepast vid petta
temp6. Allir virdast kannast vio siddegis-
breytuna; ekki sist snjallt markadsfolk.
Alls stadar eru 1 booi oteljandi lausnir
fyrir pa sem eru preyttir seinni partinn;
ymiss konar koffinsprengjur og efna-
blondur sem eiga ad hjalpa folki ad halda
arvekni sinni pegar lidur a daginn.

1 gamla daga kunnu flest samfélog
frumlegt rad vio preytu, sem nu er ad
mestu gleymt. bad kalladist ,hvild“ og
tok folk sér gjarnan lar um midjan dag
an pess ad skammast sin. Jafnvel upp-
teknustu menn a erfidustu timum t6ldu
tima sinum vel varid i drjiigan mio-
degislur. Winston Churchill 1ét sér pad
ekki til hugar koma ad fara i gegnum
heilan vinnudag an pess a0 leggja sig,
jafnvel pegar annriki og stress heillar
heimsstyrjaldar var i hamarki.

Pad er na aldeilis annad en i dag
pegar leiotogi hins frjalsa heims, Donald
Trump, segist lata sér fjogurra tima
natursvefn duga—vaknar eldsnemma
amorgnana en keyrir sig svo i gegnum
daginn meo pvi ad lata stanslausan
straum af koffinriku Diet koki fleda
gegnum likamann.

Kannski hefoi hann betra af pvi ad
leggja sig i smastund. Hver veit?

Einkunnabolga og
punglyndi haskolanema

Bjorn
Guomundsson
framhaldsskola-
kennari

rottfall nema ar framhalds-

skolum hérlendis er mikid,

en fréttir hafa borist um ad
eitthvao hafi dregio ar pvi og i vor
atskrifudust sumir daxar fram-
haldsskola med medaleinkunnir
yfir 9,8. A sama tima heyrist ad 34%
haskolanema hérlendis séu pung-
lyndir. Hvers vegna lidur haskola-
nemum svona illa?

Undirritadur hefur fjallao
um einkunnabélgu og mogu-
legan skaoa af henni i sk6lakerfum
Vesturlanda & sidum pessa blads.
Hun hefur verio stadfest i grunn-
skolum hérlendis og vafalitid er
framhaldsskélinn lika syktur. Skao-
inn er e.t.v. ad koma i ljos.

Stéttaskipting i

islenskum skélum

I grunnskélum er fylgt stefnu um
skola an adgreiningar. Berglind
Ro6s Magnusdottir hefur po bent a
a0 grunnskolar 1 Reykjavik eru ad
skiptast i flokka eftir stétt og efna-
hag foreldra. Hid sama er ordio ad
veruleika 1 islenskum framhalds-
skolum par sem nokkrir elitu-
skolar (A-skolar) soga til sin flesta
oflugustu nemana en hinir sja um
ba sem minna mega sin. beir skolar
(B-skolar) pjonusta nemenda-
hopa par sem margir eru torlaesir
og illa staddir og aod auki i rongu
nami. Alltof fair velja verknam og
sumum myndu henta annars konar
namsbrautir en hefdbundnar verk-
nams- og stadentsprofsbrautir. Allir
utskrifast ar grunnskoéla og fa inn-
gongu i framhaldsskola an pess ad
purfa ad uppfylla nein lagmork um
kunnéttu. Kennurum B-skélanna er
®tlad vandasamt verk.

Spennitreyjan

og einkunnabdlgan

I moérg ar hefur islenskum fram-
haldsskélum verio haldio i heljar-
greipum svonefnds reiknilikans,
sem felur i sér ad skolar fa adeins
greitt fyrir pa nema sem taka loka-
prof. Sumir skoélar hafa glimt vio
taprekstur vegna pessa og skola-
stjornendur lent milli steins og
sleggju.

Fyrir premur arum geroi Rikis-
endurskodun alvarlegar athuga-
semdir vio reiknilikanio, en
tvennum ségum fer af pvi hvort
lagferingar hafi verio gerdar. Hvad
sem bvi lidur hafa sumir skélar

Getur verio a0 punglyndi
haskolanema eigi sér ad
einhverju leyti reetur i pvi ad
nemendur upplifa haskola-
namio sem illkleifan muar
vegna 6nogs undirbinings?
Er petta kannski ein afleio-
inga gengisfellingar nams og
einkunnabolgu?

gripio til ymissa trraeoa til ad draga
ar brottfalli, t.d. samid namskrar
sem gera nemum Kkleift ad sneida
hja krefjandi en mikilveegum nams-
aféngum. Sums stadar er hagt ad
ljuka stadentsprofi af nattarufraeoi-
braut an pess ad ljuka mikilvaegustu
afongunum i nattarufreedigreinum.
Samlif, samtok liffreedikennara
alyktuou um petta nylega.

betta felur i sér gengisfellingu
nams og kennarar eru undir pryst-

ingi a0 hleypa sem flestum i gegn
til ad draga ur brottfalli. Breitt bak
parf til a0 standast pann prysting
og sumir kjosa frekar a0 sigla lygn-
an sjo. Sumir skolastjornendur eru
bodberar minni namskrafna og
profleysis.

Einnig er i boodi ad ljuka nams-
afongum med stuttum sumar-
namskeidoum eda i fjarnami par
sem ekki er radram til a0 gera
viounandi namskrofur. T.d. er
verkleg kennsla i raungreinum pa
i skotuliki. Liklega hefur reiknilik-
anio stuolad ad einkunnabdlgu og
valdio tjoni.

Afleidingar gengisfellingar nams
Gengisfelling nams felur i sér van-
virdingu vio nemendur enda eina
markmioio ad laekka fallprosentur
a excelskjolum. bar sést ekki hvada
raunveruleg kunnatta er a bak vio
bolgnar einkunnatélur. Stytting
nams til stadentsprofs var orao
og umhugsunarefni ad rektorar
adeins tveggja framhaldsskéla
(MR og MH) skyldu opinberlega
verja framhaldsskélann. Sumir
hinna reyndu i vor ad sannfara
almenning um ad styttingin veeri
hid besta mal. Studdust beir par
vio 6marktaekar heimatilbanar
kannanir, sem samir ekki folki
sem & ao vera fyrirmynd i vond-
udum vinnubroégdum. Er ekki best
ad lata haskolana dema um petta
anastu arum?

Menntamalaradherra horfir til
Finnlands i vidleitni til ad beaeta
menntakerfid. Par purfa nemendur
a0 standast inntokuprof i haskola.
Hér fer notkun slikra profa vax-
andi enda gengisfellt stadentsprof
omarktaekt. Finnar leggjast gegn
stéttaskiptingu i skolakerfinu eins
og hér er ad veroa til.

Getur verid ad bpunglyndi
haskélanema eigi sér ad einhverju
leyti reetur i pvi ad nemendur upp-
lifa haskélanamio sem illkleifan
mur vegna 6n6gs undirbunings? Er
petta kannski ein afleidinga gengis-
fellingar nams og einkunnabélgu?

Prounarmiostoo
islenskrar heilsugaeslu

Oskar
Reykdalsson
framkvamda-
stjori laekninga,
Heilsugaeslu
hofudborgar-
svadisins,

. umdamislaeknir
sottvarnaa
hoéfudborgar-
svaedinu

Emil L.
Sigurdsson
forstodumadur
bréunarstofu
heilsugaeslunnar
a landsvisu, pro-
fessoriheim-
ilislekningum
vid Hi

réunarstofa hefur verio rekin
innan Heilsugaeslu hofud-
borgarsvaedisins (HH) fra
arinu 2009 og hefur sinnt heilsu-
gaeslustoovum a hofudborgar-
svaedinu. Sidastlidio vor tilkynnti
Svandis Svavarsdottir heilbrigdis-
raoherra pa akvoroun sina ao
breyta verkefnum Préunarstof-
unnar og skal ny eining pjona
6llum heilsugeeslustoovum i land-
inu.
Hlutverk Préunarmidstéovar
islenskrar heilsugaslu (bIH) verdur
bannig atvikkad og ma par nefna:
® Skipulag kennslu a heilbrigois-
svidi & heilsugaeslustoovum
® Sinna visinda- og gaedaprounar-
verkefnum

® broa og innleida gedavisa

© Leioa pverfaglegt samstarf, sam-
reeming verklags innan prounar-
midstéovar og a landsvisu

® Stuola a0 fraedslu til almennings

® Studla ad gedaproun og fram-
forum 1 heilsugaeslu i samradi
vio heilbrigdisstofnanir sem reka
heilsugeeslustodvar og sjalfstett
starfandi heilsugeaeslustoovar

® Tryggja gadi og skilvirkni pjon-
ustunnar

® Studla ad gagnreyndri sam-
remdri heilsugaeslupjénustu &
landsvisu

Fagrad

Heilbrigoisradherra mun skipa fag-
rad sem i verda fulltraar peirra heil-
brigdisstofnana sem veita heilsu-
gaslupjonustu. Pannig munu baedi
opinbert reknar stddvar sem og
einkareknar stodvar hafa adkomu
ad PIH. Pannig & a0 tryggja sjalf-
ste0i einingarinnar og lika tengsl
vio heilsugeeslustoovar.

Verkefnin

Smitsjukdomar eru & undanhaldi
4 medan oOsmitberir sjukdomar
aukast hlutfallslega og eru peir na
meirihluti peirra verkefna sem
heilbrigoiskerfid faest vio. Lifsstils-
tengdir sjukdémar eins og offita og
fullordinssykursyki eru ad aukast.
Pjooin er ad eldast og vio lifum
lengur og oft med fleiri en einn sjik-
doém & efri arum. Pannig eru fjol-
sjukdomar og fjollyfjameofero ad
aukast. Verkefni heilsugeslunnar
og bjonusta hennar verour ad taka
mio af pessum breytingum. Efling
frumpjonustunnar er lykilatrioi i
framtidarskipan heilbrigdispjon-
ustunnar.

Morkud hefur verio su stefna ad
auka og breikka pa fagpjonustu sem
veitt er a heilsugeslustoovum m.a.
me0 salfreedingum og vonandi fleiri
stéttum i framtidinni. Teymisvinna
er pvi lykilatridi nt sem endranzer i
starfseminni. Pad verour pvi mikil-
vagt verkefni ad tvinna saman hina
ymsu faghopa heilsugaeslunnar i eina
sterka pjonustueiningu sem a sam-
remdan skilvirkan hatt veitir ibuum
landsins goda grunnpjénustu.

PIH tok til starfa i oktober og eru
bundnar vonir vio ad efla megi fag-
legt starf & 6llum heilsugzeslustoov-
um landsins meo tilkomu hennar.
Fagfolki stoovanna, baeoi sterri og
minni stodva, tti ad skapast betri
teekiferi til patttoku 1 gedaproun,
visindavinnu og gero kliniskra leio-
beininga.

Hér er pvi um a0 reeda kerkomna
styrkingu. Vilyrdi hafa verio gefin
fyrir aframhaldandi uppbyggingu
PIH og etti hin pvi ad geta ordid
oflug pjonustueining fyrir alla
heilsugzsluna i landinu.



Brooklyn Bread

" Frabeerir pizzabotnar og braudstangir beint ~ -
fra Brooklyn!

verd fra 649 kr/pk
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Kool Aid Ameriskt morgunkorn Kraft sykurpuidar og krem

Fyrir svala félkio Mikid drval Fyrir alvéru sykurpida

verd fra 749 kr/pk verd fra 899 kr/pk verd fra 499 kr/pk
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L
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Sour Patch Bush bakadar baunir Taco Bell

Vinszelasta hlaupid i USA & eftir Boston Hvort sem pu ert Bush eldri eda yngri pa Fyrir taco unnendur!

marapon finnst pér passar gédar
verd fra 8 9 9 kr/pk

verd fra 449 kr/pk verd fra 449 kr/stk

Opid allan sélarhringinn
Gardabz og Skeifunni




Cool Whip

Eggo vofflur

- Frabeert a vofflurnar

Ekki hristabararista ~— -

verd fra 799 kr/pk verd fra 399 kr/stk

6

Gatorade

Cinnabon Gooey Bites

Act II Xtreme Butter
Amerika & 6rfaum mindatum

1.390

Fyrir pyrsta. 946 ml

Omissandi & Netflix kvéldum

Pop Tarts

Néstle Tollhouse

Totino’s Pizza
Rista og njota

790 e

HAGKAUP z==

begar baka & bestu smakokurnar

Frabaert medlzeti med Brooklyn pizzunni

499 kr/pk 449 kr/pk




FRETTABLADID

Vissi ekkert um Island en varo
fljott astfangin af landi og pjoo

Danielle Rodriguez, leikmaour Stjdrnunnar i Domino’s-deild kvenna i kérfubolta, hefur borio héfuo og
heroar yfir aora leikmenn deildarinnar i upphafi leiktioarinnar. Han hefur skorao 31 stig a0 meoaltali i
fyrstu premur leikjum liosins a leiktidinni, en Stjarnan er meo fjogur stig eftir fyrstu prja leiki vetrarins.

KORFUBOLTI Danielle Rodriguez,
lykilleikmadur i kvennalioi Stjérn-
unnar i kérfubolta sem er i topp-
barattu Domino’s-deildarinnar, fékk
korfuboltann néanast i voggugjof.
Faoir hennar lék kérfubolta a sinum
tima og hann smitaoi hana af korfu-
boltabakteriunni.

,Eg byrjadi a0 leika mér i kérfu-
bolta um pao bil priggja ara gomul
og begar ég var fijogurra ara matti ég
amina fyrstu @fingu. ba var bara fullt
aflitlum korfum dreift um sal og vio
mattum leika okkur og kynnast pvi
a0 vera meo boltann i héndunum.
Eg foi frjalsar iprottir framan af, en
pao var alltaf 1jost ad korfuboltinn
veri mitt lif og yndi,“ segir Danielle
um uppruna sinn i kérfuboltanum.

,Eg spiladi med baeodi framhalds-
skolalidi 1 skolanum minum og
sioan nokkuo 6flugu haskolalioi. bar
meetti ég efnilegustu og sidar bestu
korfuboltakonum i Bandarikjunum.
Stefnan var avallt ad hafa atvinnu af
bvi ad spila korfubolta og draumur-
inn var ad spila annad hvorti WNBA
eoa einhverri deild i Evrépu. bPegar
haskélanum lauk var fljotlega ljost
a0 ég myndi ekki komastad i WNBA
eda neinni af stéru deildunum i Evr-
opu,*“segir htin um préunina a korfu-
boltaferli sinum.

»,Umbodsmadurinn sagdi mér svo
fra pvi ad islenskt 1id hefoi ahuga a
kroftum minum og a peim tima vissi
ég ekkert um Island og fér beint &
Google ad afla mér upplysinga um
landio. bar sa ég hvao landio veeri
litid, hversu kalt veeri hér alla jafna
og nattdran vari 6vaegin. Mér leist
ekkert allt of vel 4 petta i fyrstu, en
par sem ég var ekki med morg til-
bood & pessum tima dkvad ég ao sla
til,“ segir hiin um addraganda pess ad
hun gekk til lids vio Stjornuna.

,Eg varo fljétlega mjog hrifin
af landi og pjoo pegar ég kom til
Islands. Eg 6lst upp i Los Angeles og
fluttist svo til Utah. Eg er vén pvi ad
bua i samfélagi par sem allt getur
gerst og einkum og sér i lagi 4 sidustu
og verstu timum. Hér finnst mér ég
vera Orugg og folkio er afar vinsam-
legt. Hér er fridseelt og mér lidur afar

NUMARK
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Danielle Rodriguez er ad hefja sitt pridja timabil med Stjornunni i Domino’s deild kvenna. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

vel hér. Eg geti alveg imyndad mér
a0 vera hér afram,en ég tek bara eitt
ar i einu hvad korfuboltann vardar,”
segir pessi 6flugi korfuboltamadur
um kynni sin af Islandi og framtio-
araform sin.

,Pao tok vissulega sinn tima ad
venjast korfuboltanum hér a landi
par sem hann er 6likur pvi sem
gengur og gerist i haskélabolt-
anum bar sem ég var a0 spila. bad
var likamlega krefjandi a0 spila
hér og bess var krafist af mér a0
skora meira en ég var von. bad var
mikiklpressa @ mér ao skila mérgum
stigum i hverjum leik. Einnig fannst
meér ég purfa ad syna meiri fjol-
hafni hérna en ti. ba var breiddin
i geoum ekki jafn mikil og ég var
von. betta vandist hins vegar fljott
og ég var fljot ad koma mér inn i
islenskan pankagang,” segir hiin um

TONABUBIN

Danielle Rodriguez

muninn a bandariskum haskola-
korfubolta og islensku deildinni.
,Meér finnst islenska deildin hafa
farid fram med hverju arinu sem
ég hef leikio hér a landi. betta er
bridja arid mitt hérna og mér finnst
badi leikmannahépur Stjérnunnar
sem og annarra lida hafa batnad til

mikilla muna. Islenskir leikmenn
hafa tekio storstigum framforum
og fjolgun erlendra leikmanna gerir
deildina betri.

Vio erum med breidari leik-
mannahdp a pessu keppnistima-
bili en fyrri tvé timabilin min og
pad er ekki jafn mikil dhersla a ad
ég sjai eins mikio um stigaskorio og
annad framlag hja lidinu & pessari
leiktio. Eg tel okkur eiga raunhafan
moguleika a a0 berjast um ba titla
sem 1 bodi eru a pessari leiktio. Vio
setjum stefnuna & pad, en tokum
bara einn leik i einu,” segir Danielle
um barattuna sem fram undan er.
Stjarnan for vel af stad i deildinni og
hafoi betur i fyrstu tveimur leikjum
sinum aour en 1idid tapadi fyrir
Snefelli i toppslag deildarinnar a
miodvikudaginn var.
hjorvaro@frettabladid.is

EkKi atilokao ao pjalfari
veroi kynntur i dag

FOTBOLTI Klara Bjartmarz, fram-
kvaemdastjori KSI, segir ad vioreedur
vid nzasta pjalfara islenska kvenna-
landslidsins séu a lokastigi en segist
ekki viss hvort pad ndist ad kynna
hann fyrir helgina.

Klara hefur asamt Gudna Bergs-
syni, formanni KSI, og Gudranu
Ingu Sivertsen, formanni landslios-
nefndar kvenna, sé0 um vidraodur
vid pjalfara um ad taka vid lidinu af
Frey Alexanderssyni sem sagdi upp
storfum i haust til a0 einbeita sér ad
aostodarpjalfarastarfinu hja karla-
landslidinu.

Samkvamt heimildum Frétta-
blaosins tekur Jon bor Hauksson vid
lidinu en lengri tima hefur tekio ao
finna adstodarpjalfara eftir ad Ast-
hildur Helgadéttir afpakkadi boo
KSI i sidustu viku.

Klara segir erfitt a0 segja til um

Klara Bjartmarz,

framkvaemda-
stjori KSi.
hvenar KSI

muni opinbera
nasta landslios-
pjalfara, adspurd
hvort pad muni nast fyrir helgi.

,Pao styttist i ad vido kynnum
nasta pjalfara en ég pori ekki ad
lofa pvi fyrir helgina. Eg tla ekki
ao utiloka ad pao veroi tilkynnt i
dag en ég mun heldur ekki stao-
festa pad,” segir Klara sem segir ad
bao burfiad huga ad ymislegu pegar
komi ad radningu pjalfarans og bad
hafi tafio ferlio.

,Pad tekur tima ad semja vio
folk um kaup og kjor, finna réttu
blonduna i pjalfarateymio pannig
a0 petta hefur tekid sma tima.“ - kpt
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Nyjast o
Olis-deild karla @

Haukar - Stjarnan 31-27
Haukar: Atli Mar Baruson 13/5, Daniel Inga-
son 7,Heimir Oli Heimsson 3, Halldor Ingi
Jonasson 3, Brynjolfur Snaer Brynjolfsson
2, Asgeir Orn Hallgrimsson 2, Orri Freyr
porkelsson 1.

Stjarnan: Egill Magnusson 9, Hjalmtyr
Alfredsson 5, Aron Dagur Palsson 5, Ari
Magnus borgeirsson 3, Le6 Snaer Pétursson
3/1, Bjarki Mar Gunnarsson 1, Hérdur Krist-
inn Orvarsson 1.

Domino’s-deild karla @ttt
Njardvik - Valur 85-80

Njardvik: Mario Matasovic 16, Jeb Ivey 15,
Maciek Baginski 14, Olafur Helgi Jonsson
13, Kristinn Palsson 10, Logi Gunnarsson 8,
Julian Rajic 4, Jon Arnor Sverrisson 3, Adam
Asgeirsson 2.

Valur: Aleks Simeonov 21, Miles Wright

18, Ragnar Agust Nathanaelsson 12, lllugi
Steingrimsson 12, Benedikt Bléndal 10,
Austin Bracey 3, Oddur Pétursson 2, Astbor
Atli Svalason 2.

KR - P6r b. 86-85
KR:Jon Arnor Stefansson 17, Bjorn Krist-
jansson 16, Julian Boyd 16, Emil Barja 11,
Dino Stipcic 10, Sigurdur Porvaldsson 9, Vil-
hjalmur KariJensson 4, Orri Hilmarsson 3.
bér b.: Nikolas Tomsick 24, Kinu Rochford
20, Ragnar Orn Bragason 12, David Arnar
Agustsson 11, Halldor Hermannsson 10,
Emil Karel Einarsson 6, Magnus Pordason 2.

Grindavik - Keflavik  62-97
Grindavik: Olafur Olafsson 18, Jordy Kuiper
14, Sigtryggur Arnar Bjérnsson 13, Lewis
Clinch 8, Kristofer Breki Gylfason 5, Nokkvi
Hardarson 2, Nokkvi Mar Nokkvason 2.
Keflavik: Michael Craion 22, Gunnar Olafs-
son 17, H6rdur Axel Vilhjalmsson 16, Gud-
mundurJonsson 9, Javier Seco 9, Sigurpor
Ingi Sigurporsson 7, Agist Orrason 6, David
Pall Hermannsson 5, Magnus Mar Trausta-
son 4,Reggie Dupree 2.

Tindastoll - Haukar  79-61
Tindastéll: Urald King 23, Brynjar por
Bjérnsson 16, Dino Butorac 13, Pétur Runar
Birgisson 9, Hannes Masson 4, Fridrik por
Stefansson 3, Danero Thomas 2, Ragnar
Agustsson 2, Finnbogi Bjarnason 2, Vidar
Agustsson 2, Helgi Freyr Margeirsson 2,
Helgi Rafn Viggosson 1.

Haukar: Marques Oliver 16, Kristinn Mar-
inésson 11, Haukur Oskarsson 10, Hilmar
Henningsson 6, Matic Macek 6, Adam Smari
Olafsson 5, Kristjan Leifur Sverrisson 3,
Hamid Dicko 2, Arnor Bjarki ivarsson 2.

Efri Nedri

Tindastoll 6  Skallagrimur 2
Njarovik 6  Haukar 2
Keflavik 4 Grindavik 2
Stjarnan 4  Breidablik 0
KR 4  Pporb. 0
iR 2 Valur 0

Jon borir tekur
vio lioi Fram

FOTBOLTI Jon borir Sveinsson hefur
verio radinn pjalfari karlalios Fram i
fotbolta. Hann skrifadi undir priggja
ara samning vio félagiod. Jon Porir
tekur vio pjalfarastarfinu hja Fram af
Portagalanum Pedro Hipolito sem er
farinn til IBV.

Jon borir er 6llum hnatum kunn-
ugur hja Fram. Hann l1ék lengi med
lidinu og vard prisvar Islandsmeist-
ari og prisvar bikarmeistari meo pvi
4 9. aratug sidustu aldar. Jon Porir
hefur tvisvar verid adstodarpjalfari
karlalids Fram og sidasta arid hefur
hann pjalfad 3. flokk karla hja félag-
inu. Hann pjalfadi einnig um arabil
hja Fylki.

Fram hefur endad i 9. sati
Inkasso-deildarinnar undanfarin
tvo ar. Naesta timabil verour fimmta
timabil lidsins i r60 i Inkasso-deild-
inni. -ips
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Vinirnir Porsteinn Ragn-
ar Guonason og Oddur
Helgi Olafsson skorudu a
sjalfa sig i haust og hlupu
fra heimili Porsteins i
Austur-Landeyjum, 24,5
km leio i skélann sinn a
Hvolsvelli. =>4

NU ER RETTI TIMINN TIL PESS AB PANTA TIMEOUT HAGINDASTOLINN | STOLL + SKEMILL'/ AKLED!

DRAUMA LITASAMSETNINGUNNI PINNI 06 FA HANN AFHENTAN FYRIR JOL... AT
U VER 284.500

TILBOD

20% AFSLATTUR AF TIMEOUT
PONTUNUM TIL 27. OKTGBER

STOLL + SKEMILL / LEBUR
AFSLATTARVERD FRA KR. 268.560

FULLT VERD KR. 335.700
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Framhald af forsidu >

Brynhildur
Bjornsdottir

brynhildur@frettabladid.is J

etta er eiginlega ekki verkefni
p heldur lifsstill,“ segir Kitty

sem hefur buid a Islandi i
prettan ar og er pekktust fyrir
stuttmyndir sinar undir heitinu
The Weird Girls Project. ,Allan
pann tima hef ég verido mjog fra-
strerud yfir skorti a arvali af fersku
grenmeti og avoxtum i verslunum
og jafnvel enn pa meira yfir pvi
hvao mikio af mat fer til spillis.”
Hun bendir a ad til ad viohalda
ferskleika greenmetis og avaxta &
leidinni yfir hafio parfad geyma
bao vio mjog lagt hitastig sem
byoir ad pessi matvzali skemmast
hratt pbegar pau eru komin vio
stofuhita. ,Vio btium a eyju og ég
held ao hver einasti ibai landsins
kannist vio petta, ad hafa keypt
jardarber eda tomata eda avokado
fullu verdi og uppgdtvad pegar
heim er komid ad hluti af pakk-
anum er skemmdur. Svo ekki bara
er verio a0 flytja hingad mat meo
afskaplega orkufrekum leidum
heldur nytist stér hluti hans ekki.
Meér finnst brjalaeoislegt ad a eyju
par sem parfad flytja inn meiri-
hlutann af 61lum mat og par sem
matur er otralega dyr ad matar-
soun hér skuli vera svona mikil.
Baedi vont fyrir umhverfio og
pyngjuna.”

Fyrir komandi kynsl6dir
Déttir Kittyar. Lilja, er niu dra og
elskar greenmeti og avexti. ,Stund-
um fer hin meira a0 segja med
grenmeti med sér i afmeeli af pvi
hana langar meira i bad en kokur
og pitsu. Ntna er hun til demis
med 20i fyrir kali og er alltaf ad
bidja mig ad steikja kal handa sér.
Vio erum lika med matjurtagard
og rektum greenmeti saman.“ Kitty
bendir 4 mikilvagi pess fordemis
sem vio setjum peim sem eru ad
vaxa ur grasi. ,Ad nyta pad sem

er til og ad raekta sitt eigio verour
lykilatrioi fyrir naestu kynslodir og
sérstaklega kannski pa sem bua a
eyjum i koldu loftslagi. Vid erum
ad ala upp kynslod sem kann ekki
a0 bjarga sér vio peer adsteedur
sem hin raunverulega byr vio
heldur praedir kaffihtsin i leit ad
hinu fullkomna avékadé a ristudu
braudi. Vonandi veroa loftslags-
breytingarnar ekki eins hraeoilegar
og utlit er fyrir nina en vid verdoum
samt a0 taka i taumana og breyta
vidhorfi okkar gagnvart svo morgu.
Folk kvartar undan pvi ad pad sé
beedi erfitt og dyrt ad boroda hollt
hér a [slandi en pa er lika malid

a0 vera ekki hraedd vio ad kaupa
pakkningu par sem er eitt skemmt
epli. Folk skilur ekki ad pad geti

Kitty nytir hraefnio vel og frystir afganga til ad nota i naestu maltidir.

notad allt hitt og bordad ferskan
mat sem pad byr til sjalft.”

Vill hvetja verslanir til ad
hatta ad henda

Kitty pekkir til folks hér a landi
sem stundar pad sem kallast

a ensku ,dumpster diving*, a
islensku ruslarot eda gamagrams,
en i pvi felst ao fara i ruslagama
storverslana og sekja pangad mat
sem er vel haegt ad borda en hefur
verio hent vegna pess ad hann
litur ekki négu vel Gt eda komio er
fram yfir sidasta soludag. ,Eg hef
ekki gert petta sjalf en ber virdingu
fyrir peim sem leggja petta a sig.
En eftir ad verslanirnar byrjudu ad
bjoda greenmeti og avexti og adrar
vorur a sidasta sdludegi a fimmtiu
kronur eda 99 kronur hef ég keypt
allt sem ég kemst yfir. Einhverjir
vilja meina ad pao fari ekki nema
brot af pvi sem 4 a0 henda a svona
tilboo og tilbodin séu jafnvel bara
til malamynda og imyndarskop-
unar fyrir verslanirnar. En ég vil,
med pvi ad kaupa petta greenmeti
og avexti 4 sidasta s6ludegi, hvetja

fyrirteekin til ad heetta ad henda
mat. Venjulegt f61k kafar ekki i
gama i skjoli netur tilad naiog
nyta mat sem hefur verio hent en
bao er hins vegar mun liklegra

til a0 kaupa mat sem a ad fara ad
henda, a nidursettu verdi, hvort
sem astedurnar eru efnahagslegar
eoa til ad huga ad umhverfinu med
pvi ad minnka matarsoun.”

Hun segir asteedu fyrir pvi ad hun
synir innkaupin og eldamennskuna
aInstagram. ,begar ég hefraett
betta vio folk pa kemuriljos ad
pao skammast sin fyrir ad kaupa ar
tilbodskorfum og upplifir ad annad
folk i versluninni horfi 4 pad meo
fyrirlitningu. Og ef pao er rétt er
bad ogedslegt,” segir Kitty akof. I
fyrsta lagi er 6murlegt a0 lata folki
lida eins og pad sé eitthvad minni-
hattar ef paod parfad huga ao fjar-
hagnum og i 60ru lagi er nakvaem-
lega ekkert neikveett vid pad ad
vilja minnka matarséun. bess vegna
for ég ad birta pad sem ég kaupi
og hvao ég by til tr pvi, til ad syna
hvao er haegt ad gera margt gott tr
pessum mat sem a ad henda.”

Kitty og Lilja
doéttir hennar
med uppskeru
ar grenmetis-
gardinum
sinum.
MYND/SVAVAR
JONATANSSON

Avextir og grenmeti a sidasta snuningi getur ordid 6dyr afbragdsmatur.

Eldar i frystinn

Brosandi segist Kitty vera taeki-
feerissinni pegar kemur ad pessum
hluta lifsins. ,Eg kaupi bad sem er
a tilbooi og finn svo uppskrift sem
passar, stundum kann ég uppskrift
en svo fer ég lika 4 netio, sla hra-
efniod inn og sé hvad kemur upp.“
Hun segir frystinn gegna lykilhlut-
verki i pessari matseld. , Eg vildi
oska pess ad ég eetti fimm frysti-
kistur. Amma min er af stridskyn-
sl6dinni i Bretlandi par sem mat-
veeli voru af skornum skammti og
bvi mikilvaegt ad nyta allt til hins
ytrasta og hun frysti bokstaflega
allt! Ef pad er einn tomatur afgangs
ba frystir hun hann og notar sidar
og ég heflert mikio af henni. Eg
geymi til demis alla brokkoli- og
graenkalsstilka i frysti og nota i
grenmetissupu sidar.“ Hun bendir
4 a0 petta sé mjog goour valkostur
vid a0 kaupa skyndibita eda til-
bunar maltidir. ,Pad sparar baeodi
tima og peninga ad eiga eitthvad
hollt og gott i frystinum sem haegt
er ad gripa til. Eg vinn i kvik-
myndaionadinum pessa dagana og

er oft ad vinna lengi fram eftir og
pa er frystikistan besti vinur minn
pvi eftir tolf tima vinnudag hef ég
ekki orku til a0 elda.”

The Weird Girls a Vest-
fjoroum

Kitty er a0 vanda med morg jarn i
eldinum. ,Eg er ad vinna ad tveimur
verkefnum sjalf, annad er mynd-
band med GusGus i né6vember sem
ég er mjog spennt fyrir vegna pess
a0 ég hef ekki unnid med barns-
f6dur minum, Daniel Agusti, mjog
lengi og pad verour skemmtilegt.
Og svo stefni ég 4 ad gera The Weird
Girls Project i vor a Vestfjoroum.
Pad er opio fyrir umsoknir um patt-
toku a vefsiounni minni og ég hvet
allar konur til ad kynna sér malio
og sekja um.”

Uppskriftir og myndir ma sja a
Instagram-siou Kittyar, kittyvon-
sometime. Nanari upplysingar um
Kitty og The Weird Girls Project
eru a www.theweirdgirlsproject.
com og par ma einnig skra sig i
Vestfjaroaverkefnio undir flip-
anum upcoming.

Evonia eykur
harvoxt med pvi
ad veita harrotinni
naringu og styrk.

Eftir

Fyrir

Evonia er hladin bati-
efnum sem nzra harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu godum arangri
er haegt ad na med Evonia.

 wwwbirkiaskais

Kirsuberjatomatasiapa Kittyar

egar pio sjaid tomata a
ptilbobi kaupio eins mikio

og bid getid. Takio pa allra
skemmdustu fra og hreinsio hin
98 prosentin og bakid i ofni med
olifuoliu og basillaufum. Mykio a
medan lauk, hvitlauk (ekki verra
ef’bad var lika 4 tilbodi) eda frosnu
hvitlauksmauki (sem pid geroud
um daginn ar tilboodshvitlauk),
pestoi (sem pid geroud mogulega
um daginn ur tilbodsbasiliku),
greenmetis- eda kjuklingasodi og
meiri basillauf i eftir smekk. Sj60id
i einum litra af vatni, kryddio og
setjio i blandara. Boroio eins og
bio viljio og frystio afganginn i
hzfilegum skommtum til ad eiga a
koldum vetrardogum.

Hér keypti Kitty
tilad mynda
margar foétur

af tomotum
atilbodi og
nidurstadan er
gomsaet vetrar-
sipa sem gott er
ad eiga i frysti.

Folk er kynningarblad sem bydur aug-
lysendum ad kynna vérur og pjonustu i
formi vidtala og umfjallana. i bladinu er
einnig hefdbundid ritstjornarefni. Bladid
fylgir Fréttabladinu daglega.

s. 5’12 5349 | Oddur Freyr
frettabladid.is, s. 512 5347 | Sigridur Inga Sij
son, starri@frettabladid.is, s. 512 5358 | bérdis Lilja Gunnarsdémr, thordisg@frettabladid.is s. 512 5338

efnis: Sélveig G i, 5o

oddurfrey

tabladid.is s. 512 5351 | Elin Albertsdéttir, elin@frettabladid.is,
tabladid.i |s s.512 5368 | Brynhildur Bjérnsdéttir, brynhildur@

tabladid.is, s. 512 5372 | Starri Freyr Jons-

Utgefandi:
Torg ehf

Abyrgdarmadur:
Kristin Porsteinsdottir

Sélumenn: Arnar Magnasson, arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442, Atli Bergmann, atli@frettabladid.is,
s5.512 5457, J6n ivar Vilhelmsson, jonivar@frettabladid.is, s. 512 5429,




bU ERT STRA
EN STOR ER BOK

Storar baekur a smau verdi |
Bokabud Mals & menningar

&
=2
w
-—
=
2
oy
w
nz

= e

@ /OO F
Tilbod 3.493 kr. Tilbod 6.643 kr. Tilbod 11.893 kr.
fullt verd: 4990k fullt verd: 9490k fullt verd: 16-990 ke

Tzesn Be Possrroasss
O/ EINS OG SKOT
HLANEIRGR 11 SXOTTARI, DALY

afslattur af eftirfarandi

titlum i eina viku

Tilbod® 4.193 kr. Tilbod 6.999 kr.
fullt verd: 5:990-kr fullt verd: 9:.999-kr

| =N

0 CHANEL
NOANDIR AWAN”
DESIGN
= =1
Tilbod 6.295 kr. Tilbod 8.399 kr. Tilbod 8.395 kr.

‘_filﬂf_vet'@f B0995-ke fullt verd:; 1.999 kr fullt verod: 11.995 kr
F:{ _ 0' | Opidalla daga til k. 22.00
: BOKABUD 2 2
MALS & MENNINGAR BRbkeanlimalooneadiig
u LAUGAVEGI 18 -




4 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

19. OKTOBER 2018 FOSTUDAGUR

Skokkudu 24 km i skélann

Vinirnir Porsteinn
Ragnar Gudnason
og Oddur Helgi
Olafsson skor-
udu a sjalfa sigi
haust og hlupu
fra heimili Por-
steins i Austur-
Landeyjum, 24,5
km leid i skolann
sinn, Hvolsskola

a Hvolsvelli. beir
létu ekki ausandi
rigningu a sig fa.
Solveig

Gisladottir
solveig@frettabladid.is

iundubekkingarnir Porsteinn
I og Oddur hafa verio vinir fra
pvi Oddur flutti fra Hellu &

Hvolsvoll i fimmta bekk. Porsteinn
bjo pa i sveit, 8 Gudnastooum
1 Austur-Landeyjum, en flutti
reyndar a Hvolsvoll niina i haust.
,Viod vorum bunir a0 vera ad hugsa
um pad sidan i sjounda bekk hvort
vid gaetum ekki hlaupid i sk6lann
einhvern daginn. Svo dkvadum vio
loksins ad lata veroda af bvi nana
aour en borsteinn flutti upp a
Hvolsvoll,“ segir Oddur en batir vid
a0 upphaflega hafi hugmyndinni
verid kastao fram i grini. ,En pegar
folk for ad segja ad vio geetum petta
aldrei, for okkur virkilega ad langa
a0 na pessu.”

Hvernig leist foreldrum peirra d
hugmyndina?

,begar vid vorum ad plana petta

Tiundu bekkingarnir Oddur Helgi og bPorsteinn Ragnar eru bestu vinir.

isjounda bekk voru pau ad segja
a0 pad veri hettulegt ad hlaupa a
bjoéodveginum. En svo ntina pegar
vid dkvadum ad hlaupa pa sogou
paubara allt i lagi,” segir Porsteinn.
Verkefnio frestadist af ymsum
astedum. ,Einu sinni vorum
vid bunir ad akveda ad hlaupa
amanudegi en svo tognadi ég i
tiu kilometra hlaupi i skélanum
vikuna adur. ba var gert grin ad pvi
a0 vio hefdum ekki hlaupid. En svo
hlupum vid bara helgina a eftir.“
Manudagurinn 24. september

varo fyrir valinu. beir voru akvednir
iaod hlaupa a manudegi par sem
fyrsti timinn i skolanum er sund og
bvi sau peir fyrir sér ad geta hlyjao
sér vel i heita pottinum. A sunnu-
deginum var vedurspain skodud
og ljost ad ekki yroi blioviorinu
fyrir ad fara. beir akvaou p6 a0 lata
slag standa og voknudu sjalfir vio
vekjaraklukku klukkan korter yfir
fiogur.

,Fyrst atti Oddur reyndar ekki ad
komast en svo um kvoldid hringdi
hann og sagoi ad hann kemist. Pa

forum vio af stad seint og settum
vatnsfloskur at i kant a fimm kil6-
metra fresti og forum svo ao sofa
um midnztti,“ Iysir Porsteinn.

begar peir vinir voknuou i bitio
um morguninn buldi rigningin a
husinu. beir kleeddu sig i striga-
sko, joggingbuxur, innanundir-
bol, peysu og vindjakka, og voru i
neonlitum vestum til ad sjast sem
best. Sidan héldu peir keikir af stad.
,Pad var mjog vont vedur og vid
vorum oronir svo blautir a leidinni
a0 pegar vio komum ad polli pa
hlupum viod baraihann.”

Foreldrar strakanna komu 60ru
hvoru ad kikja a pa medan peir
hlupu upp i gegnum sveitina, en
fylgdu peim svo a bil alla leid a
pbjooveginum.

Peir hlupu alla leidina en stopp-
udu nokkrum sinnum til ad fa sér
a0 drekka. beir voru um brja tima
og 33 mintutur ad hlaupa pessa 24,5
kilometra. Rigningin var i bakio
mestan tima og trufladi pa ekki
nema i drykkjarpasunum sem urdu
heldur hraslagalegar.

Envar gaman?

,Ja, petta var geoveikt. Fyrstu 14
kilémetrarnir voru sjiklega aud-

Vedrid var
vagast sagt vont
og strakarnir
ordnir holdvotir
a hlaupunum.

veldir og vid vorum bara ad spjalla.
begar vio komum upp a pjédveginn
breyttist pad. Sidustu 10 kilo-
metrarnir toku svo langan tima,
pad var ekki eolilegt. Sidustu fimm
kilémetrana voru feturnir alveg
blypungir,” lysir Oddur. ,begar vio
komum i skélann vorum viod rosa
preyttir, en samt svo ferskir.

beir voru fegnir pvi ad geta skellt
sér i sund vio komuna i skélann
og stungu sér i heita pottinn til ad
hlyja sér. Foreldrar peirra h6fou
komiod med purr fot.

Pbeir vilja ekki vidurkenna ao hafa
verio mjog preyttir i skélanum.
,Vio forum i alla tima. Svo for ég
a efingu i taekwondo og Oddur &
songaefingu. Svo forum vid bara ad
sofa um half ellefu eins og venju-
lega.”

Er etlunin ad gera eitthvad pessu
likt aftur?

,Ja, bara ekki strax,“ segir Oddur
og hler. ,Okkur langar ad labba
Laugaveginn einhvern tima. Svo
erum vio alltaf ad leita okkur ad
nyjum askorunum, og langar til
demis ad tjalda einhvers stadar i
vondu vedri i vetur,” segir Por-
steinn.
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FOSTUDAGUR 19. OKTOBER 2018 Kynningar: Hilton Reykjavik Spa, Heilsuborg, Kirépraktorstofa islands

Frabzr stadurtil
heilsueflingar

Hilton Reykjavik Spa bydur fyrsta flokks styrktar- og lidleikapjalfun. Auk
pess njota medlimir ymiss konar pjonustuiog fridinda til ad baeta andlega
og likamlega heilsu - allt'a einum frabaerum stad.
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Hja Hilton Reykjavik Spa er mikill stédugleiki og par er hagt ad fa markvissa styrktarpjalfun undir vokulu auga menntadra pjalfara. MYNDIR/SIGTRYGGUR ARI

ilton Reykjavik Spa byour
H upp a allt pad besta sem vol

er a i likams- og heilsuraekt
irolegu og pagilegu umhverfi.
Pbar fest alhlioa styrktar- og lio-
leikapjalfun hja vel menntudum
pjalfurum en auk pess eru alls kyns
snyrtimedferdir og dekur i booi. Hil-
ton Reykjavik Spa er frabzer stadur
til heilsueflingar og hreystiaukning-
ar og par er 16gd dhersla 4 ad veita
personulega og goda pjonustu sem
fullnaegir kréfum peirra kréfuhérou
hvaod vardar likamsrakt og vellidan.

,Likamsraktarst6oin okkar

hentar 6llum,“ segir Ragnheidur
Kristin Gudmundsdoéttir deildar-
stjori. ,pad er gridarlegt framboo af
fiolbreyttri hreyfingu i bodi i dag, en
margir vilja p6 halda sig vio hefo-
bundna likamsrzaekt a likamsraktar-
st60. Hja Hilton Reykjavik Spa er
mikill stoougleiki og par er haegt ad
fa markvissa styrktarpjalfun undir
handleidslu menntadra pjalfara
og njota ymiss konar paeginda og
pjonustu.”

burfum 6ll ad styrkja okkur

,Folk er misspennt fyrir styrktar-
bjalfun. Sumir telja ad hun henti
ekki porfum peirra, sumum finnst
hun ekki skemmtileg og adrir halda
a0 hun snaist bara um ad byggja
upp vodvamassa,” segir Ragnheidur.
,En stadreyndin er st ad vio purfum
oll & styrktarpjalfun a0 halda

til ad vidhalda sterkum beinum

og 6flugu stookerfi. Lyftingar og
onnur styrktarpjalfun vinnur gegn
beinpynningu, styrkir hjarta- og
@0akerfi og er lika goo leio til a0
brenna fitu.

Ba0i kynin purfa jafn mikio a
pessu ad halda og pegar arin faerast
yfir verour bara mikilvaegara ad
stunda styrktarpjalfun til ad geta
stadid undir eigin likamspunga og
stundad ahugamal, hvort sem pad
er golf, hjolreidar, fjallgobngur, hlaup
eda annaod,” segir Ragnheidur. ,bad
er sjaldnast n6g ad stunda bara
4ahugamalio til ad haegja a hrérnun,
pad parfalltafad styodja vid pad
me0 styrktarpjalfun til a0 viohalda
goou likamlegu astandi. Folk parfa
leiosogn fagmanna ad halda til ad
meioa sig ekki i styrktarpjalfun og
hja okkur er valinn madur 1 hverju
rami.”

Utgefandi: Torg ehf

Kristin Porsteinsdottir [

A Hilton Reykjavik Spa er hmgt aod fa leidbeiningar og hvatningu til ad halda badi likamanum og andlegu hlidinni i lagi.

Vid purfum 6l & styrktarpjalfun ad halda til ad vidhalda sterkum beinum og
stodkerfi. Hun styrkir lika hjarta- og =dakerfi og er goo leid til ad brenna fitu.

Arnar

Sinnir badi andlegu og
likamlegu hlidinni

,Vid erum lika med mjog hnitmio-
aoa lidleikapjalfun og pjonustu i
gegnum fj6lbreytta joga- og teygju-
tima. Joga hentar 6llum og bad eru
til margar tegundir af bvi sem henta
olikum poérfum,” segir Ragnheidur.
,Vid erum med frabzera leiobein-
endur sem leidbeina byrjendum
jafnt sem lengra komnum i gegnum
jogatimana a forsendum hvers og
eins. Joga er ekki eingongu fyrir
liduga, allir geta stundad pad a
sinum hrada.

Joga byour upp & mjog goda
slokun og er gott fyrir andann. bad
er mikid talad um kulnun pessa
dagana, ekki eingongu i starfi,
heldur bara kulnun vegna pess
stanslausa alags sem er a okkur
ollum,*“ segir Ragnheiodur. ,bad er
mikio areiti, folk hefur alls konar
skuldbindingar og parfad sinna
ymsum verkefnum i leik og starfi.
Pa skiptir rosalega miklu mali ad

arnarm@frettabladid.is, s. 512 5442

=

h

’ , bao er gridarlegt
framboo affjol-

breyttri hreyfinguibodi i
dag, en margir vilja po
halda sig vid hefobundna
likamsrzekt.

geta komio inn a stad eins og Hilton
Reykjavik Spa, par sem bt getur
byggt big upp og undio ofan af bér
og fengio leidbeiningar og hvatn-
ingu til a0 halda baoi likamanum
ogandlegu hlidinni i lagi.

Svo byour adstadan lika upp a alls
kyns 60ruvisi slokun og dekur. bad
er til deemis hagt ad koma og slaka
a1heitum pottum og piggja okkar
dasamlega hals- og herdanudd, sem
a0 sjalfsogou er innifalio i meodlima-
gjaldi. Svo er bara haegt ad koma og
kikja i kaffi,“ segir Ragnheiour. ,bad
er svo margt i bodi hér a einum stad
til ad reekta heilsuna, beedi andlega
og likamlega. Timi likamsraektar-
stoovanna er alls ekki lidinn, peer
hafa bara purft ad adlaga sigad
breyttum timum og nyjum kréfum
og pad hofum vid & Hilton Reykja-
vik Spa gert.”

Mikil fridindi fyrir medlimi
,Meolimir hja okkur fa i raun
adgang ad klubbi og njota ymissa
fridinda fyrir vikio. Medlimir fa
afslatt af gjafabréfum og meo-
ferdoum og vio erum meo rosalega
margt i bodi a einum stao; snyrti-
stofu, nuddstofu, neringarradgjof,
astandsmalingar og ymislegt
fleira,“ segir Ragnheiour. ,bad eru
ekki margir sem bjoda upp a petta
allt saman & einum stad og vio
leggjum mikid upp ur pvi a0 halda
vel utan um vidskiptavini og benda
peim & ad nyta alla pa pjonustu sem
eribooi, fara i meelingar, piggja
radgjof fagmanna og svo framvegis,
svo allir medlimir njoti pess sem
peim byost. bad er bradnaudsyn-
legt a0 hreyfa sig og bao er frabaert
a0 geta gert bad a fagmannlegum
ogrélegum stad sem byour upp
asvona fjlbreytt paegindi og
pjonustu. bad er aldrei of seint ad
byrja og vid erum med frabzer nam-
skeio fyrir 60 ara og eldri auk okkar
vinsaelu lifsstilsnamskeioa. “

| Veffang: frettabladid.is




ENTEROSGEL ER GEL TIL INNTOKU SEM GETUR GAGNAST VID YMSUM
MELTINGARKVILLUM EN EINNIG TIL AB HREINSA AFENGI HRADAR UT
SEM OG UTVORTIS A BOLUR OG EXEM.

Viltu vita meira@¢

itarlegri upplysingar ma
finna & vefsidunni

mammaveitbest.is

MOGULEG VIRKNI ENTEROSGEL | LIKAMANUM

Hjdlpar likamanum ad stédva nidurgang
Dregur Ur meltingartruflunum
Hradar hreinsun afengis Ur likamanum
Hjdlpar likamanum ad vidhalda og byggja upp heilbrigéa barmafiéru
Verndar simhud meltingarvegar

ENTEROSGEL HENTAR BADI BORNUM OG FULLORDNUM

Aratuga reynsla og fidldi rannsdkna hafa synt fram & einstaka eiginleika Enterosgel
til ad hreinsa meltingarveginn og koma jafnveegi & starfssemi hans.

FAST I MAMMA VEIT BEST, H,EILSUHUSUNUM
OG HEILSUTORGI BLOMAVALS
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Lifio breyttist med Gtihlaupum

Likamleg og andleg heilsa Arnars Karlssonar breyttist 6trulega mikid eftir ad hann héf ad
stunda utihlaup med hlaupahépi FH arid 2013. Hann segir folkid sem hann hefur kynnst i gegn-

um hlaupin eiga pad s

Starri Freyr
Jonsson
starri@frettabladid.is

egjama a ariod 2013 hafi verio
Svendipunl{tur ilifi Arnars

Karlssonar vélfredings en
pa h6fhann ao efa hlaup med
hlaupahopi FH. Hann hafoi i
langan tima glimt vio 1élegt form
sem orsakaoist fyrst og fremst af
ohollu matarzedi og hreyfingar-
leysi. ,Arid 2000 hof ég nam i Vél-
skolanum og var i afar lélegu
formi. Eg man einn daginn pegar
ég for utaod borda i hadeginu a stad
vid hlidina a skolanum. Eg labbaoi
til baka og upp a fjorou haeo og
var gjorsamlega bainn a pvi. bad
var dkvedin vakning en ekki nogu
mikil til ad ég gerdi eitthvad i pvia
pbessum timapunkti.

Um aratugur leid par til Arnar
tok naesta skref til baettrar heilsu
en ba fjarfesti hann i korti hja
likamsraektarst6d med pad i huga
a0 stunda lyftingar. , bjalfarinn
sag0i ad ég yroi ad hita upp fyrir
2fingar, annaohvort a skidavél eda
4 hlaupabretti. Pao tok ekki langan
tima fyrir mig ad atta miga ad ég
hafdi engan ahuga a a0 lyfta en
mér fannst gaman ao pvi ad hlaupa
b6 ad ég geti varla sagt a0 ég hafi
hlaupio mikio i fyrstu. betta var
samt mikill sigur fyrir mig, a0 geta
b6 hlaupio petta mikio, pott petta
hafi verid mest labb a brettinu a
moti mjog hagu hlaupi, par sem
a0 nokkrum arum aour var ég
sannferour um ad ég myndi aldrei
hlaupa framar.“

Vantadi aga
Nu var ahuginn vaknadur hja
Arnari. Neesta skref var ad fjarfesta
i hlaupabretti en hlaupin voru
iraun pad eina sem hann hafoi
ahuga & a0 stunda i rektinni. I
upphafi ték ég 20 mindtur i einu
og labbadi og hljép til skiptis. Eg
skraoi alltaf niour hvernig mér
gekk hverju sinni og pad varo hvati
minn til ad gera betur, enda sa ég
mjog fljotlega baetingu hja mér.
Markmioio var i fyrstu sett a ad na
5 km undir 30 minatum en pad
tok margar vikur ad na pvi.“

Nasta markio var ad komast
10 km undir 60 minatum sem
Arnar segir hafa veriod 6llu erfidara.
,bao etlaoi varla ad hafast hja

mér. Eg uppgotvadi sidan fyrir
tilviljun ao brettid var upphall-
andi um nokkrar gradur sem var
nog til pess ad hlaupin voru mun
erfidari en pau attu ad vera. Eftir
a0 hafa lagad pao for ég loksins
a0 na pessu markmioi minu og sja
meiri arangur. Mig vantadi samt
agann til ad hlaupa reglulega pvi
stundum hljop ég brisvar i viku
iakvedinn tima en datt svo at i
nokkrar vikur 8 méti og naoi pvi
ekki a0 baeta mig neitt sérstaklega
mikid & pessum tima.“

Mikill munur
Eiginkona Arnars, Anna Sigriour
Arnardottir, hof ad efa hlaup med
hlaupahépi FH ramu ari a undan
Arnari sem segir ad hann hafi ekki
verio tilbuinn til ad byrja fyrr en
hann veri kominn i betra form.
»Pad sem ég vissi ekki pa, er ad
bessi hugsun var mesta vitleysan
pvi madur nzer ekki eins godum
arangri nema ao @fa markvisst i
hlaupahopi ad minu mati.“

I byrjun ars 2013 dkvad Arnar ad

taka patt i 5 km hlaupi i Hlaupa-
seriu FH 2013 en pa hafdi hann
enga pjalfun i gotuhlaupum. ,Eg
sprengdi mig pvi fljotlega, eda
eftir adeins 800 metra, enda gaf
égalltibotnigledinni sem ég atti
ekki innistedu fyrir. Eg nadi po ad
Kklara hlaupio og dkvad ad maeta

a efingu hja Hlaupahopi FH eftir
bad. Munurinn a ad hlaupa einn
og ao vera 1 hopi er gigantiskur.
Egbeetti 10 km timann minn um
fimm minatur bara a fyrstu efing-
unni. barna leerdi ég ad madur er
allt of g6dur vio sjalfan sig pegar
madur hleypur einn. I hlaupa-
hopnum er ég hins vegar alltafad
reyna ad hanga i félogunum.”

Betri lidan

Arnar var fljotur ad komast i gott
form eftir ad hann hofao stunda
hlaupazfingar reglulega med
hlaupah6épnum. ,Eg komst i mjog
gott form a stuttum tima og léttist
toluvert. I kjolfarid for ég ad spa
meira i mataradinu, heetti ad
borda nammi og ad drekka gos og

ammerkt ad vera jakvaett og hafa tileinkad sér flott vidhorf til lifsins.

for ad fylgjast meo vigtinni. Einnig
for mér ad lida mun betur andlega
en f61kio sem ég kynntist i gegnum
hlaupin & pad sammerkt ad vera
jakveett og meo flott vidhorf til lifs-
ins. Manni liour einfaldlega bara
betur vid pad ad hlaupa. Adur fyrr
for ég ekki einu sinni i fjallgongur
pvi ég var ekki i formi til pess en
fljotlega var ég farinn ad hlaupa
upp um {joll og firnindi an pess ad
finna mikio fyrir pvi.”

Duglegur ad keppa
Undanfarin ar hefur Arnar verio
duglegur a0 taka patt i hlaupum
innanlands og erlendis. ,Eg
heflengi verio frekar ofvirkur i
keppnishlaupum enda gekk sa
brandari um mig ao ég veeri for-
skraodur i 611 hlaup en ad ég mundi
lata vita ef ég myndi ekki meta.
Medal hlaupa innanlands sem

ég heftekio patt i eru Laugavegs-
hlaupio, Jokulsarhlaupio, Snzfells-
jokulshlaupio, Tindahlaupio, Dyr-
fjallahlaupio, Hvitasunnuhlaup
Hauka, Esjuhlaupio, Fjogurra

Arnar Karlsson,
fyrir midri mynd
iraudéum bol,
eftir ad hafa lokid
10 km hlaupi

i Hengill Ultra

= hlaupinu i Hvera-
gerdi i september.
Eiginkona hans,
Anna Sigridur, er
honum a haegri
hond.

skoga hlaupio, Myvatnsmarapon
og flestum ef ekki 61lum hlaupum
sem eru i booi a h6fudborgarsvaeo-
inu. I atléndum hef ég t.d. hlaupio
i Amsterdam i Hollandi, Montreal
iKanada, Lissabon i Porttigal og

1 Porshofn i Feereyjum. ba for ég i
priggja landa maraponio sem nar
yfir byskaland, Austurriki og Sviss,
allti einu hlaupi.”

Nyir vinir

Hann segist svo sannarlega mala
med hlaupum fyrir f6lk sem er ad
thuga breyttan lifsstil. ,betta er i
fyrsta sinn sem ég hef fundio mig

i einhverju félagsstarfi. Adur fyrr
hefoi ég aldrei fario eitthvao at i
nattaruna, hvad pa ad labba upp
afjoll. Nuna tritla ég upp a Esjuna
med barnabarnid a bakinu. Sio-
ustu arin hef ég kynnst morgu folki
i ymsum hlaupahépum. bad er viss
kjarni sem meetir vel i keppnis-
hlaupin, folk sem hefur hlaupio
imorg ar. bvi hef ég eignast fullt

af nyjum vinum sem hafa sama
ahugamal og ég, p.e. hlaupin.“

Sja nanari upplysingar um Iyfid 4 www.serlyfjaskra.is.

2 FLOREALIS

Sefitude — ny medferd vid
kvida og svefntruflunum

Ert bu ad fast vid svefntruflanir eda kvida?
Sefitude er vidurkennt jurtalyf unnid ur rét gardabriadu.

Styttir timann til ad sofna og baetir gaedi svefns.
Notkun Vid vaegum kvida: fullordnir, 1 tafla & dag allt ad 3 & dag. 12-18 éra: 1 tafla & dag allt ad 2 & dag.
Vid svefntruflunum: fullordnir og eldri en 12 ara: 1 tafla -1 klukkustund fyrir svefn. Ekki radlagt brmum yngri en

12 4ra, bungudum konum eda konum med bérn 4 briésti. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli
fyrir notkun. Leitid laeknis eda lyfjafraedings s6 pérf 4 frekari upplysingum um shaettu og aukaverkanir.

Feest 1 6llum helstu apétekum én lyfsedils

et oy Ak
n=Rh—

ks ATy
) ‘

Faihalln bl
skl inkte

warrakt s rof fris windenst
bt ik sl sakt
Enifla s ar LA
walleriem st dry extoact

florealis.is/sefitude




FOSTUDAGUR 19. OKTOBER 2018

FRETTABLADID

BETRA LiF KYNNINGARBLAD 5

Hlakka til hvers dags i Heilsuborg

Fedgarnir Halldor Juliusson og Haukur Halldorsson skradu sig i Heilsulausnir hja Heilsuborg i
januar 2017. Sidan hafa peir endurheimt prek og pol og nad traustum tékum a betri lifsstil.

byrjaoi i Heilsuborg en pa var

ég oroinn of pungur og oft fra
vinnu vegna bakverkja og brjoskloss.
Eg vildi pvi létta & skrokknum og
uppskera aukinn styrk og pol,” segir
Halldor sem dreif son sinn Hauk
med sér a nimskeioid Heilsulausnir.

,Vid purftum badir a pvi ad halda

og Haukur sagoi strax ja,“ segir
Halldér og Haukur tekur heilshugar
undir ord foédur sins. ,Eg var ordinn
alltof bungur og skorti baedi prek og
bol. Eftir arid fann ég mikinn mun
amér og allt vard auoveldara. Eg er
feginn a0 pabbi taladi mig inn & petta
bvi begar ég var nitjan ara keypti ég
manaodarkort i likamsraektarst6o a
Isafirdi en pad atti ekki vio mig. betta
tokst svo i Heilsuborg pott pad hafi
tekid sma tima ad koma heilsu-
rektinni i daglega ratinu. Mér potti
6spennandi tilhugsun ad vera einn i
reektinni en na er hvetjandi ad eiga
parna samfundi vio pabba.”

pa(’) er komio 4 annad ar sidan ég

Ekki lengur évinnufaer

Halldér og Haukur eru Isfirdingar
en fyrir I6ngu fluttir i h6fudstadinn.
Halldor hafoi aldrei fario inn a
likamsraektarst6o.

»MEér leist strax vel & mig i Heilsu-
borg,“ segir hann. ,Vio fengum mjog
godar motttokur, var vel sagt til og
fengum afbragos pjalfara sem var
me okkur i heilt ar og hélt mjog vel
utan um okkur. bad kom svo sjalfum
mér a ovart hvad mér potti strax
gaman a0 meta i timana og koma
mér upp bessari ratinu. Eg sem
hafoi alltaf talid mér tra um ad pad
hentadi mér ekki ad vera i likams-
reekt var farinn a0 hlakka til hvers
einasta tima. Mér for lika fljott ad
lida betur i skrokknum.“

Haukur hrosar sérstaklega per-
sonulegri pjonustu.

I Heilsuborg er gott utanum-
hald sem hjalpar manni ad na settu
marki. Ollum er mett 4 sinum
forsendum og madur pveelist ekki
um einn i reidileysi heldur standa
pjalfaranir mjog vel ad pjalfun hvers
ogeins,“ segir Haukur.

Baoir hafa fedgarnir nad arangri
sem stefnt var ao.

,Eg hefendurheimt tthald og pol
en bo ekki lést mikid. Pad er vegna
pess ao fitan hefur breyst i voova og
ég lit adeins 60ruvisi Gt na en pegar
ég byrjaoi. Eg er ordinn mun steeltari,
sterkari og 6flugri og hef heldur ekk-
ert verio ur vinnu vegna bakverkja,“
segir Halldor sem stundum var adur
ovinnufer i tiu daga i senn.

Haukur er einnig i skyjunum yfir
arangri sinum i Heilsuborg.

,Eg var ordinn vel i yfirbyngd og
pott ég hafi ekki nad pyngdinni eins
mikid nidur og ég etladi mér hef ég
misst mikio af fitu og beett vio voov-
um i stadinn, auk pess sem tthald og
prek hefur aukist til muna.”

Mzlingarnar hvetjandi
Fedgarnir segja freedslu, malingar og
fingar Heilsulausna hafa nyst sér
vel i att ad breyttum og betri lifsstil.

»Mér fannst mjog gott ad fa
fituprésentu og voovamassa meeld-
an til a0 geta fylgst meo framforum.
bott mig hafilangao til ad komast
nidur i 80 kilé var mér komio i
skilning um ad pad veri 6raunhaeft
markmio nema ég ztladi ad verda
mjog horadur i stad pess ad verda
steeltur. Fraeoslan nyttist lika vel i
mataraedinu og ég tileinkadi mér
strax ad borda hreinan og 6unninn
mat asamt pvi a0 lesa vel i matveelin
og velja pad sem er rikt af protinum.
Eg vissi svo ekki ad ég maetti borda
jafn mikio og mér var radlagt og pad
kom audvitad anzegjulega a 6vart,“
segir Halldor sem hefur einnig gert
hreyfingu ao virkum lifsstil og maetir
nu klukkustund fyrr i salinn til ad
lyftal60um og hlaupa a bretti 4dur
en hann metir i timana.

\ Zanlh

Fedgarnir Halldor Juliusson og Haukur Halldérsson eru anagdir med gédan arangur i Heilsulausnum. MyND/ERNIR

Haukur segist lika hafa laert margt
gagnlegt um mataree0i og hreyfingu
a fredslufundum Heilsulausna og i
viotali vio hjukrunarfraeding.

»Melingar a fituforda og voova-
massa virkuou hvetjandi a mig pvi
pad hljop i mig kapp pegar ég sa
arangurinn koma i ljos. Pad kom
meér lika a 6vart hversu mikid maodur
parfad boroa yfir daginn og pad var
erfitt ad venjast pvi ad borda meira
en ég var vanur. Eg purfti a0 auka
protinneyslu pvi ad vodvarnir hofou
ryrnad a kolvetnariku feduvali minu
aour fyrr, en pa geymir likaminn
fituna og étur upp vodvana, eins
dsanngjarnt og pbad na er,” segir
Haukur og hler en na er hann a naer-
ingar- og protinriku faoi til a0 koma
fitu 116g og steekka voOvana.

Langhlaup, ekki spretthlaup

Halldor gefur peim heilreedi sem
ekki hafa profad Heilsulausnir.

,bad er aldrei of seint ad byrja i
likamsreekt. N er ég raimlega sex-
tugur og petta virkadi storvel fyrir
mig. Arangurinn leetur ekki 4 sér
standa og hefur verido vonum framar.
Pao er b6 mikilvaegt ad stunda
timana samviskusamlega, fylgja
matarplaninu og gefast ekki upp,“
segir Halldor.

Haukur segist hafa dregio lapp-

irnar ad meeta fyrsta kastio en svo
hafi honum po6tt pbad skemmitilegt.

,Eg meeli med pviad meetaialla
tima og prjoskast vid ad halda ut
namskeidio. bao er erfitt til ad byrja
med en svo finnur madur hversu
gott er ad hitta @fingafélagana sem
allir eru a sinum forsendum og med
Kklaedskerasnionar zfingar fyrir
hvern og einn. Mér for fljott ad pykja
gaman ad mta og hafdi mikinn
ahuga fyrir fingum sem pjalfarinn
kenndi mér og ég gat beett vid fostu
timana,” segir Haukur.
Baoir eru a pvi ad ekki dugi a0 taka
breyttan lifsstil med skyndiahlaupi.
,GOoir hlutir gerast haegt,” segir
Haukur. ,Pad tok tima ad venja
sig af gomlum 6sidum og breyta
mataraedinu en upphaflega hélt ég
a0 pad yrdi nog fyrir mig ad maeta a
namskeidio og pa yroi allt betra. Eg
attaoi mig ekki & hversu matarae0io
leikur stért hlutverk. Madur hzettir
b6 ekki 6llu i einu, annars er heetta a
a0 madur falli i sama gamla farid. Til
a0 na varanlegum arangri og tileinka
sér nyjan og betri lifsstil parfad gera
petta med pessu lagi.“

Halldér segir langhlaup en ekki
spretthlaup ad breyta um lifsstil.

,Vegna Heilsuborgar er ég nt
igoou formi og betra likamlegu
astandi en ég var fyrir tuttugu arum.

Pad parfad vanda sig og gera hlutina
rétt til ad na arangri, en best finnst
mér hvad pjalfarar Heilsuborgar
hvetja mann til dada og halda vel
utan um einstaklingana i hop.”

beir fedgar segja andramsloftio
iHeilsuborg létt og skemmtilegt,
starfsfolkio frabzert og méttokurnar
notalegar og fagmannlegar.

,Heilsuborg er fyrir alla sem vilja
breyta lifsstilnum, laga heilsuna
og bzta likamlegt astand,” segir
Halldor. ,Eg er i 6ruggum hondum
1 Heilsuborg ut af starfsfolkinu. Mér
finnst allt sem ég geri og okkur er
kennt vera rétt og ber fullkomio
traust til starfsfolksins. Eg leitadi lika
lidsinnis sjukrapjalfara Heilsuborgar
i upphafi og bad varo til pess ad ég
losnadi vid bakverkina.“

Haukur upplifir sig lika i traustum
og gooum hondum i Heilsuborg.

,Mér finnst ég druggur pvi i
Heilsuborg starfar faglert heilbrigo-
isstarfsfolk, leeknar, sjukrapjalfarar,
hjtukrunarfredingar og fleiri sem
geta gripio inn i ef eitthvad amar a0.
Pad er svo um ad gera ad hafa gaman
af heilsuraktinni pvi pa verour svo
skemmtilegt a0 meaeta i timana og
finna arangurinn, hvernig madur vex
og verdur 6flugri,“ segir Haukur.

Hlutirnir gerast i Heilsuborg
Halldér og Haukur eru hvergi naerri
hettir a0 raekta likama og sal i
Heilsuborg.

,Eg hlakka il hvers dags i Heilsu-
borg,“ segir Halldér. ,bad er frabaert
a0 a@fa med syni sinum en Haukur
er mjog svo samviskusamur og ég
efa ad margir hafi matt nanast 100
prosent i timana i meira en heilt ar.
betta styrkir samband okkar fedga
og hressir upp & umraduefnid pegar
vio hittumst utan Heilsuborgar, ad
spjalla um @fingarnar og fleira gott
og uppbyggjandi.”

Haukur er sammala hverju oroi.

,Vio pabbi hofum alltaf verid
miklir matar en na hittumst vio oftar
vio @fingar og pad er virkilega gaman
og fint. Vid peppum hvor annan upp
irektinni en lika i fjolskylduveislum
a0 tapa okkur ekki i kreesingunum,”
segir hann hlejandi. ,Verkinu er
hvergi nzerri lokid. Vio holdum afram
a0 na markmidum okkar i Heilsu-
borg. Par gerast hlutirnir.“

Naestu namskeid hefjast 29. okto-
ber. Allar nanari upplysingar er ad
finna & heilsuborg.is/heilsulausnir/
edaisima 560 1010.

Hvernig er hagt ad léttast og halda arangrinum?

arar eru ekki liklegir til ad halda
kilounum i burtu,“ segir Erla Gerour
Sveinsdattir, yfirleknir Heilsu-

borgar.

Hun segir fjolda Islendinga hafa profad

Gerour.

skadlegir a pann hatt a0 likamsstarf-
semin breytist, til deemis ad voovar brotni
nidur og haegist & brennslunni,” segir Erla

ingi.

Sjadu hvad er innifalid i Heilsulausnum:

® pjalfun i hop undir leidsogn iprottafraedings
prisvar i viku.

©® 20 minutna upphafsvidtal hja hjukrunar-
freedingi.

® 20 minutna upphafsvidtal hja iprottafraed-

® Reglulegar maelingar a likamssamsetningu.

alls kyns kara i violeitni sinni til ad 1éttast.

,pegar kemur ad langtima arangri er
iraun enginn munur a 6llum pessum
karum, hvaoda nafni sem peir nefnast.
Stadreyndin er st ad paod er ekki sérstak-
lega mikio mal ao taka sér tak i einhvern
tima. Folk getur nao pryoilegum arangri,
en adeins i bann tima sem folk nennir ad
fylgja karum.“

Megrun og sjalfsasokun

Erla Gerdur segir marga hafa pr6fad hina

ymsu kdra med misgédum arangri en svo
fari allt i sama fario og kil6in verdi jafnvel
enn fleiri en adur.

»bess vegna finnst folki pad purfa ad
byrja upp a nytt, aftur og aftur. Flestir upp-
lifa ad betta sé peim sjalfum ad kenna, ad
peir hefou att ad vera stadfastari og ad peir
hafi kladrad malum. Afleidingin er streita

Erla Gerdur Sveinsdaéttir, yfirlaeknir Heilsu-
borgar, segir skyndikura geta verid skadlega.

og skomm yfir pvi ad hafa ekki stadio sig,”
segir Erla Gerour.

Reyndin sé st ad karar og atok til
skemmri tima séu deemd til a0 mistakast.
,bad er vegna pess ad audvitad getur
enginn verid & einhverjum kur til eeviloka.

St leid sem hagt er ad halda afram meo i

daglega lifinu er paod sem skiptir mali til
lengri tima litid. Pess vegna purfum vio
a0 efa okkur i peim lifsstil sem vid @tlum
a0 verda goo i. Kurarnir geta jafnvel ordio

Arangur sem endist
A namskeidinu Heilsulausnum eru engar
tofraformualur.

,bar kennum vid margprofaodar leidir til
a0 léttast og styrkjast og lata arangurinn
endast utilifio,“ segir Erla Gerour.

Heilsulausnir eru vinsalasta namskeio
Heilsuborgar og hafa nt pegar 4.000
manns nytt sér pbad med godum arangri.

I Heilsulausnum er unnid med marga
peetti i einu undir handleioslu fagfolks.
Namskeidid er ymist 6 eda 12 manudir
og astedan su ad folk parfad fa tima til
a0 finna at hvad hentar pvi sjalfu og festa
sidan breytingarnar i sessi i hinu daglega
lifi. Patttakendur eru 6likir og 4 6likum
stad i lifinu, en i Heilsulausnum er tekid
amoti pbeim meo virdingu og skilningi og
aostod veitt til ad hver og einn finni sinn
takt.

® Einstaklingsbundnar radleggingar hjukrunar-
fraedings.

® Fjolbreytt freedsla og umraedur a tveggja
vikna fresti.

® Fredsla um pyngdarstjéornun og naeringu.

® Skodun dhaettupatta heilsunnar og radlegg-
ingar.

® Heilredi um matseld, uppskriftir og smakk.

® Hvatning og hugmyndir um hentuga hreyf-
ingu i dagsins 6nn.

® Opnir mzelingatimar og reglulegir simatimar
hja hjakrunarfraedingi.

©® Myndbond og pistlar.

® Studningur i lokudum hépum a Facebook.

® Sidekick-heilsuforritid, kennsla og studn-
ingur.

® Adgangur ad likamsraktinni, opnum timum
og opnum fyrirlestrum Heilsuborgar.
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Nyjung i likamsraektinni

vekur ahuga

Nytt e0ii likams-
raekt hefur gripid
um sigi Banda-
rikjunum, Hol-
landi og Svipjod. |
Svipjod kalla peir
petta Swiftr og
byggir a appi sem
gerir folki kleift
ad fara a milli

alls kyns likams-
raeektarstddva.

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

viar segja a0 petta sé fram-
Stiéin, eitt app sem gildir i

alls kyns likamsraekt. Til
arskyringar gildir appiod i hatt i
300 stoovar i Svipj6o og folk getur
valid um ao fara i eina likams-
rektarstoo i dag, adra a morgun,
pa pridju hinn daginn og svo
framvegis. Petta gefur folki kost a
ad stunda hlaupabretti eda 6nnur
taeki, hoptima, sund, jéga, dans,
CrossFit, tennis eda hvadeina sem
bad langar til hverju sinni a sama
manadarkortinu.

Folk borgar eitt gjald hja

Swiftr og getur sidan stundad pa

Joga er medal pess sem hagt er ad stunda med Swiftr appinu.

likamsraekt sem pad langar til svo
framarlega sem st6din er med-
limur i Swiftr. Pad er alltaf haegt ad
finna sér eitthvaod spennandi ad
profa. Swiftr a enga likamsraektar-
stadi en er meod samstarfvio hinar
oliklegustu stodvar vidsvegar um
Svipj60. Meo appinu bokar f6lk
tima sem vekur dhuga og byrjar
ad =fa.

Pad voru vinkonurnar Johanna
Sjogren og Fanny Sjostrom sem
stofnudu Swiftr i Svipjod. beer
stundudu badar nam i vidskiptum
vid haskolann i Uppsala. Fanny
for sidan ad vinna hja Deloitte i
Stokkholmi en Johanna hja H&M

i Amsterdam i Hollandi. bad var
einmitt par i landi sem Johanna
kynntist svipudu vidskiptamodeli
ilikamsraektinni en hugmyndin
mun hafa komiod upphaflega fra
Bandarikjunum. Johanna heillad-
ist af pessu vidskiptamodeli og
fékk vinkonu sina i1id med sér ad
setja svipad konsept upp i Svipj6o.
Baoar s6gou paer upp storfum
sinum og hofust handa vid Swiftr
sem hof rekstur i febraar 2017.
Johanna var dugleg ad stunda
likamsraekt { Hollandi og kolféll
fyrir pvi ad geta farid & milli stoova
og pannig gert mismunandi
efingar. Hun segir ad pao hafi

hentao sér fullkomlega. ,Madur
getur ordio leidur a pvi ad vera
alltaf i pvi sama, pad verour ad
akvedinni ratinu. Framtioin liggur
ipessu fyrirkomulagi,“ segir htn.
,Maour getur pjalfad pegar madur
vill og hvar sem mann langar an
pess ad borga sérstaklega fyrir
bad. Eg var til demis med eitt kort
iteekjasal og annad i jogatimum.
Pao var dyrt fyrir mig,“ segir han.

Swiftr gefur f6lki kost & ad profa
efingar i 14 daga adur en pad
festir kaup a korti. brir moguleikar
eruibodiikortum, med eda an
bindingar. Fra pvi fyrirtekio var
sett & stofn hefur pad vaxio og

dafnad. Sifellt fleiri likamsraektar-
stodvar vilja taka patt med Swiftr
enda hefur pao synt sig a0 folk
kann a0 meta a0 geta fario a milli
stodva. Nyjar stodvar baetast vid

i hverri viku og medlimir geta ni
valio a milli 2.000 mismunandi
hoéptima, baedi utanhuss og innan
i hverri viku. Alls kyns hlaupa- og
gonguhopar eru hluti af Swiftr

og somuleidis bootcamp og fleiri
utanhussiprottir. Pad er pess
vegna ur nagu ad velja og margt
heegt ad profa. Fyrir pa sem langar
til ad kynna sér petta form betur
er hagt ao fletta upp a Swiftr a
Facebook.

Yésmyndari: Helena Stefansdottir

eda i sima 483 0300.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

Rosa Richter salfraedingur og listmedferdarfradingur

Hafa gaman, leika pér og sleppa tokunum. Pad parf ekki ad vera leidinlegt ad vinna
i sjalfum sér, og langt i fra. A namskeidinu verdur sungid, dansao, leirad, malag, hlegio
og skdpunarkraftinum gefinn laus taumur. Listin kallar fram allan tilfinningaskalann og
endurvekur barnid og skapandann sem byr innra med okkur.

Einnig er innifalid: ljuffengur og hollur matur, gisting i tveer neetur, adgangur ad badhusi
og sundlaugum. Verd pr. einstakling er 59.000 kr.

Aukid frelsi
— aukin hamingja

Helgarnamskeid 2.-4. névember 2018 med
Rosu Richter salfraedingi og listmedferdarfraedingi.

Namskeidio hentar pér: ef pu hefur endurtekid reynt ad breyta
ozeskilegri hegdun eda mynstri en hefur svo dottid i sama farid aftur
og aftur. Med hjalp listarinnar og EMDR medferd munum vid hefja
mikilveega urvinnslu & pvi sem liggur & bak vid vandann og byggja
upp nyja von og framtidarsyn. EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) er vidurkennd sem hradvirkasta leid til ad vinna
ur erfioum atburéum eda upplifunum sem hafa sett mark sitt 4 lif
okkar. Pu munt leera einfalda en mjog virka adferd sem pu getur
notad eftir namskeidio til ad fast vid erfidar tilfinningar. Résa mun
einnig kenna grunn i hugleidslu og nuavitund.

Namskeid
2.-4. nov.

2018

Heilsustofnun
Nattarulaekningafélags
Islands

- berum abyrgd 4 eigin heilsu

Porbjérg Hafsteinsdottir
neeringarper
Probi Mage LP299V*® mjélkursyrugerlum
sina allra bestu einkunn.

Pad eru ekki allir
mijoélkursyrugerlar eins

B =

Probi Mage LP299V*® inniheldur
Lactobacillus plantarum 299v
(LP299V")

Probi AB i Svibi63 i yfir 25 6r, ea fré pvi a3 hann
og kollegar hans uppgétvudu mislkursgrugerilinn

Faest i apotekum og heilsuverslunum,
Hagkaup, Melabudinni Freeinu,
Fjardarkaupum auk valdra dtsélustada um land allt.

¥ abel heisuvorur

Préfessor Bengt Jeppsson hefur starfad hja

Lactobacillus plantarum 299v (LP299V®).
|

Pu finnur draumastarfio a

Job.is

GLZENY OG
FERSK STORF
i HVERRI VIKU




oum [pér
a lifsgeedin

Rexton™ heyrnarteekin gera meira en ad hjalpa pér ad heyra betur.
Pau opna nyjar leidir i samskiptum, rjufa pégnina og gefa toninn.
Pau auka lifsgeedin. Komdu i 6keypis heyrnarmeelingu og fadu
heyrnartaeki lanud til reynslu.

Kringlunni « Simi 568 7777 * heyra.is HEYRNARSTODIN 9
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bverfaglegt starf mikilvaegt

Hja Kiropraktor-
stofu Islands

i Sporthusinu
starfa sjo kiro-
praktorar. bar er
unnid pverfaglegt
starf med 6Grum
heilbrigdisstétt-
um og iprotta-
freedingum. Pad
er lykillinn ad
bviad baeta lifs-
gxdi og hamarka
arangur ad mati
Magna Bern-
hardssonar, kiro-
praktors og fram-
kvaemdastjora.

egar ég kom heim ar nami og
p stofnaodi stofuna, kom aldrei

neitt annad til greina en ad
reyna ad komast i pverfaglegt
samstarf vio adra adila i heil-
brigodisgeiranum,“ segir Magni sem
stofnadi Kirépraktorstofu Islands
ario 2010. Han hefur fra upphafi
verio i Sporthusinu sem Magni
telur afar storan kost.

Magni starfadi sem einkapjalfari
itiuar. ,Svo for ég i vioskiptafraeoi
en uppgotvadi fljotlega ad mig
langadi ekkert ad vinna i banka. Eg
akvao pvi a0 fara i kiropraktors-

Magni Bernhardsson, framkvamdastjori Kiropraktorstofu islands. Mynp/GoLLi

, ’ Effolk nzer ekki
pbeim arangri sem
vio viljum innan okkar
veggja er pao ekki skilio
eftir i somu sporum og
bao kom til okkar. Vio
teljum mikilvaegt ad geta
visao f6lki i rétta att innan
heilbrigoiskerfisins.

namiod pvi mér fannst pad vera i
miklu meiri tengslum vid pad sem
ég kunni,“ segir Magni sem klaraoi
fyrst BS og svo doktorsprof i kiro-
praktik fra Bandarikjunum. Mikio
vatn hefur runnio til sjavar sidan
Magni kom heim dr nami. ,Stéttin
hefur tvofaldast og von er a enn
meiri fjolgun. ba hefur viohorf til
greinarinnar breyst gridarlega til
batnadar. Kannski ma rekja pad
til bess ad vid vorum fyrsta stofan
sem tok upp stafraena rontgen-
taekni og svo held ég ad folk kunni
a0 meta pa akvoroun okkar ad fara
ipverfaglegt samstarf meo sjukra-
pjalfurum og ipréttafredingum
hér i Sporthusinu.”

En hvernig virkar petta samstarf?

»pegar folk kemur til okkar
fer pao i heilsufarsviotal og vid
skooum hvort vandamal pess
sé eitthvad sem vid getum att
vio. Teknar eru stafraenar ront-
genmyndir ef borf er a og gerdar
hreyfi- og styrktargreiningar. Vio
hefjum meoferd ef vid teljum hana
henta og oftast gengur pao vel. Ef
vid hins vegar sjaum, pegar vio
erum farin af stad, ad einhverra
hluta vegna skili meoferoin ekki
tilskildum arangri pa getum vio
leitao til sjukrapjalfara hinum
megin vio ganginn, atskyrt okkar
nidurstodur og peir taka vio

boltanum. Ef f61k nzer ekki peim
arangri sem vio viljum innan
okkar veggja er pao pvi ekki skilid
eftir i somu sporum og pad kom
til okkar. Vio teljum mikilvaegt ad
geta visao folki i rétta att innan
heilbrigoiskerfisins, hvort sem
bao er til beeklunarlekna, sem vio
erum i mjog goou samstarfi vio, til
heimilisleeknis eda sjukrapjalfara.”

Magni segir mikilvaegt ad peir
sem pjaist af stookerfiskvillum
geri @fingar, en pad veroi ad vera
réttu efingarnar. bar kemur sér vel
ao vera i Sporthusinu. ,Vio getum
visad & iprottafreedinga eda pjalf-
ara hja Sporthus Gull. Folk getur
fengio hja okkur hreyfiseoil sem
gildir i manud i Sporthusiod endur-
gjaldslaust. Pad getur hitt pjalfara,
eda vio forum sjalf meod peim og
synum peim réttu efingarnar sem
vinna gegn pvi meini sem hrjair
viokomandi.“

Sjo kirépraktorar eru & Kiro-
praktorstofu slands, allir med
B.Sc.-gradu, mastersgraou eda
doktorsgradu i kiropraktik fra
vidurkenndum haskélum i Banda-
rikjunum eda Bretlandi. Auk pess
eru tveir peirra einnig ttskrifadir
sjukrapjalfarar. Magni er raunar
sjalfur hettur ad hnykkja. ,Eg
er skradur i 6timabundio leyfi.
Steersta astedan er st ad ég hef
verid a0 berjast vid sjukdom sem
heitir hrygggikt. Hryggurinn er
a0 stifna allur upp, hreyfigetan ad
minnka og mikil bolga i likam-
anum. Eg hef fundio ad pad sem
hentar mér best er ad blanda 6llu
saman. Eg nota teekni sem sjtikra-
bjalfarar kenna mér, er ad lata
hnykkja mig 60ru hverju oger i
vikulegum sprautum, allt i takt
vio likamann. betta hefur opnad
augu min enn frekar fyrir pvi ad
engir tveir eru eins. bott tilfellin
séu keimlik geta viobrogo folks
vid meoferdum verid afar olik.
Pao parf pvi a0 horfa a hvert tilfelli
fyrir sig.”

0

0 timi: Ma

FARMASIA APOTEK

dafslattur:
dvitamindogum
olitober.

Daily M
Oral Spray

Sudurver - Stigahlio 45-47

' Eactud

13-18

p

gs 08-20 | Laugardag 10-18 | Sunnud

Pad er saraeinfalt ad utbua petta girnilega salat.

Salkerasalat med
svortum baunum

vartar baunir eru herra-
Smarmsmatur sem innihalda

hatt hlutfall af protini og
trefjum. beer eru 6dyrar og audvelt
ad nota i matreidslu. Haegt er ad
nota peer i alls konar rétti, svo sem
salot, supur, tacos, idyfur, borgara,
pitsur, lasanja og margt fleira. Hér
er uppskrift a0 girnilegu szlkera-
salati med svértum baunum.

1 dés svartar baunir

2 msk. liménusafi

1 hvitlauksrif, smatt saxad
3 msk. dlifuolia

2 tomatar

1 avokado

Mynta
3 msk. maisbaunir

Salt og pipar

Skolid baunirnar vel i kéldu vatni
oglatio porna. Setjid liménusafa,
hvitlauk og 6lifuoliu i skdl og
hreerio vel saman. Setjio svortu
baunirnar i steerri skal og dreifio
2 msk. af liménublondunni

yfir. Skerid tomatana i bata og
avokado i bita. Saxid myntuna.
Blandio 61lu saman og bzetid
maisbaunum vid. Berid fram meod
t.d. braudi.



ibtsir

Tryggdu pér nytt heimili i rotgronu hve

blémstrar og allar naudsynjar eru i gongu

minna, lifdu i ndinu og njottu timans's

i SOLU NUNA
SUNNUSMARI 24-28

PipanTBWA \ SiA

Festu kaupin nGna

Fyrstu heimilin i 201 Smara eru nd komin i sélu og i pbessum afanga
standa til boda eignir sem henta 6llum. Staerd iblida er fra 63 m?,
allt fra tveggja til fimm herbergja fjolskylduibada. pa er verdid afar
hagsteaett eda frd 36.900.000 kr.

ibugirnar eru afar vel skipulagdar og sérstaklega hugad ad nytingu
allra ryma med aherslu & hagkvaemni og snjallar lausnir. Honnunin
byggist ad hluta til & hugmyndum fra almenningi sem fékk taekifaeri

til ad gefa alit sitt a tilhdgun ibada, hdsa og hverfis.

4 Au kin lifsgaedi

201 Smari er hannad fra grunni sem heildstatt hverfi midsvaedis 4
hoéfudborgarsvadinu par sem stutt er i pjénustu, verslanir og
stofnbrautir. ibium verdur gert audvelt ad lifa billéttum lifsstil pvi
adgengi ad gongu- og hjélabrautum og almenningssamgéngum
verdur med besta méti. | hverfinu verda einnig hledslustédvar og
deilibilar auk pess sem sorphirda og flokkun verdur med nyju og
betra snidi.

Allar upplysingar veita:

A i Hligasmari 6 S o

: , : Hannes Steindérsson 699 5008, hannes@fastlind.is
L I N D 291-Kopavogur Gunnar Valsson 699 3702, gunnar@fastlind.is

simi 510 7900 i Kristjn bérir Hauksson 696 1122, kristjan@Fastlind.is
FASTEIGNASALA 201@Fastlind.is i Stefan Jarl Martin 892 9966, stefan@fastlind.is
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Heidra minningu Ettu James

Prir ungir séngvarar hafa tekid sig saman og aetla ad flytja 6g Ettu James i Hard Rock a fimmtudag.
Tonleikana halda pau til heidurs séngkonunni en 6ll hafa miklar maetur a pessari flottu séngkonu.

Elin

Albertsdottir ! 2
elin@frettabladid.is '
T 4

a0 var Rebekka Blondal sem
p atti hugmyndina a0 ton-

leikunum. Hun segist vilja
halda minningu Ettu James a lofti
en songkonan hefdi oroio attred
25. januar a pessu ari en hun féll
fra ario 2012 eftir erfida barattu
vid hvitblaoi. Etta gerdi morg
vinszl 16g a ferli sinum en freegust
eru liklega I'd rather go blind, The
Wallflower, At last, Tell mama og
Something’s got a hold on me.

Etta James var a yngri arum
langt leidd i heréinfikn. Eftir meo-
fero kom hun til baka og sendi fra
sér plotuna Seven Year Itch ario
1980. Arid 1988, pa fimmtug, for
hun aftur i medfero, 1 pad skiptio
4 Betty Ford Center i Kaliforniu.
Etta hlaut sex Grammy verodlaun a
ferli sinum asamt mérgum 60rum
vidurkenningum. Etta var marg-
verodlaunud fyrir blus-, rokk- og
rypmabluastonlist.

Rebelkka segir astaeou til ad
halda nafni Ettu James a lofti og
flytja tonlist hennar. Med henni a
tonleikunum verda Dagur Sigurds-
son og Karitas Harpa Davidsdottir.
Margir muna eftir Karitas Horpu
ur Voice-pattunum en hin bar

R

Etta James atti skrautlega zevi en var
margverdlaunud séngkona.

sigur ar bytum i annarri pattar6o.
Dagur vakti hins vegar vero-
skuldaoa athygli pegar hann tok
pbatt i undankeppni Eurovision fyrr
a pessu ari. Rebekka tok sjalf patt
iVoice ario 2015 svo 61l hafa pau
komid fram 1 alls kyns keppni i
sjénvarpi. Med peim verdur hljom-

sveitin Ettan en hana skipa Arnar
Jonsson, Albert S6lvi Oskarsson,
Jon Ingimundarson, Kristofer
Hlifar Gislason og bordis Claessen.

»Meér finnst Etta oft verda atund-
an i umraeounni um freegar song-
konur. Han var hins vegar mikill
ahrifavaldur i ténlist og er ein af
uppahaldsséngkonum minum,*
segir Rebekka. ,Eftir ad hun for 1
medferd atti hun fallegan feril. Etta
samdi morg 16g sem urdu vinsael
en skradi sig ekki endilega fyrir
peim. Til deemis samdi htn lagio
I'd rather go blind pegar htin sat i
fangelsi en skraoi pao a paverandi
keerasta. Hun atti ansi skrautlega
vi en 16gin eru flott og han flutti
pau a mjog ahrifarikan hatt," segir
Rebekka sem stefnir a a0 ttskrifast
ar Ténlistarskola FIH i vor.

beer Karitas Harpa hafa ekki
sungid saman adur. ,Eg vissi ad
Karitas hafoi sungio 16g eftir Ettu
og lagdi bessa hugmynd fyrir hana.
Dagur passar einnig mjog vel fyrir
bessa tonlist og neer Ettu frabaer-
lega. Vio vonumst til ad sja sem
flesta a Hard Rock, 25. oktober k.
21. Efahugi er fyrir hendi langar
okkur a0 hafa fleiri slika ténleika.
Vio munum segja fra lifsferli Ettu a
milli laganna og draga fram nokkra
gullpunkta ar lifi hennar,“ segir
Rebekka.

,»Mikid Sjonarspil‘og hressileg adeila*

KHP. Hugras

»Faridi bara'i leikhis... og §jaid hetta“';‘

HA. RUV Menning

TJARNARBIO\

HA; RUV Menning

i

Raudar varir voru aberandi hja Chanel pegar vor- og sumartiskan var kynnt.

Raudar varir og
glys a augum

iskan i foroun verdur fj6l-
I breytileg pegar vorar a
ny. Bleikur augnskuggi og
eldraudar varir eru aberandi en
jafnframt vilja margir honnuoir
halda afram med hid nattarulega
atlit. Glit og glimmer a madur ad
nota pegar fario er at a lifio
og vera 6feiminn vid
bao. Alls kyns skraut a
andlit matti sja pegar
Valentino kynnti
vor- 0g sumar-
tiskuna 2019.
Konur &ttu
ao vera alveg

Skrautsyning
hja Valentino
en einfaldleiki
hja Alexander
McQueen
vorid 2019.

ohraddar vio ad nota eldraudan
varalit naesta sumar. Hann passar
flestum vel og pykir kynpokka-
fullur. Augun ttu ad vera med
augnskugga i brons eda gulli vid
raudu varirnar. Leyndardomsfullt
atlit er pad sem koma skal pegar
s6lin haekkar &

lofti aftur.



Smaauglysingar

512 5800

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

Bilar &
Farartaeki

SUZUKI

Suzuki fjorgengis utanbordsmotorar
Nettir, léttir, sparneytnir, hljodlatir
og areidanlegir. Eigum flestar
staerdir a lager.

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

bill.is

Q Malarhoféa 2
. Simi 5773777

BILAHOLLIN

S: 567-4949

SUZUKI Swift gl. Argerd 2015, ekinn
63 b.KM, bensin, 5 girar. Fallegur bill
Verd 1.390.000. Rnr.152355.

TOYOTA Rav4 gx plus. Argerd 2016,
ekinn 83 P.KM, bensin, sjalfskiptur.
Ath. skipti 6d. Verd 3.490.000.
Rnr.312067.

RENAULT Trafic diesel.. Argerd

2017, ekinn 42 P.KM, disel, 5 girar.
Webasto midst6d og kleeddur ad
innan Tilbodsverd m/VSK 2.990.000.
Rnr.152306.

& www.bill.is

BILAHOLLIN

§:567-4949

TOYOTA Land Cruiser 200 vx diesel
7 manna. Bill m/ leidsogukerfi og
bakkmyndavél Argerd 2008, ekinn
193 P.KM, disel, sjalfskiptur 6 girar.
Verd 5.990.000. Ath. skipti 6d.
Rnr.289270.

TOYOTA G-Hr G-Enter 4x4. Argerd
2018, ekinn 1 P.KM, bensin,
sjalfskiptur. Fjorhjoladrifinn
Tilbodsverd 4.690.000. Asett
verd 5.090.000.- ath. skipti
0d.Rnr.152363.

Bilahéllin
Bildshéfda 5, 112 Rvk
Simi: 567 4949
www.bilahollin.is

(ij Barnaheill

BEr e Lear bgttd

Argerd 2017, ekinn 35 b.KM,
bensin, sjalfskiptur.

Vero 4.090.000.

Rnr.120007.

NISSAN

Argerd 2016, ekinn 42 b.KM,
bensin, 5 girar.

Vero 1.090.000.

Rnr.120271.

FORD TRANSIT 350 L3H1 D/C
TREND NYR 6ekinn, disel, 6 gira.
TILBODSVERD 3.999.000 kr. + vsk.
Radnumer 257474

11 1]
L

SSANGYONG REXTON 33" breyttur
(nyl. dekk) nyskr. 072005, ekinn
217 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
890.000 kr. Radnumer 380003

PORSCHE CAYENNE S Arg. 2004,
ekinn 173 b.km, V8 bensin,
sjalfskiptur, ledur, luga, krokur
ofl. TILBODSVERD 1.190.000 kr.
Radnumer 258288

]
Wt ..E!LC?.IS
HOFDAHOLLIN

VW TIGUAN TRACK & STYLE nyskr.
06/2008, ekinn 185 b.km, disel,
sjalfskiptur. TILBODSVERD 990.000
kr. Radnumer 258555

PN
BILO.IS

HOFDAHOLLIN

LAND ROVER FREELANDER 2 HSE
nyskr. 04/2007, ekinn adeins 137
p.km, disel, sjalfskiptur, ledur,
glerpak ofl. Verd 1.390.000 kr.
Radnumer 258610

Hofdahollin
Funahéfda 1, 110 Rvk.
Simi: 567 4840

www.bilo.is

« Argerd 2012

* Ekinn 51 p.km.

* Naesta skodun 2020
* Glaeny heilsarsdekk

Verd kr: 1.590.000.-

Glzesilegur rafmagnshill.
NISSAN LEAF ACENTA 24 KW

Upplysingar veitir Gardar hja Netbilum i sima 588-5300

MMC Outlan m MMC Pajero

Argerd 2018, ekinn 25 P.KM,
bensin, sjalfskiptur 6 girar.

Vero 3.290.000.

Rnr.120065.

KIA Ceed

Argerd 2015, ekinn 82 b.KM,

disel, 6 girar.

Vero 1.590.000.

Argerd 2017, ekinn 48 bP.KM,
disel, sjalfskiptur 5 girar.

Verd 6.690.000.

Rnr.120006.

KIA Picanto

Argerd 2017, ekinn 46 P.KM,

bensin, 5 girar.

Verd

Rnr.120010.

1.190.000.

Rnr.120028.
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bjonusta

Pipulagningameistari getur baett
vid sig verkefnum a vidhaldi og
vidgerdum. Uppl.is. 778 1604.

é\“%ernlngapjdn
bvegillinn 4

Hreingerningar - Bonun -
Bonleysing Flutningsprif - prif
eftiridnadarmenn thvegillinn.

is - Stofnad 1969 Traustir og vanir
menn.

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

Bokhald

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

N
©
[
I3

Buslédaflutningar

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

Huasavidhald

Malun og adrar vidgerdir. Leitid
lausna i tima og stadfestid pantanir.
Adeins isl. starfmenn. Skapti Faer S.
7680733

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Janna.

RAFLAGNIR OG
DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Tilbod dyrasimakerfi,
mynddyrasimar, tofluskipti.
Loggildur rafverktaki. rafneisti@

simnet.is

Skemmtanir

A

LIFANDI
TONLIST -

BOLTINN

LAUGARDAGUR

11:30 Chelsea - Man.Utd.
14:00 Man.City - Burnley
16:30 Huddersfield - Liverpool

SUNNUDAGUR
15:00 Everton - Crystal Palace

MANUDAGUR
19:00 Arsenal - Leicester

Z

Onnur pjénusta

Vorubiastiden Silfri ahf hirher 9 rukks,
e af ginn ADR bil ag ginn 4 Gxla
wistubil og kranabil

Grunnar, malarkeyrela, Aatvagnar o fl

Goda hjonusta - vindud vinna
paulvanis mesn - Avall geat verd.

Keypt
& Selt

Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgaeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRADINGAR

i SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:IS S. 867 6677

Kassagitarar i trvali Gitarinn

ehf Kassagitarar a tilbodi
Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhéfoa
27 s 552 2125 www.gitarinn.is
gitarinn@gitarinn.is

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar

jonogoskar.is s.552-4910

Heilsa

TANTRA NUDD

Ekta vigsla i leyndardoma Tantra
me0d Tantra nuddi. Einstad upplifun
fyrir por, konur og karla. S. 698 8301
www.tantratemple.is

Huasnaeoi

TIL LEIGU NYLEGT 165 - 570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM

165 og 285 fm bil med alltad 9 m
lofthad, storar innkeyrsludyr, god
malbikud 169, og greid adkoma.
Ndnari upplysingar veitir
Sverrir i s. 661 7000

Geymsluhusn=di

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sérgeymslur a mjog godum
veroum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

CAFE « RESTAURANT « SPORTBAR

Spilar

Hu(n:ls;gnﬁ T
} 1 )
WMELLCL
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

Atvinna

BAKARI EDA VANUR
ADSTODARMADUR.
Oskast i bakari i Breidholti
islensku kunnatta skilyroi
Uppl. sendist a:
sveinsbakari@sveinsbakari.is

BAKARI
Starfskraftur oskast til
afgreidslustarfa i bakari i
Breidsholti.

Vinnutimi fra kl. 12:00 -17:30
og annanhvern laugardag.
islensku kunnatta skilyrdi og ekki
yngri enn 20 éra.

Uppl. sendist &:
sveinsbakari@sveinsbakari.is

T
Heimaas

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

Nanari uppl. is. 8636399 Styrmir

heimaas@heimaas.is merkt
“atvinna”

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Ho6fum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

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

.

Gullndman

HAPPY HOUR

VIRKA DAGA
FRA 16-19

FRABER

HEIMILISMATUR

i HADEGINU

SiMI 554 2166

HAMRABORG 11 » 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS

FRETTABLADIDIS

Lifandi fréttamioill meo
nyjustu fréttum allan
solarhringinn asamt itarlegri
umfjollun um malefni
lioandi stundar.

Fréttabladio.is

stendur undir nafni

FRETTABLAPID.IS

FRETTABLADID APP

=]

FRETTABLADID
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Oll islensku lidin i arslit

FIMLEIKAR Oll fjégur 1idin sem
Island sendi til leiks & Evropumo6tiod
i hopfimleikum i Portiigal komust
iarslit.

Kvennalioio lenti i 2. sati i
undanurslitunum i ger. Island
fékk 55,100 i einkunn, 1,650 minna
en Svipj6o. Ekkert 1id fékk haerri
einkunn fyrir golfefingarnar en
Island (21,450). Islensku stelpurnar
fengu 16,850 1 einkunn fyrir stokk &
dynu og 16,800 fyrir stokk & tramp-
6lini. Island vard Evropumeistari i
kvennaflokki 2010 og 2012 en lenti
1 2. seti & heimavelli 2014 og aftur
tveimur arum sioar.

Valdis komst
ekKki a neesta stig

GOLF Valdis bora Jonsdottir,
atvinnukylfingur ar GL, hefur lokio
keppni i urtokumoétinu fyrir LPGA-
motardoina og tekur pvi ekki patt
i lokastiginu. betta var ljost i gaer
pegar hun var ekki medal 25 efstu
kylfinganna a artokumoti i Florida.

Valdis hefur keppt undanfarin ar
4 LET-métar60inni, Evrépumota-
réoinni sem er su naststerkasta i
heiminum. Var petta 6nnur tilraun
hennar til ad komast inn a LPGA.
Goour arangur hennar & Evrépu-
motar6dinni pyddi ad hun var
begar buin ad endurnyja patttoku-
rétt sinn fyrir naesta ar.

Fyrir lokahringinn var lj6st ad
han pyrfti a kraftaverki ad halda til
a0 komast & nzesta stig.

Hun var t6lf hoggum fra pvi ad
na nidurskurdi a ellefu héggum yfir
pari og reyndust fimm holur a mot-
inu henni afar dyr-
keypt-
ar sem
hin lék
samtals a
prettan hoggum
yfir pari. —kpt

Valdis béra nadi
ekki ad tryggja
sér patttékurétt
a LPGA-méta-
rédinni.

Haukarnir fa
erfioa leiki

HANDBOLTI Dregid var i Coca-Cola-
bikar karla og kvenna i handbolta i
ger. [ karlaflokki var dregio i fjorar
vidureignir i 32-lida urslitum og
sjo vioureignir i 16-lida arslitum
kvenna. Hja koérlunum satu bikar-
meistarar IBV hja asamt Selfossi.
Bikarmeistarar Fram satu hja i
kvennaflokki. Frammarar purfa pvi
adeins aod vinna prja leiki til ad verja
bikarmeistaratitilinn.

132-lida arslitum i karlaflokki eru
prjar innbyrois vidureignir lida ar
Olis-deildinni. Haukar fara nordur
og meta KA. Fram, sem tapaoi i
bikararslitum a sidasta timabili,
metir Akureyri i Safamyrinni.
Grotta tekur @ moti Stjornunni og
Huviti riddarinn og Vikingur eigast
vio. Leikio verdur 7. og 8. névember.

I kvennaflokki er adeins ein
vidureign milli lida i Olis-deildinni;
HK tekur a méti Haukum sem top-
udu fyrir Fram i bikararslitum a
sidasta timabili. Vikingur faer BV
i heimsokn, Afturelding meetir KA/
bor, Valur sekir Gréttu heim, IR og
FH eigast vio, Fylkir tekur a moti
Stjornunni og Fjolnir og Selfoss
metast i Grafarvoginum. Leikirnir
fara fram 1.-3. névember. - ips

- FRETTABLADID

Blandad 1io Islands i fullordins-
flokki tryggoi sér einnig saeti i arslit-
unum i ger. Islendingar endudu
i 3. seeti 1 undanuarslitunum meod
53,100 i einkunn. Sviar (54,000) og
Danir (53,850) voru i efstu tveimur
seetunum. Blandad 1id Islands féekk
bronsa EM 2016.

Urslitin i fullordinsflokki fara
fram 4 morgun. I dag er hins vegar
keppt i arslitum i unglingaflokki.
ba spreyta sig sttlknalio Islands og
blandaoa lidio. Islendingar eiga titil
ao verja i stulknaflokki en blandada
1i0i0 fékk brons i Maribor i Sl6veniu
2016.-ips

’ - ¥

FRISTUNDAHEIMILI
OG FELAGSMIDSTODVAR

REYKJAVIKURBORGAR

gl 3 -

’
»EG VINN (
V 4
o
,,Starfid er fyrst og fremst skemmitilegt it af ™
bornunum. Pad er yndislegt ad vinna med pessum
snillingum sem gefa mér svo mikid. Ad undirbuia born fyrir #
framtidina er pad mikilvaegasta i heimi. Pau eru minir bestu

vinnufélagar. Petta er uppéhaldsvinnustadurinn minn
og hér hef ég eignast fullt af gédum vinum."

Kristdfer Nokkvi Sigurdsson, forstédumadur
fristundaheimilisins Draumalands

LANGAR bIG AP VINNA MED FRAMTID LANDSINS?
Fristundaheimili og félagsmidstodvar 6ska eftir félki til starfa

Vid leitum ad skapandi félki med margvisleg dhugamal, reynslu og bakgrunn. Félki sem
hefur brennandi dhuga & ad vinna med bérnum og unglingum og mdéta med peim fjdlbreytt
og skemmtilegt fristundastarf.

Fristundaheimilin eru starfraekt vid alla grunnskdla Reykjavikurborgar eftir ad hefdbundnum
skdladegi lykur. A fristundaheimilunum eru 6-9 ra bérn. ba eru 24 félagsmidstodvar i
borginni og pangad seekja 10-16 ara born og unglingar fristundastarf eftir skéla og fram

4 kvold. i bodi eru storf med sveigjanlegum vinnutima f 6llum hverfum borgarinnar.

Nanari upplysingar & www.reykjavik.is/laus-storf/sfs

Reykjavikurborg

Skéla- og fristundasvid
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Merkisatburoir

1466 Fridarsamningarnir i Thorn binda enda a prettan ara

stridid. Gdansk, Pommern og allt Prussland voru innlimud i
Polland, en bysku riddararnir fengu ad rikja yfir austurhlut-
anum undir Pélverjum.

1655 Karl 10. Gustaf leggur Kraka undir
sig.

1898 i Reykjavik er vigt timburhus fyrir
Barnaskola Reykjavikur og var pad sidar
nefnt Midbaejarskolinn. bad var byggt ur
timbri vegna 6tta manna vid ad steinhus
kynni ad hrynja i jardskjalfta.

1912 italir na voldum i Tripoli i Libyu af Ottémonum.
1918 bjodaratkvadagreidsla fer fram um sambandslaga-
samninginn og er hann sampykktur med rimlega 90%

atkvaeda. Kosningapatttaka var teeplega 44%. Samningurinn
gekk i gildi pann 1. desember.

1918 Speenska veikin berst til islands og geisar fram i
desember. Um 4-500 manns dou af véldum hennar.

1933 pjodverjar segja sig ur Pjodabandalaginu.
o '\&

1969 Stytta af Olaf! Thors forsatisrad-
herra eftir Sigurjon Olafsson er

vigd framan vid Radherrabustadinn
Reykjavik.

1987 Svartur manudagur — Dow Jones-
visitalan fellur um 22%.

1994 Nytt skip, Gudbjérg, kemur til [safjardar. Var pad full-
komnasta skip islenska veidiflotans og kostadi um halfan
annan milljard kréna.

2005 Réttarholdin yfir Saddam Hussein hefjast.

2007 Ny heildarpyding Bibliunnar kom ut, Biblia 21. aldar.

.|.

\\ Modir okkar, tengdamédir ogamma,
Sigrin Sigurdardettir
aour til heimilis a0 Vidilundi 6d,
Akureyri,

lést a dvalarheimilinu Ho6fda, Akranesi,

9. oktober. Utfér hennar hefur farid fram
ikyrrpey ad osk hinnar latnu.

Fjolskylda hennar pakkar fallegar kvedjur og samhug.

Theodéra Kristjansdéttir Teitur Bjorgvinsson
Ingibjorg Unnur Pétursdoéttir  Eyjolfur Jonsson
6 oglango born.

.|.

Elskulegur fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,
Bjarni Sighvatsson
fra Asi,
Vestmannaeyjum,
andadist a Heilbrigdisstofnun
; Sudurlands, Vestmannaeyjum,
hinn 9. oktober. Utforin fer fram fra Landakirkju
laugardaginn 20. oktober klukkan 13.

Pall Sveinsson

Vidar Eliasson

Ragnhildur Sesselja

Gottskalksdottir

Ingibjorg Rannveig Bjarnadottir Halldor Arnarson

Hinrik Orn Bjarnason Anna Jonina Savarsdottir
barnabdrn og barnabarnabérn.

Sigurlaug Bjarnadottir
Gudmunda Bjarnadéttir
Sighvatur Bjarnason

.|.

Elskulegur eiginmadur minn,
fadir okkar, stjupfadir, tengdafadir, afi,
sonur, brodir og magur,

Omar Ingi Frioleifsson
Rauoalxk 41,

lésta liknardeild Landspitalans

laugardaginn 13. oktéber. Utférin fer fram

fra Langholtskirkju fostudaginn 26. oktober kl. 15.00.
Kransar eru vinsamlegast afpakkadir.

Svala Lind Agisdottir
Oliver Omarsson Arna Bjork Odinsdéttir
Mikael Freyr Oliversson
Ingi P6r Omarsson
Anice Theodor Chebout

Syngjandi tannlaknir
heiorar Burt Bacharach

Kristin Stefansdottir, songkona og tannleknir, mun stiga a svio i Salnum i Kopavogi i
kvold asamt 18 manna hljomsveit og heiora Burt Bacharach sem varo nireour i mai sio-

astlionum. Hun segir a0 pao sé ekki audvelt verk po a0 tonlistin sé kolluo easy listening.

g hef gengid med bpann
draum i maganum i nokkur
ar a0 halda ténleika med
l6gum Burts Bacharach.
begar hann svo vard niredur
4 arinu fannst mér upplagt
a0 heiora hann og lata pann draum raet-
astileidinni,” segir Kristin.

,Pianoleikarinn minn, Hlynur bor
Agnarsson, tok vel i hugmyndina og
sampykkti ad taka ad sér atsetningar
og hljomsveitarstjorn. bad komi1j6s ad
hann hafoi einnig geelt vido somu hug-
mynd i nokkur ar. Hlynur er fulltrai
ungu kynsl6darinnar i bandinu og pad
a0 hann hafi hiklaust sampykkt ad taka
petta ad sér synir ad kynslédabil purrk-
ast ut pegar goo tonlist er annars vegar,”
segir Kristin enn fremur. Sama var uppi
a teningnum meo adra medlimi hljom-
sveitarinnar.

,,bad er valinn madur i hverju rami.
Vio saum fljotlega ad til ad gefa pessum
16gum pa reisn sem bau eiga skilid
pyrftum vio ad setja saman storhljom-
sveit. Auk grunnbands og bakradda er
strengjasveit og blasarasveit. Alls erum
vid 19 manns sem flytjum tonlistina og
pao var alveg 6lysanlega gefandi ferli a0
sja petta feedast."

Hreimur Orn Heimisson er gesta-
songvari og sampykkti einnig hiklaust
a0 taka verkio ad sér pott ad eigin sogn
sé petta ekki st tegund ténlistar sem
hann hefur helst verio ad syngja.,,Hann
fer algjorlega a kostum og tekur 16g eins
og Raindrops keep falling on my head og
Arthurs Theme auk duetts og fleira sem
vid tokum saman. Einnig munu hljoma
16g eins og Look of love, Close to you
og I say a little prayer svo einhver séu
nefnd. bad eiga allir allavega eitt uppa-
haldslag eftir Burt; pad er bara pannig,”
segir Kristin.

,Stundum hefur ténlist Burts verio

Tannlaknirinn syngjandi, Kristin, tekur Bacharach i Salnum. mYND/SVART DESIGN

Iyst sem ‘easy listening’. Sjalfur hefur
hann Iyst efasemdum um pann stimpil.
Pessi tonlist er allt annad en audveld
hvorki fyrir songvara né annad tonlist-
arfélk sem flytur hana. Hin nakvaema
tilhdgun laganna, taktbreytingar, setn-
ingaskipan, djassskotinn hljomagangur
asamt munnfylli af texta gera pessa ton-
list toluverda askorun fyrir flytjendur.
Eg vil meina ad pegar allt gengur upp
ba hljomar pad audvelt. I pessum laga-
smidum og textagerod gengur allt upp og
il6gum hans er skyr booskapur, fegurd
og gledi en lika tregi,” segir Kristin med
aherslu.

Jafnframt pvi a0 syngja og halda ton-
leika rekur Kristin einnig sina eigin
tannleknastofu i Képavogi. , Eg er oft
spurd ao pvi hvernig pad fari saman.
bao fer reyndar alveg dgetlega saman
b6 a margan hatt séu petta olikir heimar.
Eg vil meina ad vio eigum ekki ad skil-

9 bessi tonlist er allt
annad en audveld
hvorki fyrir songvara né annao

tonlistarfolk sem flytur hana.

greina okkur of prongt. Eg er séngkona
og tannlaeknir og ymislegt fleira. Pad ad
ég sinni einu starfi atilokar ekki annad.
Svo framarlega sem maour fylgir hjart-
anu og rektar hzfileika sina er madur a
réttri leid. GOOur madur sagoi einu sinni;
‘Don’t die with your music still in you'.
Pad hugtak ma skilja & ymsan hatt en
eitt er vist ad pao tla ég svo sannarlega
ekkiad gera.“

Tonleikarnir eru sem fyrr segir i Saln-
um i Képavogi fostudaginn 19. oktober
og hefjast kl. 19.30. Mida ma nalgast a
Tix.is, Salurinn.is og i midasolu Salarins.
stefanthor@frettabladid.is

PETTA GERDIST: 19. OKTOBER 2005

Réttad yfir Saddam Hussein

Saddam Hussein sagdist saklaus a fyrsta
degi réttarhalda yfir honum pennan dag
fyrir tiu arum. Saddam, sem pa hafdi
verid steypt af stoli forseta iraks i innras
Bandarikjamanna tveimur arum fyrr,
var erfidur vid domara og réttargeeslu-
menn.

Adaldomari i malinu var Kardi ad
nafni Rizgar Mohammed Amin og gerdi
Saddam honum erfitt fyrir. Er Saddam
var spurdur til nafns neitadi hann ad
stadfesta nafn sitt. ,Hver ert pu? Eg vil
fa ad vita hver pu ert,” spurdi Saddam
domarann og sagdist par ad auki askilja

Saddam var akaerdur fyrir ad hafa fyrir-
skipad fj6ld. 0 a sjiamausli

sér pann rétt sem forseti iraks ad vidur-
kenna ekki l6gmaeti domstolsins.

begar kallad var til hlés a réttarhaldi
®tladi Saddam ad ganga sjalfur ar
vitnastukunni en lenti i stympingum vid
réttargaeslumenn pegar peir &tludu ad
leida hann ut. Eftir hlé tilkynnti Amin
ad réttarholdunum yroi frestad til
28. noévember.

Saddam var akeerdur fyrir ad hafa
fyrirskipad fjoldamord a 143 sjiamus-
limum i baenum Dujail arid 1982. Var
hann demdur til dauda fyrir pann glaep
inévember ari sidar og loks hengdur.

Stigahlio 71.

.l.

Innilegar pakkir faerum vid peim éllum
sem syndu okkur samud og hlyhug
vegna andlats elskulegs brodur okkar,

Haraldar Arnars
Haraldssonar
Stigahlio 71, Reykjavik.
Sérstakar pakkir til heimilisfolks og starfsfolks ad

Ruanar Ragnarsson
Steinar Ragnarsson
bora Ragnarsdottir

.I.

Hjartans pakkir fyriraudsynda
samud og hlyhugvegna andlats
okkar astkaeru

Onnu Guorinar
Georgsdottur
Borgarbraut 65a, Borgarnesi.
Dora Axelsdottir

Gisli Kristofersson

Abraham Amin Chebout Sigurdur Haraldsson Jon Georg Ragnarsson Marianna Gardarsdottir
Fridleifur Bjérnsson Elva Regina Gudbrandsdéttir bora Haraldsdéttir Rag L“ iour Elin R; g dottir  Bjorn !ngvi Sig"urasson
Gunnar bor Fridleifsson Inga Gudmundsdottir Haukur Mar Haraldsson ,lang og langal bérn.
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3. Kxgl ¥2-%2. EM landslioa
lauk i geer i Grikklandi. Upp-
Iysingar um drangur islensku
félaganna ma finna a www.
skak.is. Hilmir Freyr Heimisson
gerir bad gott i Esbjerg.

www.skak.is: EM landslioa.

FRETTABLADID

er Helgarblaoio

Kannabiskaltarinn

ao breytast

Lagaleg stada kannabisefna hefur
breyst a undanférnum arum og
frekari breytingar eru fram undan.
Liti® breytist po & Islandi.

Engir stjornustaelar
,Eins [itid tengt Hollywood og
\ stjornustaelum og hugsanlegt
er,” segir Hlynur Palmason
kvikmyndagerdarmadur um
verkefnid Hvitur hvitur dagur.

Madur verdur ad
vera semilegur til
samviskunnar
Gerdur Kristny

yrkir salumessu

um 6rlég konu sem
var beitt skelfilegu
kynferdisofbeldi.

e
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Fréttabladio — 6missandi hluti af godri helgi

Prautin felst i pvi ad fylla at i reitina pannig ad i hverjum 3x3 reit birtist
tolurnar 1-9. I hverri niu reita linu, baoi larétt og 160rétt, birtast einnig
tolurnar 1-9 og aldrei ma tvitaka neina t6lu i r6dinni. Lausnin verour birt i

nasta tolubladi Fréttabladsins.
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Pondus

Eftir Frode Bverli

Ekki fiskur i Nei, nei, ég stunda
dageda?  baraad veida
og sleppa.

Gelgjan Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
) N Eg er mest heillandi
Eger med \Jﬁaa finnst 9 begor &g seqi
Gott svar. egar ég segi
Svo punnar pér? b e?(ki ngitt.g

varir.

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
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Tilraunir til ad elma tilveruna

Yfirlitssyning a verkum Haraldar Jonssonar a Kjarvalsstodum. Syningin teygir sig it i nagrennio og hiis
vid Flokagotu geyma ny verk listamannsins. Verk fra 6llum timabilum ferilsins. Vegleg bok um Harald.

Kolbrin
Bergporsdottir
kolbrunb@frettabladid.i

firlitssyning a verk-

um Haraldar Jons-

sonar verour opnud a

morgun, laugardaginn

20. oktober, a Kjarvals-
stooum. Yfirskrift syningarinnar
er Rof en hun spannar 30 ara feril
listamannsins. Syningarstjori er
Markis bPor Andrésson.

,Eg tok saman eitthvad & annad
hundrao verka, skodadi og valdi
ar beim. Eg dkvad mjog snemma
i ferlinu a0 petta yroi ekki voru-
talning heldur eiming. Vid Markas
vorum sammala um a0 ferill minn
hafi einmitt einkennst af tilraun-
um til ad eima tilveruna,” segir
Haraldur.

Vidvaranir vio Flokagotu
Syningin er ekki adeins inni i Kjar-
valsstodum heldur teygir sig ut
i nagrennio og sémuleidis hysa
nokkur hus a Flokagotu verk Har-
aldar. ,Hversdagsleikinn er mér
6endanlegur brunnur hugmynda
og mér finnst akaflega gaman ad
setja verk inn i umhverfio. Nyj-
asta verkio, sem er einmitt titil-
verk syningarinnar, er i hisum a
Flokagotu,“ segir Haraldur. ,betta
eru strimlagluggatjold og vio gerd
peirra var ég i goou samstarfi vio
gluggatjaldafyrirteeki hér i beenum.
Tjoldin eru i premur litum, gul,
appelsinugul og raud. Vidvorunar-
stig hja Almannavérnum komu
upp i huga eins vegfaranda nuna
4dan, sem er vissulega ahugaverd
tenging. Parna er einmitt gul vio-
vérun, appelsinugul og raud. Eg
valdi has og glugga vid Flokagotu,
bankadi sidan upp a hja folki sem
bar bjé og spurdi hvort pad veeri
tilbaid ao taka patt i syningunni
med bvi ad velja lit og setja upp
pessi strimlagluggatjold. Og allir
sogou ja.“

Hid naefurpunna bil

beir sem fara Flokagotuna ettu
ekki ad vera i miklum vandraedum
med ad koma auga a gluggatjoldin,
jafn litrik og bau eru. Haraldur er
spurdur hvernig hugmyndin um
pau hafi kviknad. ,Pad sem fyrst og
fremst knuoi mig til ad gera petta

L

verk, Rof, er st stadreynd hvad vio
lifum a miklum skjatimum. Vio
lifum og hreerumst i pessu nafur-
punna bili, hvort sem um er ad
reda snjallsimann eda télvuskja-
inn. bad er alveg magnad. bad sem
vakti fyrir mér var ad gera apreifan-
lega innsetningu sem framkallar
betta rymi eda bil. Nidurstadan
var gluggar og strimlagluggatjold
sem folk opnar eda lokar eftir
birtuskilyroum og almennri lidan.
Pannig verdur til haeg hreyfimynd
eda heimabi6. Hver gluggi er um
leio eins og personulegt flettiskilti.
betta er fingert verk og blaebrigda-
rikt og jafnframt titilverk syningar-

innar.“

EG VALDI HUS 0G
g GLUGGA VID FLOKA-
GOTU, BANKADI SiDAN UPP A
HJA FOLKI SEM PAR BJO 0G
SPURDI HVORT bAD V/RI
TILBUID AD TAKA PATT i
SYNINGUNNI MED bVi AD
VELJA LIT 0G SETJAUPP _
PESSI STRIMLAGLUGGATJOLD.
0G ALLIR SOGDU JA.

Nanasta umbhverfi i nyju ljési
Annao verk er a leikvelli i nagrenn-
inu. bar er um a0 rada eldra verk,
hljéoverk sem Haraldur gerdi a
sinum tima a Tjarnarborg. ,ba for
Myndhoggvarafélagio, sem ég er
félagi i, i samstarf vio Reykjavikur-
borg og vann verk med ymsum
deildum innan borgarinnar. Eg
vann med Dagvistun barna og
akvad svo, rétt eins og landkénnuo-
ur, a0 skoda barnio sem fyrirbeeri.
Sjalfur var ég ordinn fadir og var
ad uppgotva margt nytt. Eg talaoi
vid salfreeding hja Reykjavikurborg,
horfoi a skandinavisk myndbond
um born og leiki og las svissneskar
baekur um métun barnshugans. Eg
setti upp hljooverk i Tjarnarborg
sem var i gangi fra fimm & kvoldin
til atta 4 morgnana. Eg breytti
lysingunni a leikvellinum, og rodd
Gylfa Palssonar, sem las mikid inn &
nattarulifspeetti, heyrodist ar hatal-
arakerfi lesa texta eftir mig.
Hugmyndin kviknadi vegna pess
ad mér hefur alltaf pott gaman ao
fara i grasagarda og dyragaroa.
Stundum sér madur skilti 1 grasa-
gardi med upplysingum um pléntu
en par er engin planta, hun hefur

|

R By

Séd inn i sal Kjarvalsstada en salnum er skipt upp eftir pemum.
FRETTABLADID/ANTON BRINK

e

d 1d

Hversdag er mér 6 g\

ekki prifist vegna kulda eoa ars-
tidin er 6nnur. Svo fer madur i
dyragard og dyrio er sofandi. barna
var leikvollur meo leiktekjum en
engin born.

Pbessi tvo verk eru fyrir utan Kjar-
valsstadi. Annars vegar er lifio &
bak viod gluggatjoldin og hins vegar
er hljodverkio a leikvelli i naesta
nagrenni. Svo kemur dhorfandinn
inn a Kjarvalsstadi og par taka vio
hljodverk, badi vido innganginn,
inni 4 salernunum og i midryminu
par sem ég verd med gjorninga.

brunnur hugmy

, segir H

Inni i salnum sjalfum eru verk fra
6llum timabilum ferilsins og einn-
ig nyrri verk. Salnum er lauslega
skipt upp eftir bemum: likaminn,
tungumalid og skynjunin. A ferl-
inum hef ég unnid toéluvert med
skynjun og aoferdir okkar vio ad
skoda umhverfio og gert innsetn-
ingar sem ahorfandinn gengur inn
i. Eg vil hreyfa vid honum og von-
andi hafa verkin pau ahrifad hann
meti stodu sina upp a nytt a ein-
hvern hatt og sjai nanasta umhverfi
jafnvel i 60ru ljosi.”

FRETTABLADID/ANTON BRINK

Syningin a verkum Haraldar
a Kjarvalsstooum er hluti af pvi
markmioi Listasafns Reykja-
vikur ad rannsaka og kynna feril
starfandi listamanna. I fyrra var
kynntur ferill Onnu Lindal og ni
er komid ad Haraldi. Listasafnio
gefur ut veglega bok um lista-
manninn med myndum af verkum
og greinum eftir Sjon, Sigrioi bor-
geirsdottur, syningarstjorann
Markus bor Andrésson og viotali
sem Kristin Omarsdottir tekur vid
hann, asamt fleira efni.
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Vonin er pad eina sem vid eigum

irgir Snaebjorn Birgisson

myndlistarmadur tlar ad

spjalla vid gesti Listasafns
Arnesinga, Austurmérk 21 i Hvera-
gerdi, a sunnudaginn klukkan 15.
Adalumraeduefnio er verk hans Von
sem par er til synis og samanstendur
af 64 maludum portrettum af peim
alpingisménnum sem kosnir voru a
ping vorid 2013. Pad er i eigu Lista-
safns Islands.

Upphaflega syndi Birgir verkio
Von i Sverrissal Hafnarborgar fyrir
tveimur arum, pa rétt fyrir ping-
kosningar. Hann hefur lengi unnio
me0 stadalimyndir ut fra norrenu
yfirbragoi og pvi malar hann alla
alpingismennina ljéshzaroa og bla-
eyga.
,Verkio a fyllilega vio enn i dag
og ekki fyrirsjaanlegt annao en ad
pao haldi gildi sinu afram,“ segir
Birgir Snabjoérn. ,Vonin er pad eina
sem vi0 eigum en henni er vissulega
auoveltaod glata.”

Skil ég pad samt ekki rétt ad
pbingmennirnir veiti honum von?
,Nei, ekki endilega. betta verk er
upphaflega buio til sem yfirlysing
gegn akvednu astandi. bao er mikil
abyrgd sem a herdar pingmanna er
16g0 og vissulega 6skum vid pess
ad peir gefi okkur von, svo er
umdeilanlegt hvort bao gerist,“ segir
hann og gefur greinilega hverjum og
einum frelsi til ad talka hvad pessi
hvitu andlit pyoa.

I Listasafni Arnesinga kallast Von
4vio atskuroarverk Halldérs Einars-

Sara segir nokkrar svipmyndir og
vangaveltur a syningunni.

Vid erum Oll &
fer@alagi um lifid po
fararteekin séu olik

Vort daglegt braud nefnir Sara Vil-
bergsdottir nyjustu syningu sina.
Hana opnar han i Galleri Gongum i
Hateigskirkju a sunnudag, 21. okto-
ber klukkan 16. Par eiga stefnumot
verk & 6likum aldri, pao elsta er fra
2006 og yngsta rétt 6pornad.

1 stuttu mali sagt fjalla verkin 611
um tilvistina i henni veréld, ad pvi
er listakonan lIysir. ,Vid erum 61l a
feroalagi um lifio po farartaekin séu
6lik. Sjénarhornin og tekifserin eru
mismunandi. Verkin endurspegla
nokkrar svipmyndir og vangavelt-
ur ar ferdalagi Séru um lifid. bau
eru unnin med blandaori tekni, i
pappamassa, akril og oliu svo eitt-
hvao sé nefnt.

Sara hefur haldio fjélmargar
syningar baedi heima og erlendis og
einnig unnid vid daettmalun med
systur sinni, Svanhildi Vilbergs-
dottur, undanfarin atta ar.

Galleri Gong byrjaodi starfsemi
sina i vor. Gengio er inn safnadar-
heimilismegin eda ad nordanverdu
vid kirkjuna.

Allir eru velkomnir a opnunina,
bar eru léttar veitingar i bodi. - gun

sonar af alpingismonnum lyoveldis-
arsins 1944. bessi tvo verk og morg
fleiri tilheyra syningunni Halldér
Einarsson i ljosi samtimans, sem
par stendur yfir og hefur verio fram-
lengd til 16. desember.

Auk pess ad bjoda upp a samtal
vid Birgi Snabjérn mun Inga Jons-
dottir safnstjori ganga um syning-
una a sunnudaginn, segja fra og
svara spurningum gesta.

Listasafn Arnesinga er opid
fimmtudaga til sunnudaga klukkan
12 til 18. Adgangur ad pvi er okeypis
og allir eru velkomnir. - gun
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»Pad eru 63 plus 1 a portrettunum, pad kom nefnilega inn utanpingsradherra,“ segir Birgir. FRETTABLADID/VILHELM

“al O¥LSKINI.

Bradskemmtileg og
snilldarlega skrifud
saga um pad pegar
nutiminn kom til
islands

»BOkin er dramatisk,
spennandi og fyndin, full
af ahugaverdum persénum,
safarikum hetjuségum og
tilvisunum i ndtimann sem
hitta beint i mark."

Sigridur Hagalin
,Hun saetir tidindum.
Kannski besta bék hans.”

Egill Helgason

¢) LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabud Forlagsins | Fiskisl6d 39 | Opid alla virka daga 10-18 | Laugardaga 11-16 | www.forlagid.is
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Gunnar Helgason verdur med sprell a Borgarbékasafninu i dag vegna vetrarfris. FRETTABLADID/VILHELM

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

Fostudagur

hvar@frettabladid.is

19. OKTOBER 2018
Tonlist

Hvad? Askell -, What Do Ya Know" -
Utgéfuparti

Hvenar? 23.00

Hvar? Kaffibarinn, Bergstadastreeti
Askell gefur at plotu og fagnar
bvi meo dandrandi partii a Kaffi-
barnum.

Hvad? Babies a Hurra

Hvenar? 21.00

Hvar? Hurra, Tryggvagdtu

Babies flokkurinn snyr aftur a
Hurra. Fritt inn eins og vanalega
og pau telja i um kI. 22!

Hvad? Armi Vil & friends

Hvenzar? 20.00

Hvar? Vinyl, Hverfisgdtu

Arni Vil og vinir taka nokkur l6g.

Hvad? Una Stef & Skuli mennski a
Hard Rock

Hvenzr? 21.00

Hvar? Hard Rock Café, Laekjargdtu
Skuli mennski og Una Stef leida
saman hesta sina i einstakri ton-
leikaveislu a Hard Rock Café i
kvold.

Hvad? TTT &ELSABJE

Hvenar? 23.00

Hvar? Paloma, Naustunum

TTT og ELSA BJE munu snda
békum saman nastkomandi fostu-
dagskvold a Paloma og henda i
eina svadalega dansveislu sem an
efa fer i sogubzekurnar!

Hvad? Countess Malaise — DJ set
Hvenar? 21.00

Hvar? SOE kitchen 101, Marshall-
husinu

Countess Malaise hitar upp fyrir
Cycle hatidina meo pvi ad spila
nokkur fjorug 16g.

Hvad? Borgar Magnason

Hvenar? 21.00

Hvar? Mengi, Odinsgdtu

1 kvéld, fostudaginn 19. oktober,
mun Borgar Magnason stiga a svio
i Mengi. Nyverio gekk Borgar fra
priggja plotu samningi vid breska
plotufyrirtekio Pussyfoot og vero-
ur dagskra kvoldsins alfario nytt
efni tengt gerd fyrstu plotunnar
sem raogert er ad komi ut i april
2019.

Vidburoir

Hvad? Argentinskur tango - praktika
og milonga

Hvenaer? 21.00

Hvar? Kramhusid, Skolavordustig
Gestgjafar eru Sigriour og Hlynur.
Hlynur er jafnframt DJ og heldur
uppi studinu meo gullaldar-
tango6tonlist i bland vid nyja. Vid
bjéoum upp a afslappad and-
ramsloft og frabeert dansgolf. Allir
velkomnir, engin danskunnatta
naudsynleg og ekki parf ad mata
med dansfélaga.

Hvad? Haustfri grunnskélanna: Hljoo-

Askell Hardarson gefur Gt pl6tu og fagnar pvi med dundrandi partii a Kaffibarnum. FRETTABLADID/VALLI

faerasmidja og ritsmidja i Menningar-
husunum i Képavogi

Hvenzr? 10.00

Hvar? Menningarhusin i Kopavogi

I haustfrii grunnskélanna bj6da
Menningarhusin i Kopavogi upp

a dagskra i Nattarufredistofu og a
Bokasafni Kopavogs. Bada dagana
verdur hljédferasmioja i anddyri
Nattarufreodistofu en smidjan fer
fram fra 10-12 og hlj6ofeeri veroa
buin til ar 6hefdbundnum efni-
vioi en smidjuna leiodir Elin Helena
Evertsdottir. Eftir hadegio leioir
Porgrimur brainsson svo ritsmidju
par sem patttakendur smida sina
eigin ségupersoénu og séguprad en

U0 310 PAaAnTy

Kler (Clergy) (poLisH w/ene sus)
Kvikmyndaverdlaun Nordurlandarads 2018
# Thelma-Norway (enc sus)
Bradum verdur bylting!
Meeri // Border (swe: GrAns) 20:00 & 22:20

17:30 FOSTUDAGSPARTISYNING!

The Craft 20:00
17:45  Kler (Clergy) (Pousiw/enasus)  20:00
18:00 Mandy (eneLisH witHouT susTiTLes)  22:10

Sorry to Bother You

22:30

vid skraningum er tekio a netfang-
inu bylgjaj@kopavogur.is.

Hvad? The Craft - fostudagspartisyn-
ing!

Hvenzr? 20.00

Hvar? Bio Paradis, Hverfisgotu
Myndin fjallar um Séruh sem
flytur til L.A. fra San Francisco

og parfad byrja i nyjum skola
par. I nyja skélanum kynnist han
bremur stelpum, Nancy, Bonnie
og Rochelle, sem hafa verid ad
fikta vio galdra. Med komu S6ruh
ivinahopinn feerist petta fikt &
annao stig og afleidingarnar verda
svakalegar.

Hvad? Utgafufégnudur Ceci n'est pas
une ljodabok

Hvenar? 19.00

Hvar? Radisson Blu, Pésthusstraeti
Utgafuhof fyrir Ceci n’est pas une
lj60abok verdur haldio fostu-
daginn 19. oktober kI. 19. H6fio
verOur a Radisson Blu 1919 i Post-
husstrzeti 2 og verdur bodiod upp a
léttar veitingar. Endilega 1atio sja
ykkur og fagnid meo okkur!

Hvad? Norran kvikmyndaveisla i Bioi

Paradis. 800 kronur i bio!

Hvenzr? 17.45

Hvar? Bi6 Paradis, Hverfisgata

1 tengslum vid kvikmyndavero-
launin stendur Norreeni kvik-
mynda- og sjénvarpssjédurinn
(Nordisk Film og TV Fond) fyrir
syningum a tilnefndum myndum
isamstarfi vio kvikmyndahus &
Norourlondunum. Af pvi tilefni
mun Bi6 Paradis syna allar til-
nefndu myndirnar fimm og bj6da
upp a Norrena kvikmyndaveislu
dagana 18.-21. oktober.

Hvad? Gunni Helga og tofrahurdar-
hljomsveitin

Hvenar? 11.00, 16.00 og 14.00

Hvar? Borgarbokasafnid Gerdubergi,
Sponginni og Grofinni

Gunnar Helgason, Leifur Gunnars-
son og félagar bjoda fjolskyldum

a frabzera skemmtun i haustfriinu.
Enginn veit nakvemlega hvad
mun gerast, en folk er bedio ad
hafa varann & pvi uppakoman gaeti
innihaldio snefilmagn af 6tomd-
um spuna. Fostudaginn 19. okto-
ber Kkl. 16. Ath. ad vidburdurinn er
einnig i Geroubergi sama dag kl.
11 og i Sponginni KkI. 14.



TIL HAMINGJU!

VISTARVERUR

HAUKUR INGVARSSON

T e L e

Vistarverur eftir Hauk Ingvarsson
hlaut B6kmenntaverdlaun
Témasar Gudmundssonar

ol = = L R B e

.- €inkennist af hogveerd i bland
vid ihygli og kimni. Heildarmyndin
er falleg, margraed og fjélkunnug.”

UR DOMNEFNDARALITI LJODAVERDLAUNA
TOMASAR GUPMUNDSSONAR 2018

.....

B

{} LANDSINS MESTA URVAL BOKA

Bokabué Forlagsins | Fiskisléd 39 | Opid alla virka daga 10-18 | Um helgar 11-16 | www.forlagid.is



SUDUR-AMERiSKI
DRAUMURVAN

A [ B
N i
-

KL. 20:25

Stérskemmtilegir peettir par sem tvo 1id peysast um Sudur-ameriku {
kapplaupi vid timann og freista pess ad safna stigum med pvi ad leysa
aevintyralegar og afar fjélbreyttar
prautir. Lidin eru ménnud
snillingunum Audda, Steinda,
Sveppa og Pétri J6hanni.

' SUBUR-AMERISKI DRAUMURINN

Frabaer
fostudagur

Fadu pér dskrift a
stod2.is

' THE X-FACTOR UK
KL. 19:25

Einn vinseelasti skemmtipdttur
veraldar par sem efnilegir
songvarar fd taekifeeri til ad sld
gegn. Simon Cowell fer fyrir
démnefndinni dsamt fleiri gédum
gestum.

’ STRONGER
KL. 21:00

Sénn saga Jeffs Bauman sem missti bdda feetur pegar hrydju-
verkamenn sprengdu tveer sprengjur vid endalinu Bostonmarapon-
hlaupsins pann 15. april 2013. Dramatisk og stérgéd biémynd um
petta hérmulega vodaverk med Jake Gyllenhaal { adalhlutverki.

EECR

' TALE OF TALES
KL. 23:00

Hér er fléttad saman premur
Svenjulegum itélskum aevintyrum
um kénga og drottningar, dlfa og
risa, dreka, fleer og nornir.

Ll

ADULT LIFE SKILLS
KL. 22:00

Vid kynnumst hér hinni sérstoku
Onnu sem eftir persénulegt dfall
hreidradi um sig { gardskur d 168
maodur sinnar.

Allt petta og meira til
G adeins 9.990 kr.

stod2.is
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Fostudagur

STOD 2

07.00 Blida og Bler

07.25 Tommi og Jenni

07.45 Strakarnir

08.10 Curb Your Enthusiasm
08.50 The Middle

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The Doctors

10.20 Restaurant Startup

11.00 The Goldbergs

11.20 Grand Desings: House of
the Year

12.10 Fedgar a ferd

12.35 Nagrannar

13.00 Home Again

14.40 Step

16.10 My Brain and Me

17.00 First Dates

17.45 Bold and the Beautiful
18.05 Nagrannar

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.55 island i dag

19.10 Sportpakkinn

19.20 Fréttayfirlit og vedur

19.25 The X-Factor Einn vin-
salasti skemmtipattur veraldar
par sem efnilegir séngvarar fa
taekifeeritil ad slaigegn. Simon
Cowell fer fyrirdomnefndinni en
med honum vid domarabordid
situr séngvarinn Louis Tomlinson
ur One Direction, séngvarinn
godkunni Robbie Williams og
leikkonan Ayda Field.

20.30 Sudurameriski draumurinn
21.05 Stronger Sannsoguleg
mynd fra 2017 med Jake Gyl-
lenhaal i hlutverkiJeffs Bauman
sem missti bada faetur pegar
hrydjuverkamenn sprengdu tvaer
sprengjur vid endalinu Boston-
maraponhlaupsins pann 15. april
2013 og purftii framhaldinu

ad takastavid gjorbreyttar
adstaedurilifi sinu. Pegar Jeff
Bauman rankadi vid sér a sjukra-
husi og gerdi sér grein fyrir hvad
hafdi gerst bad hann um blad og
penna par sem atti ohaegt um mal
og skrifadi: ,Sa manninn. Hann
horfdi beint @ mig.“ Pessi ord
hjalpudu légreglunni ad komast
45160 odedismannanna tveggja
sem fromdu hrydjuverkid fyrr en
ella.

23.05 Tale of Tales

01.20 An Ordinary Man

02.50 Blind

04.35 Home Again

STOD 2 SPORT

07.40 NFL Gameday

08.10 Stjarnan - KA

09.40 Selfoss - Valur

11.10 Seinni bylgjan

12.40 Stjarnan - Snafell

14.20 island - Spann

16.00 Premier League World
16.30 NFL Gameday

17.00 La Liga Report

17.30 Evropudeildin - fréttapattur
18.20 Stjarnan - Skallagrimur
20.00 iR - Breidablik

22.10 Domino’s-kérfuboltakvold
23.50 Celta Vigo - Alaves

STOD 2 SPORT 2

08.15 Leeds - Brentford

09.55 Football League Show
10.25 Meistaradeild Evropu -
fréttapattur

10.50 Domino’s-korfuboltakvold
12.30 Dallas Cowboys - Jackson-
ville Jaguars

14.50 Pepsi-morkin - lokapattur
18.10 PL Match Pack

18.40 Sheffield Wednesday -
Middlesbrough

20.45 Premier League Preview
21.15 Evropudeildin - fréttapattur
22.05 Stjarnan - Skallagrimur
23.45 IR - Breidablik

STOD 3

19.00 Anger Management
19.25 Curb Your Enthusiasm
20.00 Seinfeld

20.25 Friends

20.50 Fresh Off the Boat
21.15 The Simpsons

21.40 Bob's Burgers

22.05 American Dad
22.30Silicon Valley

23.00 Eastbound and Down
23.30 Unreal

00.50 Seinfeld

01.15 Friends

01.40 Tonlist

STOD 2 KRAKKAR

07.24 Mérgaesirnar

07.47 Doddi litli og Eyrnastor
08.00 Afram Diego, afram!
08.24 Svampur Sveinsson
08.49 Lalli

08.54 Pingu

09.00 Strumparnir

09.25 Avintyraferdin

09.37 Gulla og granjaxlarnir
09.48 Hvellur keppnisbill
10.00 Stori og litli

10.13 Tindur

10.23 Mzja byfluga
10.35K3

10.46 Grettir

11.00 Dé6ra kdnnudur

11.24 Mérgaesirnar

11.47 Doddi litli og Eyrnastor
12.00 Afram Diego, afram!
12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Lalli

12.54 Pingu

13.00 Strumparnir

13.25 Avintyraferdin

13.37 Gulla og granjaxlarnir
13.48 Hvellur keppnisbill
14.00 Stori og litli

14.13 Tindur

14.23 M=ja byfluga
14.35K3

14.46 Grettir

15.00 Déra kdnnudur

15.24 Morgaesirnar

15.47 Doddi litli og Eyrnastor
16.00 Afram Diego, afram!
16.24 Svampur Sveinsson
16.49 Lalli

16.54 Pingu

17.00 Strumparnir

17.25 Avintyraferdin

17.37 Gulla og graenjaxlarnir
17.48 Hvellur keppnisbill
18.00 Stori og litli

18.13 Tindur

18.23 Mzja byfluga
18.35K3

18.46 Grettir

19.00 Frummadurinn

Doéra
kénnudur,
11.00 og
15.00

GOLFSTOPIN

07.55 Golfing World

08.45 Inside the PGA Tour

09.10 The CJ Cup @ Nine Bridges
13.10 PGA Special: 2017 Players
Official

14.00 Buick LPGA Shanghai
19.00 Champions Tour Highligt
19.55 The CJ Cup @ Nine Bridges
23.55 PGA Special: 2017 Players
Official

00.45 Golfing World

01.35 Inside the PGA Tour

02.00 The CJ Cup @ Nine Bridges

STOD 2 Bi

12.20 A Late Quartet

14.05 Tumbledown

15.45 Cry Baby

17.10 A Late Quartet

18.55 Tumbledown Rémantisk
gamanmynd fra 2015 sem fjallar
um Hoénnuh sem erad koma lifi
sinu aftur & réttan kjol eftir dauda
eiginmanns sins, fraegs tonlistar-
manns og viofangsefnis i nyjustu
&viségu hennar. Hun hittir
Andrew, rith6fund fra New York,
sem hefuradrasyn a lif eigin-
mannsins og dauda. betta olika
par parfad vinna saman til ad
setja saman ségu séngvarans.
20.35 Cry Baby

22.00 Adult Life Skills Gaman-
mynd fra 2016. Vid kynnumst hér
hinni sérstéku Onnu sem eftir
personulegt afall hreidradi um
sigigardskaralod modur sinnar,
klaedir sig eins og hun sé heimilis-
laus umrenningur og vill sem allra
minnst af 6drum vita. bessi hego-
un hefur ordid moédur hennar til
sivaxandi madu og pegar vika er i
pritugsafmaeli Onnu akvedur hun
ad setja dottur sinni urslitakosti
sem eiga eftirad breyta 6llu.
23.40 Fear of Water

01.20 Resident Evil: The Final
Chapter

03.05 Adult Life Skills

RUV

13.00 Ur Gullkistu ROV: Utsvar
2009-2010

13.45 iprottaafrek

14.00 EM i hépfimleikum
15.15 Eldhugar ipréttanna
15.45 EM i hopfimleikum
17.20 Landinn

17.50 Taknmalsfréttir

18.00 KrakkaRUV

18.01 Sképunargledi: Hannad
med Minecraft

18.16 Anna og vélmennin
18.38 Kodinn - Saga télvunnar
18.40 Krakkafréttir vikunnar
19.00 Fréttir

19.25 ipréttir

19.35 Vedur

19.45 Utsvar

21.05 Vikan med Gisla Marteini
21.50 Agatha rannsakar malio -
Reiptog

22.35 Cut Bank

00.10 Vera - Varnarmar

01.40 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

SJONVARP SIMANS

08.00 Dr. Phil

08.45 The Tonight Show

09.30 The Late Late Show

10.15 Siminn + Spotify

12.15 Everybody Loves Raymond
12.35 King of Queens

12.55 How | Met Your Mother
13.20 Dr. Phil

14.05 Son of Zorn

14.30 The Voice

15.15 Family Guy

15.40 Glee

16.25 Everybody Loves Raymond
16.45 King of Queens

17.05 How | Met Your Mother
17.30 Dr. Phil

18.15 The Tonight Show

19.00 America’s Funniest Home
Videos

19.30 The Voice

21.00 Marvel’s Cloak & Dagger
21.50 Marvel’s Agent Carter
22.40 Marvel’s Inhumans
23.25 The Tonight Show

00.55 Condor

01.45 The Affair

02.45 FBI

03.30 Star

04.15 I'm Dying Up Here

05.00 Siminn + Spotify

UTVARP

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

FM 90,9 Gullbylgjan
FM93,5Ras 1
FM 95,7 FM957

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

FM 102,9 Lindin



Hagkvceemur Opel Karl

Opel Karl er afburdaknar
5 dyra bill med 6llu tilheyrandi.

bysk gcedi a 6trulegu verdi!

Opel Karl Enjoy
Verd: 2.190.000 kr.

Tilbodsverd, sjalfskiptur:

< ‘ . . Syningarsalir Opnunartimar 2
K}/n-ntu bei Opel Kurl’o ope.l.ls{karl eda I. | Krékhals 9, Reykjavik, 590 2000 Virka daga 9-18 BeB11 ﬁé}
syningars6lum okkar i Reykjavik og Reykjanesbce Njardarbraut 9, Reykjanesbce, 420 3330 Laugardaga 12-16
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N er timi fyrir

rykfrakkann

Gamli godi rykfrakkinn, sem margir eiga inni
1 skap, er fullkominn i oktobermanudi. b6 ad
Klassiski bruni rykfrakkinn sé alltaf fallegur,
b kemur hann einnig vel Gt 1 dokkgraenu og
grau. bykk prjonapeysa er fullkomin undir a
koldum dogum, 1lit sem tonar vel vid frakk-
ann. Hér eru hugmyndir fra Glamour um
hvernig pt getur kleedst rykfrakkanum.

Afslappad og
flott dress.

Rykfrakkinn passar

nanast vio allt, en Pad er um ad gera ad

graenn frakkinn er
flottur vid hvita peysu
og dragtarbuxur.

sérstaklega pykka !l = a2 breyta til og dokk-

prjénapeysu.

GLAMOUR

Fardu inn & Glamour.is og fadu
daglegar fréttir ur heimi
hénnunar, lifsstils og tisku.

e Facebook e Instagram e Twitter

Rykfrakki i [josum
lit er fallegur vio
aodra jaroarliti.

Hurra Reykjavik,
Mads Norgaard,
46.990 kr.

"
»

Ljosgrar rykfrakki fer |r.
vel med gallabuxum
og svortum stigvélum. "8

&
3
|

Sami liturinn fra toppi
til taar er mjog vinszelt
pessa stundina.

GK Reykjavik,
2ND Day,
39.995 kr.

GK Reykjavik, Filippa K,
119.995 kr.
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Heimir Mar
Pétursson

Mennirnir tveir voru
allir Pjodverjar.

ey )
s Magnusson

Petta var skott
got.

mismali a
ljosvakanum

Ut er komin bokin Ekki misskilja
mig vitlaust — mismeeli og am-
bogur, eftir Gudjon Inga Eiriksson.
bar tekur hann saman alls kyns
mismeeli og eru tveir kaflar um
iprottafréttamenn. EKKi sist par
ma finna skemmtileg mismeeli.

=\
) e Sl
‘r" g {\f] 'ﬂ‘-

s oIV
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Eini islenski framleidandinn sem
framleidir eingongu ur islensku grisakjoti

Allar skinkur fra Stjornu-
gris eru eingdngu unnar

Gr ferskum islenskum
grisalaervodvum sem aldrei
hafa verid frystir.

"D finnur aleggin fra
Stjornugris 1 ollum betri
matvoruverslunum um land allt. www.svinvirkar.is
]




GARPS
APOTEK
- I yfir 60 ar
Haféu lyfin tilbain pegar pu sakir
Pantadu tiltekt a appotek.is

eda i sima 568 0990
Gards Apoétek - i leidinni

Faou lyfin send heim med postinum
Pantadu sendingu a appotek.is
Gards Apotek - um land allt

Sogavegi vid Réttarholtsveg og Miklubraut
Opio kl. 9-18 virka daga, lokad um helgar

Varmadeelur &
loftkaeling

Kzelitaekni

e Kyndir hisid a veturna
og keelir & sumrin

e Fyrir nordlaegar slédir

e Fjarstyring fylgir

Verd fra adeins
kr. 155.000 m.vsk
Midea MOB12
Max 4,92 kW

(Midea "

y 20° inni hita (COP 2,44)
f. ibud ca 60mM2.
Uppsetningaadilar og
umbodsmenn um allt
land
—y ’ -

SUNSTAR

HEALTHY GUMS. HEALTHY LIFE.”

Mundir pa eftir ad
bursta og skola i
morgun? :
Faest i naesta

apoteki og helstu

stormorkudum

Ein,

=

Origiaar !

Vo e i

ARTASAN

www.artasan.is

STIMPLAR

LASERSKURDUR

.. 0og svo miklu meira

VIETALSHERBERGI

bodiis

STIMPLADIR FYRIR GADI

gaedi - pekking - pjénusta

Stimplar af 6llum gerdum
og steerdum.
Pantadu stimpil & bodi.is

Krékhalsi 1 | 110 Reykjavik | s. 567 8888 | www.pmt.is
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Fyrsta lag Rokky er strax farid ad heyrast vida um heiminn og notad i storri auglysingaherferd. FRETTABLADID/EYPOR

Fra boski yfir i
danssmell

Tonlistarkonan Rekky gefur Ut sitt fyrsta lag i dag og eetlar af pvi
tilefni ad snta aftur til rota sinna med pvi ad boska fyrir utan Dillon.
Lagid er nu pegar notad i auglysingaherferd kedjunnar Espirit.

onlistarkonan islenska

Rokky hefur buio

i Berlin sidastlidin

fimm ar par sem hun

hefur verid ad bdska

4 gétum borgarinnar
med gitarinn ad vopni. Fyrsta sma-
skifan hennar, My Lips, er komin i
spilun i atvarpi hér a landi en einn-
ig er lagio notad i auglysingum fyrir
haustlinu Esprit petta arid — pannig
a0 baod er spilad 1 Esprit verslunum
um allan heim. I dag heldur han
upp a bessa utgafu eins og henni
einni er lagid - med pvi ad boska a
Laugaveginum, i tomu hasnzadi vio
hlidina & Dillon.

»Eg vero ao spila fra fjogur til sex,
bar mun ég spila akustiskt, boska,
vegna pess ad ég er buin ad vera ad
gera pad sidustu ar. Eg mun lika taka
nyja lagio en bad er adeins 60ruvisi
— betta er svona elektré danslag,
adeins i 60rum dur,” segir Rokky
sem segist hafa byrjad ad boska eftir
ao vinur hennar manadi hana half-
partinn utipad.

,Vinur minn var a0 fara ad boska
og ég sagoi vid hann ad ég myndi
kikja a hann. Hann svaraoi ,ja og
pa matt profa... ef pu porir, hehe,“
bannig ad ég sagdi ,réttu mér
gitarinn“ og spiladi i einhverjar 40
mindtur pangaod til hann bad mig
ad rétta sér gitarinn aftur. Eg gerdi
petta nokkrum sinnum med honum
eftir petta en 4kvad svo ad mig lang-
aoi til ad spila ein allan timann og
ekki sifellt ad skiptast a... svo var
hann lika fall pvi ég var ad greda
meiri pening heldur en hann,”
segir Rokky og hleer. Hun keypti sér
graejur eftir pao og for a fulla ferd ut

g PANNIG AD EG SAGDI

~RETTU MER GITAR-
INN“ 0G SPILADI | EINHVERJAR
40 MINUTUR PANGAD TIL HANN
BAD MIG AD RETTA SER GITAR-
INN AFTUR.

i boskio & gotum stoérborgarinnar.
Hun segir ad padan hafi hun alls
konar sogur, enda margt skritio a
sveimi i Berlin.

,Eitt skiptid pa kom réni i engum
skom og settist fyrir framan mig,
ralladi sér sigarettu i rolegheitum og
sat par i svona klukkutima — hann
var sko ekki i skom! — og ad lokum
dregur hann upp 10 evru sedil sem
hann gefur mér! Eg vissi ekki hvad
var i gangi, hvort petta veri falin
myndavél. bao er nefnilega pannig
iBerlin ad pad er oft otrulegasta folk
sem gefur pér sedla.”

My Lips var lag sem Rokky henti
upp a iPadinum sinum fyrir um
einu ari.

,bad var plotufyrirteki fra Banda-
rikjunum sem vildi fa mig & samn-
ing fyrr & arinu, en eftir ad logfraed-
ingurinn minn hafdi rennt i gegnum
bann samning sagdi hann mér ad
betta veeri alls ekki goour dill. bann-

ig a0 ég sagoi nei niina september
vio bvi - en mig langadi samt ad gefa
at petta lag, pannig a0 ég for og tal-
a0i vio folk sem ég pekki og keyroi
petta i gang. betta er gefio at af minu
eigin utgafufyrirtaeki, Rokky Music,
igegnum dreifingaradila a netinu.”

Friofinnur Oculus, ténlistar-
galdramaourinn mikli, mixadi lagio
og segir Rokky ad hann hafi tekio
pad ur 90% upp 1 heil 100%.

Rokky segir bao rétt ad lagio sé
notad af Esprit um pessar mundir
til ad auglysa haustlinuna peirra.

,Eg pekki gaurinn sem gerdi aug-
Iysinguna en pad var komio lag
med einhverjum 60rum i hana.
Hann akvao ao profa bara i gamni
ad tjekka hvort pau veru til i ad
nota mitt lag sem pau voru. bad
var algjorlega frabzrt. betta ,kikk-
startadi“ svo morgu og var mjog gott
fyrir sjalfstraustio.”

A nzsta ari er von a nyju lagi og
tonlistarmyndbandi fra Rokky. Han
segist vera med nokkur 16g a lager
sem verdi gefin (tirod og ad pad sé
EP-plata i vinnslu.

,betta verdur allt i pessum dans-
elektr6-stil. Asteedan er st ad ég
vil koma fram og vil fa f61kio til ad
dansa med mér. Svo by ég i Berlin
og elska ad fara a klubba og dansa
—bad er audvitad meira hevi tekné
sem er spilad par, en ég er a0 gera
adeins glaolegri tonlist.“

Rokky verour boskandi vid Dillon
idagfra 15 til 18 par sem htn endar
a My Lips. bad er ekki vitlaust ad
kikja a Rokky og geta i framtidinni
sagst hafa séd hana adur en huan
varo fraeg.
stefanthor@frettabladid.is
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AUKATONLEIKAR 20. DESEMBER
ROMNIR I SOLU!

FERNIR TONLEIKAR SVO TIL UPPSELDIR

BJORGVIN HALLDORSSON - DAPI FREYR - DAGUR SIGURDSSON - FRIDRIK DOR
GISSUR PALL - GLOWIE - JOHANNA GUDRUN - SELMA BJORNSDOTTIR - SVALA
06 sipasT N Erk1 sisT JOLASTJARNAN 2018

STORSVEITJOLAGESTA uNDIRsTIORN PORIS BALDURSSONAR - STRENGJASVEIT unpirsTiorN GEIRPRUDAR ASU GUDJONSDOTTUR - REYKJAViK GOSPEL COMPANY unpiRstiorN OSKARS EINARSSONAR
KARLAKORINN PRESTIR unpIRsTIORN ASTVALDS TRAUSTASONAR - BARNAKOR KARSNESSKOLA unpirsiorN ALFHEIDAR BJORGYINSDOTTUR pANsARAR UR DANSSKOLA SIGURDAR HAKONARSONAR
HANDRITBJORN G. BJORNSSON LeiksIORN GUNNAR HELGASON

VWL Ll Ll Ll Ll Ll Ol sl el el Ll Ll sl el el l el el el el el el el el el el el el el lt

Midasala fer fram a harpa.is/jolagestir og i sima 528 5050

FJARDARKAUP Nanar & senalive.is/jolagestir og jolagestir.is @ Jolagestir




FRETTABLADID 5

Vid segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5800
Auglysingadeild 512 5401 auglysingar@frettabladid.is
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BAKPANKAR

Mariu
Bjarnadottur

Rikisstarfsmenn

ingmalaskra rikisstjornar-

innar i ar er svo spennandi

a0 topp 10 listinn minn yfir
ahugavero pingmal er topp 19 listi.
A listanum eru medal annars fimm
frumvorp sem eiga ad styrkja tjan-
ingarfrelsio, uppahalds mannrétt-
indin min. Eitt peirra midar ad pvi
a0 skyra logbundnar takmarkanir
atjaningarfrelsi opinberra starfs-
manna. Petta pykir mér spennandi,
badi af personulegum og faglegum
asteoum.

Pau sj6 ar sem ég var rikisstarfs-
madur treysti ég mér ekKi til pess ad
hafa sterka skodun a nokkru einasta
politisku malefni a almannafzeri,
nema pegar ég var i feedingarorlofi.
Eglakadi almennt ekkert 4 sam-
félagsmiolum ef bad vardaoi
eitthvad umdeildara en lysingu vio
gangbrautir. Sagoi fatt um sam-
félagsleg malefni, jafnvel pegar ég
hafoi a peim skodanir sem borgari
eoda pekkingu sem sérfredingur.
Pegar radherrann minn st60 i pontu
a Alpingi og hélt pvi fram a0 einhver
samstarfsmanna minna gati hafa
framio alvarlegt 16gbrot sagoi ég
ekkert a almannafzeri. Ekki makk.

Liklega tok ég16gbundnar
skeroingar a tjaningarfrelsi opin-
berra starfsmanna full alvarlega.
Meér til varnadar er ég logfraedingur.
bvi getur fylgt ad taka 16g alvar-
lega. Eg tjaoi mig lika alveg, en bara
i 6ruggum rymum,; vio vinnufé-
laga, i saumaklabb eda vid kvold-
matarboroio (og axla samhlioa fulla
abyrgo a pvi a0 bérnin min leerou
snemma ao blota).

P6 ad 16gin um pagnarskyldu
opinberra starfsmanna hafi sannar-
lega ekki haldio aftur af 6llum
opinberum starfsménnum med
sama heetti, er frumvarpio sem
kynnt hefur verid til pess fallid ad
hafajakvzao ahrif a samfélagslega
umrdu. [ bad minnsta spai ég pvi
a0 pad muni fjélga lekum a sam-
félagsmiolum verulega.

Opid allan
sélarhringinn
i 6llum verslunum
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KOMDU NUNA!

AD SOFA ER EITT
AD HVILAST ER ANNAD

LOKAHELGI
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og fjolbreytt Grval
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TEMPUR

TEMPUR® Hybrid

heilsukodda

Honnuo fyrir sneggra vidbragd

TEMPUR® Cloud

TEMPUR® Original

FAXAFENI 5 DALSBRAUT 1
Akureyri

5881100

Reykjavik
588 8477
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SKEIDI 1
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456 4566

AFGREIDSLUTIMI
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www.betrabak.is
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QUICKREFRESH™ AKLEDI
Rennilds gerir pad afar
einfalt er ad taka Quick-
Refresh dkleedio af TEMPUR
dynunni og pvo.

Dreifing dreifing@postdreifing.is




