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Starfsfélk Sjukrapjalfunarinnar Styrks.

Mattur hreyfingar er mikill

Langvinnir verkir eru taldir med steerstu heilbrigdisvandaméalum nuatimans. Reglubundin hreyfing er ein dhrifarikasta leidin til ad
minnka pd en i kjolfar slyss, veikinda eda eftir langt hlé getur verid naudsynlegt ad byrja hreyfingu undir eftirliti fagadila.

S amkvaemt Alpj6da heilbrigdismélastofnuninni eru lang-

Medferdardrraedi
— sjukrapjalfara

eru margvisleg,
allt eftir edli og
umfangi verkjanna,
en umfangs-
miklar visindalegar
rannsoknir syna

ad hreyfing og

par med taldar
sértaekar afingar
eru besta og
ahrifarikasta leidin
til pess ad minnka
verki.

MYND/GVA

vinnir verkir taldir med steerstu heilbrigdisvandamal-

um ndtimans. Orsakir peirra eru medal annars slys, afoll,
veikindi oglangvarandi streita. Stundum getur bé verid erfitt
a0 tengja langvinna verki vio veikindi eda dverka og ekki er allt-
afhaegt ad finna orsok peirra,“ segir Gudrin Karadoéttir, sjikra-
pjalfari hja Sjakrapjalfun Styrk. Hin segir langvinna verki jafn-
vel geta breytt bodum tauga, manu og heila en um er ad raeda
flékio samspil skynjunar, tilfinninga og hugraenna pétta.

Dregur ur likum a lifsstilssjukdémum

yLangvinnir verkir geta pannig valdio punglyndi, kvida og
verkjadtta sem studlad getur ad hreyfingarleysi og pannig
myndast vitahringur. Ottinn vid ad hreyfa sig getur aftur leitt til
aukinna verkja auk annarra neikveedra patta sem hreyfingar-
leysi veldur svo sem ryrnunar vodva, aukins stirdleika, minnk-
andi tdthalds og pyngdaraukningar.”

Guorun segir reglubundna hreyfingu mikilvaegan battibar-
attunni vio langvinna verki. ,Vid hreyfingu losnar um tauga-
boodefnid endorfin sem er stundum nefnt innraent morfin vegna
pess ad pad myndast { heila og hefur efnafreedilega byggingu
sem svipar til morfins og annarra verkjahamlandi efna. Vio-
taka fyrir pessi taugabodefni mé finna a taugafrumum 1 heila,
meenu og { meltingarvegi. Hlutverk endorfins er ad komaiveg
fyrir sdrsaukabod til heilans og er par af leidandi verkjastillandi.
En hreyfing hefur einnig 6nnur margvisleg jdkveed heilsutengd
ahrif svo sem ad auka styrk og tthald. P4 dregur pjalfun einnig
ur streitu, kvida og depurd,” segir Gudrtn.

Hun segir reglulega pjalfun jafnframt draga ar likum 4 ad

einstaklingar pr6i med sér ymsa lifsstilssjikdéma svo sem syk- NY’I R STA R F S M E N N

ursyki, hjarta- og eedasjukdoma og hjalpar auk pess til vio ad

Arnar Mar
Armanns-
son

Maria
Carrasco

Steinpora
Jonsdottir

halda réttrilikamspyngd og dregur pannig medal annars tir Nylega hafa prir sjukrapjalf-

4lagi 41idi og haegir 4 slitgigt. arar hafid storf hja Sjukra-
pjalfun Styrks. Starfsfolk

Medferdartrraedin margvisleg Styrks bydur pa velkomna til

Fjoldi einstaklinga med langvinna verki leitar ad s6gn Gudrdn- starfa og hlakkar til sam-

ar til sjakrapjalfara vegna sérhaeforar menntunar og pekking- starfsins.

ar peirra 4 hreyfikerfi og starfsemi likamans. ,Medferdatrraedi
sjukrapjalfara eru margvisleg allt eftir edli og umfangi verkjanna
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pat o gar sirmiar simgrenmesop i, OKKAR STYRKUR - YKKAR STYRKUR

in til pess ad minnka verki. Ekkert eitt tirraedi beetir heilsufar jafn ) ) ;
Sjukrapjalfun Styrkur, Hofdabakka 9 - Simi: 587 7750,

mikid og reglubundin hreyfing. Par sem eru undirliggjandi sjuk-
démar, { kjolfar slyss eda begar farid er af stad eftir hlé skiptir
miklu méli ad rétt sé stadiod ad verki og pvi getur verid naudsyn- Sidbiton WWW.S ty rkurehf.is

legt og gott ad byrja hreyfingu undir eftirliti fagadila. STYRKUR
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Unnur Pétursdottir, formadur Félags sjukrapjélfara, segir hita medal sjukrapjalfara vegna

nyrrar reglugerdar.

MYND/STEFAN

” Ef einhverju parf ad breyta parf ad kalla

alla adila ad samningabordi.

y reglugero stort

skref aftur a bak

Unnur Pétursdottir, formadur Félags sjukrapjalfara segir félagsmenn dsatta
vid nyja reglugerd en samkvamt henni munu Sjikratryggingar islands ekki
nidurgreida i pjalfun nema gegn skriflegri beidni fra lekni. { samningi SI vid
sjukrapjalfara segir ad saeekja megi pjalfun i tiu skipti &n skriflegrar beioni.

i0 getum ekki litid 60ru-
Vvisi 4 en a0 Sjukratrygging-

ar Islands séu ad segja upp
samningi vio sjélfstett starfandi
sjukrapjalfara, par sem peer munu {
skjoli nyrrar reglugerdar ekki virda
eitt dkveedi hans,” segir Unnur Pét-
ursdottir, formadur Félags sjikra-
pjalfara.

»I nyrri reglugerd nr 1189/2013
segir ad til pess ad SI megi nidur-
greida sjukrapjalfun purfi ad liggja
fyrir skrifleg beidni frd laekni. I
samningnum okkar er hins vegar
dkvaedi um ad f6lk geti komid til
sjukrapjalfara { dkvedinn skipta-
fjolda an pess ad beidni liggi fyrir.
Med bessari reglugerd er verio ad
loka & fullkomlega gott trreedi {
heilbrigdispjénustunni.”

Ovist ad sparnadur verdi

Unnur segir ad samkvaemt upp-
lysingum fr4 SI hafi télf pisund
manns leitad til sjakrapjalfara a
lidnu 4ri, 4n pess ad til hafi komid
beidni fré leekni og 6nnur tolf pus-
und arid 4 undan. Pessi hopur hafi
ad medaltali komid fjérum sinnum
til sjakrapjélfara.

,Nidurgreidsla SI fyrir fjogur
skipti hjé sjukrapjalfara er um fjog-
ur pusund krénur. Fyrir eina heim-
sokn til heimilisleeknis er hlutur ST
fimm ptisund og sex hundrud krén-
ur og pé er eftir ad greida nidur hlut-
inn fyrir hvern tima sem parf. Einn-
ig er 6talid vinnutap medan vio-
komandi bidur eftir ad komast ad
hja leekni, en oft er heegt ad komast
a0 samdeegurs hja sjukrapjalfara.
Eg spyr pvi hver graedir 4 pessu?“

Takmarka adgang ad pjalfun

o1 fjarlagafrumvarpi 2014 segir ad
stefnt sé a0 hundrad milljéna kréna
leekkun 1 pjalfun og ad pvi markmidi
verdi nad med aukinni greidslupatt-
toku félks eda ,,60rum takmarkandi
adgerdum®. Med 60rum ordum er
verio a0 segja ad pad eigi ad reyna
a0 takmarka adgang f6lks ad sjukra-
pjalfurum,” segir Unnur.

»Petta er froolegt ad skoda 1 ljosi
sampykktar landsfundar Sjélfsteed-
isflokksins, en nu eru beedi fjar-
malardoherra og heilbrigdisrad-
herra ur peim flokki, en par segir
ad naudsynlegt sé ad hverfa af peirri
braut gegndarlausrar nidurskuro-

arstefnu sem heilbrigdispjénustan
hefur purft ad pola um arabil og ad
stéraukna aherslu purfi ad leggja 4
forvarnir og heilsueflingu a 6llum
svidum og studla ad heilbrigdari
lifshattum! Ef einhver heilbrigdis-
stétt hér 4 landi hefur predikad ein-
mitt petta, bd eru pad sjukrapjalfar-
ar.”

Einhlida akvordun

Unnur er einnig 6satt vio ad ekki
skuli hafa verid haft samréad vid
Félag sjukrapjalfara um breyting-
arnar.

»Pao er ekki i lagi ad virda ekki
undirritadan samning. Ef einhverju
parfad breyta parfad kalla alla adila
ad samningabordi. Pad skytur einn-
ig skokku vid ad okkar mati ad 4
sama tima og 4 a0 spara hundrad
milljénir med pvi ad takmarka ad-
gengi ad sjukrapjdlfun, er gerdur
samningur vi0 sérfraedilekna upp
4 sex milljarda. Allir sjukratryggo-
ir Islendingar geta pantad sér tima
hja sérfreedileekni og vio bad mynd-
ast greiosluskylda hja Sjukratrygg-
ingum [slands. Petta pykir mér afar
sérstakt.”

Urraedi 4 sviol kvennaheilsu
og annarrar sjukrapjalfunar

Sifellt fleiri konur leita til Taps sjukrapjalfunar eftir irlausnum 4 ymsum kvillum og vandamdalum er tengjast kvennaheilsu.
Fjolmargar lausnir eru i bodi fyrir konur & 6llum aldri sem i meiri meeli eru heettar ad lita 4 slika kvilla sem feimnismal.

ap sjukrapjélfun hefur starf-
Ta6 {rum fimmtar ar og byour

upp 4 fjolbreytta pjénustu og
sérheefingu 4 6likum svidum. Til
stofunnar leita medal annars ein-
staklingar vegna sogeedamedferdar,
verkjamedferdar, almennrar stod-
kerfismedhondlunar og 6ldrunar en
margir vidskiptavinir stofunnar eru
ar hépa eldri borgara. Ad sogn Por-
gerdar Sigurdardottur, sérfraedings {
medgongu- og feedingarsjukrapjalf-
un, hefur stofan pé helst sérstodu a
sviodi kvennaheilsu. ,Vid hofum alla
ti0 bo0id upp 4 sjukrapjalfun 4 svidi
kvennaheilsu og erum med vidteka
pjénustu par ad lutandi. Badi erum
vid med reynda sjukrapjélfara sem
pjonusta konur med medgéngu-
tengd stodkerfisvandamal og einn-
ig sérfreeding i pvagleka og tengdum
vandamalum eins og bl6drusigi.
Einnig sinnum vid verkjavanda-
mélum { grindarbotni sem margar
ungar konur eru ad glima vio.”

A0 hennar sogn eru framan-
greind vandamal oft feimnism4l
sem of margir veigra sér vid ad
reda. ,Nu hef ég starfad & pessu
svidiirim 20 ar og finn ad petta er
a0 bokast { rétta att. bessi 6peegindi
og morg onnur geta haft mjog mikil
ahrif 4 lifsgeedi kvenna og ndnustu
adstandenda. Bloorusig, pvagleiki,
verkir { grindabotni geta til demis
haft hamlandi dhrif { daglegu lifi, {

ipréttum og jafnvel & kynlifid. Pad
gera sér ekki allir grein fyrir pvi ad
pad er heilmikil medferd i bodi utan
skurdaogeroa og lyfja. Vio hofum
verid { farseelu samstarfi vio baedi
sérfraedileekna og heimilisleekna 4
pessu svidi. Tap sjukrapjalfun og
starfsmenn stofunnar hafa sann-
reynd fraedi 4 bak vio sig og faglega
sjukrapjalfun & pessu svioi.”

Fjolbreytt Grraedi

Porgerdur segir Tap hafa byggt 6fI-
uga bjénustu 4 kvennasvidi undan-
farin ar. ,Auk einstaklingsmidadrar
sjakrapjalfunar h6fum vio hald-
i0 ati héptimum fyrir konur med
grindarbotnsvandamal en hvergi
er bodid upp 4 slika pjénustu eftir
pvi sem vid best vitum. Hoptimar
eru { raun mjog gott tirraedi en um
er ad raeda litla hopa par sem 16g0
er dhersla 4 hreyfistjérnun og styrk-
ingu peirra védva sem mestu mali
skipta. Sumar konur koma hingad
fyrst i einstaklingspjalfun til a0 fa
mat og kennslu og feera sig svo yfir
{héptimana en adrar koma beint {
hépana.”

Hun segir slikt fyrirkomulag
henti vel pvi margar konur sem leita
til stofunnar séu hikandi og feimn-
ar { upphafi. ,baer komast p6 fljot-
lega a0 pvi ad margar adrar konur
a0 glima vio svipud vandamal 4 lifs-
leidinni. Almennt eru konur ekki

duglegar ao leita sér hjdlpar med
pessi vandamaél og pvi er naudsyn-
legt ad rjifa einangrunina og koma
pvi & framfeeri, sem faestar konur
vita, ad margar adrar eru a0 kljast
vid einkenni sem pessi og ad ymsar
lausnir eru til. Petta er pvi ekkert til
a0 skammast sin fyrir heldur bara
eitthvad sem parf a0 takast & vid.
Vid sem sinnum skjdlstedingum
& pessu svidi heyrum oft skemmti-
legar frasagnir pegar einhver nefn-
ir petta i vinkonuh6pnum, fl6dgatt-
ir opnast og fleiri tjé sig.”

Falleg og bjort adstada
Porgerdur nefnir einnig ad marg-
ar ipréttakonur leiti til Taps vegna
ymissa kvilla sem tengjast grind-
arbotninum. , Petta eru konur sem
stunda ymsar {prottir par sem alag-
i0 er mikid. Ma par nefna greinar
eins og cross-fit, bootcamp, bolta-
ipréttir, fimleika og fleiri greinar.
Oft eru petta konur sem hafa ekki
enn feett born.”

Tép sjukrapjalfun er vel stadsett
1 bjortu og ramgéou hisnaedi fyrir
ofan Smdralindina i Képavogi.
»Skjolstaedingar okkar eru i 6nd-
vegi. Motté okkar er ad skjolstaed-
ingur okkar sé virkur { medferdinni
og ad timi hans med sjukrapjalfar-
anum sé virtur.”

Nénari upplysingar ma finna &
www.tap.is.

Gudrdn Magnusdattir sjukrapjalfari og borgerdur Sigurdardottir, sjukrapjalfari og sér-

fraedingur i medgdngu- og faedingarsjukrapjalfun.

MYND/STEFAN



11.JANUAR 2014 LAUGARDAGUR

KYNNING - AUGLYSING |

Sjukrapjalfun | 3

—C ’

| S N

oy 7

T

Sjukrapjalfarar hja Sjukrapjalfun Képavogs hjalpa félki ad na nyjum markmidum og par med ad njota betur lifsins.

Salin nytur go0s af sjukrapjaltun
Sjukrapjalfun Képavogs er elsta sjalfsteett starfandi sjukrapjalfunarstood landsins. Par starfa tolf reyndir sjukrapjalfarar sem vinna
meo0 skjolstedingum sinum ao beettri feerni og vinnugetu og adstoda pa vio ad nd nyjum markmidum til ad geta notid lifsins betur.

audsynlegt er ad félk hugsi
N vel um heilbrigdi likamans
likt og bileigendur hugsa um
vidhald 4 bilum sinum,” segir Krist-
jan Hjdlmar Ragnarsson, en hann
dsamt Guonyju Lilju Oddsdéttur er
eigandi Sjukrapjalfunar Képavogs.
Par starfa t6lf reyndir sjukrapjalfar-
ar sem audvitad setja allir skjolsteed-
inga sina { 6ndvegi.

»Sérstok ahersla Sjukrapjalfun-
ar Képavogs felst { ndkvaemri grein-
ingu { upphafi og itarlegri deetl-
un um samstarf sjukrapjalfara og
skjolsteedings. Vio skilgreinum vel
hvers vegna f6lk kemur og hvert vid
etlum saman. Eftir ndkveema skod-
un sjukrapjalfara er gerd meofero-
ardeetlun og efingaplan { samstarfi
vid skjolstaedinginn bvi vid erum
sannfaerd um ad skorti upp 4 sjalfs-
hjalp einstaklingsins verdi drangur-
inn ekki jafn gédur,” segir Kristjan
sem telur sjukrapjalfun ganga Gt 4 ad
beeta feerni og lifsgedi.

Hugad ad heildinni

Kristjan segir heildartengingu vid
daglegt lif, umhverfi og adstaed-
ur skipta verulegu mdli. ,Pad er
ekki bara handleggur eda bak sem
kemur { medferd heldur heil mann-
eskja. Hana verdum vid ad umgang-
ast af virdingu,“ segir hann med
aherslu. ,Vid horfum 4 hlutina {
heild en stundum parf ad opna augu
félks fyrir pvi ad misveegi sé fario ad
trufla lif pess meira en pad &ttar sig
4. bannig sé ekki ndg ad fara { viku-
lega medferd heldur purfi vidkom-
andi ad breyta til 4 6llum vigst60v-
um. Pad er mjog mikilveegt ad vera
minnug bess ad vid eigum einung-

is einn likama og velferd hans er &
okkar abyrgd.”

Fyrirbyggjandi efingar

Kristjan segir flesta fara til sjukra-
pjélfara pegar eitthvad bjati 4 eda
trufli pa { lifinu, til deemis pegar
stodkerfi likamans valdi 6paegind-
um. Ipréttafélk komi hins vegar oft
4 fyrirbyggjandi forsendum til a0 sja
hvort misveegi sé { stodkerfinu sem
gripa purfi inn i strax.

Nylega hof Sjukrapjélfun Képa-
vogs ad bjoda upp 4 svokallada
hreystigreiningu en ba er skimad
eftir gedum grunnhreyfimynstra.
»Einstakir peettir hreystigreiningar
hafa verid rannsakadir og synt hefur
verio fram & a0 likur & hvers kyns
ipréttatengdum meidslum eru marg-
faldar ndi ipréttamadur ekki dkvedn-
um vidmidunarmérkum i greining-
unni,” tekur Kristjdn fram. Vinna
med sjukrapjalfara geti pannig komio
iveg fyrir meidsli{ framtidinni.

Elsta sjalfsteett starfandi st6din

Upphaf Sjukrapjéalfunar Képavogs ma
rekja allt aftur til 4rsins 1980 pegar
sett var & laggirnar fyrsta sjalfsteett
rekna sjukrapjalfunarstofa lands-
ins { husneadi Heilsugaeslu Képa-
vogs. ,Heilsugeesla Képavogs var um
petta leyti eina heilsugeeslan 4 land-
inu sem hafdi sjukrapjalfun innan
dyra,” segir Kristjan. Fra miodju ari
1993 hefur Sjukrapjalfun Képavogs
verid til hisa { Hamraborg 12, og fra
1999 { eigin hisneaedi 4 annarri haed
hussins. Oll adstada er til fyrirmynd-
ar en stddin er { 500 fermetra hus-
needi. ,Tekjakostur og adbtinadur er
eins og best verdur 4 kosid. Afinga-

salurinn er stér og allir sjukrapjélfar-
ar starfa { lokudum herbergjum sem
tryggja einrim og naedi.”

Sérhaefdir sjukrapjalfarar
Starfsmenn fyrirteekisins eru sext-
an, bar af eru tolf sjakrapjalfarar en
niu peirra eru med framhaldsndm {
»manual therapy“ sem er greining og
medferd 4 hrygg og utlimalidum og
tveir peirra me0 sérfreedividurkenn-
ingu frd Landleeknisembaettinu.

Pjonusta Sjukrapjalfunar Képa-
vogs er fjolbreytt. ,Hér getum vid
hjélpad félki ad né stjérn a verkj-
um i stodkerfi, til demis vodvum
og lidum. Vid getum hjalpad félki ad
komast af stad eftir erfid meidsli, slys,
veikindi eda sjukddma, auka styrk,
lidleika og almenna hreyfifeerni,”
telur Kristjan upp. P4 veita sjukra-
pjalfarar félki freedslu og forvarn-
ir gegn sjukdémum og meidslum og
hjalpa pvi ad nd nyjum markmioum
til ad geta notid lifsins betur.

Kristjdn, sem einnig er med meist-
aragradu { stjérnun 1 heilbrigdispjon-
ustu og lyoheilsu, segir ad { sinni ein-
foldustu mynd megi segja ad sjtikra-
pjalfun snudist um ad hjalpa félki ad
hjalpa sér sjalft, viohalda likamlegri
feerni 4 eigin forsendum og auka um
leio lifsgeedi sin og vellidan, beedi lik-
amlega og andlega. ,Jafnvel minnstu
sigrar { sjukrapjalfuninni geta { leid-
inni hresst verulega upp a sdlina og
pad er ekki litill pattur { lifsleikninni
sem alltaf er adalmarkmio med allri
okkar vinnu.”

Heegt er ad panta tima { sima 564
1766 og 554 5488 eda me0 tolvupdsti,
sjk@sjk.is. Allar nanari upplysingar
er ad finna 4 www.sjk.is.
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Kristjan Hjalmar Ragnarsson og Gudny Lilja Oddsdéttir eru eigendur Sjikrapjalfunar
Képavogs.

’, Pad er ekki bara handleggur eda bak sem
kemur i medferd heldur heil manneskja.
Hana verdum vid ad umgangast af virdingu.
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TIL VERNDAR BORNUM
Foreldrar og forradamenn
barna og unglinga zettu dvallt
ad geeta pess ad born noti
bakpoka og skélatdskur sem
spenntar eru med élum yfir axlir.
Til ad vernda bein peirra og lida-
maot er mikilveegt ad dagleg byrdi
i skolatdskum sé létt og ekki sé
burdast med dparfa pyngsli f
toskum. Oll bérn og unglingar
ettu ad astunda daglega hreyf-
ingu og vanda mataraedi sitt. Vid
télvunotkun barna er mikilveegt
ad pau standi upp og hreyfi sig
& halftima fresti, ad skjarinn sé f
augnhaeo og lyklabord og mus |
olnbogahaed.

FJOLBREYTT STARF

Haskoli slands er eini haskélinn
hérlendis sem bydur upp & nam i
sjukrapjalfun. Deildin var stofnud
arid 1976 og utskrifadi fyrstu
nemendur sfna arid 1980. Ndmid
tekur fjogur ar og lykur med
BS-gradu. Sjukrapjélfarar skoda,
greina, veita medferd og vinna
ad forvérnum 4 sjukdémum,
fotlun og skertri virkni. [ dag
starfa um 550 sjukrapjalfarar &
Islandi og sinna peir fislbreyttum
verkefnum fyrir alla aldurs-
hopa. Um helmingur peirra er
sjalfsteett starfandi 8 medan

hinn helmingurinn starfar &
opinberum vettvangi innan
endurhafingarstodva, spitala og
oldrunarstofnana.

Tali® er ad sjukrapjalfarar
medhondli um 50.000 manns &
hverju ari hérlendis. beir koma
medal annars ad umonnun
fyrirbura og adstoda elstu lands-
menn pjédarinnar a elliheimilum
og sjukrahtsum. Sjukrapjélfarar
pjonusta rimliggjandi folk &
sjukrahtdsum og heimilum dsamt
pvi ad vinna med helstu afreks-
fporottamdnnum pjodarinnar.
Fyrirtaeki og stofnanir landsins
njota krafta peirra { radgjof vard-
andi vinnuvernd og likamsbeit-
ingu, peir vinna hja fyrirtaekjum
sem pjénusta einstaklinga sem
purfa & hjalparteekjum ad halda,
pjonusta fatlad félk og vinna
mikid innan ipréttafélaga. Enn
adrir sja um kennslu og stunda
rannsoknir { skolum landsins.
Neer allir sjukrapjalfarar hérlendis
eru innan vébanda Félags sjukra-
pjalfara en félagid & reetur ad
rekja til &rsins 1940. Félagid hefur
verid adili ad heimssambandi
sjukrapjélfara sidan arid 1963.

VODVABOLGA OFT VANDAMAL

Mjog margir hafa einhvern tima a aevinni pjadst af
vodvabolgu og ymsum vandamalum i stodkerfinu.

Pess konar vandamal eru ein algengasta dstaeda langvinns
heilsuvanda, 6rorku og notkunar & heilbrigdispjénustunni.

Peir vodvar sem vodvabdlga leggst helst & eru i herdum og
hélsi en hun getur lika komid fram  drum védvum likamans.
Meelt er med ad fa rddleggingar fré sjukrapjéalfara um afingar,
bakstra og annad sem beaetir lidan og dregur Ur likum & ad

fa siendurtekna verki. Pad er med vodvabdlgu eins og svo
marga adra sjukddéma og kvilla ad viljinn til ad baeta lidan
verdur ad vera til stadar og pad hugarfar rikjandi ad pad er
margt sem vid getum gert sjalf med studningi og radgjof
fagfolks.

Heimild: landlaeknir.is
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Avintyrid hefst 26. jantar a St6d 2
Haefileikarikirislendingar lata Ijos sitt skina begar sjonvarps-
vidburdur vetrarins fer i loftid 1 jantar. Audunn Blondal er
pattastjornandi en domarasztin skipa pau Bubbi Morthens,
borgerdur Katrin, borunn Antonia 0g Jon Jonsson.
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Internet og heimasimi fylgir
sjonvarpsaskrift i prja ar!

Sex sjonvarpsstddvar, internet og heimasimi i prja ar,
Tonlist.is 1 prja manudi og Stod 2 Vild a adeins 7.990 kr.

Enginn binditimi fyrir internet og heimasima!
Tilbodid bydst dit jandar.

Skodadu malid a 3650'3
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