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Sigmundur David Gunnlaugsson hefur misst 30 kil & sj6 manudum.
Hann segist vera feiminn nérd sem vill aftur verda forsaetisradherra. =2
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bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

4
g hef misst 30 kil6 sidan i
Efebrl’lar,“ segir Sigmundur
Davio sem er 190 sentimetrar &
hao og v6 127,4 kil i fyrstu vigtun
ataksins. ,Eg verd ordinn goour eftir
tiukilé enn en pa pyrfti ég ao fara
niduri87,4 kilé. Eg let kannski gott
heita pegar ég verd ordinn 90 kil6,“
segir hann katur med arangurinn
sem hann skrifar a breytt hugarfar.

,Eg dkvad ad haetta ad borda
bara til bess ad borda. Eg atti bad
til i dagsins 6nn og miklu stressi ad
hruaga ofan 1 mig beim mun meiri
mat og i pessu starfi eru mymorg
taekifeeri til a0 boroa. Pad eru fundir
og vidburdir og svo er mjog gott
moétuneyti i pinginu. Eg sneri pvi
hugarfarinu vid og i stad pess ad
lita @ mat sem hapunkt dagsins for
ég yfiriao lita a mat sem kvoo og
boroa helst ekki nema ég neyoist til
pess vegna svengdar. bad er audvit-
a0 stefna sem getur fario at i 6fgar
en hefur reynst agaetlega i minu
tilviki og pegar arangurinn for ad
sjast heetti ég ao vilja svindla,” segir
Sigmundur sem hefur lengi tlad
a0 taka sér tak i heilsuraektinni.

,Eg er nattarlega mjog anzgdur
med ad petta skuli loks vera a0 tak-
ast en pegar madur dkvedur med
sjalfum sér a0 lata ekkert stoppa sig
verda freistingarnar minni. Adur
boroadi ég talsvert af 6hollum mat
og skyndibita; hamborgurum,
samlokum og pasta, og kolvetna-
rikur matur var uppahaldiod mitt.
En nu vel ég hollari kost og meira af
protini i stad pess ad hruga spagetti
prisvar a diskinn og borda enda-
laust af braudi,“ segir Sigmundur
sem eitt sinn fékk a sig oro fyrir ad
standa i tertuati i stad pess a0 sitja
ipingsal.

,Paod kaldhaonislega vid pad var
a0 ég hefaldrei verio afkastamikill
ikékum eda setindum. Eg var pvi
ekkiad borda koku i pessu tilviki
heldur ad skooa kokurnar,” segir
hann og hler.

Sleppir morgunmatnum
Sigmundur finnur mikinn mun &
sér eftir a0 hann vard léttari a sér.

»betta for nokkuo hratt af stad.
Eg for i World Class prisvar i viku til
a0 byrja meo en svo for pjalfarinn
minn, Baldur Borgpérsson, sjalfur i
politikina og matti ekki vera ad pvi
a0 pjalfa mig lengur. Vio stefnum
a0 pvi ad byrja aftur i haust en mér
fannst gott adhald ao byrja daginn
i reektinni pvi pa vill madur siour
eyoileggja daginn med 6hollustu.
Orka og uthald hefur svo tvimzla-
laust aukist og allt i daglega lifinu er
oroio audveldara. bao prengir ekki
eins ad manni,” segir Sigmundur
sem mestmegnis lyfti l60um i
atakinu.

,Eg gerdi mikio af pvi ad ganga
og hlaupaieina tid en svo datt pad
upp fyrir. Nua stendur til ad baeta
vid daglegum gonguferoum med
hundinn en par hef ég ekki stadid
mina plikt og frain sé0 um hvutta.
Vio eigum litinn, hvitan, lodinn og
storskemmtilegan West Highland
Terrier-hund en gallinn vio pa
tegund er hvad hun geltir mikio.
Eg hef ekki enn fengio kvartanir fra
nagréonnunum en reyni ad draga
hann inn pegar verst leetur.“

Adur um helgar vildi Sigmundur
helst fa pénnukékur i morgunmat.

,N sleppi ég oftast morgun-
matnum pott mér finnist gott ad
fa mér egg og beikon um helgar.

Eg veit a0 manni er sagt ad borda
hollan morgunmat en svo ég sé
hreinskilinn hefur pessu verido
ofugt hattad hja mér vegna pess
a0 ég boroa ekki fyrr en ég neyoist
til pess. Fyrir vikid borda ég meira
seinna um daginn og ad vita ad

Til arangurs hatti Sigmundur David ad lita a matartimana sem hapunkt dagsins og frekar sem kv6d. MYNDIR/EYPOR

’ Eg veit ekki hvad ég
aad hafa eignast
moérg born hér og par um

landio en pess hattar
kjaftasogur eru mér ekki
ahyggjuefni.

madur eigi pad inni gerir daginn
auoveldari. bad er hins vegar rétt
a0 pad tekur um prjar vikur ad
venja sig af 6hollustunni og pad er
helst pegar ég sé girnilegt braud eda
kartoflur ad ég eigi bagt med mig.
bess vegna hef ég pa reglu ad boroa
eingongu islenskar kartéflur og
helst ar kjérdeminu.”

Samhlida barattu vio kil6in hof
Sigmundur a0 safna skeggi.

»Skeggio er oroid mjog umdeilt,
baedi i flokknum og fjolskyldunni,
og ég kominn i vandra0i. begar ég
byrjadi i atakinu akvao égao raka
ekki skeggio fyrr en ég veeri kominn
undir hundrad kil6 en pegar sa
arangur nadist akvao ég ao snyrta
bao frekar og bida med ad raka pad
par til ég yroi 95 kil6. Nu skiptast
menn i tveer haroar skeggfylkingar,
sumir meo og adrir a moti, en sjalf-
ur geri ég ekki rao fyrir ad vera med
skegg til frambuoar. Fyrir safnara
eins og mig hefur p6 verid gaman
a0 safna skeggi og ég veit ad nokkrir
avinnustadnum verda ekki katir ef
ég raka af mér skeggio pegar ég verd
95 kil6, a medan adrir gledjast. bad
er ekki hagt ad gera 6llum til hefis,
frekar en i politikinni, en konan er
na mitt a milli. Han var mjog 6satt
begar skeggid 6x osnyrt en er held
ég sattari eftir a0 ég snyrti pad.”

Vill verda forszetisradherra

Sigmundur er borinn og barn-
feeddur Breiohyltingur.

,Mo60ir min segir ad pegar ég
var fimm ara hafi mig langad ad
veroa forsatisradherra. Sidan haetti
égvio ao fara i politik og haetti
svo vid ad heetta vio. Mig langadi
lengi ad lzera edlisfraedi og verda
slokkviliosmaodur en skradi mig i
umhverfisverkfraedi vid HI og skipti
um braut vegna pess ad mér fannst
kennsluadstadan svo leidinleg. Ef ég

feeri nana i nam yroi pao verkfraoi.
Eg er heilladur af pvi hvernig hlut-
irnir virka svo ég tali na ekki um

a0 hanna hluti og bua pa til,“ segir
Sigmundur sem er listreenn i sér og
hefur gert talsvert af bvi ad mala
myndir.

,Meér hefur alltaf pott gaman ad
teikna og fer oftast osjalfratt ad
krota og teikna a fundum, til deemis
mannvirki, bryr, hus, flugvélar og
landakort.”

Draumur drengsins Sigmundar
um ao veroa forsetisradherra raett-
ist og begar litid er um 6xI1 segist
Sigmundur vera dnagdastur med
storu efnahagsmalin og haftamalin.

,Heegt er a0 feera mjog goo rok
fyrir pvi a0 stéru adgerdirnar i efna-
hagsmalum, skuldamalum, hafta-
losunin og stoougleikaframlogin
hafi gjorbreytt 61lum efnahags-
legum forsendum a Islandi. Eg er
mjog feginn ad pad skyldi klarast ad
bvi marki sem pad geroi. Fyrir vikio
kom Island vel undan hruninu og
hefur verid 60rum til eftirbreytni.
Eg hefdi b6 viljad og talid mikilvaegt
a0 klara malin a pann hatt sem var
lagt upp med. Svo vard ekki. Mal
eins og gjaldeyrisatbodin, Arion
banki og fleira, par sem tekin var
algjor u-beygja. Eg sé lika mikiod
eftir skipulagsmalum sem ekki
naou ao klarast eins og vio Hafnar-
torg par sem btiid var ad semja vid
fasteignafélagio sem byggoi pad
upp um ad gjoérbreyta honnuninni.
I raduneytinu var byrjud vinna i
pvi sem hefoi verio goo viobot vio
miodbzinn og mikil baejarpryoi, en
pao datt upp fyrir og er na ordio of
seint. Eg syti lika ymis byggdamal
og sérstaklega kjor eldri borgara og
oryrkja sem var personulegt mal
pvi ég hafdi sjalfur, fyrir hond rikis-
stjornarinnar, lofad svo morgu folki
a0 rétta hlut pess pegar buio veeri
ao snua vio efnahagsstodunni.”

Sigmundur svarar pvi jatandi ad
vilja aftur veroa forsatisradherra.

,Ja, audvitad. Maour veeri ekki i
stjornmalum nema af pvi ad vilja
hafa ahrif, og pratt fyrir ad menn
séu ekki einraoir er stada forsatis-
radherra einna best til ad hafa ahrif
istjornmalum.”

pakklatur hvatningu folks
Sigmundur dré sig i hlé fra stjorn-

malum eftir ad hann steig tir emb-
tti forsetisradherra 2016.

,Eg hefaldrei, fra pvi ég byrjaoi
istjornmalum, fengio eins mikla
hvatningu og eftir ad ég steig til
hlidar sem forsatisradherra. Ad
miklu leyti var pad fra folki ati
iba og ég yki pad ekki ad ég for
ekki ar husi, at i bud eda a medal
folks, an pess a0 til min kemu
nokKkrir til ad hvetja mig til dada.
Meér fannst mjog hvetjandi ad
finna bad og bad skipti gridarlegu
mali. Mér fannst lika merkilegt
a0 hvatningin kom mikio fra folki
sem var ekki endilega Fram-
soknarmenn og kannski voru
mestu vonbrigdin i pessu 6llu
a0 upplifa muninn a pvi hvernig
betta gooa 61k hvatti mig til daoa
4 sama tima og sumir flokks-
félagar sau petta fyrst og fremst
sem teekifzeri til ad stiga einu prepi
ofar. En pegar maour er bainn ad
standa i strongu skiptir mann vita-
skuld miklu ad finna svo mikinn
studning pegar kemur ad pvi ad
halda barattunni afram og er ég
mjog bakklatur 6llu pessu folki.“

I mérgum tilvikum segist Sig-
mundur eflaust vera misskilinn.

,bad er tvennt sem kemur par
a ovart. Pao er hvao sumir virdast
hafa allt adrar hugmyndir um
hver madur er en madur kannast
vio sjalfur, en lika lendir madur
stundum i einhverjum sem virdist
atta sig betur 8 manni en maour
sjalfur. Eg hef oft ordio hissa a pvi
hvada mynd sumir hafa af mér, en
hafandi oroid hissa a pvi verour
madur hissa a hinu lika.“

Hann segist haettur ad fylgjast
me0 kjaftaségum og ad peer fari
ekki lengur i taugarnar a honum.

,Politik er i edli sinu kjaftafag
og fyrir vikio breidast at alls kyns
kjaftasdgur. Eg veit til deemis ekki
hvao ég a a0 hafa eignast morg
born hér og bar um landid, en pess
hattar slaour er mér ekki ahyggju-
efni og ég held ad konan min og
fjolskylda viti hvernig pannig
sogur fara af stad. Verst pykir mér
b6 begar reynt er ad koma hoggi a
mig i gegnum mina nanustu.”

Feimiod og hlédraegt nord
Sigmundur byr ni i Gardabz asamt
eiginkonu sinni, Onnu Sigurlaugu

Palsdottur, og sex ara dottur peirra
hjona sem hof skolagongu i Flata-
skola i haust.

,Eg vona ad ég sé semilega
skemmtilegur pabbi. Gallinn er ad
madur er ekki nogu oft til stadar
en ég hefadeins baett mig hvad
pao varoar. Vid gerum 6tal margt
skemmtilegt saman og erum nu
farin a0 tefla af kappi daglega
eftir heimalaerdominn. Mér finnst
gaman ad skynja ahuga dottur
minnar a ad gera hlutina med
mér, hvort sem bad er a0 teikna,
fondra eda tefla og maour fer pa
sma utras sjalfur i leidinni,” segir
Sigmundur gladur. ,Eg 4 sidur von &
a0 hvetja hana til a0 fara i stjornmal
og held ad stjornmalamenn geri
pad almennt ekki. Bérnin purfa ad
minnsta kosti ad komast sjalf ad
beirri nidurstoou.“

Beodinn um ad Iysa sinum innri
manni svarar Sigmundur:

,Eg verd ad vidurkenna ad vera
svolitio nord og sumir myndu
segja allmikio nérd. Eg er akafur i
verkefnum sem ég tel vera mikilvaeg
og reyni ad fylgja peim vel eftir.
Sumum finnst ég eflaust fullharour
ipvi en égreyni alltaf ao fara ekki i
menn persénulega ao fyrra bragoi
heldur halda mig vid pad pélitiska.
Eger lika feiminn madur 4 mann,
en ekki pegar ég parfad halda reedu
og tala i sjonvarpi. Eg er feiminn vid
folk pegar ég er ad kynnast pvi og
hlédreaegur ad edlisfari. bannig vil
ég ekki ad adrir upplifi ad ég sé ad
trana mér fram en b6 er raunin lik-
lega st a0 folk tulkar hlédraegnina
stundum & pann veg ad ég sinni pvi
ekki a0 tala vio bad pegar égiraun
hefdi viljad nalgast viokomandi. En
ég hefyndi af pvi a0 tala vio folk og
tek pvi fagnandi pegar folk gefur sig
a tal vio mig ao fyrra bragoi pott ég
eigi sjalfur erfitt meo a0 taka fyrsta
skrefio.”

Sigmundur atti pess engan kost
a0 vera feiminn pegar hann kynnt-
ist eiginkonu sinni i gamlarspartii
hja sameiginlegri vinkonu peirra
um aramotin 2001/2002.

,Pad var ast vio fyrstu syn pott
sambandio hafi ekki fario form-
lega af stao fyrr en halfum 60rum
manudi sidar, pegar ég baud henni
ibi6 22.2.2002. Dagsetningin
var reyndar tilviljun en pad er
skemmtilegt ad halda henni til
haga og pegar vio giftum okkur var
pao 10.10.10,“ segir Sigmundur og
er ekki i vafa um hvers vegna Anna
Sigurlaug er st eina rétta.

»Meér finnst han heillandi 4 allan
hatt og eftir bi6ferdina hittumst
vid daglega og ho6fum gert nokk-
urn veginn sidan, utan pess tima
begar ég var uti i nami. ba var petta
sms-samband par til htn flutti at til
min. bad pyoir svo ekkert ad spyrja
mig um hvada biomynd vid saum
enda var ég ekkert a0 spa i pao,“
segir hann og hlzr.

Sigmundur er 6tull safnari og
sagdist safna servéttum i viotali vid
Fréttabladio 2011. bvi var audvitad
slegio upp i fyrirsogn.

,Eg neydist til ad safna serv-
éttum pvi folk er enn ad gefa mér
sérvéttur,” segir hann hlejandi.

,Eg safna lika ymsu 60ru og finnst
ekkert eins slakandi og ad raoa fri-
merkjum eda mynt. Eg hef stundum
hirt sérmerktar sérvéttur og tok
vitaskuld eina og eina sérvéttu

sem forsatisraoherra i forseta- og
kéngaveislum. Eg held pvi 6llu til
haga, matsedlum og merkimidum,
enda sogulegar heimildir. Afi minn
gerdi betta lika. Eg vil halda utan
um soguna en vegna pess ad ég

er svo 6skipulagdur er pad allt a
midum. Eg er alltaf meo fulla vasa af
midum og a i kdssum 6tal minnis-
bakur og dagbzekur en mestmegnis
lausa mioa sem ég parfad rada i
timatolu pegar feeri gefst.”

Lengri Utgafa af greininniera
frettabladid.is

Folk er blad sem bydur auglysendum
ad kynna vérur og pjonustu i formi vidtala og um-
fjallana. i bladinu er einnig hefdbundid ritstjornar-
efni. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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Gadakerrur fyrir oll taekifaeri

- miki® urval aukahluta

Garo- og tomstundakerrur

Kerrur med frabaera aksturseiginleika sem
audvelt er ad geyma uppad enda.

G608 burdargeta og frabeert Urval aukahluta
til ad auka notkunarmogleika kerrunnar.

Fra

Sterkar idnadarkerrur
Sérstaklega 6flugar og endingargédar
kerrur. Faanlegar ar stali eda ali

og med mismunandi pallasteaerdir.

Flestar gerdir eru med:

- Lokud hdlf undir pallinum

- Verkfaerakassa a drattarbeislinu
- Rima tvé samhlida Euro-bretti I -
- Heegt ad nota sem flatvagn Innfelldar kraekjur

Teekjakerrur
- Sterkbyggdar kerrur med sturtueiginleika

- Adeins 12° halli pegar keyrt er uppa pallinn
- Lagur pyngdarpunktur
Burdargeta allt ad 2.835 kg.

Adeins 12° halli

Soéluadilar Motormax:

Toyota Kauptlini Toyota Akureyri Toyota Reykjanesba  Toyota Selfossi

Kaupttni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14
Gardabae 603 Akureyri 260 Reykjanesbaer 800 Selfossi
Simi: 570-5070 Simi 460-4300 Simi 420-6600 Simi 480-8000

TOPPBINR 37 KRAFIVELAR /5 Kaupfélag Skagfirdinga " .
Kletthalsi 2 Dalvegi 6-8 Artorgi 1 Klettagoroum 13 otormax ehf.
110 Reykjavik 201 Képavogur 550 Saudarkrokur 104 Reykjavik MOtOI‘ \{atgagoréum 12
Simi 587-2000 Simi 535-3500 Simi 455-4500 Simi 440-1243 Simi: 545 4040
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Spaugileg hlid a erfidu mali

Valgerdur Runarsdottir, dansari og danshéfundur, bregdur sér i hlutverk fréttakonu i leikritinu

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

algerdur er pekktust sem
Vdansari og danshofundur en

pao er ekki & hverjum degi
sem han kemur fram i hefdobundnu
textaleikhusi. Hin dansar um
bessar mundir i leikverkinu Rocky
Horror i Borgarleikhtsinu en hin
hefur starfad um arabil sem dansari
vidsvegar i Evropu og med Islenska
dansflokknum. Leikfélagio GRAL
hefur adur sett upp fimm leik-
syningar sem vakio hafa athygli en
Valgerour hefur ekki starfad med
félaginu aour. ,Petta er btiid ad vera
alveg sérlega skemmtileg reynsla
par sem bessi hopur er eins og g60
fj6lskylda. Otrilega samheldinn
hopur,“ segir hun.

Svartlyng er s6tsvartur gaman-
leikur sem Guomundur Brynjolfs-
son skrifar eftir hugmyndum fra
leikstjora verksins, Bergi Ingolfs-
syni. Hugmyndin ao verkinu spratt
upp eftir umraduna sem skapadist
ipjoofélaginu fyrir ari um uppreist
zru og #hofum hatt byltinguna.
,betta er rammpolitiskt verk sem
synir hversu pungt og flokio en
samt spaugilegt hid opinbera kerfi

, Rammpdlitiskt

verk sem synir
hversu pungt og fl6kid en
samt spaugilegt hid opin-
bera kerfi getur ver

100% hreint hakk

" FYLLUM A FRYSTINN FYRIR VETURINN
J—— B )

-

getur verio,” segir Valgerour. Spill-
ing kemur vio ségu, segir i lysingu a
verkinu, en til ad tryggja ad han nai
ekki ad brjotast upp a yfirboroio
verda hausar og hendur a0 fjuka pvi
Svartlyng-attin passar upp 4 sitt ...
en ekki sina. Sprenghlagilegur farsi
en blodugur.

slenskt kit

>

bor Tulinius,
Benedikt Karl
Grondal, Solveig
Gudmundsdott-
ir, Sveinn Olafur
Gunnarsson

og Valgerdur
Ranarsdottir i
hlutverkum
sinum.

Valgerour segir a0 st lysing sé
rétt. bao geti verid margar spaugi-
legar hlidar 4 mali sem annars er
med mjog alvarlegan undirton.

,Vid erum buin ad vera a strongum
®fingum undanfario en na er allt ad
smella saman. Pad getur audvitad
allt gerst fram & sidustu stundu og

Svartlyng sem leikfélagid GRAL frumsynir i Tjarnarbidi i kvéld. Fjallad er um fraegt mal i verkinu.

lausir endar sem parfad hnyta.
Ahorfendur hafa verid & sidustu
syningum og hafa synt mjog goo
vidbrégo. A einni syningunni var
nar eingdngu ungt folk sem tok
verkinu akaflega vel. Eg hugsa ad
leikritio hofoi til breids hops ahorf-
enda. Vio erum sex a svidinu en pad
eru fyrir utan mig Sveinn Olafur
Gunnarsson, Solveig Gudmunds-
dottir, Benedikt Karl Gréndal, Por
Tulinius og Ragnheidur Eyja Olafs-
dottir.

Eg kom inn i petta verkefni til
a0 sja um svidshreyfingar og tok
a0 mér litio hlutverk fréttakonu.
betta hefur verid jakvatt og gefandi
ferli. Eg held ég hafi sjaldan lent i
jafn arekstralausu efingaferli eins
og pessu,“ segir hun. , Leikstjorinn
heldur vel utan um hépinn og
skapar gott andramsloft 4 eefingum.
Vio fjollum um erfid og viokvem
mal en gerum pad a vandadan en
komiskan hatt,“ baetir han vio.

Valgerdur segir ad pbad sé gaman
a0 upplifa eitthvad nytt a svidinu.
Hun sé ekki von ao flytja einungis

,Hopurinn tok mér

opnum um og bad er yndis-
legt ad vinna med honum. bao er
ageetis tilbreyting ad kofsvitna ekki
4 svidinu eins og madur gerir oftast
idansuppfaerslum.”

UTSALA

5 kg ungnautahakkpoki

7.998 kr/pk
eda 1.599 kr/kg

Ungnauta ribeye
-~ fullmeirnad

g > |75 k/ko

Ungnautalundir i
medalium og trufflu-
| sveppamarineringu
e ' 6.798 kr/kg

KJOTBUDIN

www.kjotbudin.is
Grensdsvegi 48 « Simi §71 5511




Ay westfalia

AUTOMOTIVE

DRATTARBEISLI

Hagazeda beisli, fost eda
losanleg, fyrir flestar geroir
folksbila og jeppa. Upplysingar
um verd og timapantanir hja
s6luadilum um land alit.

Motormax ehf.

.. . Motor Vatnagardar 12
Soluadilar Motormax: Simi: 545 4040

Toyota Kauptini  Toyota Akureyri Toyota Reykjanesbae Toyota Selfossi TOPPBILNAR & Kaupfslag Skagfirdinga
Kauptuni 6 Baldursnesi 1 Njardarbraut 19 Fossnesi 14 Kletthalsi 2 Artorgi 1

Gardabae 603 Akureyri 260 Reykjanesbaer 800 Selfossi 110 Reykjavik 550 Saudarkrékur
Simi: 570-5070 Simi 460-4300 Simi 420-6600 Simi 480-8000 Simi 587-2000 Simi 455-4500
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Ymsar leidir til ad

baeta lifio a skrifstofunni

Pad er paegilegt
ad vinna a skrif-
stofu og tekur
almennt ekki
mikid a en pad
getur samt reynst
ohollt og valdid
ymsum kvillum.
Hér eru nokkur
godrad tilad lata
sér lida sem best
a skrifstofunni.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@frettabladid.is

a0 skiptir miklu mali a0 lata
p sér lida vel a skrifstofunni.

Flest eyoum vid meiri tima
ivinnu en nokkurt annad athzfi
og pad er mikilvaegt ad pessum
oteljandi klukkustundum a skrif-
stofunni fylgi ekki meiri 6paegindi
en naudsynlegt er og ad vio
vinnum okkur ekki mein sem hagt
er a0 komast hja vio alla pessa
setu.

Pad er 6polandi ad purfa ad
vinna i 6pagilegu umhverfi sem
madur getur ekki stjérnad. En rann-
soknir hafa synt a0 litlar breytingar
4 umhverfinu og adstaedum vio
vinnu geta haft mikil ahrif.

Skreytid, en fordist 6parfa
Pao er gott ad fara vandlega yfir
vinnurymio sitt og vera vakandi
fyrir 6llum smaatridum sem bua

til vesen. Vio foroumst a0 gera flest
sem krefst auka erfiois, jafnvel po
pao sé mjog einfalt. bess vegna er til
damis gagnlegt ad vera meo vatns-
flosku & bordinu sinu til ad passa ad
madur drekki nog vatn, pvi pad er
hatta a ad madur drekki ekki nog
efalltaf parfao gera hlé a vinnu og
standa upp til ad fa sér sopa.

Stjornendur Google vita ad pad skiptir miklu mali ad hafa grodur i kringum skrifstofuna. MYNDIR/NORDICPHOTOS/GETTY

Langar setur a skrifstofunni geta valdidé ymsum kvillum og fara illa med marga.

Eins @tti lika ad geyma hug-
myndalista og rissbl60 innan
seilingar, en ekki ofan i skaffu.
ba eru meiri likur 4 ad madur
nyti pessi tol. Okkur er kennt fra
barnzesku ad ganga fra hlutunum a
sinn stad, en pad er betra ad geyma
gbgnin sem eru notud mest par sem
er mjog audvelt ad komast i pau,

pvi allt sem gerir verkin floknari
eoa erfidari dregur ar hvatanum til
ad radast i pau og haegir a manni.

Rannsoknir hafa lika synt ad pad
sé hollt ad skreyta vinnuumhverfio
med persénulegum munum, pvi
bao gefur folki aukna tilfinningu
fyrir sjalfsteedi, sem eykur ham-
ingju.

Pad er samt ekki gott ad skreyta
of mikio, pvi allt sem pti sérd dregur
a0 sér athygli, sem pyoir ad minni
hluti af athyglinni er a lausu til a0
einblina a pad sem skiptir mali.

Grodur baetir og katir

Rannsoknir syna ad pad ad hafa
graenan gréour i kringum sig er
baedi hollt og eykur hamingju.
Vio proudumst ekki til ad lifa af i
loftlausum skrifstofum heldur ati
inattarunni, pannig ad pvi meiri
tengsl sem vio hofum vid natt-
aruna, pvi betur liour okkur og pba
vinnum vio betur.

Natturulegt dagsljos er gagnlegt
og pottaplontur hjalpa lika. beer
bata skap folks og auka baoi afkost
og skopunargafu og rannsoknir
syna ao folk tekur ferri veikinda-
daga ef bad eru pottaplontur i
umhverfinu og/eda tré og gras fyrir
utan gluggana a skrifstofunni. bad
er lika haegt ad hlusta a nattaru-
hlj60 a YouTube eda i snjallsima-
forriti til ad sefa hugann.

Litlir hlutir geta breytt miklu.
Flestir hafa ekki tima fyrir mikla
ativist a vinnutima, en bara fimm
mindtna gongutar i almennings-

garoi getur haft malanleg ahrif a
geodheilsu. Bara pad a0 hafa grenan
skjabakgrunn getur meira a0 segja
hjalpad.

Svo virdist bad bata skapandi
hugsun ao hafa hatt til lofts, bannig
a0 efpad parfad hugsa eitthvad
mikilvaegt er gott ao fara eitthvert
par sem er hatt til lofts eda bara ut.

Einfaldasta reglan er pessi: Passio
a0 vinnudagurinn feli i sér nokkra
hluti sem voru til fyrir 250 pusund
arum, svo sem tré, solarljos, vatn og
samskipti augliti til auglitis, en ekki
bara skjai.

Munid ad hvila augun

Flestir sem vinna vio tolvu finna
fyrir einhverjum 6paegindum i
augunum af pvi ad stara langtimum
saman 4 skjainn og pvi er mikilvaegt
a0 passa aod lita reglulega afhonum
til a0 hvila augun.

bad er gott ad passa ad lita burt
fra skjanum & 20 minutna fresti og
horfa 4 eitthvad sem er minnst sex
metra i burtu i 20 sekandur. Sex
metrar eru 20 fet og pvi er petta
oft kallad 20-20-20 reglan, sem er
audvelt ad muna. betta hvilir augn-
voovana.

Svo er mikilvaegt ad muna ad
blikka, eins faranlegt og pad kann
a0 hljoma. Folk blikkar nefni-
lega minna pegar pao horfir a
skja, en pao er mikilveegur hluti af
bvi ad halda augunum rékum og
heilbrigdum og minnka preytu i
augunum.

bad er lika gott ad passa ad
skjarinn endurkasti ekKki ljosi ef pad
er mogulegt. Ef1jos i umhverfinu
endurspeglast af skjanum getur pad
valdio auka alagi 4 augun.

Einfaldar &fingar hjalpa
Sidast en ekki sist er gott ad finna
leidir til ad hreyfa sig til ad vinna
gegn allri setunni, en eins og vio
vitum 61l er pad tengt morgum
sjukdomum a0 sitja of mikio.

bad er gott ad nyta hvert tekiferi
til ad standa upp og ganga um og
svo getur lika verid hollt ad gera
einfaldar @fingar vio skrifbordio
til a0 teygja a voovunum og auka
blodstreymi an pess ad haegja a
vinnunni. bad er audvelt ad finna
leidbeiningar fyrir slikar &fingar a
netinu og gott ad reyna ad gera paer
nokkrum sinnum a dag.

Nanari upplysingar um bladid veitir

Ruth Bergsdottir markadsfulltrai Fréttabladsins
Simi: 512 5483 og 694 4103 / ruth@frettabladid.is

VEITINGASTADIR

Veglegt sérblad Fréttabladsins um veitingastaoi
kemur ut fimmtudaginn 27. september

Tryggdu pér gott auglysingaplass
i langmest lesna dagbladi landsins.




, ;oo . 512 5800
Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16

Netfang: smaar@frettabladid.is

VY-PRIF EHF.

ilar , ) Ollal if, fyrir heimili,
Bilar & (MAsdsatn | [Tl Absisnten | Simivisrsioms,
Fal‘al‘t&l(l o Lyl verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is
- 11 B &
; {1

Bokhald
Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur MARKADURINN

og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrégd a sanngjornu verdi.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

sjalfskiptur.Drattarbeisli Verd Hybrid. Argerd 2016, ekinn 28 m
4.950.000. Rnr.242561. - A stadnum b.KM, sié|fskip;un Verd 8.500.000. ° o 24 Q
SUZUKI | i0skiptafrettir

MMC Outlander Phev Instyle.
Argerd 2018, NYR Bensin, Rafmagn BMW X5 Xdrive40e Plug In

Litla bilasalan DYRASIMAKERFI S. 896 6025

Eirhofda 11,110 Rvk. Tilbod dyrasimakerfi, ° Va K
Simi: 587 7777 mynddyrasimar, tofluskipti.
Opid 4 laugardégum 1215 Loggildur rafverktaki. rafneisti@ Sem S (lp ma l
www.litla.is simnetis
MERCEDES-BENZ GI 350 Bluetec Keypt
4matic. Argerd 2014, ekinn 46 . l
pusund, disel, 7 Manna Verd p]()nusta & Selt

8.950.000. Rnr.111511. - A stadnum

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslodafl.,

fyrirtaekjafl, pianofl. o.fl. Extra
LAND ROVER Range Rover Velar. stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Argerd 2018, ekinn 8 b, disel, Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is . .
sjalfskiptur. Verd 14.600.000. flytja@flytja.is Markaourinn fYIgll'
Rnr.111395. - A stadnum

Fréttabladinu & miovikudogum

» bu getur einnig nalgast Markaoinn
i Fréttablaos appinu

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

SUZUKI

aneeMNBabjG,
s “pvegillinn %

Hreingerningar - Bonun - Kassagitarar i trvali Gitarinn

Skeifunni 17, 108 Reykjavik - ! d : . . " o X
Simi: 568 5100 KIA Sportage Ex Disel . Argerd 2016, Bonleysing Flutnlngsbrlf_- prif ehf Kassaglltarara'tl.lboéll o
suzukisport@suzuki.is ekinn 78 P.KM, disel, sjalfskiptur eftiridnadarmenn thvegillinn. Rafmagnsgitarar a tilbodi Storhéfda
L P S Verd 3.580.000. Rnr.222691. - A is - Stofnad 1969 Traustir og vanir 27 5 552 2125 www.gitarinn.is
Suzuki.is / suzukisport.is stadnum menn. gitarinn@gitarinn.is

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
pekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir

morg helstu og leidandi Ef b0 auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir po verulegum tima

fyrirteki landsins um L. lui d 5k
arabil. 1 urvinnsiu innsendra uvmsokna.

Til hvers ad auglysa ?

Rik ahersla er 16gd 4 trinad Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja aratuga reynsla vid ad
varbandi vorsiu gagna og biénusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

upplysinga bzedi gagnvart

umszkjendum, sem og L N .

vinnuveitendum. Sparadu pér tima, kostnad og fyrirhéfn - leitadu adstodar
fagmanna med langvarandi reynslu af rédningarmélum.

Anaegdir vidskiptavinir til

margra ara hafa notid

bjénustu STRA, en stofan

hefur jafnframt umsjon

med radningum i sérfreedi- STRA Starfsradningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
og stjornunarstsdur. stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

www.stra.is
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Ny veiddur Hornafjardarhumar
og fleira godgeeti ur hafinu.
Humarsalan SERFRAEDINGAR

| SJAVARFANGI. WWW.
HUMARSALAN:LIS S. 867 6677

Oskast keypt

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Alla virka daga i verslun okkar
Laugavegi 61 Jon & Oskar
jonogoskar.is 5.552-4910

Heilsa

TANTRA NUDD

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

HEILSUNUDD
Nuddstofan, opid fra 10-20. einniga
laugardogum S. 561 6254.

Husnaeoi

Husn=di 6skast

Oska eftir 2-3ja herb. ibud, studio
ibud eda storum herb. til leigu a
hofudborgarsv. Uppl. is. 783 6006

Hjon a fimmtugsaldri oskar eftir
leiguibud a hofudborgarsvaedinu. S.
773-0444

Geymsluhusn=di

GEYMSLUR.IS
SiM1 555-3464

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

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

Atvinna

Vantar pig skemmtilega vinnu?
Pa hef ég vinnu fyrir pig. Um

er ad reeda vaktavinnu vantar i
allar stodur.Unnid er eftir N.P.A
hugmyndafradinni. sendu mér
linu og bokum hitting og hofum
gaman saman sendu meér linu &
atvinna2018@gmail.com

Atvinna 6skast

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

Skemmtanir

0 o 0% o
%ﬁ&\%ﬁ m\‘;‘,ﬁ‘l ‘Eﬁ“ﬁ m\‘;‘,ﬁ‘l

Dans og tonlistarveisla
a Spani 11. — 25.0ktober 2018.

KOM og DANS i Noregi stendur fyrir dansnamskeioum
og dansleikjum med pekktum seenskum sveiflu-
hljémsveitum & Hotel Diamante Beach & Calpe

11. - 25.0ktéber n.k.

* Flug til Alicante 9. eda 14. oktober.

 Flug heim 23. eda 26. oktéber.

 Val um halft eda fullt faedi.

« Flott teekifeeri fyrir islenska tjdttara og einnig
fyrir pa sem ekki hafa dansad.

* Hressilegur sumarauki @ goou hételi med halfu eda
fullu feedi & g6ou verdi og i godum félagsskap.

Nokkur seeti laus.

Nanari upplysingar gefa Karl i sima 8979438
og Bjarni Ranar i sima 8633086

intellecta.is

NINGAR

_ = e

intellecta

Skemmtanir

ERTU | LEIT AP
DRAUMASTARFINU?

Kiktu inn a atvinnuvef Fréttabladsins og JOB.is
a atvinna.frettabladid.is eda 4 www.job.is

Glany og fersk storf i hverri viku.

FRETTABLADIDIS IS

CATALINA

CAFE o RESTAURANT e SPORTBAR

Beot geymda leyndarmal Ropavogs  Guinsman >

FANDI
TONLIST 5:: — | ALLA DAGA

BOLTINN LI
| BEINNI

LEIKIR HELGARINNAR
LAUGARDAGUR

14:00 Man.Utd.- Wolves
16:30 Brighton - Tottenham

SUNNUDAGUR
12:30 West Ham - Chelsea
15:00 Arsenal - Everton

Botratitho?

. Spdlar fyren danec
FOSTUDAG & LAUGARDAG
FRA KL. 00.00 - 03.00

-

g

HAPPY HOUR
FRA 16-19

FRABER
HEIMILISMATUR
i HADEGINU

simI 554 2166
HAMRABORG 11 « 200 KOPAVOGUR

WWW.CATALINA.IS




