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Bylting a Egilsstooum
Por Ragnarsson opnar
herrafataverslun d
Austurlandi.
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Ofstaeki gegn erfoatakni
Reektun ORF Lifteekni d
erfoabreyttu byggi er orugg
o0g hefur enga heettu 1 for meo
sér, segir Eirikur Sigurdsson.

skodun 15

T

A leio til Svipjédar
Kristinn Steinddrsson
samdi vio seenska félagio
Halmstad.

sport 26

vedrid i dag

VAXANDI VINDUR af sudaustri
og verda 10-18 m/s og snjékoma
sunnan til en slydda eda rigning
siddegis. Urkomulitid nordanlands.
Dregur ur frosti um allt land.
VEDUR 4

Folkid i
landinu les
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Prentmidlakonnun Capacent Gallup.
18-49 éra & hofudborgarsvaedinu
Medallestur & tolublad, juli-sept. 2011.
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ALLIR FYRIR EINN H]allabakkl i Breidholti var eins og fjallvegur yfir ad lita i geermorgun. Allir 16gdust a eitt vid ad gre-léa gotu samborgara sinna.
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Snjorinn haegir a borgarlifinu

Allt tiltaekt 1id var 1 snjohreinsun i Reykjavik i gaer. 33 sentimetra snjodypt var i hofudborginni. Pad er met
i desember. Vida voru okumenn i 6géngum. Jén Gnarr borgarstjori lagdi hond 4 plog. Afram snjéar i dag.

UMFERD Daglegt lif & ht‘)fuéborgar-
sveedinu fér nokkud tr skordum {
gaer eftir 6venjumikla snjékomu {
fyrrinétt. I Reykjavik meeldist 33
sentimetra snjodypt, sem er pbad
mesta { desember sidan meeling-
ar héfust 4 pridja dratug sidustu
aldar.

»Eg er biinn ad yta tiu bilum
i dag og hef reynt ad leggja mitt
af morkum,”“ sagdi Jon Gnarr

borgarstjori pegar reett var vid
hann siddegis i geer. Fra pvi fyrr
um daginn hafdi allur tiltaekur
mannskapur stadid i snjohreins-
un & vegum Reykjavikurborgar.
Joén sagdi borgina gera sitt
besta til ad rydja gotur baejarins.
»Fyrst sinnum vid forgangsakstri
og helstu samgoénguaedum en vid
reynum lika ad taka adrar gotur
og gongustiga. Petta er bara svo

Petta er bara svo
svakalega mikill snjér.

JON GNARR
BORGARSTIORI

svakalega mikill snjor,

borgarstjori.
Bjorgunarsveitarmenn st6du i

strongu. Einnig nutu fjolmargir

sagoi

Rédherrum faekkar 08 unnio er ad breytlngum & skipan réduneyta:

Jon og Arni P4ll 4 leidinni Gt

STIGRNMAL J6n Bjarnason og Arni

P4ll Arnason munu yfirgefa rikis-
stjérnina um dramétin, samkvaemt
heimildum Fréttablaésins. Breyt-
ingarnar verda kynntar ping-
flokkum stjérnarflokkanna i dag.

Ré&dherrum mun feekka um tvo
vid betta, bar sem adrir verda
ekKki skipadir { stadinn. Oljésara
er hvad verdur um pau verkefni
sem nu er sinnt { efnahags- og
vidskiptardduneytinu og sjavar-

utvegs- og landbunadarradu-
neytinu.

Stefnt hefur verio ad pvi ad sam-
eina i0dnadarraduneyti og sjavar-
ltvegs- og landbtinadarraduneyti i
atvinnuvegaraduneyti. Eins hefur
verio stefnt ad stofnun umhverfis-
og audlindardduneytis.

bessar breytingar eru, sam-
kveemt heimildum Fréttabladsins,
ekki pad langt & veg komnar ad
heegt verdi ad koma nyjum radu-

EINUSINNI isi
AAmit |

neytum strax 4 laggirnar. Adrir
radherrar munu liklega beeta verk-
efnum beirra vid sig timabundio.
Stjérnarflokkarnir hafa att i vio-
reedum vio pingmenn Hreyfingar-
innar um ad verja stjérnina van-
trausti og stydja { dkvednum méalum,
gegn bpvi ad né hluta stefnumala
Hreyfingarinnar fram. Ekki hefur
nadst nidurstada i paer vidreedur, en
reiknad er med ad peer haldi afram
anyju ari. - kép / sja sidu 4

adstodar samborgara sinna i
6feerdinni. Sorphirda er komin
nokkud 4 eftir deetlun og er brynt
fyrir f6lki ad moka fra tunnum
vio his sin.

Vedurstofan spair afram snjé-
komu i dag. Siddegis hlynar pé a
o0llu landinu og ofankoman breyt—
ist 1 slyddu. Utlit er fyrir rigningu
a gamlarsdag.

- gar, kop / sja sidu 6

Allt fyrir
;mmﬂm

ﬁattar koronur, gleraugu
“halsfestar, glds, bordbun
" bordar, hengi, ofl. o:fl.

Knoll, lidrar, ylur o%”
innisprengjur i stykkjatali |
a smahlutabar.
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Daniel, verour pti med
eintéma brandara frd pvi {

fyrra?

,J4, ég var valinn fyndnasti madur
Islands 2011.”

Daniel Geir Moritz var valinn fyndnasti
madur islands & pessu &ri. Hann verdur
veislustjori & nyarsfagnadi & Hotel Borg a
fyrsta degi naesta ars.
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Adframkomin saudkind i Vestmannaeyjum aflifud eftir ad fossblaeddi ut um dularfullt gat & halsi hennar:

Eyjalogreglan rannsakar banvana aras a a

DYR , Eg kom ad fjarhusinu upp ur hadegi og bar
14 hiin ein med opid sér 4 halsi. Hin var 4 lifi en
var ad bleeda tt,“ segir Olafur Tyr Gudjénsson,
béndi { Vestmannaeyjum, sem var ad gefa kindum
kunningja sins & beenum Latrum { geer pegar
hann kom ad helsaerdri 4. Hann kalladi 4 logregl-
una, sem kom 4 stadinn og aflifadi hana.

,,Eg get audvitad ekki fullyrt ao betta hafi verid
dyrbitur, pvi ba6 fennir 1 611 spor,“ segir Olafur.
Hann lysir sarinu sem stérri holu vinstra megin
4 hdlsi eerinnar, sem n4di alveg inn { 6ndunarveg.
EkKkert hafi verid rifid { kringum sarid. ,,Pegar
ég tok { hana fann ég ad bad var allt laust inni {
hélsinum, eins og holrim," segir Olafur.

Fyrir um pad bil tveimur drum lagdist dyrbitur
a heimalning & sunnanverdri Heimaey. Hann

fannst aldrei, en lambid var skilid eftir med half-
étinn afturfét og purfti bv1 a0 aflifa ba6

Kindin 4 Latrum var su eina seerda 1 fjarhus-
inu. Olafur telur p6 ad hdn hafi verid ti pegar
radist var 4 hana og hin gengio inn. ,,En pad var
o6venjulegt ad sja allar kindurnar inni eda vid
hisid. Venjulega eru beer uti & pessum tima. baer
hafa sennilega verio ad fylgjast med henni.*

Sokum mikils fannfergis var égerlegt ad sja
spor eda bléo i snjéonum og pvi vill Olafur ekkert
fullyrda um malid. Greinilegt sé b6 ad annad-
hvort hafi verid stungid eda bitid i halsinn & kind-
inni. Logreglan i Vestmannaeyjum rannsakar nt
malid. Ad hennar sogn er litid sem ekkert vitad
um hvad 4tti sér stad og naudsynlegt ad skoda
hreeio til ad komast til botns 1 pvi. -sv

ADFRAMKOMIN AF BLOPLEYSI Stuttu eftir ad pessi
mynd var tekin var akvedid ad aflifa kindina par sem
hun hafdi misst svo mikid bl6d.

FRETTABLADID/OSKAR P. FRIDRIKSSON

STRATO Straeté mun aka eftir laugar-
dagsaaetlun til 14 & gamlarsdag.

Ekid til 14 & gamlarsdag:
Streeto ekki

ekio 4 nyarsdag

SAMGONGUR Akstur streetis-
vagna 4 hofudborgasvaedinu um
helgina mun taka mid af fri-
dogum helgarinnar. A gamlars-
dag, laugardaginn 31. desember,
verour ekid eftir laugardag-
saaetlun til klukkan 14 en pa
heetta vagnarnir akstri.

A nyérsdag, sunnudaginn 1.
januar, falla ferdir straetisvagna
nidur med 6llu. Fra og med 2.
jandar verour akstur streetis-
vagna hins vegar med hefo-

bundnu sniodi. - mpl

Borgin leitar manns til reynslu:

, L]

Pélskumalandi
Ve . ° Vd .

raogjafi raoinn
FELAGSMAL Reykjavikurborg
hefur auglyst eftir pélsku-
meelandi radgjafa i fullt starf.
Mannréttindarad borgarinnar
sampykkti ad rada i starfio til
reynslu i eitt ar.

Radgjafinn mun heyra undir
mannréttindaskrifstofu en
starfa a pjonustuskrifstofu
borgarinnar. Hann mun sja um
bydingu a fréttum a poélskan vef
borgarinnar.

Pa verdur stofnad nytt sima-
niimer par sem veittar verda
upplysingar a4 p6lsku og mun
radgjafinn sja um paod.

Pélverjar eru fjolmennastir
innflytjenda i Reykjavik, um
3.300 manns. - peb

Isavia leyft a0 svara
til um fangaflug CIA

Isavia hefur fengid heimild til ad svara fyrirspurn um flug sem talio var a
vegum CIA med fanga. Tvenn mannréttindasamtok birtu nyverio afanga-
skyrslu par sem Evropulond eru sokud um ad hylma yfir meo pyntingum.

MANNRETTINDAMAL Innanrikisradu-
neytid hefur heimilad Isavia ad
svara fyrirspurn tveggja mann-
réttindasamtaka um fangaflug
bandarisku leynipjénustunnar CIA
& islensku umrédasvaedi.

Island var & svortum lista yfir
16nd sem engu hofdu svarad i
afangaskyrslunni ,Rendition on
Record* sem it kom { desember.
Helmingur Evrépulanda hunsadi
algjorlega upplysingabeioni sam-
takanna, en 6hoflegur dréttur var
sagour ordinn & svari fra Islandi.

Samtokin sem kalla eftir upplys-
ingum um fangaflugio heita Rep-
rieve og Access Info Europe. Pau
vilja syna fram 4 umfang flutnings
CIA med fanga til stada bar sem
peir kunni a0 hafa verid pyntadir.

Friopor Eydal, talsmadur Isavia,
segir ad nu pegar heimild rédu-
neytisins liggi fyrir verdi fario {
ba vinnu ad svara fyrirspurn sam-
takanna. Svarid verdi p6 ekki hrist
fram tr erminni pvi nokkud purfi
ad hafa fyrir pvi ad saekja umbedn-
ar upplysingar.

,pessir adilar sendu okkur lang-
an lista af skraningarnimerum
flugvéla, sem pyadir ad leita parf ad
beim { kerfinu hja okkur. Og pad
er handavinna sem tekur einhvern
tima,*“ segir Friopor. Ad pvi loknu
verdi samtokunum sent svar. ,\Vid
klarum vaentanlega snemma a nyju
ari.

I flugumferdarstjérnargognum
sem Isavia hefur adgang a0 ma sja
baedi ferdir umreeddra flugvéla i
islenskri lofthelgi og hvort og pa
hvar beer kunna ad hafa lent hér
4 landi.

Bandarikin, auk sex Evrépu-
rikja, Danmerkur Finnlands,
byskalands, Irlands Lithden og

159% afslattur

af 6llum styrkleikum og pakkningastaerdum

L -
*Voltaren,
Dola 25 mg

Dicioferac. kal

et Bl . b e el

B ety i

Voltaren§

NJOTUM PESS AD HREYFA OKKUR
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QL Lyfeheilsa

vio hiustum!

LEYNIFANGELSI | RUMENIU | kjallara skraningarstofu leyndarupplysinga, ORNISS, i
Bukarest rak bandariska leynipjonustan CIA leynifangelsi a8 &runum 2003 til 2006 og

yfirheyrdi grunada hrydjuverkamenn.

Pessir adilar sendu

okkar langan lista af
skréningarnimerum flugvéla
sem pydir ad leita parf ad
beim i kerfinu hj& okkur.

FRIDPOR EYDAL
TALSMABUR ISAVIA

Noregs, svorudu fyrirspurn sam-
takanna 4dur en kom til atgafu
afangaskyrslunnar i desember.
Fimm Evroépulond segja upplys-
ingarnar ekKki til, auk pess sem

FRETTABLADID/AP

evropska flugumferdarstjornin
Eurocontrol, Porttigal og Svipj6d
(auk Kanada) hafa neitad ad svara
fyrirspurninni.

Tolf riki hafa engu svarad en
Islendmgar hofou sagt ad fyrlr-
spurnin veeri i ferli. Um prir mén-
udir eru sidan samtokin sendu fyr-
irspurn sina, en fram hefur komio
ad hun hafi fyrst farid til Flug-
malastjérnar, sem aframsendi
hana 4 Isavia, sem aftur visadi pvi
til innanrikisrdduneytisins hvort
svara meetti fyrirspurninni. St
heimild fékkst i geer.

olikr@frettabladid.is

Samningavidreedur i gangi:
Sambherji raedir
um kaup 1 Olis

VIDSKIPTI Samherji er i midjum
samningavidradum um ad kaupa
stéran hlut {
Olis i samstarfi
vid adra fjar-
festa. Petta
stadfestir Por-
steinn Mar
Baldvinsson,
forstjori Sam-
herja.

,,Pad hafa
verid vidradur PORSTEINN MAR
vid okkur um BALDVINSSON
a0 eignast hlut i félaginu en pad
er gegn pvi ad pénokkud margir
nyir hluthafir komi par ad,“ sagoi
Porsteinn vid St60 2 i gaer. Nidur-
stada fengist ekki fyrr en a4 nyju
ari. Niverandi eigendur munu
ad likindum afram verda i hlut-
hafahopi Olis, en med minni hlut
en aour.

Sambherji hefur um arabil verid
medal steerstu vidskiptavina Olis.
Undanfarid hafa eigendur médur-
félags Olis verid i vidrsedum um
adkomu nyrra hluthafa ad rekstri
Olis vegna erfidrar skuldastoou
vio Landsbankann. -bp

Nidurskurdur & Vestfjoroum:

Nattarustofan
skuldum vafin

VESTFIRPIR N4ttirustofa Vest-
fjarda er skuldum vafin eftir nid-
urskurd sidustu dra. Ekki hefur
b6 komid til pess enn ad segja
burfi upp fastraonu starfsfélki,
a0 sogn Porleifs Eirikssonar, for-
stodumanns stofnunarinnar, {
samtali vid Beejarins besta.
Reksturinn kostadi um 60
milljénir i fyrra en um 90 millj-
6nir arid 2009. Framlog rikis-
sj60s til stofunnar hafa dregist
toluvert saman sidan 4rid 2008.
Ari0 4 eftir voru framlogin 35
milljénir kréna. A neesta 4ri er
gert rad fyrir 23,9 milljénum
krona i fjarframlog. -sv

Fréttabladid auglysir eftir vetrarmyndum i ljésmyndasamkeppni:

Besta myndin pryoir forsiouna

SAMKEPPNI Fréttabladio auglysir eftir patttakendum {
ljésmyndasamkeppni sem hefst { dag og stendur par
til 4 hadegi 4 bridjudag. A0 bessu sinni er pemad vetr-
arrikio sem feestir Islendingar hafa farid varhluta af

undanfarna daga.

Besta myndin mun pryda forsidu Fréttabladsins
4 fyrsta helgarbladi nys ars, hinn 7. jandar, og adrar

ttvaldar birtast 4 innsiou.

Verodlaun fyrir prji efstu seetin { samkeppninni eru
midar fyrir tvo i Borgarleikhusio og fyrir efsta saetid
eru ad auki vegleg verdlaun fra Sjénvarpsmidstddinni.

Hver bétttakandi skal senda inn eina mynd og skal
hiin hafa verid tekin ni i snjéatidinni. Oheimilt er ad
senda inn eda eigna sér ljosmyndir sem eru teknar af

60rum.

Askilinn er réttur til ad hafna hvada mynd sem er
og til a0 breyta fyrirsogn og myndatexta i birtingu.
Jafnframt er 4skilinn réttur til birtingar myndar a
forsiou bladsins. Innsendar myndir eru eign hofunda
en Fréttabladinu og visir.is er heimilt ad birta peer {
tengslum vid keppnina og i kjolfar hennar, svo fremi

sem hofundarnafn er tiltekio.

Samkeppnin stendur fr4 morgni dagsins i dag, 30.

SNJOPUNGT Veturinn setti mark sitt a lif bysna margra i geer.

FRETTABLABID/GVA

desember, til klukkan t6lf 4 hadegi pridjudaginn 3.
januar. Vinningshéfum verdur tilkynnt um val for-
sidumyndarinnar um midjan fostudag 6. jandar.
Tekio er vid myndum & netfanginu ljosmyndasam-
keppni@frettabladid.is og skulu beer vera i naegilegri
upplausn til ad peer geti birst { bladinu. Myndinni parf

ad fylgja nafn hofundar og upplysingar um heimilis-

fang, netfang og simantmer. -sh




4 stk. i
pakka.
Fast fyrir
hvitvin,
raudvin eda
kampavin.

Urval of flottri partyvéru fyrir gamlérs-
kvdld og veislurnar! Komid og gerid g6d kaup!

ﬂrc’:baerf orval of fallegum

kertum fyrir gamlarskvold.

Utikerti
Mikid orval of Oti-
kertum. Frabaer verd!
Leidiskerti 179
Litil kerti 2 stk. 299
Stort kerti 1 stk. 479
Stért partykerti 1 stk.
489

!
O - .

VALENCIA matar- og kaffidokar
Frabaerir matar- og kaffidikar or mikroefni sem hrindir fré sér vaetu.
Litir: Svartir, hvitir, kremadir og raudir. Fést i mérgum steerdum.
85 140 x 180 sm. 2.495

" Steerdir: @160 sm. 2.4
o 0 x 220 sm. 2.695 150 x 250 sm. 2.995
150 x 300 sm. 3.495 150 x 320 sm. 3.695
150 x 350 sm. 3.995

. HLYIR

Araméta-
skraut
Skemmtilegt
Graméta
CONFETTI.

Barnasteerdir
fra: 995
Fullordins-

steerdir fré:

1.295

RUMFATA

-
ANSKAR
GERD FRA:

s LAGERINN

HERBERGID ¢ BADID ¢ HEIMILID

TILBODIN GILDA 30.12 - 31.12

Skidahanskar
Barnasteerdir 1.495
Fullordinsstaerdir
1.695

MINA
stoll
Fallegur

bordstofu-

stéll med
PU aklaedi

og eikar-
\?étum.

GOTLAND szng

G6d seeng, fyllt med 80% af graandafidri
og 20% af doni. Pyngd: 1.350 gr. M&
pvo vid 40°C. 135 x 220 sm. 5.995

200 x 220 sm. 7.995




GJALDMIDLAR KAUP SALA
_.E Bandarikjadalur 123,1 123,68
£ Sterlingspund 189,17 190,09
¥ eva 15869 159,57 |
B B Donsk krona 21,382 21,466
B Norsk krona 20441 20561
B Sensk krona 17795 17,899
i @ Japanskt jen 1,5807 11,5899
SDR 188,42 189,54
GENGISVISITALA KRONUNNAR
217.7965

HEIMILD: Sedlabanki islands
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Um 500 fjolskyldur i Grikklandi hafa purft ad l&ta born fré sér vegna kreppunnar:

bornum sinum farboroa

einsdeemi. Griska dagbladio Kathimerini
hefur greint fra pvi ad 500 fjolskyldur hafi
nylega bedido um ad f4 ad koma bérnum sinum
fyrir & heimilum sem rekin eru af SOS barna-
porpunum. Fjoldi fjolskyldna er ad bugast
vegna fataeektar og margar hafa sundrast.
Litil stulka kom nylega i leikskélann sinn
med mida um halsinn sem 4 st60: ,, g kem
ekki til ad saekja Onnu. Eg 4 enga peninga
og get ekki séd um hana. Mér pykir pad leitt.

Geta ekki séod

GRIKKLAND Dimitris og Christina Gasparina-
tos, foreldrar sex sona og fjogurra deetra i
Grikklandi, attu i erfidleikum med ad lata
enda nd saman fyrir kreppuna. Pau skuldudu
slatraranum, bakaranum og kaupmanninum {
nylenduvoéruversluninni. Pau hofou ekki getad
greitt hisaleigu manudum saman fyrir litlu
ibtidina par sem bau svafu 4 dynum 4 gélfinu.
Adstaedur peirra urdu enn verri eftir
ad kreppan skall 4 med fullum punga og &
adventunni s heimilisfadirinn engin 6énnur
Grrezedi en ad bidja yfirvold um ao taka ad sér
prja drengjanna og eina af stilkunum, ad
bvi er kemur fram 4 vef breska bladsins The

Guardian.

Saga Gasparinatos-fjolskyldunnar er ekki

Mamma hennar.“

bornum.

Gasparinatos fékk gédar fréttir i sioustu
viku. Eiginkona audugs kaupsyslumanns i
Abenu gaf honum fé svo ad hann geeti flutt
i nytt hisneedi med eiginkonu sinni og tiu

- ibs

MOTMZALI Hjélparsamték i Grikklandi segja ad peim
fiolgi sifellt sem lifi i sarri fataekt.

NORDIC PHOTOS/AFP

Skuldabréfautbod ftaliu:
Laegri vextir en
litil eftirspurn

iTALIA, AP Utbod italskra rikis-
skuldabréfa { geer gekk ekki eins
vel og vonir h6fou stadio til, pratt
fyrir leekkandi vaxtadlag.

Skuldabréf seldust fyrir um sjo
milljarda evra, 4 laegri voxtum en
Italir hafa fengid undanfario, en
eftirspurnin var minni en vonast
var eftir. Mario Monti forseetis-
radherra fagnadi leekkandi voxt-
um en sagdi margt 6unnio.

,Vi0 erum alls ekki peirrar
skodunar ad 6stédugleikinn sé ad
baki.“ .

Heildarskuldir Italiu eru nd
1.900 milljardar evra og koma
330 milljardar til greidslu &
naesta ari. -bj

Fyrir mist6k féllu at n6fn medlima
démnefndarinnar sem valdi vidskipta-
mann arsins og fleira i Markadnum
sem fylgdi Fréttabladinu i geer. | dom-
nefndinni séatu: Asta Dis Oladottir,
framkvaemdastjori Frihafnarinnar,
Finnur Oddsson, framkvaemdastjori
Vidskiptarads Islands, Gisli Hauksson,
framkvaemdastjori GAM Management,
Hjalmar Gislason, framkvamdastjori
DataMarket, Valdimar Halldérsson,
sérfraedingur hja Marko Partners,
Vilhjalmur Bjarnason, lektor vid hag-
fraedideild Haskola islands, Pall Hard-
arson, forstjori Nasdaq OMX Iceland,
Eggert Por Adalsteinsson, sérfreeding-
ur hja Virdingu, Gestur G. Gestsson,
forstjori Skyrr, Fridrik Gudjonsson,
framkvaemdastjori Keldunnar, Kjartan
Olafsson, framkvaemdastjori Marké
Partners, Magnus Halldérsson, frétta-
stjori vidskipta hja Visi og Stod 2, og
ritstjérn Markadarins.

i adsendri grein Leifs Runélfssonar
I6gmanns & bls. 24 i Fréttabladinu i
gaer um ologmaeeltar refsileekkunar-
astaedur hafdi ordinu 6logmeeltar
fyrir mistok bladsins verid breytt i
ologmaetar, sem breytti merkingu
ordsins.

Radherrum faekkao
0og stuonings leitad

Stefnt er ad pvi ad sameina raduneyti og stofna tvo ny a nasta ari. Jon Bjarna-
son og Arni P4ll Arnason hverfa tr rikisstjorn um dramétin. Ovist er hvernig
verkefnum peirra verour fyrirkomid. Pingflokkar funda um breytingar i dag.

STIORNMAL Margbodadar breyting-
ar & rikisstjérninni verda ad veru-
leika & morgun, en bé feekkar rao-
herrum { rikisstjérn Islands um
tvo. Ovissa hefur rikt um hverjar
breytingarnar yrou, en ljost var
ad Jon Bjarnason veeri 4 leid tut
ar rikisstjorn. A reiki hefur verio
hvort einhver fylgdi honum eda
hvort adrar breytingar yrou gerod-
ar 4 stjorninni. Samkvaemt heim-
ildum Fréttabladsins er ni ljost ad

rni Pall Arnason er einnig 4 leid
Gt dr rikisstjérninni.

bingflokkar stjérnarflokkanna
funda um malid 1 dag bar sem
beim verda kynntar breytingarn-
ar. Samkvaemt l6gum Samfylk-
ingarinnar parf flokksstjérn ad
sampykkja breytingar a starfandi
rikisstjorn. Flokksstjornin veitti
hins vegar formanni flokksins,
Jéhonnu Sigurdardéttur, umbod a
fundi 1 mai 2009 til ad gera breyt-
ingar & rédherralidi flokksins &
timabilinu.

I skeyti Johonnu til fulltrda i
flokksstjorn segir ad pratt fyrir
petta umbod hafi hin dkvedid ad
kalla flokksstjérnina saman til ad
bera peer breytingar sem standa
fyrir dyrum undir hana. S4 fundur
verdur klukkan 18.30.

Vid bessa breytingu verda rad-
herrar atta, en ekki er stefnt ad pvi
ad adrir setjist i seeti peirra Jons og
Arna Pals. Hvad um verkefni radu-
neyta peirra verour er enn 6ljost.

Stefnt hefur verio ao pvi ad sam-
eina idnadarrdduneyti og sjav-
ardtvegs- og landbinadarradu-
neyti i eitt atvinnuvegaraduneyti.
A0 auki 4 ad sameina malaflokka

TOYO TIRES

Hardskeljadekk

Frabaer ending - Minna svifryk - Mjog hljédlat

Bilabid Benna - Vagnhéfda 23 - 590 2000 - benni@benni.is - www.benni.is
Nesdekk - Fiskislod - simi 561 4110 / Nesdekk - Reykjanesbce - simi 420 3333

RIKISSTIORN KYNNT Samfylkingin og Vinstrihreyfingin — graent frambod fengu H
meirihluta ad loknum kosningum i mai 2009. Flokkarnir h6fdu setid i minnihluta- :

stjorn sidan i febraar pad ar.

FRETTABLADID/VILHELM |

Raett vid Hreyfinguna um studning

Vidraedur hafa verid i gangi vid pingmenn Hreyfingarinnar um studning vid
rikisstjornina. Samkvaemt heimildum Fréttabladsins snua paer ad pvi ad
Hreyfingin verji stjérnina vantrausti. Med pvi laegi paer 6ldur sem stjérnin
hefur purft ad velkjast i og frekari vinnufridur skapist til ad vinna ad stefnu-

malum.

Rikistjornin hefur ni eins manns meirihluta & pingi og ma pvi fatt Gt af
bera zetli hiin ad koma stefnu sinni i [6g. Ekki nadist nidurstada i vid-
raedurnar, en samkvamt heimildum Fréttabladsins rédi pvi fyrst og fremst
timaskortur og til stendur ad taka vidraedur upp ad nyju eftir aramét.

i nyju umhverfis- og audlindar-
aouneyti. P4 hefur Steingrimur J.
Sigfusson fjarmélarddherra talad
fyrir pvi ad 6ll stjérn efnahags-
mala verdi 4 einni hendi - hendi
fjarmalaradherra.

Ljoést er ad breytingar i pessa
veru eru skammt 4 veg komnar og
ekki verdur fario i peer ni um ara-

VEDURSPA

Elisabet
Margeirsdottir
vedur-
fréttamadur
ARAMOTAVEDRID @
begar lidur & dag-

a landinu og hlanar re
vid sudurstrondina
og ma buast vid

siddegis. Skurir eda
slydduél sunnan og
vestan til & morgun
og él annad kvold
en vindur verdur
tiltolulega haegur
um allt land pegar
nytt ar heilsar.

Amorcun E3E <5

1S,

haegari.

inn dregur ur frosti e
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moétin. Nd er fyrst og fremst hugad
a0 pvi ad faekka radherrum, hvern-
ig verkefnum peirra verdur fyrir-
komid er dljésara.

Miodad vio dherslur flokkanna er
ekki 6varlegt ad 4lykta ad Vinstri
green fai umhverfis- og audlinda-
raduneyti og Samfylkingin atvinnu-
vegaraduneyti. kolbeinn@frettabladid.is

5-10 m/s.

. \'6\ Gildistimi korta er um hadegi. ‘

HEIMURINN
Alicante 12°
Basel 1°
-y Berlin 5°
Billund 6°
Frankfurt 4°
Friedrichshafen 0°
,‘;':7‘. Gautaborg 5°
Kaupmannahofn 5°
m &:3)% Las Palmas 20°
<t London 1°
Mallorca 16°
New York 10°
Orlando 22°
0slo 3°
Paris 6°
San Francisco 14°
Stokkhdlmur 4°

44 mord i Danmorku { ar:

Adeins eitt mal
ennpa oupplyst

DANMORK Alls hafa 44 verid myrt-
ir { Danmoérku bad sem af er ari. I
donskum midlum kemur fram ad
petta sé svipadur fjoldi og sidustu
ar, en { fyrra komu 43 mordmal
til kasta logreglu og ario 2009
voru bau 49. Adeins { einu tilfelli
hefur logregla ekki enn handtekio
neinn, en par er um ad raeda mal
par sem kornabarn fannst 14tio i
stoduvatni { upphafi ménadarins.
I fimm tilfellum svipti mord-
inginn sig lifi eftir verknadinn.
bad mal sem vakti hvad mesta
athygli var pegar hjon i Odins-
véum voru myrt 4 gongu um skog-
lendi i ndgrenni borgarinnar. - pj

Vorbodar lata & sér kreela:

, L]
Ovenjulega

v V4 v e/

hlytt 1 Svipjod
svipI6P Desember hefur verid
sérlega hlyr i Svipj6d. Ménudur-
inn er einn af tiu hlyjustu des-
embermdanudum sidustu 250 ara.

Hitinn hefur verid { kringum
tiu gréour { austur- og midhluta
landsins sidustu daga. I Stokk-
hélmi hefur hitinn verid premur
graoum yfir medaltali, en mest
hafa fravikin verio i Nordurbotni
i nordurhluta landsins, par sem
hiti hefur verio sjo til tiu gradum
yfir medaltali.

Fréttir hafa borist af ymsum
vorbodum { kjolfar hlyindanna.
Kantarellusveppir hafa vaxid,

jardarberjaplontur blémstrad og
tré eru farin ad bruma. - beb

Syslumadur skipadur

Innanrikisradherra hefur skipad
Svavar Palsson syslumann & Husavik
til fimm ara. Svavar hefur starfad hja
embeetti syslumannsins & Husavik fra
2004 og verid settur syslumadur par
sidan 2009.

Vindhradi er i m/s.
Hitastig eru i °C.
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FANNFERGI i REYKJAVIK

Snjodypt i desember aldrei meiri

Ibiar hofudborgarsvaedisins
lentu vida i vanda i gaer
eftir ad néttin skiladi
metsnjodypt i desember.
Sveitarfélogin, logregla,
bjorgunarsveitir og almenn-
ingur l6gou sitt af morkum
til ad greida gotu naungans.
Vetrarrikio ario 2011 stefn-
ir i ad verda afar kostnadar-
samt fyrir Vegagerdina.

Snjédypt i Reykjavik meeldist {
geermorgun 33 sentimetrar, sem
er pbad mesta { desember sidan
meelingar héofust 4 pridja aratug
sidustu aldar. Daglegt lif borgar-
anna & hofudborgarsveedinu bar
keim af pessu og for pad nokkud
Ur skordum hja moérgum.

Bjorgunarsveitarmenn st60u
i strongu. Einnig nutu fjolmarg-
ir adstodar samborgara sinna {
6feerdinni en menn eru, eins og
gengur, misjafnlega vel undirbidn-
ir pvi pegar vetur konungur ygglir
sig.

,bad seldust allar skoflur upp
i dag, um hundrad skéflur, en ég
er biinn ad f4 nyja sendingu,“
segir Atli Olafsson, rekstrarstjori
Husasmidjunnar i Hafnarfirdi.
A0 sogn Atla hefur verid mikid
ad gera i versluninni undanfarna
daga vegna snjopyngslanna. ,, bad
liggur vid ad hver og einn einasti
vioskiptavinur taki sk6flu med sér
at.“

b6 ad 6llu hafi verio tjaldao til
vio ad hreinsa snjé af gétum borg-
arinnar er pad ekki i mannlegu
valdi a0 hafa vid nattiruéflunum.

Allur tilteekur mannskapur var
vid snjéhreinsun { Reykjavik i geer.
Stofnleidir, streetéleidir og safn-
gotur voru fljétt opnar en i hisa-
gotum voru helst vandreedi. Um
hadegi i geer voru i notkun 35 grof-
ur og 16 vorubilar en alls voru um
72 starfsmenn 4 vegum borgarinn-
ar og verktaka 4 hennar vegum {
vinnu vid snjéhreinsun.

Jon Gnarr borgarstjori kvad
Reykvikinga hafa synt pvi skiln-
ing ad erfidlega hefdi gengid med
mokstur 4 ymsum gétum baejarins.
,Engir af peim sem ég hef ytt hafa
verid falir 4t { mig, eda alla vega
ekki opinberad pad. Morgum finnst
betta bara svolitid sevintyri. Vid
faum ad lifa petta, snjéaveturinn
mikla. Eg vona bara ad petta viti &
gott sumar, ég trui pvi,” sagdi Jon.

Sorphirda er komin nokkud a

5~ 2
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BREIDHOLT i GERMORGUN Starfsmenn sveitarfélaganna, bjérgunarsveitir og almenningur unnu saman ad pvi ad greida leid samborgaranna i geer.

eftir daetlun og brynt fyrir félki ad
moka fra tunnum vid his sin.

begar ario er skodao i heild er
1jést aod fjarveitingar til Vegagero-
arinnar duga skammt til ad meeta
peim kostnadi sem til hefur fall-
i0 vegna vetrarpjénustu 4 vegum
landsins. Heildaridtgjold Vega-
gerdarinnar stefna { ad verda teepir
tveir milljardar a arinu.

A vef Vegagerdarinnar kemur
fram ad arid 2011 hafi verid erf-
itt. Er b4 ekki adeins litid til sio-
ustu vikna heldur purfti ad halku-
verja fram { midjan jini { sumar,
einum og halfum manudi lengur en
i venjulegu arferoi.

Nu stefnir { ad heildarttgjold
vegna vetrarpjonustunnar verdi
um 1.900 milljénir kréna, en heild-
arfjarveitingar til bjénustunnar
fyrir 4rio 2011 eru 1.630 milljonir
kréna. Kostnadur 30. névember sid-
astlidinn nam 1.421 milljén kréna
og bvi stefnir 1 a0 desember muni

GOTT FYRIR BILINN

Ruduvokvi -18°C 4 litrar

540

Deka Tjoru- og oliu-
hreinsir 4 litrar

Alskofla S805-2Y

Meiri gzdi

Kletthalsi 7 - Reykjavik
Fuglavik 18 - Reykjanesha
Furuvéllum 15 - Akureyri

Logra verd

'T.

Black&Decker
haprystidela
110 bar

15.900

1400W

360 min/lit/klst
polir 50C heitt vatn
5 metra barki
Sapubox

TIA-IM-3340 /
Bilapvottakustur /.

1.795

MURBUPIN

- Afslétt eda gott verd?
Simi 412 2500 - sala@murbudin.is -
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kosta 500 milljénir { vetrarpjonustu
Vegagerdarinnar. Ber b4 4 bad ad
lita a0 heildarakstur snjérudnings-
teekja i desember er um 400.000
kilémetrar, tifalt ummal jaroar.
Vedurstofan spdir afram snjo-
komu i dag. Siddegis hlynar pé a
6llu landinu og ofankoman breytist
i slyddu og qtlit er fyrir rigningu &
gamlarsdag. - sha, kép, gar
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FRETTABLABID/GVA

| MESTA SNJODYPT | REYKIAVIK
i | DESEMBER: 33 sentimetrar vid
i Bustadaveg 29. desember 2011.

MESTA MAELD SNJODYPT A
i ISLANDI: 279 sentimetrar vid
: Skeidsfossvirkjun 19. mars 1995.

Heimild: Trausti Jénsson, |
Vedurstofa Islands.

VERK AD VINNA bad beid Reykvikinga téluverd vinna i morgunsarid. Allt hafdist petta

po.

FRETTABLADID/VALLI

VERKFREDINGAR FRAMTIDARINNAR beir J6nas Orri og Ari Pall sau snjéinn i 68ru

ljési en fullordna folkid.

FRETTABLABID/GVA

i 2. begar faerd gerist erfid vegna

3. Faid virkni rafgeymisins

4. Athugid frostpol keelivokvans

: 5. Fyllid upp raduvokvakatinn

RaJ fra FiB um

akstur i snjo

1. God vetrardekk med gédu
mynstri eru grundvallaratridi.
Hafid réttan loftprysting i
peim. Hugsid ykkur um tvisvar
adur en pid akid af stad pegar
vedur eru valynd og faerd
erfid. Leggid ekki ut i tvisynu.

snjoa er gott ad hafa ymis
hjalpartaeki tiltaek i bilnum.
bessi hjalpartaeki eru fyrst
og fremst skofla, kedjur eda
dekkjasokkar (Snjéskofla og
dekkjasokkar fast hja FIB i
Borgartuni 33), poki med
grofu salti eda saltblond-
udum sandi, riduskafa og
snjokustur, vasaljos, start-
kaplar og drattartog.

maelda & naestu bensinst6d til
ad fordast reesingar- og gang-
truflanir. Endurnyid geyminn
ef hann maelist ordinn lélegur. :
Fyllid eldsneytistankinn i hvert :
skipti sem bensin er keypt.
Loftraki & pad til ad péttast

4 veggjum bensintanks sem
fylltur er éreglulega og safnast
fyrir i tankbotni. [ frosti verdur
klakamyndun og ishrénglid
getur stiflad bensinleidslur
med tilheyrandi gangtruflun-
um. Blandid ca. 0,2 litrum af
isvara i eldsneytid vid pridju
hverja afyllingu.

4 haustin. Frostpol atti ad
vera a.m.k -25 °C. Einfaldast
er ad nota frostlagarmzeli,
sem haegt er ad fa ad lani a
flestum bensin- og smur-
stodvum.

reglulega med frostpolnum
vokva. Athugid virkni purrk-
anna og hvort bl6din séu i
lagi. burrkubl6din eiga ad vera
osprungin og an tjéru sem
berst fra malbikinu. Oft naegir
ad strjuka yfir bl6din med
tusku veettri upp ur tjoru-
leysandi efni. Skiptid slitnum
purrkubl6dum Gt strax, enda
mikilveegt 6ryggisatridi ad
hafa sem best utsyni.
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MILLION bAKKIR
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kaaru midaeigendur fyrir patttokuna a arinu
og studninginn vid Haskéla Islands

Einn heppinn vinningshafi hlaut 90 milljonir

A midvikudaginn drégum vid Ut staersta vinning & einstakan mida i ségu Happdraettis haskadlans,
90 milljonir i Milljonaveltunni. Hann ratadi i gédar hendur og aukavinningarnir, alls 10 milljénir,
dreifdust vidsvegar um landid.

par med lauk frabeeru happdrattisdri en midaeigendur hafa sjaldan verid fleiri. Alls hafa
839.675.000 kr. verid greiddar Ut i vinninga a arinu til 33.680 heppinna midaeigenda.
Vid 6skum peim 6llum til hamingju!

Vertu med a nyju ari
Framundan er nytt og spennandi happdrattisar og vid holdum afram ad moka at milljonum.

Fadu pér mida & www.hhi.is, i s'ma 800 66 11 eda hja naesta umbodsmanni.
pu getur einnig fylgst med okkur & Facebook.

G

HAPPDRATTI
HASKOLA iSLANDS

H AS K() |_|—iiii_i5 LA N D S Haskoéli Islands fagnar ni hundrad ara afmeaeli sinu. ‘IAN[[GAST T"_ VINNINGS

Happdrattid er i eigu Haskéla fslands og 6llum
1911-2011 hagnadi af rekstri pess hefur fra upphafi verid varid

til uppbyggingar hans.
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Fer0 pui eins oft til tannlceknis

i og pbér finnt pu purfa?
[ 51,5%
[NEL_ | 48,5%

SPURNING DAGSINS i DAG:
Atlar pii ao scekja ttsolur petta
¢ driop

%Segau skodun pina & visir.is

visir
Breytingar & husaleigubdtum:
Baetur skeroast
viO heerri laun

FELAGSMAL Skerdingarmork hisa-
leigubdta munu haekka um 12,5
prosent um dramot. Hisaleigu-
beetur munu pvi skerdast um eitt
présent af drstekjum umfram
2,25 milljénir kréna a naesta ari.

DPessi breyting mun vera fyrsta
skrefio 1 4tt ad pvi ad jafna his-
naedisstuoning hins opinbera
milli 6likra bisetuforma. Fleiri
muni eiga rétt 4 hisaleigub6tum
en adur.

Aetlad er ad ttgjold rikisins
og sveitarfélaga aukist um 100
milljénir kréna vegna pessara
breytinga. - peb
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Agreinin

gur um 800 milljaroa

krona krofur 1 bu Kauppings

Utistandandi 4greiningskrofur sem hefur verid hafnad i bt Kauppings nema taepum 800 milljoréum. Lang-
staerst er 250 milljarda krafa Existu vegna afleiousamninga. Protabt Baugs a bétakrofu upp a 32 milljaroa.

VIBSKIPTI Agreiningur er uppi um
796,6 milljarda kréna krofur sem
hefur verid hafnad i brotabi Kaup-
pbings. I pvi felst ad krofuhafarn-
ir seetta sig ekki vid hofnunina og
hafa { moérgum tilfellum &dkvediod
aod leita réttar sins til ad fa krof-
urnar vidurkenndar. Langsteerst-
ur hluti krafna sem 4dgreiningur
er um hja protabui Kauppings er
vegna afleidusamninga. Steersta
einstaka krafan er fra Klakka,
sem adur hét Exista, vegna sliks
samnings og skadabédta. Heildar-
upphaed krofunnar er 250,7 millj-
aroar kréna. Petta kemur fram {
kynningu sem slitastjorn bankans
hélt fyrir krofuhafa hans hinn 14.
desember.

Klakki/Exista fér i gegnum
naudasamninga { fyrrahaust.
Steersti einstaki eigandi félags-
ins er Arion banki med um 45%
hlut. Prir erlendir vogunarsjoo-
ir eiga samtals 17,5% hlut. I &rs-
reikningi Klakka/Existu fyrir arid
2010 segir ad félagid hafi 4tt ,,opna
framvirka gjaldmidlasamninga
vi0 Kaupping banka og Glitni fyrir
hrun beirra i oktéber 2008. Kaup-
ping banki og Glitnir hafa ekki
vidurkennt krofu Exista vegna

bessa samninga og standa yfir
malaferli vegna peirra“. Dréomi hf.,
eignarhaldsfélag sem ték vid 6llum
eignum og tryggingaréttindum
SPRON, 4 krofu upp 4 32,4 millj-
arda kréna vegna afleiduvidskipta.
brotabu fyrrverandi déttur-
félaga Kauppings, Kaupthing
Singer & Friedlander { Bretlandi
og a4 Mon, eiga lika mjog haar
krofur. Samtals nema beer teep-
lega 167 milljoroum kréna. ba &
sjodur sem hét Kaupthing Capital
Partners II (KCPII) dgreinings-
krofu upp 4 47,6 milljarda kréna.
KCPII var settur a fét i byrjun ars
2007 og var kynntur sem lokadur
sjédur i eigu Kauppings, fagfjar-
festa og vidskiptavina bankans {
einkabankabjénustu hans. KCPII
var tekinn til gjaldprotaskipta 18.
oktéber 2008, niu dogum eftir fall
Kaupbpings, vegna greidslufalls.
Protabti Baugs 4 eina af steerstu
krofunum sem enn eru i 4grein-
ingi, upp 4 32,3 milljarda kréna.
Um er ad raeda skadabdtakrofu
sem tengist riftunarmali sem
pbrotabiid hefur hofdad vegna sol-
unnar & Hogum til eignarhalds-
félagsins 1998 a arinu 2008. Kaup-
bing fjarmagnadi pbann gerning.

KAUPPING Fréttabladid greindi fra pvi i geer ad til steedi ad hefja formlegt nauda-

samningsferli bankans & 68rum fjérdungi naesta ars.

Tveir storir islenskir lifeyris-
sjo0ir, Lifeyrissjoour Bankastreeti
7 (lifeyrissjédir starfsmanna rik-
isins) og Lifeyrissjéour verslun-
armanna, eiga samtals krofu upp
4 14,1 milljard kréna i bdid vegna
afleiduvidskipta sjédanna vid
Kaupbping fyrir bankahrun.

FRETTABLAPID/PJETUR

Pa eiga storir erlendir bankar a
bord vid Credit Suisse Internation-
al (29,6 milljardar kréna krafa),
DZ Bank (11,9 milljarda kréna) og
The Bank of Tokyo (7,5 milljarda
kréna krafa) einnig stérar krofur
sem eru enn i 4greiningi.

thordur@frettabladid.is

nicorette
Nyarstilbod

0%

afslattur

6medhéndladan hal r)éstm
nota Nicorette i samrai

af 6llum pakkningasteerdum af:

i vio leekni. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er a%

2

4

Nicorette fruitmint
lyfjatyggigummi

=

- o
. Sl - P
. -
F

————

-

Nicorette invisi
plastur

Tilbodid gildir til 31.01.2012 i 6llum apdétekum Lyfja & heilsu
QP Lyfgheilsa
Vid hlustum!

Nicorette® niktinlyf eru faanleg an lyfsedils og eru notud til medferdar a nikotinfikn og til 30 draga iy frahvarfseinkennum begar reykingum er haett eda begar dregid er ur peim, Skammtar

eru einstaklingsbundnir eftir pvi-hve mikid er reykt en hamarksdagskammtar eru: Forda ar 1 K 1 tap

ef porf er a frekari upplysingum um lyfin. Peir sem fengid hafa ofnzemi fyrir nikétini eda 6drum innihaldsefnumlyfsins, nylegt hjartaafall, ost68uga versnandi hjartaéng, alvarlegar hjartslattartruflanir,

y eda nylegt heilablodfall eiga ekki ad nota Nicorette. Bérn yngri en 15 ara mega ekki nota Nicorette. Pungadar konur og konur med barn a brjosti skulu eingdngu
nota lyfid. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod 4 islandi: Vistor hf., Horgatan 2, 210

astur 1 stk., lyfjatyggigummi 24 stk.,innsogslyf -

Nicorette inhalator
innsogslyf

stk. nikétintappar. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings

ardabae.

’
\\...‘ln."

Opnunartimar

Midvikudagur 28.des ..........
Fimmtudagur 29. des............
Fostudagur30.des ..............
Laugardagur 31.des............

kA

Séﬁénnud 200 skota tertq
I islensku fénalitunum,

bla, raud og hit.

- STAERSTU

< flugeldatertur landsins!

-

Kim Jong-un formlega nefndur aedsti leidtogi i geer:

Vold leidtogans treyst

NORDPUR-KOREA, AP ,Hinn virti
félagi Kim Jong-un er zdsti leiod-
togi flokks okkar, hers og lands og
hefur hlotid i arf hugmyndafraedi,
forystu, skapgerd, dyggdir, kjark
og hugrekki hins mikla félaga, Kim
Jong-il,“ sagdi Kim Yong-nam, for-
madur forseetisnefnar nordur-kér-
eska pjoopingsins, i reedu sem hann
flutti & minningarathéfn um Kim
Jong-il { geer.

,,Su stadreynd a0 hann fann full-
komna lausn 4 arftakavandamal-
inu er gofugasta afrek hins mikla

félaga, Kim Jong-il.*

-

_Kaupig timanleg,

Kongurinn

Verdur 3 stagp um!

G O, ,Kim Jong-il
m— hafoi lagt fyrir
hann rautt silki-
teppi og Kim
_ Jong-un bparf
ekki annad en
a0 ganga 4 pvi,*
segir Jeung

Yong-tae, sér-
freedingur vio
rannséknar-
stofnun { Sudur-Kéreu.

Kim Jong-un var formlega nefnd-
ur 20sti leiotogi landsins i fyrsta
-gb

KIM JONG-UN

sinn i geer.

vwv

ar héfum

’/
-y / |



ATTU VILDARPUNKTA
HANDA VILDARBARNI?

Félagar i Vildarklubbi Icelandair geta notad
Vildarpunkta sina til ad gefa langveiku barni og
fiolskyldu pess einstaka draumaferd a nyju ari.

ICELANDAIR OG VILDARBORN HAFA STUTT 1.300 MANNS TIL AD LATA DRAUMINN RATAST

Vildarbérn Icelandair er ferdasjodur fyrir langveik bérn og bérn sem bua vid sérstakar adstaedur. Markmidid er ad
gefa bérnum a islandi og i nagrannaléndunum teekifzeri til ad ferdast asamt fislskyldum sinum. A peim atta arum,
sem lidin eru fra pvi sjédurinn tok til starfa, hafa 300 bérn og fjdlskyldur peirra, samtals rimlega 1300 manns,
ferdast a vegum sjodsins. Verndari sjodsins er fri Vigdis Finnbogadottir, fyrrverandi forseti islands.

Athugadu Vildarpunktastéduna a Icelandair.is — pvi ekki ad leggja
bitt af moérkum og gefa Vildarbérnum draumaferd?

ICELANDAIRA

[SLENSKA SIA.IS ICE 57786 12/11
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ARID MED AUGUM GUNNARS KARLSSONAR

Spottio
2011

Gunnar Karlsson teiknari birtir viku-
lega myndir { Fréttabladinu par sem
hann dregur upp mynd af atburéum
lidandi stundar. eins og honum einum
er lagio. Fréttabladio birtir trval
teikninga Gunnars 4 drinu sem er ad

\id purfum
plizsid fyrir
i Umenningans




markhonnun.is

1 598kr/kg

adur 1.998 kr/kg

NAUTAPIPARSTEIK FERSK
o™

SRY3. 958mg

aéur 5.298 kr/kg adur 4.398 kr/kg

EMERGE ORKUDRYKKUR
VENJUL_EDA BERRY 250 ML

33%

afslattur
afslattur

aour 139 kr/stk. aour 99 kr/stk. aour 598 kr/pk. ' aour 589 kr/pk.

BIRT MED FYRIRVARA UM PRENTVILLUR 0G MYNDAVIXL

Skradu pig a postlistann 48 www.netto.is Tilbodin gilda 30-31. desember
Mjodd - Salavegi - Hverafold - Akureyri - Hofn eda medan birgdir endast
Grindavik - Reykjanesbeer - Borgarnes - Egilsstadir




TAKMARKAD
MAGN!

Lambakjot
3 - Lambakdrdna
I\,l?aéltakjot Svinakjét - Lambalzeri
: EI eye - Svinakaotilettur - Lambalundir
- Entrecote - Svinahnakki - Lambafile med fitu

Reyktur & grafi -
Hraskinka i drvali eyeur gralrg‘\ g

i lax i arvali
- IBERICO ur svortu svini

- FUMAGALLI Parmaskinka
- [TALIU
- OPERA ‘
- MONTE NEVADO spaensk : iy i
o . 3 5
C e . "B PESSIR HAFA
ABM lax . 0 nwam .-"‘ @ . ) .
TopE a0 ilungfhred SLEGID | GEGN

NYIR OG SPENNANDI o =\ FORRETTIR

Fiy FYRIR 4-5

i i lFORRI’ETTIR FYRIR 2

Tadreykt
) lambainnralaeri
Bresaola i Grafid lamb

barf ekki
ad sjoédal
Adeins 90 min.
i ofni!

3,498, QRN 55 1,899

Franskar andabringur Hagkaups hamborgarhryggur Urbeinad og fyllt lambalaeri

frosnar ad haetti Jéa Fel

Gildir @ medan birgdir endast.




Heill kalkdnn

ferskur

GO1TI

N f 3 : I
. | % 0 ¥
<\ - Eftirréttir- |~ A £

C;f/;f

— = X

+

/?dﬁ

Margaritu bléndur

Pysk pekingénd
frosin 2,6 kg.

r-{k },

'" e Vanilluis med brownies-

kokum, karamellusésu
og Bourbon vanillu

Silkimjuk sukkuladimus
med hindberjum

Glow in the Dark

aramotavorur | miklu drvali

.. “‘*mi‘
*%h -r“]" i".-ﬂ Tl
=" 3498kr/kg

Smjérsprautad kalkunaskip
tilbdid beint i ofninn!

Sukkuladimis med
kékos og rommi

Heit stkkuladikaka
med mjakri midju

Kransaka med
Celebrations

konfektflésku
Takmarkad magn

13.999. )

HAGKAUP

Ewn fers betra vers
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skodun

: - - Kaldar kvedjur helsti forystumadur Samfylkingarinnar ~ Qrd eru dyr
greinar@frettabladid.is Ossur Skarphealﬁsson utanrikis- segi formanninn ekki rada vié naestu Helgi Magnﬂsyson, formadur Samtaka
radherra telur ad Samfylkingunni verdi  kosningar. idnadarins, tjir sig reglulega um mal-
. . erfitt ad fara i gegnum naestu kosn- . . . efni lidandi stundar, eins og embaetti
Samelgmlega stefnu vantar um erlendar ingar an endurnyjunar & forystulidi JK,ﬁ““Skl l;.a,ra btlalrtgyFmt‘t hans ber. Hann er 6anaegdur med
13 1 { 1 i flokksins. Med 6drum ordum; J6hanna ohanna sagoai | samtali vio Fretta- rikisstjornina og sendir henni oft o
fjarfestlngar atvinnulifinu. Sigurdardéttir & ad haetta sem for- bladid i oktéber ad hun vildi na fram t1’6umJ toninn. gelgi meetti hins veggar
° ° ° ° madur. betta segir Ossur i vidtali ymsum barattumalum &dur en hin hafa i huga ad eins og oflof er last er
vid Vidskiptabladid og vill tefla fram haetti. Koma & efnahagslegum stddug-  oflast lof. Helgi mé vel vera gagnryn-
1 | l ey 1 egg] a l l 1 ungu félki i naestu kosningum. betta leika, skapa storf, vinna ad umbétum inn & rikisstjornina, af nogu er
eru nokkud kaldar kvedjur til i stjérnsyslu, mannréttindum og & ad taka i peim efnum, en

formannsins, en J6hanna hefur

ekkert gefid upp um hvenaer
upp aup hun hyggst lata af embeetti for-
manns Samfylkingarinnar. pad

., . . . var nt kannski & 6réann
fstada rikisstjoérnarinnar, eda ad minnsta kosti sumra | innan stjérnarheimilisins

radherranna, til erlendra fjarfestinga er ein helzta | beetandi, ad annar
hindrunin 1 vegi fyrir pvi ad atvinnulifio nai sér vel &
strik. Ymis batamerki ma sja en hin furdulegu upphlaup
i kringum fjarfestingaraform erlendra fyrirteekja og
einstaklinga 4 Islandi og sundurpykki rikisstjérnarinnar i pessum
efnum spilla mjog fyrir naudsynlegu trausti a islenzku efnahagslifi.

Skili Mogensen fjarfestir,
sem démnefnd Markadarins,
fylgirits Fréttabladsins, valdi
vidskiptamann arsins, vék i vio-
talinu i bladinu { gaer ad pvi sem
hann kallar pdlitiskan 6stédug-
leika sem pveelist fyrir of mérgu
i vidskiptalifinu. ,,P6 ad einstak-
ir stjérnméla- og rddamenn séu
allir af vilja gerdir pa gerir 6einingin sem rikir 4 milli stjérnar-
flokkanna, og meira ad segja innan peirra, pad ad verkum ad pad
er halfgerd pattstada i landinu. Pessi éeining er einnig synileg hja
stjérnarandstodunni. betta stefnuleysi er sérstaklega dberandi,
leynist engum og pveelist mikid fyrir,*“ segir Skili, sem beaetir vid
aod skattastefna stJornvalda og upphlaup 1 ymsum malum auki ekki
dhuga erlendra fjarfesta 4 Islandi. ,,Da() er synd pvi ad belr aettu
tvimeelalaust ad hafa mikinn dhuga 4 ad koma hingad inn.“

Démnefnd Markadarins valdi aformud kaup Huangs Nubo 4
Grimsstodum 4 Fjollum umdeildustu vidskipti arsins. Flestir alits-
gjafar bladsins voru 4 einu mali um ad medferd Ogmundar Jénas-
sonar innanrikisrddherra & pvi mali hefdi skadad moguleika 4 ad
né erlendri fjarfestingu til Islands Verulega

Halldér J6hannsson, talsmadur Huangs 4 {slandi, stadfestir pad
sem Skuli Mogensen segir um stefnuleysid og sundurbykkjuna
,Huang var biinn ad reeda malid vid marga radherra og taldi ad
hann veeri ad eiga vio rikisstjorn med sameiginlega stefnu. Pad
kom pvi 4 6vart ad einn radherra taeki gedpoéttadkvordun 1 pessu
mali.*

I stjérnarsattmalanum stendur ad efla eigi erlenda fjarfestingu
landinu. Hins vegar er ekki til nein sameiginleg stefna um hvernig
eigi ad fara ad pvi. Pess vegna komast rddherrar og pingmenn upp
med ad eydileggja fyrir fjarfestingarverkefnum sem eru komin vel
4 veg. bad hefur ekki verid skilgreint négu vel eftir hvers konar
fjarfestingu eigi ad saekjast, eda { hvada geirum atvinnulifsins.

EkKki hefur heldur verid gerd nein heildstaed uttekt & pvi hvernig
islenzkt lagaumhverfi tryggi ad audlindir landsins, ekki sizt orka
og vatnsréttindi, séu afram i hondum pjédarinnar jafnvel pott
erlendir adilar fjarfesti i orkuvinnslu eda landareignum. Ef synt
veeri fram 4 ad lagaumhverfid veeri négu sterkt pyrftu menn ekki
ad hafa dhyggjur af erlendu eignarhaldi.

Ef allt petta veeri 4 hreinu og um stefnuna rikti pverpdlitisk
samstada meetti fordast hin eydileggjandi upphlaup. Métun slikrar
stefnu er verdugt verkefni 4 nyju ri.

T — | | ..................................

UTGAFUFELAG: 365 midlar ehf. STTORNARFORMABUR: Ingibjérg S. Palmadéttir FORSTIORI oc umAFusn()m Ari Edwald

felagslegu svidi 0g koma islandi til hvers ad Segja stefnu
upp ur efnahagslaegélnnl Kannski hennar vera hernad gegn
er Ossur bara svona blartsynn ad félkinu i landinu? i alvéru?

hann telur allt petta verda i h6fn a Hernad? Verum gagnrynin
nasta landsfundi Sam- og 6sammala en munum
fylkingar, i mars eda april ad ord eru dyr.

2013. kolbeinn@frettabladid.is

Olafur p.
Stephensen

olafur@frettabladid.is

RITSTIORI: Olafur b. Stephensen olafur@frettabladid.is ADSTODARRITSTIORI: Steinunn ansdottir steir bladid.is

Fréttabladid kemur Gt i 90.000 eintokum og er dreift 6keypis a heimili & h6fudborgarsvaedinu og Akureyri. Einnig er haegt ad
fa bladid i véldum verslunum 4 landsbyggdinni. Fréttabladid &skilur sér rétt til ad birta allt efni bladsins i stafraenu formi og i
: gagnabonkum &n endurgjalds. Issn 1670-3871 :

m Iaédraganda aramoéta par sem lands-
menn fagna nyja drinu og kvedja bad

gamla meo flugeldum af 6llum stezerdum Pad er ekkert serstaklega
og geroum, strengja aramétaheit og eru A A1~
"*'_'"' = 1 fullir tilhlokkunir til ad takast 4 vid ny . toff ad Ve]:a med half
krefjandi verkefni med nyjum askor- vitaleg gleraugu ur plasti og
unum og nyjum tekifaerum er rétt ad foo ek [y
\ minna flugeldaglada Islendinga 4 ad nota lita Gt eins Og" kjanl' Pad er
>\ L flufelﬁafleral}g% Séa sem hér skrifar heldur ekki toff ad ganga meo
. veit vel hvernig pad er ad missa sjénina . e .
Dergvin og meelir ekki med bvi. . blindrastaf allan arsins hring og
stjormmala- bad er baedi hrokafullt og fifldirfska Sjé ekKki neitt.

fraedinemi og al segja viod sjalfan sig ,,Pad kemur ekk-

uppistandari ert fyrir mig* um leid og vidkomandi s T —
heldur 4 bombunni sem er 4 leid upp { Possum upp 4 hvert annad og skjétum
loftid. ekKki upp &n hlifdargleraugna, svo ekki
Pbad er ekkert sérstaklega toff ad vera sé minnst 4 ad skjota upp eftir afengis-
med halfvitaleg gleraugu ur plasti og neyslu. Pvi bryni ég fyrir skotglodum
lita Gt eins og kjani. bPad er heldur ekki landanum ad nota flugeldagleraugu og
toff ad ganga med blindrastaf allan ars- vera ekKki toff eitt kvold & ari og vera toff
ins hring og sja ekki neitt. P4 myndi ég hin kvoldin 364. Ad lokum vil ég nota
kjosa frekar ad hafa flugeldagleraugu teekifeerid og 6ska landsménum 6llum
eitt kvold 4 ari og sja barnid mitt 4 hverj- gledilegs nys ars um von um gaefurikt
um degi og aka bil pbegar mig langar og komandi 4r, med von um ad ny markmid
Pad er magnadur stigandi i pessari. fara pangad sem hugurinn girnist hverju og ny verkefni med nyjum teekifszerum
Raudar kulur med hala sem springa sinni, en ekki purfa ad bida eftir pvi ad og nyjum askorunum verdi okkur 6llum
l‘{t, i péttar silfradar ;"10”)6‘”' 5"'9%'“" einhver nenni ad skutla manni. til heilla 4 nyja 4rinu og enginn purfi
rL?Sk?Srinr?;\:asae;noana'iL: ;nnmafe FUIGELD, AMA‘KHAMR _Pad er allt of algengt ad flugeldaslys ad byrja nyja drid uppi 4 gjorgeeslu,
] EIORCUNARSVEITANNA eigi sér stad hér 4 landi um hver 4&ramét.  sjonlaus i bokkabo6t.

FRETTABLADID Skaftahlid 24, 105 Reykjavik SiMI: 512 5000, ritstjorn @frettabladid.is FRETTASTIORAR: Arndis borgeirsdottir arndis @frettabladid.is, Kristjan Hjélmarsson, kristjan @frettabladid.is Trausti Haflidason trausti@frettabladid.is og Hoskuldur Dadi Magnusson (daegurmal) hdm @frettabladid.is
HELGAREFNI: Sigridur Bjérg Tomasdéttir sigridur@frettabladid.is MENNING: Bergsteinn Sigurdsson bergsteinn @frettabladid.is ALLT 0G SERBLOB: Roald Eyvindsson roald @frettabladid.is og Sélveig Gisladéttir solveig @frettabladid.is
IPROTTIR: Sigurdur Elvar Pérélfsson seth @frettabladid.is LIOSMYNDIR: Pjetur Sigurdsson pjetur@frettabladid.is FRAMLEIDSLUSTIORI: Kolbriin Ingibergsdottir kolbrun @frettabladid.is
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Ofstackl gegn erfoatakni

Erfdabreyttar
lifverur
Eirikur
Sigurdsson
liffreedingur og

upplysingafulltrii ORF
Liftaekni

jarstaedukenndar fullyrdingar

litils en haveers héps andstaed-
inga erfdateekni hafa enn 4 ny ratad
i fjolmiola. Nd er tilefnid endur-
nyjun Umhverfisstofnunar 4 leyfi
til reektunar 4 erfdabreyttu byggi
OREF Lifteekni { tilraunagrédurhisi
Landbinadarhéskélans ad Reykjum
i Olfusi. bad er greinilegt ad for-
svarsmenn hoépsins hyggjast nota
ba gamalkunnu adferd ad endur-
taka somu vitleysuna négu oft {
peirri von ad f6lk muni ad lokum
fara a0 tria henni.

Af greinargerd sem hépurinn
sendi a fjolmidla og er birt 4 netinu
meetti rdda ad starfsfélk ORF Lif-
teekni ynni vid medhondlun geisla-
virks trgangs og veeri pess vegna
i storheettu. Svo er ekki. Raektun
ORF Lifteekni 4 erfdabreyttu byggi
er orugg og hefur enga mengunar-
eda heilbrigdisdheettu 1 for med
sér. Pad er ekki haegt ad kalla pad
annad en ofstaeki ad halda pvi fram
i alvoru ad erfdaefni ar byggi sem
raektad er i grédurhdsi geti 4 ein-
hvern hétt haft ahrif 4 moguleika
til dtivistar eda heilsubédtar vid
Heilsustofnunina i Hveragerdi, eda
a einhvern hétt valdid mengun and-
rimslofts eda grunnvatns, eins og
hépurinn hefur gert { fjolmidolum.
Fyrir pvi eru engin rok.

Rangfeerslur og vanpekking

Pad yroi of langt mal ad rekja hér
allar peer rangfeerslur um ORF Lif-
teekni og ba vanpekkingu a4 grunn-

atridum liffraedi sem eru opinberud
i greinargerdinni og umfjoéllun um
hana. Fyrir flesta er greinargerdin
nanast skemmtilesning, svo faran-
legar fullyrdingar og krofur eru
settar par fram. bad er hins vegar
midur ad samtok 4 bord vid Neyt-
endasamtoékin séu skrifud fyrir
slikri vitleysu og ad slikar fullyro-
ingar séu jafnvel lagdar ad jofnu vio
visindalega pekkingu i almennri
umraeou.

Sjalftaka a 289 ferkilometrum

I greinargerd hépsins er t.d. heimt-
ad ad allri erfoabreyttri raektun sé
,haldid utan vid 9,6 km radius ad

pad ad einn ,lifreenn“ raektandi
i Reykjavik myndi ekki adeins
valda pvi ad loka yrdi ORF Lif-
teekni, heldur myndi lika stér hluti
rannsokna Landspitala Haskola-
sjikrahtss, Islenskrar erfda-
greiningar, Tilraunastédvarinnar
a0 Keldum, Hjartaverndar, Mat-
iss og fleiri adila sem stunda rann-
sOknir a svidi lif- og laeknisfraedi
leggjast af. Adeins byrfti um S0
jafnt dreifda ,lifreena“ reektendur
4 Islandi til a0 dtiloka alla reektun
erfdabreyttra lifvera hér 4 landi og
enn feerri til ad ttiloka stéran hluta
rannsokna a svioi lif- og leeknis-
freedi 4 landinu.

Raktunin sem par fer fram er sambarileg
vid raektunina i Granu smidjunni, hataekni-
groourhusi fyrirtaekisins 1 Grindavik, en mun minni

ad umfangi.

lagmarki“ fra allri svokalladri ,,1if-
reenni“ reektun, &n pess ad nokkur
stod sé fyrir sliku { 16gum. Pad
myndi pyoda ad sérhver ,lifreenn“
raektandi geeti helgad sér 289 fer-
kilémetra lands og utilokad starf-
semi sem honum veeri ekki pékn-
anleg 4 bvi landsveedi. DPetta er
svipad land ad steerd og allt land-
svaedi Reykjavikur og um hundrad
sinnum steerra en Seltjarnarnes!

Myndi hindra allar

rannsoknir i sameindaliffraedi
Erfdabreyttar lifverur eru notad-
ar i 6llum rannséknastofum par
sem stundadar eru rannsoknir {
sameindaliffreedi. Ef sérhver ,lif-
reenn‘ raektandi eetti ad geta quti-
lokad notkun erfdabreyttra lifvera
4 289 ferkilémetrum lands pyddi

i .H].m.rl-l..-."'ﬂl_!‘.; '.EI'
u- :
S

Graenn hataekniidnadur

bad er { sjalfu sér merkilegt ad
hépurinn sé fyrst nina ad mot-
meela reektun ORF Liftaekni ad
Reykjum pvi fyrirtekid hefur
raektad erfoabreytt bygg par med
starfsleyfi fra arinu 2003. Starf-
semin hefur margoft verid kynnt
almenningi, m.a. { opnu hdsi hjé
Landbtinadarhaskélanum. Reektun-
in sem bar fer fram er sambeerileg
vid reektunina { Graenu smidjunni,
hataeknigréourhisi fyrirteekis-
ins 1 Grindavik, en mun minni ad
umfangi. Endurnyjad starfsleyfi ad
Reykjum til naestu tiu dra er ORF
Lifteekni mikilveegt vido afram-
haldandi uppbyggingu sjalfbeers,
graens idnadar sem fyrirtekid
hefur unnid ad sidustu tiu &r med
miklum velvilja almennings.
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**Kanari

4. jandar

[ 7419900 |

NU getur pu tryggt pér sidustu setin i solina til Kanari a
hreint 6trulegu verodi. Um er ad raeda flug til Kanari 4. jandar.
Griptu taekifeerid og tryggdu pér flugseeti a frabaerum kjorum.
Fjolbreytt gisting i bodi & afar hagsteedu verdi. Sama verd a
flugseeti i bodi i heimflugi fra Kanari 17. januar.

Verd kr. 19.900
Netverd & mann. Flugsati adra leid med skottum til Kanari 4. jantar.
Sama verd i bodi 17. januar fra Kanari til islands.

Verddaemi fyrir gistingu:
Vero kr. 33.400

amann m.v. 2 istudio ibld & Parque Mar i 13 natur.

Kr. 64.900 meé halfu feedi

m.v. 2 iherbergi & mann & Beverly Park hételinu i 13 naetur.
Aukagjald fyrir allt innifalid 27.700 a mann

Skogarhlid 18 « simi 595 1000
Akureyri * simi 461 1099 Fusisa
www.heimsferdir.is A

Heimsferoir

Birt med fyrirvara um prentvillur. Heimsferdir askilja sér rétt til leidréttinga 4 sliku. Ath. ad verd getur breyst an fyrirvara.

FRETTIR VIBSKIPTI SPORT UMRZEDAN LiFID SJONVARP

———
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Astkeer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir og afi,

Porgils V. Stefinsson
Héholti 7, Akranesi,

1ést 4 Sjakrahdasi Akraness midvikudaginn
28. desember. Jardarforin auglyst sidar.

Ingibjorg F. Hjartar

Dagny Porgilsdéttir Neal Hermanowicz
Hordur Porgilsson Lilja Stefinsdéttir
Frida Porgilsdéttir

Asdis Hermanowicz

Stefin Hermanowicz

Dagny Hardardéttir
Résa Hardardéttir
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Fadir okkar,

Snorri Jénsson
barnalzknir,
Droplaugarst6dum,
adur Alftamyri 37,

l,ést 20. desember ad Droplaugarst6dum.
Utforin hefur fram i kyrrpey ad hans 6sk.

J6n Snorri Snorrason Ingibjorg Snorradéttir

Elskulegur fadir okkar,
Jon Agust Sigmundsson
Strandberg

styrimadur og tollvérdur,

lést pridjudaginn 27. desember 4 Hrafnistu
i Hafnarfirdi. Jardarforin auglyst sidar.

Fyrir hond adstandenda,
Sigurdur Orn Jénsson
Sigridur Jénsdottir

Olsf Jénsdéttir

Elskulegur eiginmadur minn, fadir
okkar, tengdafadir, afi og langafi,
Sigurbjorn Oskar
Kristinsson

malarameistari,
Naustahlein 21, Gardabea,

lést & Landspitalanum vid Hringbraut 4 adfangadag,
24. desember 2011. Utférin mun fara fram i kyrrpey
ad 6sk hins latna.

Margrethe Kristinsson
Bjorn U. Sigurbjérnsson Bjargey Einarsdéttir
Anna G. Sigurbjérnsdéttir Savar G. Jénsson
Edda B. Sigurbjornsdéttir Eirikur Benediktsson
Helga S. Sigurbjérnsdéttir Rdnar J. Gudmundsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Astkeer médir okkar, tengdamddir,
amma og langamma,
Johanna Tryggvadéttir

Kirkjuvegi 4, Hafnarfirdi,

Iést & hjukrunarheimili Hrafnistu, Bodapingi i
Képavogi, ad kvoldi midvikudags 28. desember. Utforin
fer fram fra Vidistadakirkju manudaginn 2. jandar

kl. 13.00. Peim sem vildu minnast hinnar litnu er bent
4 Teekjakaupasj6d Hrafnistu i Képavogi,
reikningsntimer 0545-04-254000 4 kt. 480210-2040.

Bjarni Jénasson Anna S. Gudmundsdéttir
Tryggvi Jénasson Kristin Hraundal

Helga J6nasdéttir Snabjorn Geir Viggésson
J6nas Jénasson Eiriksina Kr. Asgrimsdéttir
Herdis J6nasdétir

J6éhanna Jénasdéttir

Asgeir J6nasson Stanislava Toneva Jénasson

barnabérn og barnabarnabérn

Elskuleg modir okkar, tengdamddir,
amma 0g langamma,

Herdis Hinriksdéttir
lést 4 Hjakrunarheimilinu Séltani fostudaginn

23. desember. Jardarforin fer fram fra Démkirkjunni
midvikudaginn 4. januar kI. 15.00.

Anna Sigridur Einarsdéttir Pétur Pétursson
Pérunn Aglista Einarsdéttir Hjortur Ingpérsson

barnabérn og barnabarnabérn

Fadir okkar, tengdafadir, afi og langafi,

Hordur Davidsson
rafvirkjameistari,
Vighdlastig 5, Képavogi,

lést 4 Liknardeild Landakot,sspitala laugardaginn
17. desember sidastlidinn. Utférin hefur farid fram
i kyrrpey, ad 6sk hins latna.
Harpa Hardardéttir

Gigja Hardardéttir

Andrea Sigrin Hardardéttir
barnabérn og langafabérn.

Gunnar Gunnarsson
Gylfi Gudémundsson

Okkar dstkeeri sonur, brédir,
mdgur og barnabarn,

Arnpér Ingi Andrésson
sem lést 18. desember, verdur jardsunginn fra
Bessastadakirkju midvikudaginn 4. jandar kl. 15.00.
Andrés R. Ingélfsson
Asa Andrésdéttir

Audur Asta Andrésdéttir
Guobjorg Gudlaugsdottir

Guodlaug Helga Konradsdéttir

Benjamin Beier
Hilmar Pér Sunnuson

Haflidi G. Gudlaugsson Elva Drofn Adolfsdéttir
Konrid G. Gudlaugsson Eyglé Arnadéttir
Asta Haraldsdéttir Steinp6r Nygaard

Ragnheidur Halld6rsdéttir  Ingé6lfur Konrddsson

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir, afi
og langafi,

Sigurgisli Sigurdsson
hiisgagna- og innanhussarkitekt,
Gullsmara 9, Képavogi,

l1ést 4 Landspitala Fossvogi mdnudaginn 26. desember.
Utfor hans fer fram fra Digraneskirkju pridjudaginn
3. jandar kl. 13.00.
Gudmundur Vikar Einarsson ~ Gudrin Gardars
Hjordis Sigurgisladéttir
Hilmar Sigurgislason

Sjofn Sigurgisladéttir
barnabérn og barnabarnabérn

Dennis David J6hannesson
Asgerdur Atladéttir
Stefan Jékull Sveinsson

Okkar elskulegi sambylismadur,
fadir og tengdafadir,
Egill Sigurdsson

til heimilis ad Hrafnistu i Reykjavik,

1ést 4 Hrafnistu pridjudaginn 27. desember.

J6éna Gudbjorg Stefinsdéttir

Guony Egilsdéttir

Rakel Egilsdéttir Porkell Snavar Arnason
Kristin Egilsdéttir J6hann S. Kristjénsson
Sigurdur Egilsson Valgerdur Gunnarsdéttir

Elskulegur eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir og afi,

Haflidi Gudmundsson
Skégargerdi 5, Reykjavik,

andadist 4 Krabbameinsdeild Landspitalans vid
Hringbraut manudaginn 26. desember. Jardsett verdur
frd Bustadakirkju midvikudaginn 4. jandar k1. 13.00.

Arndis Sigurdardéttir

Arnar Haflidason

Sigurdur Haflidason
Gudrin Jenny Sigurdardéttir
Halldér Sigurdsson

Shauna Laurel Jones
Matthildur Hannesdéttir

Elskulegur eiginmadur minn,
[fadir, tengdafadir, afi og langafi,

Steinn Gudémundsson
Bodabpingi 5, 4dur Haaleitisbraut 31,

andadist midvikudaginn 28. desember.

Anna Porvaldsdéttir
Pill Gudbergsson
Jorgen Pétur Gudjénsson

Déra Steinsdéttir
Asta Steinsdéttir
Gudmundur Steinsson

Porvaldur Steinsson Gudrin Oléf Porbergsdéttir

Elskuleg unnusta min, stjiipmadir,
dottir og systir,

G. Eyrin Gunnarsdéttir

verdur jardsungin fra Hallgrimskirkju pridjudaginn
3. jandar kl. 15.00. Blém og kransar vinsamlegast af-
pakkadir en peim sem vilja minnast hennar er bent 4

Arni Sner Kristjansson

Jéhann Grétar Arnason

Gunnar Pérdarson Rannveig Riina Viggésdéttir
Unnur Gudny Gunnarsdéttir  Gisli J6hannsson

Elskuleg médir okkar, tengdamddir,
amma 0g langamma,

Anna Hjartardéttir

Iést 4 taugalaekningadeild L’andspitalans i Fossvogi
19. desember sidastlidinn. Utférin fer fram fra
Digraneskirkju i dag, 30. desember.

Oskar Jénsson

Audur Jacobsen

Kristjan Adalsteinsson Péra Leésdottir

Asta Laufey Adalsteinsdéttir Porsteinn Hallgrimsson
barnaborn og barnabarnaborn

Hjo6rtur Adalsteinsson

styrktarsj60 Liknardeildar LSH i Képavogi, simi 543 1159.

Tilkynningar um merkisatburdi, stérafmaeli
og utfarir m4 senda 4 netfangio
timamot@frettabladid.is.

Auglysingar & ad senda &
auglysingar@frettabladid.is
eda hringja { sima 512 5000.




Freisting.is hefur gefid Ut rafraena jolahandbdk par e :

sem finna ma fjogurra rétta hatléarkvoldveré ad heetti i

freistingarmanna, frodleik og val & vini, smékokuupp- ey :
skriftir og heilraedi vid eldamennskuna _— e ,

CINVNIINSTI] solufulltraar: Jona Maria Hafsteinsdottir jmh@365 is 512 5473 Brynja Dan Gunnarsdéttir brynjadan@365.is 512 5465 Snorri Snorrason snorris@365.is 512 5457

Simon Jon Jéhannsson pekkir vel til drauma. Meira virdist ad marka pa a nyarsnétt en adrar naetur.

Draumar d nydrsnott

jootriin segir a0 meira sé a6 marka drauma a
nyarsnott en adrar natur. Fréttabladio slé a prad-
inn til Simonar Jons Johannssonar, pjoofradings
og hofundar Stéru draumaradningabdkarinnar
g I og Nyju draumaradningabokarinnar, og forvitnadist um
u N malid. ,,Jd, pjéotriin segir ad pad sé ad marka allt sem
/ ‘ okkur dreymir bessa nétt, sem og jolanétt, prettanda-
~' ~ néttina og Jonsmessunott. Pad er i raun sama pjéotriin

sem gildir um pae ar; pad sem okkur dreymir pa a pad
til ad ko nhverjum haetti,” segir Simon.
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EINAR PALMI / DESIGN

Wishbone samloka
arinerad nautasteikarkjot med lauk
m, papriku o9 hearnaise sosu i
3i. Borin fram med fronskum

FRETTABLABDID/GVA

SUSHI PARTY

Sushi partybakkar fyrir hatidarnar
Tilvali® i aramadtaveisiuna

. . Sushi bakkar fyrir
Sushi bakki meo... aramétapartyio eru Gtbunir
30 bitum kr. 4500 4 gamlarsdagsmorgun og

50 bitum kr. 7200 afgreiddir &4 gamlarsdag
amillikl. 11 og 14

Allar pantanir purfa ad berast med dags fyrirvara = Storhofda © Sudurlandsbraut ® Hlidasmara © S. 588 9899




/' Fisfélag Reykjavikur kveikir i dramdtabrennu sinni

klukkan prjti i dag. Pad pykir barnvaenn timi og pé ad
brennan sé ekki stor logar i henni { naer tveer stundir.
Brennan er vid adstodu félagsins i Ulfarsardal fyrir

| ofan Lambhagaveg, nalaegt verslun Bauhaus.

Minnum a flugeldasolu okkar!
Voéruurvalid komid @ heimasiduna:
www.super-flugeldar.com
Solustadir: Ogurhvarf 2, Képavogi,

Kjaransstodum, Hvalfjardarsveit.

~ QN

OPNUNARTIMI:
28. des. kl. 10 - 22

~——
Smart verslun fyrir konur - Firdi Hafnarfirdi

4 Simi5340073

DREIFINGARKASSAR
FRETTABLADSINS

Vegna aukinnar haettu & skemmdarverkum i kringum
aramot verda dreifingarkassar fyrir Fréttabladio teknir
nidur en settir aftur upp f jantiar. | millitidinni verdur
haegt ad nalgast bladid i straetoskylum, iprottahisum
og sundlaugum og i einhverjum tilfellum & stérum
vinnustédum & peim svaedum bar sem bladinu er
venjulega dreift i Fréttabladskossum.

Dreifing i hus verdur dbreytt.

Nanari upplysingar fast & visir.is/dreifing

Lesendur eru bednir afsokunar a 6paegindum
vegna pessa.

Fréttabladid er adgengilegt fyrir alla d pdf
eda html formi g Visi.

Allt sem pu parft

Umtoluo aramotaparti

Sum nyarsparti verda freegari en 6nnur og komast a sidur dagbladanna fljétlega upp Gr aramoétum.
Fréttabladid rifjadi upp nokkur partiveen aramét sidustu tuttugu ara.

Pad var dkvedin nylunda i blada-
mennsku hérlendis pegar vikurit
eins og Pressan og svo Eintak féru
a0 segja fra hverjir hofou haldio
hvada parti og hverjir hefdu jafn-
framt meett { pau { kringum 1990.
Sex drum sidar var timaritid Séd
og heyrt stofnad og festi hefdina i
sessi.

Aramétapartiin, baedi pau sem
haldin voru 4 gamlars- og nyars-
kvold, urdu ad kvoldum par sem
6llu mali skipti hver var { partii
hja hverjum. Upp tdr 1990 voru
adalstadir fyrir partiin jafnan
skemmtistadir en ekki heimahus,
svo sem Résenbergkjallarinn, Bié-
barinn, Tunglid, Ingdlfscafé, Hotel
Borg og Skuggabarinn, Amma Lud
og Hétel Saga. Pannig ma nefna ad
4 Biébarnum gamlarskvold arid
1992 sétu til deemis heitustu leik-
arar landsins: Baltasar Kormékur,
Steinunn Olina, Ingvar E. Sigurds-
son og Séley Eliasdéttir. bad sama
ar meetti ein eftirsottasta fyrirsaeta
landsins, Bertha Maria Waagfjoro,
4 grimuball Résenbergkjallarans
sem vard ekki sist freegt vegna
naerveru hennar og keerastans,
Emerson Glazier. Og & nyarsfagn-
adinum 4 Ommu L4 bad ar voru
svo vinsalustu hargreidslumenn
borgarinnar: Simbi og Biggi sem
og Heidar Jonsson snyrtir.

Arid 1984 fér svokollud ‘68 kyn-
sl60 ad halda sérstok nyarsparti
sérstaklega midud ad sinum aldurs-
hép. Fyrstu 4rin var skemmtunin
i Leikhudskjallaranum en strangt
til tekid var skemmtunin einka-
parti. Nokkrum &rum sidar fluttist
partiio 4 Hétel Sogu.

I addraganda dramétanna 2006-
2007 var sagt fra &ramotagledi
sem virtist setla ad sl4 611 met
i adsékn en um
80 manns hofou
skrad sig a bid-
lista 1 veisl-
una nokkrum (*
dégum adur. |
A0 Dpessu
nyars-
partii
st6du
Andrés
Pétur
Runars-
son fast-
eignasali og félagar
hans og fér pad fram
i Lidé vid Hallveigar-
stig. Dbeir félagar
hofou pa haldio slik
parti i nokkur ar sem

Quentin Tarantino hefur
heidrad dramotaparti
hérlendis med naerveru
sinni.

Framhald af forsidu

Hvad drauma 4 nyarsnoétt
vardar lita menn svo 4 ad beir
segi til um 4rid fram undan.
,2Dreymi menn til ad mynda ad
beir séu 4 ferdalagi eda siglingu
4 lygnum sjé6 { g6ou vedri bodar
pbaod gott &r, en oll ferdalog, hvort
sem er 1 bil, med flugi eda 4 sjo,
takna lifsleidina fram undan. Ef
f6lk dreymir hins vegar ad pad
ferdist i bil & miklum hrada er
pad til marks um ad slaka purfi
4. Vedurfar hefur lika mikid ad
segja og ef menn dreymir 6vedur
er best ad fara varlega,” utskyrir
Simon. Hann segir mikid talad {
pbjéotrinni um ferla eda hringi
sem opnist og lokist og er arid
einn af peim. ,,Vid pad ad eitt ferli
lokast og annad opnast er litid
svo & ad pad losni um dularfull
0fl og er talad um ad alls kyns
fyrirbeeri fari 4 kreik. Alla jafna
erum vid verndud fyrir pessum

-
-
4

.\

Parti & gamlarskvold verda oft med eindeemum eftirsott ad komast i og spyrst pad
fljott at ef fraegir hafa leigt einhvern skemmtistad undir ,einkaparti”.

nutu mikilla vinseelda, ario par
&0ur hafdi pad til a0 mynda farid
fram & Hoétel Borg. Aramétaparti
Andrésar 2007-2008 vakti p6 einkar
mikla athygli { fjolmidlum en sjalf-
ur Quentin Tarantino var bar sér-
stakur gestur.
Allra flottast hefur jafnan
bétt ad komast 1 parti stér-
stjarna. Parti Bjarkar Gud-
mundsdéttir arid 1994 for
til deemis fram { Résenberg-
kjallaranum fyrir pann tima
begar lj6smyndurum var
meinadur adgangur. Gest-
ir gledinnar birtust pvi
4 sidum bladanna og
voru medal annarra
Eva Maria Joéns-
déttir og Doktor
Gunni. Bjorgélfur
Thor Bjorgoélfsson
komst svo 1 frétt-
ir begar hann
leigdi veitinga-
stadinn Idné
undir sitt parti
fyrir nokkr-
um arum en
pbangad kom-
ust einungis
bodsgestir.
Ein umt6lud-
ustu nyarsparti

Arid 1992 meetti fyrirsaeta islands,
Bertha Maria Waagfjord, & gamlarskvold
& Rosenbergkjallarann, sem var pa med
svalari skemmtistodum.

sidari 4ra hélt b6 liklega athafna-
madurinn Armann Porvaldsson {
London. Aramétin 2005-2006 song
sjélfur Tom Jones fyrir mannskap-
inn og ari sidar fengu gestir Duran
Duran beint 1 &0. juliam@frettabladid.is

Meira er ad marka drauma & nyarsnatt

en adrar naetur. FRETTABLABID/GVA

0flum en 4 dkvednum timamétum
losna pau tdr leedingi og pé er
betra ad vara sig.*

Simon man ekKi til pess ad hafa
dreymt neitt 4 nyarsnétt en triir
hann sjalfur 4 drauma? , Fyrir
mér er petta adallega heimildar-
vinna. Eg er enginn sérstakur
draumspekingur heldur hef tekid
a0 mér ad tina petta saman. Félk
hefur hins vegar mjog gaman af
pessu og hringir stundum i mig
og bidur mig um ad rdda drauma
sina. Simon segir tri 4 drauma
hafa fylgt manninum fra upphafi
vega og eru til 6.000 dra drauma-
raoningabeekur. ,,Eg held a0 pad
sé vel haegt ad taka mark 4 ymsu
sem mann dreymir og mig hefur
dreymt margt { gegnum tidina
sem hefur hjalpad mér eda komid
fram med einhverjum heetti. Eg
hugsa ad undirmedvitundin sé ad
tala til okkar i draumum og vid
getum dregid af pvi ymiss konar
leerdém.“

vera @frettabladid.is
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LIKAMSRAKT

NARING

Kynningarblad Hreyfing, heilsa, matur,
rannséknir, g6d rad, feedubotarefni, hlaup, markmiad.

Atak med alvoru arangri

Hreyfing hefur stadid fyrir geysivinseelum ataksnamskeioum sem verid hafa i stodugri préoun i 22 ar. Lykilpeettir
dtaksnamskeidanna eru freedsla, adhald og fjolbreyttar sefingar.

4 rangurinn leetur ekki 4 sér
Astanda enda hafa nédm-
skeidin skapad sér traust-
an sess med patttoku tugpus-
unda kvenna { gegnum arin,” segir
Agusta Johnson, framkvemda-
stjori Hreyfingar, um ataksndm-
skeidin Arangur sem breytt hafa lifi
kvenna til hins
betra { meira en
tvo dratugi.

,Namskeidin
eru { stodugri
préun og reglu-
lega uppfeerd
svo afingakerfid
skili patttakend-
um sem mestum
drangri. Afingarnar eru einfaldar
en markvissar og fjolbreyttar, og
pad tryggir gédan arangur,” segir
Agusta.

[ Arangri eru mismunandi
dherslur eftir h6pum til a0 meeta
6likum porfum kvenna.

,Vid héfum hépa fyrir konur
sem hafa ekki stundad reglu-
lega pjalfun i langan tima en vilja
taka atak sitt fostum tokum, auka
styrk sinn og pol og komast 1 gott
form, og annan hép fyrir peer sem
eru ordnar vanari pjalfun. Nylega
budum vid svo upp 4 skemmtilega
nyjung sem vid kollum Arangur-
Dans-Fitness og er fyrir paer sem
vilja dansa sig flott form. A 6llum
ataksnamskeidum tekst likaminn
4 vid nyjar dskoranir, sem tryggir
hdmarks drangur, og dtkoman er
e@tid su sama; konurnar styrkjast,
nd tékum 4 neysluvenjum sinum
og losna vid 6velkomna likams-
fitu,“ upplysir Agusta.

Annad drangursrikt ndmskeid
sem hefur heldur betur slegid {
gegn hja Hreyfingu er Fantagott
form, fyrir baedi kynin.

»Pao er sérsnidid fyrir pad sem

Agusta Johnson

—

Fantagott form er namskeid fyrir baedi kynin sem er sérsnidid fyrir pa sem vilja taka verulega & og komast i fantagott form.

vilja taka verulega 4 og komast
{ fantagott form,“ seglr Agusta.
,Ahersla er 16gd & snerpu og
kjarnavédva likamans, med ein-
foldum eefingum sem tryggja ha-
marks brennslu og pjalfa upp pol
og styrk 4 skjétan og hnitmidad-
an hatt. Grunnbrennsla likam-
ans eykst og { hverjum tima verd-
ur til hinn eftirsénarveroi eftir-

bruni sem veldur aframhaldandi
brennslu hitaeininga 4 auknum
hrada klukkustundum eftir ad
efingu lykur.”

Agtista hvetur alla landsmenn
til ad hugsa vel um sal og likama &
komandi 4ri.

»Pad er nefnilega aldrei of seint
a0 skora 4 sjalfan sig og komast {
sitt besta form.”

Innifalid { ofangreindum ndm-
skeidum er fjolbreytt pjalfun i lok-
udum timum prisvar { viku, étak-
markadur adgangur ad tekjasal
og opnum timum, adgangur ad
gleesilegri atiadstddu, jardsjvar-
potti og gufub6dum, vigtun, fitu-
meelingar, hvatning, frédleikur og
uppskriftir.

Sja nanar d www.hreyfing.is

CLUB FIT - AHRIFARIKT,
KREFJANDI OG EINFALT
Club Fit er nytt, prususkemmtilegt
og ahrifarfkt efingakerfi i Hreyf-
ingu. Pad er préad ur mérgum af
bestu og vinseelustu zfingakerfum
veraldar og byggir 4 polpjélfun &
hlaupabretti og styrktareefingum
med [6dum.

Afingar Club Fit henta flestum

og eru sérvaldar med 6ryggi og
arangur ad leidarljosi. Paer eru
einfaldar en samsettar & pann veg
ad grunnbrennsla likamans eykst,
sem og mikill eftirbruni. Patt-
takendur na pvi horkubrennslu f
hverjum tima, sem er 45 mindtur
og styrt af 6flugum pjélfurum

sem halda félki vel vid efnid med
hvatningu og fjori.

Club Fit er kennt { sér sal par sem
lysing og ténlist skapa skemmti-
lega stemningu og hvetjandi orku.
patttakendur komast { prumugott
form og timinn flygur pvi Club Fit
er skemmtilegt.

[ Club Fit eru engin flokin spor til
ad laera; bara pjalfun & hlaupabretti,
lyftingar, stemning og drangur.
Club Fit-timar eru opnir fyrir meo-
limi Hreyfingar og kosta ekkert
aukalega.

Hot Fitness er nyjasta
efingakerfid i Hreyfingu
og kemur i kjolfar
namskeidanna HD Fitness,
Hot Yoga og Pilates Fitness,
sem slegid hafa reekilega i
gegn hja Hreyfingu.

»,Margir tala um ad vera ordn-
ir hadir pvi ad stunda HD Fitness
og Hot Yoga { Hreyfingu, og Hot
Fitness er pvi naesta skref,“ segir
Agusta Johnson um nyjasta af-
ingakerfi Hreyfingar, sem kallar &
adeins meira krefjandi sefingar 35
°C heitum efingasal.

,I Hot Fitness vinnum vid med
eigin likamspyngd en notum lika

litla 160abolta sem auka enn &
styrk efri hluta likamans. Afing-
ar eru allar hnitmidadar og réleg-
ar, og vandlega hugsad um ad patt-
takendur fai sem mest Gt tr peim,”
utskyrir Agtista um nyja namskeio-
i0 sem er { senn spennandi og leer-
démsrikt og tryggir flott form med
fallega tonudum vodvum, auknum
styrk og lidleika. , Lifandi markad-
ur sér um freedslu 4 heilneemu og
hreinu matareadi og kennir leidir til
a0 innleida meiri hollustu i dagleg-
ar neysluvenjur og versla ur heilsu-
hillum verslana. P4 hafa patttak-
endur adgang ad lokudu sveedi
Lifandi markadar, med fraedslu,
upplysingum og uppskriftum,”
upplysir Agusta.

Némskeidid HD Fitness stendur
fyrir ,heitu djapvodva fitness” og
er sérhannad af Agtstu Johnson,
Onnu Eirfksdéttur og Helgu Lind
Bjorgvinsdéttur. ,HD Fitness hent-
ar peim sem sakjast eftir ténud-
um likama og tigulegu fasi. Pad fer
fram { heitum sal og byggir 4 réleg-
um styrktarefingum dsamt djtp-
um teygjuefingum. Eingéngu
er unnid meod eigin likamspyngd
og sérstakar dherslur a styrkingu
djapvodva i kvid og baki, og djupar
teygjueefingar sem lengja og styrkja
helstu voova likamans,” Gtskyrir
Agusta.

Pilates Fitness er einnig vandad
afingakerfi sem nytur gridarlegra
vinselda um allan heim. Agusta

Vinseael Wellness-namskeio

segir pad sameina likama og sal {
dhrifarikri pjdlfun og styrkja helstu
voova likamans dn pess ad staekka
pa. Afingar eru rélegar og hnitmio-
adar og fara fram 128 °C heitum sal.

,Pilates Fitness er fullkomin
blanda hreyfingar og styrktar- og
lidleikaeefinga. Med bvi er haegt ad
endurmota likamann med lengri,
grennri og fallegar métadri voov-
um, um leid og patttakendur leera
a0 losa um streitu, verki og stif-
leika, og a0 beita likama sinum
med afslappadri heetti,“ segir
Agusta og beetir vid ad Pilates Fit-
ness henti jafnt byrjendum sem
lengra komnum.

Ofangreind ndamskeid eru sex
vikna. Innfalid er lokadir timar
tvisvar { viku og étakmarkad-
ur adgangur i tekjasal og opna
tima, d4samt adgangi ad gleesi-
legri Gitiadst6du, jardsjavarpotti og
gufub6dum.
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af og njoti stundanna a fjollum.

i Fe
bérdur segir mikilvaegt ad félk hafi gaman

Frida og Pordur hafa toluverda reynslu af fjallgongum og munu
midla af henni & namskeidum Fjallavina sem hefjast & naestunni.

Fjallavinir munu a naestunni bjéda upp a
namskeidin Fjollin okkar og Fjollin flottu.

.

Fjallavinir munu kynna starfsemi sina i
Framheimilinu i Safamyri 10. januar.

bérdur segir patttakendur fljota ad komast i gott form til ad takast
4 vid lengri og erfidari gongur séu peir duglegir ad meeta.

Heilsubatandi
og skemmtilegt

Hjonin Pordur Ingi Marelsson og Frida Halldorsdéttir stofnudu fyrirteekid Fjallavini i
haust. Pad skipuleggur fjallgongur fyrir byrjendur og lengra komna par sem markmidid
er heilsueflandi fjallgéngur par sem f6lk nytur samverunnar ekki siour en géorar
utivistar. Kynning verdur & starfseminni i Framheimilinu i Safamyri i januar.

id0 hofum verid ad ganga
heilmikid sidustu arin og

skynjao gridarlegan dhuga
& skipul6gdum ferdum, f6lk finn-
ur par ad auki mikid hversu
heilsueflandi og andlega naerandi
peer eru. Pess vegna férum vid nt
afstad,” segir Porour Ingi Marels-
son, sem gerdi sér 1itid fyrir og
stofnadi 4samt konu sinni Fridu
Halldérsdoéttur fyrirteekid Fjalla-
vini{ haust.

Eins og heitid gefur til kynna
sérheefa Fjallavinir sig { fjall-
gbéngum og atla 4 nestunni ad
hleypa af stokkunum tveimur
namskeidum par ad ldatandi,
Fjollin okkar og Fjollin flottu. ,A
fyrrnefndu ndmskeidi munum
vid fara { 36 ferdir og 4 55 tinda,
og na pannig yfir 18.000 metra
uppsafnadri heekkun. Fyrsta fero-
in verdur farin um midjan jandar
en pd byrjum vio 4 leegri fjollum
1 Hafnarfirdi og Mosfellsdal. Svo

Skemmtilegar uppakomur fylgja.

smam saman pyngist ré0urinn
en vid héldum okkur ad mestu
4 sudvesturhluta landsins en
Hvannadalshnuikurinn er einnig
4 dagskrd { mai. Lokagangan er
svo a fyrsta degi adventu og vero-
ur o6vissufero,” upplysir Pérour og
segir misjafnt likamsastand ekki
eiga ad koma ad sok.

»Enda er folk furdufljétt ad
komast 1 form til ad takast & vid
lengri og erfidari fjallgongur ef
pbad er 4 annad bord duglegt ad
meeta fr4 upphafi. Og allir sem
skré sig i verkefnio f4 gott adhald
til ad kléara. Vid viljum ekki ad
neinn heltist ar lestinni heldur
hafi gaman af og kldri deemid
til enda, pad eru okkar kjoéroro,”
segir Pordur léttur { lund.

A0 hans sogn skiptir aftur mali
a0 meeta { pokkalegu formi 4 si0-
ara namskeidio, Fjollin flottu.
,Ferdirnar ver0a enda miklu
lengri og erfidari, par sem byrjad

pérdur Ingi Marelsson og Frida Halldérsdottir standa ad
i fiallgongum fyrir byrjendur sem og lengra komna.

er a Akrafjallshring { febrdar, en
hann telur um pad bil 15 kil6-
metra. Svo endum vid 4 évissu-
ferd { nédgrenni Reykjavikur {
oktéber.”

batttakendur purfa ad meeta
med eigin binad og pad sem upp
4vantar segist Pordur geta ttveg-
ad & gooum kjorum. ,Vio erum
sem deemi { g60u sambandi vid
utivistarverslunina Fjallakofann
og getum med hennar adstod
komid til méts vid parfir peirra
sem 4 purfa ad halda.“

Pérour hvetur sem flesta til
ad meta 4 kynningu Fjallavina
{ Framheimilinu { Safamyri 10.
januar. ,Pé forum vio betur ofan {
saumana 4 verkefnunum og ferd-
unum sem eru fram undan,” segir
hann. Frekari upplysingar sé ad
finna & heimasiou fyrirtekisins
4 sléoinni fjallavinir.is, par sem
jafnframt er heegt ad skra sig 4
namskeidin.

baki fyrirtaekinu Fjallavinir sem sérhaefir sig
MYNDAVALLI

Fjallgongur eru
Jyrirtaks likamsreekt

»Fjallgdbngur sndast um meira en pad ad ganga bara upp 4 fjoll og
nidur aftur pvi vid dstundun peirra eflir madur baedi pol og styrk.
Auk bess batnar andleg lidan til muna pvi fatt jafnast 4 vid ad kom-
ast at { ferskt fjallaloftid og greena nattdru fjarri ys og pys. Allir
koma endurneerdir til baka beedi 4 likama og sal pvi vid areynslu
eins og fjallgdéngu er likaminn uppfullur af vellidunarhorméninu
endorfini.”

betta hefur Frida Halld6rsdéttir, annar stofnandi Fjallavina, ad
segja um heilsubaetandi ahrif reglulegra fjallganga. Htn beetir vid
ad ekki sé po allt upp-
talid og nefnir sem deemi
ad vid gongur styrkist
lika beinin og lidir verdi
stodugri svo petta hafi
margfoldunardhrif &
allan likamann.

,Pd er brennslan
gridarlega mikil og folk |
finnur flj6tt hvernig pad
verdur léttara og spraek-
ara pvi pad baedi styrkir vodvana og gengur 4 aukafordann,” bendir
Frida 4 og beetir vio ad i lok gonguferda sé 16g0 ahersla 4 gédar teygjur
til ad vidhalda og auka lidleika. ,Auk bess tvinnum vid jégazefing-
um og slékun inn { géngurnar 4samt ymsum skemmtilegum upp-
dkomum. Allt saman hefur petta jadkveed dhrif 4 andlega og likam-
lega heilsu.”

Frida segir marga langa til a0 ganga 4 fj6ll en eiga erfitt med ad
taka sin fyrstu skref. ,Framkveemdin sjalf er p6 ekki flokin, einfald-
lega ad feera annan fétinn fram fyrir hinn par til komid er 4 leidar-
enda, en bad krefst vissulega dhuga og vilja. Svo verdur betta sifellt
audveldara med hverju fjallinu.”

P4 getur hun pess ad 4 fjollum sé dtrulegt ad upplifa nattiru-
fegurd landsins. ,Pad meetti likja pvi vid ad borda gédan mat. Eftir
fyrsta bitann langar okkur { meira og { pessu tilviki er pad bara
betra.“ Enda erum vid me0 fjallgéngum ad leggja grunn ad géori
heilsu um 6komin ar. Par geta Fjallavinir lagt sitt 4 vogarskalarnar.”

Nanar 4 www.fjallavinir.is.

Fjallavinir.is

Kynningarfundur
10. januar 2012

i Framheimilinu Safamyri kl. 19:00
Fjallavinir.is kynna par
starfid fyrir ario.

*FjO“ihh okkar!

rlﬁlEru sérvalin, skemmtileg og
spennandi 36 fjoll fyrir alla.

Fjollin flottu!

Hér er a ferdinni frabaert verkefni
fyrir félk a 6llum aldri sem vill
upplifa tignarleg fjoll og vera i
godum félagsskap par sem félk
stendur pétt saman.

<§”

Heitt sukkuladi og kleinur i bodi!

Nanari upplysingar & www.fjallavinir.is

- Fylgjumst med & facebook fjallavinir.is @

FJALLAKOFINN®

www.fjallakofinn.is
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GONGUM, GONGUM

Gongur uti vid eru gédar baedi fyrir likama og sél. beer efla pol, auka
brennslu, laekka bl6d-
pbrysting og styrkja
hjartad. Ekki parf
heldur ad vera mikid
mal ad fa sér gongutur,
bara skella sér { ské og
koma sér Ut um dyrnar.
Ef halka er 4 jord eru
mannbroddar malio.
Peir broddar sem lita
Ut eins og tatiljur eru
handhaegir og pad
tekur litinn tima ad smeygja sér { pa.

Til ad lata verda af pvi ad hreyfa sig Uti vio er dgeett ad nota paer ferdir sem
vid aetlum hvort sem er ad fara, i heimséknir, verslanir, skéla og vinnu eda
i hver 6nnur erindi sem vid eigum Ut af heimilinu. P4 hefur ferdin tilgang
0g gangan beaetist vid sem heilsubdtarbonus. Ef tekid er a { gongunni er
hressandi ad gera teygjuzefingar & eftir.

SAGA STREITUHUGTAKSINS

Laeknaneminn Hans Selye var ad laera um
einkenni hinna ymsu sjukdéma a bandarfsku
sjukrahusi arid 1926. Hann leit svo & ad

pad sem sjuklingarnir settu sammerkt vaeri
mattleysi, kvidi og lystarleysi og rakti pad

til &lagsins sem sjukddmurinn olli peim,
hvad svo sem hann hét. Eftir pad vardi hann
|6ngum tima  ad rannsaka ahrif alags & dyr
og menn og fann ad yfirdlag veldur streitu,
sem leidir til sjukleika sé pad langvarandi.
Sidar a xvinni lagdi Selye dherslu &
jakveedar hlidar streitu i mannlifinu. Hann taldi ad ef 4lagid samraemdist
markmidum folks og pad fengi naegilega hvild gaeti streita verid heilsu-
samleg og sannkallad krydd lifsins” svo ad notud séu hans eigin ord.

Heimild/persona.is

Kennard.

Prjii myndbdnd med nyjum
logum Pali Oskari a visir.is/popp
B2 b0 KOMST VID HIARTAD | MER
EJ bORSLAKSMESSUKVOLD
EXBETRA LiF

Afslappandi herdanudd
AD LOKINNI £AFINGU

Hot Yoga timar og prjua spennandi namskeid: Insanity, Velkomin i niid og Goran
superform eru ad hefjast hja likamsraktarstodinni Nordica Spa & Gym. Gefum Bjargeyju
Adalsteinsdottur iprottafraedingi ordid.

ordica Spa & Gym er vond-
N ud og elegant likamsreekt-

arst60d, spa, nuddstofa og
snyrtistofa,” byrjar Bjargey mal
sitt og segir nybuid ad taka stdo-
ina i gegn, breyta og laga og beeta
einum héptimasal vid. ,Nyjung-
arnar hjéa okkur { jandar eru peer
ad vid byrjum med hot yoga sem
ég tel ad passi mjog vel okkar st60
og svo er Goran pjéalfari kominn
aftur. Hann verdur med lokud
nédmskeid sem heita Goran stper-
form. Pad eru fjogurra vikna hép-
timar med lokudu adhaldsndm-
skeidi og haegt er ad fa matartosku
med fré Vox.“

I Nordica Spa er alltaf pjalf-
ari i sal, ad sogn Bjargeyjar. ,Pad
er buid til prégramm fyrir hvern
og einn sem hann fylgir { hvert
sinn sem hann maetir,“ lysir hin
og segir petta fyrirkomulag hafa
reynst vel.

Bjargey byrjadi ad kenna pol-
fimi 4rid 1982 4 likamsreaektarst6o
i Bandarikjunum, kom heim og
kenndi & flestum likamsreektar-
stodvum { Reykjavik { gegnum &rin
og stofnadi stodina Pokkabot 4rid
1996, 4samt manni sinum. I dag
er hun tekin vio rekstri Nordica

Vid byrjum med
hot yoga sem ég
tel a0 passi mjog vel
okkar st6d. Svo er Goran
pjalfari kominn aftur.

Spa & Gym asamt Kristinu Gud-
jonsdottur. ,Sérstada Nordica
Spa er afslappad andrumsloft og

,pad er ekki ndg ad einblina bara & pyngd og fituprosentu, folki verdur ad lida vel,” segir
Bjargey Adalsteinsdéttir, pjlfari i Nordica Spa & Gym.

MYND/VALLI

persénuleg pjénusta, ad 6gleymdu
hinu margrémada herdanuddi
i pottinum eftir sefingar,“ segir
Bjargey. ,Hingad kemur félk jafn-
vel { hddeginu og notar sér nudd-
id i pottinum. P4 fer pad afslapp-
ad ut og tekst & vid afganginn af
deginum af endurnyjudum krafti.
Vid kappkostum ad horfa 4 heild-
armyndina. Pad er ekki nég ad
einblina bara 4 pyngd og fitupré-
sentu, folki verdur lika a0 lida vel.“

SKORTUR GETUR
TAFID FYRIR BATA

Baeklunarskurdlaeknar vid
lzeknadeild Washington-haskol-
ans { St. Louis { Bandarikjunum
greindu nylega fra rannsokn
sem peir gerdu a sjuklingum
sem undirgengust adgerd a
hrygg. Komust peir ad pvi ad
sjuklingar sem gengjust undir
adgerd, par sem tveir eda fleiri
hryggjarlidir veeru festir saman,
pjadust oft af D-vitaminskorti
0g pad geeti tafid fyrir bata.
Skodadir voru 313 sjuklingar,
en riumlega helmingur peirra
var undir mérkum f D-vitamini
og einn fjordi hlutur peirra
pjadist af alvarlegum skorti a
vitamininu.

D-vitamin hjalpar likamanum
a0 taka upp kalk og sjuklingar
sem skortir D-vitamin geta pvi
att f erfidleikum med ad mynda
nyjan beinvef. Laeknarnir sem
komu ad rannsékninni telja

pvi pess virdi ad kanna avallt
D-vitaminbuskap sjuklinga
adur en peir fara i adgerd a
hrygg. Pannig sé haegt ad

gefa peim sem pjéist af skorti
stéra skammta af vitamininu

til ad hjélpa til vid batann eftir
adgerdina.

A

[ vetrarfeerd er illmégulegt fyrir marga eldri borgara ad fara Gt ad spdka sig.

Eldri borgarar hafa ao-
gang ad iprottahusum

begar snjérinn liggur yfir gongu- F .
stigum verdur illfeert fyrir eldra

félk a0 komast leidar sinnar, F
hvad ba ad fara { gonguferdir sér
til heilsubdtar. Nokkur iprétta-
his hafa brugdio 4 pad rad ad
opna adst6du sina fyrir eldri
borgara.

[ Fifunni { Képavogi eru tart-
anbrautir opnar almenningi
alla virka daga fré klukkan 8 til
12. Pangad saekja allt ad hundr-
a0 eldri borgarar daglega en auk hreyfingarinnar getur f6lk sest nidur,
spjallad og reektad pannig vinattuna. Adgangur er 6keypis en gestir
eru bednir a0 skrifa { gestabdkina vid Hlidarlinuna, par sem félk hefur
adgang ad vatns- og kakdvél.

[ Risanum { Kaplakrika { Hafnarfirdi eiga eldri borgarar pess einnig
kost ad ganga inni alla virka daga milli klukkan 9 og 10.

[ Egilshéllinni { Grafarvogi hafa eldri borgarar fengid ad nyta sér ad-
stoouna fra atta 4 morgnana og fram undir hadegi. Pangad seekja um
prjatiu til fjorutiu manns ad medaltali. F61kio getur tyllt sér i stilk-
urnar til ad spjalla en enn sem komid er er enginn veitingasalur 4
stadnum. Pad stendur pé til béta med tilkomu Keiluhallarinnar sem
verdur opnud innan tidar.

betta var adeins stikkprufa a nokkrum ipréttahtisum, en vafalaust
eru fleiri sem bjéda upp & svipada pjénustu fyrir eldri borgara sem
vilja huga ad heilsunni.

[ Fifunni geta eldri borgarar komid alla virka
morgna til ad ganga.
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Superform, Mind & Body og
Foam-stretch 1 Vorld Class

A nyja arinu fara af stad fjélbreytt namskeid i World Class. Gigja Pérdardéttir deildarstjori segir fra spennandi nyjungum sem zttu ad henta flestum
pbeim sem hyggja & breyttan lifsstil 4 nyju ari og pa ekki sidur peim sem stundad hafa stifar eefingar og vilja meiri fjolbreytni.

orld Class fer af stad
med fjolda spennandi
namskeida eftir ara-

motin, auk pess sem vidskipta-
vinir sto0vanna hafa adgang
ad 6llum opnum timum. Gigja
Pérdardottir, deildarstjori {
World Class, segir trvalid aldrei
hafa verid breidara og ad pad atti
ekki ad vera vandamal fyrir f6lk
ad finna ndmskeid eda opna tima
vio sitt heefi. Litum 4 deemi um
pad sem World Class bydur upp &.

Superform-namskeid

»,Vio héfum verid med Super-
form-namskeid niina undanfarin
4r og pau hafa gengio alveg 6tru-
lega vel,“ segir Gigja. ,Petta eru
skemmtileg og frekar 6dyr nam-
skeid par sem féolk kemur i fasta
tima tvisvar { viku til pjalfara
sem heldur vel utan um hépinn
og auk pess er sett fyrir heima-
vinna. Félk er pvi ekki bundid
nema tvisvar { viku og getur svo
unnid heimavinnuna a peirri
World Class-st60 sem pvi hentar
4 peim tima sem pvi hentar pess
4 milli. Og bad pydir ekkert ad
svikjast um pvi pjalfarinn fylg-
ist vel med og merkir { kladdann
og svona,” segir Gigja og brosir.

Superform er heilsundmskeio
fyrir konur og karla sem vilja f4
mikid adhald, auka styrk og pol
og eru tilbtin ad svitna vel.

Gott fyrir félk sem er { dgeetu
formi en vill adeins meira. Gigja
segir p6 ad namskeidin hafi notid
slikra vinsaelda ad pau hafi verid
sott af folki { alls konar formi
og pjalfarinn lagi sefingarnar
ad porfum hvers og eins. Nam-
skeidin eru { bodi 4 6llum st6dv-
um World Class og eru undir
stjérn fjolmargra reyndra pjalf-
ara. Haldin er matardagbdk og
patttakendur f4 rédleggingar fra
neringarfredingi. ,Adhaldio er
mjog mikid, pad er hringt { félk
ef pad meetir ekki og pad er ein-
mitt pad sem félk parf og vill,*
segir Gigja.

Mind & Body - Ny viomid

,Petta namskeio er alveg nytt hja
okkur og gifurlega spennandi,”
segir Gigja. ,Pad er hann Guo-
bjorn Gunnarsson, einkapjélfari,
héptimakennari og markpjélfari,

sem verdur med
petta namskeid
og hann er med
mjog skemmti-
legt konsept
par sem hann
etlar ad tvinna
saman likams-
rekt og hug-
rekt. Hann
mun leida félk
dfram 1 fjol-
breyttum 1Iik- 5o kennir Mind
amlegum af- andBody- Ny
ingum og sidan vidmid.

verda sidustu
20-30 mintt-
ur hvers tima
i heitum sal
par sem gerod-
ar verda gédar
teygjur og farid §
1sl6kun og hug-
leidoslu. Mark-
mid Gudbjorns
er ekki bara ad
efla likamlega
heilsu heldur

Gudbjorn Gunnars-

su Audbjorg Arngrims-
ao lata folk fara dgttirjﬁ;?mi:ngnms
ut fyrir pag- Dpance-it.

indarammann
og skoda ymsa
peetti sins dag-
lega lifs, til
demis sam-
skipti, mark-
midasetn-
ingu og lidan,
og hjalpa folki
ad breyta peim |
pattum sem pad
langar virki-
lega ad breyta.
bar kemur ndm
hans { mark-

Gigja bordardottir
segir urval tima
pjalfun mjog aldreihafaverid

sterkt inn pvi breidara.

hann tvinnar
saman likama og sal enda erfitt
a0 halda g60ri heilsu ef hugurinn
er ekki i lagi.

betta er alveg ny leid til ad
nalgast heildreena heilsu og mjog
spennandi ndmskeid.”

Foam-stretch og hot foam-
stretch — Opnir timar

,Petta eru opnir timar fyrir alla
vidskiptavini World Class,” segir
Gigja. ,Teygjutimar par sem
notast verour medal annars vid

Stér hopur pjalfara sér um Superform-namskeidin.

Asdis Arnadéttir og Gerdur Jonsdottir stjérna Foam-stretch timunum par sem &herslan
er a teygjur og sjalfsnudd med foam-rallum.

svamprullur. Hot foam-stretch
verdur { heitum sal og verdur
heegt ad fara enn dypra { teygj-
urnar par. Rallurnar hafa verid
mjog vinseelar sidustu ar, en
petta er { fyrsta sinn sem vid
tokum peer markvisst inn { hop-
tima. Petta eru péttar rillur sem
vio notum til ad 6rva bandvef,
dalitio eins og sjalfsnudd sem
pt framkvemir med rdllunni
og losar um spennu, stifleika {
vodvum og eymsli.

betta hefur verido mikiod notad
i endurheefingu ipréttafélks og
skilad g60um arangri.”
Kennarar er { pessum timum
eru Asdis Arnadéttir sjukra-
pjélfari og Gerdur Jénsdott-
ir ipréottakennaranemi. ,Peer
munu blanda saman rullunum
og teygjum,” segir Gigja. ,Petta
er alveg nytt hja okkur og zetti ad
henta mjog breidum hépi.
Bzdi peim sem eru ad fara af
stad i likamsreaekt og vilja rélega

leikfimi, peim sem purfa 4 teygj-
um ad halda og ekki sist peim
sem eru { strongum afingum og
purfa meiri mykt og jafnveegi {
likamann.”

Dance-fit

Til ad koma til méts vio pa fjol-
morgu sem hafa gaman af dansi
etlar Audbjorg Arngrimsdatt-
ir danskennari ad sj6da saman
skemmtileg spor vid fjolbreytta
tonlist sem allir geta tekid patti.

»Auobjorg hefur kennt Latin
Fit tima hja okkur sidan 2006,
hefur mikla pekkingu og reynslu
i dansi. Zumba hefur verid mjog
vinselt, en par er adallega dans-
ad vid sudur-ameriska tonlist og
sporin einféld og flott. Audbjorg
einskorodar sig samt ekki vio sud-
ur-ameriska menningu heldur
hefur allan heiminn { hondum
sér,” segir Gigja og kimir.

»,Pad sem mestu mali skiptir
er ad hafa gaman aflifinu, hugsa
vel um sjalfan sig og finna sér
heilsuraekt vid heefi.

Nytt 4r er timi nyrra tekifera
og World Class er klarlega med
mesta trvalid.”

CoreX-namskeid i fyrsta sinn a

World Class bydur upp a
CoreX-namskeio i januar
undir stjéorn Valgeirs
Vidarssonar sjukrapjalfara.
Einungis tuttugu plass eru i
bodi og ekki seinna veenna
aol skra sig.

etta er sex vikna ndmskeio
pog verdur kennt tvisvar {

viku,“ segir Valgeir Vidars-
son, sem verour med CoreX-nam-
skeid { World Class eftir d&ramot-
in. ,Ndmskeidid er byggt bannig
upp ad i byrjun verdur fario 1 liok-

andi og virkjandi eefingar og sidan
verda afingar med CoreX-taekinu
par sem verid er ad kenna félki ad
virkja djupkerfid { midjunni, sem
eru kvidvoodvar, bakvédvar og
grindarbotnsvodvar. Hreyfing-
arnar kallast 4 ensku , functional
movements“ en islenska heitid er
starfreenar hreyfingar, sem pyoir {
raun bara peer hreyfingar sem vid
framkvemum { ipréttum og dag-
legum storfum,” segir Valgeir.
CoreX var hannad af Alex
McKechnie, sjukrapjéalfara
og ,athletic performance
coordinator” hja Los Angeles

Lakers. CoreX er mikid notad af
styrktar-, astands- og sjukrapjalf-
urum lida { NBA-deildinni. Pad
hefur einnig verid mikid notad af
knattspyrnumoénnum, til deemis
hjéa Manchester City, tennisleikur-
um, leikmonnum i ameriskum f6t-
bolta og blakspilurum. , betta kerfi
hentar {préttaménnum mjog vel,”
segir Valgeir, ,en einnig 6llum
sem hafa verid a0 pjdlfalikamann.
Petta er til deemis alveg kjorio fyrir
golfspilara, par sem hreyfingar fra
midjunni eru lykilatridi hjd peim.“

Namskeidio er lokad og stendur
yfir { 6 vikur. Farid er yfir grunn-

stoour og grunnhreyfingar og eftir
pvisem lidur 4 verda afingarnar
fléknari og erfidari.

Valgeir hefur ekki kennt hj4
World Class 40ur og segist spennt-
ur fyrir ndmskeidinu. ,Petta er {
fyrsta sinn sem svona namskeid
er haldid hér 4 fslandi og ég er
mjog spenntur ad sjd drangurinn.
Einungis tuttugu plass eru i bodi
pannig ad pad er um ao gera fyrir
pd sem hafa dhuga ad vera fljétir
a0 skré sig.“ Namskeidio hefst 10.
jantar og verdur kennt { Laugum
4 pridjudégum og fimmtuddégum
klukkan 18.35.

[slandi

Valgeir Vidarsson sjukrapjalfari sér um
CoreX-ndmskeidid.
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Kjuklingaréttirnir eru vinsaelir hja afreksipréttaménnum sem purfa ad huga ad prétein-
inntokunni.

Soélveig Eiriksdottir segir rvalio af hrafaedisréttum & Gl6 koma vidskiptavinum skemmtilega & 6vart.

MYND/VILHELM

Maturinn a Glo6 hio fullkomna faedi

Veitingahusid Gl6 i Listhuisinu vid Engjateig sérheefir sig i hrafeedi. Par er p6 einnig heegt ad fa kjukling og nu er haegt ad panta matarpakka med
ollum maltioum dagsins med fullkominni samsetningu neeringarefna. Afreksmenn i ipréttum dasama hrafaedid.

setur ofan 1 sig og verdur alltaf medvitadra
og medvitadra,” segir Sélveig Eiriksdottir,

sem rekur veitingastadinn Gl6 { Listhuisinu vid
Engjateig. ,Pad hefur komid okkur skemmtilega &
ovart hversu breidur kinnahépurinn er. Pegar ég
ték vid GI6 fyrir tveimur arum héldum vid ad hér
yrou adallega ungar medvitadar konur en hér eru
fastakiinnar af bAdum kynjum, allt fra tvitugum
konum upp 1 sjétuga karla og allt par & milli.”

Solla segir ad pad sem komi vidskiptavinunum
hins vegar mest 4 6vart sé hversu alhlida hrafed-
i0 sé, en auk pess bj60i G16 upp 4 eldada green-
metisrétti og kjuklingarétti. ,Auk pess stefnum
vid 4 a0 vera med fiskidaga & nyja arinu.” Glé
bydur upp 4 matarpakka sem { eru allar méaltio-
ir dagsins. Upphaflega voru matarpakkarnir ein-
gongu med hréfedi en nd er haegt ad velja um ad
fa hrafeedi eda eldadan greenmetisrétt eda kjuk-
ling { kvéldmat. ,,Hja okkur er lika haegt ad kaupa
matarkort med tuttugu méltidum med ram-
lega 20 présenta afsleetti 4 maltid. Margir afreks-
menn { {préttum notfeera sér petta og peir eru
alveg heilladir af pvi hvad petta er fullkomio feedi.
beir f4 nég af préteinum ur kjotinu og hnetunum
dsamt pvi ad fa g60 kolvetni tr greena litnum. Vid
styrkjum ymsa afreksmenn { {préttum og peim

F 6lk er ordid mjog medvitad um hvad pad

ber 6llum saman um ad betra feedi sé ekki haegt
a0 fa.”

[ hugum flestra er hréfedi bara eitthvert gras
en Solla segir ad pad sé mikill misskilningur.
»Hrafaedio er i raun og veru bara matreidslu-
adferd par sem maturinn er ekki hitadur upp
fyrir 47 gradur, sem er nu t6luverdur hiti. Ef heiti
potturinn veeri svo heitur myndirdu brenna
pig. Pannig ad i raun erum vid bara ad tala um
pessa matreidsluadferd par sem vid matreidum
hnetur, greenmeti, free og margt & fleira 4 pann
hatt ad pad likist hinum hefdbundna mat sem
f6lk pekkir. Vid leggjum mikid upp tr pvi ad
maturinn sé neeringarrikur med pvi ad nota til
deemis avokadd og ymislegt annad sem kallad
er ,super food“. Faedio er algjorlega laust vid
mjélkurafurdir en vio bdum til ,syrdan rjéma“,
»0sta“ og ymislegt annad ur hnetum og freejum.
Svo eru pad audvitad pitsubotnar, lasagna, fala-
fel-bollur og ymislegt annad sem félk pekkir ar
60rum hrdefnum. Munurinn er bara s ad med
pessari matreidsluadferd haldast mestoll neer-
ingarefnin { hrdefninu oglitid sem ekkert fer til
spillis. Urvalid af réttum kemur nyjum vidskipta-
vinum alltaf jafn mikid & 6vart og bad er virkilega
gledilegt ad fylgjast med pvi hversu dneegt folk er
med matinn.”

Lasagnad a Glo er ekkert venjulegt lasagna.
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Marianna Csillag hjukrunarfraedingur framkvaemir heilsumat hja Heilsuborg.

Heilsumat fyrir alla

Heilsuborg er likamsraektarstod med 6druvisi dherslur. Par er heegt ad fa svokallad heilsu-
mat hja hjukrunarfreedingi, sem segir medal annars til um grunnbrennslu likamans.

eilsumat er framkvaemt

af leekni eda hjukrun-

arfreedingi, en med pvi

er stada einstaklingsins
metin,” Gtskyrir Marfanna Csillag,
hjikrunarfredingur hjd Heilsu-
borg { Faxafeni.

»Vid meelum blédprysting og
mittismal, vidkomandi fer svo
upp & sérstakt teeki sem gefur upp
fituprésentu, fitumassa { kilbum
og svo voova, bein, bandvef, vokva
og annad. Sidast en ekki sist gefur
teekid okkur upp grunnbrennslu
sem midast vid vodvamassa ein-
staklingsins,“ segir Marianna.
Upplysingarnar eru sidan notadar
til ad reikna ut kalorfuporf.

»Grunnbrennsla er einstak-
lingsbundin og med henni finn-
um vid ut hversu margar kalorfur
vidkomandi 4 ad borda 4 hverjum
degi, annadhvort til ad vidhalda
kjorpyngd sinni eda til ad né kjor-
pyngd,“ segir Marianna, en hin
adstodar viokomandi vio finna tt

videigandi mataraedi. ,Vid erum {
g60u samstarfi vio Reykjalund og
padan kemur békin Neeringartofl-
ur. Par er a0 finna skammtasteero-
ir svo hver og einn atti sig betur a
hvad hann md borda, midad vio
per hitaeiningar sem hann 4 ad
innbyrda. Eg hjilpa honum ad
finna petta it med dkvednu stiga-
kerfi sem er mjog einfalt. Vio leggj-
um dherslu & ad viokomandi reyni
ad finna Ut hvad honum sjalf-
um finnst gott og er hollt og geeti
hugsad sér ad borda pad sem eftir
er vinnar. Oll erum vid mismun-
andi og pvi ekki haegt ad gefa eina
uppskrift, f6lk gefst fljotlega upp a
pvi.”

Marfanna segir 6llum opid
ad koma { heilsumat hja Heilsu-
borg, hvort sem einstaklingur er
of pbungur eda nédlegt kjorpyngd.
Heilsumatid sé einfaldlega snidug-
ur kostur fyrir alla til ad 4tta sig 4
astandi likamans.

Ef einstaklingur er { ofpyngd

MYND/HAG

bydur Heilsuborg upp & sérstaka
meodferd.

»Ef um ofpyngd er ad raeeda erum
vi0 med arsprégramm sem Vid
kéllum Heilsulausnir. Pa er tekid
4 mataraedinu og hreyfingunni og
leidsdgn veitt { hugrenni atferlis-
medferd, pvi allt hangir petta
saman. P4 bjodum vid einnig upp 4
almenna likamsreakt hér { Heilsu-
borg, hér er teekjasalur og salur par
sem bodid er upp & ymis ndmskeid,
svo sem 60 4ra og eldri, zumba,
moémmumorgna, pjalfun fyrir golf-
ara og fleira,” segir Marianna og
lysir Heilsuborg sem likamsraektar-
st60 med H0ruvisi dherslum.

»HUn er litil og heimilisleg og
hér er enginn hédvadi eda leeti.
Hérna vinna hjukrunarfraedingar,
leeknar, sjukrapjélfarar og iprétta-
freedingar svo { Heilsuborg feer f61k
leiobeiningar fagfélks hvad vardar
heilbrigdan lifsstil.”

Nénari upplysingar eru 4 www.
heilsuborg.is.

Framhaldshépur i Heilsulausnum tekur vel & pvi i stodvapjalfun. Pau aefa saman prisvar i viku en hafa aeft mislengi. Allir sem ljuka
tveggja manada grunnnamskeidi koma inn i framhaldshoépinn. bessi hépur er samkvaemt pjalfurunum einstaklega dhugasamur og

hefur ndd gdédum arangri, sem meelist i pvi ad léttast, styrkjast, auka pol, baeta svefn og almennt 68last aukin lifsgeedi.

MYND/HAG

Ekki hlaupa
I spik - hlauptu
I Heilsuborg!

Ny namskeio ad hefjast

Heilsulausnir. Hentar peim sem glima vid offitu,
hjartasjukdéma og/eda sykursyki.

Stodkerfishopur. Hentar peim sem glima vid
verki fra stookerfi t.d. i halsi, baki eda hnjam.

Zumba og Zumba toning. Dansadu big i
form meo einfoldum sporum!

Morgunhanar. God blanda af pol- og
styrktaraefingum kl. 06.10 & morgnanna.

Kvennaleikfimi. Goo leikfimi fyrir allar konur
sem vilja styrkja sig og lida betur.

60 ara og eldri. Hentar peim sem vilja auka styrk
og beeta jafnvaegio.

I form fyrir golfid. Styrktar, pol-, lidleika- og
jafnvaegiseefingar sem mida ad pvi ad baeta sveifluna.

Stafganga. Hressandi utiganga med stafi i gédum
félagsskap.

Vilt pu breyta um lifsstil en veist ekki
hvar pu att ao byrja?

Pantadu tima i Heilsumat og vio
leiobeinum pér med naestu skref.
Vero kr. 6.900,-

[ Heilsuborg starfa m.a. hjikrunarfradingar,
ipréttafraedingar, laeknar, naeringarfraedingar,
sélfredingar og sjikrapjélfarar

HEILSUBORG

Faxafeni 14 e www.heilsuborg.is
www.heilsuborg.is ® heilsuborg @heilsuborg.is
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Hjoladu i stad pess ad keyra. Haegt er ad kaupa nagladekk undir hjélin a veturna.

Heitio strengt og haldio

A gamlarsdag strengja margir pess heit ad missa nokkur kil6 4 komandi &ri, halda sér i formi og borda betur. Margir
fara flatt 4 pvi ad byrja nyja ario med offorsi en hér eru nokkrar leidir til ad halda aramdtaheitid allt arid.

1. Gakktu eda hjéladu { vinnuna.
Ef pu tekur stretd, farou pa
ar honum einum eda tveimur
stoppistodvum fyrr en vanalega
til ad koma efnaskiptunum 1 1ik-
amanum af stad 4dur en vinnan
hefst.

2. Gakktu upp stigann frekar en ad
taka lyftuna.

3.1stad pess ad hitta vini og kunn-
ingja yfir hddegismat 4 veitinga-
stad veeri snidugt ad spjalla vid
pa i gédum gongutur.

4.Komdu med eigin mativinnuna.
Pannig getur pi rddid skammta-
steerdinni og pu veist nakveem-
lega hvad pu ert ad lata ofan {
pig. Svo kostar pad lika minna.

5. Nyttu pér vinakerfio { likams-
reektinni. bd ert mun liklegri til
a0 fara i reektina pegar pu veist
af einhverjum sem er ad bida
eftir pér.

6. Skerdu nidur kalorfufjéldann én
pess a0 lata pad bitna 4 bragdi
matarins med pvi ad skipta

NORDIC PHOTOS/GETTY

at sykri fyrir 6nnur seetuefni {
kaffi eda tei. Til deemis hunang,
hlynsir6p eda agavesirép.

7. Settu pér raunhef markmio
pannig ad pu haldir ut allt &rid
og gefist ekki upp. Settu pér til
deemis timamork um ad vera
buiin(n) ad nd dkvednu mark-
midi & dkvednum tima og gerdu
deetlun til ad framfylgja pvi.

8. Slokktu 4 sjénvarpinu og tolv-
unni. Félk sem situr fyrir fram-
an tekin brennir litly, auk pess

Ny deild i Hreysti

Verslunin Hreysti hefur verid starfreekt i Skeifunni 19 i 23 ar. Na hefur verslunin verid
steekkud verulega og opnud ny deild med leegra voruverd, Hreysti — Betri kaup.

»Me0 Hreysti - Betri kaup er verio
a0 meta porfum samtimans
med verulegum verdleekkunum
4 voldum voérum,“ segir Porhall-
ur K. Jénsson, framkvemadastjori
Hreysti. ,Petta eru m.a. feedu-
bétarefni fr4 pekktum og vidur-
kenndum framleidendum eins
og Multipower og PhD auk ef-
ingataekja fra York Fitness. Petta
er einungis mégulegt med magn-
innkaupum sem skila sér { leegri
innkaupsverdum og hagstedari
fragt auk pess sem dlagning er
skorin vid n6gl.”

bPérhallur bendir & ad innkaup
Hreysti séu neer undantekninga-
laust millilidalaus fré framleid-
anda. Pvi sé verd { mérgum til-
fellum mun leegra en gengur og
gerist 4 samkeppnismérkudum {
Evrépu.

Hreysti hefur umbod fyrir
morg af leidandi vorumerkjum
Evrépu i framleidslu feeduauka,
medal annars Maxinutrition
sem er nu leidandi { Evrépu,
Multipower, sem hefur verid
steerst 4 Pyskalandsmarkadi{ ara-
tugi, og PhD, sem er 6rt vaxandi {
Bretlandi.

,Oll vinna pessi fyrirteeki eftir
strongustu vinnuferlum og ISO-
gadastoolum,” segir Pdrhall-
ur. I @fingateekjum vinnum vid
medal annars med Life Fitness,
sem er steersta fyrirteeki heims &
pvi svidi, og bjodum Slendertone-
rafpjélfunarteki og Reebok- og
York-efingateeki, Triggerpoint-
nuddrillur og eitt heitasta af-
ingateekid { heiminum { dag: TRX

,Med auknu urvali, betra verdi og aukinni pjénustu vid vidskiptavini okkar héldum vid
inn i nytt ar,” segir Porhallur K. Jonsson, framkveemdastjéri Hreysti.

fré Fitness Anywhere. P4 hefur
Hreysti aftur tekid inn voérulinu
fra Life Fitness og byodur tima-
bundio { samvinnu vid pa valda
linu 4 verulegum kynningaraf-
sleetti,” segir Pérhallur, en auk
pess hefur Hreysti beett inn af-
ingafatnadi fr4 Under Armour.
,Vi0 bjédum einnig eigin bomull-
arlinu, HREYSTI-1988, 4 skaplegu
ver0i, en markmioio er ad auka
urval enn frekar 4 komandi ari.“
Hreysti hefur um &rabil styrkt
og unnid med morgu af fremsta
ipréttafolki landsins med fram-
l6gum og rddgjof. Ma par ur
stérum hoépi nefna Annie Mist,
heimsmeistara i Crossfit, Svein-
bjorn Sveinbjérnsson Crossfit-

[

MYND/GVA

meistara, Asdisi Hjalmsdéttur
spj6tkastara, Porbjorgu Agusts-
déttur skylmingameistara, Por-
mé6d Arna Jénsson judémeist-
ara, Honnu Run og Sigga dans-
meistara og sidast en ekki sist
Gudjon Val Sigurdsson hand-
boltakappa. ,Vid munum eftir
sem aour gera okkar besta til ad
styrkja og stydja vid bakid & upp-
rennandi {préttafélki,” segir Por-
hallur. ,Me0 auknu drvali, betra
verdi og aukinni pjénustu vid vio-
skiptavini okkar h6ldum vid inn {
nytt 4r 2012 med héleit markmio
1 huga, vidskiptavinum okkar til
hagsboéta.”

Nénari upplysingar 4 www.
hreysti.is.

Nyttu pér vini pina. bu ert liklegri til ad maeta i reektina pegar einhver stélar & ad pu meetir.

sem pé er mesta freistingin ad
guffa i sig fitandi mat.

9. Vigtin er ekki 6vinur pinn. Hin
er fin leid til ad fylgjast med pvi
hvad er ad gerast.

10. Notadu teknina. Ef pu att,
eins og margir, finan sima eda
spjaldtélvu er um ad gera ad
ldta minna pig & pegar timi er
kominn 4 rektina.

11. Syndu polinmaedi, drangur-
inn sést ekki & féeinum dégum.
Littu lengra fram { timann.

LIFPU LENGUR i NEW YORK

Langar pig ad lengja lifid? Borgarstjéri New York, Michael R. Bloomberg,

er med tillogu: flyttu til New York.

Nylega tilkynnti Bloomberg med miklu stolti ad lifslikur barns sem faedist
i New York um pessar mundir séu ordnar 80,6 ar, sem er toluvert haerra en

i

Settu pér raunhaef markmid.

lifslikur annarra Bandarikjamanna sem eru 78,2 ar.

Steersti patturinn i pessum auknu lifslikum er talinn vera framfarir f
greiningu og medferd & alnaemi, en danartidni alnseemissjuklinga hefur

leekkad um 51,9 présent sidan 2002.

Adrir paettir sem skipta mali eru faekkun daudsfalla af voldum hjartaéfalla
og krabbameina og faekkun fikniefnatengdra daudsfalla, auk pess sem

mikid hefur dregid Ur ungbarnadauda.

GONGUFERDIR MINNKA SUKKULADIAT

Fimmtan mindtna gonguferd getur minnkad stukkuladiat & vinnutima
um helming samkvaemt nyrri rannsokn Haskolans i Exeter. Rannséknin
syndi ad jafnvel undir miklu dlagi drégu peir sem brugdu sér Ut i gdngutir

Ur sukkuladineyslunni.

Rannsoéknin var birt { timaritinu Appetite og medal nidurstadna var ad

peir sem hun var gerd & voru sammaéla um ad pad ad komast

burt fra skrifbordinu, pott einungis
veeri [ stutta stund, leiddi hugann fra
nammiati.

Sjotiu og dtta manns toku patt f
rannsokninni og voru peir allir vanir

a0 borda sukkuladi til ad hressa sig vid

vinnunni. Eftir ad peir vondu sig a
a0 skreppa Ut i stuttan gdéngutur
pegar preytan sétti @ minnkadi
sukkuladildngunin verulega.
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Arid 2012 er pitt ar

Hja Lifandi markadi er haegt ad gera dhyggjulaus innkaup fyrir heimilid, seekja namskeid og ymiskonar frédleik um holla lifnadarheetti. Fram undan
eru namskeid i samstarfi vid neeringarperapistann Porbjorgu Hafsteinsddéttur og opnun nyrrar verslunar.

,Vid finnum ad pad er mikil vit-
undarvakning { samfélaginu.
Neytendur eru ekki einungis meo-
vitadri en 4dur um hollustu held-
ur gera auknar krofur um ad vita
hvadan vorurnar koma og ad pad
sé tryggt ad peer séu framleiddar
vid g6dar adstedur { satt vid um-
hverfid, segir Arndis Thorarensen,
framkvaemdastjéri Lifandi mark-
adar par sem dherslan er 4 ad bjéda
hreina mat-, hreinleetis- og snyrti-
voru auk fredslu og ndmskeioa.
Nytt &r byrjar af krafti hja Lifandi
markadi { samstarfi vido Porbjorgu
Hafsteinsdéttur, naeringarperap-
ista, sem mun bjéda spennandi
4-vikna ndmskeid sem hefjast 10.
jandar.

Heilbrigdur lifsstill og upplyst
innkaup ad leidarljési

Arndis bendir 4 ad undanfarna
4ratugi hefur préunin verid su
a0 menn reyna ad draga ar fram-
leidslukostnadi og laekka verd sem
6hjékvemilega kemur nidur &
gaedum, m.a. med pvi ad baeta ym-
iskonar fyllingar-, litar- og brago-
efnum i matveeli. ,Vorurnar okkar
eru an skadlegra aukefna og pvi
Gparfi a0 lesa innihaldslysingarn-
ar hja okkur. Vid sjdum um pad.“

Arndis segir malin lika skodud {
vidara samhengi og par med &hrif
neyslu 4 umhverfio. ,Vid erum afar
pakklét fyrir pann medbyr sem vid
finnum meo pvi sem Lifandi mark-
adur stendur fyrir { kjolfar nyaf-
stadinna dherslubreytinga - ad
vera valkostur 4 matvorumarkadi
me0 heilbrigdan lifsstil og upplyst
innkaup ad leidarljési.

Medal nyjunga hja Lifandi
markadi 4 nyju ari er samstarf
vid hjukrunarfredinginn og neer-
ingarperapistann Porbjorgu Haf-
steinsdéttur, sem er hofundur
metsdlubékanna Matur sem yngir

el

[ verslunum Lifan

di markadar er haegt ad ganga ad gédum vérum visum.

-
- B I.-l--'I_"“_T' °

.—-.'!--——-—1

Arndis Thorarensen framkvaemdastjori d&samt Porbjérgu Hafsteinsddttur sem mun halda ndmskeid i samstarfi vid Lifandi markad i januar.

og eflir og 10 drum yngri 4 10
vikum. Hin mun bj6da einstak-
lingsrddgjof og halda namskeid
og hefst pad fyrsta, Gerdu 2012 ad
pinu ari, pann 10 jantar. ,, Pad sem
ég hef verio a0 gera sidustu ar og
dratugi rimar vel vid dhersluna hja
Lifandi markadi. Min reynsla er
st ad paod er best ad byrja smatt og
ef hver og einn tekur til hja sjalf-
um sér hefur pad sjalfkrafa ja-
kvaed 4hrif 4 umhverfid. Egvinn
pvimeira 4 einstaklingsgrunni og
kenni félki ad nyta sér pa matvoru

og hjalp sem er { bodi med freedslu
oginnbleestri. Eg fer yfir pad hvern-
ig likaminn virkar og hvada mat
vid eigum a0 borda til ad f4 hann
til ad vinna sem best. Ef félk bord-
ar skynsamlega og velur pad besta
sem nattiran hefur upp 4 ad bj6da
gerist hitt nokkud sjdlfkrafa. Vid
grennumst, faum meiri orku, okkur
lidur betur og vio litum betur ut.”
Porbjorg hefur verid busett {
Danmorku { prjatiu &r en verido med
annan fétinn 4 Islandi sidasta 4ra-
tug. ,Nytt ar markar alltaf dkvedin

www.lifandimarkadur.is

timamot en pad er aldrei mikilvaeg-
ara a0 tileinka sér nytt hugarfar en
4 krepputimum. Litum & petta sem
teekifeeri til ad breyta um stefnu.
Byrjum 4 okkur sjdlfum med pvi ad
heidra likama okkar og umhverfi og
snium vid bladinu 4 nyju ari.“

Samkeppnishzft verd

[ Lifandi markadi er haegt ad ganga
ad g6oum vorum visum auk pess
sem pangad er ymiskonar ndm-
skeid og frodleik ao sakja. ,Vio vilj-
um bj6da vorur fra adilum sem eru

FRETTABLABIB/STEFAN

a0 gera betur og pvi geta vidskipta-
vinir okkar treyst. Pad sem kemur
morgum lika & évart er ad vio
erum meod algerlega samkeppnis-
heeft verd. Vid erum { pessu til langs
tima og viljum vinna med samfé-
laginu ad betri heilsu og umhverfi. I
pvi skynileggjum vid dherslu 4 enn
betra adgengi ad vorunum okkar og
stefnum ad opnun nyrrar verslun-
ar 4 nyju ari, segir Arnd{s ad lokum.
Nénari upplysingar um ndmskeid
Porbjargar er ad finna 4 www.lif-
andimarkadur.is

einum stad

Hvort sem pad eru baetiefni eda
hollur og lifreenn matur - ba
barftu adeins ad koma vid 4 einum
stad til ad klara innkaupin.

LIFANDI markadur er verslun
og veitingastadur fyrir pa sem

vilja lifa wvel.

Borgartini 24 | Heedasmaéara 6 | Hafnarborg
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Almenningur mun leita eftir heilsuradgjof hja adilum med vidurkennda menntun.
NORDIC PHOTOS/GETTY

Liklegt til
vinsaelda

Heilsufromudir um allan heim eru pegar farnir ad spa
fyrir um hvad sé liklegt til vinsaelda 4 komandi &ari. A
netinu hefur eftirfarandi oftar en ekKki borist i tal en baedi
er um ao reeda nyjungar og godar og gildar gamlar

lummur sem h I(_l velli.
alio er ad
almenningur
muni 4 nyju ari

snda sér { auknum

meeli til {préttafred-

inga, einkapjalfara og

annarra sem eru med

vidurkennda mennt-

un ad baki, enda er

talio liklegra ad vid-

skipti vid fagfélk

hamarki 4drangur {

u’,— heilsurekt og lag-
marki meidsl.

Piloxing, eda pad sem kalla

meetti pilox upp a islensku, er

sambland af boxi og pilates sem

hefur rutt sér til riims vestanhafs

og er spad vinseldum um allan

heim. Ahersla er 4 grunnaefingar

oxing verdur
nseelt gangi
ar eftir.

I(U NG Fu -WU SHU ART

¥ FYRIR BORN OG
™  UNGLINGA

=}

=

&«

DREKINN

WUSHU FELAG REYKJAVIKUR
(KUNG FU)

FitTap sem er undir dhrifum fra steppdansi verdur vinszelt.

Ekkert Iat verdur & vinseeldum CrossFit.

i boxi og Pilates-danshreyfingar
til ad auka vodvauppbyggingu og
brennslu.

CrossFit hefur verid & hradri
siglingu sidustu misseri og ekki er
talid ad neitt 14t verdi 4 vinseeld-
um 4 nestunni. [préttin bygg-
ir 4 fjolbreyttum efingum, adal-
lega bol- og styrktarefingum, og

pykir kjorin til ad komast { gott
form 4 fremur skdmmum tima. Fit-
Tap er efingadetlun undir ahrif-
um fra steppdansi. I hefdbundn-
um steppdansi er dherslan mest &
fétafimi og hradan takt en { FitTap
er meira lagt upp tur alhlida dansi
sem eykur styrk, uthald og sam-
heefingu.

FitTap er talid liklegt til vin-
selda 4rid 2012. Almenningur
mun frekar nyta sér teekni, svo sem
gagnvirk forrit { télvur og farsima,
til heilsueflingar 4 naesta ari gangi
spar eftir. P4 er fyrir hendi aragrui
forrita sem gerir notendum kleift
a0 fylgjast med eigin heilsufari og
er talid ad peim muni fjolga frekar.

i 'Kinversk hugrzn

teygjlmkflml fyrir likama ‘;1
j 0g saI 4

Skeifan 3j

,1

Simi 553 8282 www.heilsudrekinn.is



Vid hja Hreysti
tokum patt i ad skapa...

heimsmeistara

Um leid og vid pékkum Annie fyrir anaegjulegt
samstarf a lidnum arum dskum vid henni
aframhaldandi velgengni

Annie Mist borisdottir
Heimsmeistari i Crossfit 2011

&y maxifuel

VIPERACTIVE Orkudrykkur og gel
VIPERBOOST Orkudrykkur og gel
RECOVERMAX Endurhledsludrykkur

HREYSTI

Skeifunni 19 - S. 568 1717

www.hreysti.is

SKEIFAN 19 108 REYKJAVIK SiMI 568 1717 WWW.HREYSTI.IS OPID VIRKA DAGA FRA KL. 10-18
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STEINEFNIN

i daglegri f2du purfa nokkur mikilveeg steinefni jafnan ad koma vi®
soOgu til ad voxtur og vidgangur likamans sé med edlilegum haetti.
Medal peirra eru jarn, kalk, magnesium og zink. Haegt er ad taka pau
i tofluformi en mun betra er ad fa pau Ur feedunni. Jarn faum vid

Ur slatri og lifur, raudu kjoti, kornmeti, dvéxtum og greenmeti. Kalk
kemur einkum Ur mjélk og mjolkurvérum. Magnesium finnst

medal annars i mafs, fikjum, greenkali og sélblémafraejum

og sink i hveitiklidi, lauk, eggjum og sild.

Adalheidur Yr Olafsdottir

Starf: Snyrtifreedingur
Ahugamal: Fitness

Dagmar Heida Reynisdoéttir og Gud-
rin Lovisa Olafsdéttir hjikrunar-
freedingar i medgonguleikfimi.

LIKAMSREKT A
MEDPGONGU

Leikfimi getur verid mikilvaeg
fyrir gott heilsufar og vellidan
kvenna @ medgdngu. b6 henta
peim ekki allar sefingar og
vissast er ad radfeera sig viod
lzekni eda ljosmoédur adur en
byrjad er.

Hjodlreidar, sund, géngur,
styrktareefingar og létta teekja-
pjélfun er 6heett ad idka mestan
hluta medgdéngunnar til ad
baeta orkubuskapinn en ekki

er maelt med pvi ad stunda
boltaiprottir, fimleika, skidabrun
eda Utreidar.

Afingarnar eiga ad vera endur-
naerandi en ekki Utkeyrandi.
Mikilvaegt er fyrir hinar verdandi
maedur ad drekka nég af vatni
samhlida sefingunum og lata
sér ekki verda of heitt.

DREKKUM VATN

Vatn er llkamanum naudsyn
0g par gegnir pad margvislegu -
hlutverki enda er vatn um - ; W ad s

60% af likarnspunganum ad RENNSLA er nyr, bragdgadur og hitaeiningasnaudur iprottadrykktir. Hann
medaltali, samkveemt visindavef RARNITIN inniheldur L-Karnitin og vitamin, sem hjalpa pér ad na markmidum bt:.um.
Héskola fslands. "I

Mzelt er med pvi ad drekka | an @ Ekki drekka hitaeiningarnar sem pui varst ad brenna' '

um tvo litra af vatni & dag og po 1 : ; I
ad folk finni ekki fyrir porsta pa Ba— 4 O Fadu pér svalandi V BRENNSLU og nadu enn betri érangri\
parf lfkaminn vatn. Pad hjalpar TR ] ; ' e
honum til deemis vid efnaskipti.
Hollara pykir pé ad drekka vatn 12 L-KARNITIN
rétt fyrir maltidir en med mat. s 1000 mg

Sé vatn drukkid med matnum !

pynnir pad magasafann og

torveldar meltinguna.

Innihald i 500 ml o |{ L
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Allar smaauglysingar

vikunnar a visir.is

Smaauglysingasiminn

er opinn alla daga kl. 8=17

Smaauglysingasiminn er 512 5000
smaar@frettabladid.is / visir.is

Afgreidslan er opin:
alla virka daga 8-17

BILAR &
FARATZKI

silabankinn
e

HYUNDAI Terracan crdi 2,9 lux. Argeré
2006, ekinn 76 b.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 2.990.000. Rnr.155012.

VW Polo trendline tdi . Argerd 2011,
ekinn 26 b.KM, disel, 5 girar. Verd
2.330.000. ahvilandi lan 1600 pus 30

CITROEN C3 sx sjalfskiptur. Argerd
2004, ekinn 87 bP.KM, bensin,
sjalfskiptur. Verd 870.000. Rnr.101745.

Bilabankinn
Breidhofda, 112 Reykjavik
Simi: 588 0700
Opid 12-16 laugardaga
www.bilabankinn.is

Bilalif

DISEL - SJIALFSKIPTUR
TOYOTA HIACE 2WD TURBO.
Argerd 1999, ekinn 189.p km.Verd
&0ur 1.190.000.- Tilbod 890.000.-
Rnr.311209. S:562-1717. Sja fleiri
myndir & www.bilalif.is

Bilalif
Kletthals 2, 110 Reykjavik
Simi: 562 1717
Opid virka daga 10-18
www.bilalif.is

— e
Siorad oyfigr fret ffa okl

- 5
bildi:.
Skréid bilinn fritt hja okkur!!, Vegna
gddrar solu vantar okkur allar gerdir bila
4 skra og & stadinn, Komdu eda sendu
okkur skraningar & 100bilar@100bilar.is
eda i sima 5179999, 100bilar.is,

100 bilar ehf
Pverholt 6, 270 Mosfellsbzer
Simi: 517 9999
Opid virka daga 10-18.00 og
laugardaga 12-16.
www.100bilar.is

SUZUKI

Sparneytnir, oruggir og areidanleigir
fjorgengismotorar fra Suzuki. Eigum
flestar steerdir & lager til afgreidslu strax.

Suzuki Umbodid ehf
Skeifan 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
http://www.suzuki.is

Bilar til s6lu

Tilbod 195 pus!
Daewoo nubira &rg'00 ,5 dyra, krokur,
ek.150pus, skodadur 12, nagnadekk.
Verd 195 pus 5.8919847

Diesel BMW a TILBODI
BMW 730 Diesel &rg 99 ekinn 220 p km
sjalfskiptur, ledur, toppltga,sjonvarp,
glaesilegur bill i alla stadi, billinn
er & 16" hardkornadekkjum og 18"
BBS fylgja verd 1.890.000- TILBOD
1.000.000- uppli sima 861-7600

Til s6lu vw golf 1,6, station érg '97. sk
12, 5 gira, krokur, cd, alfelgur, gédur bill
v.180stadg uppl i s. 896 8568

500-999 piis.

o
Ford F350 Diesel TILBOD
Ford F350 arg 2000 ekinn 198 b m
sjalfskiptur, krokur, 2 falt ad aftan,
godur bill, mikid endurnyjadur, verd
1.490.000- TILBOP 950,000- upp||'
sima 861-7600

Bilar dskast

Bill 6skast
a 25-250pis.
Mé parfnast lagfeeringa. Hringdu S. 615
1810 eda sendu sms.

TILBOD a Diesel Range

Rover
Range Rover diesel arg 2003 ekinn 208
b km sjalfskiptur, ledur, krékur, toppluiga,
19" felgur, mikid endurnyjadur, flottur
bill verd 3.550.000- TILBOD 2,500,000
uppli sima 861-7600

Allar  sterdir  sendibila.  Nyja

Sendibilast6din simi 568-5000.

Man 19414 arg. ‘00 4x4+2. Ek. 280p.
Pallur og krani. Snjémokstursban. +
undirténn. Tilbtinn i mokstur. Uppl:
892 1755.

Vélsledar

ProCross XF 800 Sno Pro
Balti: 15 x 141 x 2,25"

Afl: 168 ha.

Verd: 2.713.855,-

ProClimb M 800 Sno Pro
Belti: 15 x 153 x 225"
Afl; 168 ho.

Verd: 2.743.806,-

3

ProClimb XF 1100 Turba
Sno Pro High Country
Beltl: 15 x 141 x 2,25"
Afl: 184 hd,

Verd: 3.105.134,

ProClimb XF 200 Sno Pro
High Country

Belti: 15 x 141 x 2,25"

Afl: 168 ho.

Verd: 2.734.004,-

'q..l-l.::.' i s PR F
-."?'.F'-J..}.-._' ':.E— E' :‘-'. i |
fkralind 2 - 201 Képavogur

§: 5T8-0820 - arciicsportls

Batar

.-'\._.‘.'.r'
P

YNAD

Vantar bata og skip & soluskrd okkar.
Mikil eftirspurn. Batar og bunadur,
Simi 663-4865 og 861-9188. www.
batarogbunadur.is

| Varahlutir
NET-PARTAR

BiIaJ)artasaIa

Hofum opnad varahlutasélu med
notada varahluti i nylega bila www.
netpartar.is

Partasalan SU-MI Smidjuvegi 11.
Hyundai Sonata ‘97, Accent ‘O1,
Impreza ‘99 og felicia ‘99, Peugeot 306
‘99, 206 og 406 ST. Almera ‘97, Ford
250 ‘99, Megane 01. Vectra ‘98, Astra
‘97, Corsa ‘98, Baleno ‘98. Kia Rio ‘02.
Benz 230 ‘97. Kaupi bila til nidurrifs.
simi 661 5270.

Varahlutir, dekk og felgur & ymsa bila.
Dréttarbeisli i Primera ‘98, Elantra ‘98,
Almera ‘98. S. 896 8568.

Partatorg.is Notadir varahlutir i
ymsar gerdir nylegra bila. partatorg@
partatorg.is 565-6020.

Vidgerdir

Get baett & mig 6llum teg. bila til
vidgerda. Uppl. s. 555 6020

Pipulagnir

Fagleerdir Piparar
Tokum ad okkur vidhald og nylagnir,
vondud vinnubr6gd mikil reynsla.
Pipulagnabjonusta Reykjavikur S: 770
4499,

Hreingerningar

SeeTnEaG,
w_ Ppvegillinn ™%
&R 5 4444 46

Hreingerningar - Bonun - Bonleysing
Flutningsprif - Prif eftir idnadarmenn
thvegillinn.is - Stofnad 1969 Traustir og
vanir menn.

Vy-rif ehf.
6ll almenn bprif, fyrir heimili, husfélog,
fyrirtaeki ofl. Gerum verdtilbod. Simi
512-4010 www.vy.is

A-0 prif&Hreinlaeti

S. 662 0662
Hreingerningar, Flutningsprif,
Golfbonun, — Teppahreinsun  og
Husgagnahreinsun.

Bokhald

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

Buslodaflutningar

Ert pa ad flytja? Buslodafl., fyrirtaekjafl.,
pianofl. ofl. Extra stor bill. Flutningapj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is

VIDHNLD

[ faeignoidgert]

Allt vitihald ehl. annast vidhald

og wikgerdir fasteigna fyrir fyrie-
Vi, hostalog og esnstakdinga,

¥id Banumst m.a.:

* mainvdperier = hakvidgerda
# malningarvinnu # trésmida-
winnu = pipulagnir = raflagnir

® {lisalagmir,

ingdhl 0g vl gesurm s
mmraﬁmmahm
= Sumi 567 G630, Sendy
okkur email og vid gerum pér
filbod, = kristjanSvidhaid is

Tolvur

tolvuhjalp!

Yfirhalning a tdlvu
adeins 2.900 kr.
Okeypis virusvbm

Bibrar § woaw Eobuh|alp. i
S 588 7530

Armli 11+ Reyidavik

www.nudd.biz Alvéru nudd midsvaedis
i rvk. Opid i dagmorgun og 2 jan.
777 3030.

Spadomar

Spasimi 908 7000
Hvad viltu vita & nyju &ri ? Spamidlun,
tarot, andleg leids6gn, fyrirbeenir,
draumar og trinadur. Opid fra 12-23 S.
863 1987 visa/euro.

Allt fyrir aramétin!
Hattar, kéronur, gleraugu, hélsfestar,
glés, bordbunadur, bordar, hengi,
oafengt freydivin, gasblodrur, purris,
o fl. Knéll, ltdrar, ylur og innisprengjur
i stykkjatali & smahlutabar. Opid
til kl. 21 fim og fos og til kl. 17 &
gamladrsdag. Partybadin, Faxafeni 11
(Hagkaupsplaninu), s. 534-0534

Odyr heimilisraftaeki
Simi 896 8568.

Oskast keypt

KAUPUM GULL

Og adra edalmalma gegn
framvisun personuskilrikja.

Sigga & Timo Linnetsstig 2,
220 Hafnarfjordur S. 565 4854
www.siggaogtimo.is

b

Allt hraefni til austurlenskarar matargerdar,

2

svo sem krydd, niidlur, grjon, oliur o.fl.

VIETNAM

MARKET

Sudurlandsbraut 6,
108 Reykjavik s. 534-7268

Opid virka daga 11-20
og um helgar 12 - 18.
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Fundir / Mannfagnadur

Félagar i Félagi
skipstjornarmanna

Brlsg hopm lperne marea

Almennur félagsfundur verdur i dag fostudaginn 30. desember
kl. 14.00 ad Hategi B, sal & 4. Heed Grand Hotels.

Félagar fjolmennid
Stjornin

Lesendur okkar
eru a Ollum aldri

med olika
syn 4 Iifid

beim 6llum

FRETTABLADID

Allt sem pu parft

Oskast keypt

~ Kaupi gull !

Eg, Magniis Steinporsson
gullsmidameistari, kaupi gull,
gull peninga og gull skartgripi.
Kaupi allt gull, nylegt, gamalt
og illa farid. Leitid til fagmanns

og faid god rad.

Uppl. & demantar.is i s. 699
8000 eda i Posthusstraeti 13
( vid Austurvéll ),

Verid velkomin

KA'UPUM' GULL -
JON & OSKAR
Kaupum gull til ad smida ur.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins i verslun okkar
Laugavegi 61.

J6n og Oskar - jonogoskar.is
s. 552-4910.

Sjonvarps/videovidgerdir. Afsl. til elli/
oryrkja. Seekjum. Litsyn - Sidumuli 35.
- S. 552 7095.

Vélar og verkfaeri

Loftpressa
Loftpressa oskast keypt, 6 rametrar a
minétu. Uppl. i s. 859 9577

pathmate

Bathmate er nu med
C €vottun!

Meiri stinning, kraftur og
lengri limur dsamt
tip top redurheilsu!

Pantana & vpplysingasimi
0698

www.bathmate.is

Arangur med Herbalife i yfir 30 ar.
Hringdu og f4du frian prufupakka. Edda
Borg S. 896 4662 wwuw.lifsstill.is

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

Faedubotarefni

Viltu léttast? Eda pyngjast? Profadu
Herbalife! Ol6f 861 5356, o0sa@
ismennt.is

j i

TANTRA NUDD
Snerting heilar likaman og sél. Ekta
vigsla i leyndardéma Tantra med Tantra
nuddi. Einstaed upplifun fyrir por, konur
og karla. Naleegt Foldatorg. Timapontun
naudsynleg. Simi: 698 8301 www.
tantra-temple.com

NUDD - FOTAADGERBIR
- DETOX

Tilbod fétaadgerdir + nudd upp fyrir
hné kr. 5.500 2 saman kr. 9.900.
Tekid & kvillum, naeringu, hreyfingu,
beetiefnum, vinnu, lifsstil, hamingju
og fl. 2ja st. medferd kr. 7500. JB
Heilsulind. S. 823 8280.

Huasgogn

Chesterfield sofasett
Til s6lu Chesterfield sofasett med
s6fabordi og hornbordi, nanast ekkert
notad og litur Ut eins og nytt. Kostar
nytt 1,3 mil, verd 850pds. S. 6922323

Dyrahald

ENGLISH SPRINGER SPANIEL Hvolpar til
solu. S. 896 9478 Gunnar.

Blendingur, Border collie og Terrier,
verdur 10 vikna. Gefins med bri, strax.
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Husnadi i bodi

Gistiheimili -
Guesthouse

www.leiguherbergi.is

1-2 manna herb.og studié
Funahofda 17a -19 Rvk og
Dalshraun 13 Hfj M/ badi.
eldh., purrkara og pvottavél.
824 4535.

Room for rent 1-2 person and
studio. Funahé6fda 17a -19 Rvk
and Dalshraun 13 Hfj Whith
Bath, kitch, washing room incl.
Uppl/info i S. 824 4535.
www.leiguherbergi.is

Herbergi til leigu med eldhusi og badi
med pvottavél. Mid Reykjavik. S. 661
5219.

Nokkur herbergi til leigu i 101 RVK.
Studio ibGd i 101. Uppl. i s. 849 3230
e. kl. 10 & morgnanna.

Fjardarbakari

Sumarbustadir
Oskar eftir starfsfolki til
afgreidslu i verslanir okkar i
framtidarstorf. Starfsmadur parf
ad vera stundvis og snyrtilegur.
islensku kunnatta naudsynleg.

GISTING - AKUREYRI
orlofshus.is S. 897 5300.

Geymsluhusnadi

Umsoknir sendist a
sjofn@fjardarbakari.is
eda i sima
898 0445 / 554 6729 - Sjofn

www.buslodageymsla.is
Buslodageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad i yfir 25 ar. S. 567
4046 & 892 0808.

www.geymslaeitt.is
Sér geymslur fra 5 til 17 m2. Adgangur
8-22 alla daga. Buslédir - fyrirteeki -
idnadarm. Upphitad og 6ryggisvoktun.
S: 564-6500

Geymslur.com
Fré kr. 3990 hja lkea i Gardaba og
Fiskislod i Reykjavik. S. 555 3464

Adalfundur islensk - ameriska félagsins
verdur haldinn i hdasnaedi  Arion
banka, Borgartini 19, 105 Reykjavik,
ménudaginn 2. jantar kl. 17. Venjuleg
adalfundarstorf. Stjornin.

Atvinna i bodi

Tilkynningar

Snyrtivoruverslunin
Zebra leitar ad
metnadarfullum og
hressum starfskrafti

AA fundur Hverfisgétu karla fostudag
kl. 19:30 ad Hédinsgata 1-3 Rvk. Minni
& neydarsima deildarinnar 848 9931.

Med reynslu vid s6lustorf og
goda pekkingu a snyrtivérum.
Starfid er laust i byrjun januar
og purfa umsakjendur ad hafa

nad 25 ara aldri.
100% islenska skilyrdi.

68 ara kona
vill kynnast manni & svipudum aldri,
vinskapur sem gaeti leitt til annars.
Rauda Torgid, s. 905-2000, 535-9930.
nr. 8862.

Umsokn asamt ferilskra
sendist a
atvinna@zebrashop.is,
en peir metnadarfullu geta
ad sjalfsogdu meett i verslun.

Mugison hafdu samb. hratinum er kalt
& eyrunum. Uppl i sima 849-3230

Spjalldomur 908 5500
Opid pegar pér hentar. Engin bid nema
pbegar talad er.

ST/RSTI
HUSNZBISVEFUR
LANDSINS

IS . visiKIS

...eg sa bad a Visi

Otrilegt
urval ibuda til s6lu

eda leigu!

Reykjavik Ardegis

-~ , kl.9—122aBylgjunni

i

BYLGJANHE
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a Gamlarsdag

Porgeir, Kristofer og Bragi
rifja upp helstu atburdi
og gera upp arid




FEKKADU SIGARETTUNUM
MED TROPICAL FRUIT

Vor 15 70 A7
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Nicotinell

| ﬁofical fruit 2 mg

D
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fCOotr

Frapical frall & ooy

NIGOTIN

24 MEDICINSK TYGGEGUMMY
[YFJATYGGAGUMMI

Anvendes som hjzlpemidoel
ved tobaksafvanmng
eller voereduktion

i

IMINNI REYKINGAR
EIRA TROPICAL FRuIT

AP DRAGA UR REYKINGUM
ER LIKA SKREF | RETTA ATT

(J) Nicotinell er samstarfsadili
§ Krabbameinsfélagsins

Lesa skal vandlega leidbeiningar @ umbidum og fylgisedli.
Nicotinell lyfjatyggigimmi inniheldur 2 mg eda 4 mg nikétin (nikétinpdlacrillin). Nicotinell lyfjatyggigimmi er notad til ad draga Ur nikétinporf og frahvarfseinkennum nikétins hja einstaklingum sem eru hadir nikotini. Pannig

getur pad audveldad reykingafolki sem vill heetta ad reykja ad heetta eda ad draga ur reykingum. Ekki ma nota fleiri en 25 stk. 2 mg lyfjatyggigimmi eda meira en 15 stk. 4 mg lyfjatyggigimmi & sélarhring. Ef pl ert med ofnaemi
fyrir nikétini eda einhverju 6drum innihaldsefnum eda reykir ekki ma ekki nota Nicotinell lyfjatyggigdmmi. Radfeerdu pig vid leekninn eda lyfjafreeding ef pd hefur nylega fengid hjartabilun eda hjartastopp - ert med
hjartasjukdéma, of haan blédprysting, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, ofvirkar nyrnahettur, alvarlega skerta nyrna- og/eda lifrarstarfsemi eda magasar. Ef pu ert barnshafandi eda med barn & brjésti mattu einungis nota lyfid i
samraadi vid leekni. Lyfid er ekki aetlad bérnum yngri en 18 dra nema i samradi vid leekni. Geymid par sem born hvorki na til né sja.

Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod a Islandi: Artasan ehf., Sudurhraun 12a, 210 Gardabee.
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BlVerdlagursg2aledkg
Ungnauta Roast Beef *

Werdjadun2:dgikrikg
IM kjuklingabringur

IN\Z1

EXPO - www.expo.is

) ¢

Herragardsond, 2, 6 kg Cranberry Butterball kalkunn Barbarie andabringur, erlendar

Oll verd eru birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabren

Gjafakort Kronunnar faest
a www.kronan.is
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Doritos snakk, jalapeno, BBQ og lettsaltad, 250 g is molar ipoka, 1 kg

- [ Sja opnunarﬂma Kronuverslana yfir aramot — //—

TN a www.kronan.is N
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LARETT

2. vera til, 6. kradak, 8. medal, 9. loft,
11. tveir eins, 12. afspurn, 14. gisti-
hus, 16. mun, 17. vidur, 18. temja, 20.
klaki, 21. svik.

LOPRETT

1. frasogn, 3. a feeti, 4. sumbl, 5.
préttur, 7. sammala, 10. arinn, 13.
sigad, 15. do, 16. kof, 19. skamm-

stofun.
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Best er ad panta med dags fyirvara

Osushi veisla

um aramotin !
60 bita Sushi bakki

Kr. 8.900,-

OSUSHI -THE TRAIN
Laekjargétu 2a og Borgartdni 29 simi 561 0562 / www.osushi.is

SUSHI

VIBSKIPTI SPORT UMR/ZADAN LiFD SJONVARP

TAKTU VIS
A HVERJUM
MORGNI!

eJiscover

CHANNEL

Bleika lysum grund

BAKPANKAR 2&eja, enn eitt arid er ad renna { mark
Brynhildar og haegt ad fara aé.hlakka ti} ara-
Bjrnsdottur moétanna enda kosturinn 1 gardinum med
........................... myndarlegasta moéti. Pad er eitthvad svo
persénulegt, einstakt og ljuft vio ad sja
sitt gamla ar fudra upp i eigin gardi: 611
gomlu Fréttablodin, pappadiskana fra pvi
i grillveislunni { sumar og gémlu Billy-
hillurnar. Stundin er yndisleg rétt fyrir
aramot pegar eldarnir kvikna i hverjum
garoi, allir takast 1 hendur og rifja upp
arid sem er ad lida, kvedja pad sem
brennur a balinu og taka fagnandi 4 moti
nyju ari sem bera mun meo sér efnivid
inytt bal ad ari. Aramétabrennan {
gardinum er minn uppéahaldssidur.

SUMIR eru eitthvad ad hnyta i
bann pjédlega sid ad kveikja eld

i hverjum gardi um dramétin en
peir hinir sému gleyma bvi hvad
ferdamenn eru hrifnir af pessum
si0 og finnst vid { raun djorf ad
leyfa enn brennur i einkagoroum.
DPeir safnast gjarna saman i
Perlunni og horfa 4 eldana
kvikna og hafa a ordi hve
mikil ré og fridur fylgi
bessum sid. Bérnin myndu
vera ey0ilogo ef ekki

veeri efnt til brennu um
aramoétin, enda er petta nd
fyrst og fremst fyrir bau

gert b6 ad einstoku pabbi sé sannkalladur
eldibrandur { sér.

OG HVAD med bad b6 ad einn og einn
kveiki { sér og hibylum sinum eda ann-
arra? Aramét eru ja bara einu sinni 4 ari
og félk verdur ao fara varlega, pad pydir
ekkert ad kveikja { brennu blindfullur eda
utan vio sig. Eda alla vega ekki MJOG
blindfullur og utan vid sig, ha ha.

EG OG mitt félk kaupum ad sjalfségou
kyndla, bensin og rokeldspytur af bjorg-
unarsveitunum, pad veeri ni annad hvort
ad styrkja ekki pad géda og férnfisa folk.
Mér dettur ekki i hug ad kaupa eldfeeri af
einkaadilum sem segjast eetla a0 ,,kveikja
eld i fadmi fjolskyldunnar um aramétin®.

EG HUGSA ag vid férum sidan 4 flugelda-
syninguna eins og venjulega pétt pad

sé nattirlega alveg heegt ad njéta flug-
eldanna Gt um stofugluggann. bad er

nid annad sem ber ad pakka bjorgunar-
sveitunum fyrir: ad standa fyrir pessum
fallegu flugeldasyningum & hverju ari

i pakkleetisskyni fyrir styrkina fréa riki
og borg. Eg verd reyndar ad segja a0 ég
er fegin ad syningarnar eru ekki nema
halftimi, négur er ni havadinn.

EN NU er komid ad bvi ad kveikja 1 bleikri
grund rétt ein &ramoétin. Gledilegt ar.

M Pondus

myndasogur

Eftir Frode Overli

Eftir Jerry Scott & Jim Borgman

;. Geturdu Palli minn, ég PU tekur vinnuna
Haia?gtliﬁlh%g e komid og eg_g’leﬁffullfa fram yfir fjélskyld-
. opnad fyrir 10stotu a una. Allt i godu. Eg

mér?

sjuklingum og er
a0 taka spangir #
af tonnum!

er ekkert sar.

Eftir Tony Lopes

v v

r/_
Hee elskan!
Hef é§ ekki

séd pig &

forsiounni

a National
Geographic?

.

Emal i infs @ wbonasbosns, com

M Barnalan

temyjari

Eg skil ekki af hverju
sumt félk er hrifnara

1 af pappirspurrkum
en blasturs-

kl. 18.00

Alla virka daga
Disovery Channel er faarleg | [ AT ALLT [ AEGIRGE FRADSLA | AEERIGG TOPPUR [ GG L ANDSBYGGD
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B<)NUS B&)NUS B&/NUS B&)NUS B&/NUS
OPID I DAG l BONUS IO 00 20:00

| 1395 [REES

KR. KG

KAUPFELAG SKAGFIRBINGA
FROSID LAMBALZRI

KAUPFELAG SKAGFIRDINGA
FROS|NN LAMBAHRYGGUR

: KR KG ,._‘ —
FERSKT MANGOKRYDDAD JRBEINAD
FITUSNYRT LAMBAL/ERL: 72L8070 £ OFNINN

KAU PFELAG SKAGFIRDINGA
FROSID LAMBAFILLET

| KR.KG -

FRA USA SAETAR KARTOFLUR

{ KR. KG

SFG KARTOFLUR
f LAUSU

GULLAUGA 0G RAUDAR

VEISLUKJUKLINGUR
FERSKUR MED FYLLINGU

A VS FRYsT 195
PYSK\ANDEBRYSTSTEG” *¥ VARA : KR. 2 LTR.
HERREGARDS ANDABRINGA FRONSK FROSIN ANDABRINGA PEPSI OG PEPSI MAX

2 LTR. FLASKA

B&NUS BYDUR BETUR ==
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~ PRINGLES 7] '
SNAKK 165 GR | ,

BEIKON - MSALT/PIPAR M/PAPRIKU -
SYRDUR RJOMI/LAUKUR

| DORITOS
SNAKK 160 GR

KJARNAFEDI
JURTAKRYDDAD KR. 50 GR
HEIDALAMB GOU 200 GR
HRAUNBITAR

"NORDANFISKUR T T3Ts
REYKTUR 0G GRAFINN LAX -
/ ; ’ ’ 9 6 2
7 8|11
8 6| 2|3 5
_ _ _ 911 6
Il nl ¢ 7 } Il 2 3| 2
7 == 77 REI
l? | ? ? 2[3] |1

: “EUROSHOPPER Urlausn & www.bonus.is
ORKUDRYKKUR 500 ML BONUS SUDUKO NR.17

KALKUNABRINGA; lelabemmgar um matreidslu og
uppskriftir 4 heimasidu Bonus,
www.bonus.is

1395 — 798 " — 241998
K F&*,réfi" - grrsT 3 e - KT Ui

PYSKAR FROSNAR GRISALUNDIR  bYSkAR FROSNAR NAUTALUNDIR  bYsk FROSIN KALKUNABRINGA

B&NUS BYDUR BETUR =7

visa 2 vidarmssabue
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Bitladrengir bua til mynddisk

aene = U S Hljémsveitin Bitladrengirnir
blidu, sem spilar gomlu géou Bitla-
16gin & barnum Ob-la-di Ob-la-da,
hefur gefid ut sinn fyrsta mynd- og
geisladisk. Hann var tekinn upp 4
stadnum hinn 1. desember sidast-
lidinn.

,Vi0 vorum svo heppnir ad vid
nutum adstodar Jéns Egils Berg-
pérssonar, prédisents hja Sjon-
varpinu. Hann meetti med prjar
myndavélar og petta tékst nokk-

b ’

¢ “« 3 A 2
-**** - ud vel, segir Témas M. Tqmas
R S .. “pat “Beffi'en su fyrsta. Sjadu : e sqn, Stuamaaur ‘Og ‘meahm_ur
SHERLOCK hana nina, og pa helst i = B Bitladrengjanna blidu 4samt peim

- stérum sal.” -

HOLMES _  fopiosizin B : Magnisi Einarssyni, Edvardi
* R o e < ' Lérussyni og Asgeiri Oskarssyni,
T sem einnig er Studmadur. Mynd-

JEREMY, RENNER | BESTU HASARMYND ARSINS!

diskurinn er eingongu faanlegur a
stadnum og ad sogn Témasar hefur
hann rokselst bar ad undanférnu.

,,Pad er biid ad koma svo mikid
A3 ] af dtlendingum hingad sem hafa

‘ ! {, hrifist af hljomsveitinni. Peir
: o hafa verid ad spyrja hvort pad sé
til eitthvad med henni og pad er
kannski adaldsteedan fyrir pvi ad
vid gerdum petta,“ segir Témas.

NY UTGAFA Témas M. Tomasson og félagar i Bitladrengjunum blidu hafa gefid ut

SHERLOCK HOLMES 2 K. 5:20 - 8 - 10 - 10:40 - 10:50 2D | | |SHERLOCK HOLMES 2 K.5:20-8-10:40 2D | D Elnn.belrra sem hafa komu’j 92 sinn fyrsta mynd- og geisladisk. FRETTABLABID/GVA
K.2-5:20-8-10:40 2D | @D | |MISSION IMPOSSIBLE 4 K.5:15-8-10:45 20 | @D sungid med peim er Mike Mills, )
NEW YEAR'S EVE kI. 1 - 3:30 - 5:50 - 8 - 8:20 - 10:302D | @® FUIRFISHARNIR 1 K. 1-3:10 2D g fyrrum bassaleikari R.E.M., sem kvoldi og i geer stigu peir a4 svido i  Egill Olafsson, og Gunnar béro-
8 , K.5:20-8-1050 20 || NEW YEAR'S EUE .5:30-8-10:30 2D leit 6vaent vid 4 Ob-la-di Ob-la-dai  sextugasta sinn i r60. Gestaséngv- arson. Hljémsveitin hyggur &
[FUGRFISKARNIR e K. 1:30-3:40-5:50 2D | €| |STIGUELADI KTTURINN wiwi K. 1:30 - 3:40-5:50 3D | @ . p - . P . L p 25, p
[HAROLD AND KUMAR iows 1. 8(2D) 20 | @ )| [STIRVELADIKOTTURIN s K. 1 - 3:10 » |® agust sidastlionum. . arivar Andrea Gylfadéttir en 4  landvinninga 4 neesta ari pvi
[STIGUELADI KGTTURINN Wi KI. 1:30 - 3:40- 550 3D | Q| |HAPPY FEET TWOD ms W.1-310 0 | @ Bitladrengirnir blidu spila &4 medal annarra sem hafa adstodad henni hefur verid bodid ad spila {
|STIGUELADI KGTTURINN 1w KI. 1:20 - 3:20 2D | Q@ | [GIRL WITH THE DRAGON TATTOD KI. 8 0 | @ barnum 4 hverju fimmtudags- sveitina er pridji Studmadurinn, Bretlandiimars. -fb
[HAPPY FEET 2 witw K. 1-3:10 2D o HAROLD & KUMAR 30 K. 11 3D | D
. suma®W AKUREYRI ™ s41m P KRINGLUNNI
! |SHERLOCK HOLMES 2 K. 8 - 10:20 20| @ |SHERLOGK HOLWES 2 K.2-520-8-10:40 2D |@®)|. LISTVINAFELAG HALLGRIMSKIRKJU - 30. STARFSAR
MISSION: IMPOSSIBLE 2 k.. 10:20 20 | @ | |NEW YEAR'S EVE K.5:30-8-10:30 2D | @[}
STIGUELADI KATTURINN 3D s K. 4 3D |@ | | MISSION IMPOSSIBLE 4 k.. 8 - 10:40 20 | @
l\unﬂﬂmmuuumnzu K. 5:50 3D | | |FJORFISKARNIR w it i K. 1:30-3:40-550 2D |@®
[FUGRFISKARNIR K.4-6 2D |@ | [STIGVELADI KGTTURINN it k1. 1:30 - 3:30 3D | @
NEW YEAR'S EVE k. 8 20 | @D | svmidy KEFLAVIK
T SELFOSS SHERLOCK HOLMES 2 K.8-1040 20 |®
SHERLOCK HOLMES 2 K. 5:30 - 8- 10:30 ©| MISSION IMPOSSIBLE 4 K.8-1050 2D | @ = -
NEW YEAK'S EVE KL530-8-10:30 @ | NEW YEAR'S EVE KL5:30 » | I H AL LG RI M S KI RK U 2 O 11
FUTRFISKARNIR witsi K. 1:30 - 3:30 @ | FIGRFISKARNIR it K.2-4-6 20 |@®
PUSS INBOOTS wilw K. 1:30 - 3:30 @ | AN OG TKORNARNIR 8 Wi KI. 130 oo
PUSS IN'BOOTS w1 K. 3:30 D | @ .

smﬁnﬂ& BIO

Gle ﬂrfeﬁrf ayttbioar!

GAMLARSDAGUR 31. DESEMBER KL. 17

VAR S | AT[DAHLJOMAR VID ARAMOT
in"EFl 1-§=;nﬁrtA¢lr;#xt¢nt~ﬂHn ***; “STERRI, BETRI 0G FYNDNARL” - supine pRiR TROMP ETAR, ORGEL OG PAKU R'

TOM CRUISE { BESTU Asgeir H. Steingrimsson, Eirikur Orn Pélsson og Einar St. Jénsson

HASARMYND ARSINS! z z o /
. trompet, Eggert Palsson pakur og Hordur Askelsson orgel.

Flutt verdur hatidaténlist eftir Vivaldi, Pezel, J.S. Bach, Albinoni

og Charpentier.
Adgangseyrir: 2.900 kr. / 2.500 kr.

= SO A, L
SMI‘RABI’[j GLERAUGU SELD SER HASKOLABIO NANAR A MIBLIS

THE SITTER KL..3.20-6-8-10 14 SHERLOCK HOLMES KL6-8 ( 40) 12
omLwhTHE DRAGON TATTOO KL 3.30 (TILBOR) - 645-9-10 16
G e DRAGON TATTOO KL 5.45-8-9 " 5. JRARRGRUEER™ o) e !
‘I\leﬂg[sil":)[:lz%gzllm llét.ls(T:]lB?g)shii-&ﬁU]; ARTUR BJARGAR JGLUNUM 30 KL. 3.30 (TILBOB) L
-  KL5-8-10. JACK AND JILL KL.1010 L i - bara lix
MI-GHOST PROTOCOL LUXUS KL 2-5-8-10.50 15~ /BVINTIRITINNA K. 330 (TL80D)-640-8 7 f"? i~ 553 s L e
STIGVELABIKGTTURINN 30 KL.1(11180B)-3.20 L~ pORGARBIO e ITI-I 700 KR )
e . : \
ARTUR BJascas JLonute 30 KL.1(TILBOD)-3.20 L GIRLWITH THE DRAGON TATTO0 KL 8- 10.50 ® el ;t =
ARTUR BJaRGAR Jotunum 2D KL. 1(TILBOR) L ALVIN 06 (KORNARNIR 3 KL4-B L "' ¢
KL4-§
1.8-1

7

% LAUGARAS » = »
GLEDILEGA HATiD
\‘. k‘

1 1~ 1 MED STUDNINGI I?EYKJAViKURBORGAR 0G KVIKMYNDAMIDSTGBVAR iSLANDS
* kK B I O P A R A D I S CAFE/BAR, 0pid 17-23 / www.bioparadis.is / m

THEGIRL L] .
ORAGOMTATION ! FOSTUDAGUR: THIS MUST BE THE PLAGE 17:50: 20:00,
EHET PROTOCH ; 22:10 ® WE NEED TO TALK ABOUT KEVIN 20:00, 22:00 m A

ELIAS 12 % . . N
facebouk /smarabio « facebook /haskolabio BIINIHINIIZLT KL.8-10 L et A . g |
: "t eominns |l ALY (N \of

) l _SYND ML Ill..E

The 5itfer

T L LAUGARASBIO  Syningartimar ANNAN VEG 18:00 m ELDFJALL 18:00, 20:00 ® SUPER-
? - THE SITTER 80g10 CLASICQ 20:00, 22:00 = PARTIR 18:00 ® MIDNIGHT IN

GIRL WITH THE DRAGON TATTO0  6.45 0g 10 PARIS 22:00 [SL. TEXTI / ENGLISH SUBTITLES.
MISSION IMPOSSIBLE 70910

= FLAM i 3 i .\_Et\.\.SKT £4 8 T ALVIN 06 [KORNARNIR 3 2(700 kr), 4 09 6 GLEDILEGT “Y-n-' AR' TR
d ) s o STIGVELABI KOTTURINN 3D 2(950 ki) 0g 4 - ; ; _.SYND i NOKKRA
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] 7 " NITJAN AR eru lidin sidan islenska landslidio { handbolta var sidast &n Olafs Stefanssonar & stor-
i handbolta moati i handbolta. Pad var & HM i Svibjod arid 1993. Olafur er nykominn af stad eftir erfid hnémeidsli
2012 og atlar ad nyta timann til ad nd fyrri styrk fyrir komandi &tok med danska meistaralidinu AG.

sport@frettabladid.is DAGAR ‘_

Skil sattur vio Breidablik

Kristinn Steinddrsson, einn besti leikmadur fslandsmétsins sidastlidid sumar,
mun spila med Halmstad i seensku B-deildinni 4 naesta ari. Hann segir gott ad
hefja atvinnumannaferilinn par og ad hann sé€ tilbuinn i nastu askorun sina.

S10 MORK Heléar hefur skorad sjo mérk
fyrir QPR & timabilinu, flest allra leik-

manna lidsins. NORDIC PHOTOS/GETTY

Heidar Helguson hja QPR:
Samdi um eitt

/7 V4 s V4
ar 1 viobot
FOTBOLTI Heidar Helguson skrif-
aodi i geer undir nyjan eins ars
samning vid enska trvalsdeildar-
félagio QPR og verdur pvi hja
félaginu til loka leiktidarinnar
2013.

Heiodar hefur verid adalmarka-
skorari nylidanna i deildinni,
en hann hefur skorad sjo mork {
sidustu tiu leikjum sinum. Hann
jafnadi einnig félagsmet Les
Ferdinand med pvi ad skora {
fjérum heimaleikjum 1 r60.

,Eg er mjog dnaegour,” sagdi
Heiodar { vidtali 4 heimasiou QPR.
,Pad er gott ad fa petta 4 hreint,
ekki sist fjolskyldunnar vegna.
Pad mun lika hjélpa til 4 vellinum
a0 pessari 6vissu hafi verid eytt.“

Heidar er 34 ara gamall og
verdur bvi 4 36. aldurséri pegar
samningnum lykur. ,Madur hugs-
ar meira um pessi mal en madur
geroi 4 pritugsaldrinum.“ -esa

FOTBOLTI Kristinn Steindérsson
hélt i geer utan til Svipjédar til ad
skrifa undir priggja ara samning
vio Halmstad. Hann dkvao fyrr {
haust ad leita sér ad lidi utan land-
steinanna og segir ad fleiri 1id hafi
verid { myndinni. Forrddamenn
Halmstad hafi hins vegar synt
mestan ahuga, sem réoi drslitum.

,,Pad skiptir audvitad mjog miklu
mali en ég tel lika a0 betta sé finn
stadur til ad hefja atvinnumanna-
ferilinn,“ sagdi Kristinn, sem er
21 ars gamall s6knarmadur. Hann
hefur p6 dorkad miklu hja upp-
eldisfélagi sinu, Breidabliki, til
a0 mynda ordid bae61 Islands- og
bikarmeistari. I sumar vard hann
sidan markaheesti leikmadur lids-
ins 1 efstu deild fra upphafi og
stendur pad met nd i 35 moérkum.

Halmstad féll tr saensku trvals-
deildinni { haust en nu rétt fyrir
jol samdi annar islenskur séknar-
madur, Gudjén Baldvinsson, vid
félagido. Fyrir er Jonas Guoni
Seevarsson a4 mala hja Halmstad.
,Dbetta er fin deild en ekki of stér
fyrir mitt fyrsta skref i atvinnu-
mennsku. Eg vil frekar fa a0 spila
en ad didsa & bekknum hja sterk-
ara lidi. Pad skemmir heldur ekki
fyrir ad hafa pa Gudjon og Jonas
med mér.“

Addragandinn ad félagaskipt-
unum hefur verid nokkud langur
hja Kristni, en samningur hans
vid Breidablik rann it i oktéber.

MARKASKORARI Kristinn i leik med Breidabliki gegn Val i sumar. Hann hefur skorad

35 mork i efstu deild, sem er félagsmet.

Blikar eiga b6 rétt a4 uppeldis-
bétum fyrir Kristin og var pvi
samid um kaupverad.

»Stefnan var alltaf sett 4 ad
komast 1t og var ég bvi ekki ad
skoda neitt hér heima. Ovissan
var b6 nokkur og 0bpaegilegt ad vita
ekki hvad taeki vid. Eg hef verid i
ageetu frii 1 haust og hlakka til ad
komast 1t til ad hefja eefingar med
nyju lidi.“

FRETTABLADID/VALLI

Hann segist vera sattur 4 pess-
um timamétum 4 sinum unga ferli.
,Eg hef unnio flest pad sem haegt
er a0 vinna med Breidabliki allt
fré pvi i yngri flokkunum. Pad var
lika gaman ad na metinu i sumar
og ég tel petta hentuga timasetn-
ingu fyrir nsesta askorun. Eg skil
sattur vid leikmenn og pjalfara
Breidabliks,” segir Kristinn.

eirikur@frettabladid.is

HATTUR Steinar Ege verdur ekki med
Nordmoénnum & EM i Serbiu. mynp/piener

Blodtaka fyrir Nordmenn:
Ege ekki meo
Noregi 4 EM

HANDBOLTI Nordmenn, sem eru
med Islandi i ridli 4 EM i Serbiu,
verda an markvardarins Steinars
Ege i keppninni pvi hann hefur
niu lagt landslidsskona a hilluna.
Ege verodur 40 ara gamall i april
naestkomandi en er engu ad sidur
samningsbundinn danska stérlio-
inu AG til loka timabilsins 2014.

Hann 4 ad baki sextdn ar med
norska landslidinu og 262 leiki.
Hann haettir ni til ad gefa yngri
markvordum teekiferi med lio-
inu. ,,Pad var erfitt ad taka pessa
akvoroun. Eg atti mér pann
draum ad vinna til verdlauna
4 stormoti og spila 4 Olympiu-
leikum. Eg hef verid lengi ad
akveda mig en pad er ljost ad
likaminn minn polir ekki lengur
bad alag sem fylgir pvi ad spila a
stormoti.“

Island og Noregur eigast vid i
D-ridli 18. jandar neestkomandi.
Island hefur leik gegn Kréatiu og
spilar sidan gegn Sléveniu i loka-
leik ridilsins. -esa
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Alvoru Flugeldar

Ef pu kaupir fyrir 18.000 kr. pa faerdu naestu 5.000 kr. fritt med pvi ad framvisa pessari avisun

REYKJAVIK
Armuli 44
Einar & 899-6005

Malarhofdi 2

Gunnar Ingi & 662-8553

Ranar & 660-0565

KOPAVOGUR

Smidjuvegur 6¢ GuLGaTA

Hanna &618-4115
Baejarlind 14-16

Johann & Ragnar & 690-7424

Storho6fdi v/Gullinbru

GARPABAR"

Midhrauh 2

Emil & Giidni & 694-41f0

MO ELLSBAR )

Svanur & 865-6200

KEFLAVIK

Njardarbraut 3a
Palmi & Oli @692-8770 Oddeyrarbryggju
& 696-6042

V4

AKUREYRI

Vitinn,

OPID 28.-30. kl.10:00-22:000g 31. kl. 10:00-16:00.

Ath. einnig opid fyrir prettdndann d flestum sté6dum




Sjalfbodalidar Slysavarnafélagsins
Landsbjargar eru til taks
hvenaer sem adstodar er porf.

Myndin er tekin kl. 05.23 i fyrriné6tt.

Inn

| flugeldasali tilbuinn
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fyrir pig?
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A hverju ari sinnum vid & annad pusund hjalparbeidnum fra einstaklingum,
fyrirtaekjum og opinberum adilum. Medal pessara fjdImoérgu Utkalla

ma nefna adstod vegna évedurs, eldgosa, 6feerdar, sjoslysa, fléda og
skipsstranda, bjérgun bupenings auk fjélda annarra vidvika.

Bjorgunarsveitir okkar fjarmagna starfid med margvislegum haetti en
flugeldasalan er langmikilveegust og skiptir skdpum i rekstri okkar.

Einkaadilar hafa seilst inn & pessa adalfjardéflun okkar i von um hagnad
i eigin vasa. Vid hvetjum félk til pess ad hugsa fyrst og fremst um eigid
oryggi og kaupa flugeldana hja okkur.

Styddu pa sem eru reidubunir ad stydja pig
— kauptu flugeldana af bjérgunarsveitunum!

. bjorgunarsveitanna og vo
okkar a bessﬁ.
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‘!’ — berst fyrir lifi pinu

‘ . , . . SLYSAVARNAFELAGID
ANTA eru adalstyrktaradilar Slysavarnafélagsins Landsbjargar P
SIOVA [ EE Y Y ’ jard LANDSBJORG

bu pekkir flugeldamarkadi
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> Sto6d 2 Sport 2 kl. 19.35
Liverpool - Newcastle

Bein dtsending frd leik Liverpool og
Newcastle United i
ensku drvalsdeildinni.
Leikir pessara lida
eru jafnan fjérugir
og skemmtilegir
og pad md buast
vid frabeerri
stemningu
d Anfield i
kvold.

dags

& RUV

11.30 Allt upp a einn disk (4:4) (e)

12.00 Mumbai kallar 2:7) (Mumbai
Calling) (e)

12.30 i mat hja mémmu (3:6) (Friday
Night Dinner) (e)

12.55 Hvitabirnir - Njosnari a isnum
(1:2) (Polar Bear: Spy on the Ice) (e)
13.50 Emma (3:4) (Emma)

14.45 Kattakonur (Cat Ladies) (e)
15.50 Leidarljos (Guiding Light) (e)
16.35 Leidarljés (Guiding Light) (e)
17.25 Otrabérnin (38:41)

17.48 Greppiklo

18.15 Taknmalsfréttir

18.25 Gnnumatur - Nyarsréttir (Anne-
Mad - Nyarstapas)

19.00 Fréttir

19.30 Vedurfréttir

19.35 Kastljos

20.10 Aramétamét Hljomskalans Sig-
tryggur Baldursson og félagar hans kvedja
arid med steel i Hljomskalanum.

21.00 E.T. (ET.: The Extra-Terrestrial) Litill
og einmana strékur finnur geimveru og bydur
yfirvéldum birginn og reynir ad koma henni
aftur til heimaplénetu hennar.

22.55 Focker-fjdlskyldan (Little Fockers) :

00.35 Ovinur rikisins (Enemy of the
State) Atridi i myndinni eru ekki vid haefi
ungra barna.

02.50 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

2 Bi0]

08.00 How the Grinch Stole Christ-
mas

10.00 Twister
12.00 Gosi

14.00 How the Grinch Stole Christ-
mas

16.00 Twister

18.00 Gosi

20.00 Slumdog Millionaire
22.00 Stieg Larsson-prileikurinn

00.25 Curious Case of Benjamin
Button

03.05 Dirty Rotten Scoundrels
04.50 Stig Larsson-prileikurinn

UTVARP FM

northern
rocl
o m—

\
'}
|

VID TAKID RAGNHEIDUR TRYGGVADOTIR VILL TIL NEW YORK

Flagnandi mdlning fangar augad

¢ Egla i pest um jolin, horfdi

: pvi dalitid & sjonvarp. A flakki
: minu um stédvarnar datt ég
: nidur i myndina Fame, sem

: segir fra listaspirum i nami

: i New York. Myndin er fra

: arinu 1980 og 134 minGtur

: ad lengd. Han er langdregin
. og haeg og ég hefdi sjalfsagt
ekki haft mig i gegnum
hana nema fyrir bagt astand mitt. Eg fylgdist

: pvi med proskagéngu leitandi ungmenna i

: leiklistardeild, svita og tarum dansnemenda og
: tilraunum ténlistarnema skélans, fra fyrsta degi
¢ til utskriftar. Pad sem heilladi mig b6 meira

: og hélt mér vid skjainn var umhverfid, New

York-borg snemma & niunda
aratugnum og fotin. Legghlifar
og rifnir bolir, strigaskor og
+hot pants”. Brin malningin

4 flagnandi af veggjum skdlans
og raud blikkandi auglysinga-
skilti sem lystu upp hrorlega
nemendaibid & Times Square.
begar krakkarnir pustu ut ur
skdlanum og dénsudu um

goturnar svo umferdin stédvadist fékk ég meira
ad segja sma gaesahud yfir 6llum gulu leigubil-
unum. Eg er hrifin af borginni og pegar myndinni
lauk var kominn ferdahugur i mig. i hitaéradinu
var ég naestum buin ad kaupa mér farmida
beina leid Ut en sofnadi sem betur fer adur.

FM 92,4/93,5

06.39 Morgunpéttur Résar 1 06.40 Vedurfregnir
06.50 Bzen 07.00 Fréttir 07.30 Fréttayfirlit 08.00
Morgunfréttir 08.05 Morgunstund med KK 08.30
Fréttayfirlit 09.00 Fréttir 09.05 Oskastundin 09.45
Morgunleikfimi 10.00 Fréttir 10.03 Vedurfregnir
10.13 Jola hvad ? 11.00 Fréttir 11.03 Samfélagid
i nermynd 12.00 Fréttir 12.02 Hadegisutvarp
12.20 Hadegisfréttir 12.45 Vedurfregnir 12.50
Dénarfregnir 13.00 Tilraunaglasid 14.00 Fréttir
14.03 Tonlistarklibburinn 15.00 Fréttir 15.03
Utvarpssagan: Melissa 15.25 Eg er ekki ad grinast
16.00 Siddegisfréttir 16.05 Vidsjd 17.00 Fréttir
18.00 Kvoldfréttir 18.20 Auglysingar 18.21
Spegillinn 18.50 Vedurfregnir 18.53 Danarfregnir
19.00 Gullfiskurinn 20.00 Leynifélagid 20.30
Eilifdar smablom: Pjédsongvar um vida verdld
21.10 Hringsél 22.00 Fréttir 22.05 Vedurfregnir
22.10 Ord kvéldsins 22.15 Litla flugan
23.00 Vidattan endalausa 00.00 Fréttir 00.05
Neeturlitvarp Résar 1

1 2 BeCE:

07.00 Barnatimi Stodvar 2

08.15 Oprah

: 08.55 i finu formi

09.10 Bold and the Beautiful
09.30 Doctors (25:175)

: 10.15 Ramsay’s Kitchen Nightmares
fe)

: 11.05 Off the Map (7:13)

: 11.50 Under the Sea 3D Mdognud heim-
¢ ildarmynd um fjslbreytt sjévarlif strandsveeda
* Sudur-Astraliu, Nyju-Gineu og Vestur-Kyrra-

. hafs og ahrif hlynunar { hafinu. Pulur er leik-
: arinn godkunni Jim Carrey.

¢ 12.35 Nagrannar

: 13.00 Pretty Woman Richard Gere leikur
: vidskiptajofurinn Edward Lewis sem er hard-
: sviradur vidskiptamadur en er algjérlega

. utangdtta pegar astin er annars vegar. Julia

* Roberts er i hlutverki Vivian Ward sem stund- *
: 17.45 Sunderland - Everton
: 19.35 Liverpool - Newcastle BEINT

21.45 Premier League Preview Hitad

. upp fyrir leiki helgarinnar i ensku drvalsdeild-
* inni. Vidtol vio leikmenn og pjalfara og spad i :
2 spilin fyrir leikina.

1 22.15 Premier League World
1 22.45 Liverpool - Newcastle

* arannars konar vidskipti. Hun selur blidu

: sina, klukkutima f senn, til fastra vidskipta-

: vina. begar Edward hittir Vivian brédnar eitt-
¢ hvad innra med honum og hann gerir henni
: tilbod sem htn getur ekki hafnad.

. 15.55 Barnatimi Stédvar 2

: 17.05 Bold and the Beautiful

: 17.30 The Simpsons (7:23)

17.58 Nagrannar

: 18.23 Vedur

. 18.30 Fréttir, iprtottir og island i dag
19.11 Vedur

19.20 The Simpsons (13:23)

: 19.45 Wipeout USA (1:18)

: og songvamynd sidari éra med Amondu

: Seyfried, Merryl Streep, Colin Firth og Pierce
: Brosnan i adalhlutverkum. Myndin gerist {

: Grikklandi par sem Sophie atlar ad halda

* draumabrtdkaup sitt en langar ad hafa uppi
: & fodur sinum fyrir daginn stéra. Eftir ad hafa
* laumast { dagbok madur sinnar, uppgétvar

: hin ad fadir hennar er einn af premur fyrr-

. verandi elskhugum hennar.

. 22.20 Titanic Stormynd James Cameron
¢ um farbegaskipid Titanic sem sokk f jomfri-
: arferd sinni milli Englands og Bandarikjanna
: enfapril 4 neesta ari eru lidin hundrad ar fra
: atburdinum.

1 01.30 The Big Lebowski

i 03.25 Pretty Woman

1 16.35 Into the Wind Stérmerkileg mynd
:um stutta aevi Terry Fox, sem greindist med
: krabbamein 18 4ra og missti  kjolfarid heegri
: fot vid hné. Hann gafst ekki upp og premur
. arum sidar hljép hann pvert yfir Kanada fra

t Austurstrondinni til Kyrrahafsstrandarinnar.

: Hann d¢ adeins 22 ara. Pad er korfubolta-

* stjaman Steve Nash sem leikstyrir myndinni.
: 17.30 pyski handboltinn: Fuchse Berl- :
¢ in - Melsungen
: 18.55 Real Madrid - Barcelona Utsend- :
: ing fré fyri leik lidanna f Supercopa

: 20.40 Barcelona - Real Madrid Ut-
: sending fra leik lidanna i Supercopa

© 22.30 UFC 115

' enski boltinn

14.35 Sunnudagsmessan

15.55 Norwich - Tottenham

2 exien

: 19.30 The Doctors (16:175)
¢ 20.15 The Closer (2:15) Sjstta serian af

* 20.30 Mamma Mia! Ein vinseelasta dans- pessum hérkuspennandi batti sem er einn

. af allra vinsaelustu pattunum & kapalstodv-

* unum f Bandarikjunum. Kyra Sedgwick hefur
¢ verid tilnefnd til Golden Globe verdlauna 6
1 arirod fyrir tdlkun sina & yfirlogreglukonunni
: Brendu Leigh Johnsons sem stodugt parf

: ad glima vid thaldssemi og ofriki karlanna {

. |ogreglunni.

21.00 Fréttir Stodvar 2

i 21.25 island i dag

¢ 21.50 Human Target (8:13)

i 22.35 NCIS. Los Angeles (2:24)

i 23.20 The Closer (2:15)

: 00.05 The Doctors (16:175)

1 00.45 Fréttir Stédvar 2

: 01.35 Tonlistarmyndbénd fra Nova TV

- (D SKAREINN

: 06.00 Pepsi MAX tonlist

08.00 Dr. Phil ()

: 08.45 Rachael Ray (¢)

: 09.30 Pepsi MAX tonlist

14.00 America‘s Next Top Model

: (3:13) (e)

. 14.50 Love's Christmas Journey (2:2)
: 16.20 Rachael Ray

: 17.05 Dr. Phil

: 17.50 Cherry Goes Breastfeeding (¢)
18.40 Pudurkarlarnir (e)

19.05 America’s Funniest Home Vid-
: eos - OPID (50:50) (e)

¢ 19.30 Will & Grace (2:25) (e)

19.55 Being Erica (7:13)

i 20.45 Hz Gosi - bak vid tj6ldin

¢ 21.15 HA? (14:31)

22.05 Jonathan Ross (6:19)

i 22.55 Summer in Genova begar Joe

: missir konu sina { umferdarslysi flytur hann

: med tveimur deetrum sinum til Genda &

: ftaliu. | nyrri borg er margt sem dreifir hugan-
: um en & medan eldri déttirin hefur mestan
: &huga & strakunum 4 strondinni tekur nyldtin
: moair beirra ad birtast yngri détturinni.

: 00.30 Ha Gosi (7:8) (e)

: 01.00 Hz Gosi (8:8) (¢)

: 01.30 Hringfarar (3:3) (¢)

: 02.00 30 Rock (18:23) (e)

: 02.25 Whose Line is it Anyway?

1 (11:20) (e)

¢ 02.50 Whose Line is it Anyway?

: (12:20) (e)

: 03.15 Real Hustle (6:8) (e)

¢ 03.40 Smash Cuts (6:52) (e)

© 04.05 Pepsi MAX tonlist
- (® skiARGOLF

: 06.00 ESPN America 07.00 PGA Cham-
: pionship 2011 (4:4) 11.00 Opna breska
: meistaramotio 2011 (4:4) 18.00 Colfing
: World 18.50 Dubai World Championship

(4:4) 22.00 Golfing World 22.50 Ryder Cup

¢ Official Film 2010 00.05 ESPN America

m

18.00 Fostudagspatturinn

E E enterfainment

: 06.35 Allo Allo! 07.00 Fawlty Towers 07.30 The
: Inspector Lynley Mysteries 10.30 Fawlty Towers
© 1100 My Family 1155 Gavin & Stacey 12.00
: How Not to Live Your Life 12.30 A Bit of Fry
. and Laurie 13.00 Live at the Apollo 13.45 The
. Catherine Tate Show 14.15 The Inspector Lynley
: Mgstenes 16.30 QI 19.05 Comedy Countdown
: 2010 22.00 Top Gear 23.20 Rowan Atkinson Live
: 00.15 QI 00.45 The Catherine Tate Show 01.15
: The Office 01.45 Little Britain 02.15 Top Gear
:04.25 Rowan Atkinson Live 05.20 Fawlty Towers

* 06.30 Pippi Lang%strumpe 07.00 Hvor er Winkys
: hest? 08.25 Schhhhh 08.35 Garfield 08.50
: Cirkusliv i savsmuld 09.05 Victorious 09.30 Piger
: Bé landet  10.15 Miss Marple 11.10 DR - Det
: bedste TV 2011 12,05 Sddan er keerligheden
: 12.35 Geet hvem der kommer til middag ~ 14.20
: Chostbusters 16.00 Krummerne 3 - fars gode idé
¢ 17.30 TV Avisen med Sport og Vejret 18.00 Disne:
: Sjov 19.00 Herer dit liv 20.00 TV Avisen 20.3
. State of Play 22.30 De hurtige og de dede 00.15
. Reign Over Me 02.15 Taggart 03.55 Rockford

K1

: 08.05 Freske fraspark 09.30 Anne lager nyit-
. drstapas 10.00 Huset pd praerien 11.00 Nyheter
1110 No ser eg atter 11.50 Julestemning helt
: dognet 12.00 Skiskyttershow 13.00 Tour de
: Ski 14.00 Nyheter 14.05 Tour de Ski 14.15
: Tour de Ski 15.00 Nyheter 15.05 Tour de Ski
: 15.30 Hoppuka 16.35 Oddasat - nyheter pd
: samisk 16.40 Hoppuka 17.30 Tour de Ski 18.00
. Dagsrevyen 18.30 Julenetter 18.45 Norge rundt
: 19.15 VM Oslo 2011 - kavalkade 20.45 Mildred
: Pierce 22.05 Losning julenatter 22.10 Kveldsnytt

*08.30 Rapports rskronika 09.30 En idiot pd resa
: 10.15 Stjamoma pa slottet  11.15 Den ofrivillige
. golfaren ” 13.00 Skidor 15.30 Rapport 15.35
+ Infor Idrottsgalan 2012 15.55 Vasa 1628 16.55
: Sportnytt 17.00 Rapport 17.10 Regionala nyheter
. 17.15 Minnenas television 18.25 Inicr Idrottsgalan
+ 2012 18.30 Rapport 18.55 Reﬂ)onala nyheter
: 19.00 Pa sparet 20.00 Downton Abbey julspecial
: 21.35 Gyllene druvor fran Montelena”  23.20
! Rapport  23.25 Ame Dahl. Misterioso  00.55
* Rapport 01.00 Homeland

NN

: 20.00 Hrafnaping 21.00 Hrafnaping 21.30
Hrafnabing

(5 OMEGA

. Dagskra allan sélarhringinn.

FM 88,5 XA-Radio
FM 90,1 Rés 2

FM 90,9

= BLU
¢ L ¢
A‘ﬁﬁi‘?gg veromaeti
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Voltaren Dolo

- nU helmingi sterkara en adur!

| - e .
*“Voltaren

. Dolo 25 mg

| "
Diclofenac. kal.
Verkjastillandi og bélgueydandi

-

_.’!ﬂ hiBadar toflur

Hvad er pad? ,
e Verkjastillandi '
Hvernig virkar pad?

¢ Bolgueydandi
¢ Hitalaekkandi . L L
e Dregur ur verkjum innan halftima
¢ Verkjastillandi ahrif i allt ad 6 kist.

¢ Voltaren Dolo 25 mg er litil tafla, sem
audvelt er ad gleypa.

Voltaren

NJOTUM PESS AD HREYFA OKKUR

Vid hverju?
e V60va- og lidverkjum

e Kvefi og influensueinkennum,
eins og hita og hofudverk

e Hofudverk
e Tidaverkjum

e Tannpinu

Lesa skal vandlega leidbeiningar 4 umbudum og fylgisedli.

Voltaren Dolo® inniheldur 25mg kaliumdikléfenak. Notad vid veegum verkjum eins og héfudverk, tannverk, tidaverk, gigt- og bakverk. Upphafsskammtur er 1 tafla, en sidan 1 tafla 4 4-6 klukkustunda fresti, pé
mest 3 toflur (75 mg) 4 slarhring. AJ hdmarki 3 s6larhringar. Geta skal varddar hjd peim sem eru med magasdr. Einstaklingar sem eru med ofnemi fyrir acetylsalicylsyru eda 6drum innihalds efnum eiga ekki ad
nota lyfid. Lyfid m4 ekki nota samhlida blédpynnandi lyfjum, pvagrasilyfjum og lyfjum sem innihalda littum, nema samkvemt fyrirmealum leknis. Notid lyfid ekki 4 medgongu nema { samr4di vid leekni, en aldrei
4 sidasta pridjungi medgéngu. Ef bt ert med barn 4 brjésti méttu eingongu nota Voltaren Dolo { samrddi vid lekni. Born yngri en 14 dra mega ekki nota Voltaren Dolo. Geymid par sem bérn hvorki nd til né sja.

Markadsleyfishafi: Novartis Healtcare. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabe.
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,Eg cetla ad leera d harmonikku
ieda d brimbretti. Hef ekki i
:dkvedid hvort verdur fyrir valinu
‘ennpd.“ i

%Vera Solvadattir, dagskrar- og kvikmynda-
: gerdarkona. ]
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Fjallad um Vicky i Rolling Stg

Hin islenska Vicky er ein af peim niu hljémsveit-
um sem féru undir radarinn 4 4rinu og féir téku
eftir samkvaemt bladamanninum virta, David
Fricke hja bandariska ténlistartimaritinu Rolling
Stone.

Vicky gaf 1t sina adra plotu, Cast a Light, {
oktéber sidastlionum. Fricke, sem var einn af
gestum Airwaves-hatidarinnar, virdist hafa
heillast upp ur skénum af gripnum. , Eg sa bara
hluta af einum af ténleikum pessa islenska
kvartetts 4 Airwaves. En pad var négu mikiod til
a0 heyra How Do You Feel? sem er ntina eitt af
uppahaldslogum minum & arinu,“ skrifar Fricke
og segir lagid minna a4 bandariska ténlistarmann-
inn Johnny Thunders og ensku songkonuna Sioux-
sie Sioux. ,Afgangurinn af Cast a Light, sem var
gefin at af hljémsveitinni sjalfri, er alveg jafn

kraftmikill og heillandi. Pad er vel
bess virdi ad kynna sér sveitina og
bt getur byrjad & iTunes.“

Vicky hefur stundum verid koll-
ud stilknarokkhljomsveit. Hana
skipa peer Astrés Osk Jénsdéttir
bassaleikari, Eygl6 Scheving Sig-
urdardottir songkona, Karlotta
Laufey Halldérsdéttir gitar-
leikari og trommuleikarinn
Orri GudOmundsson. -fb

© VICKY Rokksveitin Vicky gaf ut
| plétuna Cast a Light i oktéber.
FRETTABLABDID/VALLI

ANAGDUR David Fricke er mjog
anagdur med nyjustu plétu Vicky.

:

FRETTIR AF FOLKI

Atli Oskar Fjalarsson, sem vakti athygli i kvikmyndinni
Oraéi i fyrra, leikur i nyju myndbandi hljémsveitarinnar
Ulfur Ulfur. Myndbandid var unnid vié lagid A
medan ég er ungur par sem Emmsjé Gauti
er gestaséngvari. Mikill metnadur var
lagdur i myndbandid, sem er nokkurs
konar ténlistarstuttmynd, og var
pad framleidslufyrirtaekid Illusion
sem bjé pad til. Pad hefur adur
gert myndbond fyrir Fridrik Dor,
Emmsjé Gauta og hljomsveitina
Elektra. -fb

ALLIR VODVAR SPENNTIR

I'AFSLOPPUQU UMHVERFI

POWER PILATES

jafnveegi - stjomn - einbeiting -
fleedi - 6ndun - nakveemni i
8 vikna byrjendanamskeio

i golfeefingum hefst

12. jantar nk.

Kennt pridjudaga og fimmtudaga.
Hadegistimar fyrir karla og konur.

FIT-PILATES
Némskeidin hefjast 10. jandar nk.
Byrjenda- og framhaldsnamskei.

Kennt pridjudaga og fimmtudaga.

Likamsraekt er arangursrikari
ef hun er skemmtileg

Skraning hafin i sima
892-1598 eda
lovisa@heima.is

Vertu med
- og njottu vel og lengi ...

A

KOPAVOGI

MECCA-SPA e NYBYLAVEGI 24 « 200 Képavogur
simi 892 1598 e lovisa@heima.is

| GOTT FORM MED SOLEYJU

Likamsraekt er langhlaup
sem vinnst ekki med
stuttum sprettum.

NYTT NAMSKEID HEFST
9. JANUAR.

MANUD - MIBVIKUD - FOSTUD
KL. 08.45 (FULLT)

MANUD - MIBVIKUD
KL. 13.30 (LAUST)

MANUD - MIBVIKUD - FOSTUD
KL. 17.00 (NOKKUR PLASS LAUS)

Med mér leggur pu grunn
ad heilbrigdum og gefandi
lifsstil sem getur ordid
forunautur pinn alla avi.

A

KOPAVOGI

Vertu med
— og njottu vel og lengi ...

MECCA-SPA  NYBYLAVEGI 24 « 200 Kopavogur
simi 8227772  soley@studiosoleyjar.is

POR RAGNARSSON: SER KARLMONNUM FYRIR GL/ESILEGUM FATNADI

Opnar fyrstu herrafata-

versluninaa A

,Vidtokurnar hafa verid rosalega
gbédar,” segir P6r Ragnarsson,
sem opnadi nyja herrafataverslun
a Egilsstooum 1 byrjun desember
og braut par med blad i sogunni,
pvi aldrei &4dur hefur slik verslun
verid rekin 4 Austurlandi. Versl-
unin heitir Pér herrafataverslun,
i h6fuoio & eigandanum.

,Pegar petta var ordid pannig ad
bad var varla heegt ad fa skyrtu &
sig vard madur ad gera eitthvad.
betta hefur lengi verid draumur
hja mér. Eg dkvad ad lata hann
bara reetast og skella mér { rekst-
urinn,“ segir Pér, sem er alvanur
atvinnurekstri 4 Egilsstodum.

,Petta eru klassisk herrafot sem
ég er med, svona i finni kantinum.
En audvitad verdur madur ad atta
sig & hvad karlmenn eru ad nota
hérna fyrir austan og rulla svolitid
eftir peirri linu,” segir Por, en ekki
er ad buast vid 6dru en ad karlpen-
ingurinn verdi sérlega glasilegur
til fara vio pessa viobét vid versl-
anir & sveedinu. ,,Nu hafa menn
allavega ekki lengur astzedu til ad
segja a0 beir geti ekki fengid neitt
hérna fyrir austan.“

Fréttabladio raeddi nylega vid
brja unga athafnamenn sem opn-
udu skemmtistadinn Gémlu sim-
stodina a Egilsstodum i vetur, en
bé hafdi { nokkurn tima enginn
skemmtistadur verid starfraektur
i beenum. A vetrarmanudum hafa
bvibaest baedi kra og herrafatabiid
i atvinnulifid eystra og mannlifid
virdist blémstra. Pér er dnaegdur
med athafnasemina. ,,Eg held ad
menn séu bara bjartsynir og mér
finnst svona eins og yngra félk sé
a0 drifa sig i gang. bad er stérhug-
ur i félki, mér list alveg 6trilega
vel &4 pad,” segir Por, sem rak ein-
mitt bar um 4rabil { sama hisnaedi
og Gamla simstodin er.

S P

usturland

DRAUMURINN RATTIST Por Ragnarsson hafdi latid sig dreyma um ad opna

herrafataverslun i rtiman aratug a8ur en hann lét af pvi verda. Verslunin hefur vakid
talsverda athygli & Egilsstédum sidan han var opnud fyrr i manudinum.

I pa daga gatu karlmennirnir
a stadnum ekKki lifgad upp a fata-
skapinn { par til gerdri verslun
fyrir kvo6ldid, en nd er annad uppi

a teningnum. ,,bad er nattirulega
alveg aedislegt ad menn hafi mogu-
leikann & pvi ad dressa sig upp
fyrir krdna.“ bergthora@frettabladid.is

Tvo pusund nafnatillogur barust

A Heimasidunni.is fer fram nafnasamkeppni fyrir
nytt stjornmélaafl leitt af Gudmundi Steingrims-
syni og Heidu Kristinu Helgadéttur og hafa um

2.000 tilldgur borist nd begar.

A0 sbgn Gauks Ulfarssonar, kvikmyndagerdar-
manns og eins adstandenda nyja flokksins, kom
pbessi mikla patttaka téluvert a évart. ,,Folk virdist
hafa sterka skodun 4 pvi hvad flokkurinn eigi ad
heita. Flestar tillogurnar eru virkilega vel igrund-
adar og gédar og pvi verdur pad serid verkefni ad
velja sigurvegarann tr pessum stéra hépi. Vio
bjuggumst engan veginn vid svona gédri patttoku og
hefoum verid rigmontin med tvoé hundrud tillégur,
pad er greinilega mikill porsti eftir nyju og einleegu

frambodi.“

Sigurvegarinn verdur tilkynntur 4 prettdndanum
og 4 heimasidu frambodsins stendur ad ,,moguleg
vegleg verdlaun“ verdi veitt fyrir bestu hugmynd-
ina. Inntur 4t i bad segir Gaukur verdlaunin vera
samningsatridi sem allir adilar aettu a0 geta nad
sétt um. ,Verdlaunin verda fyrst og fremst heidur-

inn af pvi ad eiga nafnid ad nyjum og betri timum.

Gudmundur minntist eitthvad 4 pad ad hann eetti til

mynd af sér berum ad ofan sem hann geeti 4ritad

eda a0 sigurvegarinn fengi mogulega ao fara it ad

borda med Heidu. Petta 4 eftir ad koma betur 1 1j6s.“
Pbad verdur eerid verkefni ad fara i gegnum

2.000 nafnatillégur undanfarnar vikur.

VINSAL Nytt stjornmalafl Gudmundar Steingrimssonar og
Heidu Kristinar Helgadéttur parf nafn og hafa peim borist

FRETTABLABID/VALLI

tillogurnar tvo ptisund og velja vinningsnafnid en
Gaukur er hvergi banginn. ,,Stér hépur f6lks mun
fara i gegnum betta saman og pad eetti ekki ad vera
mikido mél ad finna nafn sem allir eru sattir um. Vid
bidum bara spennt eftir ad geta hafist handa.“  -sm



Pessi raketta kostadi 6.500 r.
hun gefur anzegju i um pad bil 20 sek.

Ef pid kaupid flugelda endilega styrkid
Bjorgunarsveitirnar
eda iprottafélogin

Starfsfolk Fis‘(ii«')ngsins oskar
3‘<‘<ur gleéilcgs ars og fridar.

HUMAR

Smar Humar.
Tilvalinn i sipuna, salatio, einnig gédur til
ponnusteikingar. Lausfrystur 1 kg i poka.

HUMAR E==I52EW

Stor humar.
Sa steersti, géour i hvad sem er. Grillid,
poénnuna, ofninn. 1. flokks humar.

Skelflettur humar

Humar an skeljar.

Fullhreinsadur, lausfrystur og flottur,
tilbdinn i hvad sem er.

ARAMOTAHUMAR

VERDSAMANBURDUR!

1 kg af arvals Humarhdlum
kostar fra 2000 kr.kg.
Gefur anaegju fyrir 5-6 manneskjur
i c.a. 30-60 mindtur.

1 kg. dugir fyrir 2-3 manneskjur
i adalrétt
eda 5-6 i forrétt.

Fostudag kl. 8.00 - 18.30
Gamlarsdag kl. 10.00 - 13.30

HUMAR

Millistaerd af humri.

Hentar vel ad steikja a ponnu, setja i
ofninn eda a grillid.

Humarsoo

100% so0d af
humarskeljum.
Flott uppskrift a boxinu.

Humarklaer

Fyrir pa sem vilja gera
humarsupu fra grunni.

Fiskikongurinn ¢ Sogavegi 3 ¢ simi 587 7755
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ViSIF

Meiri Visir.

FRETTIR AF FOLKI

Bjork a danssyningu
Margt var um manninn i Kassanum VITA - ferdaskrifstofa & traustum grunni

i Pjodleikhisinu @ midvikudags-
kvoldid pegar dansverk Margrétar
Bjarnadéttur, On Misunderstand-
ing, var frumsynt. Medal dhorfenda
voru Bjork Gudmundsdottir og
Matthew Barney, sem greinilega
hafa eytt jélunum 4 islandi eftir
vel heppnada ténleikar6d s6ng-
konunnar i H6rpu i haust. Einnig
virtust Tinna Gunnlaugsdaéttir Pjod-
leikhdsstjéri og eigin-

§ ItGlsku Alparnir

Olafsson, skemmta r
sér vel & danssyn- i n a a e r
ingunni. Félagar

Margrétar fra

leikhépnum Eg » '
T nyr valkostur
fijolmenntu B
og einnig
leikarapdrin
Alfran Orn-
olfsdottir og
Fridrik Fridriks-
son og Déra
Jéhannsdottir
og Jorundur
Ragnarsson.

Stjornandi a Grettisgotu
Margir komust i hann krappan i
fannferginu & héfudborgarsvaedinu
i geer. Vida festi folk bila sina og
atti erfitt med ad komast leidar
sinnar en pad var ekki einungis
bjorgunarsveitarfélk sem st6d

i strongu vid ad adstoda sam-
borgara sina. Séngvarinn Egill
Olafsson t6k malin i sinar hendur
nalaegt heimili sinu & Grettisgotu
og stjornadi bjorgunaradgerdum
par af r6ggsemi.

Egill var vopnadur

skéflu og hjalpadi )
fjélda folks i X
erfidri feerdinni. e J
Soéngvarinn virdist ;
enn hafa meiri
tra & haefni
islendinga en
utlendinga i
slikri feerd, pvi
hann avarpadi
alla pa sem lent
ho6féu i vanda &

Fararstjorar: Einar, Anna, Evert og Orn

~ Bentmorgunfiug
= medlcelandair tiliVerona

Pokkum

ensku. - ap, bb
frabzerar vidtokur! sszalzir giselsiezir e 3aJjasE U,
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N  Aldrei snj6ad jafn mikid & Cl.. i Madonna d' Camplgllo

einum degi i desember

: Byrjad ad moka i hverfunum . 19. - 28. jantar
g ijf . ! ,Véku ! 19. jandar - J
annfergi i borginni: Okumenn ,
bednir fm ad sgyna polinmadi 28 janﬂar _ Uppselt' Einn vinselasti skidastadur a Italiu. Pagilegar brekkur sem henta 6llum!
{1 snjokoma i borginni: Leit ad 17 = *
ara pilti og 6kumenn fastir 4. febrlar - Uppselt! Verd fra 148'500 kr'
B Ossur vill endurnyja forystu a mann i tvibyli @ hotel Montana sem er priggja stjornu hotel & besta stad i Madonna.

Samfylkingarinnar 11. febrdar - UppSEIt! Innifalio: Flug, flugvallarskattar, gisting med morgunverdi og islensk fararstjorn.
""""" *Verd an Vildarpunkta 158.500 kr.

18. febriar - Uppselt!

25. febrdar - Val di Fiemme
- _ 19. - 28. januar
Lilja Jonsdottir

er einn af ferda- Val di Fiemme - Skidasveedi med l6ngum, flottum brekkum sem kemur pér skemmtilega a dvart.

raogjofum VITA Verd fra 165.200 kr.*

og hefur aralanga

} reynslu af s6lu
skidaferda.

Bladberinn
bidur pin

ISLENSKA SIAIS/ VIT 57785 12/11

4 mann i tvibyli & hotel Shandrani, sem er glaesilegt fjdgurra stjornu hotel med 6llum paegindum.

Innifalio: Flug, flugvallarskattar, gisting, halft feedi og islensk fararstjorn.
*Verd an Vildarpunkta 175.200 kr.

bu faerd Bladberann pinn i
Skaftahlid 24 alla virka daga
frakl. 9-17. e

Bladberinn... - 0 ‘—"‘-—_1 g.?s\

VITA er i eigu Icelandair Group.

ICELANDAIRA
ERe VITA | Sudurlandsbraut 2 | Simi 570 4444 | VITA.is

...godar fréttir fyrir umhverfid




Primus

Bekkpressu-
bekkur med
fotataeki.

Fitmaster

Lyftingastod
med 60 kg
stafla.

Fjolpjalfar
verd fra

rafmagns-
styrdu segulvid-
nami. 12 sefinga-
progromm og
pulsmaeelir.

Prekhjol
verd fra

65.900

GiroP \ “4~

Sterkt og gott
prekhjol.

89.900

rafmagns-
styrdu segulvid-
nami. 8 sefinga-
progromm og
pulsmezelir.

MARK

www.markid.is « simi 553 5320 - Armdila 40

KYNNING - AUGLYSING |
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Brynjar bor & fjolpjalfa fra Kettler, en fyrir aftan hann ma sja hlaupabrettin sem einnig eru vinsael.

MYND/GVA

Taekin spara baedi
tima og tyrirhoin

Sportvoruverslunin Markid ad Armiila 40 bydur upp 4 gott tirval prekteekja fra Kettler.
Merkid er eitt pad steersta i Evropu og mjog g60 reynsla hefur verid af pvi hér a landi.

ettler er yfir sextiu dra gam-
Kalt merki og einn steersti

prektaekjaframleidandi
{ Evréopu fyrir heimamarkad,”
segir Brynjar P6r Bragason fram-
kvemdastjori Marksins. Prek-
teekin fra Kettler hafa fengist {
Markinu { teep prjatiu 4r og Brynj-
ar segir reynsluna af peim sérstak-
lega g60a. ,Gaedin eru einstaklega
mikil og tekin geta enst ndnast
endalaust,“ segir hann.

Urvalid af prektekjum fra
Kettler er p6 nokkurt { Markinu.
,Vid erum med lyftingabekki,
lyftingastddvar, hlaupabretti, fjol-
pjalfa, prekhjodl og svo fullt af smé-
hlutum allt nidur { sippub6nd,”
telur Brynjar upp, en 61l eru pessi
teeki eetlud til heimabruks. Brynjar
segir alltaf vinsaelt hj4 félki ad eiga
slik teeki heima vid, sérstaklega
medal félks sem hafi ekki dhuga
eda tima til ad nyta sér pjénustu
likamsraektarst6ova. ,,Pad er aud-
vitad mjog hentugt fyrir til deemis
barnafdlk ad eiga svona teeki heima
hjé sér pegar litill timi gefst til ad
fara & st6Ovarnar,” segir hann og
beetir vio ad algengt sé ad 6ll fjol-
skyldan nyti sér tekin. ,,Svo eru
lika til peir sem fara & st6dvarnar
en eiga einnig teki heima til ad
taka aukaeefingar.”

Brynjar segir algengast ad félk
velji sér eitt taeki til ad eiga heima
p6 ad sumir innrétti vissulega heilt
herbergi sem iprottasal. , Pa er folk
kannski med eitt brennsluteaeki 4

brekhjolin eru vinsael, sérstaklega medal :eldra fc')II;s sem faer go6da hreyfingu an of-mikils

alags a likamann.

bord vid prekhjol eda fjolpjalfa og
svo lyftingateeki til viobdtar.”

Hann segir afar breidan hép
félks eiga prektaeki heima hjd sér.
,Petta er allt fra félki sem vill halda
séristrangripjalfun oguppieldra
folk sem parf & pvi ad halda ad
hreyfa sig en kemst kannski ekki ut
1 6llum vedrum.“ Hann segir prek-
hjélio vinselast medal eldra félks
par sem pad veiti peegilega hreyf-
ingu en auki ekki 4dlag 4 bak. ,Svo
eru fjolpjalfar og hlaupabretti vin-
selli hja yngra félki,“ segir Brynj-
ar og baetir vid ad nokkud sé um ad
félk utan hofudborgarsveedisins
fjarfesti{ prektekjum.
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Eins og 40ur sagdi er ending
prekteekjanna fra Kettler afar g60.
Ef eitthvad kemur upp 4 og teekin
bila er haegt a0 leita til Marksins
sem er med verksteedi med 6llum
varahlutum sem til parf. P4 bydur
Markid einnig upp 4 pa bjoén-
ustu ad koma tekjunum heim til
félks fyrir sanngjarnt verd. ,Sidan
getur folk valio a0 fa teekin annad
hvort samsett eda dsamsett,” segir
Brynjar. Hann bendir & a0 starfs-
menn Marksins hafi géda reynslu
og geti leidbeint f6lki um val &
réttu teekjunum.

Nénari upplysingar er ad finna 4
vefsidu Marksins 4 www.markid.is

VONDUD BORDTENNISBORD FRA KETTLER

Bordtennis er afar skemmtileg iprétt sem gaman er ad stunda i heimahusum. Bordtennis er aetladur fyrir tvo
eda fjora leikmenn, petta er hradur leikur og krefst einbeitingar en er ekki likamlega erfidur og hentar pvi mjog
breidum hopi félks. Pannig geta fullordnir til deemis spilad vid born.

Markid hefur til sélu bordtennisbord fra Kettler en fyrirtaekid er lika
pekkt fyrir framleidslu & vondudum bordtennisbordum. Bordin
eru til ad mynda oll framleidd i pyskalandi. Bordin sem Marki®
bydur upp a eru oll i fullri steerd og audvelt er ad leggja pau saman og

rulla peim Ut i horn til ad spara pléss. Peir sem hafa engan til ad spila
vid geta vel &ft sig { bordtennis einir pvi haegt er ad hafa adra pldtuna

uppi og spila vio sjalfan sig.

[ Markinu er einnig haegt ad kaupa spada og bordtenniskulur.

Utgefandi: 365 midlar ehf,, Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Sigridur Dagny Sigurbjérnsdéttir sigridur-
dagny@365.is s. 512 5462 Abyrgdarmadur: Jon Laufdal
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