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Var ekki hugad lif
Lifid reeddi vid Rognu Léu Stefans-
déttur um fétboltafraarlifio i Eng-
landi, nyja starfid, dstina og slysid
sem breytti lifinu fyrir fullt og allt.

FRETTIR

Veiddir i falsvef Glazpamenn a
netinu misnota virta freditimaritio
Jokul i fjdrplégsstarfsemi. 4

Alverd geeti laekkad Adgerdir gegn
bankanum Goldman Sachs, sem er
sakadur um ad hafa valdid t6fum

4 dlmarkadi til ad halda verdi uppi,
gaetu haft ahrif hér 4 landi. 8
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Bolungarvik 8 €» NA4
Akureyri 13° @ SV 2
Egilsstadir 15° @» SV 5
Kirkjubaejarkl. 14° > SV 4
Reykjavik 1222 £ SV 5

MINNKANDI URKOMA [ dag verdur
vidast fremur haeg vestlaeg att, yfirleitt 3-8
m/s. Skurir en léttir til & SA- og A-landi.
Hiti 8-16 stig. 4

4 SERBLOD
Lifid | St6d 2 | Likamsraekt | Félk

NYJAR YORUR

HEIDURSVORDUR VID DROTTNINGARBRAUT Pétur Robert Tryggvason sjukraflutningamadur var jardsunginn fra Akureyrarkirkju i gaer. Hann férst i flugslysi
hinn 5. dgust asamt Pali Steindéri Steinddrssyni flugstjéra. Kistu Péturs var ekid @ gomlum slokkvilidsbil ad Munkapverd i Eyjafjardarsveit par sem hann var jardsettur.
Kollegar hans vida af landinu stédu heidursvord vid Drottningarbraut pegar likfylgdin 6k par hja. Peir téku einnig ad sér skyldustdrf heimamanna svo peir gaetu verid

vid utfor félaga sins.

PEDROMYNDIR/PORHALLUR

Ellidaarlax erfoablandadur

Greinileg merki sjast um ad gongur eldislaxa i Ellidadrnar hafi raskad stofngerd villta laxins sem par var fyrir.
Forstjori Veidimalastofnunar varar vid peirri haettu sem getur stafad af sjokviaeldi & laxi af norskum uppruna.

NATTURA Erfdablondun vid eldislax
hefur raskad stofngerd villta Ellida-
arlaxins. Blendingar villtra laxa
og eldislaxa greinast { &num. Petta
synir ny rannsékn visindamanna
fra Veidimalastofnun, Haskodla
Islands, Hafrannséknastofnun,
Matis og Haskoélanum 1 Idaho i
Bandarikjunum. Adalhofundur er
Leé Alexander Gudmundsson, sér-
fraedingur hja Veidimalastofnun.
Sigurdur Gudjonsson, forstjori
Veidimalastofnunar, er einn meod-
hofunda rannséknarinnar sem
birtist nyveriod i visindaritinu Con-
servation Genetics. Hann segir ad
ein adalniourstadan sé einfaldlega
sd a0 varast beri erfoablondun villts
lax og eldislax med 6llum radum.

,Vi0 hofum lengi varad vid bess-
ari heettu,” segir Sigurour. ,,begar
fyrsta laxeldisbylgjan gekk yfir,
beaedi sjokviaeldi og i hafbeit, kom
toluvert af eldislaxi inn { Ellida-
arnar. Pessi rannsékn synir a0 villti
laxastofninn blandadist { kjolfarid. I
rannsOkninni greindust blendingar
villts lax og eldislax { &num og pvi
eru leiddar ad pvi likur ad erfda-
blondunin hafi studlad ad hnignun
villtu stofnanna.”

I gildi er bann vid laxeldi { sjé-
kvium 4 svaedum par sem stérar
laxveididr eru, til deemis i Faxa-
fléa, Breidafiroi og fyrir Nordur-
landi. Sjékviaeldi er heimilt &
60rum sveedum. Nu er hafin upp-
bygging & allstérteeku sjokviaeldi

Arnar féstrudu adur prja laxastofna

[ rannsékninni var erfdaefni lax i arkerfi Ellidada kannad; i Ellidaanum,
HéImsa og Sudura. Nytt voru hreistursyni fra 1948 og 1962 og syni af laxi
fra pvi kringum 1990 og 2005, baedi af seidum og fullordnum laxi. Adur en
mesta innstreymi eldislaxins i drnar atti sér stad greindust mismunandi
laxastofnar i hverri & en s& munur minnkadi eda greindist ekki eftir ad

eldislax ték ad ganga i arnar.

4 Vestfjoroum med lax af norsku
kyni, sem hefur valdid deilum, ekki
sist vegna fyrirhugads eldis i Isa-
fjardardjipi par sem gédar lax-
veididr renna til sjavar.
Adspurdur um eldid & Vest-
fjoroum segir Sigurdur greini-
lega heettu til stadar en jafnframt
fl6kio hvad getur hlotist af pvi ad
lax sleppi tr kvium og gangi i ar.

bad stjornist af pvi hvad mikio af
laxi sleppur og hversu lengi blénd-
unin stendur. ,,Pad skiptir lika
mali hversu fjarskyldur laxinn er,
og bvi er norski laxinn heettulegri.
Rokin fyrir pvi ad nota kynbeettan
norskan eldislax eru hins vegar 6ll
4 pa lund ad hann sé betri { eldi,
en métrok er varda nattiruna eru
fyrirferdarminni.” -sha

Berst vid krabbamein og bidur eftir ad madur hennar vakni eftir vélhjélaslys:

Lata itrekud afoll ekki buga sig

SLYS , bad er ekki haegt ad stjéorna 6llu pvi sem
gerist en pad er haegt ad hafa stjérn 4 bvi hvernig
tekist er 4 vid atburdina. Min reynsla er su ad 1étt-
beerara er ad temja sér jakveedni,“ segir Katrin
Bjork Baldvinsdéttir. Eiginmadur hennar, Eypér
Mar Bjarnason, lenti i alvarlegu vélhjoélaslysi

i Mosfellsdal 4 sunnudaginn og er enn haldid
sofandi.

Sjalf glimir Katrin vio brjéstakrabbamein sem
hin greindist med i mars. Hin fér 1 uppskurd fimm
dogum adur en slysid varo, er a0 ljika lyfjamed-
ferd og er 4 leid i geislamedferd og hugsanlega
brjéstnam.

,betta gengur samt allt vel,“ segir Katrin sedru-
laus. Pau Eypér Mar eiga tvenna tvibura, pad er ad
segja dreng og telpu sem feeddust 2007 og dreng
og telpu sem faeddust 2011. Eldri bérnin voru upp-
haflega priburar en eitt barnanna feeddist andvana.
Adstandendur fjolskyldunnar hafa ni opnad styrktar-
reikning til ad 1étta undir med henni. -kk / sja sidu 6

HJONIN KATRIN OG EYPOR Katrin segist takast 4 vid erfid-

leikana af jakvaedni.
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pad margborgar sig ad vera Vildar-

askrifandi. b0 einfaldlega meetir til

samstarfsadila, notar skrad kredit-
kort og afslatturinn reiknast

Kynntu pér pessa spennandi nyjung sifirafal skradu big nina
og klaradu deemid a www.stod?2.is! '
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pad er ekkert mal ad feera gamla namerid yfir til okkar og
ba getur lika valid pér nytt numer ef pu vilt.
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SPURNING DAGSINS

PA4ll, voruo bid eitthvad ad
ESB-a hana Vigdisi?

»Nei, en var hin ekki ad HESB-a af
einhverjum nidurskurdi?“

Pall Magnusson er ttvarpsstjéri en Vigdis
Hauksdéttir sagdi ad fréttaflutningur RUV
veeri ESB-vaenn.

ATVINNUMAL Félag vélstjora og
malmteeknimanna (VM) og Far-
manna- og fiskimannasamband
islands (FFSI) lysa yfir undrun a
nygeroum kjarasamningi stéttar-
félagsins Framsynar 4 Hasavik
vegna starfsmanna hja premur
hvalaskodunarfyrirteekjum.

,Pad er verid a0 taka starfs-
menn hvalaskodunarbata og setja
ba 4 kauptryggingu, sem eru lag-
markslaun fiskimanna begar ekk-
ert veidist,“ segir Arni Bjarnason,
forseti FFSI, um samninginn.

Segja fraleitt ad starfsmenn hvalaskodunarbdata séu

Hann bendir 4 ad héseti, sam-
kveemt pessum samningum, sé
med 224 pisund krénur 4 ménudi.
Arni undrar sig 4 pvi ad kjara-
samningum starfsmanna 4 Herj-
Olfi hafi ekki verid fylgt. Pessu
hafnar Adalsteinn A. Baldursson,
formadur Framsynar, og segir
yfirlysinguna hrokafulla. , Yfir-
lysingin ber vott um hroka gagn-
vart hvalaskodun, auk bess sem
Herjoélfssamningurinn bitnar verst
& vidvaningum,” segir Adalsteinn
og beetir vid ad VM og FFSI veeri

a kauptryggingu:

Undrandi a kjarasamningi

HVALASKODUNARBATAR Ekki eru allir
sammadla um nyja kjarasamninga.

neaer ad na samningum fyrir sitt
eigio folk, en bar eru samningar
lausir. -vg

16. 4gust 2013 FOSTUDAGUR

Aras fra 6lvudum farpega:
Bilstjori beittur
kynferoisofbeldi

LOGREGLUMAL Aras sem kven-
kyns leigubilsstjéri vard fyrir {
fyrrinétt er ranns6kud sem kyn-
ferdisbrot, ad sogn yfirmanns
kynferdisafbrotadeildar logreglu.

Arasin for fram 1 Hafnarfirdi
pbar sem o6lvadur farpegi, sem sat
i afturseeti leigubils, tok ad areita
bilstjérann { akstri, sem endadi
med pvi ad drasarmadurinn tok
bilstjérann halstaki aftan fra, par
til hann st6dvadi bilinn.

Madurinn var vistadur i fanga-
geymslu og yfirheyrdur i geer. - nej

BORGARSTJORINN MAETTI Jon Gnarr skalar fyrir nyjung i menningarlifi Reykjavikur

4dsamt konu sinni, J6honnu J6hannsdéttur, og Gudrdnu Jénsdéttur.

FRETTABLADID/STEFAN

Pvi eldri og reyndari sem konurnar voru pvi vinszelli:

Stigamot seldi konur og kampavin

MENNING , Opnunin gekk vonum framar og hér var bara fullt Gt dr
dyrum,“ sagdi Gudrin Jonsdottir, talskona Stigamoéta, i samtali vid

Fréttablaoio i geer.

Nyr kampavinsklibbur var opnadur i geer i Reykjavik en klibbur-
inn er &4 vegum Stigaméta. Margmenni var i opnunarteitinu en par var
f6lki bodid upp 4 ad kaupa tiu mintitna einkaskemmtiatrioi fyrir tutt-
ugu pisund krénur og fa fritt kampavin 4 medan a atridunum st60.

,,Pad kom i 1jos hér i kvold ad pvi eldri og reyndari sem konurnar
voru, bvi vinseelli,“ beetti Gudriin vid. Starfsmenn Stigaméta hafa ekki
talio hversu mikid samtokin graeddu a kvoldinu. ,,Eg veit p6 ad hér i

kvold var blissandi bissness.*

-le

Hjorvar Haflidason rddinn:
Styrir dagskra
Stodvar 2 sport

FJOLMIBLAR Hjorvar Haflidason
var { gaer radinn dagskrarstjori
Stodvar 2 sport.
Hjorvar hefur
verid dagskrar-
gerdarmadur a
St60 2 sport um
nokkurt skeid
og hefur einnig
starfad sem
ipréttafrétta-
madur & stoo-
inni { sumar.
,Petta er mjog spennandi og
mikid teekifeeri fyrir mig, en
ipréttir eru mitt helsta dhuga-
mal,“ segir Hjorvar og beetir vio
ad hann eetli sér ad gera g6oa
st00 enn betri. -le

HJORVAR
HAFLIDASON

Funda um verkefni 21. aldar:
Sigmundur
hittir Obama

UTANRIKISMAL Sigmundur David
Gunnlaugsson forsaetisraoherra
mun eiga vinnukvoldverd med
Barack Obama, forseta Banda-
rikjanna, hinn 4. september
nastkomandi.

Asamt Obama verda leidtogar
hinna Nordurlandapjédanna,
en kvoldverdurinn verdur i Svi-
bjod. Fredrick Reinfeldt, for-
saetisraoherra Svipjédar, byour
til fundarins i tilefni af tvihlida
heimsékn forseta Bandarikj-
anna til Svipjédar.

Megintilgangur fundarins er
ad undirstrika og rada sam-
vinnu Bandarikjanna vid Nord-
urlond pegar horft er til sam-
eiginlegra askorana 21. aldar. -le

Veida Vong()éa fraeoi-
menn i falsvef Jokuls

Glapamenn 4 netinu misnota virt fraedirit 1 fjarplogsstarfsemi. Stofnadur er fals-
vefur 1 nafni ritsins og fraedimenn rukkadir fyrir birtingu greina. Nyjasta demid
eru falsvefir { nafni Jokuls, rits Joklarannsoknafélagsins og Jardfraedingafélagsins.

UPPLYSINGATAKNI Opnud hefur
verid ny vefsida fraediritsins
Jokuls til pess ad bregdast vid
tveimur falssidum sem gleepa-
menn hafa sett upp & netinu. Fals-
sidurnar eru svo notadar til pess
ad hafa fé af freedimonnum sem
pbar falast eftir pvi ad fa birtar
greinar. Nyja og rétta sidan er
med vefsldina www.jokulljournal.
is, en onnur falssidan hefur somu
sl60 en endar & .com.

Bryndis Brandsdéttir, jardvis-
indamadur og ritstjori Jokuls,
segir svikamyllur sem bessar
bekktar og ad jafnvel stérfyrir-
teeki eigi 1 vandraedoum med ad fa
peim lokad. ,,Vid tokumst pvi bara
a vio petta 4 netinu,” segir hin.
Tilraunir til ad fa falssidunum
lokad hja vefhysingarfyrirtaekjum
peirra hafi engan arangur borid.

Fraedirit segir Bryndis metin
eftir pvi hversu mikid sé til peirra
vitnad og pvi hafi Jokull verid {
gagnagrunnum yfir slik rit. ,bess
vegna sau einhverjir sér leik a
bordi til pess ad reyna ad graeda
a grunlausum visindamoénnum,*
segir hin. Fleiri gomul timarit
sem ekki hofou komid sér upp
heimasidum segir hin ad hafi lent
ipvi sama.

»Adaltilgangurinn er nattiru-
lega ad graeda peninga en erlendis
er algengt ad félk purfi ad borga
fimm til sex hundrud dali fyrir
birtingu. A annarri falssidunni
sa ég ao farid er fram a 600 dali,*
segir hin, en upphaedin svarar til
riflega 70 pbisunda kréna.

Bryndis segist ekki vita til pess
ad visindamenn hafi fallid i gryfj-
una en hefur fengid fjolda fyrir-
spurna og falssidurnar vakio
nokkra athygli 4 freaediritinu. ,,bad

RETT OG SiDA OG RONG A SKJANUM Brynd|s Brandsdéttir JaréVlsmdamaaur er
ritstjéri Jokuls. HUn hefur fengio fjolda fyrirspurna vegna falsvefjanna sem reyna ad

rukka félk fyrir greinar sem aldrei fa ad birtast.

FRETTABLADID/GVA

Fraedimadur fjallar um falsvefi

Bandariski freedimadurinn Jeffrey Beall vakti athygli & pvi & vef sinum,
Scholarly Open Access, & pridjudag ad fraediritio Jokull vari nyjasta vidbétin i
hép sérfraedirita sem misindismenn a netinu hafi notad sem skalkaskjél fyrir
fjdrplégsstarfsemi sina. Hann hefur adur greint fra vidlika mdlum, svo sem
gervisidu sem buin var til fyrir ritin Archives des Sciences og Wulfenia.

Beall segir svikurunum sifellt fara fram. Pannig virdist Whois-feersla eda
Iénaskra annars svikavefsins fyrir Jokul mjog sannfaerandi, med heimilisfang

siduhaldara skrad i Reykjavik.

kaldheednislega er ad beir reyna ad
stela { minu nafni. Eg var 6hress
med bad i fyrstu en betta gerir
hins vegar ad verkum ad félk
sendir fyrirspurnir til min. Eg er
bidin ad vera sveitt ad svara fyrir-
spurnum ut af pessu i sumar.“
Bryndis segir naleegt 20 manns
hafa haft samband vid hana hvad-
anaeva Uur heiminum. Einnig hafi
fjoldi fyrirspurna borist alpjéda-

skrifstofu Haskodlans, en sima-
ndmer hennar er einnig gefio upp
4 60rum vefnum.

Fyrstu fyrirspurnina vegna
vefsins segist Bryndis hafa fengio
i lok mai, en { jali virdast vefirnir
hafa komist inn 4 lo6gmeetar skrar
yfir fraedirit, svo sem Google
Scholar, og pa hafi fyrirspurnum
fjolgad mjog.

olikr@frettabladid.is

»Peir sem hafa dhuga
aljésmyndun verda
vitanlega ad eiga bok
vid heefi. Stafren
liosmyndun skref fyrir
skref er slik bok.“

Kolbrun Bergporsdottir
/ Morgunbladid

VAKA-HELGAFELL

TAKTU BETRI
MYNDIR!
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FAANLEG
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www.forlagid.is — alvoru békabud a netinu

Borgarnesbuar pvo bila sina heima og erfitt er fyrir ferdafélk ad komast i vatn:

Ekkert pvottaplan i Borgarnesi

SAMFELAGSMAL , F6lk er ad undra sig 4 pvi ad erfitt
sé a0 komast 1 a0 pvo bila,“ segir The6édér Jons-
son, logreglumadur i Borgarnesi, en margar fyrir-
spurnir hafa borist um hvar haegt sé ad nalgast
pvottaplan. Ekkert pvottaplan er i Borgarnesi og

hefur ekki verid i nokkur ar.

,Par af leidandi er erfitt fyrir ferdaf6lk og his-
bila ad komast { vatn,* ttskyrir The6dér. Hann
segir slokkvilidsstjora baejarins hafa bloskrad
vatnsleysid svo hann setti upp vatnsslongu fyrir
utan stodina par sem haegt er ad komast { vatn.

,Pad er onugt ad geta ekki prifid bilana,” viour-
kennir Theédér. ,,Sem almennum borgara finnst
mér betta vera hluti af pjénustunni.“
ibia beejarins hafa gripid til pess a0 koma sér upp

bilabvottaadstodu heima vid.

Dboérdur Jonsson, verslunarstjori Olis Borgarnesi,
segir pad hugsanlegt ad vid Olis Bruiartorgi veroi
komid upp pvottaadstéou. ,,bad er pirrandi ad geta
ekki pvegid bilinn sinn,“ segir hann. ,,En bad kostar
mikid ad koma pessu af stad og pad er mikio mal.“
A0 hans sogn hefur félk farid illa med bilapvotta-

adstoou aour.

Hann segir

-nej  ad nyjar bensinstédvar toku til starfa  beenum.

=
OPAGINDI Engin adstada er til bilapvottar i Borgarnesi eftir

MYND/STEFAN



RUMFATA
LAGERINN [

HERBERGID ¢ BADID ¢ HEIMILID

www.rumfatalagerinn.is
Gildir til 29.08.13

FULLT VERD: 89.930

a0%

AFSLATTUR

FIX RULLUGARDINUR
H“] "m Litrikar rallugardinur. Steerdir:

60 x 160 sm. 1.495 nu 745
80 x 160 sm. 1.995 nti 995
100 x 160 sm. 2.495 nu 1.245
120 x 160 sm. 2.695 nu 1.345

AFSLATTUR

FULLT VERD: 16.950
SANTA FE
SKRIFBORD
Steerd: B120 x

H75 x D40 sm.
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TUNGUSOFI

HOUSTON TUNGUSOFI
Stilhreinn og flottur tunguséfi med PU dklaedi. Sessur tir godum
kaldsvampi sem eykur paegindi. Haegt ad fa med tungu haegra
eda vinstra megin. Steerd: B242 x H76 x D80/161 sm.

AFS

FLISPONCHO MED HETTU
Flott flisponcho med hettu.
Margir litir faanlegir.
Fullordinsstaerdir
2.995nu 1.795

0

ATTUR

I‘IIllT VERD: 9.995

PARSON
BORPSTOFUSTOLAR
Flottir bordstofustolar faan-
legir i svortu, hvitu, brinu og A

apelsinugulu. Eikar feetur.

Hllll VERD: 12.950

7,950

GREG SKRIFBORDSSTOLL
Med innbyggdri gaspumpu.
Litur: Svartur.

‘ | -“ o.o.' ; : b
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SVONA ERUM VID

9 myndbandaleigur voru

skrasettar a landinu arid
2010 samkvaemt b6kum Hag-
stofunnar.

Tiu &rum &dur, eda 4rid 2000, voru
paer 202. Buast ma vid ad leigum hafi
feekkad enn frekar a sidustu premur
arum. Heimild: Hagstofan

Kaera deiliskipulag vegna framkvaemda vid grunnskéla:

[sfirskir stikumenn aéprengdlr

iSAFIORDUR Oddfellow 4 Isafirdi,
nénar tilteki0 Rebekkusttika nimer
6, bérey, gagnrynir Isafjardarbee
hardlega fyrir framkvaemdir vegna
breytinga & sk6lal6o fyrir Grunn-
skolann 4 Austurvegi. I bréfi stiku-
manna til Isafjardarbaejar koma
fram {itrekud métmeeli vegna
prengingar 4 adkomu ad hisnaedi
Oddfellow-reglunnar vid Adal-
streeti og beejaryfirvold gagnrynd
fyrir samréadsleysi.

Svo virdist sem baejaryfirvold
hafi adeins sent einum fulltrda

Oddfellow-stiknanna tolvupést
og segir i fundargerd baejarins
ao beejaryfirvold hefou matt gera
betur 1 ad na fundi med stiku-
monnum vegna mélsins.
Framkvemdirnar hafa ad auki
verid kaerdar af 60rum nagronnum
skélans. Par er bpvi haldid fram
ad deiluskipulagio sé ologlegt.
Urskurdarnefnd skipulags- og
byggingamdla hefur bvi gefid
beejaryfirvoldum 30 daga frest til
bess ad leggja fram gogn og svara
keerunni. -vg

FRA iSAFIRPI Oddfellow-menn eru
ésattir vid framkvaemdir vid grunn-
skélann.
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Sofnun fyrir adstandendur:
Yfir 6 milljonir
safnast 1 styrk

SOFNUN Riimar sex milljonir hafa
safnast handa fjolskyldum Nataliu
Gabinsku og Mogdu Hyz, sem 1ét-
ust i bilslysi 4 Sudurlandsvegi um
verslunarmannahelgina.
Stilkurnar voru fimmtén og
sextan ara gamlar og voru hér &
landi til ad heimsaekja settingja
sina. baer voru busettar { Péllandi.
Balfor fér fram i fyrradag en
ymis kostnadur vegna andldtanna
hljép 4 tveimur milljénum kréna.
Pad sem safnadist umfram pad
verdur gefio til godgerdarmala. -js

Fylgja fordeemi Norémanna:

Vilja einfalda
haelisumsoknir

INNANRIKISMAL Hafin er vinna {
innanrikisrdduneytinu sem snyr
al pvi ad stytta malsmedferdar-
tima heelisumsoékna, skyra og
einfalda verklagsreglur sem og
reglugerdir og log.

Hanna Birna Kristjansdottir
innanrikisrdoherra atti fund
med Grete Faremo, ddmsmaéla-
raoherra Noregs, { sidustu viku.
Par reeddu peer um loggjof a
svioi utlendingamala i Noregi
og bad skipulag og verklag sem
Nordmenn hafa komid sér upp
i mélaflokknum. P4 fundadi
Hanna Birna einnig med helstu
stjérnendum Utlendingastofnun-
ar Noregs.

Veenta mé frekari kynningar
um malid fra rddherra er lida fer
4 haustiod. -le

Aflatdlur um julimanud:

Aflaveromeeti
jokst um 0,8%

SJAVARUTVEGUR Heildarafli
islenskra skipa i sidasta manudi,
metinn & féstu verdi, var 0,8%
meiri en { jali { fyrra, samkveemt
tolum Hagstofunnar.

Aflinn drést hins vegar saman
i heildartonnum, nam alls 101.444
tonnum { juli samanborid vid
113.051 tonn i juli 2012.

Botnfiskafli jékst um teep 2.800
tonn fra jili 2012 og nam tzepum
27.100 tonnum. Um helmingur
aflans er porskur.

Afli uppsjévartegunda nam
ramum 70.900 tonnum, sem er
rimlega 14.400 tonnum minni afli
en{ jali 2012. Samdrattinn ma
rekja til 8.900 tonna samdrattar i
sildarafla og rumlega 8.100 tonna
samdréttar { makrilafla.

- bi

GLl_EBIST YFIR MARKABNUM Eykt vinnur nd aa bVI ad byggja sextan |bu6|r V|6
Austurkér i Képavogi, asamt leikskdla, en varla nokkud hefur verid byggt par fra

hruni.

FRETTABLABDID/VILHELM

Byggja nyjan leikskéla i hverfinu sem eykur eftirspurn:
Uppbygging i Kérahverfi hafin 4 ny

FRAMKVAMDIR bagd fer nii varla fram hja neinum, sem 4 leid sina fram hja
Korahverfi i Képavogi, ad mikil uppbygging er hafin par a ny.
Verktakafyrirtaekio Eykt vinnur ni ad byggingu sextan ibtida vid Austur-
kér sem verda afhentar i november a pessu ari. ,,Salan a ibidunum hefur
gengid vonum framar og hofum vid ni pegar selt um pridjung ibiidanna,*
segir Pall Daniel Sigurdsson, svidstjori framkvaemdasvids Eyktar. Hann
segir ad pad sé ad glaedast yfir markadnum a ny, en uppbygging a svaedinu

hefur verio i leegd allt fra hruni.

,Vi0 erum einnig ad byggja parna leikskoéla sem vekur mikinn ahuga a
hverfinu,“ segir Paill en leikskélann & ad opna i janiar a naesta ari. -le

ERFIDLEIKUM
MATT MED
JAKVADNI

Mikil afoll hafa
dunid yfir fjolskyld-
una ad undanférnu
en Katrin segir Iétt-
baerara ad takast

4 vid sdrsauka af
jakvaedni.

MYND/UR EINKASAFNI

) lskylda tekst a vio

afollin af aoruleysi

Fjolskyldufadir ar Mosfellsba liggur pungt haldinn 4 spitala eftir vélhjdlaslys &
sunnudaginn. Eiginkona hans kom tr krabbameinsuppskurdéi fimm dogum fyrir
slysio. Adstandendur hafa stofnad styrktarreikning til ad 1étta undir meod peim.

sLys Lifsspeki skdldsagnapersén-
unnar Pollyonnu, sem alltaf reyndi
a0 horfa 4 pad jakveeda i lifinu,
hefur a0 sogn Katrinar Bjarkar
Baldvinsdéttur reynst henni vel
i peim erfidleikum sem hdn hefur
purft ad takast &4 vido undanfarin ar.

Eiginmadur Katrinar, Eypor
Mér Bjarnason, lenti i alvar-
legu vélhjolaslysi i Mosfellsdal &
sunnudaginn. Honum er enn haldid
sofandi en Katrin segir mikilveegt
ad likami hans néi ad jafna sig
sem best a0ur en heegt er ad vekja
hann. Hin sé ekKki ordin épreyju-
full enda geri hin sér grein fyrir
bvi ad langt og strangt ferli er
eftir.

Adalaverkarnir sem Eyp6r Mar
fékk eru i andliti en adgerdin sem
hann fér 1 té6k neer ellefu klukku-
stundir. Adgerdin mun hafa tekist
nokkud vel pvi Katrin segir litid
sjast 4 honum midad vid b4 miklu
averka sem hann fékk. Auk and-
litsaverkanna fékk hann loftbrjost
og er med dren tr lunganu, med
brotid bringubein, rifbein, Glnlid
og vinstra herdablad.

Engar breytingar sjast p6 a
heila, halsinn er 6skaddadur og
hann getur hreyft alla Gtlimi.

Katrin er ekki 6von afollum.
Sjalf glimir hdn vid brjésta-
krabbamein og missti barn ario
2007, pegar einn priburanna sem

hin gekk med feeddist andvana.
Eg fékk g60a pjalfun i ad takast a
vio afoll eftir pa medgongu,” segir
Katrin.

,Vid eigum marga géda ad og
héfum fengid margar fallegar
kvedjur. I einu skiptin sem ég
hef beygt af er begar ég hef séo
fallegar kvedjur & Facebook. Eg
verd eiginlega gattud pegar ég sé
hlyhug f6lks.“

Fjolskylda beirra Eybérs Maés
og Katrinar Bjarkar hefur stofnad
styrktarreikning til a0 ad létta
undir med peim fjédrhagslega i
erfidleikunum. Reikningurinn er
0315-13-110046 og kt. 270645-4539.

karen@stod2.is
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SNYST i NORPANATT Hann snyr sér { haega nordleega att til morguns og léttir
smam saman til & sudvesturhorninu. Annars vida skyjad med koflum og stoku skurir,

einkum fyrir nordan.

Alicante 30°  Billund 23°  Gautaborg
Basel 27° Frankfurt 28° Kaupmannahdfn 24°
Berlin  27°  Friedrichshafen 27°  Las Palmas

24°  London 22° Orlando30°
Mallorca 30° Oslé  20°
29° New York 26° Paris  29°

San Francisco20°
Stokkhdlmur 20°

Gildistimi korta er um héadegi

8° () 00 8o @) 00
\ 10°
13°
15° @
A morgun

Haeg nordanatt vidast hvar.

9° 10° &
’ 0“)
y 10° &
12° @
120
Sunnudagur

Haeg breytileg att.

Elisabet
Margeirsdéttir
vedurfréttamadur
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BEIKONVAFIN KJUKLINGAL/ERI

TILBOD

afslattur 4 kassa

1874xe/xe

VERD ABDUR 2498

MED GULLOSTI OG PESTO A SATKARTOFLUMUS

fyrir 4 ad heetti Rikku

8 urbeinud og nymaladur pipar
skinnlaus kjuklingaleeri salt

8 beikonsneidar olia til steikingar

1 hvitlauksrif 2 stérar saetar kartoflur,

250 g gullostur sodnar og afhyddar

2 msk graent pesto 12 msk smjor

fraLskAR

Y TILBOD

“kafslétturé kassa
. , .
[}

2849cr/KE

VERD ABUR 3798

2299kr/KE

VERD ABUR 3199

259QKRr/PK

VERD ABUR 329

‘ Ll F “It;hhl

TILBOD .

299kr/PK

o VERD ABUR 438

Z Pizzadeig Hagkaups

[ spelt og venjulegt - einfalt og paegilegt!

OPID

Gardabaer, Skeifan 5
& Eidistorg gaA\w"e\J

ar'

Hitio ofninn i 180°C. Setjid kjuklingaleerin i gleeran
plastpoka og fletjid Ut t.d med kokukefli. Setjid
hvitlauk, ost og pesté saman i matvinnsluvél og
vinnid saman. Kryddid med salti og pipar. Fyllid
kjuklingaleerin med ostafyllingunni og vefjio
beikonsneidum utan um pau. Steikid & medalheitri

poénnu i 1-2 minGtur & hvorri hlid og setjid i eldfast
mot. Bakid kjuklingaleerin i 25 minutur. Stappid
kartéflurnar saman og beetid smjéri saman vid.
Kryddid med salti og pipar og berid fram med
kjuklingnum. Gott er ad blanda smé pestdi saman
vid gbda dlifuoliu og hella orlitlu yfir kjaklinginn.

MANGO-CHILI
EDA PIPAR-HVITLAUKS

TILBOD

afslattur & kassa

1199«r/Ke

VERD ABPUR 1399

G699xr/KE

VERD ABUR 999

B afslattur d kassa

1399r/Ke

VERD APUR 1999

299kr/sTK
VERD ABUR 499

Tématbraud
er ljuffengt og bragdmikid braud fyrir szelkera.
Braudio einkennist af riku tomatbragdi og ber
med sér keim af baedi oregano og hvitlauk.

HAGKAUP

Ecn fers betra vers
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VEISTU SVARID?

1. Hvers konar fatnad framleidir
Katrin Sylvia Simonardéttir?
2. Hvaoa gitarleikari var { fararbroddi
4 fyrstu ténleikum Jazzhétioar Reykja-
vikur 1 Frikirkjunni { geer?
3. Hver er uppdhaldsstadur Katrinar
Julfusdottur alpingiskonu?
SVOR
“I3roqnuiwi( °g "uos
-BUIe(g [[gd UQ( "Z “INUOY ILIAJ 10Jpuns *|
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[sland svipad Kina vardandi homlur & erlendri fjarfestingu, ad pvi er segir nyrri rannsokn:

Miklar hOmlur og dvissa fala fjarfesta fra

VIDSKIPTI Smaed markadar, 66gud
hagstjorn, fjarleegd fra 60rum
morkudoum, skattaloggjof og poli-
tisk ahzatta eru pess valdandi ad
Island er medal belrra landa heims
bar sem homlur 4 erlendri fjarfest-
ingu eru hvad mestar.

,Vi0 erum 4 pari vio Kina, Ind-
land og Indénesiu vardandi pad
hversu audvelt er ad fjarfesta hér
4 landi. Pad eru fjogur nedstu
16ndin af 6llum OECD-16ndunum,*
segir Bjorg Hjordis Ragnarsdéttir,
hofundur B.Sc-.ritgerdar vid vio-

skiptadeild Héskélans 1 Reykjavik
sem fjallar um pad hvort Island
sé goour fjarfestingarkostur fyrir
erlenda fjarfesta.

Hun skrifadi ritgerdina i félagi vio
Porstein Svavar Fransson. ,, Sund-
urlyndi islensku stjérnmalaflokk-
anna vardandi erlenda fjarfest-
ingu veldur pélitiskri évissu, sem
leioir til pess ad erlendir fjarfestar
treysta sér teeplega til ad koma med
fjarmagn til landsins,* segir Bjorg.
Bjorg segir fjarfesta gjarnan hada
duttlungum einstakra radherra

hvad vardar moguleika til fjarfest-
inga, sem feeli b4 fra.

,bPad hefur lika brunnid vio ad
pbad hefur reynst erfitt ad treysta
ordum rédherra,” segir Bjorg.

Bjorg segir ad hugsa purfi reglur
um erlenda fjarfestingu upp a nytt.
,Pad er engin heildreen stefna til
um erlenda fjarfestingu a Islandi,
sem veldur 6stodugleika og 6vissu,*
beetir hiin vid. Hin segir fjolmorg
teekifeeri vera hér til fjarfestingar.
,bad er nog af taekifeerum, til ad
mynda { graenni orku og fleira. bad

” Sundur-

lyndi islensku
stjornmala-
flokkanna varo-
andi erlenda
fjarfestingu
veldur 4vissu...
Bjérg Hjordis Ragnarsddttir

er ekki bara i stéridju sem haegt er

ad fjarfesta hér 4 landi,” segir Bjorg
Hjordis Ragnarsdoéttir. -js

ELDAR LOGA Lidsmadur Hesbollah a

vettvangi i Beir(t i geer.  FRETTABLADID/AP

Oflug sprenging { Beirdt:
Kostadi fjortan
manns lifio

LIBANON, AP A0 minnsta kosti
fjortan manns létu 1ifid 1 mikilli
sprengingu siddegis 1 geer { einu
athverfa Beirtt, hofudborgar
Libanons.

Um tuttugu manns eru saroir.
Sja matti mikla elda loga { gétunni,
sem er { Rweiss-hverfinu, en pad
er ibtidar- og verslanahverfi sem
a0 mestu er byggt sjia-muislimum.

Ibdarnir i hverfinu eru margir
medal dyggustu studningsmanna
Hesbollah-hreyfingarinnar.

I sidasta manudi sprakk bil-
sprengja i 60ru hverfi skammt
fré og seerdust par meira en S0
manns. -gb

Alag at af ferdamdnnum:

Aukning vegna
utlendinga

LOGREGLUMAL Stédug aukning
hefur verid a verkefnum logreglu
sem tengd eru folki med erlent
rikisfang sidustu prji arin. Petta
kemur fram i Afbrotatidindum
Rikislogreglustjora.

EKKi er einungis um afbrot
ad rada heldur einnig verkefni
vegna slysa og leitar ad folki.
Erlendur rikisborgari getur verid
busettur hér a landi timabundid
en ekKki haft islenskt rikisfang eda
verid ferdamadur. I heildina hefur
verkefnunum fjolgad um tiu til
tolf prosent a ari fra 2010. -vg

Aogeroir gegn risabanka
gaetu haft ahrif hér a landi

Fjarfestingarbankinn Goldman Sachs liggur undir amaeli fyrir ad hafa visvitandi valdid tofum a dlmarkadi til
ao halda verdi uppi. Radgjafi { orkumdlum segir ad uppljostrunin geeti leitt til pess ad dlverd muni laekka.

IDNADUR Bandarisk yfir-
vold hafa hafid formlega
ranns6kn & vidskiptum
fjarfestingabankans
Goldman Sachs vegna
asakana um ad bankinn
hafi visvitandi reynt ad
halda alverdi uppi. Kall-
a0 hefur verio eftir 6llum
télvupéstum,
skriftum og 60rum gogn-
um til ad varpa lj6ési 4 malio.
Islenskur radgjafi { orkumélum
telur ad ef undid verdur ofan af
i0ju bankans gaeti pad leitt til
frekari leekkunar & heimsmark-
adsverdi als, sem hefdi aftur
ahrif 4 orkufyrirtaeki og alfram-
leidendur hér 4 landi.
Asakanirnar sniast um 27
voruhids sem Goldman Sachs &
og starfreekir { Detroit og hysa
um 1,5 milljén tonna af &li,
um fjéordung pess sem til er {
heiminum. Ymsir stérkaupendur
als, til deemis gosdrykkjafram-
leidendur eins og Coca Cola,
segja ad Goldman Sachs liggi 4
birgdunum og tefji afgreidslu til
ad styra verdproun 4 heimsmark-
adi. Reglur kveda 4 um ad voru-
his verdi ad flytja 3.000 tonn als
a hverjum degi, en i nylegri upp-
ljéstrun NY Times kom fram ad
til pess ad komast hja pessum
reglum varu aleiningar fluttar
til og fra milli voruhisa { eigu
Goldman Sachs. beer tafir sem
af pessu hljotast hafa seinkad
afgreidslutima 4 4li Gr voruhds-
unum ur sex vikum &rid 2010,
pegar Goldman keypti voruhusin,
upp { sextdn manudi sem stendur.
Greinendur og drykkjarvoru-

KETILL

SETRID |

samsungsetrid.is -.\

— %

bréfa- geyrionsson

framleidoendur telja ad
pbessi flétta hafi kostad
framleidendur og neyt-
| endur um fimm milljarda
Bandarikjadala a fyrr-
greindu timabili.

Goldman Sachs hafa
1yst pvi yfir ad peir telji
sig ekki hafa gert neitt
6loglegt og hafi ekki
reynt a0 hafa ahrif a
alverd. Peir hafa p6 1yst pvi yfir
ad beir hyggist vinna ad pvi ad
stytta afgreidslutima.

Fleira bendir til pess ad leyst
verdi ur peim floskuhdlsum sem
myndast hafa { voruhisum. Til
deemis hefur malmefnamarkad-
urinn { London, sem setur reglur
um voruhis sem pessi, lagt til
breytingar 4 reglunum til ad auka
fleedi & markadi.

ba hefur einnig komio til alita
ad bandariski sedlabankinn fram-
lengi ekki sérstakar undanpagur
sem gera fjarfestingabonkum
kleift ad stunda vidskipti & hra-
vorumarkadi.

Ketill Sigurjénsson, l6gfraed-
ingur sem hefur sérheeft sig i
audlindaloggjof og regluverki
raforku- og alidnadarins, segir
i samtali vid Fréttabladio ad
adgerdirnar gegn Goldman Sachs
geti haft 4hrif hér a landi.

»Ef undid verdur ofan af pessu
myndi madur etla ad alverd
myndi leekka eitthvad fra pvi sem
nud er. Hversu mikid er ekki gott
ad segja, en almennt séd geeti
oll leekkun 4 alveroi verid sleem
fyrir islensku orkufyrirteekin pvi
a0 stér hluti af raforkusolunni er
tengdur alverdi.“ thorgils@frettabladid.is

AL HRINGEKJA GOLDMAN SACHS

1,5 milljénir tonna af ali eru geymdar i véruhdsum détturfélags Goldman
Sachs i Detroit. Bankinn er sakadur um ad fara 4 svid vio reglur og tefja
visvitandi fyrir afhendingu pantana a ali med pvi ad flytja albirgdir milli
eigin voruhusa i peim tilgangi ad halda verdi uppi.

=» Telur 6vist med ahrif hér a landi

J6n Bjarki Bentsson, hagfraedingur hja Greiningu fslandsbanka, segir ad
fljott & litid sé dvist hvort adgerdirnar gegn Goldman Sachs muni hafa
neikvaed ahrif a dlframleidendur hér a landi, eda hvort alverd laekki i fram-
haldinu med tilheyrandi dhrifum & orkufyrirteeki.

P4 sagdi talsmadur Nordurdls ad fyrirtaekid vilji ekki tja sig beint um
malid. Peir fylgist b6 med framvindunni og telji langtimahorfur a alImork-

udum vera géodar.

omau ¢ og gerdu frabaer kaup!
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MAEG brabanta Tefal SAMSUNG

Prioneer SHARP OLYMPUS

ORMSSON J\'1%
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SVINALUNDIR DANSKAR

FRYSTIVARA85 \ ™ = :' &P ‘E EXEPLIS\KG()ATDEALETTUR
1.5 Th e 899
ABUR1.979 KR/K

' ; KJUKLINGALUNDIR
GRISAPOTTRETTUR LAMBAKOTELETTUR FROSNAR -
i SVEPPASOSU FERSKT |RASPI / DANPO - 700 G
1499 1.795 &y 1390
ADUR1.898 KR/KG ADUR 2.459 KR/KG ADUR 1.598 KR/PK

-“ ] KJOTBUDINGUR
~ G0PI4906

NAUTAPOTTRETTUR KiNAKAL

FERSKT
1.629 D 199 €D 298
ADUR 2.198 KR/KG ADUR 398 KR/KG ADUR 426 KR/STK

Tilbodin gilda 15. - 18. agust

Tilbodin gilda medan birgdir endast. | Birt med fyrirvara um prentvillur og myndavixl. | Vorutrval getur verid breytilegt milli verslana.
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RENAULT

www.renault.is

SPARNEYTNIR
A GODU VERD|

RENAULT MEGANE

SPORT TOURER 1,5 1, sjaifsk. disil
verd: 3.890 bas. kr.

r’

4,2

L/100 KM*

RENAULT CLIO

EXPRESSION 1,5 I, beinsk. disil
Verd: 2890 bas. kr.

RENAULT SCENIC

Sjalfsk. disil
Verd: 4290 bds. kr.

GRAND, 7 MANNA: 4.690 pus. k.

*Midad vid uppgefnar eydslutslur framleidanda i blondudum akstri

BIL

Bilahusid / Reykjanesbae / 421 8808 - Bilasalan Bilas / Akranesi / 431 2622
Bilasala Akureyrar / Akureyri / 461 2533 — Bilaverkst. Austurlands / Egilsst. / 470 5070
IB ehf. / Selfossi / 480 8080

BL ehf
Seevarhofda 2 / 110 Reykjavik
525 8000 / www.bl.is
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Radherra um adstodu fyrir sprautufikla i Kaupmannahofn:

Segir sprautuklefa bjarga lifum

DANMORK Heilbrigdisyfirvold i
Danmorku og logreglan i Kaup-
mannahofn segja ad tilraun med
a0 koma upp neysluadstoou fyrir
sprautufikla hafi gefid afar géoa
raun sidan hiin opnadi sidasta haust.
Varanlegri adstoou hefur verid
komid upp { gistiheimili fyrir utan-
gardsmenn vio Istedgade, kostadri
af rikinu og sveitarfélogum.

bar eru atta klefar par sem
fiklar geta sprautad sig og sex til
a0 reykja fikniefni. Pangad koma &
hverjum degi um 300 fiklar.

,Petta hefur sannanlega bjargad
morgum mannslifum, sagdi Astrid
Krag heilbrigoisrddherra i samtali
vid Jotlandspdstinn.

»Neyslan fer nd fram { hreinum
hisakynnum en ekki 4 gotunni,
kjallaraholum eda & almannafeeri.
Vid viljum n4 til peirra { okkar sam-
félagi sem minnst mega sin og pad
er min tra ad petta sé rétta leidin.“

Kaj Lykke Majlund varalogreglu-
stjori segir ad med pessu sé neyslan
feerd i oruggt umhverfi og audveld-
ara sé fyrir fikla ad f4 radgjof. -pj

e

HEILSUVA Tilraunir med adst6du fyrir
sprautufikla i Kaupmannahdofn pykja
hafa gefid géda raun.

Namio maeti ];6rfum
atvinnulifs a Islandi

Rektor HR segir ad val nynema vid skolann 4 ndmsgreinum spegli parfir atvinnu-
lifsins d4gaetlega. Prounina segir hann vera drangur markvissrar stefnu um ao efla
tengingu ndms vid atvinnulifid sem og dhuga nemenda & grunngreinum pess.

MENNTUN Alls eru 1.300 nynemar
skradir i ndm i Haskélanum {
Reykjavik betta haustid, sem er pbad
mesta fra upphafi. Flestir nynemar
eru skradir i télvunarfreedideild,
alls 401, en peim fjolgar um fimm-
tén prosent milli ara samanborid vid
3521 fyrra.

Rektor segir ad um dnzegjulega
préun sé ad raeda, en petta sé um
leid &voxtur markvissrar stefnu um
ad skélinn komi til méts vid parfir
atvinnulifsins.

,bad er fjolgun i 6llum deildum
en baod er sérstaklega gaman ad sja
pbessa miklu aukningu { télvunar-
freedi og verkfraedi,“ segir Ari
Kristinn Jénsson, rektor HR.

,Pad er einmitt eitt af hlut-
verkum okkar ad efla samkeppnis-
heefni Islands til framtidar. I 1jési
bessa umtalada skorts & taekni-
menntudu félki sem hefur verio
ad standa okkur fyrir prifum
hofum vid verid ad vinna ad pvi
al efla 4huga nemenda & pessum
greinum og bad er dnaegjulegt
ad sja hversu vel pad er ad skila
sér.“

Ari beetir bvi vid ad honum
byki einnig 4naegjulegt ad sja
fjolgun nemenda i vidskipta-
freedideild skélans, sérstaklega
i grunndmi i vidskiptafreedi og
MBA-nami, en par hafi skélinn
nylega fengio virtar alpjéolegar
gaeldavottanir. ,Pannig ad peir
nemendur munu verda vel { stakk
bunir fyrir framtidina med peer
préfgradur i hondum.“

Nemendum fjolgar enn fremur
i lagadeild HR. Adspurdur hvort
bao sé i takti vid eftirspurn, i
1j6si pess ad talid er ad offrambod
sé af 1ogfraedingum { dag, segir
Ari ekki lita svo 4 stéduna.

,Pessi umreeda hefur sniist ad
miklu leyti um logfraedinga sem
stunda logmennsku en haldg6d
bekking a4 16gum er nokkud sem
nytist { hvada geira sem er. Eftir
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*Tolurnar um Lagadeildina eru ekki alfarid sambcerilegar par sem nemendur d
meistarastigi eru ekki taldir med i télunum frd 2012.

Stefna ad jafnvaegi i téolvunaminu

[ télvugeiranum hér 4 landi hafa heyrst peer raddir undanfarid ad télvun-
arfreedinemar stefni i siauknum maeli & ny svid, likt og forritun smdforrita,
svokalladra appa, fyrir snjallsima og spjaldtolvur, en sidur a svid eins og
kerfisfraedi. Ari segist ekki hafa dhyggjur af pvi ad préunin verdi til vandraeda.
,»,Pad hefur alltaf verid dhugavert ad fylgjast med préuninni i pessum geira
en stadreyndin i dag er st ad pad er svo mikil porf fyrir pessa einstaklinga
ad peir geta valid sér ad gera pad sem hugurinn sakir i. Tidarandinn hefur
mikil ahrif & pad sem félk vill helst vinna vid og i dag eru spennandi timar
i snjallsimataekni og 0dru. Pad er pé ekki sidur mikilveegt ad stéru fyrir-
taekin hér a landi fdi gott starfsfélk sem getur unnid ad préun staerri kerfa
og vid reynum ad na pessu jafnvaegi

pvi sem okkar umhverfi verdur
fléknara lagalega séd og fyrir-
teekjum vex fiskur um hrygg
verour afram porf & lagamennt-
udu félki i 6l1lum geirum.*

Ari segir ad i tolum um nynema
arsins syni sig a0 starf beirra sio-
ustu ar sé ao skila sér.

»2Annars vegar hofum vio verid
ad leggja mikla dherslu 4 gaedi

starfsins hja okkur, medal annars
kennslu og tengingu ndmsins vid
atvinnulifio. Hins vegar hofum
vid lika verid ad efla 4huga nem-
enda 4 pessum grunngreinum
atvinnulifsins sem vid einbeitum
okkur ad og bad hefur einnig verio
al takast. Pessir peettir skila sér
svo i peim arangri sem vid sjaum {
dag.“ thorgils@frettabladid.is

Segir Urskurd Neytendastofu skyra visbendingu um upprunamerkingar:

Sla ryki 1 augu neytenda

NEYTENDAMAL , Menn vilja ekki
upprunamerkja vorur sinar vegna
bess ad beir vilja sla ryki 1 augu
neytandans, pad er ekkert flokn-
ara en bad,“ segir Pall Kr. Pals-
son, framkveemdastjori Gléfa,
sem framleidir dtivistarfatnadinn
Varma.

Neytendastofa trskurodadi i geer
a0 fyrirtaekid Drifa, sem fram-
leidir medal annars uUtivistarfatnad-
inn Icewear, veeri sekt um villandi
framsetningu 4 vorum sinum. Foétin
sem trskurdurinn ték til voru fram-
leidd m.a. { Kina, 6likt fotum Varma,
og merkt islenska fananum.

PA4ll bendir 4 ad steerstu merk-
in, svo sem 66°Nordur og Cin-
tamani, framleidi einnig fot sin
erlendis. ,,En beir taka pad lika
fram,“ segir Pall og beetir vid ad
hann hafi ekkert Gt 4 pad ad setja.
Hann segir reglur um uppruna-
merkingar of éljésar. Pall segir
drskurdinn nd skyra peer ad ein-
hverju leyti. , Petta er skyr vis-
bending um vilja Neytendastofu,*
segir Pall um drskurd Neytenda-
stofu. -vg

OSATTUR Pall Kr. Pdlsson segir menn
vilja sla ryki i augu folks.
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Lifou, la2rou,
leiktu meo
Sony Vaio

Fislétt orku

Verd: 159.990 kr.

Borgartan 37, Reykjavik / Kaupangi, Akureyri / netverslun.is

12 | FRETTIR | FRETTABLADID

16. 4glist 2013 FOSTUDAGUR

Segir ad borgarfulltruar eigi ekki ad saetta sig vid vidunandi umhirdu:

Tekist a um grasslatt i borgmm

BORGARMAL Hart var tekist 4 um
grasslatt 4 fundi umhverfis- og
skipulagsrads Reykjavikurborgar
i geer. Sjalfsteedismenn békudu
medal annars ad ,,6llum borgar-
blum veeri ljést ad sleifarlag hefur
verid vido grasslatt og almenna
umhirdu borgarlandsins 1 sumar*.

Dbessu svaradi meirihluti Besta
flokksins og Samfylkingarinnar —
auk borgarfulltria Vinstri greenna
- a0 &standid veeri vel vidunandi.
P& baeta bau vio ad frekari umhirda
yroi kostnadarsom og ad slikt keemi
nidur 4 brynni verkefnum.

,,OKkur finnst ad 4standid e1g1
ad vera meira en vidunandi,“
segir Gisli Marteinn Baldursson,
borgarfulltrdi Sjalfstaedisflokks-
ins. ,,0g audvitad skiljum vid vel
a0 pad sé verid ad spara en pessu
er illa sinnt,“ segir Gisli.

»Menn eiga ad hafa meiri metn-
a0 en a0 hafa borgina vidunandi.
Eg tek pvi undir med pvi sem
Besti flokkurinn sagdi fyrir sio-
ustu kosningar; ad peir seetti sig
adeins vi0 pad besta. bad 4 lika
vid um grassléttinn,” segir Gisli.

EKKI NOG Gisli Marteinn Baldursson
segir vidunandi ekki nég.

VETTVANGUR ATAKA Rabaa al Adawija-moskan i Kair6, ein pekktasta moska borgarinnar, er illa farin eftir atokin & midvikudag.
Rétt vid moskuna voru steerri budirnar af tveimur bidum métmaelenda sem rymdar voru.

NORDICPHOTOS/AFP

Engar saettir 1 sjon-
mali 1 Egyptalandi

Brddabirgdastjornin segir ad fjoldi latinna & midvikudag sé kominn yfir 500 en
Braedralag muslima talar um pusundir ldtinna. Braedralagio bodar til fjoldamot-
mela { dag, 4 ,,degi reidinnar®. Logreglan hefur fengio heimild til ad drepa folk.

EGYPTALAND Bridabirgdastjérn
egypska hersins bodar fulla hérku
gegn islamistum, en Brzedralag
miuslima bodar til fjoldamétmeaela
i dag, 4 ,,degi reidinnar*, sem svo
er nefndur.

Engar seettir eru pvi{ sjonmali
landinu en baedi herinn og Braedra-
lagid hafa til langs tima haft vio-
teekan studning medal almennings
i Egyptalandl

Atokin 4 midvikudag, pegar sér-
sveitir rédust til atlogu gegn studn-
ingsmonnum Muhameds Morsi,
urdu pau bl6dugustu sem par hafa
bekkst aratugum saman. Mann-
fallio pennan eina dag vard meira
en samanlagt { 4tjan daga uppreisn
almennings gegn Hosni Mubarak
ario 2011.

Stjérnvold sogou 1 geer tolu 1at-
inna komna upp 1 525, en su tala
geeti enn haekkad pvi margir eru
alvarlega seerdir. Fjoldi seerodra er
farinn ad nalgast fjogur pidsund,
samkvaemt tolum stjéornvalda.

Braedralag miuslima segir ad
fjoldi latinna sé enn heerri og skipti
pisundum.

Ofbeldid hefur vakid hord vio-
brogo fra stjérnvoldum, samtékum
og stofnunum vida um heim. Pysk,
bresk og fronsk stjéornvold hafa
kallad sendiherra Egyptalands &
sinn fund. Danir hafa heett vid ad
greida 30 milljénir danskra kréna
i adstoo til Egypta.

Pba lysti Barack Obama Banda-
rikjaforseti pvi yfir ad heett veroi
vi0 sameiginlegar herafingar:
,,Hefobundio samstarf okkar getur

SYRGJENDUR Harmi lostnir ibdar Kairé innan um lik dstvina sinna, sem til brada-

birgda voru 10g0 & golf El Imam-moskunnar i Nasr City-hverfinu.

ekki haldio 4fram eins og ekkert
hafi { skorist 4 medan verid er ad
drepa almenna borgara 4 gotum uti
og réttindi eru tekin af félki.“ Hann
hefur pé ekkert sagt um hvort
Bandarikin heetti a0 stydja egypska
herinn med fjarframlogum.

Stjérnin neitar bvi ekki ad
skotiod hafi verio 4 félk en segir ad
fyrstu skotin hafi komid fra studn-
ingsménnum Morsis. Lidsmenn
Braedralags muslima hafi sumir
verid vopnadir og beitt sér af mik-
illi horku.

Navy Pillay, mannréttinda-
fulltrii Sameinudu bj6danna,
krefst bess hins vegar ad framferoi
sérsveitarmanna verdi rannsakad

FRETTABLADID/AP

i paula: ,,Fjoldi latinna og seerdra,
jafnvel samkveemt t6lum fré stjérn-
vOldum sjalfum, bendir til pess ad
ofbeldid hafi verid ohoflegt, jafnvel
langt dr hofi fram.”

I geer fékk logreglan hins vegar
skyra heimild fra yfirvoldum til
bess ad drepa félk, svo fremi sem
pad sé gert i peim tilgangi ad verja
baedi sjalfa sig og helstu stofnanir
samfélagsins gegn dradsum.

Jafnframt heitir bradabirgoa-
stjornin fullri horku gagn-
vart hrydjuverkum Breedralags
muslima. Stjérnin segir ad lios-
menn Brzedralagsins etli sér ad
kippa stodunum undan egypska
rikinu. gudsteinn@frettabladid.is




bad verdur lif og fjor 4 isdeginum par sem
allir fa eins mikinn is og peir deta i sig latid!

Sjaumst hress i Hueragerdi!
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Reimadu a pig gomlu buffalo-skdna og skundadu i n@stu Domino's verslun pvi pad verdur
afmalisstud hja okkur i allan dag. Vid @tlum ad rjuka aftur um 20 ar og bjéda upp a pizzur
af fyrsta matsedlinum okkar — og pad a 20 ara gomlu verdi! Hlokkum til ad sja pig.

PIZZA MIBLUNGS  STOR

[I)Jomnllnos c'fshi'f 1.175kr. ... 1.550 kr.
Ipp;mi_}léfs’ Pepperoni_1.040 kr. 1.350 kr.
Domino's Extra— . 1440kr.... 1690k
|13wau T k.. 1199k,
Po;la}a;:éﬂ:s De Luxe 1.175 kr. .......1.390 kr.
Hamborgarapizza . 1.075kr...1.390 kr.

Nautahakk, laukut, paprika

Graenmetispizza...... 1.150 kr. .....1.490 kr.
Sveppir, laukut, paprika, gular baunir

Fjogurra osta pizza...................1.250 kr. ......1.450 kr.
Sjavarréttapizza................1.0715 kr. .....1.450 kr.

Raekjur, tanfiskur, laukur, tomatar

Ad sjalfsogdu eru allar adrar pizzur af hefdbundnum matsedli einnig i bodi.
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maelendur brenna japanska fana fyrir utan japanska 9 STRIDSLOKA MINNST i JAPAN Shinzo Abe forseetis- s T R Y I e
sendirddid i Sudur-Kéreu pegar 65 4r eru lidin fra uppgjof radherra hneigir sig framan vid altari i Toki6. Keisara- HEITTRUAPIR FERDAMENN | sunnanverdu Pyskalandi matti rekast a
Japans i seinni heimsstyrjoldinni. FRETTABLARIDAP  hjonin fylgjast med. FRETTABLABID/AP pennan husbil med litla ferdakapellu i eftirdragi. NORDICPHOTOS/AFP

R J
KOSNINGABARATTAN i PYSKALANDI Kosningabaréttan i Pyskalandi er ad
komast a fullt skrid fyrir pingkosningarnar i naesta manudi. Parna eru félagar
ur grinflokki, sem heitir Flokkurinn, med kosningaspjdld sin, par sem ferdamonnum
. | er likt vid hrydjuverkamenn og peim sagt ad pilla sig heim. NORDICPHOTOS/AFP

Stuoningur fyrir hlaupin

Mikio Urval af studningshlifum fra Sporlastic.
Vandadar vorur & géou veroi.

FASTUS_H_23.08.13

Komdu og skodadu urvalid
- vid t6kum vel & méti pér og finnum réttu lausnina fyrir pig.

(©) SPORLASTIC

DNTWIRRAINC

e . < oW =
G FULLVELDISHATID A INDLANDI Indversk skélabdrn kleedd i pjédbuninga
taka patt i hatidarholdum i tilefni af fullveldisdegi Indlands. FRETTABLADID/AP

Komid i verslun okkar ad Sidumula 16. Opid man - fos 8.30 - 17.00
Sidumdli 16 e 108 Reykjavik ® Simi 5803900 ¢ www.fastus.is




Tilbod gildir til og med 18. agust.

Austurstraeti 18
Skélavoroustig 11
Kringlunni

Alfabakka 14b, Mjédd

OLLUM SKOLATOSKUM
GILDIR 16.TIL 18 AGUST

Skodadu urvalid

i 60 sidna skolabaeklingi
a EYMUNDSSON.IS

O afslattur af OLLUM SKOLA-
5 /() VORUM einnig af tilbodum
Sérstok vildarverd

a voldum vorum.

Taktu eftir merkinu!

Smaralind isafirdi - Hafnarstraeti 2

Strandgotu 31, Hafnarfirdi | Akureyri - Hafnarstraeti 91-93 m
Keflavik - Sélvallagotu 2 Vestmannaeyjum - Faxastig 36 Auiak o 271

Akranesi - Dalbraut 1 PENNINN - Hallarmula 4

540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is




SKODUN

Stjérnarandstadan bragdar a eigin medulum:
Sattinni
snuio a haus

ikisstjornin vill skoda pann kost ad baeta vid virkjanir {
DPjérsé meo pvi ad radast { Nordlingaslduveitu.
Sigurdur Ingi Jéhannsson umhverfisraoherra aflysti
fyrr i sumar & sidustu stundu steekkun friélandsins i
bjorsarverum, sem fyrri rikisstjéorn hafdi undirbuid,
vegna athugasemda Landsvirkjunar.

Ragnheidur Elin Arnadéttir idbnadarradherra skodadi Pjorsar-
ver { sidustu viku og segist eftir pa ferd sannfzerdari en 40ur um
ad nyta megi Nordlingadlduveitu til ad framleida rafmagn an pess
ad bjérsarver skadist. Nordlingadlduveita er einn hagkvaemasti
virkjanakostur sem vol er a.

I frétt hér i bladinu { fyrradag
sakadi Svandis Svavarsdéttir,
bingmadur Vinstri greenna og
fyrrverandi umhverfisrddherra,
idnadarradherrann um aod rjifa
satt. ,,Hin talar um pad a0 petta
sndist um einhvers konar satt
en sattin liggur nu pegar fyrir,
bingid er buid ad koma sér
saman um hana. Pad sem Ragnheidur Elin er a0 gera er ad efna
til 6fridar,”“ sagdi Svandis. ,,Nordlingaalda er i verndarflokki og
pad gildir einu hvad Ragnheidi Elinu finnst um pad.*

Hér visar Svandis til pess ad Alpingi setti Nordlingadlduveitu
i verndarflokk i rammadaaetlun um verndun og nytingu vatnsafls
og jardvarma. Um afgreidslu rammadeetlunarinnar rikti hins
vegar aldrei nein satt og pad veit fyrrverandi umhverfisradherra
meetavel, pétt hiin reyni ni ad snda hlutunum 4 haus.

Sidasta rikisstjorn for ekki eftir tillogum verkefnisstjornar-
innar sem radadi virkjanakostum i forgangsrod ut fra faglegum
sjonarmidum, byggdum & vidtaekri gagnaoflun, heldur grautadi
i rodinni at fra pélitiskum sjénarmidum. Nordlingadlduveitu
var pannig upphaflega radad ofan vid midjan lista og 1t fra pvi
hefdi méatt setla ad hin feeri i nytingar- eda bidoflokk, fremur en
verndarflokk.

Faglega mati0 kom fyrri rikisstjorn hins vegar aldrei vio,
hvad Pjérsarver vardadi. Adur en rammadaetlunin var unnin og
afgreidd reyndu Svandis Svavarsdéttir og fleiri rd0herrar meira
ad segja ad koma i veg fyrir ad Nordlingadlduveita fengi sama
faglega mat og adrir virkjanakostir med pvi a0 staeekka frio-
landid og sla pannig virkjanaaform ut af bordinu. ,,Ef pad er ekki
politiskur vilji til a0 fara i pessa virkjun og pad er pélitiskur vilji
til ad forgangsrada bessu svaedi i bAgu nattiruverndar, pa parf
pbad ekki 4 yfirferd rammadaaetlunar ad halda,” sagdi hdn pa.

Landsvirkjun hefur na sett fram nyjar hugmyndir um hvernig
megi radast { Nordlingadlduveitu med enn minni umhverfisdhrifum
en fyrri autfeerslur hefou haft i fér med sér. Pad er sjalfsagt ad
skoda pau &form. Akvordun Alpingis yroi ad koma til pannig ad
virkjunin yrdi feerd ar verndarflokki i nytingarflokk. Med pvi veeri
engum fridi spillt, bvi ad engin sétt rikti um afgreidslu ramma-
4zetlunarinnar. Pad var fyrri rikisstjérn raunar margoft bent 4; ad
fyrst politik var leyft ad komast { m4lid og pad keyrt pannig { gegn {
stad pess ad lata faglegu sjonarmidin rada, myndi naesta rikisstjorn
veentanlega bara breyta rammadeetluninni.

Nuna bragda fyrrverandi stjornarlidar sem sagt 4 eigin
medulum. Og bykja pau augljéslega vond.
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 ALURSEM KAUPA PLOKKFISK, FA GIOF FRA
FISKINONGINUM SEM ER:
NVBAKAD RUGBRAUD FRA HP SELFOSSI.
"“I'mmnn EKKIILLA TILBODID GILDIR UT VIKUNA

Fiskikéngurinn

Sogavegi 3 * www.fiskikongurinn.is

FRA DEGI
TIL DAGS

Osanngirni elitunnar

Vigdis Hauksdéttir kvedst alls ekki
hafa verid ad héta RUV i Gtvarpsvid-
tali & Bylgjunni fyrr i vikunni. Par 1ét
hdn pau ord falla ad i ljési vinnu-
bragda og nalgunar i fréttaflutningi
sinum fyndist henni éedlilega mikid
fjarmagn renna til stofnunarinnar.
Vigdis hefur annars oft verid umdeild
og athygli vakin & ummalum hennar,
medal annars i pessum dalki. Svo bar
til i geer ad Ellidi Vignisson, sjalf-

mannaeyjum, reit pistil & vef sinn
par sem hann tekur ad nokkru
leyti til varnar fyrir Vigdisi.
Honum finnst Vigdis almennt
»skelegg” og standi ekki i
pvi ad ,,sykurhuda skod-

steedismadur og baejarstjori i Vest- i:‘

pess vegna og telur Ellidi ad pau spjot
sem standi 4 Vigdisi séu oftar en ekki
,borin uppi af fjolmidlamonnum og
einhverri 6skilgreindri mennta- og
menningarelitu®.

Ellida bra i brin
P¢ brd Ellida i brin ad eigin sogn
pegar hann heyrdi ummaeli Vigdisar
um RUV. ,,Pad er ad minu mati rangt
ad héta nidurskurdi sem lid i ad
mulbinda fréttamenn,” skrifar hann.
,Slikt verdur synu alvarlegra pegar
. pau ord koma frd formanni
fjarlaganefndar.” Ellidi klykkir
raunar Gt med ad henni hafi ef
til vill hlaupid fullmikid
kapp i kinn par, en
pad komi fyrir
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bara hefdbundin oftulkun elitunnar
og fjolmidlafélks sem par var ad
verki.

Illa fengid edur ei
Pess md svo geta ad mistokin i frétt
RUV, sem yttu bessum steini af stad-
a0 Vigdis hafi talad um styrki fra ESB
sem ,glépagull”, en ekki ,illa fengid
glépagull” fengu 4 sig nyjan vinkil
pegar upp ur krafsinu kom butur dr
pingraedu Vigdisar fra i fyrra. Par
sagdi hun: ,,En pvi midur er pad
pannig ad petta fé kemur fra
Evrépusambandinu og ad vissu
* leyti md segja ad pad sé illa
fengid fé vegna pess ad pjodin,
landsmenn, 65% landsmanna,
vilja ekki ganga pessa

besta félk. Pad
var sumsé ekki

anir sinar“. Hun saeti oft
6sanngjarnri umfjollun

HALLDOR

leid.”
thorgils@frettabladid.is

COMMON! Yikur Hl¥ryr
49 DETTA EINHL"EE’UFIHBEH
STARFSMAPUR 1 HUG, SE

HAGT ER AP LATA F-.l!hﬂi
EINHVERN SEM ER'
EHEUM TENGSLUM V&
Huﬂm STio RN UNARHATTI.
HVAD PA Z1.ALPAR
HUGSUNARHATT |

T T gr*{

—

.
R

R e e 2

=
aneeot i
r;%armn?r

Agreiningur og samstarf

TRUMAL Eg hef verid ad velta fyrir mér umraedunni
vardandi Hati0 vonar og adkomu pjéokirk;j-
unnar ad henni. A0 minu mati er adalatridio
ekki samskipti pjédkirkjunnar vid hatio-
ina sjalfa, heldur hvernig pjéokirkjan &

ad byggja upp og haga samstarfi vid adila
begar dkvedinn 4greiningur er til stadar &
milli peirra og kirkjunnar.

Umreedan leiddi mig ad eftirfarandi
spurningu: Megum vid ekki halda i sam-
starf ef vidkomandi samstarfsadili hefur
skodun 4 einhverju malefni sem vid erum
ekki sammaéla? Eg sit t.d. { Samradsvett-
vangi trifélaga 4 Islandi sem fulltrii pjéo-
kirkjunnar. Pad er vettvangur fyrir samrao
en ekki samstarf, samt h6foum vio haldid
malping nokkrum sinnum og pau voru ji
samvinna.

Malio er ad kapoélska kirkjan, rétttrin-
adarkirkjan eda Menningarsetur muislima
eru lika samstarfsadilar og pau hafa tals-
vert annan skilning og skodun 4 malefnum
samkynhneigdra en ég hef sem studnings-
madur réttindabarattu hinsegin félks. A
ég ba ad draga mig 1t tr samstarfinu? Ef
ég geri pad, pA mun ég missa af ymsum
mikilveegum teekifeerum til samvinnu sem
vardar onnur malefni eins og barattuna
gegn fordémum vegna triar.

Toshiki Toma
prestur innflytjenda

Ekki ,eina malid“
Pad eru mikilveeg en mismunandi malefni

=» Eg myndi ad sjalfsogou aldrei
vera i samstarfi vio yfirlystan
kynpattahatara.

til { samfélaginu. Akvedid malefni getur
varla verio , hid eina mal“ i raun. Sjalfur
tala ég oft um malefni innflytjenda og
held mikilveegi beirra 4 lofti. En samtimis
lit ég ekki 4 mélefni innflytjenda sem
,eina malio“ i samfélaginu. Eg get ekki
valid adila til ymiss samstarfs adeins med
bvi ad skoda afstodu hans vid innflytj-
endamal. i}

Pad eru hins vegar mork. Eg myndi a0
sjalfsogdu aldrei vera i samvinnu vid yfir-
lystan kynpattahatara. Einnig skil ég vel
ad samstarfsslit geti verid igildi métmeela
begar knyjandi mal koma upp, eins og til
deemis { strioi.

Spurningin um hvort rétt sé ad eiga i
samradi og samvinnu vid einhvern um
akvedio malefni eda hvort slita skuli sam-
starfinu skiptir mdli fyrir okkur 6ll. Og ad
minu mati blasir sjaldnast vid ad svario sé
annad hvort ,,med“ eda ,,& moti“.

Vid purfum ad vera medvitud um ad hafa
jakveed ahrif hvert 4 annad og gefa okkur
bannig taekifzeri til ad hugsa um og leysa
agreiningsatrioi { samvinnu. bvi purfum
vid alltaf ad hugsa malio vel.
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100% skattur a lifeyri

i DAG
Pawel Bartoszek
staerdfraedingur

-

e
-

L ™A

,Hvort pid standid eda hvilid, pts-
undkall pio eigio skilid.“ Svo hlj6o-
ali ordatiltaeki i Alpyoulydveldinu
Péllandi, minu fyrrverandi heima-
landi. Pao var notad til hadungar
yfir b4 meintu stefnu stjérnvalda ad
greida 6llum sému laun, sama hvort,
hvernig og vid hvad beir unnu.

Vi erum, pratt fyrir allt, nokkud
langt fra pessu hér 4 Nordurlond-
um en tekjutengingarporfin vill
samt stundum yta okkur pangad.
Paod hljomar oft sanngjarnt ad tekju-
tengja hluti. En présentur eru aldrei
fleiri en hundrad og ef heildartekju-
tengingar nalgast ba télu pa heettir
ad borga sig a0 vinna.

Algleymi tekjutengingar

Fyrir nokkru birti ég pistil par sem
ég reiknadi saman hvernig rao-
stofunartekjur folks breyttust med
haekkandi atvinnutekjum. I 1j6s kom
a0 folk med atvinnutekjur & bilinu
100-350 pus. kr. hélt i raun eftir
1.000-2.000 kr. af hverjum 10.000 kr.
sem bad pénadi til vidbétar. Petta

réost af samspili tekjuskatts og svo
tekjutengingu atvinnuleysisboéta,
hiisaleigubdta og barnabéta. Hver
einasta af pessum tekjutengingum
virkadi sanngjarnt en heildarahrif-
in voru eins og 80-90% tekjuskattur
4 lagtekjufolk.

Pbad kemur pé 1 1jés ad ad petta er
hreint himnariki samanborid vid
beer tekjutengingar sem menn lenda
i pegar beir setjast i helgan stein.
Hvao bé pegar beir fara a elliheim-
ili. bPa fyrst byrjar ballio.

»PU matt halda 70 pusundum“
Menn borga mismikid fyrir dvol
a dvalar- og hjikrunarheimilum
eftir pvi hve mikid peir fa i lifeyri.
Ef menn eru med 70.000 { lifeyris-
tekjur eftir skatta borga peir 0 kr.
Ef menn eru med 170.000 kr. 1 1if-
eyristekjur eftir skatta borga beir
100.000 kr. Og svo koll af kolli uns
akveonu hamarki (u.p.b. 570 pus.
fyrir skatt — 400 bus. eftir skatt) er
néo.

Rikio tekur sem sagt allan lif-
eyri folks & mjog longu bili. bar
borga menn 100% skatt af lifeyris-
greidslum og halda eftir 70 pisund-
kalli.

Og segjum ad menn hafi ekkert
greitt 1 lifeyrissj6o i gegnum tidina?
Ju, pa fa peir 50.000 kr. { vasapen-
ing. Sem leekkar hratt uns pessum
gullnu 70 pisundum er nad.

Sterkasti stjornar-
andstaedingurinn

Nyidtkomin
Alpjoodagjaldeyrissjodsins
er ahugaverd lesning — svo
ekki sé meira sagt. Ekki
adeins fyrir pa sok hvad
i henni stendur heldur
ekki siour pad svar, sem
gefid er i skyrslunni vid
hefdbundnum vidbarum
Islendinga vid umségnum

skyrsla sTIGRNMAL

=» Oflugasti stjérnar-
andstaedingurinn
sem nu fyrirfinnst a
Islandi heitir Vigdis
Hauksdottir.

) . Sighvatur
erlendra sérfreedinga um gjgrovinsson
efnahagsst6du og horfur ) gagnist pa ollum skatt-
P . . fyrrverandi .
4 Islandi, b.e. a0 bar tali (igherra borgurum en ekki bara

beir, sem enga bekkingu

hafi 4 Islandi og pvi sem islenskt
er. Slikar viobarur bar sem
umsognum erlendra sérfraedinga
var visad ut i hafsauga voru st60-
ugt vidkveedi fyrir hrun og eru nd
aftur farnar ad skjéta upp koll-
inum. Auk Islendinga, sem unnid
hafa med starfsmonnum AGS
vio sjalfa gerd skyrslunnar, hafa
upplysingar verid séttar til: 1).
Islenskra stjérnvalda, 2) islenskra
eftirlitsadila 3) islenskra alping-
ismanna 4) fulltrda islenskrar
verkalydshreyfingar S) fulltria
islensks atvinnulifs og 6) fulltria
haskdlasamfélagsins 4 Islandi.
Dbess er getid i skyrslunni ad
skyrsluhofunda og fulltrda stjorn-
valda hafi greint 4 um hagvaxtar-
likur. Enginn 4greiningur virdist
t.d. vera um o6vissuna i rikisfjar-
méalunum ad pvi séd verdur.

Og stjornarandstadan pegir!

Med pessa merku skyrslu birta
almenningi 4 heimasidu Sedla-
bankans er mér 6skiljanlegt hvers
vegna stjérnarandstadan laetur
hja lida ad taka hana til raeki-
legrar umfjollunar eins og rikar
astzedur eru til. I skyrslunni er
frafarandi rikisstjérn hrésad sér-
staklega fyrir drangur hennar {
stjornun rikisfjarméla sem sago-
ur er vera ,impressive“. I henni
segir, ad alger 6vissa riki um tvo
helstu kosningaloford rikisstjérn-
arflokkanna; leekkun skatta og nid-
urfeerslu hofudstoéls ibudaskulda.
Beinlinis er sagt ad fjarhags-
legt svigrim til hlutfallslegrar
skuldaleekkunar sé fjarska litio og
muni litid adstoda pa sem i mest-
um greidsluerfioleikum eru, auk
bess sem slik adgerd muni hafa i
for med sér mikla dheettu 1 rikis-
fjarmalum. Sé einhverja fjaArmuni
a0 szkja til krofuhafanna (,,hrae-
gammanna“ & rikisstjornarmali)
sé meira vit { ad nota pa til pess
al leekka skuldir rikissjods, sem

sumum. Athyglisvert
er hvad sagt er i skyrslunni um
skattaleekkunaraform Sjalfstzed-
isflokksins og b4 ,vidihagfraedi“
ad slik leekkun muni hafa { for med
sér auknar skatttekjur pegar fram
i seekir. Sjalfstaedismonnum er sér-
staklega bent 4 a0 kynna sér alit
Alpjodagjaldeyrissjédsins 4 pvi
kosningalofordi. Pa baetir sjoour-
inn svo vid, ad mikil 6vissa fylgi
bvi hve miklar afleidingar hin
bryna naudsyn 4 endurfjarmognun
Ibudalénasjéds muni hafa & rikis-
sj60 Islands. M.6.0. ba bendir sj60-
urinn 4, ad enn eigi eftir ad gera
upp bann kosningavixil Framsékn-
arflokksins fra 2003, sem Geir
Haarde sagoist hafa skrifad upp a
gegn betri vitund. Nyi Framsoékn-
arvixillinn kemur svo par til vio-
bétar. Upp & hann var lika skrifad
gegn betri vitund.

Oflugust peirra allra
Af hverju gerir stjérnarandstadan
sér ekki mat dr pessum umsogn-
um, sem tvimeelalaust styrkja
bad alit S&P um ad efnahags-
horfur & Islandi hafi breyst tr
stodugu 1 neikvaedar vid stjérnar-
kiptin? Adeins ein skyring kemur
mér { hug. Hin er sd, ad 6flugasti
stjérnarandstadingurinn sem nd
fyrirfinnst 4 Islandi heitir Vig-
dis Hauksdéttir. S4 pingmadur
parf ekki annad en ad opna munn-
inn til pess ad tala rikisstjornina
nidur. Efalaust taekist henni ad
snua porra Islendinga til fylgis vid
ESB-adild ef hin fengi frid til pess
ad tala négu oft og négu lengi.
Stjérnarandstadan hefur audvi-
tad sé0 1 hendi sér ad ekkert megi
gera til pess ad trufla talandann
i peirri konu. S rikisstjérn parf
enga stjornarandstodu sem hefur
slikan lidsmann { hépnum. Hv{ ad
vera ad trufla hana?

Tali hin sem oftast og sem
lengst. Stjérnarandstadan hefur
sig bara haga 4 medan.

Er pad mjog mann-
eskjulegt kerfi sem
hvetur gamalt félk til ad
losa sig vid allar eigur
sinar um leid og heilsu pess
hrakar?

»Takid allt, krakkar*

Pad eru ekki bara lifeyristekjur
ibia 4 dvalarheimilum sem hverfa
a0 fullu i gin samtryggingarinnar
heldur lika allar atvinnu- og fjar-
magnstekjur umfram akvedid 1ag-
mark. F6lk er audvitad ekki vitlaust
og enginn vill afla tekna ef paer eru
jafnhardan teknar af honum. Fyrir
vikid er algengt ad menn losi sig vid
allt, fyrirframgreidi arf til settingja
og sitji eftir blankir og snaudir, i bad
minnsta a0 nafninu til. Eg veit pad
ekki: Er pad mjog manneskjulegt
kerfi sem hvetur gamalt f6lk til ad
losa sig vid allar eigur sinar um leid
og heilsu pess hrakar?

Til ad halda pvi til haga pa kostar
hjidkrunarrymi ad jafnadi 700.000
ptsund & manudi svo rikio greidir i
beim tilfellum meirihluta kostnadar
fyrir b4 sem pad purfa. Pannig ad
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hér er ekki markmidid a0 skamm-
ast 1 hinu opinbera fyrir ad eyda
ekki nég i malaflokkinn. En pad er
skylda ad greida i lifeyrissjod og
bad pott greioslur i slika sjédi séu
reyndar skattfrjélsar pa er pad til
litils ef greidslur Gr peim eiga svo
ad bera 100% skatt.

Halla & linuna, takk

Skodum eftirfarandi prja skilyrai,
sem oft ma heyra i umraedu um
hvers kyns velferdarkerfi:

1. Félk 4 rétt & 4kvedinni pjonustu.

2. Folk & a0 njéta launa erfidis sins.

3. Folk sem hefur efni 4 ad borga
fyrir pjénustu 4 ad gera bad.

Allt hljémar petta rokrétt en erf-
itt er ad bua til kerfi sem uppfyllir
betta allt 4n bess ad gera einhverj-
ar mélamidlanir. Feestir myndu
vilja sleppa skilyrdi 1, pad veeri
hrékapitalismi. En { tilfelli gamla
félksins hofum vid eiginlega sleppt
skilyrdi 2 og sitjum pa uppi med
eins konar hrésésialisma. Detta er
of mikid. Langa larétta linan i graf-
inu sem fylgir bessari grein eetti ad
halla upp 4 vid. bétt pad veeri ekki
nema orlitio.

ansveosvaxtabaeetur

Einstaklingar sem festu kaup 4 ibudarhtsnaedi eda hofu
byggingu & drunum 2004 — 2008 og toku jafnframt Ian med
vedi i fasteign annars einstaklings eiga rétt a sérstokum
vaxtabdtum — lansvedsvaxtabotum.

Skilyrdi fyrir akvordun lansvedsvaxtabdta eru pessi:

[budarhisnaedi hafi verid keypt eda byggt til eigin nota og
lan tekin pvi til 6flunar a timabilinu fra 1. januar 2004 til
31. desember 2008

Lan hafi verid tekid med vedi i fasteign i eigu annars einstaklings
[budin hafi verid i eigu umsaekjanda i arsbyrjun 2009

Eftirstodvar fasteignavedlana vegna pess ibudarhusnaedis,
sem fengin voru med lansvedi, hafi samtals verid harri en 110%
af fasteignamati eignarinnar a soludegi eda i arslok 2010

Hofudstoll vedlana hafi ekki verid leekkadur fyrir 9. april 2013

@ RiIKISSKATTSTJORI

Umsoknir berist rikisskattstjora i sidasta lagi 15. september 2013.
Akvordun lansvedsvaxtabéta fer fram svo fljott sem unnt er,
b0 eigi sidar en 17. mars 2014.

Nanari upplysingar um fjarhaedir, akvordun béta og
umsoknareydublad ma finna a vef rikisskattstjora;

www.rsk.is

-

rsk@rsk.is

pjonustuver 9:30-15:30

442 1000

EYRIRMYNDAR
STOFNUN

2013
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Af velfero pjooa

Hagfreedingar og adrir STJORNMAL

ahugamenn um hagi pjéoa
hafa longum velt pvi fyrir
sér hver skyringin sé 4 bvi
hve misvel pjé6dum geng-
ur ad verda bjargélna og
tryggja velferd sina. Engin
einhlit dtskyring hefur
fundist og ekki eru likur
4 a0 heegt verdi ad finna
einhlitt svar vio pvi i brad.
Hugmyndir pjéda um hlut-
verk sitt og haefni, soguleg
reynsla peirra og hugmyndafraedi-
legt harolifi, 4samt haefni forystu-
manna beirra 4 hverjum tima,
vefa pann prad sem leidir ymist til
orbirgodar eda velferdar.

DPjodir vefa sér sjalfar sina eigin
veerdarvod. Sumar eru forsjalar og
framsynar; adrar sigla Gr einum
pyttinum { annan. Hér verdur ekki
gerd tilraun til ad finna tofralykil
a0 velferd pjoda. Pad er hins vegar
bess virdi ad skoda pa tima sem
okkur eru naestir og bera saman
mismunandi hagstjérnaradferdir
nokkurra pjéda fyrir hrun og sjé
hvernig pjéounum hefur vegnad.
Hér eru eingéngu skodadar pjodir
inagrenni vid okkur. Allt eru petta
proskadar lydraedispjodir med
préada hagsogu ad baki.

Rinverski kapitalisminn

Paod fer ekki 4 milli méla ad Pyska-
land er bad land & Vesturlond-
um sem best hefur komid Gt dr
hruninu. Segja ma ad pad standi
uppi sem sigurvegari pess tima-
bils. Ef raeda Obamas { Berlin er
skodud i kjolinn gaf hann i skyn ad
byskaland veeri & eftir Bandarikj-
unum og Kina pridja mikilveegasta
land heims.

Hvad skyldi pad nd vera sem
breytt hefur stodu pess lands svo
kirfilega 4 skommum tima? EkKki
er pbad hernadarmatturinn. Her
byskalands er ekki nema i besta
falli pridja flokks. Hernadar- og
arasarhyggja pjédernissinnadra
Pjédverja var joroud 194S. bad er
efnahagslegur arangur peirra og
stada innan evrusvadisins sem
gert hefur pa svo dhrifarika.

Vio stofnun pyska sambandsrik-
isins var farin su utfeersla kapital-
isks hagkerfis sem fékk nafngiftina
félagslega markadskerfid (Soziale
Markwirtschaft). bar voru megin-
peettir virk markadssamkeppni og
félagslegt jafnveegi, baratta gegn
hringamyndun, béatttaka verka-
lydsfélaga i stjérnun fyrirtaekja og
samvinna rikisvalds, atvinnuveit-
enda og verkalydshreyfingar vid
lausn meirihattar samfélagsvanda.
Politikin midladi samtakahugsun til
samfélagsins { stad dtakahugsunar.
Pétt ymislegt hafi breyst med drun-
um var petta og er enn grundvollur
bysks samfélags.

Samrad um ad deila byrdum

Dbetta var veganestid sem gerdi
Pjodverjum Kkleift ad gera mik-
ilsveegar breytingar 4 innvidum
rinverska kapitalismans pegar
sidasta kreppa reid yfir 2008. Rét-

=) Pyska médelid
hefur skilao pvi landi
sterkara og Oflugra
ut ur kreppunni

en nokkurt annad
vestraent land getur
statao sig af.

Prostur Olafsson
hagfraedingur

teekar dherslubreytingar
voru gerdar 4 menntun og
ahrifastoou fagfélks i i0Onadi og
viofreeg fjolskyldufyrirteeki 1étu
ekki, ad neinu marki, lokka sig {
svikulan fadom frjalshyggjunnar.
Pa var gerdur mikill uppskurdur
4 hdum launatengdum gjéldum
fyrirteekja og margar sarsauka-
fullar endurbaetur kninar i gegn i
miklum samfélagslegum métvindi.

En adalatridid var ad abyrgo-
in 4 pjédarsamstodu var i hond-
um kanslarans, sem atti reglu-
lega fundi med forystu verkalyos,
atvinnurekenda og fjarmalafyrir-
teekja og nd0i sameiginlegri nidur-
stodu um ad allir yrou ad férna ein-
hverju. Pyskalandi tékst ad komast
it dr erfioustu kreppu eftirstrios-
aranna og beitti hvorki afreglun né
skattaleekkun til stérrikra { anda
nyfrjalshyggjunnar, hvad p4 haro-
lifi nyklassiskrar hagfraedi. Leidar-
1jés stjérnmalanna var og er prakt-
iskt, frjott og reglubundid samrad
steerstu hagsmunasamtaka med
rikisvaldinu.

Hagstjérnarfyrirmyndir annarra
Leidarljés annarra vestranna
bjéda fyrir og eftir hrun var med
o00rum heetti. Bretar t.d. héldu og
16g0u dherslu 4 ad hagkerfi fram-
tidarinnar veeri pjénustuhagkerfi
par sem 6heftur fjarmalageirinn
veeri kjarninn. Idnadurinn f1Gai til
Kina og fjarmélageirinn hrundi.

Bandarikjamenn treystu pvi ad
6hemju mikil aukning & skuldsetn-
ingu (l14ntoku) einkaadila myndi
skapa mikla eftirspurn i hagkerf-
inu og par med hagvoxt og vel-
ferd til frambudar. Frakkar héldu
fast vio sterkt rikisstyrt samfé-
lag og hagkerfi, sem leida atti til
fridar medal stétta og afkasta-
mikils atvinnulifs. Petta leiddi til
stodnunar og aukinna rikisskulda.
Skandinaviskar pjédir tridu pvi
hins vegar ad haegt veeri ad hvetja
einkaframtak og abyrgodartil-
finningu einstaklinga med pvi ad
atvikka skattlagningu rikisins til
flestra svida.

Hér er ekki stadur til a0 fara
i ndkveemari samanburd fyrr-
nefndra hagstjérnarleidarljésa.
Eflaust hafa beer sitthvad til sins
ageetis. Hitt fer ekki & milli mala
ad pyska moédelid hefur skilad pvi
landi sterkara og 6flugra ut uUr
kreppunni en nokkurt annad vest-
reent land getur statad sig af. Hér-
lendis mun framhald heiftidugra
atakastjérnmala i bland vid sér-
hagsmunagaeslu ekki visa okkur
afram veginn til samfélagslegrar
velferoar.
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Ny upplysingaold og ESB

I ritstjérnargrein pann EVROPUMAL

12. agist um IPA-styrk-

ina féll Morgunbladid W b

skor nedar i 6videigandi

ummealum um Island o ]
g O \
it )
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Evropusambandido. Nu | &
komu skreidin og Nig- ' {
eria 6veent til sdgunnar.

A drum aour var mikill g -

utflutningur skreidar til goo0

Nigeriu, pa hddur dtflutn- Bepediktsson
ingsleyfum. Veentanlega fyrverandi sendi-

hafa utflytjendur feng- herra
i0 gjaldeyrisleyfi vegna
sérstakra greidslna vid 6flun
innflutningsleyfa { Nigeriu, sem
Morgunbladid segir ad hafi verid
bokad sem ,hagsmunafé“ hja
bonkunum. bessar mutugreidslur
ber bladido saman vid drengilegar
styrkveitingar Evréopusambands-
ins til peirra sem knyja ad dyrum,
svo ad meta megi betur hvernig
dvolin er innandyra. Gjorspillt
stjérnsysla er Nigeriu til skada og
vansa og er pvi midur ttbreitt fyr-
irbeeri i Afriku. Pau mal eiga ekki
erindi { Evrépuumraedu okkar.

bad parf ad haegja a pessari
1éttveegu umraedu um IPA-styrk-
ina og tilgang beirra en taka
fyrir me0 beirri alvoru sem mal-
inu ber. A bad skal 16g0 ahersla ad
Evroépusambandid hefur fra upp-
hafi svarad kalli upplysingaaldar
nitimans um 6flugan studning vid
sipréun kennslu og ndms. Vegna
nainna samningsbundinna tengsla
hafa Islendingar i marga aratugi
begio storfellda ESB-styrki med
sk. Rammadeetlun og samstarfi
4 ymsum Kkennslustigum med
Erasmus-, Leonardo- og Com-
enius-azetlunum. Svo sem bent er
a a vefsioum HI h6fum vid pann-
ig getad tengst peirri miklu gerj-
un sem er 4 lykilsviodi upplysinga-
samfélags nitimans. Mjog er b6
midur ad litid af pessum hreering-
um skilar sér i innlenda fjolmidla
og til framkveemda i menntakerf-
inu.

Ein markverdasta fram-
for okkar tima var ,,stofn-
anagerd“ rannsékna- og
bréunarstarfs. I stad pess
ad vera tilviljanakennd og
stopul idja ymissa dhuga-
og fredimanna hafa
miklu 6flugri rannséknir
leitt til feikilegs arang-
urs. Rannséknir og préun
urdu ad sjalfsogdum paetti
i starfsemi steerri fyrir-
teekja og eru fastir lidir 4
fjarlogum ionrikja. Pad er
deginum ljésara ad fyrir sméarik-
i0 Island er starfsemi Evrépusam-
bandsins til pess fallin ad feera
okkur inn i préun par sem Island
eitt og sér skortir baedi yfirsyn
og tengsl. Vilji Islendingar ekki
missa af lestinni i pessum efnum
er brynt ad taka 4 pessu mali af
alvoru.

Babilja

Eg segi pessa starfsemi Evrépu-
sambandsins pjéna vel 4 nyrri
upplysingadld. Hugsad er ba til
bess timabils 18. og 19 aldar sem
svo mjog skiptir skopum i sogunni
og nefnist upplysingadldin. Pad
var upphaf framfara med visinda-
legum vinnubrégdum i Frakk-
landi og Pyskalandi ad 6gleymdu
Bretlandi. Og bessi bréun neer
med ymsum heetti til Islands fra
og med 18. 61d og leidir til fram-
fara i landbdnadi, gardraekt, og
verksmidjurekstri i Innrétting-
um Skila Magnissonar i Reykja-
vik. Segi hver sitt um pau mal
en markverdast fyrir mig var po
hid mikla 4tak Magnusar Steph-
ensen i menntunar- og freedslu-
malum med prentverkinu i Videy,
nokkurs konar Evropustofa sins
tima! A 19. 61d eru Evrépuahrif
4 stjérnmalasvidinu driffjoour
i sjalfsteedisbarattu Islendinga.
Nordur-Evrépubjodir verda sér
medvitadar um ad Islendingar
hafa varoveitt forna germanska

=) Pad er babilja ein ad
vid eigum ekki erindi sem
adildarriki ao Evropusam-
bandinu pegar einmitt hio
gagnstaeda er raunveru-
leikinn.

tungu og mikil séguleg og menn-
ingarleg verdmeeti. An okkar
vantar mikio i samfélag peirra.

Laugarvatn var afar heppi-
legt stadarval fyrir upphaf rikis-
stjérnar peirra Sigmundar Dav-
i0s og Bjarna. S4 stadur tengist
minningu Jénasar Jénssonar fra
Hriflu en hann var madur upplys-
ingarinnar og eru héradsskdélarn-
ir stérmerkilegt atak i peim anda.
Og ekki var hann sidur sterkur
malsvari vestreens samstarfs. P4
tel ég bad med afrekum Jonasar
ad hann st60 ad pvi & fataektar-
arum kreppunnar ad kaupa her-
bergi fyrir islenska stidenta a
Maison du Danemark i stidenta-
goroum Sorbonne-héskdlans. Eg
atti 6gleymanlegt samtal vid hann
um gildi pess ad vid geetum numid
franska menningarsogu & peirra
tungu. Megi framséknarmenn
huga ad alpj6dahyggju Jonasar
fréa Hriflu og ganga med beirri
reisn 4 erlendri grund, sem okkur
bar til forna. Pad matti leera af
Islandssogu Jénasar sem kennd
var { barnaskélum 1 mina tid.

bad er babilja ein ad vid eigum
ekki erindi sem adildarriki ad
Evrépusambandinu pegar ein-
mitt hid gagnstaeda er raunveru-
leikinn. Pad er svo m.a. vegna
vaentanlega breytts samstarfs
sem vardar framtidarheill okkar.
Og vid erum i raun aukaadili en
b6 utangatta i ESB med ureltan
EES-samning. Ljikum pvi adild-
arsamningum og leggjum fyrir
bjédina svo sem Alpingi dkvad.
Og eru ekki IPA-styrkirnir okkur
réttir { bréderni og til g6ds eins?

Dyrt ad gera ekki neitt

I juni 2013 birti Bertels- EFNAHAGSMAL
mann Foundation { r’ -

byskalandi skyrslu um
rannsokn a efnahagsleg-
um ahrifum fyrirhugads
friverslunarsamnings

milli Bandarikjanna og
ESB. Litillega hefur verid
fjallad um bessa rann-

sokn i fjolmidlum hér 4 gyana Helen
landi. I rannsékninni er Bjgrnsdéttir
ekki adeins kannad hvada formadur Samtaka
samningurinn gnadarins

ahrif
hefur 4 hagkerfi samn-
ingsrikjanna, heldur er einnig
rannsakad hver ahrif samnings-
ins munu verda 4 126 6nnur riki,
bar & medal Island. Skodud eru
langtimadhrif samningsins a
rauntekjur félks og breytingar &
vinnumarkadi.

Ef gert er rad fyrir ad samio
verdi um afnam allra tolla og
vorugjalda milli samnings-
rikjanna ma buast vid miklum
avinningi fyrir 50 riki Banda-
rikjanna og ESB-rikin 28. Lands-
framleidsla & mann mun aukast
umtalsvert i pessum rikjum og
ny storf skapast. Mestur yroi
voxturinn i Bandarikjunum, en

i byskalandi”.

MIKILVAG ORYGGISTILKYNNING

uvex reidhjalmar “exxential” (adur “uvision”) og “supersonic elegance”

[ maf 4rid 2013 préfadi seenska neytendastofnunin “Konsumentverket” 11 reidhjalma fra mismunandi framleidendum
0g 10 hjalmar fengu athugasemdir. Einn af bessum hjalmum er uvex hjalmur — tegundin heitir exxential (ddur uvision).
Vegna pessarar préfunarnidurstédu framkvaemdum vid sjalfir miklar préfanir a reidhjalmum dr allri vorulinu okkar og
dkvadum ad sumir peirra uppfylltu ekki stadla um vidnam gegn pvi ad eitthvad stingdist i gegnum pa og/eda um hog-
gpol. Ef slys & sér stad getur pessi galli valdid likamstjoni. Jafnvel pott ekki allir hjalmar séu galladir, pa tekur fyrirtaekid
markmid sitt um ad ,vernda folk“ mjog alvarlega. Ef pd att reidhjalm af gerdinni exxential (ddur uvision), uvision
elegance eda supersonic elegance, vinsamlegast hattu notkun hans undir eins par sem pu getur ekki akvardad sjalf/
ur hvort hjalmur pinn er galladur.

Vinsamlegast skiladu hjalminum til pess smasoluadila par sem reidhjalmurinn var keyptur. Vid munum gera vid
hjalminn eda lata pig fa annan hjalm sem er ad minnsta kosti sambeerilegur. Sem pyskur framleidandi & hagaedavorum,
bidjum vid pig innilega afsdkunar & 6llum 6paegindum sem petta kann ad valda. Vinsamlegast ekki hika vid ad hafa
samband vid uvex i sima: +49 911 9774-0 ef pi ert med einhverjar spurningar.

Vid pokkum pér kaerlega fyrir samstarfid og vonum ad pu haldir afram ad leggja traust pitt & vorur sem eru “framleiddar

UVEX SPORTS GmbH & Co. KG, Wirzburger Str. 154, 90766 Furth/Germany, www.uvex-sports.de

uvex

bar er buist vid ad lands-

: ‘ framleidsla vaxi um
\ 13,4%.
- I06llum 28 adildarrikj-
y um ESB mun landsfram-

- leidsla & mann aukast ad

- | medaltali um 5%, i Bret-
| landi um naestum 10% og
. einnig munu Eystrasalts-
- rikin og 16ndin i Sudur-
Evrépu hagnast mikid &
samningnum. I byska-
landi mun samningur-
inn leida til 4,7% meiri
landsframleidslu og i Frakk-
landi 2,6%. bessi avinningur
samningsins helst { hendur vid
umtalsverda fjolgun starfa {
fyrrgreindum londum. I Banda-
rikjunum mun stérfum fjélga um
1,1 milljon og i Bretlandi skapast
um 400 pusund ny storf. I byska-
landi er reiknad med ad 181.000
ny storf veradi til.

Engin teikn a lofti

Sd aukning landsframleidslu og
fjolgun starfa sem hér um raedir
er ekki i samraemi vid efnahags-
spar fyrir flest onnur riki heims.
Reikna ma med ad friverslunar-
samningurinn leidi til aukinna
vidskipta milli Bandarikjanna og
ESB-rikjanna en um leid flytja
bessi riki inn minna af vérum og
bjénustu fra 60rum rikjum, p.e.
rikjum sem ekki eiga adild ad
samningnum. Rannséknin leidir
i lj6s a0 samningurinn verdi til
bess ad vidskipti Bandarikjanna
og Kanada dragist saman um
9% og vidskipti Bandarikjanna
og Mexiké um 7,2%. Ahrifin &
vidskipti vid Afrikulénd og Asiu
dragast einnig mikid saman.
Samningurinn mun enn fremur
leida til feekkunar starfa i peim
rikjum sem standa utan samn-
ingsins og sem daemi ma nefna
a0 { Kanada geetu tapast 101 pus-
und storf.

=) Liklegast er ad adild ao
friverslunarsamningnum
faist eingdngu med adild ad
Evropusambandinu.

I nidurstédum rannséknarinn-
ar kemur fram a0 ahrif friversl-
unarsamningsins a Island yrou
fremur neikveed. Landsfram-
leidsla & Islandi geti minnkad
um 3,9% og um 1.000 storf tapast
begar samningurinn 6dlast gildi.

Heildarmatido { rannséknar-
skyrslu Bertelsmann er bé
pbad ad friverslunarsamningur
Bandarikjanna og ESB-rikjanna
muni leida til heekkunar 4 medal-
landsframleidslu { heiminum um
3,3%.

Vidskipti milli pjéda og sér-
hefing eru beir beettir sem
mynda g60 lifskjor. Ofugt vid
fullyrdingar stjérnmalamanna
sem nu fara med vold eru engin
teikn 4 lofti um pad ad Island geti
ordid adili ad pessum samningi
gegnum EES-samninginn. Lik-
legast er ad adild ad friverslunar-
samningnum féist eingdngu med
adild ad Evréopusambandinu. bad
skytur 6neitanlega skokku vid ad
stjéornvold Islands, sem byggir
kjor sin hvad mest pj6da a vio-
skiptum, skuli ekki leitast vid ad
halda sem greidustum vidskipta-
leidoum fyrir pegna sina med pvi
ad halda &fram vidreedum um
adild a0 Evrépusambandinu. Ef
Island byr vid lakari adgang ad
vidskiptum en ndgrannapjédirn-
ar leidir pad til verri lifskjara
fyrir Islendinga. Ef fram fer sem
horfir geeti bad reynst okkur dyr-
keypt ad gera ekKki neitt.
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~ ,;4 DJASSHATID i REYKJAVIK

| Jazzhatid Reykjavikur hofst i gaer en petta er i 24.
| skipti sem han er haldin. A annad hundrad listamanna, inn-

"o/ lendra sem erlendra, kemur fram 4 hatidinni sem fram fer

medal annars i Frikirkjunni, a Kexi, Café Rosenberg og i Horpu.
Haegt er ad kynna sér dagskrana a midi.is.

Allt a a0 seljast!

60 0/0 afslattur

af 6llum fatnaoi og skom

*Nytt kortatimabil*

Opnunartimi: Fdstudagur 10-18 Laugardagur 10-16

Vertu vinur okkar a Facebook —£
- « ° Engjateigur 5
% * Simi 581 2141

e www.hjahrafnhildi.is

VIARTILBOD A

www.nings.is | simi: 588c899

\

EL

DAD MED HOLT.

A

HOLTA KYNNIR Ulfar Finnbjornsson er einn feerasti kokkur landsins. Hann
sér um sjonvarpspattinn Eldad med Holta a INN. Par faum vid a0 fylgjast med
honum elda ljiuffenga Rjuklingarétti ur Holta-RjuRlingi.

atrei(’is,lumaé-
urinn Ulfar
Finnbjorns-

son sér um sjonvarps-
pattinn Eldad med
Holta 4 INN. bar eldar
hann ljaffenga rétti ar
Holta-kjiklingi fyrir
ahorfendur. Hér feerir
Ulfar okkur uppskrift
a0 grilludum mango-
kjaklingaleggjum med
mangoésalsa, grilludu
graeenmeti og seetum
kartoflum. Heegt er ad
fylgjast med Ulfari elda
pessa girnilegu maltid
i kvold klukkan 21.30
4 sjonvarpsstodinni
INN. beettirnir verda
svo endursyndir yfir
helgina. Einnig er haegt
ad horfa a pa a heima-
siou INN, inntv.is.

Djupsteiktar rakjur

GRILLAPIR MANGO-KJUKLINGALEGGIR MED MANGO-
SALSA, GRILLUDU GRANMETI OG SATUM KARTOFLUM

FYRIR4
12-16 mangd-kjaklingaleggir fra Holta

Grillid leggina a vel heitu grilli i um pad
bil 20 minutur eda par til peir eru eld-
adir i gegn. Snuid leggjunum reglulega.
Berid leggina fram med mango- i

salsanu og t.d. grilludum
saetum kartoflum, baun-

um og mangd-karri-skyrsésu
fra Gott i kroppinn.

MANGOSALSA

1 mangé, skrzlt og stein-
laust, skorid i teninga

¥-1 chilli-pipar, freelaus og
smatt saxadur S
2 msk. minta, smatt soxud

2 msk. kériander, smatt saxad
1 msk. sitrénusafi

1 msk. olia Fli L

Allt sett i skal og blandad vel saman.

Eggantdlur | P QA g



smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

y 4 @
glysingar wuwm

512 5000

Afgreidsla smdauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 8-17

Allar smaauglysingar
vikunnar 4 visir.is

BILAR &
FARARTAKI

B’I II'I

OFFROAD E1 - 1490pP!!!

Hélendid here we come.....vel
utbdinn og oflugur ferdavagn sem
litur Gt sem nyr. Fleetwood Evolution
E1 4rg.2008. Svefnpldss f. 6-8

manns. Isskdpur, eldavél, fortjald o.fl.
Tilbodsverd 1490p. Er & stadnum.
BILALIF Kletthalsi.

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

FIAT P200. Argerd 2004, disel, 5 girar.
Markisa, sélarsella og ny timareim.
Verd 5.490.000. Rnr.104393. A
stadnum.

KIA Sorento. Argerd 2011, ekinn
17 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
5.690.000. Rnr.104616. Virkilega

snyrtilegur jepplingur. Er & stadnum

Bilasalan Planid
Korputorgi, Reykjavik
Simi: 517 0000
Opid man - fos 10-18 og lau
12-16
www.planid.is

Sparneytnir, ruggir og dreidanleigir
fjérgengismétorar frd Suzuki. Eigum
flestar steerdir & lager til afgreidslu
strax.

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

STORA

BILASALAN

Audi A4 2.0T Quattro 200HO Argerd
2006, ekinn 77p.km, ssk, ledur, liga
o.m.fll Stérglaesilegur bill sem er &
stadnum! Verd 2.390.000kr. Radnr.
155048. Sja nanar & www.stora.is

Stéra bilasalan
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 5861414
Myndeftirlit & plani
http://www.stora.is

Bilar

Nissan Leaf fra Kr. 2.995.000
heimkominn! Rafbilar og Evrépsk
hledslutaeki fyrir alla rafbila. Bj6dum
allar gerdir nyrra og nylegra bila fra
helstu framleidendum, syningarbila,
eftirdrsbila og utsolutilbod. Rafbilar,
Metanbilar, Metanbreytingar, Bensin
og Diselbilar. Hofum selt hundrudi
bila til Islands. www.islandus.is - S.
5522000.

Til s6lu Renault Laguna Station 4rg.
11/05. 2L. vél, sjélfsk., ek. adeins 78p.
km. Asett verd 1390p. Skipti & 6dyrari.
Uppl. i s. 894 2436 eda vidarss@
simnet.is

Toyota Land Cruiser 120 &rg. 3.2004

keyrdur 243 pasund km sjalfskiptur 35
breyttur 8 manna 3.690.000.kr. Skodar

skipti. Uppl. i S. 4205000/8958310

Til s6lu Opel Astra Caravan arg. 98" Er
ekki fallegur en i toppstandi. V. 120p.
Uppl. 893 4441

Hyundai Santafe 03, beinsk., ekinn
173 pkm. Heilsarsd, skodadur 2014,
fallegur og gédur bill. Verd 590
busund stadgreitt. Uppl. i sima
8204640.

Bilar 6skast

BiLL GSKAST A 25-250PUS.
Ma parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815
eda sendu sms.

Sendibilar

o)

Allar sterdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

Fleetwood Victory 05.2006. Flottur
vagn. Eldavél, gaskutur heitt og kalt
vatn. Isskdpur, salerni, sélarsella og
sturta. Skoda skipti 4 bil. Verd 1290
pusund. Uppl. i S. 4205000/8958310

Til s6lu Palomino Colt, ,01 model,
svefntjold,isskdpur, gashitakerfi.
Fellihysid hefur alltaf verid geymt inni
yfir veturinn. Verd 620 p. eda tilbod.
Uppl. i $:695 2893.

VAKA

FRABZAR DEKKJATILBOD

Ny og notud dekk i miklu drvali.
Tokum notud dekk uppf ny. VAKA S:
567 6700.

SMAPARTAR.IS

Eigum ordid mikid drval notadra
varahluta i Subaru, Skoda, Suzuki,
Nissan, Opel, Wolkswagen, Kyron,
Mitsubishi, Honda, Peugeot, Renault,
Ford Escepe. Uppl. 8 Smdpartar.is eda
i's. 567 5040/ 7785040

Vidgerdir - Varahlutir { VW Golf, P616,
Yaris, kangoo. Renni diska og skalar.
Oska eftir Toyotu Yaris til vidgerdar
eda nidurrifs. S. 892 7852

VW - SKODA - VARAHLUTIR

Eigum varahluti i VW, Skoda og
Audi og Pajero fra ,02 Kaupum bila
til nidurrifs og uppgerdar. Bilabid,
Kaplahrauni 11 220 hfj. S. 534 1045.

EDAL PARTAR
Eigum varahluti i margar tegundir
af Mercedes Benz og marga fleiri
bila. Kaupum bila til uppgerdar og
nidurrifs. Opid fra kl. 10-18 virka daga.
Audbrekka 4 (bakvid) S. 555 1159.

PJONUSTA

PiPULAGNIR

Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd.

Uppl. i s. 699 6069 & 663 5315.

FAGLARDIR PIPARAR
Tokum ad okkur vidhald og nylagnir,
vondud vinnubrogd mikil reynsla.
Pipulagnapjénusta Reykjavikur S: 770
4499.

Hreingerningar

; tningafy,;
OSSO,
N byegillinn 4

5 44 44 46

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

A-O PRIF&HREINLATI
S.662 0662
Hreingerningar, Flutningsprif,
G6lfbonun, Teppahreinsun og
Husgagnahreinsun.

TOPPPRIF EHF. S. 773 4020
Raestingar fyrir einstaklinga og
fyrirtaeki. Gerum verdtilbod.
toppthrif@toppthrif.is

Gardyrkja

Smavélavidgerdir, vidgerdir &
utanbordsmétorum: Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, Gokartpjénusta,
kedjusagir, rafstodvar, einnig vidgerdir
4 fjérhjélum. JS Vélaverkstaedi. S. 554
0661.

ﬁtéjéﬁu

Garbabjénusta istands ehf

wiww, gardathjonustaisiands.is

b GarbLST

Bdékhald

Tek ad mér Arsuppgjor fyrirtaekja.
Rafraenskil & vsk, stadgr, liffsj og fl.
Unnid er & DK-Bdkhaldskerfid Réttskil
ehf s: 696-6714 réttskil@simnet.is

Békhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
4 sanngjornu verdi. Békhald og
pjénusta ehf. Simi 511 2930.

Pekking, reynsla og pjénusta. Bokhald,
arsreikningar, vsk, laun, ofl. Pegar
arangur skiptir mali Gudmundur s.
772 5533.

MALNINGARPJONUSTA
REYKJAVIKUR
20% afsldttur fyrir eldriborgara og
oOryrkja. Fritt verdtilbod. Alhlida
malningarpjénusta. S. 778 0100.

Buslédaflutningar

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

Husaviohald

VIDHNLD

S imegnbges]
Vidhald og widgerdir fasteigna
fyvie yretzek, hisfisog og
einstaklinga.

& murviigerdis  * pipulagnic
= pakvigerde = rallagnie
® ffialiingarandi ® Nsakgne
& Irismiadnny = jardvinna
» gluggaskipl = hellutagnin

= glerskipli

Simi 567 6699
kristjan@vidhald.is

MURVIDHALD S. 770 4520

HUSAVIDHALD -
NYBYGGINGAR

Allar murvidgerdir - Steining
- Mdrarar -

Aratuga reynsla.

Smidir - Mdlarar -
Haprystipvottur.
GS murvidhald ehf.

Netfang: murvinna@gmail.com

K.R.S. ELDON MURVERKTAKAR.
Mdarvidgerdir og flisalagnir. Vondud
vinna Tilb./timav. S. 899-4254.

NUDD

Slékunarnudd i midbae Reykjarvikur.
Simi 694 7881, Zanna.

Nudd, nudd, nudd! Slokunarnudd fra
9-24. Rvk 101, s: 841 6795 Jdilija.

KARLEIKS-LJOSID
Spimidd Tarotbestur
oghibi

Vi .5% ?3][ Fijis
Timapantanir i sinsa 865 4650

RAFLAGNIR, DYRASIMAR. S.
663 0746.

Bjédum hagsteett verd i tofluskipti.

Straumblik ehf. Loggiltur Rafverktaki.

straumblik@gmail.com

KEYPT
& SELT

wwhwlstolpieht.is

Geymslugamar
til sélu og leigu
Stélpi Gamar ehf
Kiettagtrium 5 | Simi 5680100

HITAVEITUSKELJAR OG LOK
Eigum til Hitaveituskeljar til afgreidslu
strax.Steerd 210x210cm. 1650 litrar.
Byggadar ur trefjagleri. Sterkustu

og vondudustu hitaveituskeljar &
markadnum i dag. Litir: Svort og
Moonscape. 100% sjalfberandi skeljar.
Eigum lok & lager fyrir rafmagnspotta
og hitaveituskeljar. www.Heitirpottar.is
Simi 777 2000, (Sogavegi 3, i verslun
Fiskikéngsins)

ishusio

Rétt loftraesting laekkar rakastig,
baetir loftid og dregur dr likum &
myglusvepp. Ishisid ehf www.viftur.is
S$:566 6000

Lausfrystar, kaeli- og frystiklefar.
Haegt er ad f4 klefana med eda én
vélakerfis. Ishusid ehf, www.ishusid.is
,5:566 6000

ODYR HEIMILSTAKI

Pvottavélar, purrkarar, isskapar og fl.
Abyrgd fylgir. S. 845 5976.

Oskast keypt

KAUPI GULL'!
Eg, Magnus Steinpdrsson
gullsmidameistari, kaupi gull, gull
peninga og gull skartgripi. Kaupi
allt gull, nylegt, gamalt og illa
farid. Leitid til fagmanns og faid
g60 rad.
Uppl. & demantar.is i s. 699 8000
eda i Posthusstraeti 13
( vid Austurvoll ),
Verid velkomin

bilaland

- NOTAPIR BILAR -
www.bilaland.is

TOYOTA Corolla. Nyskr. 05/04,
ekinn 150 P.KM, bensin, 5 girar.
Verd 890.000. 100% VISA/EURO
lan mégulegt. Rnr.130648.

NISSAN Qashgai LE. Nyskr. 03/08,
ekinn 144 p.KM, bensin, sjalf-
skiptur. Verd 2.590.000. Rnr.320010.

KIA Sorento Il EX. Nyskr. 10/06,
ekinn 101 P.KM, disel, sjalfskiptur.
Verd 2.520.000. Rnr.141681.

HONDA HRV. Nyskr. 07/05, ekinn
97 b.KM, bensin, sjélfskiptur.
Verd 1.290.000. Rnr.191040.

NISSAN X-Trail Sport.

Nyskr. 12/05, ekinn 136 P.KM,
bensin, sjalfskiptur. Verd 1.590.000.
Rnr.270324.

HYUNDAI 120 Classic. Nyskr.
06/11, ekinn 48 P.KM, bensin, 5
girar. Verd 2.090.000. Rnr.201330.

M.BENZ Sprinter 318 CDI. Nyskr.
12/07, ekinn 155 P.KM, disel, sjalf-
skiptur. Verd 3.790.000. Rnr.141672.

Kletthalsi 11

5258000

www.bilaland.is
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FRETTABLADID Hdrtiskan i myndum.

A frumsyningu 2 Guns, med toff-
urunum Mark Wahlberg og
Denzel Washington i adalhlut-
verki, i Smdrabiéi & pridju- I
daginn sidastlidinn var margt

um manninn. Par métti sjé parid
Skila Mogensen og Fridriku

HVERJIR
HVAR?

Lifid
Hamingja, folk og
annad frdbeert

Umsjén bladsins

Marin Manda Magnisdéttir
marinmanda@frettabladid.is
Umsjén Lifsins & Visir.is

Elly Armanns

elly@365.is

Utgéfufélag

365 midlar ehf.
Forsidumynd

Silla P&lsdattir

Auglysingar

Atli Bergmann
atlib@365.is

Hoénnun

Silia Asrbérsdé’rﬁr
silioa@frettabladid.is ¢
Lifid

Skaftahlid 24,

105 Reykjavik,

simi 512 5000
www.visir.is/lifid

Stilistar
Marin Manda
Silla P&lsdottir

\

JeTTe] MARKET

Vinsaelu blundu

Hjordisi Geirsdéttur,
betur pekkta sem Rikku,
i g6du studi. P& téku
gloggir gestir eftir pvi

ad Lilja Palmadaéttir,
eiginkona Baltasars, 1ék
itid hlutverk i myndinni.

A frumsyningunni voru einnig Olafur

Ragnar Grimsson, forseti Islands, Kjartan

Gudjénsson leikari, Agista Johnson lik-

amsraektarfromudur, Unnsteinn Manuel

| Stefdnsson Gr hliémsveitinni Retro Stefson
og Ingibjorg Palmadéttir, mégkona

leikstjérans Baltasars Kormdks.

Einfaldleikinn
er allsrédandi
hértiskunni hjé
Aveda i vetur
en heillitir eru
ad koma sterkt
inn og eru
litirnir fallega
néttirulegir.

HAR |ATLAUSIR LITIR

1 VINSALR | VETUR

Idunn Adalsteinsdottir, litasérfraedingur og hdrgreidslukona, kynnir
haust- og vetrartiskuna hjd Aveda, sem einkennist af ndttiirlegum jardlitum.

adhaldstopparnir |
komnir aftur.

Blonda ad framan
og aftan.

Litir: Svart og hudlitur
Steerdir: S-XXL

Verd adeins
3.990 kr.

SOHO / MARKET
] AFACEBOOK

Grensasvegur 8 - simi 553 7300 - Opid man-fim 12-18 — fos. 12-19 - lau. 12-17

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

ViSSIF b g

. .ad a ad Stedl
Foreldrar bem megin &y’ 9 ; Jund
of 11K egnr andlequnidg felagicy
proska barn® Sipns.,

yrir tveimur arum ték ég Evrépukennara-

réttindin hjd Aveda og gat pvi farid ad kenna

alls stadar i Evrépu. Eg hef eflaust fario &

tuttugu namskeid og hef lengi haft pessa

l6ngun til ad kenna 60rum og midla pekk-
ingu. Svo langadi mig ad vera eitthvad meira en ein-
gongu hargreioslukona,“ segir Idunn Adalsteins-
déttir, sem hefur sérheeft sig sem litafreedingur hja
Aveda 4 Islandi. Iounn er nykomin dr vinnuferd fra
Berlin, par sem hiin hélt ndmskeid, og er ferdinni
naest heitid til Milané. , Eg hef ferdast svo mikid i
kringum betta starf og kynnst 6grynni af spennandi
folki { gegnum Aveda.

Hdrid i vetur

Litirnir hafa fengid 6tal verdlaun erlendis en peir
eru 96% néattirulegir og allt er meira og minna
byggt upp 4 lifreenum blémum og jurtum, jojoba-
oliu og lavender. Idunn byrjadi ad leera hargreidslu
a Unique har og kynntist Aveda-merkinu par. Hin
segir a0 pad hafi heillad hana hve gott starf Aveda
hefur unnid 4 alpjédavettvangi fyrir pjada en fyrir-
teekio hafi tekio virkan patt { ad safna fyrir vatns-
brunnum i porpum 4 Indlandi, Madagaskar og
Afriku. ,, Pad eru aldeilis ekki allir sem hafa sama
adgengi ad vatni og vid og pvi hefur ordid dkvedin
vitundarvakning hvad vardar merki sem styrkja
lifsgaedi f6lks med ymsu sjédlfbodastarfi og dheita-
sofnunum,” segir Iounn og heldur afram: ,Nyja
héarlinan fra Aveda er hra og nattiruleg. Heillitir
eru ad taka yfir og eru litirnir mjog neutral eda
med fallegum ténum af bleiku eda brinu. bPad eru
einnig allar siddir vinseelar nina nema kannski
mjog sitt har,” segir Iounn ad lokum.

I8unn A8alsteinsdéttir litasérfraedingur vinnur hjg Unique hér
og spa en hin segist hafa i négu ad sndast enda sé hin &
ferd og flugi reglulega ad kenna litun Gti i heimi.
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FRETTABLADID Heilsa og eefingar.

EFING 1

FROSKUR MED HOPPI FYRIR ALLAN LIKAMANN
PG byrjar standandi, beygir pig nidur pannig ad hendur snerti jord-
ina. Hér er mikilvaegt ad beygja hnén alveg og setja rassinn eins né-
legt haelum og haegt er. Svo hoppardu jafnfeetis i beina armbeygju-
st6du. Hoppar fram aftur (eins og pegar pd férst nidur) og endar & pvi
ad hoppa beint upp med beinan likama.

AFING 2

| o -

N

2

CROSSOVER ARMBEYGJUR

FYRIR BRJOSTKASSANN, AXLIR OG KVIPINN

Taktu baekur eda bara eitthvad hart med svolitilli upphaekkun og settu
& golfid. Byrjadu i armbeygijustédu med adra héndina & gélfi og hina
héndina & upphaekkuninni (& hnjdm ef pd getur ekki & tédm). Gerdu
armbeygju (muna ad pbad er briéstkassinn sem & ad fara nidur eins né-
legt golfinu og haegt er, en ekki mjadmirnar). Naest seturdu hina hénd-
ina & upphaekkunina og gerir alveg pad sama hinum megin med upp-
haekkunina.

Minna ao fletta
meira ao frétta

Frabeert trval afpreyingar, ferskar fréttir,
fjolbreytt efnisval, myndreent vidmoét og
feerri flettingar.

Pess vegna var visir.is kosinn besti frétta-
og afpreyingarvefur arsins a Islensku
vefverdlaununum 2012.

Visir.is

¥ rn l\}'lllll L]

201 2

BESTI FRETTA- OG
AFPREYINGARVEFURINN

Ur umségn démnefndar: ,,Vefurinn bydur upp d margskonar
afpreyingu auk gifurlegs trvals frétta. Vefurinn er léttur og
skemmtilegur auk pess sem einfalt og fljétlegt er ad finna pad
efni sem leitad er ad.“

AFING 3

l'l'

MJADMALYFTUR FYRlR RASSINN

Leggstu & golfid og hafdu bada handleggi med hlidum. Beygdu hnén og settu feeturna & gélfid. brystu mjcdm-
unum upp og spenntu rassinn eins vel og pu getur. Ekki gera aefinguna ekki of hratt og haltu jafnvel spennunni
uppi i 30 sek. Til ad gera afinguna adeins erfidari lyftirdu 68rum feetinum fra goélfinu, teygir Gr honum og prystir
upp eins og &dur.

AFING 4

T

FRAM OG AFTUR STIG GOP FYRIR RASS OG LARI

Byrjadu standandi (jafnvel med hendur & mjadmum til ad halda gédu jafnvaegi). Stigdu stért skref fram med
haegri feetinum og beygéu hnéd nidur (passadu ad hnéd sé ekki fyrir framan fétinn, taktu annars adeins steerra
skref). Yttu pér aftur upp i standandi stédu med faetinum sem er fyrlr framan pig. Taktu pd skref aftur & bak og
beygdu hnéd pannig ad pad snerti naestum gélfid. Skiptu svo yfir & vinstri pbegar pd getur ekki meira med haegri.

HEILSA SKIPULEGGDU PIG VEL

Anita Dégg Watkins, boot camp pjdlfari hjd Budz boot camp, synir eefingar sem hjdlpa
bér i gang eftir sukksumar.

/

dur en pu byrjar: Afingarnar getur pu gert
hvar sem er, baedi titi { nattirunni eda heima
hja pér. Skipuleggdu alltaf eefingarnar adur
en bud byrjar og hve langan tima petta méa

D getur gert eins margar endurtekningar af einni
aeflngu og bu getur 1 20-30 sekindur. Svo tekurdu pasu
110 sektndur og gerir petta 8-10 sinnum.

Akveddu tslu (geeti verid S50, 100, 200). Gerdu allar

taka. Skrifadu jafnvel allt nidur 4 blad, pad efingarnar og skiptu eins m1k16 a m1111 aefinganna og
gerir sefingarnar skemmtilegri og bu feerd meira tt bu vilt par til bud ert komin upp { téluna sem bu valdir
ar peim. bér.

AFING 5

I

1 2 + 1/1

FYRIR KVIDINN
Byrjadu liggjandi & gélfinu
og beygdu hnén pannig

ad iljarnar eru & gélfinu.
Spenntu kvidinn og lyftu efri
likama bara hélfa leid upp,
lattu pig siga nidur aftur
svo lyftir b0 efri hluta likam-
ans alveg upp par til oln-
bogar snerta hné. Pannig
ferd po hélfa leid upp, ferd

nidur og svo alla leid upp.

. 0l
EFING 6

HNE | OLNBOGA
FYRIR AXLIR OG
HNE

Fardu i beina armbeygju-
stédu, lyftu haegra hné
alla leid upp ad vinstri |
olnboga og svo alveg i
eins & vinstra hné upp
ad haegri olnboga. Faetur
mega ekki koma vid
golfid i efri stodu.




THE GAME
CHANGER

Pad er hagt ad skrifa heila bék um
&vintyrid sem prounin og kynningin

a Cross S1 flugusténginni hefur verid.
Hins vegar er eina leidin til ad skilja malid
til fulls einfaldlega ad préfa stdongina pvi
pad er ekki haegt ad koma fyllilega i ord
hvad att er vid pegar sagt er ad pessi
stong "breyti leiknum”.

Verid velkomin i verslun okkar a
Langholtsvegi 111 til ad kynnast af eigin
raun hvernig Loop hefur tekist ad proa
sténg sem kollvarpar 6llu pvi sem menn
héldu ad enn vari haegt ad baeta vid
flugustangir hvad gadi og eiginleika vardar.

Ny teekni, engir saumar.
Vodlur gerast liklega
ekki betri en pessar.

_________________________________

R\ / ] Vinseelustu jakkarnir
» i i veidina og Utivistina

..,ny afylltur

Onnur eins geedi
er erfitt ad finna...

Linurnar fra Guideline eru algjorlega bunar
ad sla i gegn hja islenskum veidimonnum.

Emfaldlega storkostleg hjol
fra snillingum Loop

— AN aEm—— 4
-y =y -y_-
hefur fengid nytt heimili' i

Nu faerd pu Loop veidivorur

1 Vei6iflugum, einu sérhaefon
fluguveidiversluninni 3 isla

Langholtsvegi 111l | Simi: 5271060
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FRETTABLADID Ragna Lda Stefdnsddttir.

RAGNA LOA HEFUR OFTAR EN
NU SININIVERID VID DAUDANS DYR

Knattspyrnan hefur dtt hug hennar allan beedi i leik og starfi en lifio hefur ekki alltaf verid tekio 1it med sceeldinni. Oftar en einu sinni hefur lif hennar
hangio d bldpraeedi. Pad virdist vera fdtt sem hiin getur ekki sigrast d. Lifid reeddi vido Rognu Lou um fotboltafriarlifio i Englandi, nyja starfio,
dstina og slysid sem breytti lifinu endanlega.

ALDUR 47
STARF Knattspyrnupjalfari
HJUSKAPARSTADA Gift

BORN Stefén Kari 27 éra, Elsa
Hrund 20 dra, Thelma Loa 13
ara og Ida Marin 11 éra.

agna Loéa Stefansdéttir
er fyrrverandi landslios-
kona og fjogurra barna
ma60ir. Han er gift Her-
manni Hreidarssyni og
pbjalfar kvennalid Fylkis i knatt-
spyrnu. begar hiin var yngri
snerust allir hennar draumar
um ipréttir hvort sem pad var
sund, handbolti, fétbolti eda
frjalsar ipréttir. Hin 4 gleestan
knattspyrnuferil ad baki, en hin
hefur spilad um 35 landsleiki og
150 leiki { efstu deild fyrir IA,
Stjornuna, Val og KR.

Hvar dlstu upp og hvernig
voru fjolskylduhagir pinir? | Eg
Olst upp & Skaganum i stérum
systkinahoépi bar sem peningar
voru af skornum skammti en
pratt fyrir floknar adstaedur
hefur bara reest étrilega vel tr
okkur systkinunum. Eg var ad-
eins 14 ara pegar ég foér 1 heima-
vistarskéla ad Laugum i Dal-
syslu en ég 6lst meira og minna
upp 1 sveitinni fra pvi ég var sjo
ara. Eg flutti ung ad heiman og
eignadist frumburdinn nitjin
ara.“

Hvencer byrjadir pii ad hafa
dhuga d knattspyrnu? ,Eg spil-
ali knattspyrnu fra unga aldri
vid alla strakana i hverfinu
og bad komst hreinlega ekk-
ert annad ad i lifinu. bratt fyrir
a0 hafa aldrei verid { neinum
yngri flokki b4 tel ég ad med pvi
a0 efa sig { marga klukkutima
a dag hafi ég ekki fengid neitt
sidri pjalfun.“

Hefur pii einhvern timann
fengid alveg nog af boltanum
eda er petta lifsstill? , Eins og
mér finnst fétbolti skemmti-
legur pé getur madurinn minn
alveg gert mig brjalada vegna
bess ad hann veeri alveg til { ad
tala um fétbolta allan daginn
og svo er sjonvarpio stillt 4 Sky
sport meira og minna 24 tima
s6larhringsins. Audvitad veeri ég
stundum til { ad hafa meiri tima
til ad fara i fri og nyta sumarbu-
stadinn okkar betur en pa hef ég
a0 minnsta kosti eitthvad til ad
hlakka til ad gera i ellinni.“

Bhenecoss

anInBusb-mmm

&' )
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Var ekki hugad lif

b1 fotbrotnadir illa i fétbolta-
leik, Island gegn Ukrainu, og
varst i lifsheettu. Segdu orlitio
frd pvi. , Parna var ég & toppnum
a minum ferli og var i landsleik
og lendi i taeklingu og fétbrotna.
Leikurinn stodvadist 1 half-
tima & medan 16ppin var spelk-
ud svo heegt veeri ad feera mig
upp a borurnar. Eg man nd bara
eftir a0 hafa sest upp ur teekl-
ingunni og sa ad 16ppin hékk

frd midjum skoflungi tt & hlid
og for 1 halfgert sjokk. I fram-
haldi af pessu vard ég mjog veik
bvi ég fékk sykingu { lungun it
fra fétbrotinu. Leeknirinn sem
var 4 vakt treysti sér ekKki til ad
laga 16ppina einn en pa purfti ad
bida pangad til adrir sérfraed-
ingar meettu 4 vakt. ba var ég
ordin alvarlega veik og strax
eftir adgerd endadi ég 4 gjor-
geeslu. Eg var nokkrum dogum
sidar sett i 6ndunarvél bar sem
tvisynt var um lif mitt og feng-
inn var prestur til ad vera & gjor-
gaeslunni med fjolskyldunni bar
sem hun var latin kvedja mig.
Batinn var hins vegar o6trilegur
og innan nokkurra daga var ég
komin heim og leeknarnir segja
ad hraust lungu hafi bjargad lifi
minu.“

Lagdir pii skona d hilluna
eftir petta? ,Eg nadi mér aldrei
4 strik i fétboltanum eftir petta.
Eg reyndi ad spila, 16ppin hefdi
eflaust haldio en hugurinn var
alveg farinn. Eg treysti mér
ekki i petta. Eg var svo bakklat
fyrir a0 vera 4 lifi og gerdi mér
kannski ekki grein fyrir hve al-
varlegt 4standid var fyrr en
longu eftir 4. Petta var étrilegur
endir a ferlinum par sem ég man
ekKki eftir ad hafa misst ur leik
vegna meiosla 4 6llum ferlinum.“

bad virdist sem einhver vaki
Yfir pér. Hefur pu ekki dour verio
i lifsheettu eftir barneign? ,Eg er
greinilega 6trilega 6heppin par
sem ég fékk sjukrahissykingu i
feedingu begar ég atti Thelmu. Eg
labbadi inn 4 sjikrahusio 1 topp-
formi og fullkomlega hraust og
var rullad padan 1t { hjélastél og
bad tok nokkur ar ad jafna mig
fyllilega. Eg fékk sykingu af ein-
hverju og var ordin farveik strax
i feedingu og var med 6radi alla
feedinguna. Pegar mér var rétt
barnid i fangio gat ég ekKki lyft
hondunum 1t af sykingunni og
allir lidir leestust og ollu hraedi-
legum kvolum. Eg held ad ég hafi
sofid samanlagt 2-3 tima 4 sélar-
hring fyrstu vikurnar og Hemmi
greyid svaf ekki i fleiri vikur
bvi hann purfti ad hugsa um
heimilio, sinna nyfaeddu barni og
tveimur 60rum bérnum asamt
pbvi ad keppa tti um allt { Eng-
landi. Petta var lika erfidur timi
fyrir hann.*

Meetti skilningsleysi

Hvad finnst pér um konur i
knattspyrnunni og ferilinn? Eru
ekki margar sem hcetta pegar
beer byrja i barneignum? 1
gamla daga var pad ekki algengt
ad konur héldu afram eftir barn-
eignir og var ég talin mjog sjalfs-
elsk ad halda afram og hvad pa
a0 gefa kost 4 mér i landslidid og
skilja nokkurra ménada unga-
barn eftir heima. Eg meetti &
zefingu sjo dogum eftir barns-
burd og péttist vera klar { ad
fara spila. Pad leid neerri pvi yfir
1i0i0. Pad var mjog 6vanalegt hve
snemma ég byrjadi ad eefa og ég
meetti mikilli gagnryni og skiln-
ingsleysi pegar ég dkvad ad fara
til dtlanda og taka patt i knatt-
spyrnuleik og skilja ungabarnid

-y
B

Vid forum ur pvi ad vera ollum stundum saman i pad ao
bua hvort d sinum stadnum. bad getur verio mjog erfitt
stundum en med jdkveeoni og polinmaedi hefst petta allt

eftir heima hja pabba sinum og
6mmu en bad bykir sjalfsagt a0
karlmenn geri petta. Eg hef allt-
af verid mjog sjalfstaed og fario
minar leidir pannig ad pad skipti
mig engu. Sem betur fer erum
vid islenskar konur svo sjalf-
steedar og dkvednar ad vid latum
ekki stoppa okkur i neinu og er
bad stér asteeda fyrir pvi ad vid
fluttum meod yngstu deeturnar
heim til ad pzer fengju petta
sjalfsteedi.” 3

Nt fluttir pu til Islands d

sidasta dri eftir biisetu i Eng-
landi. Hve lengi bjdstu iiti?
,Eg fékk teekifaeri til ad dingla
mér og hafa bad hryllilega
gott i fjéortan dasamleg ar. Eg
var heima med bérnunum og
hafdi allan heimsins tima og
engar ahyggjur. Vid ferouo-
umst um allan heim, tékum
batt i alls konar avintyrum og
eignudumst frabeera vini. Eg
held a0 bad sé proskandi fyrir
alla a0 buia erlendis b6 ad Island
togi alltaf { mann.“

saman.

Ekki deemigerd fotboltafri
Hvad finnst pér um ad vera
kolluod ,,footballer’s wife?

»Meér finnst pbad bara fyndid og
skemmtilegt. Audvitad er ég fot-
boltafra pvi ég er gift manni
sem hefur att gédan feril { knatt-
spyrnu og { raun férnadi ég
minum frama til ad standa vid
hlid hans erlendis og hef aldrei
sé0 eftir sekindu. Annars er ég
eflaust ekki deemigero football-
er’s wife pbar sem ég sést sjaldan
med maskara og er yfirleitt >
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Haustundirbuningur a tullu

Sem fyrr byour World Class upp 4 urval namskeida fyrir f6lk 4 6l1lum aldri. Korthafar World Class hafa adgang ad tiu
heilsuraektarstodvum 4 hofudborgarsveedinu og premur sundlaugum. Ny og spennandi ndmskeid verda i bodi hja st6dinni i vetur.

afdis Jénsdéttir, eda Disa
H { World Class, segir okkur

frd undirbiningi hausts-
ins i World Class. ,,\Viod rekum tiu
heilsuraektarstodvar 4 hofuo-
borgarsvaedinu og korthafar okkar
hafa ad auki adgang ad premur
sundlaugum og gifurlegu magni
opinna héptima,“ segir Disa. Hin
segir undirbining haustsins fara
vel af stad og er spennt ad kynna
nyjungar.

Namskeid i haust hefjast

9. september - eitthvad fyrir alla
,»A0 venju er mikid drval glaesi-
legra namskeida hja okkur {
haust,“ segir Disa. ,Vid verdum
med okkur hefdbundnu vinsaelu
némskeid 4 bord vid Krossfit,
Ketilbjollur, FitnessBox og Ha-
marksbrennslu. Vid kynntum til
leiks Fit Pilates { heitum sal fyrr &
pessu ari og hefur pad verid mjog
vinseelt.”

Ny og spennandi namskeid

Disa segir um nyju ndmskeidin:
,Sem endranar aukum vio fléru
nyrra namskeida hja okkur. Af
nyjum ndmskeidum mé nefna
Metabolic functional training,
sem hentar félki { g6ou formi og
peim sem vilja virkilega taka &
pvi. Booty Ballet er frébeert ndm-
skeid fyrir pa sem vilja styrkja rass

og leeri. I Booty Ballet rifjum vid
upp balletteefingarnar 4 skemmti-
legan hatt med peegilegri ténlist,
Booty Ballet er skemmtileg blanda
af ballett-pilates og joga. Fit-X er
nytt og spennandi ndmskeid par
sem unnio er med patttakendum {
teekjasal. Nyr lifsstill er nytt ndm-

skeid sérsnidid ad konum sem
purfa ad missa a.m.k. 15 kil6 af
heilsufarsdstazdum. A namskeid-
inu er mikiod adhald, freedsla um
mataraedi og heilbrigdari lifsstil.
Fit4Life er 12 vikna ndmskeid par
sem, auk pjalfunar, heilsukokkur
og markpjalfi munu freeda patt-

takendur. Fit4Life er ndmskeid par
sem matareedi og pjalfun er skoo-
ud sem ein heild 4samt mark-
midasetningu og eftirfylgni.”

Opnir héptimar, ny timatafla
tekur gildi 2. september
Vidskiptavinir World Class hafa

adgang ad 6llum opnum hop-
timum sem eru { bodi. Um er ad
reeda mikiod urval tima. ,Spinning
og Hot Yoga eru vinselustu timar
okkar en vio h6fum margt i bodi
og fjolbreytnin er { fyrirrami. Vid
kynnum til leiks timatoflu vetrar-
ins 2. september nk.,“ segir Disa.

HAUST 2013

HEILSURAKTARKORT VEITIR ADGANG AD
10 STOBVUM OG 3 SUNDLAUGUM
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Nennirou ekki [ reektina?

bad sést hverjir hugsa vel um kroppinn sinn og allir vilja

lita vel it. Morgum reynist hins vegar erfitt ad standa upp

ur séfanum og koma sér i reektina. Hér eru tiu heilraedi sem

hjalpa til:

M Byrjadu heaegt. Taktu tfu mindtna efingu eda gonguttr og
40ur en pu veist af hefur efingatiminn lengst og longunin
til ad aefa med.

B F40u skemmtilegan vin til ad stunda likamsraektina med
pér. Pé er sennilegra ad pui meetir og félagsskapurinn hefur
hvetjandi dhrif.

M Settu eefingafot { toskuna ad morgni og taktu hana med ad
heiman. P4 er liklegra ad pér finnist pu purfa ad nota pau {
reektinni.

B Hafou hugann vid annad en atokin { likamsraektinni til ad
byrja med. Horfdu 4 sjénvarp, spjalladu vid vin eda hlust-
aodu & tonlist 4 medan pud hreyfir pig.

B Upporvandi tonlist er heillaveenlegust { likamsreektinni en
einnig til ad koma sér i girinn 4dur en farid er 4 efingu.

W Vertu i ntiinu og hugsadu einn dag { einu. Adur en pu veist af
er afingin buin.

B F4du pér piparmintu. Rannséknir syna ad angan af mintu
eykur styrk, hrada og snerpu.

M Ekki hafa samviskubit yfir pvi ad meeta ekki reglulega 1 reekt-
ina. Pad hefur neikvaed dhrif 4 hugann. Mun betri heilaleik-
fimi er a0 sja sig fyrir sér fullan vellidunar { reektinni.

B Settu pér raunheef markmid og verdlaunadu gédan drangur.

FiTON / sia

midi.is

Godur félagsskapur getur haft drslitadhrif pegar kemur
ad pvi ad maeta i reektina.

Ljuffengt svinakjot med
ananas-salsa

Svinakjot getur verid magurt og gott kjot. Haegt er ad ttbua ljaffenga
maltid & stuttum tima pegar komid er heim ur reektinni. Heegt er ad
nota svinafilét, drbeinadar kételettur eda grisahnakka, allt eftir smekk.

Uppskriftin er miouo
vid fjora

600 g svinakjot i sneioum
1 msk. grillolia til ad pensla kjotio
Y tsk. salt
Y4 tsk. pipar

Ananas-salsa

1 heill, ferskur ananas

1 msk. olia til ad pensla

1 raudur eldpipar

2 msk. rifin engiferrot

2 msk. ferskt koriander, smdtt
saxad

% dl solkjarnaolia

1limona

Salt og pipar

Skreelid ananasinn og deilid
honum { fjéralanga hluta.
Fjarlegio kjarnann { midj-
unni. Penslio stykkin og grill-
i0 { um pad bil fjérar mindtur.
Skerid sidan 1 bita.
Freehreinsiod eldpipar og sker-
i0 mjog smatt. Blandid honum saman vid engifer, kériander-liménu-
safa og olfu. Betid ananas saman vi0 og bragdbztid med salti og pipar.
Penslid kjotio med grilloliu, kryddio med salti og pipar og grillio 4 heitu
grilli { um pad bil tveer mindtur & hvorri hlid. Laekkid hitann og grillid
4fram { 3-4 minutur.

Berid kj6tid fram me0 fersku ananas-salsa og komin er ljaffeng mél-
ti0. Einnig er gott ad hafa seetkart6flumus og spergilkdl med ef f6lk vill
hafa meira vio.

TENNIS

er skemmtileg hreyfin

@® Nu er rétti timinn til ad
panta fastan tima i tennis.

® Eigum nokkra tima lausa.

/T:NNISHGLLIN

Kopavogi

® Skemmtilegu byrjendanamskeidin
fyrir fullordna eru ad hefjast.

skraning og upplysingar i sima 564 4030 eda a tennishollin.is

Nitric Oxlde

30% meira bl6dflaedi

20% meira orka og uthald

Noébelsverdlaun 1998 - Sameind arsins 1992

Hitamynd: Synir aukinn hita vegna meira bl60fleedis eftir BEETELITE drykk

N T
PROOF J
IT WORKS

e
¥
T i

Fyrir inntoku 0}5 cm Eftir inntoku 0,7 cm

Sonarmynd: Slageed i handlegg tyrir og eftir inntoku BEETELITE.

150 ml af vatni -

Umboa: Vitex ehf

BEETE|/TE® ® @
NeOSHOT @ @

Fyrir iprottarfolk
Raudroéfukristall sem getur baett drangur iprottafolks allt ad 20% Blandad i
Drukkid 30 min. fyrir efingar. Orvar Nitric Oxide framleidslu strax.
Meiri voOvasnerpa, orka, prek, uthald og surefnisupptaka. Betra bl60fleedi

allt ad 30% aedautvikkun

BEETELITE er lifraent og pvi fullkomlega 6ruggt. Orvar ahrifamatt annarra
feedubotarefna ef drukkio er samhlida inntoku peirra.

SUPERBEETS™

Fyrir almenning

Eftir fertugt framleidir likaminn mun minna Nitric Oxide
SUPERBEETS eykur framleidslu likamans & Nitric Oxide strax
Betra blo0flaedi - allt a0 30% aedautvikkun

Stjornun blédprystings - Baetir 6ndun og surefnisupptoku
sem leidir til meiri orku, preks, Uthalds og fitubrennslu

Orvar ahrifamatt annarra faedubotarefna ef drukkid er samhlida inntdku peirra

1 teskeid daglega blandad i 150 ml af vatni
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Heilsulausnir breyttu lifi minu

Sigriour Hjordis Jorundsdottir hafdi lengi reynt ad breyta lifsstil sinum en illa gekk. Skyndilausnir dugdu skammt en i Heilsuborg

fann hun loks ndmskeid sem hentadi henni. Nu er 1ifio 1éttara og hreyfing er ordin hluti af daglegu lifi Sigridar.

igridur Hjordis Jorunds-
S doéttir sagnfredingur hafdi

lengi reynt ad breyta lifsstil
sinum en illa gengid. Hun for si-
fellt i sama farid aftur og polid var
skammlift. Skyndilausnir dugdu
skammt.

Fann loksins lausn
,,Eg var alltaf ad reyna ad beeta
mig. Fyrir nokkrum 4drum léttist
égtil deemis um ramlega fjorutiu
kil6 a danska kirnum en pau hafa
verid ad laedast smatt og smatt
aftur ad mér. Madur virdist alltaf
detta { sama farid,” segir htin en
beetir vid ad na hafi hin loksins
fundid lausn sem hentar henni.
,Eg byrjadi i heilsuraekt { Heilsu-
borg i jantiar og pa akvad ég ad
byrja ad einbeita mér ad reglu-
legri hreyfingu. Svo var pad ordid
ad rutinu { sumar og pa akvao ég
ad fara a0 fylgja stigakerfinu sem
pau mala med { Heilsuborg.”
Stigakerfid sem Sigridur talar
um byggist 4 hitaeiningaporf
hvers og eins. ,Bak vid hvert stig
eru 50 hitaeiningar. I likams-
greiningu Heilsuborgar, sem
kallast heilsumat, er reiknad ut
hversu margar hitaeiningar pu
parft til ad léttast um halft kil
& viku. Petta er reiknad ut fra
ymsum battum, til deemis aldri
og haed,” utskyrir Sigridur. , P4 fer
madur til hjikrunarfraedings sem
fer vel yfir st6du méla og reiknar
at hitaeiningapo6rf manns.“
Sigridur segir leidbeiningar
hjukrunarfreedingsins hafa gert
gefumuninn, pvi pad var ekki
fyrr en hin fér ad fylgja peim {
einu og 6llu ad hun fér ad finna
drangur erfidisins.

Skuldbinding i ar
Sigridur segir a0 lif sitt hafi breyst
til muna eftir ad htn héf efingar
hja Heilsuborg. ,Petta er allt
annao lif. Bara a0 fara ur pvi ad
sitja { s6fanum alla daga yfir { ad
hreyfa sig ad ldgmarki prisvar {
viku munar heilmiklu. Madur
verour miklu spraekari.”

Han meetir prisvar sinnum
i viku { fasta tima sem kallast
Heilsulausnir. ,Pad er skuldbind-
ing{heilt ar. Mér finnst pad raun-
ar vera eina vitio ef madur eetlar
a0 taka petta fostum tokum. Pessi
sex e0a atta vikna ndmskeid sem
heita eitthvad eins og ,1i kjélinn
fyrir jélin“ pad eru einfaldlega
skyndilausnir og madur fellur
fljétlega i sama far.”

Sett upp sem skoli
Eftirfylgnina sem bodid er upp
4 { Heilsulausnum segir Sigridur
vera afar hvetjandi. ,Ndmskeidio
er { rauninni sett upp sem skoli.
Pbad eru fjorar annir { heilu ari
ogilok hverrar annar hittum vio
hjikrunarfreding sem fer yfir
stodu méla. Auk pess hittum vio
markpjalfa sem reedir vid okkur
um syn og aetlanir okkar. Pad
er persénulegur fundur par sem
hann skodar st6duna ut fra lifi
hvers og eins og hvad best sé ad
gera til pess ad breyta henni.”
Namskeidido er lokad og
Sigridur segir ad pad sé mikil
hvatning félgin { pvi ad vera hluti
af slikum hép. ,Petta eru einstak-
lingar sem allir eru { svipudum

Studningurinn
” fra hopnum er
mikill og vid erum farin
ad tala um ad halda
afram ad meaeta prisvar

i viku eftir ad
namskeidinu lykur.

sporum og vio hittumst prisvar {
viku { klukkutima { senn. Studn-
ingurinn frd hépnum er mikill
og vid erum farin ad tala um ad
halda &fram ad meta brisvar {
viku eftir a0 ndmskeidinu lykur,”
segir hun.

Daglegt lif

Heilsulausnir eru ekki hugsadar
fyrir dkvedinn aldur heldur félk
sem vill breyta lifsvenjum sinum.
»Ef madur etlar ad gera Dpetta,
pa er petta verkefni sem madur
verour ad taka inn { sitt dag-
lega lif,“ segir Sigridur. , Lif mitt
hefur breyst til muna. Sem deemi
finnst mér gaman ad stassast {
gardinum. I fyrrasumar eyddi ég
heilum degi { gardinum og um
kvoldio gat ég varla gengio. Petta
var adur en ég byrjadi { Heilsu-
borg. Pegar ég endurték svo leik-
inn ndna um daginn for ég Gt ad
ganga um kvoldio.”

Sigridur beetir vid ad hun hafi
att vio heilsufarsvandamal ad
strida 4 sidasta ari en pad sé na
lidin tid. Auk pess sé hun orku-
meiri. ,Sidasta haust for ég yfir-
leitt heim eftir vinnu, lagdist upp
i s6fa og gat ekki meir. Pad er
undantekning ef pad gerist { dag.
Petta er allt annad lif,“ segir hin
a0 lokum og brosir.

Ert pu ad kljast vid?

[ offitu?

| verki?

[ ] hdan blédprysting?
] orkuleysi?

[ | depurd eda kvida?

Lausnina finnur pu i Heilsuborg

Ert pui 6viss med naestu skref?

Pantadu tima { Heilsumat og hjukrunar-
freedingur fer yfir stbduna d pinni heilsu

og adstodar med neestu skref.

Kynningarfundur
fimmtudaginn 22. agust kl. 17:00
- Allir velkomnir

“ ‘| .“”j! o

-ﬁ -

Heilsulausnir
Stodkerfislausnir
Hjartalausnir
Orkulausnir

Hugarlausnir

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. - Faxafeni 14 - 108 Reykjavik

Simi 560 1010 - www.heilsuborg.is

SKAPARINN AUGLYSINGASTOFA
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Fjolbreytt irval hoptima Actic

Nyr eigandi Actic likamsraktarstodva segir fyrirtaekio avallt bjoda arskort 4 goou verdi. Actic starfraekir likamsraktarstoovar vio
sundlaugar vida um land og i tveimur peirra er bodid upp & fjolbreytt irval hoptima.

ctic heldur uti tfu likamsreektar-
Astﬁévum 4landinu og eru allar tengdar

sundlaugum. Steerstu stodvarnar eru
vid Sundlaug Képavogs og Salalaug. Pé eru
stodvar vio Sudurbeejarlaug { Hafnarfirdi, vio
Alftaneslaug, { Vogum 4 Vatnsleysustrond,
Grindavik, 4 Selfossi, Hellu, { Vik og Vest-
mannaeyjum. Nyr eigandi Actic, Kjartan Mar
Hallkelsson, segir fyrirtaekio avallt bjéoa ars-
kort & g60u verdi.

Gott verd og tirval hoptima

,Vid bjéoum arskortid { Képavogi 4 sérstoku
tilbodi niina, 4 33.900 krénur. Kortio gildir {
sund og 1 stodina. Inni{ pvi er timi med pjalf-
ara sem kennir 4 teekin og fritt{ alla hoptima,”
segir Kjartan Mar.

Vid byrjudum med héptima { Sundlaug
Képavogs 1 fyrra sem hafa virkilega slegio {
gegn. Medal annars bjédum vid lokada tima
fyrir konur sem heita Flottar konur. Peir hafa
notio mikilla vinseelda og nt bjédum vid upp
4 nyjung bar, Flottar konur 4x10, par sem
dhersla er 16g0 4 styrk og pol samtimis. Jéga og
power-jogatimar eru einnig nyjung hjé okkur
og ba erum vid med stodvapjalfun og spinn-
ingtima sem vid kennum i sérsal, en spinning
nytur alltaf mikilla vinseelda,” segir Kjartan.

,Vid bjédum einnig upp 4 morguntima fyrir
byrjendur og fyrir eldra f6lk, hddegistima og
tima sem henta peim sem eru slaeemir { baki,”
segir Kjartan.

Héptimar Actic eru { Sundlaug Képavogs
og i Sudurlaug i Hafnarfirdi. Athugio ad verd
4 kortum eru mismunandi eftir pvi hvada st60
um reedir par sem mismunandi pjénusta er {
bodi & hverjum stad. Kortin gilda { sund { pvi
sveitarfélagi sem pau eru keypt i.

Okeypis prufutimi

Heegt er ad koma 1 dkeypis prufutima { allar

>~ .

Kjartan Mar Hallkelsson er nyr eigandi Actic likamsraektarstodva dsamt Gudrinu Bjork Benediktsdéttur. Hann leggur aherslu a arskort & gédu verdi og Urval hdptima.

stodvar Actic. P4 hringir viokomandi 4 undan
sér og pantar tima med pjélfara sem setur
saman @fingaprégramm og kennir 4 teekin {
sal. Eftir tfmann getur vidkomandi fario fritt {
sund og dkvedid sidar hvort hann kaupir kort
i stdoinni.

»Hja okkur eru alltaf fagleerdir pjélfarar {
sal sem haegt er ad leita til. Peir setja saman

@fingaplan eftir markmidum hvers og eins,
pé er heegt ad fa dkeypis fitumeelingu og rad-
leggingar,” segir Kjartan.

Nyir eigendur

Kjartan ték nylega vid rekstri Actic st6ov-
anna dsamt Gudrtunu Bjork Benediktsdottur
en pau hafa unnid um 4rabil hjé fyrirteekinu

MYND/STEFAN

og eru 6llum hndtum kunnug. Kjartan segir
vidskiptavini 4fram geta gengid ad pjénustu
stoOvanna visri. Engar breytingar verdi a fyrir-
taekinu. ,Actic verdur rekid med sama snidi og
4 somu kennit6lu afram en nytt nafn mun p6
lita dagsins ljés um dramétin,” segir Kjartan.

Nanari upplysingar er ad finna a4 www.
nautilus.is.

Acfingin

hef aldrei heett. Afingarnar

eru ordnar partur af minni
daglegu rutinu og ég verd alveg
6moguleg ef ég get ekki hreyft
mig, ég verd ad fa utras,” segir
Glédfs.

Fyrir &ri byrjadi hin ad efa
crossfit samhlida fimleikunum.
,Crossfit hjalpar fimleikunum
mjog mikid og ofugt. Pad eru
margar fimleikaeefingar { cross-
fit og pad hjalpar mér ad verda
sterkari fyrir fimleikana,“ ut-
skyrir Glédis. Allt{ allt fer Gl6dis
4 niu eefingar & viku, sex fimleika-
efingar og prjér crossfit-eefingar.

y 4
E ghefalltaf elskad fimleika og

Feer lika fri

,Eg fa samt fri 4 sunnudég-
um sem ég er mjog pakklat fyrir.
Pad er naudsynlegt ad fa ad vera
i smé slokun einu sinni i viku,”
segir Glédis. Pad sem skiptir p6
mestu fyrir hana er ad allar pess-

ordin a0 daglegri rutinu

Glodis Gudgeirsdottir hefur eeft fimleika i 15 ar og er i dag tvofaldur Evrépumeistari og Norourlandameistari med fimleikafélaginu
Gerplu. Stifar aefingar eru hafnar fyrir Norourlandamotio sem verour i Danmoérku { november.

Gerpla keppti til sigurs & Eviépumotinu &
sidasta ari.

Glédis ad dansa & Evropumétinu i fyrra

ar eefingar lata henni lida vel og
lita vel tt.

bPad krefst mikillar orku ad
meeta & efingar sex daga vikunnar
og stundum tveer efingar 4 dag.
,Egreyni ad borda eins hollt og ég
get enda lidur mér pé best og pad
er besta orkan fyrir efingar. Ef mig
langar hins vegar i skyndibita eda
6hollan mat pa neita ég mér ekki
um hann. Eg elda mikid heima og
mér finnst lika gott ad fara 4 Serr-
ano,” segir Glodfs.

sem stelpurnar unnu.

Margt ad gerast
Stifar sefingar fyrir Nordurlanda-
métid i névember eru hafnar hja
Gerplustelpum. Métid { 4r verdur
haldid { Odinsvéum { Danmérku.
,Vi0 eetlum ad vinna betta
mot. Vio hofum unnid pad adur
og tvisvar sinnum ordid Evrépu-
meistarar svo ad petta eetti ad tak-
ast. Vio byrjum alltaf ad eefa okkur
mjog snemma enda er drangurinn
i takti vio pad,” segir Glédis.

Glédis fir niu sinnum i viku en hun faer pé fri a sunnudogum.

»,ZEfingarnar eru mislangar
ogvid erum ad efa mismunandi
hluti. A sumum efingum erum
vid a0 efa dansinn og 4 60rum
erum vio ad gera adrar fimleika-
@fingar eins og stokk og fleira.
bad er alltaf gaman 4 efingum
en pad kemur stundum fyrir
ad ég er alveg buin 4 pvi og pad
er erfitt a0 koma sér 4 efingu,”
segir Glodis.

Flottir dansar

Glédis er { hépfimleikum en pad
er lidakeppni par sem keppt er
i premur dhéldum eda a golfi,
dynu og trampdlini. Gélfefing-
arnar utskyrast sem frjals ut-
feersla &n dhalda vid ténlist ad
eigin vali. Gerplustelpurnar
hafa avallt verid med flottustu
dansana & gélfinu sem hafa vakio
gridarlega athygli, enda eru peir
paulefdir. A dynu og trampdlini

MYND/STEFAN

hafa stelpurnar einnig skarad
fram tur. I sumar var Glédis ad
pjélfa unga fimleikakrakka 4
aldrinum nfu til prettan dra. Hin
er nykomin heim fra vikudvol {
Barcelona med keerastanum og
fyrr { sumar f6r han { atskriftar-
ferd, en han er nystudent ur
Verzlunarskoéla Islands. T haust
e@tlar Glédis ad hefja ndm 1 lif-
efna- og sameindaliffraedi vid
Haéskola [slands.
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THE OTHER END OF THE
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THE KILLING

ORANGE IS THE NEW
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PESSU LIP

Pad verour bara gaman a0 horfa a Sto0 2 naesta laugardagskvold pegar syndur verour
fyrsti patturinn af Veistu hver ég var? meo gledigjafanum og diskoboltanum Sigga HIO.

" KL. 19.50

,Pad er buid ad vera otrulega
skemmtilegt ad taka upp peettina
og mikill stemmari, hlatur og
vitleysisgangur medal keppenda.
beir hafa skemmt sér rosalega
vel og sagt margar 6borganlegar
sogur,“ segir Siggi HI6 sem nu
stendur { strongu vid tokur a sjon-
varpspattunum ,Veistu hver ég
var?*.

,Eg losa adeins um maélbeinid 4
folki 40ur en keppni hefst og 1 lok
péattarins fee ég alla ut a golfio i
diskédans. bPetta minnir pvi a
Hollywood i gamla daga, med
plotusnidd i leikmyndinni nema
vid erum ekki med ljésagolf,“

segir Siggi 1 banastudi 4 dans-
golfinu.

Hann segir pattinn upphaflega
hafa att ad vera halftima ad lengd
en ad patturinn endi 1 40 mindtum
pvi prautin pyngri sé ad skera
nidur stérskemmtilegt efni.

,Upptokurnar gefa g6d fyrirheit
og ég vona ad pjodin taki pattunum
fagnandi. Peir sem eru af diské-
og eitiskynsl6dinni eiga eftir ad
hverfa aftur { timann og peettirnir
verda aldeilis fjor eftir g6da steik
og filing 4 laugardagskvoldi.*

Siggi feer til sin pekkta geeja og
piur fra diské- og eitistimabilinu
og tekur fram ad gestirnir beri
aldurinn vel.

,bad sér ekki & pessu 1lidi. Ein-
hverjir hafa haft sméa komplexa

og vist erum vid ekki 611 med har
lengur eda @dislega glans. Mér
hefur samt ekki reynst erfitt ad
fa folk i pattinn pétt einn og einn
hafi afpakkad mjog pent og borid
vid timaleysi. Eg skil alveg hvad
bad bydir,”“ segir Siggi og hleer
strionislega.

Sjalfur er Siggi af diské- og
eitiskynslédinni og segir ad a
hétindi timabilsins hefdi hann
ekki trdad pvi ad eiga eftir ad vera
me0 sjonvarpspatt um pessa somu
kynsl6o 1 studi &rio 2013.

I b4 daga fannst manni f6lk um
fertugt vera gamalmenni en ni er
petta bara ungt lid. Mér finnst 40+
vera hid nyja 20+ og miklu meiri
grallaraskapur og lifsgledi 1 folk-
inu nd en b4. Pad einkennir pessa

kynsléd ad okkur fannst diské og
eitis alveg svakalega kil og toff en
begar grannt er skodad var betta
ekkert sérstakt. Timabilid mark-
adi okkur b6 mikid og i dag er pad
kil eins og sést a tiskusveiflum
sem bera med sér diské og eitis,*
segir Siggi.

begar fyrsti patturinn fer i
loftid verdur Siggi ad storfum sem
plotusniddur i bridkaupi en aetlar
b6 ad ad kikja a sjalfan sig i sjon-
varpinu og fa sér einn kaldan med.

,betta verdur bara spennandi.
Mitt kikk er ad skemmta félki og
ég sé um vinnustadagrinio i dag-
vinnunni lika. Eg tek petta bara
a0 mér; petta skemmtir sér ekki
sjalft,” segir hann og skellihleer {
diskésniningi.

segir hann og hleer.

Logi hrésar ad lokum sérstaklega
sjonreenum pattum, til deemis umhverf-
inu og upptoku. ,Pad er greinilega mik- §
il metnadur lagdur i paettina. Peir eru
otrulega flottir, sérstaklega i HD.“

Paettirnir eru a dagskra Stédvar 2 a
sunnudagskvoldum klukkan 20.55.

MAGNAPIR SAKAMALAPZATTIR

Logi Bergmann er i skyjunum yfir patt-
unum Broadchurch sem héfu géngu
sina & Stod 2 sidastlidinn sunnudag.
~Petta eru otrulega magnadir paettir.
Fyrir pad fyrsta er tonlistin alveg fra-
beer,“ segir hann en hinn rammislenski
Olafur Arnalds semur ténlistina i patt-
unum. Loga finnst einnig mikid koma til
personuskdpunar pattanna. ,Karakter-
arnir gripa mann alveg. Eg var ekki
alveg viss um i hvad stefndi eftir fyrsta
patt, en svo var petta algjor negla. Pad
er eitthvad vid pessa karaktera sem
madur tengir svo vel vid. Petta er félk
sem er breyskt. Pad er vesen a pvi,“
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DAVAKTIN
SAKTERIUNNI

' ORANGER IS THE NEW BLACK
Kl. 21.10 pridjudag

Leikkonan Taylor Schilling feeddist i juli arid 1984 og er pvi 29 ara
gémul. Han lauk BA-prdfi i leiklist arid 2006 og byrjadi i kjélfarid i
framhaldsnami i New York, en dkvad ad heetta til ad freista gaefunn-
ar. A medan sa hun sér farborda med barnféstrustérfum.

Fyrsta hlutverkid hennar var i biomyndinni Dark Matter arid 2007.

Arid 2009 I1ék hin adalhlutverk i pattunum Mercy, sem syndir voru
a Stood 2 fyrir premur arum. Sa fjalladi um lif og starf priggja kvenna
sem unnu saman sem hjukrunarfraedingar & Mercy-spitalanum i
New Jersey. Pattunum hefur verid likt vid Bradavaktina, svo liklega
ma segja ad parna hafi eeskudraumurinn raest ad einhverju leyti, pvi
peir paettir kveiktu einmitt leiklistarahuga hennar pegar han var litil.
Hun horfdi med miklum ahuga a paettina og akvad i kjélfarid ad fara
ad leera leiklist.

Schilling hefur hlotid mikid lof fyrir leik sinn i pattar6dinni Orange
Is the New Black, sem nu er synd & Stéd 2. Par leikur hun Piper
Chapman, unga konu i bloma lifsins sem skyndilega er hneppt i
fangelsi fyrir gleep sem hun framdi mérgum arum adur. Paettirnir

fialla um samfélagid i fangelsinu og njéta mikilla vinsaelda.

MZLETIR | HUS

Einn vinsaelasti grinisti landsins
_" —

undanfarin ar verdur i adalhlutverki &
pattum rifjar Bjérn Bragi Arnarsson
" y
Iy ‘ w3
I' AN

upp brot Ur bestu gamanpattum
Stédvar 2 med myndbrotum og
vidtdlum. Fyrsti pattur Steinda Jr.
var syndur vorid 2010 og sl6 strax i
gegn. Sjalfur segir hann ad vinsaeldir
pattanna hafi komid peim a évart.
»Vi0 vissum i raun ekkert hvernig
pessum pattum yrdi tekid. Vinsaeldir peirra komu okkur pvi pzegi-
lega & 6vart. | pattunum vorum vid ad bua til grin sem Islendingar
hofou ekki adur séd i innlendum grinpattum. Eftir velgengni fyrstu
seriunnar voru tveer adrar bunar til og syndar & St6d 2 arin 2011 og
2012.

Hann segir ad gaman hafi verid ad rifja upp pessa tima med
Birni, sérstaklega fra fyrstu seriunni. ,,Pad sem stendur upp ur
vardandi fyrstu seriuna er hversu rosalega 6dyr hian var i fram-
leidslu. Eg get fullyrt ad aldrei adur hefur verid framleidd jafn
édyr grinpattardd a islandi. Hun var lika mjég hra og vié nyttum
skemmtilegar og 6venjulegar adferdir svo petta gengi allt upp hja
okkur.“

Ad eigin sogn er hann mikill addaandi eldri islenskra grinpatta og
hefur horft 4 pa flesta. ,Eg er algjort nérd pegar kemur ad islensk-
um grinpattum, sérstaklega eldri pattum eins og Radius, Limbo,
Orninn er sestur og Fastir lidir eins og venjulega. Peir paettir sem
h6fou pd mest ahrif & mig voru Tvihofdi og Fostbraedur. Pad var
alltaf gaman ad meeta i skolann daginn eftir Fostbraedur og reeda
pattinn vid vinina, enda studerudum vid pessa peetti mjég mikid.“

Bara grin verdur syndur & St6d 2, fostudaginn 16. agust klukkan
20.15.

morgun, féstudag, i gamanpaettinum J
Bara grin & St66 2. Um er ad reeda

Steinpdr Hréar Steinpoérsson, betur

bekktan sem Steinda Jr. | pessum
sprenghlaegilegu og skemmtilegu

365 MIDLAR | Abyrgdarmadur: Jén Laufdal | HSnnun: Jénas Unnarsson

UPPGJOR | VENDUM

" Kl. 22.10 fimmtudagar

Lokapattarédin af Breaking
Bad er a dagskra Stédvar 2 a
fimmtudagskvéldum en peett-
irnir eru syndir adeins fjorum
doégum 4 eftir frumsyningu i
bandarisku sjénvarpi.

Addaendur Breaking Bad
um vida verdld hafa bedid
med eftirvaentingu eftir sidustu
pattarédinni par sem afdrif
adalpersonunnar, Walter White,
radast.

Patturinn var frumsyndur

a AMC-sjénvarpsstodinni &
sunnudagskvéld og meeldist
med metahorf, meira en 5,9
milljonir ahorfenda. Vidbrogdin
[étu heldur ekki & sér standa &
samfélagsmidlum pvi medan a
Utsendingunni st6d voru meira
en 760 pusund tist um patt-
inn og 12 pusund tist a minutu
pegar mest var.

Nulna eru adeins sjo paettir
eftir i pessari mégnudu patta-
réd sem fjallar um efnafraedi-

kennarann og fjdlskyldumann-
inn Walter White sem sneri sér
ad eiturlyfjaframleidslu eftir ad
hann greindist med krabba-
mein. Hann er ordinn stér karl
i undirheimum en jafnvel hans
nanustu hafa ekki vitad af
leyndarmali hans.

Nuna er magur hans, l16greglu-
madurinn Hank Schrader, buinn
ad komast ad pvi hver Walter er
i raun og veru og pad stefnir i
rosalegt uppgjor a milli peirra.




TEKUR SPORT-
STRAKANA i BAKARIID

Gleeny sjonvarpsauglysing fyrir enska
boltann verdur frumsynd i Islandi { dag &
St60 2 { kvold. Par meetir Gudjén bérdar-
son aftur til leiks { enska boltanum og
messar yfir ipréttafréttamonnum stédvar-
innar.

Hugmyndin ad auglysingunni kviknaoi
fyrir skommu pegar Hoérour Magnisson
grof upp myndband med Gudjoni fra pvi
hann var pjalfari KR og var ad bia 1idid
undir leik gegn Everton i Evrépukeppni
bikarhafa arid 1995. Hann hélt brumuraedu
yfir leikmonnum sinum 4 hételi { Liverpool
fyrir leikinn og bad vakti mikla athygli
begar pad var synt 4 St60 2 4 sinum tima.
N verdur pessi prumuraeda endurtekin
med nyjum dherslum og ipréttafréttamenn
Stédvar 2 eru teknir { bakar{io.

Gudjon Pérdarson er 6llum hnitum
kunnugur i enska boltanum par sem hann
var framkvaemadastjori hji Stoke City
4 arunum 1999-2002 og hoéf endurreisn

ENSKI BOLTINN |
MANUDAGSMESSUNNI

Neesta laugardag verdur stor stund hja mérgum askrifendum Stédvar 2 pegar enski
boltinn byrjar loksins ad rulla aftur eftir sumarfri. Yfir 380 leikir verda syndir i beinni
utsendingu { vetur & Stod 2 Sport 2 og fjérum hlidarrasum. Sidasta vetur var Sunnudags-
messan vikulega 4 dagskrd { umsjén Guomundar Benediktssonar og Hjorvars Haflida-
sonar. Patturinn heldur afram i vetur en faerist nd yfir 4 manudagskvold og hefst pegar
manudagsleiknum lykur.

Gudmundur er edlilega mjog spenntur yfir vetrinum og
byst vid spennandi timabili. , Pattur okkar verour med svip-
udu snidi og i fyrra nema hann feerist til 4 manudagskvoldio.
Sem fyrr verdum vid tveir i setti en { vetur fium vid lika
Bjarna Gudjénsson, fyrirlida KR, 1 1id med okkur. Eg hvet
~/ alla fétboltadhugamenn til ad stilla & St60 2 Sport 2 4 méanu-

dagskvoldid.“
' Enska deildin verdur gridarlega sterk i vetur og morg
1id hafa styrkt sig fyrir 4tokin. , Eg geri rad fyrir
a0 Manchester City og Chelsea verdi mjog sterk i
vetur. Baeodi lidin hafa nyja knattspyrnustjora og
er til deemis hinn litriki José Mourinho sndinn
aftur til Chelsea. City hefur auk pess baett vid
sig fjérum til fimm leikmoénnum 4 heimsmeeli-
kvarda. United, Arsenal og Tottenham koma
bar & eftir og svo er spurning hvad gerist hja

Liverpool. Raunar ma segja ad 611 1id deildar-

innar séu sterk og i raun 6mogulegt ad spa i

dag hvernig deildin préast.“

Félagsskiptaglugginn lokast eftir 15 daga og
segir GuOmundur pvi enn von fyrir moérg 1id til ad
styrkja sig enn frekar.

Fyrsti pattur Manudagsmessunnar verour a dag-
skrd manudaginn 19. agust kl. 21, strax 4 eftir leik
Manchester City - Newcastle.

félagsins. Hann hefur einnig styrt Barns-
ley, Notts County og Crewe i nedri deild-
unum og bad eru fair sem bua yfir jafn-
mikilli pekkingu & boltanum i Englandi og
Gudjon. Hann mun f4 fast hlutverk a St6o
2 Sport 2 i vetur og krydda umfjollunina

4 stodinni, enda er Gudjon ekki vanur

aod liggja & skodunum sinum. Pad eru pvi
spennandi timar fram undan fyrir islenska
sjonvarpsahorfendur.

} SRS Dl EESETE
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STORLEIKIR FRAM UNDAN ;‘a
| ENSKA BOLTANUM

Fyrsta umferdin i ensku Urvalsdeildinni

fer fram um helgina. Stoo 2 Sport 2 er
eina sjonvarpsstodin | BEvriopu sem hefur
leyfi til ad syna alla lelkina I ensku
Urvalsdeildinni i beinni Utsendingu i vetur.

Pad bida margir spenntir eftir
pvi ad keppni i ensku trvals-
deildinni hefjist 4 ny. Stéra
stundin rennur upp um helgina
begar fyrsta umferdin fer fram
og verda allir leikirnir syndir {
beinni dtsendingu 4 St60 2 Sport
2 og hlidarrasum.

Pad eru fjolmargir stérleikir
fram undan og strax i annarri
umferd tekur Manchester Uni-
ted & mo6ti Chelsea 4 Old Traf-
ford. Sunnudagurinn 1. septem-
ber er sidan émissandi fyrir alla
fétboltadhugamenn en pa maet-
ast Liverpool og Manchester
United 4 Anfield Road og strax {
kjolfario er komid ad ndgranna-
slag Arsenal og Tottenham a
The Emirates.

Hver stérleikurinn rekur
annan { allan vetur og St60d 2
Sport 2 verdur 4 vaktinni med
ahugaverda peetti um allt bad
sem gerist innan sem utan
vallar.

Fyrsta umferdin
Pad er vid heefi ao fyrsti leikur-
inn i drvalsdeildinni fari fram
4 Anfield Road i Liverpool,
heimavelli eins sigurseelasta
lids enska boltans fra upphafi.
Liverpool tekur & méti Stoke
City sem nd er undir stjérn
Mark Hughes, fyrrverandi
framherja Manchester United.
Utsending hefst klukkan 11.35.
Strax a0 peim leik loknum
taka vio fimm leikir i beinni og
bar ber haest vidureign Arsenal
og Aston Villa & The Emirates.
A sama tima er einnig frum-
raun Cardiff City med Aron

Einar Gunnarsson innanbords {
drvalsdeildinni en 1i0id heim-
saekir West Ham.

Meistararnir { Manchester
United meeta til leiks klukkan
16.15 pegar 1i0id0 heimseekir
Swansea City. bPad er fyrsti
deildarleikur lidsins undir
stjorn David Moyes og pad
verdur spennandi ad sja hvernig
1i0i0 leikur undir hans stjérn {
vetur.

United er med svipad lid og
tryggodi félaginu titilinn { vor en
hefur beett vid sig kantmann-
inum Wilfried Zaha, sem hefur
slegid 1 gegn { eefingaleikjunum
i sumar.

Gylfi klar i slaginn

Gylfi Sigurdsson er & sinu 60ru
timabili med Tottenham og pad
m4 buiast vid ad hann fai steerra
hlutverk 1 vetur ef félagid selur
Gareth Bale 4 naestu vikum eins
og buist er vid.

Tottenham meetir til leiks &
sunnudag pegar lid0id heimsaekir
nigranna sina i Crystal Palace.

A sunnudag meetir Jose Mour-
inho einnig til leiks i enska bolt-
anum 4 ny sem stjori Chelsea en
1i0id tekur & moti nylioum Hull
City klukkan 15.00 & sunnu-
daginn.

Fyrstu umferdinni lykur
sidan 4 manudagskvold pegar
Manchester City tekur 4 moéti
Newcastle United.

Allir leikirnir verda geroir
upp { Messunni eftir leikinn &
manudagskvold bar sem Gud-
mundur Benediktsson er sem
fyrr vid stjérnvolinn.



TIMAMOT HJA 365

Mikil timamot urdu i rekstri 365 i gaer pegar fyrirtaekid
hof ad bjoda vidskiptavinum upp & hagaeda internet
og heimasima med enska boltanum til peirra sem
kaupa St6d 2 Sport 2 i 12 manudi. Ari Edwald, for-
stjori 365, segir petta vera gridarlega stért skref fram
avid og lid i sjonvarpi framtidarinnar. ,,Petta er eitt
skrefid afram i préun okkar. Midlun sjonvarpsefnis

er ad feerast Ut & netid og vid erum ad bjoda upp a
hagaedapjonustu fyrir vidskiptavini.*

Ad sbgn Ara fer pjonustan fram i gegnum ljésnet og
liosleidara og er bodid upp a 50 MB upp i 100 MB a
sekundu. ,Pad er pvi alveg ljost ad vid erum ad bjoda
upp a hageeda pjonustu og rokrétt ad tengja fyrsta
skrefid vid enska boltann par sem unnendur hans
gera almennt miklar kréfur um myndgeedi. Pad er lika
mikil spenna fyrir enska boltanum nlna og anaegja
med ad Stdd 2 Sport geti synt alla 380 leikina i beinni
Utsendingu, samanborid vid einhverja 116 leiki hja
Sky, sem hefur samt svipad askriftarverd.”

Ari segir préunina annars stadar vera med svipudum
haetti, ad fyrirtaeki séu farin ad bjoda upp a sjéon-
varp og netpjonustu saman. ,,Vid byggjum a svipudu
modeli og Sky-sjonvarpsstédin og teljum ad sjonvarp
og utvarp framtidarinnar verdi a netinu. Vid eetlum
okkar ad vera i fararbroddi hérlendis a pessu svidi.”

Frekari spennandi nyjungar verda kynntar a naest-
unni ad ségn Ara. ,Petta tilbod er bara tengt enska
boltanum. Vid purfum ad meta vidbrégdin sem vid
faum vid pvi og sja hvad vid 6nnum miklu. Einnig ma
nefna ad vid bjodum upp a fria askrift i prja manudi
a tonlist.is og adild ad Vildarklubbi Stédvar 2, sem
sparar folki mikla peninga i sinu daglega neyslu-
mynstri. Folk getur farid inn &8 www.365.is eda www.
stod2.is til ad kynna sér pessa nyju pjénustu betur og
ganga fra péntun.*”

e

ARON EINAR i | . - \
URVALSDEILDINNI

Akureyringurinn Aron Einar Gunnarsson
maetir til leiks i ensku Urvalsdeildinni i
fyrsta sinn med Cardiff City.
= Aron Einar var i lykilhlutverki hja Car- ‘
* diff pegar li6id sigradi i B-deildinni med [
" glaesibrag & sl. timabili og honum er etlad
8 stort hlutverk | Urvalsdeildinni i vetur. '
& Landslidsfyrirlidinn hefur glimt vid meidsli &
8l ad undanférnu en spiladi eefingaleik um

Mikil
spenna er
fyrir enska

boltanum
sem hefst
4 morgun.

APPID HENTAR
VEL FYRIR ENSKA
BOLTANN

sl helgi og verdur vonandi klar i slaginn
o fyrir fyrstu umferdina.
-I'. Aron Einar hof ferilinn med Poér a Akur-
" eyri en padan la leidin til Hollands par
8 sem hann spiladi med unglingalidi AZ
Alkmaar.
Sumarid 2008 var hann seldur til Co-
¢ ventry City a Englandi og spiladi med li6-
: B 2 inu i prju ar. Aron Einar skrifadi sidan undir

. priggja ara samning vid Cardiff sumarid

LR 1 2011 og hefur leikid 87 deildarleiki med
e lidinu og skorad 13 mork.
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A morgun hefst enski boltinn med leik
Liverpool og Stoke klukkan 11.35.
Leikurinn verdur syndur a St6d 2 Sport
2. Leikirnir verda alls atta a laugardag-
inn og tveir a sunnudaginn. OZ-appid
getur komid sér vel pegar fotboltaleikir
eru annars vegar, sérstaklega pegar
margir leikir eru syndir & stuttu timabili.
Pegar enski boltinn er i gangi kemur
oftar en ekki fyrir ad margir leikir séu
syndir & sama tima a Stéd 2 Sport 2, 3
og 4. Med OZ-appinu er haegt ad safna
Ollum leikjunum sem eru i gangi & sama

tima og spola fram og til baka. Engin
takmork eru fyrir pvi hversu mérgum
leikjum eda pattum er haegt ad safna og
haegt er ad horfa a pa hvar og hvenaer
sem efr.

A manudagskvéldum i vetur mun
Messan fara yfir leiki helgarinnar. Peir
Gummi Ben, Hjorvar Haflida og Bjarni
Gudjons fjalla um hapunkta helgarinnar
en peettirnir hefjast ad loknum manu-
dagsleikjunum. Mikil spenna er fyrir
komandi timabili enda margir bunir ad
bida i prja manudi eftir komandi veislu.




. MYND HELGARINNAR

’ The Fighter
Kl. 22.15 Laugardag

Sannsdguleg mynd sem byggd er a skrautlegri eevi
hnefaleikakappans Micky Ward. Pau Christian Bale og
Melissa Leo hlutu baedi Oskarsverdlaun fyrir hlutverk
sin i myndinni, en asamt peim fara pau Mark Wahlberg
og Amy Adams med adalhlutverkin.

F Submarine
KI. 20.45 Fostudag

Hinn fimmtan ara Oliver Tate
hefur einungis tvé markmid i lif-
inu. Annad er ad koma médur
sinni aftur saman vid fyrrverandi
keerastann og hitt er ad missa
sveindominn fyrir sextan ara
afmaelisdaginn sinn.
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Sunnudag
Red

Fimmtudag
Flypaper
Brao-
skemmiti-
leg has-
armynd
med
Bruce

Romantisk
gaman-
mynd fra
W | héfundum
Hang-
over med
Ashley
Judd og
Patrick
Dempsey i
adalhlutverkum.
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X

Mirren.
Fostudag

One For
the Money
Steph-

anie Plum

er nyskilin
pbegar a

vegi hennar grin-
verdur . ; istinn

gamall Bill

kaerasti. Pa fara malin Maher

heldur betur ad fleekjast. ferdast

Laugardag um og i
raedir vio

félk sem

adhyllist marg-
visleg truarbrégd.

Manudag
Religulous

Umdeild heimildar-
mynd

bar 'i"u'_‘!'"'..

sem A

s v mm, o PSELAFTLY B UPFL N
i ms  Eemikts e e

Pridjudag
Paul

Geggjud
gaman-
mynd
um
mynda-
sogu-
nérda
sem fa
Your Highness heldur
Bradfyndin gamanmynd
med Natalie Portman og
James Franco i adalhlut-
verkum.

ovenjulegan
ferdafélaga a ferd sinni
um Bandarikin.

St60 2 Bio fylgir fritt med askrift ad Stod 2

OSUSHI OPNA
| HAFNARFIRDI

Q

Osushi bydur Vildaraskrifendum Stddvar 2 upp a 12% afslatt
ef verslad er fyrir 2,000 kronur eda meira a ollum stoddum
Osushi, sem opnadi nyjan stad | Hafnarfirdi 1 vikunni,

Sushi-stadurinn Osushi er 16ngu
bidinn ad sanna sig sem einn
besti sushi-stadur borgarinnar
en hann hefur verid starfreektur
i Pésthisstreeti, Borgartini og
na 4 Reykjavikurvegi { Hafnar-
firdi. Mikio drval sushi-rétta er
i bodi baedi fyrir pa sem velja
ad borda 4 stadnum og ba sem
taka med sér heim. b4 er ur
ymsum veislubokkum ad velja,
baedi fyrir smeerri sem steerri
fagnadi. Maki-hrisgrjonarull-
urnar, sem fylltar eru meod
ymsu gédgeeti, eru eftir-
leeti fjolmargra en
beer eru bordadar Vg
med sojasosu og #
wasabi. Einnig er J
haegt ao fa grillud
kjaklingaspjot \
me0 teryiaki-sésu
og sesamfraejum eda
djupsteiktar risaraekj-
ur svo eitthvad sé nefnt.
Mikid urval er af alls kyns rétt-
um 4 Osushi. Heegt er ad skoda
urvalio & osushi.is.

Sushi-réttir eru alltaf ad
verda vinselli hér a landi og
margir kjosa ad fa sér pessa

-

a
-

hollu rétti { hadeg-
inu eda taka med
heim siddegis.
Margir eiga sér sina

uppéhaldsrillu en adrir eru
alltaf til i ad préfa eitthvad nytt.

Sushi er hrar fiskur og er
pjédarréttur Japana. Sushi er
blanda af handverki og list, sem
hofoar jafnt til sjénskynjunar
og bragdlauka og pad er alltaf
framleitt Gr besta faanlega hra-
efni.

Anna Porsteinsdéttir og Kristjan Porsteinsson, eigendur Osushi.

Sashimi er hrar fiskur, skor-
inn { punnar sneidar og borinn
fram med greenmeti og sojasésu.

Osushi-stadirnir er i eigu
systkinanna Onnu og Kristjans
Porsteinsbarna. Fyrsti stadur-
inn var opnadur i Leekjargotu {
byrjun desember 200S. S4 stadur
var feerdur i steerra og betra
hisneedi 1 Pésthusstraeti i jantar
2012. Pag er alltaf g60 astaeda
til ad fa sér gott sushi hvort sem
veldur er gott eda vont.

CHELSEA TV
A FJOLVARPINU

sendingar arid 2001 og er med
utsendingar daglega fra

10 & morgnana til 22
a kvoldin. Stédin

Pa er hun loksins komin aftur a
Fj6lvarpid, Chelsea TV,

og beetist i hop vel-
bekktra iprétta-

rasa eins og hefur notid mik-
Liverpool TV illa vinseelda.
og Manc- Fleiri iprotta-
hester Uni- rasir eru

ted TV sem vaentan-
fyrir eru & legar a Fjol-
Fi6lvarpinu. varpid og
Addaendur eiga iprotta-
Chelsea unnendur pvi
geta horft & naduga daga
nyja leiki og fram undan fyrir

gamla, viétdl og
fréttir af uppahalds-

lidi sinu i ensku Urvals-
deildinni. Chelsea TV héf ut-

framan sjonvarpid
i haust og vetur, en
pessar nyju vidbaetur verda
kynntar sidar.

Hér ma sja dagskrana i dag:

08.00 . Chelsea v Real Madrid 13/14
10.00 U21‘s Chelsea v Tottenham 13/14
12.00 Pre-Season2013
13.00 Blues News Headlines
13.01 ClassicChelsea
14.30 Legends
15.00 Premier Chelsea Man City (H) 06/07
17.00 Blues News Headlines
17.01 Manager‘s Press Conference
1715 Rewind
17.30 RetroBlues
18.00 RetroBlues
18.30 Friday Night Live 13/14
19.30 Live U21‘s Southampton v Chelsea
21.30 . Manager‘s Press Conference
21.45 Rewind
22.00 . Friday Night Live 13/14
23.00 . Manager‘s Press Conference
23.15 Rewind

Nanari upplysingar ma sja a stod2.is/dagskra

s »

o
»

HASAR
| LA
’ NCIS:

LOS ANGELES

24 paettir

Spennupattarddin NCIS

er ein su allra vinszelasta i
Bandarikjunum um pessar
mundir og naestvinsaelasti
leikni dramapatturinn i heim-
inum i dag. Pvi er sannkallad
fagnadarefni fyrir islenska
addaendur NCIS: Los Ange-
les ad fa nu pridju patta-
rédina & skjainn. Sem fyrr
fara hjartaknusararnir Chris
O’Donnell og LL Cool J med
adalhlutverkin i eesispenn-
andi seriu sem er nokkurs
konar afleggjari af vinseel-
ustu spennupattar6d Banda-
rikianna, NCIS.
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42 KILOUM LETTARI MED JSB

TT ndmskeidin hja Dansrakt JSB hafa heldur betur slegio i gegn, enda hafa konur nd40 miklum drangri 4 nadmskeiounum. Heegt er ad
velja um atta mismunandi hdpa fyrir 14 dra og upp ur.

erglind Bjorgvinsdottir byrj-
Baéi {TT - eda Fra toppi til tdar

- namskeidi { jandar 2012.
Hun kemur fré Akranesi tvisvar {
viku til ad stunda likamsraektina hja
JSB. , Eg var lengi buin ad reyna sjalf
a0 grenna mig en pyngdist frekar en
hitt. Freenka min hafdi verid { TT um
hrid pegar hun spurdi hvort ég vildi
ekki koma med sér. Eg akvad ad sla
til og sé ekki eftir pvi,“ segir Berg-
lind., Eg vissi ekki alveg ut { hvad
égvar a0 fara og var ekkert sérstak-
lega vong$0 um ad nd arangri. Hins
vegar langadi mig til ad 1éttast og
dkvad ad hafa gaman af pessu. Fg
fann strax drangur, kil6in hrundu
af mér og p4 kom keppnisskapio {
mig og ég hlakkadi til hvers tima,”
segir hun.

Berglind segir ad fljétlega hafi
hin fundid mikinn mun & sér, ekki
bara likamlega heldur einnig and-
lega. ,Madur feer mikinn studning
og adhald 1 TT, baedi hvad vardar
mataredid og ekki sidur hvernig
hegt er ad breyta lifsstilnum. Pad
er g6our andi { timum og mér finnst
mjog skemmtilegt ad meeta. Kenn-
ararnir eru edislegir,“ segir Berg-
lind sem eetlar ad halda 4fram og na
af sér 15 kiléum { vidbét. , Eg get gert
alls konar hluti sem ég gat ekki adur
og mér lidur svo miklu betur. Nu er
ekki lengur vandamal ad kaupa fot.
Eg stefni 4 ad na kjérpyngd og meeli
hiklaust med pessum namskeidum
fyrir konur sem vilja léttast.”

AranguriTT

Linda Bjorg Sigurjonsdottir er kenn-
ari 4 TT-namskeidum og 1 opna kerf-
inu hja JSB. Hdn segir ad 4 namskeid-
inu fai konur likamsrakt, leidbein-
ingar um mataraedi og sjalfstyrkingu.
,Vi0 erum med fundji, vigtun og meel-
ingu bannig ad vel er fylgst med
hverri konu. Hin feer beedi adhald
og hvatningu. I pessu namskeidi n4
konur étrulegum drangri 4 stuttum
tima og lifsgeedin gjorbreytast. Ef
peer setja sér markmio og fylgja peim
er frabeert a0 sjé breytinguna 4 peim.
Mér finnst einstaklega skemmtilegt
a0 fylgjast med konunum og hvetja
peer dfram. Pad er bara gledi{ pessum
timum.”

TT3 fyrir peer ungu

Sara Gylfadoéttir er kennari 4 nam-
skeidum sem nefnast TT3. Pau eru
sérhonnud fyrir stalkur fré 14 dra og
upp 125 éra. ,Stulkurnar fa mikio ad-
hald { sjotiu minttur i senn tvisvar {
viku. Ad auki fara peer i teekjasal og
fé4 sjalfstyrkingarfund og hvatningu
einu sinni { viku. Med okkur vinnur

Flottir pjalf-

arar hja JSB, Sara
Gylfadéttir, Fanney
Gudjénsson og
Linda Sigurjons-
dottir.

Bryndis Einarsdéttir, salfreedingur
fré Heilsust6dinni. Fario er yfir mat-
ara0i og pbeim er kennd nearingar-
freedi og f4 matarlista. Ef stilkurnar
fara eftir pvi sem lagt er til né peer
storkostlegum drangri,“ segir Sara.

Stutt og strangt

Fanney Gudjénsson er med nam-
skeid sem nefnist Stutt og strangt
sem er eingéngu 1 tekjasal, fjol-
pjélfun med einkapjalfara. Petta er
goour kostur til ad koma sér { gang
vilji konur breyta um lifsstil til fram-
budar. Leera 4 teekjasalinn og peer
sem vilja fa adhald og fraedsluy, fa pad.
Mjog vinseelt ndmskeid.

,Eg er med sex konur { hép {
strongu programmi fimm sinnum {
viku { tveer vikur. Sidan geta konur
vali0 sér lengra namskeid hjd mér t.d.
prisvar sinnum 1 viku 1 fjérar vikur
eda fjorum sinnum 1 viku 1 t6lf vikur.
Einkapjalfunin er gédur studningur.”

Allar upplysingar um tima hja
Dansrekt JSB ma finna & heima-
sidunni jsb.is og & Facebook. JSB er
iLagmula 9 og siminn er 581-3730.

OPID:
MAN.-FOS:12-18
LAU.:11-16

Berglind Bjorgvinsdattir, til haegri, hefur nad étrﬂlegum arangri hja JSB. Hér er hin med

Lindu Sigurjonsdéttur kennara.

VEGNA MIKILLA VINSZLDA
FRAMLENGJUM VIBD TIL 31.AGUST!
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BREYTTUR LIFSSTILL

Ef folk vill 1étta sig parf ad breyta
hugsanagangi og lifsstil til lengri
tima. Hins vegar verdur ad geeta
pess ad ein og sama adferdin
gildir ekki endilega fyrir alla.
Folk parf ad gera petta & sinum
eigin forsendum en gott er ad f&
radleggingar hja sérfreedingum.
Allir vita ad ofpyngd getur leitt til
ymissa sjukdéma og pess vegna
er mjog mikilveegt ad halda sér

{ réttri pyngd. Mataraedid skiptir
par mestu méli pott hreyfingin
hjalpi til. Ekki er gott ad léttast
mjog hratt heldur hafa markmi®
til lengri tima, til deemis halft
kil & viku. Ageett er ad bua til
manadarplan f einu med hjalp fra
neeringarfreedingum eda likams-
reektarpjalfurum.

Margir byrja af miklum krafti
likamsraekt en gefast sidan upp.
Betra er ad fara haegt af stad. Pa
er naudsynlegt ad finna hreyf-
ingu vid heefi. Pad parf sjalfsaga
til ad na &rangri en markmidid
verdur ad vera raunheeft. Ekki
neita pér um allt sem pér finnst
gott, minnkadu frekar skammt-
ana. Gerdu innkaup fyrir nokkra
daga i stad pess ad fara i mat-
voruverslun daglega.

GOTT OG HOLLT

Flestir vita ad betra er ad borda
morgunverd en ad sleppa honum.
Peir sem vilja léttast eettu ad hafa
hugfast ad gédur morgunmatur
kemur { veg fyrir nart & milli mala.
100 g af hafragraut og eitt sodid
egg eru samanlagt 138 kaloriur.
Petta er sadsamur og hollur
matur. Gott er ad setja blaber eda
jardarber { grautinn. Ef pu breytir
af vananum og tekur & pig rogg
med pvi ad borda & morgnana er
haegt ad minnka hadegismatinn
til muna. Slepptu braudi og bord-
adu frekar hrokkbraud til deemis
med léttosti.

Salat i hddeginu med raekjum,
tunfiski eda kjuklingi er fullkomin
maltid. Setjid gjarnan avoxt, ber
og hnetur { salatid ad auki. Til ad
breyta til mé gjarnan borda lax
med salatinu eda annan fisk. Lax
er talinn ofurfaeda en haegt er

ad matreida hann & ymsan hatt,
sodinn, grilladan eda bakadan.
Kvoldmatur getur verid magurt
kjot og so0id greenmeti. Ef gerd
er sésa atti ad nota hreina jogurt
og bragdbaeta hana med ymsu
godu kryddi.

HREYFING LENGIR LIFID

Létt skokk getur aukid lifslikur um sex ar hjé karl- Peir sem stédu ad rannsékninni hafa fylgst med
maonnum og fimm &r hjd konum ad pvi er rann- heilsu folks & 6llum aldri frd 1976, samtals um 20
sékn sem gerd var af The Copenhagen City Heart  pudsund manns. [ [jés kom ad best er ad skokka
hefur upplyst. Rannséknin var unnin markvisst fra ~ { tvo og halfan tima 3 viku til ad bzeta heilsu og
arinu 1976. pad er haegt ad fullyrda ad hreyfing lifsmoguleika.

lengir 1ifid en godu fréttirnar eru paer ad ekki parf  Hreyfingin eykur strefnisupptoku likamans,
ad hreyfa sig mjog mikid til ad hun hafi &hrif, ad laekkar blodprysting, styrkir hjarta og dnemiskerfi
pvi er danski hjartaleeknirinn Petur Schnohr segir - og kemur i veg fyrir offitu. P4 kom f ljés ad peir

en hann hefur unnid ad rannsokninni. sem skokka eru skapbetri og med betri andlega
patttakendur voru spurdir um hreyfingu fjérum lidan en peir sem hreyfa sig ekki.

sinnum, fyrst & milli 1976 og 1978, sidan aftur Pess ma geta ad énnur hreyfing en skokk hefur
1981-1983, 1991-1994 og loks 2001-2003. Peir sému ahrif, til deemis hjolreidar, skidaganga,
sem skokkudu frekar haegt en reglubundid lifa génguferdir eda leikfimi.

lengur en peir sem hlaupa mjég hratt eda sjaldan.

VETUR BREY TINGA

Komdu og hlidu ad likama og sél med okkur i Badhusinu.
Med KK-Edaldskrift hefurdu adgang ad pvi sem til parf fyrir adeins 8.890* & mdnudi.
Med pdatttoku i KK kldbbnum kemstu jafnt { opna sem LOKADA tima.

-
Allt petta er innifalid | Badhdsinu fyrir adeins kr. 8.890* & mdnudi;
Nyr Technogym teekjasalur! Zumba. Body Pump. Nyjung! Gravity workout. Detox-jéga. Nyjung! Pilates. Evu jéga. Grit.
Nyjung! Power Spin&ABS. CxWorx. Hugleidsla. Body Balance. Heitt jégaTéning. Djupslékun. Salsa. Pallar. Leikfimi.
Hot Jéga. Body Combat. Nyjung! Streitulosun. Teekjakennsla. Stérdtak. Nyjung! Heilsudtak. FlexiFit.
Hot BodyBalance. O. m. fl.

Auk pessa fylgja eftirfarandi fridindi ad verdmaeti kr. 87.340;

- Arskort { Sundlaugar Reykjavikur (ITR). - 2 timar hjé einkapjdlfara. - Vikukort fyrir vinkonu.
- 5 stykkja booztkort. - Handklzedi vid hverja komu.

Og audvitad hefurdu lika adgang ad heitri laug, vatnsgufu, sauna og notalegu hvildarhreidri.
Komdu i Badhusid, breyttu til og hlidu ad sjélfri pér.

Fyrirseeta Linda Pétursdéttir. Ljosmyndari Asta Kristjansdottir

Ndnari upplysingar @ www.badhusid.is/kk

beer konur sem skrd sig { KK klubbinn ndna halda dbreyttu verdi pegar Badhusid flytur { nytt
og gleesilegt husnaedi { Smdralind { lok drs. Mdnudinn sem flutt er bydst 6llum konum eins
mdnadar uppsdgn { stad priggja mdnada eins og samningar gera rdd fyrir. Pannig eru engar
konur bundnar flutningsmdnudinn sjélfan, telji peser nyju stadsetninguna ekki henta peim.

Adrar d&skriftarleidir einnig { bodi frd kr. 5.990 & mdnudi.

8.890* & mdnudi i KK dskriftarkltbbnum, Edaléskrift, ldgmarkstimi 12 manudir.

www.badhusid.is
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Eg labbadi inn d
sjukrahiisio

i toppformi og
fullkomlega
hraust og var
rullad padan ut i
hjolastol og pao
tok nokkur dar ao
jafna mig fylli-
lega. Eg fékk
sykingu af ein-
hverju og var
oradin fdrveik
strax i feedingu
0g var meo ordoi
alla feedinguna.

p iipréttagalla. Eg hef valdid
Fylkisstelpunum hinum mestu
vonbrigdum fyrir ad vera mikill
haugur. P6tt mér byki vodalega
gaman ad dressa mig upp pa er
ég bara iproéttastelpa.”

Fannst pér audvelt ad ad-
lagast Islandi d ny? ,,Eg hefoi
aldrei trdad hversu erfitt var ad
adlagast myrkrinu og ég, sem
er pekktur morgunhani, upp-
1ifdi pad ad mér fannst ég vera
me0d hita og beinverki 4 hverjum
morgni i nokkra manudi og
svaf i télf tima & s6lahring og
var frekar pung. Petta lagadist
mikid vid sterkan vitaminkidr en
greinilega barf ég ad fara reglu-
lega i sélina { Gtlondum til ad
halda heilsu — smé dbending til
Hemma,“ segir Ragna Loéa og
hleer.

Nt varstu rddin sem pjdlfari
kvennalids Fylkis pegar b flutt-
ir heim. Hvernig er ad vera farin
aod pjdlfa d ny? ,Petta er alveg
hrikalega skemmtilegt og einnig
mjog erfitt. Knattspyrnupjalfari
parf ad taka margar dkvardanir
sem hafa dhrif 4 lif leikmanna
og oft og tidum er madur ad eyoi-
leggja drauma einstaklinga, sem
mér finnst mjog erfitt. betta er
hardur og miskunnarlaus bransi.
Madur er kannski ad neita leik-
monnum um samning og taka
folk it ar lidinu. A0 vera pjalf-
ari kvennalids er mikil salfraedi
og bad getur tekid mjog mikid 4
mann. Eg held 4 vissan hatt a0
bad sé einfaldara ad vera pjalfari
karlalids, pvi peir eru svo ein-
faldir.“

Eru stelpurnar ad standa sig?
,Fylkistelpurnar eru bestar,
flottastar, skemmtilegastar
og me0 frabseran himor sem
hjélpar mér til ad vilja meeta {
vinnuna a hverjum degi. Draum-
urinn er ad Fylkir verdi eitt af
stérveldunum i islenskri kvenna-
knattspyrnu.

Btiia hvort d sinum stadnum
Nii er eiginmadurinn ad pjdlfa
meistaraflokk IBV i Vestmanna-
eyjum. Erud pio pd i fjarbiid eda
hvernig er fjolskyldulifinu hdtt-
ao? ,Vio féorum fra pvi a0 vera
6llum stundum saman i pad a0
bda hvort 4 sinum stadnum. Pad
getur verid mjog erfitt stund-
um en med jakvaeoni og polin-
maedi hefst petta allt saman.
Hann er mestmegnis { Eyjum og
stelpurnar reyna ao fara svolitid
til hans en vid hittumst svona
einu sinni { viku en stefnum ad
bvi ad veroda aftur fjolskylda {
oktéber.“

Hvar og hvencer kynntust
pio? ,Eg vil meina a0 Hemmi
hafi falliod fyrir mér pegar ég
vann titilinn sterkasti pjalfari
paejumoétsins { Vestmannaeyjum
1996 en sidan hitti ég hann niori
i bae pegar ég hélt upp & pri-
tugsafmeelid og vid byrjudum
ao deita.

Nokkrum manudum sidar
kynnti ég hann fyrir KR-lidinu p

Myndaalbumio

MORKIN 6

FRETTABLADID

Daeturnar i myndatdku i gardinum. Hjénin, Hermann og Ragna Léa & gédri stund

108 REYKJAVIK | S:520-1000 | SPORTIS.IS
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FRETTABLADID Skéhdnnun. Ragna Ldéa Stefdnsddttir.

Skérnir bera néfn
Or médurfislskyldu
Halldéru en pad
eru Sneedis, Eydis,
Dagny og Ol&f.

/

HONNUN SKORNIR HEITA

SLENSKUM NOFNUM

Halldoéra Eydis Jonsdéttir skéhonnudur hlaut verdlaunin honnudur drsins d handverkshdtidinni Arctic handcraft and design pegar hiin kynnti nyja skolinu.

raefnio sem ég leitast
vio ad nota er nattiru-
veent og islenskt, eins
og hraunkristallar,
rod, hrosshér og is-
lenskt skinn. Eg nota oft hra-
efni sem félk kannski attar
sig ekki 4 ad heegt sé ad gera
mikio fallegt dr,“ segir Hall-
déra Eydis Jéonsdéttir skéhonn-
udur, sem kosin var honnudur
arsins 4 handverkshatidinni
Arctic handcraft and design 4
Hrafnagili i sidustu viku. ,, bad
eru mjog margir listamenn sem
hafa tekio patt i pessari hatio
en ég fékk verodlaunin honnudur
arsins. Mér leid pinulitid eins og
fegurdardrottningu pegar petta
var tilkynnt bvi betta kom mér
mjog 4 6vart. Eg fékk meira ad
segja flottan sérsmidadan vero-
launagrip.

rinol’

PCS0-524™ fituefnaflétta

Halldéra Eydis Jonsdéttir skéhénnudur hannar ské or gédu islensku hréefni.

Nattiruleg medferd
vid lidverkjum

Hvernig virkar Lyprinol ®

Lyprinol ® inniheldur sérstakar
bolgueyoandi fitusyrur, sem vid
kéllum PCS0-524™, .

Ahrif LOX-5 hémlunar

Bélguhemjandi

Ofugt vid hefdbundnar 6mega-3
fiskioliur eru sérstakar fitusyrur ad
finna i Lyprinol ®.

Verkjalinandi
Peer hindra bélgur i likamanum eftir Eykur hreyfanleika
um 4-8 vikur meo einkar ahrifarikum og sveigjanleika lida
heetti. Eftir um 3 manudi naer Lyprinol L

Dregur dr bélgum

hamarksarangri.

Rannsoknir okkar hafa synt ad hja
yfir 80% lioagigtarsjiklinga minnka
verkir verulega eda hverfa med 6llu.

Einungis er porf a litlum dagsskammti af Lyprinol ® til pess a0 sja bolgu- og verkjalinandi ahrif i balgnum lidum.
A medan pérf er a um 3—12 g af hageeda dmega-3 fiskioliu & dag (pad eru allt ad 24 stor hylki), byrja ahrif
Lyprinol ® strax vio um 200 mg dagsskammt (4 litil hylki).

Haegt er ad panta Lyprinol a heimasidunni www.lyprinol.is eda i s. 894 7799.
Fri heimsending um allt land.

Stofnadi strax fyrirteeki
Halldéra Eydis leerdi skéhonnun {
London College of fashion og tok
BA-préf { skéhonnun og smidi.
Hun utskrifadist ario 2010 og
stofnadi fyrirteekio sitt, Halldora,
strax arid 2011. ,Draumurinn var
alltaf a0 gera mitt eigid. Lokaverk-
efnid mitt var einmitt ad ditbta
fyrirtaeki og begar ég var biin

a0 gera markadsrannséknina pa
sé ég bara a0 petta var mogulegt.
Svo kynntist ég fljétlega litilli £j6l-
skyldu i mjog persénulegri verk-
smidju sem saumar skona fyrir
mig { Kina.“ Halldéra segist vera
a0 vinna a0 bvi ad flytja fram-
leidsluna sina til Italiu pvi vega-
lengdin til Kina sé svo mikil. Ad-
spurd segist hin hafa fengid gédar
méttokur erlendis en ad ekki sé
mogulegt ad vera feer 4 6llum
svidum og pvi veeri 6skandi ad fa

fagadila i markadsmélum { sam-
vinnu 4 erlendum markadi.

Nyja skélinan

,Eg 4kvad ad beeta vid handgerdum
fylgihlutum um j6lin en innblast-
urinn er islensk néttira og gaml-
ar hefoir. bad hefur einnig verio
svo mikil eftirspurn eftir staeerdum
og bvi hef ég verid a0 kynna nyja
skélinu { steerdum 36-43. betta eru
okklaha stigvél ur hrosshiid med
mjog gédum vetrarsola sem ganga
baedi sem hversdags og spari. Eg
hef verid a0 vanda miog vid ad gera
heelinn svo madur finni ekki eins
mikid fyrir honum,” segir Hall-
déra Eydis og beetir vid: , Eg nefni
skétypuna kvenmannsnoéfnum

ar méourfjolskyldunni. bad er
kannski eitthvad sem ég sé i honn-
uninni sem ég tengi vid konurnar
sem ég bekki.“

Uppdhalds
MATUR

Résa og Lina vinkonur eru
meistarakokkar svo allf
heimatilboid fré peim er
dasamlegt.

DRYKKUR

Eg slee nd aldrei hendinni
4 méti gbédu raudvini og
Grand Marnier f gédra
vina hépi léttir no aldeilis
lundina.

VEITINGAHUS

Finnst pjénusta skipta miklu
mali svo Uno feer Eyrsto
seetid 0t af frébaerum eig-
endum sem hafa fekiod fré-
beerlega & moti okkur.

VEFSIDA
Net-a-porter ef Hemmi
veeri enn ad spila, er svo-

litid dyr.
VERSLUN

Eg fell alltaf fyrir pinulitium
boutiques.

HONNUDUR

Birta 1 Joniform er frabeer listamadu

HREYFING

r.

Buin er ad vera alltof 16t sidasta arid svo skrokkurinn er farin ad

ida af spiki og appelsinuhtd.
DEKUR

Nudd fré Hemma og er biin ad up§gétvo ad sefja alltlaf g6dan

batt & fil ad halda honum lengur vi

P sem ég var ad pjalfa; Her-
mann Hreidarsson, lambakjot a
diskinn minn.“

Nt starfid pid hjonin baedi vid
dhugamadlin ykkar. Geetud pio
jafnvel starfad saman vio ad
bjdlfa? ,,pad yroi hjénaskilnadur
4 innan vio viku. Hemmi er
6stundvis, frekur og bykist allt-
af hafa rétt fyrir sér, en gedgo0-
ur og jakvaedur. Eg er stundvis,
frek, pykist alltaf hafa rétt fyrir
mér, gedvond og 6gedslega nei-
kvaed,“ segir og hun hleer. , bratt
fyrir 6lika persénuleika pa erum
vio frdbzer saman sem hjon.“

efnid.

Hver er drifkrafturinn i pinu
lifi? , Drifkrafturinn i minu lifi
verdur ad koma innan fra mér,
mér barf ad lida vel og vera {
jafnveegi til pess ad geta gefio af
mér. Pad er stundum allt i lagi
a0 raekta og hlda ad sjalfri sér.

Hverjir eru framtioardraum-
arnir? ,A0 vid Hemmi endum
& Bessastooum, forseti og for-
setafri. Eg get ekki bedio eftir
ad halda almennileg parti a
Bessastodum fyrir vini okkar,
ég vona ad pad sé ekki haegt
ad kalla ut 16gregluna pbangad
vegna havada.“



Nicorette® QuickMist munnholsudi

- 0g reykingalongunin minnkar

Nicorette® QuickMist munnholsudinn er nyjasta
nikotinlyfio fra Nicorette og virkar @ 60 sekindum

Nicorette® QuickMist

@ Udist i munn vid reykingaporf

@ 1 mg nikétin i hverjum Gda

@ Nota skal 1-2 Gda i hvert sinn

@ Virkar 4 60 sekindum

@ Er med mintubragdi

@ Hvert Udahylki inniheldur150 Gda
@ Faest an lyfsedils i neesta apoteki

Nnicorette auoveldar pér ad heetta ad reykja *
nicorette

Nicorette® QuickMist munnholsudi er nikétinlzf (inniheldur einnig litid magn af etanoli (alkéhél), minna en 100 mg/uda). Lyfid er faanlegt an Ie/fseéils odg notad til medferdar a nikétinfikn, nicotin
til ad draga ur frahvarfseinkennum pegar reykingum er heett. Heetta skal reykingum alveg medan a4 med&ferd stendur. Skammtar eru einstaklingsbundnir eftir pvi hve mikid var reykt en

hamarksdagskammtur er 64 Udar. Nota ma allt ad 4 uda a klist., en ekki fleiri en 2'Gda vid hverja skdmmtun. Hvorki skal borda né drekka medan a notkun munnholsidans stendur og geeta

skal ad uda ekki i augu. Ekki ma nota Nicorette QuickMist ef pu ert med ofneemi fyrir nikétini eda 6dru innihaldsefni lyfsins. Gaeta skal sérstakrar varidar vid notkun lyfsins ef pu hefur

nylega fengid hjartadrep eda heilaslag, ert med brjéstverk (hjartaéng), hjartasjukdom, 6medhondladan haprysting, hefur fengid bradaofneemisvidbrégd eda Gtbrot med klada, ert med

skerta lifrarstarfsemi, alvarlegan nyrnagﬂkdém, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil, sexli i nyrnahettum, magasar eda vélindabdlgu. Einstaklingar yngri en 18 ara, pungadar konur og konur med

barn 4 brjosti skulu eingéngu nota lyfid i samradi vid laekni. beir sem ekki hafa reykt eiga ekki ad nota lyfid. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Geymid par

sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod a Islandi: Vistor hf., Horgatuni 2, 210 Gardabee.
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FRETTABLADID Menning og tiska.

Snaefridur Ingadéttir, bladamadur og rithdfundur, dsamt bérnum sinum. Hin er no

busett & Akureyri.

I

il

~ BARILLAFREMSTIR
[ PASTA OG SOSUM A ITALIU

‘F!‘“‘!. 1,

= — -

islenskar konur vinna miki® og eignast mérg bérn. Pratt fyrir pad eru paer misg langlifar.

MALI OG MYNDUM

g hef alltaf reynt ad vera
sem mest { hisinu minu &
=== Snaefellsnesinu pegar ég er
a0 skrifa en par fee ég svo
e mikinn innbléstur,” segir
Sneefridur Ingadoéttir bladamadur
sem nylega gaf tt békina The Ice-
landic Woman &samt Porvaldi Erni
Kristmundssyni. Detta er fimmta
békin sem pau vinna saman, en
fyrri baekur peirra eru medal ann-
ars 50 crazy romantic things to
do in Iceland og SO crazy things
to taste in Iceland. ,,Vid Porvaldur
hofum verid ad skrifa baekur fyrir

i
-
-
s
e
-

=T

ferdamenn og efnid i bessa bok var
valid med pad i huga ad tr verdi
ahugaverod lesning fyrir ferda-
menn.“

Bokin hefur bzedi afpreying-
ar-og upplysingagildi i mali og
myndum en taept er 4 sogulegum
stadreyndum og ymsu 60ru sem
tengist islensku konunni 4 einn eda
annan hatt. Sneefridour hefur unnid
sem bladamadur um nokkurt
skeid og segist ekki vera sérfraeo-
ingur um islensku konuna heldur
sé hiin von ad vinna ur upplys-
ingum og pvi hafi margt komid

henni & 6vart vid vinnslu bok-
arinnar. ,,Vi0 erum med marg-
ar konur { hattsettum st6dum en
samt sem a0ur vantar svo mikio
upp & jafnréttisbarrattuna. Mér
fannst pad vera pbad sem st60
einna helst upp tr viod gero pess-
arar békar.“ Adspurd hvernig
hin raunverulega islenska kona
sé segir Sneefridur ad deemigert
sé ad islenskar konur vinni mest
allra kvenna 1 Evrépu, eignist
samt sem adur flest born og séu
mjog langlifar, sem 4 alls ekki vid
um konur annarra landa.

Tomoko Daimuru heilladist of slenskri hannun og stofnadi Meeticeland.is.

FOLK [SIENSK

HONNUN | JAPAN

N;jétid hinnar fullkomnu bléndu.

Pastad er alltaf ljuffengt og pétt undir ténn ,,al dente”.
Sésan gefur seetukeim italskra tomata og sterkan ilm
af basiliku. Blandid pessu saman til ad uppgdtva
einstakt bragd: Fullkomna bléndu sem pid fallid fyrir
vid fyrsta munnbita.

THE TASTE OF ITALY

Tomoko Daimuru hefur opnad japonsku netverslunina
Meet Iceland og selur einungis islenska hénnun.

»Eg bekkti ekki mikid til {slands
en 40ur en ég vissi af var ég biin
a0 seekja um styrk til a0 koma til
landsins a0 leera islensku. Eg s&
biémynd um landid og fannst Is-
land mjog spennandi en pad voru
alls ekki margir sem séttu um is-
lensku styrkinn hja utanrikis-
rdduneytinu,” segir Tomoko Da-
imuru glod 1 bragdi. Hin kynntist
Islandi i fyrsta sinn 4rid 2003
begar hiin leerdi islensku i HI.
Eftir ndAmsdvélina fér hin
aftur til Osaka { Japan til ad klara
enskunam sitt en 6rlogin gripu
i taumana begar henni baudst
ao flytjast til Islands & ny til ad
vinna { japanska sendirddinu. Nu
eru sex ar sidan Tomoko flutti
aftur til landsins og er ekkert
ao flytjast buferlum & naestunni.
Hin er gift islenskum manni,
rekur fyrirtaekio Little Viking og
fyrir stuttu opnadi hin japonsku

netverslunina MeetIceland.is sem
selur islenska honnun, medal ann-
ars fra Stass, Umemi, Hring eftir
Hring og Volki.

,begar ég byrjadi a0 vinna i
versluninni Aurum fér ég ad hafa
ahuga 4 islenskri honnun og s4 ad
pratt fyrir ad menningarheimar
bessara tveggja landa séu 6likir
virdist smekkur manna vera &
svipudum nétum. Pvi dkvad ég
ad opna netverslun svo ég geeti
kynnt islenska honnun fyrir Jap-
onum sem hafa verid mjog ahuga-
samir.“ Um bessar mundir er To-
moko ad vinna vida um landio ad
verkefni med pekktum japonsk-
um honnudi par sem islensk natt-
dra er midpunkturinn. Tomoko
tekur einnig ad sér ymis verkefni
par sem htin kynnir land og pj6d
fyrir japonskum fyrirteekjum,
sjénvarpsstodvum, honnudum og
tiskublooum.



LeggOu raekt vio pig
og lifou godu lifi!

Vio hofum um araradir bodid konum & 6llum aldri
fiolbreytta, heilsueflandi likamsraekt og leggjum metnad
i ad veita vandada og 6rugga pjalfun sem byggir
upp og vidheldur likamshreysti.

Afingakerfi okkar midast vid ad skapa vellidan
og leggja pannig grunn ad auknum lifsgaedum.

Finndu pinn tima:

OPNIR TIMAR:

Mikid darval af opnum timum fra morgni til kvdlds.

Blondud eefingataekni par sem rik dhersla er |6gd & rétta
likamsbeitingu. Bjédum sérsnidin kort fyrir pinar parfir.

Hvad ma bj6da pér marga manudi? Stadgreidslu eda askrift?
Kynntu pér malid.

Kiktu & Betri kjér i reektina a jsb.is.

LOKADIR TIMAR:

Namskeid. Einstaklingsmidadri timar og meira adhald.
Frjals maeting i opna tima og teekjasal.

Eftirtalin 8-16 vikna namskeid i bodi:
ATH. Lengri namskeid — betra verd!

Innritun hafin a éll namskeid. Pu getur strax byrjad ad aefa.

TT- Fra toppi til taar
TT3-Taktu per tak (16 - 25 ara)
FIT FORM

MOTUN

FIT PILATES

ROPE YOGA

YOGA

STUTT 0G STRANGT

Sja nanari upplysingar a jsh.is
Teekjasalurinn opinn fra morgni til kvdlds.

Einkapjalfun eftir samkomulagi.

Velkomin i okkar hop!

JSB

leggur linurnar

Lagmdala 9 » 108 Reykjavik  Simi 581 3730 ¢ jsb@jsb.is e www.jsh.is




Lifid

FRETTABLADID Spjdrunum ur og helgarmaturinn.

BANANATERTA MED KARAMELLUQIIAKREM

Edda Karen Davidsdéitir 3 dl pidursykur 2 dl tilboin karamellusésa  hringlaga formum vid
3 dl sykur (feest i Hagkaup) 160 grédur i 40-45 min.
150 g mjokt smjor Pegar biid er ad hraera
3egg Hraerid vel saman pddur-  kreminu saman pann-
9 dl hveiti sykri, sykri og smijéri. ig ad pad er ljést
11/2 tsk. lyftiduft Beetid einu eggi i einu og létt er pad keelt i
4 dl mjslk saman vid blénduna og 15-20 min. Svo er
2 bananar sidan hveiti og lyftidufti. kremid sett fallega

Stappid bananana og & kékuna og o~

KREM blandid mjslkinni saman hon jafnvel

250¢g ".‘i""kf smjor vid. Setjid bananablénd- skreytt.
300 g rjomaostur una saman vid deigid.
6 dl florsykur Bakid i tveimur 20 cm

Asta Sveinsdéttir

ALDUR: 32
STARF: Eigandi suZushi og
einn eigenda Roadhouse

Hvern fadmadir pu sid-
ast? Déttur mina Honnu sem
er fjdgurra dra.

En kysstir? Sveinbjorgu
vinkonu mina fyrir ad vera
svona frébaer og fyrir ad
nenna ad hanga med alveg
sidan vid vorum fimm.

Hver kom pér sidast a
évart og hvernig? Kom
sialfri mér & évart pegar ég
nc':éi ad drosla mér |, naest-
um” upp & topp & Hvanna-
dalshnik i byrjun mai &
bessu dri. | fyrra hafdi ég
aldrei gengid 4 fjall en byrj-
adi éskorunina 52 fjsll arid
2013 i jandar.

Hvada galla i eigin fari
ertu buin ad umbera
allt of lengi? Eg & pasd til
ad mikla hlutina fyrir mér og
geri par af leidandi mér og
6drum ifid leitt. betta er eitt-
hvad sem ég er markvisst ad
vinna i ad léta af.

T T R

Ertu hérundsar? Ja, mjsg
svo. Eg er mikil tilfinninga-
vera en ég er sem betur fer

gaedd peim hafileika ad

vera mjog fliét ad jafna mig.

=TT

Hvenzer gerdirdu pig

sidast ad fifli og hvern- | kvold kl. 20:15

ig? Eg geri mig oft ad fifli,

enda alraemdur klaufi. AS
detta i lki og polla, brjéta
og bramla, rolla nidur stiga
og bess hattar hefur verid

min sérgrein sidan ég man
Zi’v'irkﬁegspﬁgﬂzr‘:ezv:u:“g;?q Bj6rn Bragi rifjar upp bestu gamanpaetti Stéovar 2 i sprenghlaegilegum
og fjérugum nyjum pzetti. Allt sem pu vissir ekki um Féstbraedur,

saman i eitt.
) i § Stelpurnar, Steindann okkar, 70 minutur og Vaktirnar.

veelubilinn? bad er ekki i
bodi! Bita & jaxlinn og brosa
i gegnum térin er veenlegra.

Tekurdu straeté? Nei, ég
geri pad alltof sjaldan og
ba helst til skemmtunar fyrir
déttur mina.

Hvad eydirdu miklum
tima a Facebook a
dag? Eg held iti Facebook-
sidum fyrirtaekjanna minna
svo ég eydi mjdg naudsyn-
legum tima par og svo allt of
miklum éparfa tima.

Ferdu hja pér pegar pu
hittir fraeega eda heils-
ardu peim? Eg er ekki
typan til ad hlaupa freega
uppi. Brosi kannski frekar

ef ég nae augnsambandi

likt og vio flesta adra. Enda
fraegir ekkert 6druvisi en hver
annar.

Hvad tlardu alls ekki
ad gera um helgina? fg

tla ekki ad vera I6t! Ekki .
vera innan um félk i vondu Cheerios
skapi, ekki borda vondan

mat og ekki lata mér leidast. Faou pér askrift | 5125100 [Ested2is
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KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Kaupum gull til ad smida dr.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins i verslun okkar
Laugavegi 61.

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

TOMSTUNDIR
& FERPIR

Ymislegt

STADGREIDUM GULL,
DEMANTA 0G UR.

Hringar, hdlsmen, armbdnd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu ntina og fadu tilbod pér

a0 kostnadarlausu!
www.kaupumgull.is

Opid alla daga 11-18,
Kringlan - 3. haed
( Hagkaupsmegin )
Upplysingar i sima 661 7000.

Sjénvarps/videovidgerdir. Afsl. til elli/
oryrkja. Saekjum. Litsyn - Sidumdaili 35.
-S5.552 7095.

| Verstun |
Kynlif er
_GOTT!
1. PENOMETIS '
ELSKENDUR.IS

© BATHMATE.IS |

= ALLA DALA 10-13

HEILSA

Arangur naest med Herbalife. Fritt
lifstilsmat. Hringdu ndna S. 896 4662
Edda Borg & www.lifsstill.is

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

Nudd Nudd Nudd tilbod i dag,
timapantanir. Uppl. i s. 616 6469.
Nuddstofan Sveedi 105 Holtin.

SKOLAR &
NAMSKEID

EINKAFLUGMANNSNAM
HEFST 2.SEPT

Viltu starfa i flugi?
Einkaflugmannsndm er fyrsta skrefid
i att ad atvinnuflugmannsprofi.
Skraning & www.flugskoli.is.

K
FYRIR
ADSTOD

INNANLANDS

gjofsemgefur.is

907 2002

QL Hjalparstarf
\d[J kirkjunnar

Dpdd Virks dags
ELrg-nl

Langardaga §§-14

HUSNZADI

GISTIHEIMILI -
GUESTHOUSE

WWW.LEIGUHERBERGL.IS

1-2 manna herb.og studié
Funahofda 17a-19 Rvk.

Room for rent 1-2 person and
studio. Funahofda 17a -19 Rvk.
Uppl/info i S. 824 4535.
fra kl. 10-20.
www.leiguherbergi.is

Husnaedi 6skast

Vid erum par sem erum ad leita eftir
htsnaedi  Rvk. Vid setlum okkur ad
finna hentugt - hisnaedi par sem vid
hvoru tveggja sofid og unnid ad okkar
hlutum eftir vinnu. - 90-110 pus. kr
Birgir R.J6a, - [ S. 820 2223.

Atvinnuhisna0i

Til leigu 90 fm idnadarhusnaedi a
Kérsnesbraut, stér innkeyrsluhurd og
malbikad plan. uppl. 660 5600.

Geymsluhtisn=di

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Buslédageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad i yfir 25 ar. S. 567
4046 & 892 0808.

s G

GEYMSLUHUSNADID
AUDNUM II, 190 VOGAR.
Tjaldvagnar, fellihysi, bilar, batar,
métorhjél ofl. Uppl. i s. 864 3176.

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sér geymslur fra 3.900. 1 til 17m2.
Adgangur kl. 8-22 alla daga. Ny
sérhonnud geymsluhus, upphitad og
vaktad. S: 564-6500.

GEYMSLUR.COM
Frd kr. 3990 hjd Ikea i Gardabze og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

ATVINNA

& e

101 HOTEL
6skar eftir starfsmanni til ad
sinna morgunverdarhladbordi
og bjéna morgunverdargestum.
Unnid er & voktum. Reglusemi og
snyrtimennska skilyrdi.
Ahugasamir vinsamlega sendid
inn umsékn a job@101hotel.is
Nanari upplysingar
i sima s. 778 8855

KOKUHORNID
Roskur starfskraftur 6skast i
afgreidslustarf i bakari okkar

4 Grensasvegi. Askilegt er
a0 vidkomandi er 20 ara eda
eldri og hafi bil til umrada.
{slenskukunnatta skilyrdi.
Framtidarstarf.

Ahugasamir sendid umsékn
asamt ferilskra og mynd
umsoknkokuhornid@gmail.com
eda haft samb. i s. 866 0060

HARSNYRTIR
HARRETT HARSTOFA/
RAKARASTOFA
Oskar eftir hdrsnyrtum til starfa.
Uppl. Linda Rés S. 690-5647
linda@harrett.is

THE LAUNDROMAT CAFE

Vantar Pjona til starfa i fulla
vinnu, kvold og helgarvinnu 18+.
Islenskukunnatta Skilyrdi
Sendid ferilskra &
Laundromatjob@gmail.com

101 HOTEL
6skar eftir ad rada pjona til
starfa 4 veitingastad og bar.
Unnid er & voktum. Reglusemi og
snyrtimennska skilyrdi.
Ahugasamir vinsamlega sendid
inn umsékn & job@101hotel.is

Nanari uppl. i s. 778 8855

)
ddje

MOSFELLSBAKARI -
MOSFELLSBA.
Oskum eftir pjénustulundudu,
hressu og samviskusomu félki til
starfa i afgreidslu i verslun okkar
i Mosfellsbee.

Vinnutimi er virka daga frd 07-13
og 13-18:30 og adra hverja helgi
annann daginn.

Nanari upplysingar veitir Aslaug
i sima 5666145, 6602155 eda
a stadnum. Einnig er haegt ad
senda inn umsékn & netinu.
SI6din er
www.mosfellshakari.is/'umsékn.asp

SA SYALASTI | BAENUR

SKALLI 6GURHVARFI
Oskar eftir ad rdda starfsflk
afgreidslu og eldhds. Uppl. & stadnum
milli kl. 3-6

FULLT STARF - REYKJAVIK
Oskum eftir hressu og duglegu
félki til ad starfa med okkur i
bakriinu okkar & Haaleitisbraut

58-60, Rvk. Um er ad raeda vaktir

ymist fyrir eda eftir hadegi dsamt

helgarvinnu.
Ahugasamir geta s6tt um &
heimasidu okkar og er sl6din
www.mosfellsbakari.is/umsokn.asp

atalina

Hamraborg 11 » 200 Képavogur * Simi 554 2166 * www.catalina.is

“Best geymda leyndarmal Kopavogs”

HLIOMSVEITIN
UPPLYFTING
SPILAR i KVOLD

Allir velkomnir

ﬂ http://www.facebook.com/cafecatalina

il

Snyrtilegur kizednadur askilin *« Heimilismatur i hadeginu virka daga ¢ Boltatilbod * Hamborgaratilbod * Veislusalur til ttleigu

| SMAAUGLYSINGAR | 3

TILKYNNINGAR

ISS CATERING OSKAR
EFTIR STARFSFOLKI.
Veitingasvid ISS 6skar eftir
starfsfolki { motuneyti a
hofudborgarsvaedinu. Um er
a0 raeda 50% og 100% storf
og felst starfid i framreidslu &
hddegisverdi og fragangi.

Rauda Torgid

Sénn tilbreyting = Heit 2vintyri
Stefmumon: 905-2000 « 5359530
Koniar, allf fritt i 5. 555-43210

Umséknir sendist med Karlar aughisa fritt, 535-9922
tolvupésti a Jonu Matthildi &
netfangid jonam@iss.is Heitar] wgﬂ]
ADSTODAR- Hﬂi-lﬂm . 535'99!“
VERSLUNARSTJORI

SimadomurgJivelpial]

208-6000 « 535-9999

verkfaeraverslun leitar af vonum
starfsmanni til ad sja um daglegan
rekstur dsamt eiganda. Heidarlegur,
heilsuhraustur, stundvis og reyklaus
aeskilegur aldur 25-40 dra umsékn
med upplysingum um fyrri storf
4dsamt medmaelum dskast sent fyrir
19. 4gust & vi@simnet.is

GEYMSLUHUS

FYRIR FERDAVAGNA

HJOLHYSI - HUSBILA - FELLIHYSI - TIALDVAGNA

Djarfar upptokur. Rauda Torgid vill
kaupa djarfar upptokur isl. kvenna,
18+. RaudaTorgid.is

UPPLYSINGAR i SIMA 421 4037 / LYFTA@LYFTA.IS

tilkynningar

=

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum

Akvérdun Skipulagsstofnunar um
matsskyldu framkveemdar

Skipulagsstofnun hefur tekid dkvordun um ad
eftirtalin framkveemd skuli ekki hdd mati a
umhverfisahrifum samkvaemt I6gum um mat a
umhverfisahrifum nr. 106/2000 m.s.br.

Allt ad 3000 tonna eldi & bleikju og borra,
Grindavikurbee

Akvordunin  liggur frammi hja Skipulags-
stofnun, Laugavegi 166, 150 Reykjavik. Hana
er einnig ad finna a heimasidu Skipulags-
stofnunar: www.skipulagsstofnun.is.

Akvordun Skipulagsstofnunar ma  keera il
arskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala
og er keerufrestur til 17. september 2013.

Skipulagsstofnun

ST/ERSTI
HUSN/EDISVEFUR
¥  LANDSINS

) 2
. viISIr

Otrilegt
trval ibada til s6lu
eda leigu!




Vié erum vid simann

FASTE G NASALAN
MIKLABORG 569 7000
Sidumula 13 108 Reykjavik

WWW. m | kl a bO I‘g . IS Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, l6ggiltir fasteignasalar

Jérsalir 7 201 Képavogi

Vandad og vel stadsett einbylishus innst i botnlanga.

Eignin telur alls 263 fm par af er bilskdrinn 32 fm.
Husid er vel skipulagt og veglega innréttad.

Stor stofurymi, fiogur svefnherbergi og prju
badherbergi.

L& er fragengin, innkeyrsla stimpilsteyp

200 fm verénd m

OPID HUS

Sunnudag 18. agust 16:00 - 16:30

P i PN

Laugarésveg ur 26 104 Reykjavik

Mikié endurnyjad og vel umhugsad 233 fm
parhis a godum stad vid Laugarasveginn.

Eignin hefur alla tid fengid mjog gott vidhald og
er buié ad endurnyja allar hurdar, badherbergin
og eldhusid a sidustu arum a mjog smekklegan
hatt. Golfefni eru vondud.

Gardurinn liggur i sudur i att ad Laugardalnum.

Eignin er vel skipul6gd og mikid og fallegt utsyni
Ur risherbergin.

Gleesileg eign a frabserum stad.

Verd 85 mi"j-

Nanari upplysingar veitir
Olafur Finnbogason, Solufulltrii
olafur@miklaborg.is simi: : 822 2307

109 Reykjavik

Kleifarsel 17

Einstaklega fallegt og notalegt 177 fm parhts a
skjolszelum stad i Breidholti. Utveggir eru ad mestu
steyptir, annad byggingarefni er timbur.

Eignin er a tveimur haedum, med fijorum
svefnherbergjum, tveimur badherbergjum og tveimur
stofum.

Fallegur vidhaldslitill og skjélszell gardur med
filbreyttum grodri.

Eignin er stadsett innst i bottlanga.
Eignin hefur fengid gott vidhald og litur vel Gt.
Frabeert skipulag, mjog hentugt fiélskylduhus.

OPID HUS

Sunnudag 18. agust 13:30 - 14:00

Nénari upplysingar veitir

Helga J6éhanna Ulfarsdétir, I6gg. fast.

x

' helga@miklaborg.is simi: 899 2907

Verd 38,9 mil

- med pér alla leid -



- (rgjirvi - 2.20 / 3.20GHz Turho Intel Core i7-36320M -
- Minni - 8GB DDR3 1333MHz 204pin

- Skrifari - DVD-RW skrifari sem einnig skrifar CD-RW

- Skijakort - Intel HD 4000 skjastyring

- Netkort - Gigahit 10/100/1000 netkort

- Pradlaust - 300Mbps pradlaust netkort og Bluetooth 4.0

- Styrikerfi - Windows 8 64-BIT

VAY0rodo L1 3409 G3IN 13A 9NTH0

- Tengi - 2xUSB 2.0, 1xUSB 3.0, HDMI, VGA, kortalesari o.fl.

- Rafhlada - Li-ion rafhlada, ending allt ad 4,5 timar

MASTER

AMDZ1

AMD
TOLVA1

7

- CoolerMaster Elite 342 mini tur

- AMD Richland A4-4000 DualCore - DVD og CD skrifari

- 4GB DUAL DDR3 minni - 1.1 hij6dkort

- 500GB SATA3 diskur -10/100/1000 netkort
- Radeon HD7540D 2GB skjakjami - Windows 8 64bita

69.950

GOLSNNNIA @09
VI\'IQ.LSI'IIWIEIH INtd0

_~"- /—__‘_

ITELEY

Samsung ML-2160

Laserprentari med USB 2.0. Prentar allt ad
20 bls. @ min i A4. Allt ad 1200x1200 dpi
upplausn. Windows, MAC 0S X, Linux.

9.750

tt.is

Allt tolvutengt a betra verdi

- Myndaveél - Innbyggd Acer CrystalEye 1.3MP myndavél i

ASTE

Acer Aspire V3-571-73634G50Makk

Quad core med 6MB flytiminni

- Harddiskur - 500GB SATA hijadlatur harddiskur 5400RPM

- Skjar - 15.6" WideScreen WXGA TFT LED 16:9 med 1366x768 upplausn

skija

INTEL
TOLVA
HAS!

- CoolerMaster Elite 335 midi tum - Intel HD Graphics skjakort
- Core i 4430 Haswell 3,2GHz

- DVD og CD skrifari

Turho, QuadCore - 1.1 hljdkort

- 86B Dual DDR3 1600MHz minni - 10/100/1000 netkort

- 1TB SATA3 diskur - Windows 8 64bita

774.950

3TB
&P seagate

Seagate Expansion 3TB
Vandadur USB 3.0 flakkari fra Seagate.
Stilhrein og flott hannun.

vt 24,750

SAKTU EPA FADU SENT HEIM -
HVERT A LAND SEM ER

KOSTNADUR

- GEGGJADUR
SI(0M HASAR

Gildir medan birgdir endast!

Core i7 og
E8CE minni

729.950

(intel

INTEL
B ToLvA
HAS2

- CoolerMaster Elite K350 tum

- Core i5 4570 Haswell 3,8GHz
Turho QuadCore

- 8GB Dual DDR3 1600MHz minni
- 178 SATA3 diskur

759.950

TIAVCNAIFT INTH0

- Radeon HD7850 skjakort
- DVD og CD skrifari
- 1.1 hijddkort
- 10/100/1000 netkort
- Windows 8 64bita

AOC E2450SWDAK
Punnur 23.6" LCD skjar med Full HD
1920x1080 upplausn, 20.000.000:1 i skerpu
og bms svartimi. VGA og DVI tengi.

28.750

SENDINGAR-

* VERSLUN i BZAJARLIND 1-3 - 201 KOPAVOGI
« SiMI 569 0700 -

=t

TOSHIBA

Toshiba Satellite C855-2FK

- Intel Pentium B960 Dual core drgjorvi - 1x USB 3.0, 2x USB 2.0, VGA,
- 6GB DDR3 minni HDMI, kortalesari o.fl.

- 750GB hijodlatur harddiskur - Intel HD Graphics skjakort

- 15.6" WXGA TFT LED skjar - Windows 8

| 92
e N 84,

950
TOSHIBA

Toshiba Satellite
P50-A-11M
- Turho Intel Core i7-4700MQ
Quad core drgjorvi
- 16GB DDR3 1600MHz minni
- 1TB SATA harddiskur
- 15.6" TFT-eDP 1920x1080 LED skjar
- nVidia GeForce GT 745M skjakort

7

7

TIAVIONS INYYANOVH

-

7

NNYI0XS 90 YNIDIIFT1 VDI

FOLL HD SKJAR m@
e 209,950

TOSHIBA

Toshiba Qosmio X870-156

- 2.40GHz / 3.40GHz Turho Intel Core
i7-36300M - Quad Core

- 8GB DDR3 1600MHz minni

- 1TB SATA harddiskur

- 17.3" TFT LED 1920x1080 LED skir

- GeForce GTX 670M skjkort

- 4xUSB 3.0, VGA, HDMI,
kortalesari o.fl.

- Windows 8 64-BIT 8

77.3" FULL HD
SKJAR

2791959
(iteD 259,950

tt.is

Allt tolvatengt a betra verdi

NIMTIAVAIIAT VISYINTA0 NIF




TIMAMOT

16. 4gust 2013 FOSTUDAGUR

.l.

Utfor médur okkar,
HOLMFRIDAR STEFANSDOTTUR
adur til heimilis i Smarahlid 1a, Akureyri,

hefur farid fram i kyrrpey. Innilegar pakkir
til starfsfolks i Logmannshlid fyrir géda
uménnun.

Kristrin Ellertsdéttir
Gauja Ellertsdottir
Gudmundur Ellertsson

og fjolskyldur.

Innilegar pakkir fyrir audsynda samud
og hlyhug vié andlat og utfér
elskulegrar médur okkar,
GUBRUNAR SVEINBJORNSDOTTUR
Hafnargotu 125, Bolungarvik.

Sérstakar pakkir faerum vid starfsfolkinu a
Heilbrigdisstofnun Vestfjarda, Bolungarvik,
fyrir g6da umonnun og hlytt viomaét.

Born hinnar latnu og fjolskyldur peirra.

.l.

Astkaer modir okkar, stjupmadir,
tengdamaodir, amma, systir,
modursystir og magkona,

LILJA KRISTIN GUPMUNDSDOTTIR

andadist sunnudaginn 4. 4gust &
Heilbrigdisstofnun Siglufjardar. Jardarfér

fer fram laugardaginn 17. agust kl. 11 fra
Siglufjardarkirkju.

Una D6gg Gudmundsdoéttir
Dadi Mar Gudmundsson
Tristan Sigtryggsson
bérleif Gudmundsdéttir
David Gudmundsson
Ruanar H. Gudmundsson
Hrefna Bjérg Gudmundsdoéttir Kjartan Bjarnason
Hildur Gudmundsdéttir Ari Arnérsson

Heimir Mar, Viktor Smari, Bastian Johann, Sigurbjorg Sél og
Joésep Evian

Hallgrimur, Gudmundur, Périr, Hjérleifur, Hé6rdur, Nanna,
Pérey og Gudjon

systkinabérn og adrir vandamenn.

Josep Freyr Pétursson
Gunna Fridfinnsdéttir

Soffia Valdimarsdéttir

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afi og langafi,

OLAFUR FRIDRIKSSON
bilstjéri,
Iést & Hrafnistu fimmtudaginn 8. agust.
Utforin fer fram fra Képavogskirkju
manudaginn 19. agust kl. 13.00. Sérstakar
pakkir viljum vid feera starfsfolki Hrafnistu
i Reykjavik fyrir géda umdnnun.

Steinunn Bjérk Olafsdéttir
Bibi isabella Olafsdéttir

Asta Svendsen

Anna Maren

barnabérn og barnabarnabdrn.

Reynir Markdasson
Omar Hafsteinsson
Jon bér Sigurdsson

WWW.KVEDJA.IS
(Ulfurarstola
xm (@

SVAFARS § HERMANNS
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UR HONDUM
BLOMAHér er
hluti hljém-
sveitarinnar, eda
pau Kristinn,
Hordur, Magga
Stina og Ingi-
bjorg, auk sonar
Moggu, Kolbeins
Eirikssonar.
FRETTABLADID/STEFAN

o

Ho6fudlj6dskaldid er

Palmi alheimsen

gill

Hljémsveitin Ur héndum bléma flytur dagskrd med frumsaminni ténlist vid islensk 1j6d
i Olafsfjardarkirkju annad kvold. Tonleikarnir eru lidur i fimmtéan &ra afmaeli ténlistar-
hatidarinnar Berjadaga sem hefst i kvold.

Berjadagar & Olafsfirdi eru ein klass-
iskra ténlistarhétida 4 landsbyggdinni.
beir eru 15 4ra i 4r. Orn Magntsson
piandleikari stofnadi hatidina 4 sinum
tima undir einkunnarordunum listskdp-
un og néttira. Pau eiga enn vio.

Ny hljémsveit, Ur hondum bléma,
var stofnud fyrir Berjadaga i ar. bar
stiga pekktir ténlistarmenn fram sem
lagahofundar og flytja 1j60 eftir islensk
skald. Peir setja eitt beirra i forgrunn,
Palma Orn Gudmundsson, fyrirmynd
adalpersénunnar i bék Einars Mas Gud-
mundssonar, Englar alheimsins.

,Vid erum me0 orfa tokulog en niutiu
prosent peirra eru eftir okkur i hljém-
sveitinni,“ segir Ingibjorg Azima, bas-
GUnuleikari hljémsveitarinnar. Adrir {

sveitinni eru Magga Stina sem syngur,
Kristinn H. Arnason, sem spilar 4 gitar,
Hordur Gason Bra, sem spilar 4 hljém-
bord og harmoéniku, og slagverksleik-
ari héopsins er Korméakur Geirhardsson.

,Ho0fuoljodskaldid okkar er Palmi
Guomundsson alheimsengill,“ stad-
festir Ingibjorg og utskyrir hvers
vegna hans 1j60 urdu einkum fyrir val-
inu. ,Horour pekkti hann og atti log vio
1j60 eftir hann i sinum férum.“ Fleiri
skald koma vid ségu hja h6pnum, svo
sem Gudbergur Bergsson og Margrét
Loéa Jénsdottir.

A upphafsténleikum Berjadaga {
kvold munu Johanna Halld6rsdétt-
ir barokksongkona og Hilmar Orn
Hilmarsson ténskald leida saman

hesta sina i Olafsfjardarkirkju. beir
tonleikar hefjast klukkan 20.30. Par
fléttast saman rafténlist Hilmars og
sjaldheyro itolsk Mariuvers vid undir-
leik orgels, sembals og girnisstrengja.
Hilmar Orn mun lika halda spenn-
andi tébnsmidanamskeid fyrir born og
unglinga i Fjallabyggd nd um helgina
og 4 sunnudagskvold verdur fjolbreytt
og 6svikin songveisla par sem lista-
menn helgarinnar bregda a leik. Ten-
6rarnir Hlodver Sigurdsson og Dor-
steinn Freyr Sigurdsson syngja par
islenskar og erlenda songperlur. Pridji
tendérinn verdur ekki langt undan,
Gudmundur Olafsson leikari. Hann

verdur kynnir kvoldsins.
gun@frettabladid.is

Ungt félk vill hafa eitthvad ao gera

Malping um undirbining og starfsemi ungmennarada landsins er haldid a Seltjarnarnesi
a morgun. Verkefnisstjéri ungmennahdssins par er Gudmundur Ari Sigurjénsson.

,,Vi0 erum ad undirbia opnun Ungmennahiss Seltjarnar-
ness fyrir 16 ara og eldri,“ segir Gudmundur Ari Sigur-
jonsson, staddur i kjallara heilsugaeslunnar. Selid, félags- =
miodstod fyrir 13 til 16 ara, er { 60rum enda hiisnaedisins og -

ungmennahisio a4 ad heita Skelin.

»Hugsunin er sd ad framlengja félagsmidstodvarstarf-
i0 { beenum,” Gtskyrir GuOmundur Ari. ,,Sidustu &r hefur =
nadst mjog géour arangur i forvornum gegn drykkju hér
4 Seltjarnarnesi. Kannanir hafa synt ad ymist er enginn {
10. bekk sem drekkur eda tveir til prir. En sex manudum
sidar, pegar ungmennin eru komin i framhaldsskoéla, eru
60% beirra farin ad beirra neyta dfengis. Pad eru svipadar
tolur og voru i 10. bekknum arid 1996. bPa var settur kraft-
ur i félagsmiostoovarstarf og foreldrasamstarf sem hefur

skilad miklum &rangri.“

Gudmundur Ari segir pad eina sem 16 4ra krokkum &
Seltjarnarnesi bydst utan heimila sinna vera ad fara i bio,
keilu eda 4 runtinn med einhverjum eldri. ,,Sidan eru pbad
bara partiin og skemmtistadirnir niori i bee.*

En hvad mun fara fram i Skelinni? ,,Vid h6fum starfreekt
16+ kvold vikulega i félagsmidstodinni sem ungmenna-
raod Seltjarnarness skipuleggur. bao rdd mun keyra afram
starfid 1 Skelinni. Ungt félk vill hafa eitthvad ad gera en

ekki bara hanga.“

=

-

gun@frettabladid.is

UNGMENNARAD SELTJARNARNESS OG FOR!
UNGMENNAHUSS (sak Arnar Kolbeins, J6runn Maria Porsteinsd6t-
tir, Victor Levi Du Teitsson, Egill Arni J6hannesson, Sindri Kristjan
Magndsson, Lilly Oladéttir, Viktor Orri Porsteinsson, Anna Lilja
Bjornsdéttir, Gudmundur Ari Sigurjénsson, Fridrik Arni Halldérsson,
Steinn Arnar Kjartansson og Katrin Porsteinsdéttir.

~

STOPUMADUR

FRETTABLADID/STEFAN

Tilkynningar um merkisatburdi, stérafmeeli
og utfarir ma senda & netfangio
timamot@365.is.

Auglysingar 4 ad senda 4 auglysingar@frettabladid.is
eda hringja 1 sima 512 5000.

.l.

Elskuleg médir okkar, tengdamodir,
amma og langamma,

BRYNHILDUR LILJA BJARNADOTTIR
Laugarbrekku 5, Husavik,

Iést a Heilbrigdisstofnun Pingeyinga

13. agust. Utfér verdur auglyst sidar.

Fyrir hénd adstandenda,
Adalheidur Kristinsdéttir
Bjarni Eyjolfsson

Poérey Hermannsdoéttir

Astkeer eiginkona min,

HELGA JOHANNSDOTTIR

lést i fadmi astvina sinna 4 liknardeild
Landspitalans, manudaginn 12. agust.
Utforin fer fram fra Neskirkju fimmtudaginn
22. 4gust klukkan 15.00.

Fyrir hond adstandenda
Gudbergur Adalsteinsson.
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SKEMMTILEGT
FOSTUDAGSKVOLD

Med askrift ad Stod 2 fylgja:

A M PER [ kokkar

(2] THE SIMPSONS

Simpson-fj6lskyldan er sém vid sig og hefur ef eitthvad er
aldrei verid uppatektarsamari.

19.40

¥4 ARRESTED DEVELOPMENT

Stdrskemmtileg gamanpattar6d um hina storskrytnu
en ddsamlega fyndnu Bluth-fjolskyldu.

¥4 BARA GRIiN

i kvold rifjar Bjorn Bragi Arnarson upp Steindinn Okkar
pattina sem slogu i gegn & sinum tima.

"7.00-20: oo

kekka- BARNAEFNI ALLA DAGA

Vandad talsett barnaefni og skemmtilegir paettir fyrir yngstu
ahorfendurna alla daga & St6d 2 Krakkar.

22:00

¥Xx ONE FOR THE MONEY

Stérskemmtileg gamanmynd med Katherine Heigl
i adalhlutverki.

Fadu pér askrift
512 5100
stod2.is

SUDOKU

16. 4gust 2013 FOSTUDAGUR
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Myndasogur

PONDUS

..0g ef madur prystir
tappanum négu fast i
|serid pa métast hinn
fullkomni hringur i hiding
Eg gerdi nokkra hringi {
geer, viltu

Nei
takk.

En heil N6g um
mig. Hvernig finnst
pér stefnumatid

par il pd

Eftir Frode Bverli

Munkurinn O'Leary
uppgdtvar leid
i kringum
bagnareid sinn.

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

-“f

U‘w—-vf‘if“-—ﬁ/—‘

| Vid ver8um alltof Biddul | Aggﬁ lggm-
sein i skélann! Pad er bormn fqra :
[ sumarfril

T ="

- '\--'_\..-'- \.,—'-l.,—._,—h__.__,_

SPAKMZLI DAGSINS

Geymdu astina i hjarta pinu. Lifid an hennar er eins og
sélarlaus gardur pegar blémin eru dauad.

Oscar Wilde

KROSSGATA

LARETT

2.umrét, 6. fra, 8. keyra, 9. medal,
11. gangflotur, 12. tipl, 14. brestir, 16.
tveir eins, 17. erfidi, 18. for, 20. hef
leyfi, 21. malmur.

LOPRETT
1. drykkur, 3. samtdk, 4. milligerd, 5.
6vild, 7. einn, 10. ageet, 13. missir, 15.
skarpur, 16. hald, 19. kyrro.
LAUSN
‘01 °6L el 9L ‘tepy
"L ‘dey gL ‘uly oL Unsihy LBy °S
‘WS *p ‘ee "€ ‘Yew °L :L1IVA01

‘won *Lg ‘ew @z “Ine ‘gL ‘|nd
*LL N 9L YJeus pL W L CLL
3A] 6 ‘exe 8 Je "9 Ysel T :LLIUV1

SKAK

Gunnar Bjornsson

Michael Adams (2740) er i miklu
formi um pessar myndir. Hann vann
Kinverjann Wan Yunguo (2512) i
fyrstu umferd Heimsbikarmétsins

i Tromso.

Hvitur a leik

Il B
Alial A4
A Wil

.

2 Y

I _
AFY S EENWEY A FS
e : '
(= 1:":' =
12. Rxe6! fxe6 13. Dxe6+ Be7 (13...
Kd8 hefdi verid betra) 14. Df7+ Kd8
15.0-0-0 Hf8 16. Rd4! Hxf7 17. Re6+
og svartur gafst upp skdmmu sidar.
Onnur umferd (64 manna urslit)
klarast i dag.
www.skak.is. Landskeppni vid

Feereyjar hefst i Klakksvik i kvold.
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HVAD?
HVENZAR?
HVAR?

FOSTUDAGUR 16. AGUST 2013

Dansleikir

23.00 PIGtusnudurinn Pedro Pilatus,
60ru nafni Logi Pedro ur hljémsveitinni
Retro Stefson, peytir skifum i kvold.
Tonlist
21.00 Arlegt skemmtikvéld knatt-
spyrnufélagsins Mjodm Gallery Knatt-
spyrna fer fram i fjérda skiptid {
kvold. Bergur Ebbi og J6hann Alfred,
Gr skemmtihépi Mid-lslands, sja um
grinid og Markus Bjarnason maetir med
hljémsveit sina Diversion Sessions.
Kippi Kaninus og diskédivan DJ Margeir
dsamt sjalfum Hogna dr Hjaltalin
skemmta einnig gestum.
Upplysingar um viéburdi
sendist d hvar@frettabladid.is

Jon Olafsson

Bassi og songur

Tryggvi Hubner

Gitar og songur

Gudmundur
Gunnlaugsson

Trommur

KALEO Hljémsveitin Kaleo spilar {
rokkabillipartiinu.

Rokkabilli
i havegum haft

Sailor Jerry-rokkabilliparti
verdur haldid 4 veitingastaOnum
Roadhouse vio Hverfisgotu &
laugardagskvold. Utvarps- og
ténlistarmadurinn Smutty Smiff
beytir skifum, auk pess sem
hann kemur fram med hljém-
sveit sinni 302, sem hefur ekki
komid fram lengi.

Hljémsveitin Kaleo stigur
einnig 4 svid. Hun hefur slegid
i gegn med utgafu sinni af lag-
il inu Vor i Vaglaskégi. Starfsfélk
Roadhouse verdur uppakleett
tilefni dagsins og méa buast vid
mikilli stemningu.

Barnabheill
Save the Children a Islandi
U VY
=M = 5
Lo 8i%a et 4

vernd 09 iMep,

Hinn arlegi Bjuddari

Malverkauppbod, ténlistaratridi og uppistand a Bjuddaranum 4 Harlem i kvold.

,Petta verour nattirulega algjor
bjiddari,“ segir Sigurdur M.
Finnsson, medlimur i Knatt-
spyrnufélaginu Mjoom og einn
skipuleggjenda Bjuddarans.
Bjuddarinn er arlegt skemmti-
kvold knattspyrnufélagsins
Mjadmar sem fer fram &
skemmtistadnum Harlem i kvold,
en hisid opnar klukkan tiu og
midi 4 Bjuddarann er til s6lu a
pisund krénur vid innganginn.
,Petta er i fjérda skiptid sem
bessi stérvidburodur i félagslifi
og djammdagatali Reykvikinga
og neersveitarmanna er haldinn
og dagskrain er ad vanda gleesi-

leg,”“ segir Sigurdur jafnframt.
Hid hefdobundna maéalverkaupp-
bod verdur 4 sinum stad.

»A uppbodinu erum vid ad
bjéda upp verk fra peim helstu
i krattkynslédinni, til ad mynda
verk eftir Davido Orn Halldors-
son, en heppnir geta fengid verk
eftir hann & spottpris,“ segir Sig-
urour. ,Malverkauppbodid hefur
verid okkar adaltekjulind sidustu
ar og parna eru storkostlegir
listamenn ad bjéda upp verk sin
til styrktar Mjoominni,“ Gtskyrir
Sigurdur.

Eins veroa fjolbreytt tonlistar-
atrioi asamt uppistandi. Pad eru

beir Bergur Ebbi og Jéhann
Alfred ur skemmtih6pi Mio-
Islands sem sja um grinid og
Markis Bjarnason meetir med
hljémsveit sina Diversion Ses-
sions.

Margir liosfélagar KF Mjadm-
ar eru lidteekir ténlistarmenn.

,bad eru svo margir indipikar
og popparar i lidinu, pannig
ad beir sja gestum lika fyrir
skemmtun.Kippi Kaninus og
diskédivan DJ Margeir dsamt
sjalfum HoOgna ur Hjaltalin
skemmta til ad mynda gestum,*
segir Sigurdur ad lokum.

olof@frettabladid.is

Hefur helgad sig malverkinu

Ragnar Périsson opnar syningu & malverkum sinum & morgun i Kling & Bang.

Barnadaqgar
I Lyfjum & heilsu

20% afslatwur af MAM barnavérum

¢ 9 0@®@®@ e @ o @ o

Gilde Umabllid B.-2<. agust £01] m

,Oft nota ég ljésmyndir og stillimyndir tGr kvik-
myndum sem grunnmyndefni fyrir malverkin
min,“ segir Ragnar Porisson, sem opnar einkasyn-
ingu & nyjum verkum sinum { Kling & Bang Galleri
4 laugardaginn klukkan fimm.

,Eg er nina ad vinna sjalfsteed myndverk med
nokkurri tilvisun { gémul verk. Par sem ég maéla
adallega 6raedar mannsmyndir og manneskjur eru
sumir likamshlutar endurnyttir, pad er ad segja
notadir i tveimur eda premur verkum,” segir
Ragnar jafnframt.

Detta er onnur einkasyning Ragnars & ferlinum,
en hann utskrifadist ir myndlistardeild Listaha-
skéla Islands vorid 2010. ,,Eg hef algjorlega helg-
a0 mig malverkinu,” segir Ragnar, en hann hefur
unnid otullega ao list sinni fra atskrift.

Kling og Bang er svokallad listamannagalleri.
,,Galleriio er rekid af listamonnum - vid erum um
pbad bil fimmtdn manns sem skiptum med okkur
vinnunni,“ segir Anna Hrund Masdoéttir, einn med-
lima Kling & Bang.

e
&

- i

RAGNAR PORISSON Opnar adra einkasyningu sina &

ferlinum & morgun par sem ny malverk verda til synis.
MYND/LILJA BIRGISDOTTIR

»Svo fer pad bara eftir pvi hvert okkar hefur tima
og radrum til ad sndast i kringum syningarnar.
Syningin 4 morgun verdur rosalega skemmtileg
og vio hlokkum til ad sja sem flesta,” segir Anna
Hrund.

- 6sk

Besti timinn fyrir dansahugafélk

Pad er mikid um ad vera 4 Reykjavik Dance Festival sem hefst i dag.

Berglind Pétursdottir, GIF-
drottning, dansari og textahof-
undur & Islensku auglysinga-
stofunni, eetlar & opnun

Reykjavik Dance Festi- A i
val i dag Klukkan fiogur i fi *
el . ™

Berglind vio.

4 Dansverkstaedinu &
Skilagotu i Reykjavik.
»Paod verdur otrilega

,Petta er besti timi arsins fyrir
dansara og dansahugaf6lk,“ baetir

Reykjavik Dance Festival
byour til opnunar a Black
Yoga Screaming Chamber,
eftir listreena stjérnendur
hatidarinnar { 4r, bau Ernu
Omarsdéttur og Valdimar

Chamber vera hljédeinangradan
klefa sem 6llum sé bodid ad stiga
inn i og 6skra i.

,Pad er hegt ad Oskra einn,
eda med vini, af gledi, pirringi,
til ad gleyma, til ad frelsa hug-
ann, slappa af, fa orku, eda algjor-
lega an asteedu. Opnunin er eins
konar forleikur ad hatidinni en

mikid um aod vera { ar,*
segir Berglind, sem
situr { stjéorn Reykja-
vik Dance Festival.

.~ Joéhannsson sem saman

skipa hépinn Shalala.
Berglind segir Black

.#v Yoga Screaming

Jon Gnarr kemur til med ad vigja
kassann med pvi ad vera sa fyrsti
sem 6skrar inni { honum,*“ segir
Berglind ad lokum. - 6sk
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METSOLUHOF-
UNDUR Berglind
Sigmarsdottir
gerir nyja bok

um hollt og gott
mataraedi.  MyND/
GUNNAR KONRADSSON

16. 4glist 2013 FOSTUDAGUR

Metsoluhofundur gefur ut nyja bék

Berglind Sigmardéttir hefur gefid ut nyja matreidslubok fyrir islenskar fjolskyldur.

Berglind Sigmarsdéttir, hofundur
békarinnar Heilsuréttir fjolskyld-
unnar, hefur gefio ut adra bék sem
heitir einfaldlega Nyir heilsuréttir
fjolskyldunnar.

I nyju békinni fer ég & svipadar
slédir og 1 peirri fyrri par sem ég
legg 4dherslu 4 mikilveegi bess ad
minnka sykurneyslu hja bérnum,“
segir Berglind. ,,Fyrri békin min
fékk frabeerar viotokur og ég fékk
margoft simtol fra félki sem vildi
vita meira um hvernig matarzedi
getur breytt lifi félks, pa sérstak-
lega hvada ahrif kidamjolk, sykur

og gliten geta haft 4 1idan og ymis
hegdunarvandamadl barna. Eg fér
pvi ad afla mér upplysinga og 40ur
en ég vissi af var ég komin med efni
inyja bok,“ segir hin. Adspurd segir
Berglind a0 margar meedur hafi
6skad eftir upplysingum um tengsl
mataraedis vid ymsa sjikdoma.
»Meér fannst pad pvi videigandi
ad fa meedur til pess ad deila med
mér ségum um hvernig breytt
mataraedi hafdi ahrif 4 ymsa
kvilla barna beirra, eins og
ofvirkni og athyglisbrest. Eg er
otrulega pakklat pessum konum

GONGUSKOR

SVEFNPOKAR

NORTH FACE FATNABUR

UTILIF

GLASIBAE

KRINGLUNNI

SMARALIND

utilif.is

12.000

Heilsuréttir fjolskyldunnar
hefur selst i téIf pusund
eintokum.

sem vildu deila med mér reynslu
sinni. Békin er full af girnilegum
og djusi uppskriftum fyrir alla
fjolskylduna og fjalla ég einnig
um heilsubeetandi krydd sem er
spennandi viob6t vio fyrri békina,
segir hin ad lokum.

SUELLEN Fyrsta plata Suellenar {
langan tima er komin ut.

Suellen maett
med nyja plotu

Hljémsveitin Sdellen fra Nes-
kaupstao hefur gefid 1t plotuna
Fram til fortidar. Eitt lag af
henni, Vinir og bl6d, er komid inn
4 vinseeldarlista Résar 2.

Stellen atti sitt blomaskeio
fra 1987 til 1994 er hin lagodist i
dvala. Safnplatan Ferd 4n enda
kom 1t 2003 og ario eftir féru
peir félagar til Dallas og toku
upp tvo 16g. Sidan pa hefur hljém-
sveitin komid fram & tyllidogum
og gefid Gt nokkur 16g.

Flest 16gin 4 nyju plotunni eru
eftir medlimi Sdellenar en auk
bess leggur Bjarni Tryggvason
textaskald peim lid. Eitt lag er
eftir Inga T. Larusson og annad
eftir Agist Armann Porldksson.
Eirikur Hauksson er gestasongv-
ari i lagi Agusts. -fb

FYNDIN Tina Fey a bak vid myndavél-
ina i nyju hlutverki sem framleidandi.

Tina Fey
i nytt hlutverk

Gamanleikkonan Tina Fey, sem
slegid hefur raekilega i gegn sem
hin 6borganlega Liz Lemon i sjon-
varpspattunum 30 Rock, vinnur
nu ad gerd nyrra gamanpatta sem
verda i anda Cheers, eda Staupa-
steins. Fey mun taka sér hlé sem
leikkona en eetlar pess i stad ad
framleida peettina, sem kalladir
eru ,, The Cheers Show* pangad
til endanlegt nafn verdur stad-
fest. Tokum 4 30 Rock fer senn
a0 ljika og er Fey ad sogn himin-
lifandi yfir nyja hlutverkinu og
a0 fa sma hvild fra leiklistinni {
leidinni.
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Pridja arstioin
BAKPANKAR PAD styttist i jolin. fellur snjér af himni og okkur verdur
Stigs . i dalitio kalt. En i raun eru betta bara jélin.
Helgasonar EG jata ao ég er ordinn spenntur. Eg fér Pridja arstidin - miklu lengri en sumario.

a0 hugsa um pad i vikunni hversu mikid

ég hlakkaoi til ad smokra mér i gegnum
mannprongina { Kringlunni eda & Lauga-
veginum og velja vandamonnum minum
(og sjalfum mér) jélagjafir, baka eins og
eina sort af smakokum (pad er lika ein-
hver djofulsins 6lykt heima hja mér)
og stinga seriunni aftur { samband (ja,
hiin er enn uppi i glugga). Og nei, petta er
ekki grin.

STUNDUM er sagt i hélfkeer-
ingi ad 4 Islandi séu bara tveer
arstidir; vor og haust. Pad er
ekki rétt. beer eru prjar: Sumar,
haust og jol.

PAD er lika til marks um hvad islenska
haustid er mikid drasl ad ég sé farinn ad
hlakka til jélanna um midjan 4gust og lata
mig dreyma um ag liggja i ullarsokkum
uppi { s6fa og borda mandarinur { skamm-
deginu. Eg var naestum bvi farinn ad leggja
drog ad jélahreingerningu og ég er ekki
einu sinni btiinn med helminginn af sumar-
friinu minu, eins og pad er kallad.

PAD styttist sumsé i jolin. Sem betur fer.
Eg hef raulad, blistrad og hummad jélalog
6medvitad i vinnunni undanfarna viku,
vid mismikla hrifningu kollega minna,

og eflaust fer ég fljétlega ad syngja bau
héastofum. Eg vona innilega ad f6lki muni
ekki gremjast bad um of, og ekki heldur
begar ég verd farinn aod skarta hreindyra-
peysum og heimta ad mér verdi bodid upp a
malt og appelsin & mannamétum { upphafi
september.

PETTA 4rid kom sumario og for
i fjérou viku juliménadar. Sidan
hefur verid haust og verour
afram pangad til naesta sumar, ef
fré eru talin j6lin. bau standa fré
bvi um midjan oktéber og 1t jand-
ar. Sumir kalla pennan tima vetur,
liklega af pvi ad einstaka sinnum

EKKI taka haustlaegdina tt 4 mér. bad er
enginn jélaandi { pvi.

Skandmawsk honnun
i Kaupmannahofn

Fatahonnudir syndu vor- og sumarlinuna 2104 4 nyafstadinni tiskuviku. A
tiskupollunum matti sja marga af fremstu honnudum Skandinaviu syna og
segja adstandendur tiskuvikunnar ad i kringum fimmtiu pdsund manns hafi
meett til pess ad fylgjast med. Fatahonnudirnir Henrik Vibskov, Barbara |
Gongini, Moon Spoon og Asger Juel Larsen voru medal peirra sem syndu i ar.

BARBARA |
GONGINI Svartar
flikur dberandi.

MOON SPOON
Litagledi og dberandi
mynstur.

ASGER UEL LARSEN Storar yfirhafnir ASGER JUEL LARSEN Bikerjakki og koflétt
4berandi. mynstur fer vel saman.
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Wimbledon-meistarinn haettir

TENNIS Pad eru adeins 40 dagar sidan Marion Bartoli nddi hatindi
ferilsins. P4 vann hidn sigur 8 Wimbledon-métinu { tennis en
pad er staersta tennismoét hvers ars. Nu er hidn aftur & moéti
haett.

Hin 28 ara gamla Bartoli tilkynnti i geer ad hun vaeri haett
og komu tidindin vaegast sagt 4 6vart.

,Petta er rétti timinn fyrir mig til pess ad haetta. Eg
get ekki meira,“ sagdi Bartoli en likami hennar polir
ekki dlagio lengur.

Henni er sifellt illt { 6kklunum, 6xlunum, mjédminni
og bakinu. Hun segist ekki geta lagt meira a skrokkinn
enda sé hun sarpjad i hvert skipti sem hdn spilar.

,Petta var alls ekki audveld dkvérdun. Eg hef
spilad tennis svo lengi. Minn steersti draumur vard p6 ad
veruleika,” baetti Bartoli vid og visadi par i sigur sinn &
Wimbledon.

Dettur sa hundradasti i Hollinni i kvold?

KORFUBOLTI {slenska kérfuboltalandslidid
leikur i kvold lokaleik sinn i sinum ridli {
undankeppni EM 2015 pegar Rumenar
koma i Laugardalshollina. Hefst leikurinn
klukkan 19.15. Lidid var hdrsbreidd frd pvi
ad vinna Bulgara 4 pridjudagskvoldid en
Bulgarar tryggdu sér par saeti i umspilinu.

[sland og Rimenia spila hins vegar um
annad saetid i ridlinum i kvold, sem verdur
mikilvaegt hvad vardar styrkleikarodun fyrir
naestu undankeppni haustid 2014.

Jakob Orn Sigurdarson, bakvordur
og lykilmadur i islenska landslidinu, &
moguleika d pvi ad na flottum timamétum
4 fjolum Hallarinnar i kvold. Jakob skoradi
tveer priggja stiga korfur & méti Bulgariu &

pridjudagskvoldid og hefur nu sett nidur
99 prista med A-landslidinu.

Jakob 4 moguleika a pvi ad verda tiundi
landslidsmadurinn sem naer pvi ad setja
nidur hundrad priggja stiga korfur fyrir is-
lenska landslidid en einn leikmadur lidsins
i dag er pegar i 100-prista klubbnum. Logi
Gunnarsson er i 6. seetinu med 138 priggja
stiga korfur.

Jakob hefur skorad 1,5 prist ad medal-
tali i leik { sinum 68 landsleikjum en hann
hefur skorad naer helming pessara priggja
stiga karfa (47 af 99) eftir ad Peter Oqvist
ték vid lidinu. Sviinn hefur einnig pjalfad
Jakob hja Sundsvall Dragons frd drinu
2009.

JAKOB ORN SIGURDARSON
.. Kemst hann i 100 prista
“%% Kiabbinn? FRETTABLABID/VALLI

Happahalsmeniod alltaf meo

Spjotkastarinn Asdis Hjalmsdéttir er eini islenski keppandinn & HM i Moskvu en hun stefnir a ad fullkomna
prennuna med pvi ad komast i urslit 3 Heimsmeistaramati. Asdis hefur pegar komist i trslit 4 EM og 4 OL.

- hbg

PEPSI KVENNA 2013

AFTURELDING-SELFOSS 0-2
0-1 Gudmunda Brynja Oladéttir (28.), 0-2 Gud-
munda Brynja Oladéttir (38.).
BREIDABLIK-PROTTUR 5-0
1-0 Greta Mjoll Samdelsdéttir (25.), 2-0 Greta
Mjoll Samduelsdéttir (45.), 3-0 Greta Mjoll Samu-

elsdéttir (68). 4-0 Hildur Sif Hauksdéttir (77.),
Greta Mjoll Samuelsdéttir (88.).

FRJALSAR Eini islenski keppand-
inn 4 HM { frjalsum ipréttum {
Moskvu hefur keppni { dag. Spjét-

STADAN kastarinn Asdis Hjalmsdéttir
\S/tjlarnan 1; 1; ‘2’ ‘2’ 3;”1'2 32 hefur verid fastagestur 4 stor-
awr - métum sidustu 4r og vonast nd til

Breidablik 12 8 1 3 3013 25 1. p .
bess ad endurtaka leikinn fra pvi

BV 12 71 4 3020 22 e . p

Selfoss 12 62 4 1717 20 a Olyn’lplu’lelkunur.n 1 1;011’519“ bar

PSI/KA 12 4 4 4 2220 16 sem hun fér alla leid i arslitin.

FH 12 3 4 5 24-29 13 Detta hefur verid ar breytinga

Afturelding 12 2 1 9 729 7 | hja Asdisi sem skipti um pjélfara i

HK/Vikingur 121 1 10 1238 4 vetur. Irinn Terry McHugh ték vio

ProturR. 121 0 M 741 3 | af Stefani J6hannssyni, auk bess

MARKAHASTAR sem ElpaI: Vlthalmsson adstodar
hana hér 4 landi.

Harpa Porsteinsdottir, Stjarnan 16

Gudmunda Brynja Oladéttir, Selfoss 13 Er ah’eg sultuslok

Elin Metta Jensen, Valur 12

SJIOPHEIT Gudmunda Bl-'ynj.a skoradi
tv0 mork i geer.

,Petta er btiid ad vera svolitid upp
og nidur hja mér i sumar. Eg vissi
pbad alveg fyrir fram. bad voru
miklar breytingar hja mér i vetur
og ég vissi ad petta yroi millibilsar
og al petta geeti farid 4 hvorn veg-
inn sem er. Eg er alveg sultuslok
yfir pvi,“ segir Asdis.

Hun for 1 trslit 4 EM i Barcelona
2010 og svo & Olympiuleikunum
i London 2012. Besti darangur
hennar & HM er 13. seetio 4 HM {
Daegu 2011. ,Eg geeti n40 prenn-
unni. Eg er buin a0 fara { urslit 4
EM og Olympiuleikum en 4 HM
eftir. Audvitad stefni ég 4 pao ad
fara { urslit pvi annad vaeri metn-
adarleysi eftir sidasta ar,” segir
Asdis en hin setti nytt og gleesi-
legt Islandsmet i undankeppninni

FRETTABLADID/STEFAN

Reykjavikurborg

Umverfis- og skipulagssvio

Kvosin Landsimareitur —
breyting a deiliskipulagi

Borgarrad Reykjavikur stadfesti nidurstédu umhverfis-
og skipulagsrads og sampykkti, tillégu um breytingu a a
deiliskipulagi fyrir Kvosina — Landsimareit, a fundi sinum pann
25.juli 2013.

Deiliskipulagsbreytingin var kynnt i samraemi vid 40. — 41. gr.
Skipulagslaga.

Tillagan var auglyst fra 10. april til og med 23. mai 2013, en &
fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 22. mai var sampykkt
ad framlengja athugasemdafresti til 30. mai 2013. Alls barust
214 athugasemdir/bréf og undirskriftalisti med 200 ndfnum
vegna deiliskipulagsbreytingarinnar.

A fundi umhverfis- og skipulagsrads pann 12. jli 2013 var hin
auglysta tillaga 16gd fram og sampykkt med visan til umsagnar
skipulagsfulltria dags. 9. juli 2013. Uppdrattum var breytt i
samraemi vid umsogn skipulagsfulltria og hefur erindi verid sent
Skipulagsstofnun til stadfestingar.

Umsogn skipulagsfulltria asamt uppdrattum ma nalgast a
vefsidunni skipbygg.is.

Peir sem éska nanari upplysinga geta snuid sér til umhverfis- og
skipulagssvids, embaettis skipulagsfulliria Reykjavikurborgar,
netfang er skipulag@reykjavik.is.

Reykjavik 16. agust 2013
Skipulagsfulltrii Reykjavikur

BORGARTUNI 12-14 - 105 REYKJAVIK - SIMI 411 1111 - MYNDSENDIR 411 3071

4 sidustu Olympiuleikum. bad er
enn ba hennar besta kast.

,Eg er i finu formi en betta er
bara svo svakalega mikil teekni-
grein ad madur parf ad hafa sma
heppni meod sér lika. Pad eru bara
prja kost og pad ma litid ut af
bregda. Vonandi verdur bara smé
heppni med mér.

Eg er i finu formi til ad kasta
langt og ég eetla ad fara inn &
leikvanginn a4 fostudaginn og
njéta pess ad vera parna og hafa
Ggedslega gaman af bessu,” segir
Asdis sem er ordin mikil reynslu-
bolti pegar kemur ad stérmétum
enda 4 sinu attunda stérmoti 4
ferlinum.

,FEg er buin ad fara 4 oll stormot
sidan 2006 nema 4 HM 2007 begar
ég var meidd og pad voru tvo stor-
mot i fyrra. Pad er ekkert sem er
a0 koma manni & 6vart lengur.
Eg er komin med svaka reynslu
af pvi ad keppa a4 svona métum
og bad er ekkert { umhverfinu ad
trufla mig lengur,” segir Asdis og
beetir vio:

,Pad getur tekid tima fyrir félk
ad leera a0 lata petta umhverfi
hjalpa sér og upplifa pad ekki sem
pressu heldur jdkveaeda hvatningu.
Eg geri pad alveg klarlega og pad
verdur gaman ad sja hvort ég geti
nytt mér pao til ad kasta langt &
fostudaginn og svo vonandi enn ba
lengra 4 sunnudaginn,* segir Asdis
iléttum ton.

Asdis segist ekki vera hjatraar-
full pegar kemur ad keppni a
métum. ,,bad eina sem ég er med
er a0 ég keppi alltaf med happa-
héalsmenid mitt,“ segir Asdis en
hin beetti 60ru halsmeni vid {
addraganda leikanna i London med
g60um arangri.

Alltaf med Stiidentarésina

,Pad var alltaf eitt hdlsmen. Eg
setti fyrsta Islandsmetid mitt
i fullordinsflokki & utskriftar-
daginn minn begar ég utskrif-
adist sem stident. Eg fékk Stad-
entarésina fra fjolskyldu minni {
utskriftargjof og hef alltaf keppt
meod hana sidan. Fyrir Olympiu-
leikana i fyrra pa fékk ég ad gjof

L

STUDENTAROSIN A SINUM STAD Asdis Hjalmsdéttir sést hér i keppni hér heima

og happahalsmenid hennar er & sinum stad.

Rina-hélsmenio fra Alrfmq meod
takninu fyrir styrk,“ segir Asdis,
sem var pa bidin ad vera neesta
inn { drslit 4 tveimur stérmétum
ir6d.

,Eg var buin ad enda i prett-
anda seeti 4 baedi HM og EM og
ef ég hefdi lent { prettdnda seeti
a Olympiuleikunum hefdi pad
orugglega verid einhvers konar
heimsmet. Eg a&tladi ekki ad lata
pad gerast og purfti pvi 4 6llum
beim styrk a0 halda sem ég gat
fengid. Eg gekk med petta héals-
men i méanud fyrir leikana,” segir
Asdis.

,Pu getur verio 1 likamlega full-

FRETTABLADID/STEFAN

komnu formi en pad er rosalega
audvelt ad lata hausinn skemma
fyrir sér. Einbeitingin sidustu
dagana fer i pad ad reyna ad koma
hausnum & réttan stad,” segir
Asdis.

»Eg er biin ad breytast alveg
gifurlega mikio fré bvi 4 fyrsta
stormotinu 2006. A pessum tima
er ég buin ad leera rosalega mikio
inn & sjalfan mig, sportio og allt
saman sem fylgir pvi ad keppa
4 svona métum. betta er biid ad
gefa manni alveg hrikalega mikid
og bad eru algjor forréttindi ad fa
a0 taka patt i pessu,” segir Asdis
klar i slaginn. ooj@frettabladid.is

Atla finnst KR ekki nota Emil rétt

Emil Atlason er ad springa ut hja islenska U-21 ars landslidinu i knattspyrnu.

w cmal

FOTBOLTI Emil Atlason hefur farid
4 kostum med islenska U-21 4rs
landslidinu i undankeppni Evrépu-
moétsins sem fram fer arid 2015 {
Tékklandi. Leikmadurinn hefur
skorad sex af dtta morkum lidsins
i fyrstu premur leikjum ridilsins.
Island er med fullt his stiga i efsta
seeti ridilsins.

»Eg hef alltaf sagt ad petta er
stadan hans,”“ segir Atli Edvalds-
son, fyrrverandi landslidspjalfari
Islands en fyrst og fremst fadir
leikmannsins, { samtali vid Frétta-
bladio i geer.

»Hann feer ad spila alveg upp &
topp med landslidinu og par lidur
honum best. Hann hefur hzefileika
bessi strakur og pad sést mest &
hrada hans og styrk. bad parf samt

sem &0ur ad vinna med pessa eigin-
leika hja honum. Ef pad er unnid
rétt med hann getur Emil kom-
ist { fremstu rod en ef pad er ekki
gert geta haefileikar hans fjarad
uat,“ segir Atli. Emil Atlason hefur
mikid verid Gti 4 kanti med félags-
1idi sinu KR { sumar og telur Atli a0
pad sé ekki hans rétta stada.

»Af tiu fyrirgjofum sem koma
inn i teig pa er pessi strakur ad
taka til sin svona sjo til atta. Hann
4 heima alveg fremst & vellinum.
Pad hafa ekkert margir pennan
eiginleika ad vera svona havaxnir
og med bennan gridarlega hrada.
Islenska U-21 &rs landslidio er
gridarlega spennandi nina og
verdur gaman ad fylgjast med pvi
i pessari undankeppni. Margir

e

SEX MORK i PREMUR LEIKJUM Emil

Atlason fagnar marki. FRETTABLADIB/DANIEL

beirra verda brédlega komnir { A-
landslidio. -sap
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DAVID MOYES Tok vid lidi Manchester
United af Sir Alex Ferguson. MYND/AFP

Moyes kvartar

FOTBOLTI David Moyes, knatt-
spyrnustjéri Manchester United,
kvartadi i geer yfir leikjaplani
lidsins i upphafi timabils en
medal fimm fyrstu deildarleikja
United eru leikir 4 méti Chelsea,
Manchester City og Liverpool.
»Eg a erfitt med ad tria pvi ad
betta hafi komid svona upp dr
hattinum,“ sagdi David Moyes
og yjadi ad pvi ad forraddamenn
ensku trvalsdeildarinnar hefou
sé0 til pess ad byrjun hans hja
United veeri sérstaklega erfid.
»Eg held ad petta sér erfidasta
byrjun United 1 20 ar,“ sagdi
Moyes. - 66j

EMMA GREEN-TREGARO Syndi neglur
sinar @ Instagram. MYND/INSTAGRAM

Neglurnar
ordnar fraegar

FRJALSAR Sanski hastokkvarinn
Emma Green-Tregaro vakti
mikla athygli 8 HM { frjalsum {
Moskvu i geer med pvi ad meeta
til leiks med neglur sinar maladar
i 6llum regnbogans litum.

Hun var med bvi ad métmeela
nyjum logum i Rissland sem
banna homma og lesbiur. Green-
Tregaro taladi ekki beint um ad
hin veeri ad métmeela 16gunum
en pad fer ekki & milli mala, ekki
sist eftir ad hdn birti myndir af
noglunum & Instagram. Green-
Tregaro tryggoi sér érugglega
seeti { Urslitunum 4 laugardaginn
meod pvi ad stokkva 1,92 metra.

Neglur Green-Tregaro voktu
strax umtal og nykryndur heims-
meistari i stangarstokki, Yelena
Isinbayeva, taldi hana syna
Rissum vanvirdingu med fram-
taki sinu. - 66j

NORDURLANDAMEISTARAR Elisabet
Einarsdéttir og Berglind Jonsdottir.

Elisabet og
Berglind unnu

STRANDBLAK Elisabet Einars-
dottir og Berglind Gigja Jons-
déttir urdu { geer Nordurlanda-
meistarar { strandblaki. Paer
skipa stilknalandslid Islands sem
vann 2-1 sigur 4 Noregi i drslita-
leiknum 4 Nordurlandaméti 19
4ra og yngri.

Islensku stilkurnar topudu
fyrstu hrinu en komu til baka og
tryggou sér sidan sigurinn med
pvi ad vinna oddahrinu 15-6.
Strékalidio, skipad peim Luodvik
Ma Matthiassyni og Theddoéri
Oskari bPorvaldssyni, vann 2-1
sigur 4 Englandi { geer og tryggdi
sér med pvi fimmta seetid a
moétinu. - 66j
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Harpa ao stinga af eins og Stjornulidio

Komin med fjogurra marka forskot i barattunni um markakéngstitilinn i Pepsi-deild kvenna.

FOTBOLTI Stjérnukonur héldu sigurgongu sinni  eda fjérum mérkum meira en Valskonan Elin
afram i Pepsi-deild kvenna a pridjudagskvold- Metta Jensen.

i0 med bvi ad vinna 3-1 sigur 4 FH { Kapla- Harpa hefur skorad fyrsta mark sins lids

krika. i sex af tolf leikjum Stjornulidsins en hiin er
Likt og oft 40ur i sumar var pad Harpa Por-  einnig bidin ad leggja upp fjolda marka fyrir

steinsdéttir sem gerdi utslagio i leik Garda- lidsfélaga sina.

beejarlidsins en baedi hiin og Stjornulidio eru Mikilveegi Horpu sést einnig a4 pvi ad eina tap

stungin af { barattunni um gull sumarsins. lidsins & pessu timabili kom i leik par sem hiin
Stjarnan hefur unnid alla t61f deildarleiki tok 1t leikbann, eda 1 undantrslitaleik Borg-

sina i sumar og er med tiu stiga forskot & Val unarbikarsins 4 mé6ti Por/KA. Stjarnan tapadi

begar adeins sex umferdir eru eftir. Lidio & leiknum 0-1 en vann 3-0 sigur { leik somu lida

pvi Islandsmeistaratitilinn visan. stuttu sidar, b4 med Horpu 4 skotskénum. - é66j
Harpa hefur skorad fjogur mork i sio-

ustu tveimur leikjum lidsins og er ni komin HARPA PORSTEINSDOTTIR Fagnar einu af

med orugga forystu i barattu um gullskéinn. sextan mérkum sinum i Pepsi-deildinni i sumar.

Harpa hefur skorad 16 mork i 12 leikjum, FRETTABLABID/DANIEL

GOLFVERSLUN

Fostudag: ki. 12-18
Laugardag: kl.12-16
Sunnudag: ki. 12-16
Manudag: ki. 12-18

* Puma golfskor - 50-70% afslattur

* Golffatnadur - 50-70% afslattur

* Derhufur fra 990 kr.

* Puma golfpokar fra 14.990 kr.
| * Nokkrar demo-kylfur a tilbodsveradi
* Golfbelti - 50% afslattur
Catmandoo ferdapokar - 12.490 kr.

Vid erum i Baejarlind 1-3
~ (vid hlidina a isbudinni)
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DAGSKRA

St6d 2 kl 20.15
Bara grin

Sprenghlaegilegur og stérskemmti-
legur gamanpattur par sem Bjorn
Bragi Arnarsson rifjar upp bestu
gamanpaettina ur sogu Stodvar
2 med myndbrotum og vid-
télum vid pau sem komu ad
gerd pattanna. Paer patta-
radir sem teknar verda til
umfjollunar eru Féstbraedur,
Stelpurnar, 70 minutur og
Steindinn okkar, auk Vakta-
pattaradanna svokolludu.

Xid kl 07.00
Harmageddon

Harmageddon er
hrikalegur utvarps-
pattur sem tekur
pulsinn & 6llu pvi
helsta sem gerist |
pjéofélaginu i dag.
Harmageddon er
eins alvarlegur og
hann er fyndinn.
Vidmaelendur
pattarins reeda um
allt milli himins og

Minute To Win It

Gunnar a véllum
SJONVARPID KL 19.35 [ pattunum
Gunnar 4 vollum fara peir Gunnar Sig-
urdarson og Fannar Sveinsson um vidan
voll og skoda pad markverdasta sem er
ad gerast i islenskri knattspyrnu. Peir fé-
lagar eru oftar en ekki mun uppteknari
af pvi sem gerist utan vallar og s6kum

SKJAR EINN KL 18.55 Einstakur
skemmtipdttur undir stjérn ptsund-
pjalasmidsins Guy Fieri. Patttakendur fa
teekifeeri til ad vinna milljén dollara med
pvi ad leysa prautir sem i fyrstu virdast
einfaldar.

POPPTIVIi 21.45 Dramatiskir
spennupeettir frd hofundi Pretty
Little Liars sem fjalla um eineggja
tviburasystur sem voru adskildar vid
feedingu. Orlog peirra urdu gjorolik,
onnur 6lst upp i fataekt en hin i
vellystingum.

TV.COM 8,2 |Mih 6,7

knattspyrnu.

pess fjalla paettirnir pvi i raun ekkert um

TV.COM 7,0 Mk 4,7

jaroar.

/7

AVIGNON

ADUR kr. 232400 EELSEXE10)0)

ADUR kr. 254400 WGRESI0[0[0;

MURCIA
LAMP!
ADUR kr. 36400

ASPEN
KOLLUR
ADUR kr. 14.900

R«

=i " -
P

ADUR kr. 372.800

;-_é.'-u};-—.-r
PUDAR FRENCH
SPEGILL

20-50% ADUR kr. 44800

AFSLATTUR « 35800

B/JARLIND 16 - KOPAVOGUR - SiMI 553 7100 - WWW.LINAN.IS
OPID MANUDAGA TIL FOSTUDAGA 12 - 18 LAUGARDAGA 11 - 16

(2 Bk

07.00 Barnatimi S

08.10 Malcolm In the Middle (3:22)
08.30 Ellen (23:170)

09.15 Bold and the Beautiful

09.35 Doctors (42:175)

10.15 Fairly Legal (9:70)

11.00 Drop Dead Diva (5:73)

11.50 The Mentalist (73:22)

12.35 Nagrannar

13.00 Extreme Makeover: Home Edi-
tion (3:26)

13.45 Charlie St. Cloud

15.20 Scooby-Doo!

15.45 Avintyri Tinna

16.05 Waybuloo

16.25 Ellen (24:170)

17.10 Bold and the Beautiful

17.32 Nagrannar

17.57 Simpson-fjolskyldan (77:22)
Hoémer er 4stkeer eiginmadur en
dbyrgdarleysid uppmdlad. Marge er
limid sem heldur fjélskyldunni saman.
Bart er misskilinn gédur drengur sem
feer stundum sleemar hugmyndir. Lisa er
skynsom eins og madir sin.

18.23 Vedur

18.30 Fréttir

18.47 ipréttir

18.54 island i dag

19.06 Vedur

19.15 Simpson-fjolskyldan (5:22)
19.40 Arrested Development (70:75)
Fjorda pattarodin um hina stérskrytnu
en dasamlega fyndnu Bluth-fjélskyldu.
Michael ték vid fjolskyldufyrirtaekinu
eftir ad fadir hans var settur i fangelsi.
Adrir i fjolskyldunni gera honum lifid
leitt pvi peir eru ekki i tengslum vid
raunveruleikann.

20.15 Bara grin (2:5) Sprenghlaegilegur
og stérskemmtilegur gamanpattur par
sem Bjorn Bragi Arnarsson rifjar upp
bestu gamanpaettina ur sogu Stodvar 2
med myndbrotum og vidtélum vid pau
sem komu ad gerd pattana. Paer patta-
radir sem teknar verda til umfjollunar
eru Féstbraedur, Stelpurnar, 70 minudtur
og Steindinn okkar, auk Vakta-pattarad-
anna svokolludu; Neeturvaktarinnar, Dag-
vaktarinnar og Fangavaktarinnar.
20.45 Submarine

22.20 | Am Number Four

00.10 The Edge

02.05 Too Big To Fail

03.40 Reservation Road

05.20 Fréttir og island i dag

19.00 Friends (7:23)

19.20 Two and a Half Men (78:24)
19.40 The Simpsons (9:217)

20.05 Don‘t Tell the Bride (3:6)
21.00 The Lying Game (5:20)
21.45 The Lying Game (6:20)
22.25 Friends (7:23)

22.50 Two and a Half Men (78:24)
23.10 The Simpsons (9:217)

23.35 Don‘t Tell the Bride (3:6)
00.30 The Lying Game (5:20)
01.15 The Lying Game (6:20)
01.55 Tonlistarmyndbond

1= 1
il

ININ

20.00 Hrafnaping 21.00 Motoring 21.30 Eldad
med Holta

18.00 Chelsea - Basel
19.40 Einvigid a Nesinu
20.30 La Liga Report
21.00 Miami - San Antonio
22.50 Benfica - Chelsea

VEZDH.....

17.20 Club Friendly Football Matc-
hes

19.00 Enska trvalsdeildin—
upphitun

20.00 La Match Pack
20.30 Premier League World

21.00 Enska urvalsdeildin -
upphitun

21.30 Football League Show 2013/14
22.00 Leicester - Leeds

23.40 Enska urvalsdeildin -
upphitun

¥ A krakkar

08.50 Morgaesirnar fra Madagaskar 09.10
Strumparnir  09.35 Waybuloo 09.55 Fjorugi
10.20 Afram Diego, dfram! 10.40 Histerial
11.00 Doddi litli og Eyrnastér 11.10 Ofurondin
11.35 Lalli  11.45 Refurinn Pablo  11.50
Litlu Tommi og Jenni 12.10 Kai Lan 12.35
Svampur Sveinsson 12.55 Ddra konnudur
13.20 Morgaesirnar fra Madagaskar

13.40 Strumparnir 14.05 Waybuloo 14.25
Fjorugi teiknimyndatiminn 14.50 Afram
Diego, dfram! 15.15 Histerial 15.35 Doddi
litl og Eyrnastér 15.45 Lalli 15.55 Refurinn
Pablo 16.00 Litlu Tommi og Jenni 16.20 Kai
Lan 16.45 Svampur Sveinsson 17.10 Déra
konnudur 17.35 Margaesirnar frd Madagaskar
17.55 Strumparni 18.20 Waybuloo 18.40
Fi6rugi teiknimyndatiminn 19.05 Afram Diego,
afram! 19.30 Histerial 19.50 Doddi litli og
Eyrnastor

Z cuu]

20.00 Pad var lagid
21.05 Touch of Frost (4:4)
22.50 Monk (9:72)

23.35 It‘s Always Sunny In Phila-
delphia (7:70)

00.00 Pad var lagid
01.05 Touch of Frost (4:4)
02.50 Monk (9:712)

03.35 It‘s Always Sunny In Phila-
delphia (7:70)

04.00 Tonlistarmyndbond

|2 80|

09.00 Charlie and the Chocolate Fac-
tory

10.55 Big Time Movie

12.05 Just Wright

13.45 Dear John

15.30 Charlie and the Chocolate Fac-
tory

17.25 Big Time Movie

18.35 Just Wright

20.15 Dear John

22.00 One For the Money

23.30 The Lincoln Lawyer

01.25 Dark Shadows

03.15 One For the Money

O -~
< RUVY
05.30 HM i frjalsum ipréttum Bein
utsending fra heimsmeistaramétinu

i frjdlsum ipréttum i Moskvu. Asdis
Hjdlmsdéttir er & medal keppenda.

08.00 HIé

15.00 HM i frjalsum ipréttum
17.45 Unnar og vinur (78:26)
18.10 Smaelki (5:26)

18.15 Taknmalsfréttir

18.25 Tilraunin - Ahrif télvuleikja
(2:3)

19.00 Fréttir
19.30 Vedurfréttir

19.35 Gunnar & vollum [ pattunum
Gunnar 4 vollum fara peir Gunnar Sig-
urdarson og Fannar Sveinsson um vidan
voll og skoda pad markverdasta sem er
ad gerast i islenskri knattspyrnu. Peir fé-
lagar eru oftar en ekki mun uppteknari
af pvi sem gerist utan vallar og sokum
pess fjalla paettirnir pvi i raun ekkert um
knattspyrnu.

19.45 Skyjad med kjotbollum a
koflum (Cloudy with a Chance of Meat-
balls) Avintyraleg teiknimynd sem gerist
i smabae par sem mat rignir af himnum
ofan. Myndin er talsett a islensku.

21.15 Challenger: Lokaflug (Challen-
ger: Final Flight) Hinn 28. jandar 1986
sprakk geimferjan Challenger adeins 73
sekundum eftir flugtak.

22.50 HM i frjalsum ipréttum

23.00 An skilyrda (No Strings
Attached) Ungur madur og kona atla ad
halda sambandi sinu einungis likamlegu
en svo flaekjast mdlin.

00.45 Obodinn gestur (The Uninvited)
Anna kemur heim til systur sinnar eftir
dvol 4 gedsjukrahdsi. Grimm stjupmaoadir,
faskiptinn pabbi og draugur & heim-
ilinu verda ekki til pess ad flyta bata
hennar. Atridi { myndinni eru ekki vid
haefi barna.

02.10 Utvarpsfréttir i dagskrarlok

(D SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist
08.00 Dr. Phil

08.45 Pepsi MAX ténlist
13.45 The Voice

16.15 The Good Wife
17.00 The Office (719:24)
17.25 Dr. Phil

18.10 Royal Pains (75:76)
18.55 Minute To Win It
19.40 Family Guy (77:22)

20.05 America‘s Funniest Home Vid-
eos (36.44)

20.30 The Biggest Loser (8:79)

22.00 The Karate Kid: Part Il Eftir
ad hafa sigrad stérmét i karate heldur
Daniel dsamt laerimeistara sinum til
Okinawa til ad kvedja f6dur sinn og um
leid leita uppi gamlan erkiévin. Oafvit-
andi kemur Daniel sér i klandur sem ad-
eins er haegt ad utklja i hringnum.
23.55 Excused

00.20 Nurse Jackie

00.50 Flashpoint

01.40 Bachelor Pad

03.10 Lost Girl

03.55 Pepsi MAX ténlist

(® skJARGOLF

06.00 ESPN America 10.55 Ryder Cup Official
Film 2004 12.10 The Open Championship
Official Film 2005 13.05 Inside the PGA Tour
13.30 Solheim Cup 2013 01.00 ESPN America

UTVARP
FM 88,5 XA-Radi6

FM 90,1 Rés 2

FM 93,5 Ras 1
FM 95,7 FM957

FM 90,9 Gullbylgjan

FM 96,7 Létt Bylgjan
FM 97,7 X-id

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Utvarp Saga
FM 100,5 Kaninn

FM 102,2 Utv. Latibeer
FM 102,9 Lindin
FM 105,5 Utvarp Bodun




www.orkan.is/askorun
[=]
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Skradu pig til leiks!

Pu ert ennpa i daudafaeri

3 Afyllingar pinar frat. jali til 31. Agust teljast med i
leiknum, samkvamt leikreglum, jafnvel po pu skralr big
ekki fyrr en nuna.

20 vidskiptavinir sem 1. verdlaun
skra sig i Askorendaleik 100.000 kr. inneignarkort

Orkunnar vinna seeti i
vitaspyrnukeppni gegn 2. verdlaun

David James par sem 50.000 kr. inneignarkort

keppt er um glaesilega 3. verdlaun KA
P 25.000 kr. inneignarkort OR N

AFSLATTUR VINSTRI HAGRI!

Skraning og nanari upplysingar 8 www.orkan.is/askorun Simantmer biénustuvers: 578 8800




38 | MENNING | FRETTABLADID

HELGIN

»Eftir ad hafa gert timamdétafréttir
af pondum eda fl6dsvinum aetla ég
4 Bjuddarann & Harlem, menningar-
vidburd arsins, a fostudag. Laugar-
dagur er helgadur Hansa-hillum

en a sunnudag munu St. Vincent

og David Byrne eiga hug minn og
hjarta”

Bjorn Teitsson, fréttamadur &4 RUV og leik-
madur KF Mjodm.

,Vid feroumst heilan helling og kaupum
alveg endalaust mikid. Vid erum pvi dug-
legar a0 sanka a0 okkur alltof miklu af
fotum. I fyrra akvadum vid ad létta adeins &
fataskdpnum meo pvi ad halda fatamarkad.
Pbao tékst 6trilega vel og vid setlum ad endur-
taka leikinn 4 morgun,* segir songkonan
Gigja Gylfadéttir, medlimur i kérnum Gra-
duale Nobili. Kérmedlimir halda fatamarkad
i portinu hja kaffihisinu Prikinu 4 morgun. efni hja kérnum.
A0 sogn Gigju eru allir medlimir kérsins
med svipadan fatasmekk en hin tekur fram
ad beir séu af 6llum steerdum og gerdum
og bvi eettu flestir ad geta fundio flik sem eftir petta sevintyri,*
passar. ,,Vid erum ekki bara ad selja fatnad

,Petta er bliinn ad vera alveg étrilega
skemmtilegur timi. I haust purfum vid svo
a0 setjast nidur og spéa i hvad vid viljum gera
segir Gigja gladlega.

Korstulkur Bjarkar selja goss sitt

Gigja Gylfadéttir og adrir medlimir kérsins Graduale Nobili efna til fatamarkadar & Prikinu & morgun.

heldur lika ymislegt annad. Ein okkar er ad
hanna skart og skemmtilega kraga sem hdn
aetlar ad selja. Markadurinn hefst { hAdeginu
og verodur eitthvad fram eftir degi, eda eins
lengi og vid bolum vid,*“ segir hiin og hleer.
Graduale Nobili telur 24 medlimi og hefur
kérinn ferdast og starfad med ténlistar-
konunni Bjork undanfarin prja ar. Samstarfi
peirra lykur i haust og ba taka vid ny verk-

16. 4gust 2013 FOSTUDAGUR

SELJA GOSSIP Stulkurnar i Graduale Nobili efna til

-sm  fatamarkadar a morgun. FRETTABLADID/STEFAN

Staerra hlutverk

a nyrri leiktid

ad hefjast.

FRETTABLADID

Auglysingar 512-5401 | visir.is

FRETTABLAPIP
FR HELGARBLADID

,SVO GERPIST |
FITTHVAD OG EG GEKK

JT UR HRINGNUM"

Palmi Gunnarsson, einn astsaelasti tonlistar-
madur pjodarinnar, sendir fra sér bok og safn-
plotu I haust, auk pess ad koma fram & storton-
leikum  HOrpu. Hann bardist lengi vid Bakkus en
hefur verid edru i naestum tvo dratugi.

Er tiskan politisk?
N til dags blandar
millistéttin gjarnan saman
hatiskuvoru og notudum
fotum til ad adgreina sig
med synilegum haetti.

Gylfi P6r Sigurdsson verdur i steerra
hlutverki hjd storlidi Tottenham f enska
boltanum i vetur. Fréttabladid raedir vid
hann um enska boltann og veaentingar
hans fyrir timabilid sem er { pann mund

Omissandi hluti af gédri helgi
Skaftahlid 24 | 105 Reykjavik | 512 5000

Danshofundur styrir
flugeldasyningunni

Sigridur Soffia Nielsdéttir er listraenn stjérnandi flugeldasyningar menningar-
naetur. Flugeldar verda sprengdir af pokum pekktra bygglnga

,Pad er mjog spennandi ad vera
partur af pessu. Petta er i fyrsta
sinn & Islandi sem danshof-
undur hefur verid fenginn i svona
lagad,“ segir danshofundur-
inn Sigridur Soffia Nielsdottir.
Hin er hofundur dansverksins
Eldar - dansverk fyrir brjd tonn
af flugeldum. Verkid er veentanleg
flugeldasyning 4 menningarnoétt i
Reykjavik 24. agust. I fyrsta sinn {
sogu Reykjavikur verdur flugeldum
skotid upp fra pokum pekktra bygg-
inga, eda Pj6dleikhisinu og Tollhts-
inu, og einnig fra Miobakkanum &
hoéfninni og Faxagarai.

Sigriour Soffia er titlud sem
listreenn stjérnandi verksins.
,vVodafone vildi f4 listamann
inn i ferlid og einhvern veginn
barst mitt nafn til peirra. Pad
var heppilegt pvi ég hafdi verid
ad leita mér ad leidum til ad koma
flugeldum inn i dansverk,* segir
Sigridur Soffia, spurd ut i tilurd
verksins, en uti 1 heimi hafa stor-
ar flugeldasyningar verid ttfeero-
ar af danshé6fundum. Hin segir
margt vera likt med flugelda-
syningum og dansverkum. ,,Mig
langadi ad fékusera 4 einféld form
og allt litaval og 6ll mynstur eru
sérsnidin fyrir pessa syningu.
Hin er samin eins og dansverk
og dansararnir eru flugeldarnir.”
I stad pess ad upplifa flugeldana
eins og af sjénvarpsskja i tvividd
verda gestir menningarnatur
umkringdir svo peir upplifi kraft
sprengiefnisins neer og upplifi sig
sem batttakendur { syningunni {
stad fjarleegs ahorfanda.

Til ad gera upplifunina enn meiri
verda 01l 1j6s slokkt 1 midbaenum.
Undirbiningur héfst fyrir einu
ari, enda er um afar metnadar-
fullt og stort verkefni ad reeda.
bad a0 feaera syninguna inn {
Reykjavikurborg var vandkveeo-

STYRIR FLUGELDASYNINGU Sigridur Soffia Nielsdéttir er listraenn stjérnandi

flugeldasyningar menningarnaetur.

MYND/MARINO THORLACIUS

Innblastur fra nattiru islands

,Pad hljémar kannski klisjukennt en pad er erfitt ad vera [slendingur &n
bess ad verda fyrir ahrifum fra nattdru [slands. Pvi er hluti syningarinnar
innblasinn af flugeldasyningunum sem island hefur gefid okkur, & bord vid
Lakagiga, Gullfoss og fleiri natturuperlur,” segir Sigridur Soffia um verk
sitt Eldar. ,,Einangrun 4 sama forminu virdist pjéna nattdrunni vel. Pvi
vildum vid gefa dhorfendum faeri & pvi ad njéta einfaldleikans i bland vid

Oreidu.”

A syningunni feer dhorfandinn ad njota danssmida i sinu hreinasta
formi. Ahorfendur f4 ad upplifa fegurd hreyfingar, kraft einfaldra forma,
blaebrigdi lita og pyngd og stemningu hrynjandi. Félki er gefinn kostur &
a0 finna hugarré i ad standa med 80 pusund manns og hugsa einungis um
kraft og fegurd Reykjavikur og islands.

um had par sem 6ryggi dhorfenda
er i fyrirrimi og ad s6gn Sigridar
hafa Hjalparsveit skata og Reykja-
vikurborg unnid glaesilega vinnu
vid undirbining syningarinnar,
bar 4 medal vid 6ryggismalin.
Verk Sigridar Soffiu er hluti af
Reykjavik Dance Festival og er
hin med tvo onnur verk & hatio-

3 Prju tonn af flugeldum
verda sprengd i

midborginni & menningar-

nott.

inni. Nénari upplysingar fast &

sidunni www.siggasoffia.com.
freyr@frettabladid.is

Hefur veriod likt vid Aliciu Keys

Songkonan Una Stefansdéttir hefur gefid ut sitt fyrsta lag, Breathe.

Una Stefansdoéttir, 22 4ra séng-
kona og lagasmidur ur Reykja-
vik, hefur gefio 1t sitt fyrsta lag.
bad nefnist Breathe og verdur &
veentanlegri plotu hennar sem
kemur likast til 4t i byrjun naesta
ars.

,betta er biin ad vera eins og
halfs 4rs medganga,” segir Una,
spurd ut i gerd plotunnar. ,,Eg er
biin ad spila pessa ténlist mikid.
Er buin ad vera med ténleikaband
og petta hefur métast mikid. Eg
akvad a0 taka g6dan tima 1 petta
allt saman og gera petta vel.“

Una er ad ljika vi0 nam sitt {
dJasssong vio FIH. Hun kemur
ur mikilli ténlistarfjolskyldu
bvi systir hennar, Erla, er pegar
atskrifud dr skélanum og spilar
hin a4 bassa i hljémsveitinni
hennar. Auk bess er pabbi beirra,
sax6fénleikarinn Stefan S. Stef-

35

Alicia Keys hefur selt um 35
milljénir hljémplatna.

ansson, kennari vid skélann.
Hann er liklega pekktastur fyrir
a0 hafa samio lagid Disco Frisco.
Dbegar Una er spurd it i tonlist-
ina sina segist hiin mest blanda
saman salarténlist og R&B, pratt
fyrir ad lagid Breathe sé ,ekta
popp*“. Eitt sinn var henni likt vid
hina bandarisku Aliciu Keys a
tonleikum, enda spila peer badar
a piané og syngja, og tekur Una
beirri samlikingu opnum érmum.
,Eg er algjor ,wannabe“ Alicia

Keys,"“ segir hiin og hleer.
-fb

GEFUR UT LAG Una Stefansdottir hefur
gefid ut sitt fyrsta lag, Breathe.
FRETTABLADID/GVA
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DIDRIKSONS VINSON ULPA
Dokkblaar, bleikar, graenar, fidlublaar
Steerdir: 80-130

O

14.990 «.

VIKING TORRENT MID
Blair, bleikir, svartir
Steerdir: 20-26

9.990 «=.

VIKING MIRA JR
Svort
Steerdir: 28-34

7.990 «r.

DIDRIKSONS MONTE FLISPEYSA
Graenar, bldar, bleikar
Steerdir: 80-130

O

DIDRIKSONS MONTE FLISBUXUR
Greaenar
Steerdir: 80-130

O

VIKING POLAR KULDASTIGVEL
Dokkbl3, fjolubla, svért, bleik
Steerdir: 21-39

O

8.990 «r.

DIDRIKSONS LHOTSE ULPA
Blaar, bleikar, graenar, fjdlublaar
Steaerdir: 80-130

O

13.990 «r.

DIDRIKSONS REGNVETTLINGAR DIDRIKSONS FILIP UTIBUXUR
Blair, bleikir, svartir, raudir, graenir Svartar
Steerdir: 0-6 ara Steerdir: 80-130

©) O

4.500 «e. 3.990 «=.

@ Leitadu rada hja okkur. Hja Ellingsen starfa sérfraedingar i 6llum deildum. Vid veitum faglega
og vandada radgjof og finnum réttu vorurnar sem uppfylla pinar parfir. Vid seljum eingdngu
prautreyndar hdgaedavérur sem henta fyrir islenskar adstzedur.

REYKJAVIK * Fiskisléd 1+ Simi 580 8500 * manud.-féstud. 10-18 « laugard. 10-16
AKUREYRI * Tryggvabraut 1-3 « Simi 460 3630 * manud.-fostud. 8-18 « laugard. 10-16 « ellingsen.is

1.990 «r.

11.990 «r.

@ Ellingsen

- FULLT HUS £VINTYRA
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FRETTIR Ve 7

AF FOLKI _
Dolly eins ars gémul l | ‘ S A L A — ‘ R A
Skemmtistadurinn Dolly i Hafnar- I

streeti heldur upp a eins ars afmaeli
sitt & laugardaginn naestkomandi.
Stadurinn hefur verid vinszll petta

ar sem hann hefur lifad og peir sem 4 C 0 E s
25% afslattur af Chiro Collection heilsudynum
verda plotusnidurinn Kristinn

Gunnar Blondal, betur pekktur sem

KGB, og sidan munu krakkarnir ur

Manudagsklubbnum

svonefnda sja um

ad halda uppi

studinu. Dolly

er i eigu D6ru

Takefusa,

sem flutti til

landsins fra

Danmorku

ekki alls fyrir

Iongu. - ésk

Tvo ny log veentanleg fra

Sisy Ey

Hljémsveitin Sisy Ey gaf frd sér lagid

Restless, sem hun gerdi dsamt Unn-

steini Manuel i Retro Stefson, nu i

vikunni vid gédar undirtektir. Sisy

Ey skipa pau Fridfinnur Oculus og

Sigridur, Elisabet og Elin Eypo6rs- . . o )

daetur. Lagid er pegar komid { spilun Chiro Deluxe dyna (aukahlutir 8 mynd botn og lappir)

4 helstu utvarpsstédvunum. i . 4
Hljomsveitin, sem gat sér gott ord Verddaemi: 160x200 cm. Verd nu kr. 131.250 e 180x200 cm. Verd nu kr. 141.750
fyrir smellinn Ain‘t got nobody,

kemur til med ad gefa frd sér tvo ny Stillanleg heilsuram i sérflokki! : '
I6g 4 naestunni og 6hatt er ad segja Levanto ha dastolar Prime haag astolar
ad mikil eftirveenting riki medal tén- 209%0-45%4 afslattur
listardhugafélks. 2000 a (tur - 2590 ai tur

Sisy Ey kemur til med ad spila & 3

ténleikum & Hressingarskalanum i < .
kvéld dsamt DJ i Verddaemi

Margeiri, DJ /ANTO ledur PRIME
Yamaho og gindastoll heegindastoll
GusGus. ~ med skemli med skemli

L
= Kr. 111.840
 Fullt verd kr. 139.800 s
—— L Kr. 284.985
b | P | Fullt verd kr. 379.980

il *‘_" HOLLANDIA ‘

stillanlegt ad pinum p6rfum!

§aengurver i sérflokki ! g ; it |  Temprakon dansang
20% afslat g - cre o~ 300% afslattur s

Mest lesid Vl’Slr

1 Konur flykkjast { kynlifsferdir til

Kenla — , Utsoluverd 3. _' 140x200
2 Stdlka keerir fimm fyrir hépnaudgun b

3 Aron: Klinsmann syndi mér meiri 1 ' ; f Iﬁ‘t’ . Verd kr. 17.900 | kr. 33.162

ahuga ¥ Verd kr. 47.375
4 Latin adeins 29 4ra ad aldri

5 Vigdl’s neitar pvi ad hafa haft i ;, - . A
hétunum g !Q}I#"& . '.‘ : y TEMP“A[KK@B\‘]G

Vandadar C&J heilsudynur!
200 afslattur

Blaaberinn Verddaemi

C&) Platinum heilsudy
TILBOD il
b '6 y STARD DYNA 0G
I u r I n 100x200 35.200 5
120x200 40.800 64.8

C&)J Gold heilsudyna
TILBOD  TILBO
mo DYNA 0G
e Lol Charlotte SJulien .
bu faerd Bladberann pinn i i 0 51.200 T . Frabzert verd!

Skaftahlio 24 alla virka daga 66,
Befra

frakl. 9-17.
betrabak@betrabak.is ® www.betrabak.is
Faxafeni 5, Reykjavik ® Simi 588 8477
Dalsbraut 1, Akureyri ® Simi: 558 1100

R Skeidi 1, Isafirdi ® Simi 456 4566
WWWw. betro bq k' ) 0 i Opid virka daga fra kl. 10-18 Laugardaga fra kl. 11-16

...g6dar fréttir fyrir umhverfid Leggur grunn ad gédum degi

Bladberinn...
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