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Haustbodinn ljafi Tugir pusunda grunnskélabarna flykkjast i skolana sina pessa dagana og vida var skélasetning i geer. Pad var katt a hjalla i Laugarnesskola pegar ljosmyndara Fréttabladsins bar

Ahyggjur af 60ru hruni 6timabzerar

Sérfraedingar segja enga astaedu fyrir Islendinga til a0 6rveenta i Kjolfar falls markada vida um heim i geer. Urvalsvisitala Kauphallar islands
leekkadi um 2,52 prosent i kjolfar hrunsmarkaoa i Kina. Forstjori kauphallarinnar segir lekkunina einungis brot af haekkun arsins.

VIDSKIPTI ,Vi0 erum med miklu heil-
brigdari kaupholl en adur, hun er
dreifdari par sem hluti fyrirtaekja er
meo tekjur i erlendri mynt og hluti i
innlendum. Pad eru 6likir hlutir sem
hafa ahrif og fall markada i Kina er
ekki afgerandi fyrir islenskan mark-
ad,“ segir Bjorn Berg Gunnarsson,
freedslustjori VIB, eignastyringar-
pjonustu Islandsbanka.

Bjorn beetir pvi vio ad gerdagur-
inn gefi Islendingum ekKki astzedu
til ad érventa. Hann segir Island
einungis vera a0 fylgja moérkudum
erlendis eftir.

Hlutabréfavisitdlur vida um heim
féllu i geer i kjolfar 8,49 prosenta falls
visit6lu kauphallarinnar i Sjanghze.
Kinverskir markadir hafa fallio
mikid undanfario og smitar fallio ut
fra sér. Atburoir geerdagsins h6fou
ahrif a Kaupholl Islands en Urvals-
visitalan leekkadi um 2,52 présent
og var dagurinn sa sjdundi versti pad
sem af er pessum aratug.

,betta er audvitad rosalegt hogg
og svona slemur dagur verdur til
pbess ad madur gerir rad fyrir ad allt
fari ad brenna en pad er alls ekki
alltaf pannig,“ segir Bjorn.

betta er audvitad

rosalegt hogg og
svona sleemur dagur verour
til pess ad maodur gerir rao
fyrir a0 allt fari
a0 brenna en
pao er alls
ekki alltaf
pannig.

Bjoérn Berg
Gunnarsson,
fraedslustjori ViB

2,52%

lzekkun varo a Urvalsvisi-
tolunni og var dagurinn sa
sjoundi versti pao sem af er
pessum aratug.

Hlutabréf i fjolda islenskra fyrir-
teekja féllu og komu Nyherji, Ossur,
Marel, Eimskip, N1 og HB Grandi
einna verst Gt og nam laekkun verds
4 hlutabréfum fyrirteekjanna allt
fra 2,52 préosentum hja HB Granda
ogupp i4,73 présentum hja Nyherja
sem kom verst Gt ur geerdeginum.

Pall Hardarson, forstjori Kaup-
hallar Islands, bendir 4 ad fallio i
geer sé einungis 1itid brot af heekkun
Urvalsvisitélunnar pad sem af er 4ri.
Eftir daginn i geer nam hakkun visi-
télunnar 4 arinu nitjan présentum.
— pea/ sja sidu 6

Unnid a0 nyjum
utlendingalogum

ALPINGI Pverpdlitisk bingmanna-
nefnd um utlendingamal kynnti &
fundi i geer i samvinnu vid innan-
rikisraduneytio drog ad lagafrum-
varpi til nyrra atlendingalaga.

»,Pad ma segja ad grunnhugsunin
a bak vio drogin sé si1 a0 studla ad
mannud og tryggja ad Island sé ad
standa vio alpjodasamninga um
bessi malefni. Pa er verio
ad reyna aod tryggja og baeta skil-
virkni i kerfinu, ba6i gagnvart
stjornsyslu og gagnvart peim sem
vinna i malaflokknum til pess
ad auka pjonustu,” segir Ottarr
Proppé, bingmadur Bjartrar fram-
tidar, um drégin.

Frumvarpio felur i sér heildar-
endurskoodun a nagildandi 16gum
um utlendinga og pao verdur lagt
fram a haustpingi, en pingio hefst
9. september. - ngy /sja sidu 8

Segir ver0 a svinakjoti
hafa lekkao til beenda og versl-
unin atti ad sja soma sinn i ad
leekka veroio eins og IKEA.
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Veour

Austlaeg att og hlytt i veori i dag.
Vida léttskyjad fram eftir degi,
en pokuloft vid austurstrondina
og skurir sudaustanlands.
Siddegis ma einnig buast vio
skarum vestantil 4 landinu.

Arangur af adgerdaaztlun vegna fjar-
hagsvanda Orkuveitunnar, Planinu, er
betri en buist var vid. Fréttabladid/Robert

Reynisson

Orkuveita
Reykjavikur
hagnast

ORKUMAL Orkuveita Reykjavikur
skiladi 2,3 milljaroa hagnaoi a fyrstu
sex manudum arsins. Arangur af
adgerdaaztlun vegna fjarhagsvanda
Orkuveitunnar, Planinu, er betri en
buist var vid. Petta kemur fram i til-
kynningu fra félaginu.

Planio var sett a laggirnar arid 2011
og hefur til dagsins i dag skilad Orku-
veitunni um 53,3 milljarda kréna
bata i 5j60 OR. Planio gerdi rao fyrir
ad um mitt ar 2015 atti OR ad hafa
naod fram 45,1 milljards kréna bata i
sj6d sinn og bvi er arangur Plansins
um sjo milljéoroum betri en venst var.

Um 60 présent af beim bata, sem
nadst hefur vegna Plansins, koma til
vegna bess a0 OR hefur leekkad eda
frestao fjarfestingum, selt eignir og
naod fram varanlegum lekkunum a
rekstrarkostnadi. Hekkun gjaldskrar
og lan fra eigendum Orkuveitunnar
sem eru Reykjavikurborg, Akranes-
kaupstadur og Borgarbyggd, hafa
einnig oroid til pess ad drangur af
Planinu er betri en reiknad var med.

Orkuveitan reiknar med ad 4 naestu
arum muni falla til atgjold vegna
storra fjarfestinga sem frestad var
til 2011. A pessu ari hafi Orkuveitan
aukio fjarfestingu i vidhaldi veitu-
kerfa og virkjana. Einnig séu verkefni
ad hefjast ad nyju sem frestast hafi i
hruninu, lagning gufusedar fra Hvera-
hlid ad Hellisheidarvirkjun og upp-
bygging fraveitu 4 Vesturlandi. - tpt
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Framkvamdir standa na yfir vio Hlidarenda par sem Valsmenn leggja gervigras. Téluvert magn af snjobredslurorum parf'til ad halda 61lu snjofriu. Fréttablagio/Vilhelm

Heroin-Kolbran
laus ar haldi

LOGREGLUMAL Kolbran Omarsdéttir,
sem handtekin var i Melling 4 Eng-
landi pann 7. juli sidastlidinn meod
13 kil6 af heréini og milljén pund i
reidufé, er laus ar haldi gegn tryggingu.

Kolbrin var handtekin 4samt prem-
ur karlménnum. Becky Marsden, mag-
kona Kolbrunar, stadfesti i samtali vid
Fréttabladid ad einn hinna handteknu
veeri barnsfadir Kolbranar. Mennirnir
prir eru enn allir i haldi logreglu.

Logreglan 4 Merseyside, sem fer
me0 malio, hefur varist frétta af mal-
inu. Han stadfestir b6 a0 dkaeran gegn
peim verdi pingfest pann 16. oktéber
nastkomandi i Liverpool. Vi pingfest-
inguna er buist vio pvi ad hin akaerou
taki afstodu til sakarefnisins, hvort pau
séu sek eda saklaus. Fjormenningarnir
voru handteknir eftir umfangsmikla
16gregluadgerd. bau eru akaero fyrir
vorslu a prettan kiloum af heréini og
peningapvetti. Logregla leitar enn ad
fimmta manninum, Paul Newall, sem
talinn er vioridinn malin. - snae

Samband sveitarfélaga
bregst vio askorun

Vegna askorunar Barnaheilla - Save the Children a Islandi, og undirtekta
Heimilis og skola vio henni, um a0 innkaup a skolagognum sé a boroi hins
opinbera hyggst Samband islenskra sveitarfélaga taka malio til skoOunar.

MENNTAMAL Samband islenskra
sveitarfélaga hyggst taka sérstak-
lega til umfjollunar 4skorun Barna-
heilla — Save the Children um ao
adstandendur grunnskélabarna fai
6ll sin skolagdgn gjaldfrjalst fra vio-
komandi sveitarfélagi.

Fyrir helgi sendu Barnaheill ping-
moénnum og sveitarstjéornum um
land allt askorun um ad tryggja
bérnum rétt sinn til ad stunda
grunnnam an endurgjalds. Lengi
hefur pao tidkast a0 grunnskolar &
Islandi senda ut lista til foreldra yfir
gbgn sem atlast er til ad peir utvegi
vegna skoélagéngu barna sinna.
Kostnadur vegna bessa er mjog
mismunandi eftir ské6lum og aldri
barna, en peir sem gerst pekkja telja
ad sa kostnaour geti hlaupio a 2.500
til 7.500 krénur fyrir hvert barn. I
nokkrum tilfellum er pessi kostn-
adur heerri, en einnig eru deemi um
aod foreldrar beri litinn eda engan
kostnao af kaupum a skélagégnum.

Liggur pvi fyrir ad hluti barna-
fiolskyldna ber allnokkurn kostnad
af skélagéngu barna sinna, en pad
gengur pvert 4 islensk 16g ad mati sam-
takanna og barnasattmala Sameinudu
pbj6danna, sem Island hefur 16gfest.

Heimili og skoli - landssamtok for-
eldra taka undir askorun Barnaheilla
um gjaldfrjalsan grunnskéla 4 Islandi,
eins og kom fram i Fréttabladinu i
geer. Samtokin baedi hvetja pvi til pess
ad grunnskolalégum veroi breytt og
tekio fyrir alla gjaldtéku i samraemi
vid barnasattmalann.

Halldor Halldérsson, formaour
Sambands islenskra sveitarfélaga,
stadfestir vid Fréttabladid ad hann
hafi 6skao eftir pvi ad malio verdi
tekio a dagskra a vettvangi samtak-
anna, vegna askorunar hvorra tveggja
samtakanna.

Skolar voru settir um allt land i geer, en startgjaldio fyrir bornin virdist mjég breyti-
legt milli skéla og sveitarfélaga. Fréttabladio/GVA

Halldor
Halldorsson
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Spurour um afst6ou sambandsins
til malsins og hvort askorun Barna-
heilla sé réttmaet segir Halldor litio
um bad ad segja a pessum tima-
punkti. Kaup foreldra a skélagdégn-
um hafi ekki verio til umraedu um
nokkurn tima, en sambandio leggi
aod sjalfsogou aherslu 4 ao farid sé
ad l6gum. Hins vegar virdist mjog
breytilegt &4 milli skéla og sveitar-
félaga hver pessi kostnadur er, og
demi sé um ao skolar beri kostn-
aoinn allan - leita purfi leida til ad
samrama betta a milli sveitarfélaga.
Eins verdi ad skoda hvort malid sé
sveitarfélaganna eingdéngu, eda
hvort rikio purfi a0 koma ad pvi &
einhvern hatt.
svavar@frettabladid.is

-

Dami um innkaupa-
lista fyrir 3. bekking

Bakur og méppur sem foreldrar
kaupa

30 cm gleer reglustika

3 plastmoppur med glaerri forsidu
(gul, green og bla)

1 stilabék A4 raud an gorma

1 stilabok A4 graen an gorma

1 reikningsbok A5 med 7mm rudum
an gorma

2 teygjumoppur

Vasareiknir

Neocolor liti 10-15 stk. (watersoluble)

Ritfong eru jafnframt keypt af kenn-
ara og eru sameign hvers bekkjar

i pakkanum eru blyantar, strokledur,
pennar, toflutuss, yddarar, lim og trélitir.
Upphadin fyrir hvern nemanda er
3.500 kronur.

Auk pess parf hvert barn ad eiga blyant,
strokledur, yddara og tréliti heima fyrir
til ad vinna heimaverkefni.


mailto:svavar@frettabladid.is
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Reykjavikurmarapon islandsbanka

Takk fyrir
frabaeran dag

Fleiri en 15 puisund hlauparar téku pétt { Reykjavikurmaraponi islandsbanka
a laugardaginn og séfnudu yfir 79 milljénum kréna i aheitum til styrktar gédum
malefnum.

islandsbanki dskar 6llum hlaupurum til hamingju med gleesilegan drangur.
Vid pokkum sérstaklega ollum peim sem téku pétt { dheitasofnun & hlaupastyrkur.is
og studdu pannig vid bakid 4 fislmorgum gdédgerdarfélogum.

Vid hlokkum til ad sja ykkur ad ari.

fslandsbanki, stoltur studningsadili i 18 ar.

R

Yfir 79 milljénir

til gddgerdarmala

~>

Islandsbanki
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Segir timafrest pegar fario er fram a nalgunarbann oraunhafan

DOMsSMAL ,Mér finnst pao ekki fagleg
stjornsysla ef han parf a0 fara aftur i
gegnum s6ému hlutina 4 nakvaemlega
somu forsendum,“ segir Eypor bor-
bergsson, fulltrai 16greglustjérans a
Norourlandi eystra, um mal Asdisar
Hrannar Vidarsdottur gegn fyrr-
verandi sambylismanni sinum sem
hefur ofs6tt hana um arabil.

Kr6fu hennar um nalgunarbann
fra 6. juli sidastlidnum vegna itrek-
adra ofs6kna og fjdlda sms-skilaboda
frda manninum var visad fra déomi
i Héradsdomi Norourlands eystra

Einn solarhringur er
bara ekki raunhaefur
frestur og mér finnst 16gin
golluo ao pessu leyti.
Eypor borbergsson,
fulltrui l6greglu-

stjorans & Nordur-
landi eystra

Pbetta er alltaf

sama sagan. Kerfio
stendur med honum en ekKi
meo mér. Pao er hann sem er
latinn njota vafans.
Asdis Hréonn
Vidarsdottir

sidastlidinn fostudag. Asteda fravis-
unarinnar var st a0 l6greglustjérinn
virti ekki skyra timafresti pegar hann
foér fram a nalgunarbannio. Logreglu-
stjorinn 4 Norourlandi eystra kaerdi
arskurdinn til Hestaréttar i geer.
»Einn sélarhringur er bara ekki
raunhafur frestur og mér finnst
16gin g61lud aod pessu leyti. bad getur
tekid meira en einn sélarhring ad
taka akvordun um nalgunarbann,”
segir Eypor en i l6gunum er kvedid
4 um solarhringsfrest. ,Logreglu-
stjérinn tekur stundum akvordun

toluvert eftir ad krafan kemur fram.
I pessu mali var fresturinn meira ad
segja lidinn pegar konan kom med
simann til okkar til Akureyrar,“ segir
Eybor, en Asdis byr 4 Pérshéfn og tok
pad hana meira en sélarhring a0 fara
med simann sem sénnunargagn til
Akureyrar fra pvi ad hun 6skadi eftir
nalgunarbanni.

Asdis segir kerfid hafa brugdist sér
margoft. ,betta er alltaf sama sagan.
Kerfid stendur med honum en ekki
me0 mér. Pad er hann sem er latinn
njota vafans.“ -ngy

Nevoarastandi __

Pjooleikhusinu
Leikarar bjooleikhussins fa 20 prosent laegri laun
en leikarar Borgarleikhussins og leikarar Leikfélags

Akureyrar. Pjooleikhusstjori segir ad ef rikio tryggi
ekki fjarmognun leikhuassins verdi uppsagnir.

KJARAMAL Leikarar bjé0leikhussins fa
um 20 présent minni tekjur en leik-
arar i Borgarleikhudsinu og hja Leik-
félagi Akureyrar.

Birna Hafstein, formaour Félags
islenskra leikara, segir ad hvorki
samninganefnd rikisins né geroar-
domur hafi tekid tillit til sérparfa
leikara vio Pjodleikhsio.

,Eg bad itrekad um fundi med
samninganefnd rikisins til ad fara yfir
malefni bjéoleikhussins sérstaklega.
bad eru alls konar vandamal sem parf
ad leysa par og svo er uppi pessa sér-
staka stada a0 bjooleikhusio hefur
dregist svo langt aftur ur. En ég fékk
ekki fund meo peim,“ segir hun.

Gerdardomi hafi sidan verio skylt
a0 hafa adra kjarasamninga sambeeri-
legra stétta til hlidsjonar.

Pad var sterk krafa fra BHM aod
gerdardomur myndi hitta félogin og
fara vel yfir peer sérkrofur sem félogin
hofou sent gerdardomi.

,Til grundvallar eru til tveir aOrir
samningar vio leikara i landinu. bad
er annars vegar vio Borgarleikhusio
og hins vegar Leikfélag Akureyrar,“
segir Birna.

»[Samningarnir] getu ekki verio
samberilegri. bPetta eru nakvaem-
lega somu storf. En pad var bara ekki
gert.”

Birna segir ad nu séu hendur leik-
ara bundnar og ef ekkert gerist buist
han vid hépuppsdgnum.

»Mér finnst otralegt ad bua i
natimapjoédfélagi par sem yfirvold
geta gengid fram med peim heetti ad
setja log a verkfoll. Neaestu tvo og halft
arid pa mega pjodleikhuasleikarar
ekki fara i verkfoll. bad er buid ad
afnema frelsi f6lks til a0 leggja nidur

vinnu og frelsi folks til ad geta unnio
sér fyrir mannseemandi launum.“

Hun horfir til fjarmégnunar stofn-
anasamnings Pj6oleikhussins sem
mogulegrar lausnar til ad rétta af kjor
leikara bjooleikhtssins.

,betta er neydarastand,” segir Ari
Matthiasson pjédleikhusstjori. ,Og
madur verour ad bregdast vid pvi eins
hratt og eins vel og hagt er. betta er
ekki spurning hvort ég vilji bregoast vid
heldur vero ég a0 bregodast vio.“

Ari segir ad enn sem komio er hafi
enginn sagt upp en ef fiarmognun leik-
hussins breytist ekki geri hann rao fyrir
uppségnum.

,baod erlj6st ao leikarar seetta sig ekki
vi ad vera d tuttugu prosent leegri laun-
um en aorir leikarar { landinu. Pad hefur
enginn formlega sagt upp en folk hefur
velt fyrir sér hvada trraedi eru { booi.”

Ari segir ad 1itid svigram sé innan
stofnanasamningsins til ad laga dstand-
i0 en med vidunandi fjasrmognun eru
peir eina verkfzrio til ad baeta launa-
kjor leikara bjooleikhussins.

,Eg hef 6skad eftir atbeina fjarmala-
raduneytisins og bidlad til pess um ad
lidsinna okkur i pessu. Pjodleikhtisid
hefur oroiod fyrir pridjungs nidurskurdi
4 sidustu arum og feer mérg hundrud
milljonum kréna leegra fjsrmagn heldur
en Borgarleikhisio.”

Hann vonast til ad raduneytio og fjar-
laganefnd adstodi vio ad lagfeera launa-
kjor leikara bj6dleikhussins.

,betta er alveg fraleitt, ad einhverjir
bestu leikarar pjéoarinnar sem margir
vinna i bj6oleikhasinu vinni fyrir tutt-
ugu prosent leegri launum en leikarar i
60rum leikhtisum. bao er réttletis- og
sanngirnismal ad laga petta.”
stefanrafn@frettabladid.is

Leikarar bjodleikhussins hafa hafid afingar fyrir leikhusveturinn. Peir hafa ekki moguleika a ad fa vinnu i 60ru leikhusi fyrr en

a naesta leikari. Fréttabladid/Vilhelm

% Laun leikara Pj6dleikhissins og Borgarleikhissins

<304ara 334.379 kr.
Byrjunarlaun 405.613 Kkr.

1 ari starfi 370.417 kr.
1 aristarfi 423.912 Kkr.

*3 ri starfi 434.585 kr.
35-40ara 388.938 kr.
35-394ra 454.409 kr.

40 - 45 ara 408.385 kr.
40-44 ara 475.757 kr.

45-50 ara 418.594 kr.
45 - 49 ara 486.430 kr.

50-55 ara 439.524 kr.
50-54 ara 509.303 kr.

55 ara > 461.500 kr.
55 ara > 533.702 kr.

M pjodleikhusido M Borgarleikhtisio

*pjodleikhusid er ekki
med pennan launaflokk.

betta er alveg fra-

leitt, a0 einhverjir
bestu leikarar pjooarinnar
sem margir vinna i bjooleik-
hasinu vinna fyrir tuttugu
prosent legri launum en
leikarar i
oorum leik-
hasum.

Ari Matthiasson
pjodleikhus-
stjori
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jorn a huganum,
r hugurinn stjérn a pér”

Asdis
Olsen

Dr. Shauna Shapiro

Dr. Bjarni S.
Jonsson

Dr. bérdur V.
Fridgeirsson

NAMSSTEFNA i HORPU A MORGUN

Nyjustu straumar i stjérnendafraedum
snuast um mindfulness.

Fjolmorg framsaeknustu fyrirtaeki heims
tileinka sér mindfulness i sinni starfsemi
eins og Apple, Google, Cysco og fleiri.

Griptu petta einstaka teekifaeri og tryggou
pér mida NUNA.

Midasala a harpa.is og tix.is

MINDFULNESS
MIBSTODIN

mindful.is

Decidelct™




www.nl.is facebook.com/enneinn

Njottu fridinda
og vildarkjara
i N1 Klabbnum

N1 kortid feerir pér tilbod og fridindi med
hverjum punkti sem safnast. Med kortinu
ertu hluti af N1 Klibbnum sem byd&ur betri
kjor asamt fj6lbreyttum, manadarlegum
tilbodum a veitingum, afpreyingarvérum,
utanlandsferdum og 6dru skemmtilegu.

= Helsinki

Notadu N1 punktana til pess

ad brjéta upp haustid med
skemmtiferd til Helsinki

med Icelandair 6.-8. névember.

Verd a@ mann i tvibyli i 2 naetur fra

58.900 kr.*

*43.900 kr. + 15.000 punktar

Verd @ mann i einbyli i 2 neetur fra

70.900 kr.*

*55.900 kr. + 15.000 punktar

Innifalid: Flug, gisting med morgunmat
4 Solo Sokos Hotel Aleksanteri *kx*
og flugvallarskattar.

Békadu ferdina 4 www.nl.is
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Titleist golfpoki

9.990

krénur eda punktar

Almennt verd:
14.990 kr.
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Reidhjolafesting a bil

13.900

krénur ed.

Almennt verd:

19.900 kr.

Saektu um N1 kortid 4 www.n1l.is
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Hradamaelir fyrir reidhjol

3.990

a punktar krénur eda punktar

Almennt verd:
5.990 kr.

Nyttu pér manadartilbod N1 Klubbsins a pjonustust6dvum okkar um allt land.
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Naid samstarf hefur verid haft vio
sveitarfélog, skola og fulltraa foreldra,
a0 sogn Straetods. Fréttabladio/Stefan

Hefja
skolaakstur
fatladora barna

SAMGONGUR Nytt form er a skodla-
akstri fatladra barna a vegum Straeté
bs. frd og meo nyju skélaari sem hefst
idag. I tilkynningu fra Straeto bs. segir
ao starfsfolk hafi unnid héroum
hondum vid undirbtining pjénust-
unnar sidustu misseri, i nanu sam-
starfi vio sveitarfélogin, skélana og
fulltraa foreldra. ba segir a0 bilstjorar
hafi setid namskeid med fagadilum,
upplysingum verid safnad um alla
helstu skéla og fristundaheimili, 6ku-
taekin verio yfirfarin og beim fjolgad
og foreldrum og forradaménnum
atvegadur vefadgangur fyrir békanir.

Foreldrar fatladra skélabarna
purfa a0 hafa samband vid pjon-
ustuver Streaet6 til ad boka ferdir fyrir
bornin sin. - ngy

Hrun fjarmalamarkaoa ollu fjarfestum ahyggjum

Tailenskur hlutabréfamiolari gengur fram hja fullum skja af raudum t6lum sem takna verdlaekkun hlutabréfa. rréttablasio/EPa

Engin astaeoa til a0 ottast annao hrun

Vero hlutabréfa féll vida um heim i kjolfar mikillar laekkunar i Kina. Urvalsvisitala Kauphallar islands laekkadi um 2,52 prosent. Sér-
fraeedingar segja vangaveltur um annad hrun 6timabeerar. Forstjori Kauphallarinnar segir leekkunina einungis brot af haekkun arsins.

VIBSKIPTI Rauodar tolur bléstu vid &
skjaum kauphalla vida um heim i
geer 4 degi sem fjolmiolar innan lands
sem utan kolludu svartan manudag.
Urvalsvisitala Kauphallar Islands
leekkadi um 2,52 prosent eftir ad
mikil leekkun hlutabréfamarkaoda i
Kina smitaoi at fra sér.

Kauphollin i Sjanghe leekkadi um
8,49 présent og var dagurinn sa
svartasti, eda 6llu heldur raudasti, i
kauphollinni fra arinu 2007. Raudar
tolur eru gjarnan notadar til ad tadkna
verdlekkun hlutabréfa og lekkun
visitalna.

Sjangha-visitalan hafoi haekkad
um nérri sjotiu prosent fra aramot-
um en er su lekkun neer 611 gengin
til baka i kjolfar mikils falls sidustu
manada. Fallid i geer dr6 dilk a eftir
sér og smitadi verulega tut fra sér til

annarra landa. Hlutabréfavisitélur
helstu vidskiptavelda heimsins féllu,
b6 mismikio.

Sérfraedingur hja greiningardeild
Islandsbanka segir fréttirnar ekki
gooar fyrir fyrirtaeki a boro vid Marel,
sem s&kja & Asiumarkad. Hann segir
menn po of upptekna af einstokum
dégum og gleymi bvi a0 hlutabréf
séu langtimafjarfesting. AOspurdur
um framhaldio segir hann allverulega
langt sund i annao hrun.

»I samhengi islenska markaoarins
er betta ekki nema litid brot af peim
hakkunum sem hafa att sér stad
pad sem af er ari,” segir Pall Haroar-
son, forstjori Kauphallar Islands,
en eftir geerdaginn nemur haekkun
Urvalsvisit6lu kauphallarinnar nitjan
présentum 4 arinu.

,betta er svolitio svakalegur dagur.

g
7S

HARPA

Harpa tonlistar- og radstefnuhus ohf.
heldur adalfund sinn fimmtudaginn
3. september kl. 16:00 i Bjortuloftum.

Dagskra:

Venjuleg adalfundarstorf.

betta eru meirihattar leekkanir i Kina
og svo sjaum vio ahrifin og vigt-
ina sem Kina hefur i vidbrégdéum
annarra markaoa,“ segir Bjorn Berg
Gunnarsson, fraedslustjori VIB, eigna-
styringarpjonustu Islandsbanka.
,betta er einn stakur dagur, vido
hofum stundum séo virkilega svarta
daga i kauph6llum heimsins og pad
sem er spennandi ad sja er annars
vegar hvernig markadurinn bregst
vi0 & morgun og hins vegar hvernig
opinberir adilar bregdast vio.“
,Lekkunin i dag er i rauninni bara
Island aé fylgja erlendum mérkudum
og er engin asteoda til ad halda ad
petta sé fyrirbodi hruns,“ beetir Bjorn
vi0. Bjorn segist b6 ekki vilja draga
ar pvi hve slemur geerdagurinn var
morkudum vids vegar um heiminn.
thorgnyr@frettabladid.is

betta er svolitio

svakalegur dagur.
betta eru meirihattar leekkanir
i Kina og svo sjaum vio ahrifin
og vigtina sem Kina hefur i vio-
brogoum annarra markada.

Bjorn Berg Gunnarsson, fredslustjori ViB

I samhengi islenska

markaoarins er
petta ekki nema litio brot af
peim haekkunum sem hafa
att sér stao pad sem af er ari.

Pall Hardarson,
forstjori Kauphallar islands

# Fall islenskra fyrirtaekja
i kauphéllinni i geer

% \Verstu dagar 24. agust
kauphallarinnar 2015
HBGrandi  fra 2010 -2,52%
s 3 3 ¥
2. februar 27.juli
Eimskip 29. april 2011 2012
23.jani 2014 -2.6% _ %
24.febroar 2011 -2,76% 6% 257%
2011 -3%
-3,23%
Nyherji
19.mai 2010
-4,99%
% Fall visitalna a heimsvisu
EVRUSVAEDID BRETLAND PYSKALAND : BANDARIKIN i KINA giSLAND
Stoxx 50 : FTSE 100 : DAX : Dow Jones | Shanghai i OMXI 8

-5,35%

-4,67%

£

-4,70%

-3,57%

¥ £

-2,52%

°8,49%
: 4
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.S:-CROSS er ofl'ugur fjorhjoladrlfmn
snillingur meod rikulegan stadalbunaad.
Medaleydsla er adeins 5,7 1/100 km sjalfskiptur.

All-grip skapar aksturseiginleika i sérflokki.
Komdu og pré6fadu. Pa kemst alla leid!

Suzuki bilar hf. Skeifunni 17 | Simi 568 5100
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Fyrri greining syndi lika lakari arangur

bao voru adstandendur byrjendalasis sem 6skuou eftir greiningu Menntamalastofnunar a arangri kennsluadferoarinnar. Ario 2013
var onnur greining gero a vegum stofnunarinnar sem gaf svipada visbendingu um lakari arangur nemenda sem leerou byrjendalzesi.

MENNTAMAL Arid 2013 var greining gerd
avegum Menntamalastofnunar 4 arangri
byrjendalasis sem gaf svipada nidur-
stoou og kom ut dr greiningu sem birtist
i Fréttabladinu i sidustu viku og kom fra
stofnuninni. Einkunnir barna i islensku,
lesskilningi og sterofredi i skélum
sem hafa tekid upp byrjendalzsi hefur
hrakad samkvaemt henni. Skélapréunar-
midst60 Haskolans & Akureyri, sem hafoi
forystu i a0 innleida kennsluaodferdina
i um 80 grunnskéla & landinu segja
nidurstddurnar villandi. Forsvarsmenn
Menntamalastofnunar segjast hissa &
peim athugasemdum sem Haskélinn &
Akureyri og adstandendur byrjendalzesis
hafa gert vid greininguna.

,Arid 2013 kynntum vio fyrir Haskol-
anum & Akureyri greiningu sem vid
gerdum 4a byrjendalasi. baer nidur-
stdour gafu sdbmu visbendingu um ad
aoferdin sé ekki ad skila tiletluoum
arangri. Vid erum mjog hissa 4 pessum
athugasemdum fra Haskélanum a Akur-
eyri og skélaprounarmidst6dinni par
vegna pess ad pau attu frumkvaeoi ad
pessari greiningu sem var gerd 2013. ba
ho6foum vio miklu ferri skéla, prettan
talsins, og faa drganga, en par kom petta
sama fram sem vid kynntum fyrir peim.
Seinni greiningin, sem birtist nt a dog-
unum, nr til prefalt fleiri sk6la og morg
pusund nemenda. Par er nidurstadan
lika skyrari,“ atskyrir Almar Miovik
Halldérsson hja Menntamalastofnun og
stendur viod pa greiningu sem stofnunin
sendi ut i sidustu viku. ,betta var pad sem
adstandendur byrjendalasis voru ad
bida eftir, ad fa fra okkur svona stort mat
par sem veeri alveg areidanlegt ad pessi

i 3 ‘,...--v""r

Visbendingar hofou adur borist um ad byrjendalaesi gafi ekki nogu géda raun. Nordicphotos/Getty

visbending um ao adferdin veeri ekki ad
gefa naegilega gooa raun stedist. Og hin
stenst, fullkomlega. Meira ef eitthva er.

Birna Maria Svanbjornsdéttir, for-
stooumaour Miostodvar skoélaprounar
vid Haskélann & Akureyri, segir grein-
inguna fra Menntamalastofnun vill-
andi. Han segir hana syna fram & fylgni-
samband en ekki orsakasamband. ,Hiin
synir ekki pbad sem skiptir mali fyrir

starfid," segir Birna Maria. ,Arangurinn er
metinn reglulega meo innra mati i sk6l-
unum og 4 vettvangi skélastarfs en einnig
4 60rum vettvangi af hépi freedimanna
fra Haskolanum & Akureyri og Haskola
Islands.” Nidurstoour freedimannanna
liggja ekKki fyrir.

»Auovitad eru aoferdir i sifelldri proun
og vissulega parfad rannsaka per likt og
rddherra menntamala bendir . En ef &

ekki ad profa adferdir i skolanum, hvar
pa?* En eru ekki 80 grunnskélar ddlitio
vel i lagt i tilraunaverkefni? ,Mikilvaegt
er ad arétta ad su greining sem liggur til
grundvallar minnisbladi Menntamala-
stofnunar neer til 38 skéla sem byrjudu
a0 innleida byrjendalasi 8 mismunandi
timum; tveir skoélar 2005, tveir til vio-
bétar 2006, fimm &rid 2007 og fimm
ario 2008 og pannig koll af kolli. Arid

Auovitad eru ao-

feroir i sifelldri
proun og vissulega parf ad
rannsaka pzer likt og rao-
herra menntamala bendir a.
En ef a ekKi ad profa adferoir
i skolanum, hvar pa?

Birna Maria Svanbjorns-
dottir, forstodumadur
Midstodvar skolaprounar |
vid Haskolann a Akureyri

ba hofoum vio feerri
skola og faa arganga,
en par kom petta sama fram.
Seinni greiningin, sem birtist
na a dogunum, nzer til prefalt
fleiri skola. bar
er niourstadan
skyrari.
Almar Midvik Halldorsson
hja Menntamalastofnun

2010 voru komnir inn peir 38 skolar
sem greining minnisbladsins byggir a.
Eftir 2010 hafa baest vid 42 skélar. Allt eru
petta skolar sem 6skad hafa eftir patttoku
afpvi beir sau avinning af starfinu eftir ad
hafa kynnt sér pad hja 66rum skélum og
fylgst med préun verkefnisins.

Von er 4 frekari gognum um malio fra
Menntamalastofnun i dag.
olof@frettabladid.is

konu
FIKN, &=

AFOLLOG

medferd

1. september

08:30-09:00 Skraning

10:30-11:00 Kaffi

12:00-13:00 Hadegisverdur

15:00-15:30 Kaffi

12:00-13:00 Hadegisverdur

Ad radstefnunni standa:

]
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Radstefna um konur, fikn, aféll og medferd verdur haldin a

Grand hotel, | Sigtdni 38, 105 Reykjavik,
1.-2.september 2015. Adalfyrirlesari radstefnunnar er
dr. Stephanie Covington salfreedingur, rith6fundur og radgijafi.

Fundarstjori f.h. Kristin I. Palsdéttir, talskona Rotarinnar

09:00-10:30 Stephanie Covington — Kyn skiptir mali: Ad skapa 4fallamidada pjonustu

11:00-12:00 Berglind Gudmundsdattir, dosent i salfreedi vid Leeknadeild Hi og yfirsalfraedingur LHS
- Hugraen atferlismedferd vid afallastreituréskun fyrir konur sem einnig pjést af fiknivanda

Fundarstjori e.h. Kristin Astgeirsdéttir, framkveemdastjra Jafnréttisstofu

13:00-14:00 Johan Edman, désent i ségu og forstéoumanns Rannsoknarstofnunar um félagslegar
rannsdknir um &fengi og fikniefni vio Stokkhdlmshaskéla — Kynbundnar lysingar & vanda i
vimuefnamedferd i Stokkhdlmi 1916-2010
14:00-15:00 Sigrin Sigurdardottir, lektor & heilbrigdisvisindasvidi Haskélans & Akureyri - Sdlraen aféll i
aesku; kynferdislegt ofbeldi og fikn — heildraen medferdardrraedi: Gaefusporin

15:30-17:00 MarieKathrine Poppel, adjankt vid félagsradgjafadeild Haskélans & Greenlandi og

Grethe Kramer Berthelsen, framkveemdastjori medferdarstédvarinnar Katsorsaavik i Nuuk & Greenlandi
- Sjuklingar med fiknivanda 4 dagdeild a4fengismedferdarstédvar Katsorsaavik i Nuuk & Graenlandi:
félagslegar adstaedur tengdar fikn og likamséarasum
19:00-21:00 Stephanie Covington — Vinnustofa - Konur feta sporin tolf. Afallamidud nélgun

2. september - Vinnustofur med Stephanie Covington
09:00-12:00 Lif eftir &fll: Bataleid fyrir konur

13:00-16:00 Raddir: Vinnustofa um sjalfsuppgétvun og valdeflingu
RIKK — Rannsoknarstofnun i jafnréttisfraedum vid Haskola islands, Rotin — félag um mélefni kvenna med
fiknivanda, Jafnréttisstofa, Rannséknarstofnun um afengi og vimuefni vid Stokkhdlmshaskola,
Heilbrigdisraduneyti Graenlands, Haskalinn & Greaenlandi, Reykjavikurborg, Midst6o i lydheilsuvisindum

vid Haskola islands og ReykjavikurAkademian

Nanari upplysingar um radstefnuna: www.rikk.hi.is
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Ottarr segir ad flottamannavandinn i okkar heimshluta hafi ytt undir adgerdir. Fra
budum fléttamanna i Austurriki. Nordicphotos/AFP

Ny utlendingalOg eiga a0
tryggja aukna mannuo

ALPINGI ,,Pad ma segja ad grunnhugs-
unin & bak vid drégin sé st ad studla
a0 mannuao og tryggja ad Island sé ad
standa vio alpjé0asamninga um bessi
malefni. Pa er verid ad reyna ad tryggja
og beeta skilvirkni i kerfinu, baedi gagn-
vart stjornsyslu og gagnvart beim sem
vinna i malaflokknum til pess ad auka
pjénustu,” segir Ottarr Proppé, ping-
maodur Bjartrar framtidar, um drég ad
lagafrumvarpi til nyrra atlendingalaga
sem bverp6litisk pingmannanefnd um
atlendingamal kynnti a fundi i geer
samvinnu vid innanrikisraduneytio.
Ottarr leidir nefndina en auk hans
sitja 1 henni alpingismenn allra flokka.

Frumvarpio er heildarendurskodun
anugildandi 16gum um ttlendinga og
4 a0 leggja fram & haustpingi.

,bingmannanefndin hefur haft sam-
rad vio fjolda adila um verkefnio og
hefur pad samrad skilad mjég miklu
a0 minu mati. Vid héfum haft pao ad
leidarljosi ad baeta islenska 16ggjof
um Gtlendinga i samraoi vio helstu
sérfredinga a svidinu, haskélasam-
félagid og sjalfa notendur kerfisins,”
segir Ottar og bzetir vid ad med frum-
varpinu sé reynt ad koma til moéts vid
auknar kréfur um samkeppnishefni
Islands og tryggja a0 islensk 16ggjof sé
leidandi i malum er varda mannrétt-
indi.

Ottarr Proppé,

‘ \ pingmadur

Bjartrar framtioar

Ad soégn Ottars & frumvarpid ad
stuodla ad samreemingu 4 milli laga um
atlendinga og laga um atvinnuréttindi
atlendinga. ba verdur dvalarleyfa-
flokkum breytt og skilyroi dvalarleyfa
einfoldud og 16go ahersla 4 ad koma
til mots vio adsteour atvinnulifsins
og vinnumarkadar og haskéla- og
visindasamfélagsins. Auk pess fara
61l samskipti tutlendinga vio islensk
stjornvold i gegnum eina stofnun,
Utlendingastofnun. Sama gildir um
kaerumal sem munu 611 berast til
kerunefndar atlendingamala.

,Pad ma segja ad pad sé verio ad
reyna ad proéa lagabokstafinn pannig
a0 hann standi betur i takt vid raun-
veruleikann eins og hann er i dag. Pad
eru lika breytingar i umhverfinu, til
damis er fléttamannavandinn i okkar
heimshluta farinn ad aukast og eins
er algengara ad folk fari 4 milli landa
vegna atvinnu eda nams. Vi Islend-
ingar pekkjum pad eins og med brott-
flutning til Noregs,“ segir Ottarr. - ngy
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Volkswagen Polo gerir geedamuninn.

Pegar bU hefur kynnst geedunum, paegindunum og teekninni sem Volkswagen Polo byr yfir
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Stadalbdnadur i Trend & Style
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Rakjuvinnsla a landinu hefur tekid
storstigum breytingum a lionum arum.
Fréttabladid/Vilhelm

Lélegasta
meeling a rekju
si0an 1988

RANNSOKNIR Veidistofn tuthafsrekju
vi0 landid hefur aldrei melst leegri
en na, eda sidan 1988 pegar Hafrann-
s6knastofnun héf rannsoknir & stofni
athafsraekju. Uthafsrekjustofninn
hefur verio i leegd a sidustu arum
sem var stadfest i nyafstodnum leio-
angri stofnunarinnar fyrir nordan og
austan land.

Tilgangur leidangursins er ad meta
stofnstaerd og nylidun uthafsrakju.
Melingin foér fram & rannséknaskip-
inu Bjarna Seemundssyni 1.-12. agust.

béttleiki rekju var tiltélulega jafn
en litill yfir neer allt ranns6knasvae0id
me0 peirri undantekningu ad nan-
ast ekkert fannst austast 4 svedinu.
Likt og verid hefur i meira en aratug
meldist liti0 af ungraekju og syna
nidurstoournar ad nylidun er afram
mjog slok.

Mikio var hins vegar af porski a
6llu rannsoknasvaedinu. bPorskseidi
fengust i neer 6llum togum vestan vid
Grimsey, en aldrei hefur fengist jafn
mikid af porskseioum i athafsraekju-
leidangri og i 4r. Hins vegar var magn
gralaou mjog litio. - sha

Booar til kosninga i Tyrklandi

Recep Tayyip Erdogan Tyrklandsforseti virdist vedja a ad i pessari tilraun takist flokki hans ad na meiri-
hluta. Nyhafinn hernadur gegn Kardum hjalpar eflaust til vio a0 auka fylgio. Stjornarandstadan osatt.

TYRKLAND bingkosningar verda
haldnar i Tyrklandi i byrjun névem-
ber, innan vid hélfu ari eftir sidustu
kosningar. Recep Tayyip Erdogan
forseti f61 Ahmet Davutoglu forseet-
isradherra a0 stjorna bradabirgda-
stjorn pangao til.

A sunnudag rann at 45 daga frest-
ur til stjornarmyndunar, an arangurs
og virtist litill vilji til samstarfs, ekki
sist af halfu Erdogans forseta sjalfs.

Flokkur Erdogans forseta, Rétt-
leetis- og prounarflokkurinn, missti
pingmeirihluta i kosningum 7. jani.

Erdogan virodist vedja a ao i
nastu tilraun takist flokki hans ad
na meirihluta. Nyhafinn hernadur
gegn Kardum hjélpar eflaust til vio
ad auka fylgio.

Stjérnarandstadan sakar Erdogan
raunar um ao reyna ,borgaralega
stjornarbyltingu“ meo pvi ad booda
til kosninga nu, eftir ad stjérnar-
myndunarvidoreodur féru ut um
pufur.

Kemal Kilicdaroglu, leidtogi Ljo-
redisflokksins, segist hafa verio
meira en til i stjérnarsamstarf med
Réttleetis- og prounarflokknum. Ad
visu geri hann kréfur um breytingar,
en Erdogan hafi kosid a0 taka ,1y0-
redid og stjornarskrdna ur sam-
bandi“, eins og hann ordaodi pad a
fundi 4 sunnudag.

Flokkur Erdogans hefur haft
hreinan meirihluta allt fra arinu
2002 par til nt i sumar. betta er
islamistaflokkur, sem Erdogan
hefur fra upphafi sagt vera h6fsam-

daga frestur til
stjornarmynd-
unar rann ut a
sunnudag.

an flokk, sambzrilegan vio flokka
kristilegra demokrata i byskalandi
og fleiri l6ndum Evrépu.

Sjalfur hefur Erdogan hins vegar
jafnt og bétt reynt ad styrkja sin eigin
vo6ld, beodi medan hann var forsatis-
radherra og sidan enn frekar eftir ad
hann ték vid forsetaembattinu a
sidasta ari.

Fyrir kosningarnar i sumar hafoi
hann vonast til pess ad flokkur sinn
fengi nogu 6flugan pingstyrk til ao
geta breytt stjérnarskranni i pa veru,
ad gera forsetaembaettid valdameira
en verio hefur.

beer vonir urdu ad engu, en 6nnur
tilraun verdur gerd i nastu kosn-
ingum.

I geer skyroi Mevliit Cavusoglu
utanrikisradherra fra pvi ad herlid
Bandarikjanna og Tyrklands muni
bratt hefja lofthernad gegn Islamska
rikinu i Syrlandi, medfram sudur-
landamerum Tyrklands.

Tyrkir fengu i sumar studning
Atlantshafsbandalagsins vid hernad
gegn hrydjuverkamoénnum, og héfu
i beinu framhaldi af pvi arasir a lio-
sveitir Karda, sem hafa barist gegn
Islamska rikinu i Syrlandi. Hundruo
manna hafa sidan fallid i at6kum
tyrkneska hersins vio Kiarda.
gudsteinn@frettabladid.is

Ahmet Davutoglu forsatisradherra og Recep Tayyip Erdogan forseti. Fréttabladid/EPA
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Barnagleraugu
fra O Kr. s, pa1ast rettn

Oll born upp ad 18 ara aldri eiga rétt 4 endurgreidslu fra
pjonustu- og pekkingarmidstod vegna gleraugnakaupa. PU getur
fengio gleraugu hja okkur & endurgreigsluverdl miostéovarinnar.

g [ -y

augastadur

Gleraugnaverslunin pin

Styrkja orkuafthendingu

ORKUMAL Endurbzetur standa yfir 4 tengi-
virki Landsnets vio Sigoldu til ad draga Gr
6stodugleika byggoalinunnar og styrkja
orkuafhendingu & Austurlandi.

Endurbzeturnar fela i sér ad mogulegt
verour ad lata tveer vélar i Sigoldu fram-
leida inn 4 austurhluta byggdalinunnar
begar truflanir veroa.

Endurbzaeturnar a tengivirkinu { Sig-
6ldu eru fyrst og fremst timabundin
neydarradstofun til ad bregdast viod
rekstrarerfioleikum sem fylgja pvi ad
byggodalinan er nu rekin yfir stodug-
leikamorkum stéran hluta arsins, segir
i tilkynningu.

Framkvaemdir hafa gengio vel og er
azetlad ad peim ljuki i september. Kostn-
adur vio endurbaeturnar er um 200 millj-
6nir kréna. - sha

Flutningur a hasi sem tengir vélar 2
og 3 i Sigoldu vid tengivirki Lands-
nets. Mynd/Landsnet

Krefjast skadabota

DANMORK Sgren Espersen, varafor-
madur Danska pjodarflokksins, segir
tilganginn hafa helgad meoalid pegar
umdeild auglysing fra flokknum var
birt arid 2013.

,Einn & listanum er hattulegur
oryggi Danmerkur — nt verdur hann
danskur rikisborgari,“ st60 i aug-
Iysingunni og jafnframt var birtur
listi yfir n6fn 700 einstaklinga, sem
danska pingio var i pann veginn ad
fara ad veita rikisborgararétt.

Auglysingin vakti horo vidbrogo
og er nu til umfjollunar hja donskum
démstélum. Fimmtan manns, sem
voru a pessum lista, krefjast skada-
béta, tiu pusund danskra kréna hver,
eda taeplega 200 pusund islenskra.

,Eg er a leitarvélum a lista yfir
hugsanlega hrydjuverkamenn,” segir
Aladdin Bouhania, einn peirra 700
sem nefndir voru i auglysingunni.
I viotali vio danska rikistatvarpio
segist hann hraeddur vid a0 ferdast
ur landi: , Eg er hreeddur vid ad verda
stodvadur sem hrydjuverkamadur.”

Espersen metti fyrir domstol i
Kaupmannahéfn i ger sem vitni i
malinu. Hann sagdi tilganginn med
auglysingunni hafa verid pann ao
vekja umradur, en vildi ekki taka
afstodu til pess hvort rétt hafi verio
aod fara pessa leid. - gb

TFUFURC B W R

gaaate vaa’d

Danska pingid - Umdeild auglysing
Danska pjoodflokksins var birt arid
2013. Nordicphotos/Getty

Eg er a leitarvélum a
lista yfir hugsanlega
hryodjuverkamenn.

Aladdin Bouhania, einn peirra 700 sem
nefndir voru i auglysingunni
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Rauour dagur
austanhafs

Fanney Birna
Jonsdottir
fanney@frettabladid.is

@rdagurinn var raudur vida um heim {

geer. Hlutabréf hridleekkuodu i verdi og

i Kina hefur Shanghai Composite-visi-

talan ekki litid jafn illa at sidan arid

2007. Visitalan hafoi i lok vidskipta-

dags i Asiu leekkad um 8,5 présent og
fjolmiolar ytra kélludu daginn ,The Great Fall of China“.

1 kjolfar bessa afalls i Kina lekkudu markadir i
Evrépu ad sama skapi. Mestu leekkanir fra drinu 2011
voru stadreynd fyrir fjarfesta 4 meginlandinu. Hid sama
var uppi 4 teningnum i Bandarikjunum en peer lekkanir
gengu bo eitthvad til baka.

Dagurinn i islensku kauphéllinni var engin undan-
tekning og vio lokun markaoa hér a landi hafdi islenska
urvalsvisitalan lekkad um 2,52 présent. Hlutabréf i
6llum skradum félogum hofou pa leekkad i verdi i Kaup-
héllinni.

Pad er ekki négu langt 1i0id fra bankahruninu 2008 til
a0 venjulegu f6lki veroi ekki um og hafi ahyggjur af pvi
hvad svona fréttir pyoa. Vidmalendur Fréttabladsins i
dag, sérfreedingar i hlutabréfamorkudum, eru sammala

i um ao fara beri varlega i ad draga of viotekar alyktanir af

svona dogum. Pall Hardarson, forstjéri Kauphallarinnar,
segir ad i samhengi islenska markadarins séu leekkanir

: dagsins ekki nema brot af beim heekkunum sem hafa att

sér stad pad sem af er ari. Hekkun & arvalsvisit6lunni a
pessu ari, eftir geerdaginn, er um 19 présent. bratt fyrir ad
um sé ad reda téluverda hreyfingu sé hin ekki nema brot
af heekkuninni.

A alpjooavisu eru ahyggjur manna meiri. Fylgst er
grannt meo stddunni i Kina, en kinversk stjérnvold hafa
itrekad gripio inn i hlutabréfamarkadinn par i landi
undanfarid, medal annars med pvi ad banna steerstu hlut-
hoéfum ad selja bréf sin pegar leekkun hefur verio hr6o.
Motvaegisadgeroir stjornvalda hafa p6 ekki virkad sem
skyldi. betta steersta hagkerfi heims, sem og fjolmennasta
riki heims med 1,4 milljarda ibtia sem er um 20 présent af
ibuafjolda jaroar, hefur vaxio hratt sidustu tvo aratugina
og hefur gridarleg ahrif 4 6nnur hagkerfi.

Peir sem stunda vioskipti vio Kina eiga mikio undir pvi
a0 par haldist stoougleiki og pa sér i lagi atflutningsfyrir-

. teeki. Eins hroo nidursveifla og sast i ger er pvi uggvaenleg

svo ekki sé fastar a0 ordi kveoio.
Sérfredingar eru sammala um a0 svartir dagar i kaup-
hollum séu algengir alls stadar i heiminum. Markadir,

: eins og sa kinverski, sem haekka gridarlega hratt og mikio,
: leekka alltaf 4 endanum og n4 edlilegu jafnvaegi. Betra er

i a0 taka at minnihdttar sarsauka fyrr i ferlinu heldur en

i meiri sidar pegar bélan er ttblasin og springur. bad fer

: ekkert hagkerfi 4 hlidina b6 avoxtun & hlutabréfamarkadi
: sé slok eitt ario, pao er einfaldlega hluti af pvi ad reka

: fjarmalamarkadi.

En pad er ekki haegt ad lita fram hja pvi ad gerdagur-
inn var svartur i Kina og hafdi viotaek ahrif. Pad er engin
leid ad spa um hvernig fjarfestar munu haga sér i dag.

 bao er p6 6varlegt a0 draga of djupteekar alyktanir eftir
i daginn og engin astae0a til ad lita 4 atburdarasina sem
i einhvers konar fyrirbooda fjarmégnunarkrisu likt og 2008.

Eitt er p6 ljost. Folk tti almennt ekki ad taka patt

‘1 hlutabréfabraski nema geta tapad peim fjarmunum
i sarsaukalaust. Annad er fjarheettuspil.
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Sjoraeningjar med
sjavarutvegsstefnu

Nyverio sampykktu Piratar nyja
sjavaratvegsstefnu. Stefnan hefur
vakio athygli enda er hin skyr

og skorinoro. Par gera Piratar
meodal annars rad fyrir ad allar
aflaheimildir verdi bodnar upp a
frjalsum markaoi. Stefnan virdist
rima ad nokkru leyti vid stefnu
annarra stjornarandstoouflokka
en gengur lengra. Ad innkalla
allar aflaheimildir er i raun pj60-
nyting audlindarinnar. bvi purfa
Piratar a0 gera rao fyrir hressi-
legri skadabotakrofu a hendur
rikinu pegar peir komast til valda
oginnleida stefnu sina.

Alls ekki stefnulaus

begar kosningavefur Pirata er
skodadur ma greinilega sja ad
Piratar eiga sér umfangsmikla
stefnuskra likt og adrir flokkar.
Margir hafa talid pad Pir6tum
til lasts a0 vera of stefnulaus
flokkur til ad pykja stjérntekur
en par vangaveltur eru einfald-
lega rangar. A vefnum ma meoal
annars sja stefnu um menntamal,
landbunadarmal, ESB og fleira.

Lyoradislegri en landsfundur
Kosningavefur Pirata er i raun
glettilega sniougur. Nokkrum
vikum fyrir adalfund flokks-

ins geta félagsmenn mo6tad

saman stefnuna a vefnum og loks
kosio um hana. Allir Piratar,
sama hvar a landinu peir eru, geta
tekid patt i motun stefnunnar og
metti jafnvel segja ad adferoa-
fraedin sé lIyoraedislegri en gamal-
gronar hugmyndir um landsfundi
stjornmalaflokka.
stefanrafn@frettabladid.is

Laegra vero til neytenda

Horour
Haroarson

formadur
Svinaraektarfélags
Islands

ad vakti verdskuldada athygli 4 dogunum pegar
IKEA tilkynnti ad verslunin myndi laekka vero
avorum i verslun sinni um 2,8% pratt fyrir auk-

¢ inn kostnad vegna nyrra kjarasamninga. Astzedan er
i a0 styrking kronunnar hefur leitt til leegra innkaupa-
i veros fyrir verslunina og bannig vegid upp a moti

auknum kostnadi vegna kjarasamninga og ramlega

i pad. betta er ekki bara afar virdingarvert hja IKEA

heldur einnig afar abyrgt at fra efnahagslegu sjonar-
midi pvi ad med pessum haetti studlar fyrirtekio ad

: auknum st6dugleika og heldur aftur af verobolgu sem
: stjornvold og Samtok atvinnulifsins hafa lagt mikla
: aherslua.

i Verd til banda hefur lekkad

¢ Vio svinabzndur héfum lengi reynt ad vekja athygli
i ad pratt fyrir a0 verd a peim afurdum sem vid seljum

i fra okkur hafi lekkao pa hefur pao ekki skilad sér i

i leegra veroi til neytenda. Fra 1. janadar 2013 til 31. juli

1. hefur verd til okkar baenda laekkad um 8,91% en

i asama tima hefur verd til neytenda a matvéru sem

i unnin er ur svinakjoti, til deemis aleggi og pylsum,

i haekkad um 9,19% og vero a fersku og frosnu kjoti

i aodeins lekkad um 1,21%. Pad er pvi umtalsverour

i munur a beirri breytingu sem oroid hefur a pvi veroi
: sem svinabandur fa fyrir afurdir sina og pvi veroi

i sem neytendum stendur til boda. EKKki er ljést hvert

i agooinn af pessari miklu leekkun a verdi til banda

¢ hefur runnio en hitt er pé ljést ad hann hefur ekki a0
i skilad sér til neytenda.

i Verslunin =tti ad fylgja fordeemi IKEA

i Hér er pvi um a0 reeda alika st60u og IKEA er i og vard
i til pess ad verslunin akvao ad leekka hja sér voruvero.

: Svinabandur eru nt ao selja svinakjot a legra verdi

i en aour og pvi veeri edlilegast ad pad skilaoi sé i leegra

i veroi til neytenda. Verslunin hefur nu tekifzri til a0

i fylgja fordeemi IKEA og skila ag60-

i anum af peirri lekkun afurda-
i ver0ds sem svinabandur
i hafa tekid a sig til

i neytenda. bad getur
i ekki gengio lengur
i ad verslunin haldi

: afram a0 auka

i hagnao sinn a

i kostnao neytenda.
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Ovild, arour og réttlaeti

Pall Valur
Bjoérnsson
pingmadur
Bjartrar framtidar

»En maour les lika 4 milli linanna hja
sumum ad bar skin i gegn 6vildin {
gar0 sjavarutvegsins og peirra fyrir-
teekja sem stunda ttgero 4 Islandi.”

betta segir Bjarni Benediktsson,
fjsrmala- og efnahagsradherra og for-
madur Sjalfstaedisflokksins, i viotali
sem birtist i Morgunbladinu 20. agust
sl. par sem hann reedir um Rissadeil-
una svonefndu.

Og i vidtalinu segir Bjarni einnig:
,A0 na hoggi a fiskveidistjornunar-
kerfio er ordio sjalfsteett markmio hja
pessu folki. En fiskveidar og ardbaert
stjornkerfi er pad sem hefur komid
undir okkur fé6tunum, med bessu
hofum vio byggt upp pad samfélag
sem vio baum i. bad er 6trilega dapur-
legt ad lesa petta.”

Pad er pvi midur of mikid til i pvi hja
hestvirtum fjarmalarddherra ad 6vild
i garo sjavaruatvegsfyrirtekja er allt of
algeng og allt of mikil medal folks. bad
er mjog skaolegt hugarfar og engum til
gagns. En bad er kolrangt hja radherra
efhann heldur a0 6vildin sé tilkomin
vegna pess ad stjornkerfi fiskveioa er
arObeert.

Astzda pessarar ovildar er augljos
og einfold og hun er si ad hann og
aorir stjornmalamenn hafa ekki stadiod
sigiad tryggja a0 pj6din geti treyst pvi
ad hun eigi fiskveidiaudlindirnar og
fai ad njota ardsins af beim. Og fjar-
malaradherra hefur raunar verid i 1ioi

med peim sem hafa viljad tryggja ad
almenningur i landinu fdi bara molana
sem til falla pegar sérvaldir éta kokuna.

Oasattanleg neikvaed umrada

Til ad breyta pessu neikvaoda hugar-
fari parf a0 gera tvennt. bad parfaod
setja skyrt dkvaeoi i stjérnarskra um
ad pjooin eigi fiskveidiaudlindirnar.
Og pao parf ad bjéda réttinn til ad
nyta audlindirnar upp a jafnraedis-
grundvelli. Adeins pannig verour
réttur pjooarinnar til pessara auo-
linda og ardsins af peim tryggdur i
ordi og i verki. Verdi petta hvorugt
gert mun folkid i landinu aldrei veroa
satt og sem betur fer ekki. bao a ekki
og ma ekki verda satt um oréttleeti.

Petta verdur fjarmalaradherra ad
fara a0 skilja og pad er brynt ad pad
gerist sem fyrst pvi ad 6anagjan sem er
um bessi mal hja pj6dinni er ekki bara
skadleg fyrir sattina i samfélaginu.
Hun er mjog skadleg fyrir sjavarut-
vegsfyrirtaekin og alla pa sem hja peim
starfa, fjirhagslega hagsmuni peirra og
allrar pj6darinnar.

Pao verdur enn pa 6asxttanlegra
hversu neikvaed umradan um sjavar-
atveginn oft er pegar litid er til pess
hversu margt i sambandi vio hann ztti

a0 vera okkur tilefni til ad gledjast og
fyllast stolti. Framleidsla a neeringar-
rikum mat i heimi par sem mikil porf
er fyrir holla fedu. Og adrar fiskveidi-
pjodir horfa mjog til okkar pvi ad
okkur hefur tekist mjog margt miklu
betur en langflestum. Fiskistofnarnir
okkar eru nyttir med abyrgum haetti,
sjavaratvegur skilar miklum aroi og
framleidonin i honum er mjog g6o
midad vid pad sem gerist 1 6drum
léndum.

Hagfraedilegar ranns6knir syna ad
sjomennirnir okkar eru einhverjir peir
heefustu og duglegustu i heimi og fisk-
verkunarf6lkid okkar skilar hageda
afurdum. Er ekki 6polandi ad lata allt
petta dugmikla folk purfa ad hlusta si
og @ a neikvada umraodu um greinina
sem pad starfar i?

Mér finnst pad.

Islenskur sjavarttvegur 4 audvitad
a0 vera og hefur verid mjog jakvaeour
pattur i sjalfsmynd okkar. betta
er atvinnugreinin sem kom okkur
almennilega a lappirnar. bad er mjog
skadlegt fyrir okkur 611 hvernig deilur
um uthlutun aflaheimilda og skipt-
ingu arodsins af nytingu fiskveidiauo-
lindanna hafa skadad imynd starfs-
stétta sem tengjast sjavarutvegi og
byggoda sem mikid byggja 4 utgerd. Og
leitt til hugarfars og umraedna sem fjar-
malaradherra kallar 6vild i gard fyrir-
teekja i sjavaratvegi.

bessu verour ad breyta og eina leio-
in til pess er ad bj60in geti treyst pvi ad
hin eigi fiskveidiaudlindirnar og njéti
pess ards af peirri eign sinni sem henni
ber. Vid purfum ad hafa pad skyrt og
skorinort i stjérnarskra og paod parfad
bjoda nytingarréttinn upp.

Pegar vid hofum komio pessu i verk
munu fyrirtaeki i sjdvaratvegi njota
velvildar bjéoarinnar allrar.

i grein sinni bendir Pall Valur & mikilvaegi sjavaratvegsins fyrir land og pj6d. Stjérn-
malamenn hafi hins vegar ekki stadio sig i ad tryggja eignarhald pjédarinnar yfir
audlindinni. Fréttabladid/Jon Sigurdur
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Volkswagen Crafter
Extreme Edition

Volkswagen Crafter er hannadur til a8 takast & vid krefjandi verkefni
bar sem styrkur og notagildi eru i forgangi. Crafter er einstaklega
hagkveemur og er med mjog &flugum en jafnframt sparneytnum
dieselvélum. Volkswagen Crafter er med 3 dra dbyrgd og allt ad

250.000 km akstur.

Littu vid og i syningarsal VW Atvinnubila og kynntu pér einstaklega vel
Utbuinn Volkswagen Crafter Extreme Edition.

Stadalbinadur

* Rennihurdir & b&48um hlidum

* 16“ stdlfelgur

* Lokad skilrdm med glugga

* ABS / EBV

* ESP stodugleikastyring og spdlvorn

* Bekkur fyrir 2 farpega med
geymslukassa

* Loftptdar fyrir skumann og farpega

+ Utvarp med SD kortarauf

* Fullkomin aksturstélva

* Glasahaldari

* Fiardstyrdar samleesingar

* Rafstyrdir upphitadir hlidarspeglar
* Heedarstillanlegt dryggisbelti

* 270° opnun & afturhurdum

Mégulegur valbinadur
* Drdttarbeisli 180.000. kr m/vsk

[H] HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik

Aukalega i Volkswagen Crafter
Extreme Edition

* Hradastillir (Cruise control)
* Bluetooth simkerfi
* Hiti i bilstjorasaeti

* Fiadrandi heedastillanlegt 6kumannssaeti
med armpuda

* Vélarhitari med fiarstyringu og timastilli
* Rafmagns-midstodvarhitari

* Adgerdastyri

* Fiarleegdaskynjarar med bakkmyndavél
* Diddulysing i flutningsrymi

* Kleedning og rennur i flutningsrymi

Crafter Extreme Edition kostar adeins frd

4.596.774 kr. én vsk

Atvinnubilar
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30% AFSLATT
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150 900 KR.
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Bakveroir

. Pavel Ermolinskij (#15) 138:05

. Jakob Orn Sigurdarson (#6) 136:03

. Horour Axel Vilhjalmsson (#13) 123:22
. Logi Gunnarsson (#14) 83:04

Framherjar

5. Haukur Helgi Palsson (#24) 96:13
8. Helgi Mar Magniisson (#10) 41:10
13. Axel Karason (#4) 12:37

Mioherjar

15. Sigurdur borvaldsson (#11) 2:18

. Martin Hermannsson (#3) 76:31

. Jon Arnor Stefansson (#9) 40:10
10. Egir bor Steinarsson (#29) 39:08
12.Brynjar bor Bjornsson (#88) 21:23
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1. Hlynur Bzringsson (#8) 153:19
11. Ragnar Nathanaelsson (#5) 24:45
14. Sigurdur Gunnar borsteinss. (#7) 10:52
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Hverjir fara med til Berlinar? bessir fimmtan leikmenn eru i &fingahopi islenska landslidsins en adeins tolf peirra verda i EM-hépnum. Mynd/KKi/Gunnar Sverrisson

Minuaturnar segja sina sogu

Fréttablaoio skooaoi spilatima leikmanna i efingaleikjunum fyrir Evropumotio i korfubolta til a0 gera ser
betur grein fyrir pvi hvaoda tolf leikmenn verda i fyrsta stormotahopi Islands sem verdur tilkynntur i dag.

KORFUBOLTI Pad er komid ad pvi ad
skera niour islenska @fingah6pinn
og velja pa t6lf sem verda med pegar
Island meetir byskalandi i Berlin i
fyrsta leik sinum 4 Evréopumotinu.
Islenska landslioio hefur spilad fimm
®fingaleiki i lokaundirbiningnum
sem bjalfarateymio hefur nytt til pess
ad fa sidustu svorin adur en Craig
Pedersen velur t6lf manna hépinn sem
verOur tilkynntur i dag.

bad parf svo sem ekki ad velta
sér upp ur pvi hversu erfid pessi
akvorodun er en gott demi er ad
Fréttablaoid leitaodi til margra af
bestu pjalfurum landsins og eng-
inn peirra treysti sér til ad velja tolf
manna hépinn sinn opinberlega.
Ein g60 leio til a0 gera sér betur grein
fyrir st6du einstakra leikmanna i
hépnum er ad skooda spilatima leik-
manna i pessum fimm efingaleikjum.

Landsliospjalfararnir virdast pegar
hafa skorid nidur um einn pratt fyrir
a0 hafa ekki gefid bao ut formlega.
Sigurour Porvaldsson for ekki me tt
til Eistlands og hann fékk lika adeins
a0 spila i ramar tvaer pyodingarlausar
minttur { blalokin i 2fingaleikjunum
vid Holland. Pad var pvi nokkuo ljost
a0 Sigurdur var ekki inn i myndinni hja
Craig Pedersen og adstodarménnum
hans.

bad eru pvi fjortan leikmenn ad
berjast um tolf seeti og atta peirra ettu
a0 vera oruggir med sitt seeti 1 hopnum
enda allt leikmenn sem hafa og eru ad
spila stort hlutverk i leikjum lidsins.
Helgi Mar Magnusson hefur lika
spilad sig i gang eftir meidsli og verdur
orugglega med. Eftir standa fimm
leikmenn en adeins prju laus seeti.

Hlynur Beringsson er fyrirlioi
og mikilvegasti leikmadur islenska
lidsins. Hann hefur spilad langflestar
mindtur i pessum afingaleikjum og
,varamenn“ hans eru lika i meirihluta
af peim sem hafa spilad minnst. Ef
marka ma fyrrnefndan spilatima pa
bendir margt til pess ad peir verdi lika
i meirihluta i nidurskurdinum. bao er
vissulega ahaetta ad vera punnskip-
adir inni i teig en jafnframt parf ad
finna hlutverk fyrir pa t6lf leikmenn
sem verda med & EM og flestir storu
strakar islenska hopsins hafa litio gert
annad en ad sitja 4 bekknum i pessum
xfingaleikjum. Islenska vérnin kallar
4 mikla og hraoa fotavinnu og htin er
mjog krefjandi fyrir havaxna menn.

Brynjar P6r Bjornsson hefur nytt
sinar mindtur vel og minnt vel 4 sig
med bvi ad skora nastum bvi stig &
minttu (17 stig 4 21 minatu). islenska
1i0io er annars fullt af bakvoéroum og
pvi var goour moguleiki a pvi ad Zgir

Brynjar Por Bjéornsson
hefur skorao

Stig

A 21 minutu

Veroa orugglega med 4 EM

1. Hlynur Baeringsson 153:19
2. Pavel Ermolinskij 138:05
3. Jakob Orn Sigurdarson 136:03
4.Hordur Axel Vilhjalmsson  123:22
5. Haukur Helgi Palsson 96:13
6. Logi Gunnarsson 83:04
7.Martin Hermannsson 76:31
8. Helgi Mar Magnusson 41:10
9.J6n Arnér Stefansson 40:10

Berjast um sioustu prju seetin

10. Agir Por Steinarsson 39:08
11. Ragnar Nathanaelsson 24:45
12. Brynjar Por Bjérnsson 21:23
13. Axel Karason 12:37

14. Sigurdur Gunnar borsteins. 10:52
15. Sigurdur Porvaldsson 2:18
Hér er radad upp eftir spilatima (minutur og

kandur) i 2fingaleikjum islenska lidsins.

EM er ekKi i neinni hattu hja mér

k&RrrFuBoLTi ,Eg veit ekki hver byrjadi
4 pessari dramatik. Fjolmidlarnir foru
af'stad i einhverja evintyramennsku.
Pbetta er bara kjaftaeoi,“ segir landslios-
madurinn Pavel Ermolinskij um frétt
pess efnis ad hann fzri ekki med lands-
lidinu til Péllands i morgun.

,Eg vil bidja fjslmidlamenn ad slaka
adeins a4 dramatikinni. EM er eKkKki i
neinni hettu hja mér.”

Island var ad spila 4 fijdgurra pj60a
mo6ti i Eistlandi um nylidna helgi. Pavel
meiddist i nara i lokaleik moétsins og
parfad taka pvi rolega naestu daga.

,Petta er bara smavagileg tognun
hja mér en a leidinlegum stad. betta er
ekkert hraedilegt. Pad kemur i 1jés er

neer dregur helgi hvao ég get gert,” segir
leikstjérnandinn fjélheefi og baetti vid
a0 bad veri midur ad hann fengi ekki
@fingar um nzestu helgi.

4Ef ég parf ad lata reyna 4 meidslin
pa parf ég aod gera pad i leik sem er
kannski ekki alveg pad besta.”

Eins og a0ur segir eru strakarnir a
leio til Péllands og par biour lidsins
annad fjogurra pj6da mot. Strakarnir
spila a fostudag, laugardag og sunnu-
dag.

Eftir pad heldur 1i6id til Berlinar
par sem EM bidur handan vio hornid.
Fyrsti leikur strakanna er gegn heima-
monnum i byskalandi pann 5. septem-
ber. - hbg

Por Steinarsson kaemist hreinlega ekki
ad. ZAgir bor hefur hins vegar fengid
talsvert ad spila oglj6st ad pjalfararnir
hafa hlutverk handa honum.

Ef vid notum spiladar minttur i
@fingaleikjum sem melikvarda pa
verda Sigurdur Gunnar borsteins-
son og Axel Karason ekki med 4 EM i
Berlin. Ragnar Nathanaelsson hefur
reyndar adeins spilad i teepar 25 min-
atur i pessum fimm leikjum en pad er
afar 6liklegt ad vio skiljum eftir 218
sentimetra leikmann heima vitandi
ad islenska lidio er a0 fara a0 glima viod
hvern risann 4 feetur 60rum i pessum
fimm leikjum a EM. Axel hefur skilao
hlutverki , télfta mannsins“ med glans
isidustu verkefnum lidsins og pvi geeti
verid erfitt fyrir pjalfarana ad velja
hann ekki. bad breytir pvi samt ekki
a0 pao verdur alltaf mjog erfitt ad feera
monnum beer sleemu fréttir ad beir hafi
dottio ut a elleftu stundu.

Fjarvera Jons Arndrs Stefanssonar
og Hauks Helga Palssonar & métinu
i Eistalandi hefur vissulega skekkt
adeins myndina hvad vardar
spilatimann i bessum afingaleikjum
og bad verour pvi alltaf mjog froolegt
a0 sja hvada t6lf nofn veroda a listanum
sogulega sem Craig Pedersen og
adstodarmenn hans leggja fram i DHL-
hollKR-ingaidag. ooj@frettabladid.is

Pavel Ermonlinskij er viss um ad na EM og hefur engar ahyggjur. Fréttabladio/Ernir
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Nyjast

Pepsi-deild karla

Stjarnan 0-1
0-1Jonathan Glenn (43.)
Jonathan Glenn tryggoi Blikum
fiéroa sigurinn i r60 en Glenn hefur
skorad i fjorum fyrstu leikjum
sinum i byrjunarlidi Blika par af
eina prennu og tvo sigurmork.

Leiknir 0-1 FH
0-1Steven Lennon (90.+3).

Steven Lennon kom inn 4 sem
varamaour og skoradi sigurmark FH
eftir undirbtning Atla Gudnasonar
i uppbétartima. Gaeti oroio eitt
mikilvaegasta mark sumarsins.

Valur 4-2 Fylkir
1-0 Patrick Pedersen (8.), 2-0 Pedersen
(38.), 3-0 Kristinn Ingi Halldérsson (54.),

3-1 Asgeir Eyporsson (55.), 4-1 Einar Karl
Ingvarsson (65.), 4-2 Asgeir Eyporsson (77.).

Breidablik

Patrick Pedersen skoradi tvo og
lagdi upp eitt pegar Valsmenn unnu
loksins deildarsigur. Hermann
Hreidars, pjalfari Fylkis, fékk rautt.

1A 4-4 FjoInir
1-0 Jon Vilhelm Akason (16.), 1-1 Mark
Charles Magee (27.), 2-1 Jon Vilhelm (28),
3-1 Arnar Mar Gudjonsson (38.), 3-2 Magee
(45.), 3-3 Aron Sigurdarson (75.), 3-4 Kennie
Knak Chopart (80.), 4-4 Gardar Bergmann
Gunnlaugsson (90.+3).

Skagamenn misstu niour tveggja
marka forystu og bjorguou

sidan stigi meo pvi ad skora
jofnunarmarkid i blalokin.

Efst Nedst

FH 39 Vikingur 18
Breidablik 35 iA 18
KR 31 iBvV 15
Valur 28 Leiknir 14
FjoInir 26 Keflavik 7

Elvar Geir Magnusson

Enska arvalsdeildin

Arsenal 0-0 Liverpool
Efst Nedst

Man. City 9 Newcastle 2
Leicester 7 Southampton 2
Liverpool 7 Sunderland 1
Man. Utd. 7 WestBrom 1

GETA ORDID MEISTARARIKVOLD
Kvennalio Breioabliks geeti tryggt sér
Islandsmeistaratitilinn i kvéld, vinni
1i0id Val & heimavelli i Pepsi-deild
kvenna i kvold en til pess ad sa sigur
myndi nagja yrdi P6r/KA ad vinna
Stjérnuna a sama tima fyrir nordan.
Nu@ munar sjo stigum a lidounum

en eftir leiki kvoldsins eru adeins
prjar umferoir eftir. Blikakonur hafa
unnio 11 leiki i r60 og
ekki fengid a sig mark ¢
11.010 minatur. Por/ -
KA er skeinuhzttur e
motherji fyrir Stjérnuna
enda eru nordan-
stalkur taplausar
fyrir nordan i
Pepsi-deild i

kvenna i sum- iy
arogbunarad g~ "
vinna fimm ’

leiki i r60.

I dag

18.45 Malmé - Celtic Sport
18.45 Monaco - Valencia Sport 3
18.45 Maccabi Tel-Aviv - Basel Sport 4
22.00 Pepsimdrkin Sport
18.00 Keflavik - KR Netto-vollur
18.00 Vikingur - BV Vikingsvollur
18.00 Breidablik - Valur  Kopavogsvollur
18.00 P6r/KA - Stjarnan porsvollur
18.00 Ppréttur - KR Valbjarnarvéllur
18.00 Afturelding - Selfoss N1-vollur
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HJOLREIDAR FYRIR
UNGLINGA

Hjolreidafélagio Tindur fer ni i

haust af stad med aefingar fyrir ung-
linga i fyrsta sinn.
Sida 4

GENGUR VEL KYNNIR Nordurkrill er eitt hreinasta og oflugasta formid af
Omega 3 fitusyrum dsamt andoxunarefninu astaxanthin.

NORDURKRILL er hrein, nattaruleg
afurd unnin Gr smafiskinum Kkrill eda
liésatu. Krill er veitt i Sudur-ishafinu og
inniheldur nattirulega andoxunarefnid
astaxanthin, sem er eitt 6flugasta and-
oxunarefni sem vol er a.

LIFSNAUDSYNLEG FITUSYRA

.Eg kalla Omega 3 lifsnaudsynlega
fitusyru pvi ad likaminn getur ekki
framleitt hana sjalfur. Til pess ad hin
NYTIST okkur parf htin ad bindast og
ba er mikilveegt ad Omega 3 fitusyran
sé rik af EPA og DHA og pad er mikid
af peim kedjum i krill-oliunni,“ segir
Hr6nn Hjalmarsdottir, neeringar- og
heilsumarkpjalfi hja Gengur vel ehf.

TRYGGIR GODA HEILSU

,Eg er sannfaerdur um ad OMEGA 3 ur
hafinu sé mikilvaegt til ad tryggja g6da
heilsu,” segir Fridrik Ottesen, flugstjori.
,,Eg byrjadi ad taka NORDURKRILL, sem
er afar rikt af Omega 3, fyrir raimum
premur arum. Sem flugstjori til fjolda
ara hef ég verid mjog berskjaldadur
fyrir bakterium og areiti m.a. vegna
bess ad ég flyg yfir morg timabelti

og kemst par 1 navigi vid fjolda folks.
Adur fyrr fékk ég kvefpestir fimm til
sex sinnum 4 ari, var oft slappur og

R N S —

NORBEURKRILL

HREINT OMEGA 3 FRA SUBURSK AUTINU
AR

Fadubstarafni sem inniheldur hreint omega 3 Or krillatiu

g REL  ERRL

wihisdichr B0 ekl 500 g

MZELIR MED Friorik Ottesen flugstjori verdur sjaldnar veikur eftir ad hann for
ad taka inn NORDURKRILL.

atti 1 basli med timamismuninn. bPetta 1

breyttist allt eftir ad ég byrjadi ad taka

tvd hylki af NORDURKRILL & dag. Eg
hef varla ordid
veikur sidan.

| Einnig finn

®Omega 3 | ég sidur fyrir
; augnpreytu,
® Astaxanthin sitjganbdi vt
fyrir framan b i
tolvuskijai HRONN HJALMARS-

DOTTIR nzringar- og

timunum saman - Tine
heilsumarkpijalfi.

asamt pvi ad
einbeitingin

er betri eftir
langar vaktir.
Eg meeli
eindregid med
NORDURKRILLI
fyrir alla!*
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REFSA MED SUNDGLERAUGUM

SKEMMTIMOT Kjellurnar tir hverfinu, Breidholtsdeetur og S6dagengid eru medal peirra lida sem cetla ad taka padtt i softballméti IR
a laugardaginn ncesta. Spila0 er i furdubiningum, reglur eru cdi frjalslegar og allir geta tekio pdtt had handboltagetu.

jarni Fritzson, pjalfari
Bmeistaraflokks iR i hand-

bolta, er upphafsmad-
ur softballméts IR sem haldid er
i annad sinn laugardaginn 29.
4gust. Hann er bedinn ad Gtskyra
um hvad softballmét i handbolta
snuist. ,Petta er minittgafa af
handbolta, pad er spilad pvert &
vo6llinn med mjikum bolta. Fimm
eru innd i einu og markmadur
spilar med,“ segir Bjarni en engin
ahersla er 16g0 4 handboltakunn-
attu lidanna.

,Petta er skemmtilegt moét sem
allir geta tekid patt i, ekki bara
handboltamenn. bvi er atlad
ad pjappa f6lki saman, baedi ar
hverfinu, IR og Ollum deildunum,”
segir Bjarni en mé6tid heppnadist
afar vel i fyrra. ,pa toku 27 1i0
patt og vid stefnum & 30 1 ar.“

Reglur métsins eru ansi
frjalslegar. Til deemis er haegt ad
fa tvo mork fyrir sirkus-trikk og
markmannsskot. ,Vid domararnir
gefum okkur vald til pess ad
hafa ahrif 4 leikinn og notum til
deemis sundgleraugnarefsingu
til ad jafna leikinn,* segir
hann glettinn. BlaBamadur
krefst nanari utskyringa 4
bessari refsingu. ,Petta eru
sundgleraugu med vaselini inni.
beir sem eru med pau sja afar
1itid og pad getur verid skondid
a0 fylgjast med beim,” Gtskyrir

Bjarni og hleer. Gleraugun eru
ekki adeins sett 4 ba sem eru
med steela heldur einnig & nokkra
leikmenn lida sem hafa yfirburdi
yfir 6nnur i leik.

Ol1 1idin meeta i biningum og
segir Bjarni toluvert lagt upp ar
peim. ,Enda eru bestu verdlaunin
veitt fyrir flottustu btningana.“
Nofn lidanna eru ekki venjuleg
heldur. Na begar hafa skrad sig til
leiks Breidholtsdeetur, Valmas og
S6dagengid ad 6gleymdum Kjell-
unum Ur hverfinu. Bjarni tekur
Kjellurnar ar hverfinu sem daemi
um bad sem mo6tid stendur fyrir.
»Petta eru madur ungra pilta ar
handboltanum sem faar eda engar
hafa spilad handbolta sjalfar en
koma parna til ad hafa gaman.”

Mo6tid var sett upp i fyrra i
peim tilgangi ad safna fyrir nyrri
lyftingaadst6du. ,,Han var bidin ad
vera léleg lengi og 16ngu kominn
timi 4 nyja. [ ar ztlum vid ad
halda afram ad safna fyrir beettri
adstodu okkar 1 iprottahidsinu
Austurbergi en vid héfum fengid
Undirheima, sem eru undir 6llu
hisinu, til afnota. Softballmétid
er pvi mikilveegur lidur i fjaréflun
deildarinnar,”“ segir Bjarni. Hann
hvetur sem flesta til ad skra sig &
mo6tid en frestur til pess rennur
Gt & morgun. beir sem hafa ahuga
geta leitad upplysinga & Facebook
undir Softballmét IR. m solveiga3es.is

FORSKOT i MARKI Hann er ekki drennilegur, pessi

markvordur.
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Kringlunni

SJA LITID beir sem daemdir eru til ad nota vaselinsmurd sundgleraugu sja
litid hvad er um ad vera.

HVAD SKAL GERA
VID VODVABOLGU?

Vodvabolga er algengur kvilli en af hverju bjaist f6lk af henni? Vis-
indavefurinn hefur svar vid mérgum spurningum og einnig pessari.
bar segir ad vodvabodlga sé bolga i vodvum eda bolga 1 adliggjandi
bandvef. Orsakir vodvaboélgunnar geti verid margvislegar, peer al-
gengustu eru til deemis
streita og andlegt alag,
ofnotkun & vodva, slys
eda averki, sjukdémar
og sykingar.

Algengast er ad
vodvabolgur séu
bundnar vid védva i
halsi og baki, en hin
getur samt lagst &
hvada vodva likamans
sem er. Helstu ein-
kenni vodvaboélgu eru
stadbundnir verkir i
vodvunum en peir geta
einnig haft leidni. Stifni
og preyta i vOdvunum
eru einnig einkenn-
andi.

Hvild og bjalfun
eru jafn mikilveegar
fyrir f6lk sem bjaist af
vodvabolgu.

Eftir slys eda of-
notkun er mikilvaegt
ad hvila vodvann fyrst
medan hann jafnar sig,
bélgueydandi lyf geta hjalpad.

Ymis rad hafa reynst dgaetlega vid vodvabolgu. Gott er ad nota heita
og kalda bakstra til skiptis, hvorn i um 10-15 minitur i senn.

Alltaf & b6 ad enda & k6ldum bakstri. Pegar védvinn er farinn ad
jafna sig og bolgurnar ad minnka, og i peim tilfellum sem um langvinn-
ar vodvabolgur er ad rada, er gott ad nota hita & vodvann.

Til ad na upp fyrri styrk védvans er mikilveegt ad byrja varlega a
styrktar- og teygjueefingum og auka paer smam saman. P4 er einnig
mikilvaegt ad reyna ad finna ors6k bélgunnar og gera breytingar par 4.
Til deemis ad gera breytingar & vinnuadstddu ef orsokin er rong likams-
beiting vid vinnu, eda reyna ad draga Ur streitu ef orsokin liggur par.

Oll idja sem hefur jakveed ahrif og dregur tr streitu er af hinu géda,
til deemis 611 almenn hreyfing svo sem sund, gonguferdir og skokk. ba
getur einnig verid gott ad fara i heitt bad, slokunarnudd og gera léttar
teygjueefingar eins oft og mogulegt er.
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Orka og nzering

Lifraent

fFiolvitamin fjolskyldunnar

»Eg get ekki hugsad
mér ad vera an
Lifestream Spirulina
sem hefur hjalpad
meér i gegnum allt.”

Asdis Einarsdottir, verslunarstjori
hefur notad Lifestream Spirulina
sidan a sinni Fyrstu medgdngu og
brjostagjof. Han velur Lifestream
vorurnar fyrir fjolskyldu sina til
ad vidhalda godri heilsu, orku
og einbeitingu.

L

'_' lifestrearn 1
Wltimale

\ Meggies :

i I | Iﬁl—‘u‘rrec:m

AstaZan

2
GOL

GUARANTEED
PURE & POTENT

100 naeringarefni

»Spirulina Fra Lifestream er lifraent fjolvitamin Fjol-
skyldunnar og eykur hja okkur einbeitingu og orku ut

STANDARD

X gk kA

daginn. Okkur Finnst pad mjog gott hrist i appelsinusafa,
eins by ég oft til dodlunammi med Spirulina eda Veggies
graenmetisduftinu. P6 vid bordum mjog hollt faedi Finnum
vid mikinn mun med Lifestream véorunum. Vid erum otrualega
heilbrigd oll og leggjumst ekki i Flensur eda kvefpestir. “

Umbodsadili: Celsus ehf .
Faest i apotekum, heilsubddum, Kronunni, Hagkaup og Netto. @ |IfeS-|-reO| I I

natturuleq uppspretta baetiefna
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Fararstjorn erlendis

Medal namsefnis: . .
* Mannlieg samskipti. i 1
+ Helstu afangastadir

erendis | mali og

mymdum.
« MEsmunandi
triarbrogd.
+ Saga landsins,
MEnning og s, |
* Frumbyggjar og saga
stadarins.
« piddlegr sidir og hefdir.
+ |eibsbgutaekni og redumennska.
Ferdalandafrazdi: Evropa. Asia, Africa, Amerika og Eyjaalfan.
Narmid fer fram i formi fyrirlestra og reynslu fararstjira
I hedlstan 4 erendr grund,

Leidbeinendur eru:  Halla Birgisdattir fararstjori, Pétur Bjérnsson konsull italiu 4 islandi,
Jonas Por fararstjori, Hoskuldur Frimannsson vidskiptafraedingur, Omar Valdimarsson bladamadur,
Magniis Bjsrnsson fararstjri i Kina, Pétur Oli Pétursson fararstjori i Rasslandi, Bjarni Randver
Sigurvinsson kennari vid Gudfraedideild H.I., Sr. Bragi Skilason sjiikrahtsprestur.

Ferdamalaskoli Islands
Ferdamalaskdli [slands ® www.menntun.is ® Simi 567 1466

Viltu vera med i gooum kor og
skemmtilegum félagsskap?

SAMKOR KOPAVOGS

Samker Képavogs
getur baett vid sig godu songfolki,
sérstaklega karlménnum i tenor og bassa og ungum kvennréddum.
Oflugt starf framundan en korinn heldur upp 4 50 ara afmeeli sitt
4 neesta ari m.a. med songferd 4 islendingaslodir i Kanada
Stjornandi korsins er Fridrik S. Kristinsson

b, P . B 'w
Nénaﬁ upplysingar gefur Birna:f"simd 692-4133 og Kon¢ad i sima 862:1661
Netfang: samkor@samkor.is
Veffang: www.samkor.is

\)
Einstok eign KCEIGELES

Til sélu er petta einbyli sem stendur 4 5.000 m?

eignarl6d med miklum trjagrddri, stérum grasflétum

og fallegum hraunjadri. Staerd hdssins er 165 m? og

bilskars 48 m?, samtals 213 m2. Sélpallur, heitur pottur

a einstokum stad og gardhus. Morg bilasteedi og hiti

undir hlédnu plani og heimreid ad husi. Tvaer stofur,

fiogur svefnherbergi, stort bad, gestabad og stort

eldhus. Eignin er ad Hraunhdlum 8 i Gardabze.

Jafn stort einbyli ad Hraunhélum 6 er einnig

til solu a jafn storri 160 - kjorid taekifeeri fyrir

verktaka! Upplysingar: 899 2005 / finnurorri@gmail.com
Verd 62 milljonir Myndir: https://www.facebook.com/finnurorri.thorlacius

Allt pad besta hja 365

EN DALAUST TAL OG
10 GB A 3.990«r.

Faerdu farsimann yfir til 365 og fadu frabaert
sjonvarpsefni a faranlega godu veradi.

*Gildir fyrir askrifendur i tilbodspokkum 365

Fadu pér askriftisima 1817 eda 4 365.is

1SKOGI Oskar a fullri ferd. MYND/SNORRI POR TRYGGVASON

HJ(:)I.REIDAR ERU
STOR HLUTI AF LIFINU

HJOLREIDAR Hjélreidafélagio Tindur fer ni i haust af stad med cefingar fyrir
unglinga i fyrsta skipti. Zfingarnar eru fyrir alla unglinga sem vilja kRynnast

hjolreidum sem iprott. /fingarnar fara fram a fjallahjolum.
»

skar Omarsson, hjélreidamadur,
OSegist hafa leert ad hj6la um svipad

leyti og hann leerdi ad ganga. Hann
leit p6 ekki & hjolreidarnar sem iprétt fyrst
um sinn. ,Eg eyddi toluverdum tima & hjol-
inu hj6landi Gt um allt, mér fannst petta
svo frabeer leid til ad skoda heiminn, og
finnst pad enn! Madur kemst svo langt og
hratt yfir en er samt svo nélaegt 61lu sem
madur sér. Hj6lreidar voru aldrei iprétt
fyrir mér fyrr en yngri br6dir minn, Ingvar,
byrjadi ad fikta vid ad eefa og keppa sjalfur,
sidan pa hefur meiri og meiri tima fario i
petta og nina eru hjélreidarnar frekar stér
hluti af daglegu lifi hja mér,* segir Oskar.

FLEIRI UNGLINGAR i HJOLREIDAR
[ arsbyrjun 2012 for hann ad zefa hjol-
reidar reglulega med nystofnudu hjélreida-
félagi, Tindi. ,,Br68ir minn kynnti mig fyrir
strakunum 1 Kriu og i gegnum pa byrjadi
ég ad eefa af einhverju viti. Peir voru hluti
peirra sem stofnudu Tind og flj6tlega eftir
stofnun félagsins kom ég inn i stjérn bess
og hef verid hluti af félaginu sidan.“
Tindur atlar ad fara af stad med afingar
fyrir unglinga i fyrsta sinn nd i haust og
mun Oskar verda med yfirumsjéon med pvi
starfi. Gastaf Darrason verdur adstodar-
pjélfari og gestapjalfarar munu taka patt
lika. ,Unglingastarf Tinds er nytt framtak
hja okkur i Tindi til ad na inn fleiri ungling-
um i hjélreidar. Markmidid er ad starfreekja
sambueerilegt ipréttastarf og bodid er upp
4 160rum ipréttagreinum yfir vetrartim-
ann, veita unglingunum gott umhverfi til
ad kynnast hjélreidum og auka sjalfstaedi
peirra i beim. Afingarnar i vetur verda
fyrir alla unglinga sem hafa 4huga 4 ad
kynnast hjélreidum sem iprétt betur. Vid
skiptum kré6kkunum upp i hépa, ellefu til
prettan ara verda saman i einum hépi og
fjértan ara og eldri i 6drum og héfum vid

fyrir eitthvert 4kvediod teekniatridi i hverri  GAMAN
viku. Fjallahjo6lid er gridarlega gott hjol til ~ Oskar er um-
ad kenna hjélreidar, mikilveeg feerni leerist ~ siénarmadur

unglingastarfs
hja Tindi. Fyrstu
afingar hefjast i

sem hjalpar mjog mikid i 6llum hjélreidum.
Hjoélreidarnar auka tthald og styrk. Jafn-

< DY « framt eru baer g6dur grunnur fyrir adrar haust.
plass fyrir atta { hvorum. ipréttir og nota margir fremstu iprétta- MYND/GVA
HJOLREIDAR GOPUR GRUNNUR manna heims hjélreidar til ad undirbta sig
Oskar segir ad efingar unglinganna muni fyrir sina keppnisiprott, pad er til deemis
fara fram & helstu utivistarsveedum a vel pekkt i skidaheiminum og i Formilul
hofudborgarsveedinu. ,,Afingarnar fara kappakstrinum,* segir Oskar.

fram a fjallahjélum par sem vid tokum ™ liljabjork@365.is
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100% HOLLUSTA

PURE safarnir frd Harboe eru 100% hreinir nykreistir
og 6siadir safar. bratt fyrir ad vera 100% hreinir eru
safarnir lika dan rotvarnarefna. Byrjadu daginn med

heilncemum safa frd PURE.
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Gef allt sem ég a i hvert verkeini

Hraustasta kona heims, Katrin Tanja Davidsdottir, aefdi hatt i

atta tima & dag vikurnar fyrir heimsmeistaramotio i crossfit. Hun tok

sér stutta pasu eftir sigurinn 4 mdétinu en er ni komin 4 g6dan skrid 4 ny. Hun gefur lesendum sma innsyn i eefingapréogramm sitt og
hvao hun bordar til ad viohalda kraftinum, en hin reynir eftir fremsta megni ad borda hreina faeou.

— g efi alltaf tvisvar 4 dag,
Efimm daga vikunnar. A
fimmtudogum er ég i half-
gerdri hvild en fer samt { reekt-
ina til ad f4 bl606id 4 hreyfingu
en passa ad haekka hjartslattinn
ekki of mikid. A sunnudégum
hvili ég mig alveg.” Svona lysir
Katrin Tanja venjulegri viku { 1ifi
sinu en baeta md vid ad hin fer
minnst einu sinni Ut ad hlaupa
og oftast tvisvar.

Hver @fing stendur yfir { tvo
til prjd tima og pvi dvelur Asdis
ireektinni fra fjérum upp 1 sex
tima 4 dag. ,A morgunafing-
unni legg ég yfirleitt dherslu 4
styrk en pbad er mismunandi
eftir dogum hvernig efingar
ég geri. Petta getur verid tog fra
jorou, hnébeygjur eda 6lymp-
iskar lyftingar svo eitthvad sé
nefnt. I lok fingarinnar tek ég
@fingu sem reynir 4 sprengi-
kraftinn,“ segir Asdis. Siddegis-
efingarnar fara sidan fremur {
a0 byggja upp pol.

Fann sig i crossfit

Katrin Tanja byrjadi ad eefa
crossfit fyrir fjérum drum en
hin er sidur en svo 6von pvi ad
efa stift. Hin byrjadi i fimleik-
um sex dra og stundadi pa i tiu
ar, feerdi sig svo yfir { frjalsar
ipréttir og fann sig loks 1 cross-
fit 4tjan dra gomul.

Innt eftir pvi hvort dlagid af
@fingum eins og huin stundi sé
ekki of mikid svarar hin: ,,Aud-
vitad er petta mikid dlag og pad
parf ad byggja likamann upp
til ad pola bad. bPad geeti ekki
hver sem er stokkid inn 1 petta
efingaprégramm enda veeri
pa mikil heetta 4 ofpjalfun. Eg
hef hins vegar alltaf seft mikio,
byggt likamann upp og svo
hlusta ég 4 likama minn sem er
lika mikilveegt.”

Toppar & réttum tima

Zfingaplan Katrinar Ténju snyst
um ad toppa 4 réttum tima.
»Fyrir jél verdur petta svipad og
ég hef lyst. Eg einblini p6 meira
4 styrkinn en uthaldid 4 pess-
um tima enda tekur lengri tima

0l O

e

Katrin Tanja DaV|6sdott|r er hraustasta kona heims. Hér er huin & afingu i CrossFlt Reykjawk

ad byggja upp styrkinn. Svo get
ég vidhaldid honum medan ég
byggi upp polid.

En hefur hin einhverja
veikleika e0a styrkleika? ,Pad
er oft sagt ad ef madur reyn-
ir ad vera g6dur { 6llu b4 verdi
madur ekki endilega best-
ur { neinu, en pad er i raun
pad sem skiptir mestu mali
i crossfit, ad vera med jafna
getu { 6llum greinum og ekki
lélegur i neinu. En vissulega
hef ég styrkleika og veikleika.
Veikleikar minir eru upphif-
ingar og fimleikahreyfingar {
hringjum sem ég er ad vinna
i. Hlaup voru einu sinni veik-
leiki hja mér en hafa breyst {
styrkleika sem synir ad pad
er haegt ad sigrast 4 veikleik-
unum,” segir Katrin, en helsti
styrkleiki hennar er ad vinna
med miklar pyngdir.

Ekki feedubotarefni heldur rétt
mataraedi

Katrin Tanja segist reyna ad
borda eins hreina faedu og
hiin geti. ,I morgunmat fae ég
mér prju egg, hdlft avékadé og
avexti. [ hddeginu borda ég oft-
ast kjuklingasalat og reyni ad
hafa dokkgraent greenmeti med.
Kvdldmaturinn er einhvers
konar kjo6t, nautaborgari, kjikl-
ingur eda lax med seetum kart-
o0flum og greenmeti,” lysir Katr-
in en 4 milli mdla gripur hin
avexti.

,Eg fae mér til deemis alltaf
avoxt strax eftir eefingu til ad fa
kolvetnin inn og svo drekk ég
einn proteinsjeik eftir eefingu og
blanda honum oftast tit { kékos-
vatn.“

En sukkar hin aldrei? ,Ju, jq,
pad er alveg klassiskur laugar-
dagur { mér,” segir hin glettin.

»,Nuna er einmitt timinn par
sem ég get leyft mér ad fa mér
is 4 laugard6gum, morgunkorn
og eitthvad med kaffinu. En pad
er lika af pvi a0 ég veit ad pegar
lidur neer métunum muni ég
verda strangari vid mig.”

Vel er fylgst med pvi ad Katrin
Tanja fdi rétta neringu. ,Pjalf-
arinn minn uti setur mig reglu-
lega 1 bl6dprufu til ad vera viss
um ad allt sé { lagi. Ef eitthvad
vantar upp 4 gripum vid aldrei
til feedubotarefna heldur reyni
ég alltaf ad fa neeringarefnin ur
feedunni,“ segir Katrin og tekur
demi um ad i vor hafi komid {
lj6s ad hana vantadi fitu i fee6id.
»Pd beetti ég vid einu avokadoéi &
dag.”

Mikil samkeppni
Nokkur mét eru fram undan &
nyju ari. Par ber heest Evropu-

MYND/GVA

motido { mai og sidan heims-
meistaramotiod. ,Pad er mjog
mikilveegt ad vera 4 toppnum &
Evrépumdtinu til ad komast &
heimsleikana. Ef madur kemst
pangad parfsidan allt ad smella
saman. Madur parf ad geta verid
undir miklu 4lagi, hafa sprengi-
kraftinn og tthaldid.

Katrin hefur fulla tri 4 ad hin
geti vario titilinn. ,En ég veit vel
ad keppnin er mikil, beedi titi en
ekki sidur hér heima. Pad skiptir
pvi miklu hvernig greinar koma
upp, hvernig efingarnar ganga
yfir 4rid og hvort madur slepp-
ur vid meidsli sem eru mjog al-
geng,“ segir Katrin en titillinn
sjalfur er b6 ekki meginmarkid
hennar. ,Eg held { sama mark-
mid og ég var med 4 sidasta ari,
ad ganga inn 4 vollinn og gefa
allt sem ég 4 1 hvert og eitt verk-
efni.” solveig@365.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Bryndis Hauksdéttir, bryndish@365.is s. 512 5434 Abyrgﬁarmaaur Svanur Valgelrsson

Dans, lifandi ténlist og dsvikin afrisk stemmning

Frabeer hreyfing fyrir siunga og yngri

Baba Bangoura styrir afréstudinu
med Agnesi, Cheick og Sigrunu

Verdum med 6 vikna namskeid i Sporthusinu [ Képavogi
a pridjudogum og fimmtudégum kl. 19:30

Kennsla hefst pridjud. 8.sept.
Bjodum einnig upp a sérsnidin namskeid
og staka tima fyrir alla aldurshdpa

Nanari upplysingar:
missgrendal@hotmail.com, simi: 849 6554
Sporthusid: www.sporthusid.is , simi: 564 4050

AFRO - AFRO - Arnd

AFROSKOLI SIGRUNAR GRENDAL

Spennandi namskeid i afriskum donsum

- 8o0zTe

#E

ARTUJISH(')FDA BORGA%TUNI . HJuNGBRAJT




PRIPJUDAGUR 25. AGUST 2015

| KYNNING - AUGLYSING |

Likamsraekt og heilsa | 3

Heimili a0 heiman

Likamsraktarstodin og heilsulindin Hilton Reykjavik Spa byour upp & gott urval af timum og ndmskeidum i vetur. Joga verour
dberandi en auk pess verdur bodid upp a fjolbreytt tiirval annars konar tima. St6din er vinaleg og andrumsloftid gott.

hja Hilton Reykjavik Spa, segir

jogaidkun henta 6llum og vera
frdbeera likams- og hugraekt. Hin segir
Hilton Reykjavik Spa bj6da upp 4 drvals
jégadagskra i vetur.

»A hverjum degi verdur bodid upp 4
jogatima sem meeta 6likum porfum. Vid
verdum med Hot jéga og Hot jéga sculpt,
sem er blanda af joga- og styrktaraefingum
med 160um. P4 verdum vid med Vinyasa
jéga og JogaCore med sérstaka dherslu 4
kvid og bak,“ segir Péra Hlin. Jéga 1 allri
sinni mynd nytur ad hennar s6gn vaxandi
vinsaelda hér 4 landi sem og annars stadar.
,Pa erukarlmenn { auknum meeli ad meeta
djégadynuna sem er hid besta mal.“

Ragnheidur K. Gudmundsdéttir,
deildarstjéri Hilton Reykjavik Spa, segir
a0 sjéalfségdu boodid upp 4 ymsa adra tima
lika. Ma par nefna tabata og lyftinga-
og prektima. ,Pad verdur pvi eitthvad
vio allra heefi.“ Vidskiptavinir Hilton
Reykjavik Spa hafa jafnframt adgang ad
pjalfurum i sal allan daginn en auk pess
starfa par einkapjdlfarar. ,Vid erum stolt
af vel itbinum lyftinga- og tekjasal en {
sumar tékum vid { notkun ny hlaupabretti
og stigvélar fra Technogym.“

Ragnheidur segir lika spennandi
ndmskeid 4 dagskrd { vetur. ,M4& par
nefna 100 daga lifsstilsdskorun { samstarfi
vid David Kristinsson heilsurddgjafa
og Lifandi markad. P4 mun Gunnar
Mar Kamban halda ndmskeid undir
yfirskriftinni Heettu ad borda sykur,
HABS,” upplysir Ragnheidur.

Hin minnir jafnframt & nudd- og
snyrtistofuna sem bydur upp 4 fjolbreyttar
me0ferdir. ,P4 erum vid meo frabzera heita
potta og geta allir fengid herdanudd. Eins

péra Hlin Frioriksdéttir, jogakennari

Fadu pér kort og njottu pess ad na hamarksarangri

er haegt ad fara { sauna og gufu en allt
toppar petta géda afingu. Vid segjum
stundum ad Hilton Reykjavik Spa sé
»heimili ad heiman® Petta er persénuleg
og vinaleg st6d sem bydur vidskiptavininn

REYKJAVIK SPA

velkominn med rjikandi kaffibolla og
vinalegu andrimslofti.

Allar ndnari upplysingar eru 4 www.
hiltonreykjavikspa.is og 4 Facebook-sidu
Hilton Reykjavik Spa.

EINSTOK
HEILSURAEKT

Hilton Reykjavik Spa er heilsureekt i algjorum sérflokki. Gleesileg adstada, notalegt andrimsloft,
einkapjalfun, hopatimar og spennandi némskeid, auk endurnaerandi heilsulindar og fyrsta
flokks nudd- og snyrtimedferda. Sex daga vikunnar nytur bl persénulegrar pjénustu pjélfara og
starfsfolks i vel Utbunum taekjasal. Tryggdu pér medlimakort og leyfou likama, huga og sal ad
blémstra undir framurskarandi handleidslu.

Innifalid i medlimakorti:
e Sérsnidin eefingadeetlun

Leidsdgn og kennsla

Adgangur ad heilsulind

Handklaedi vid hverja komu
Adgangur ad hépatimum

Herdanudd i heitum pottum

Nadu hamarksarangri med okkur:

Nudd

Joga

Likamsraekt
Hnefaleikazefingar
Menntadir einkapjalfarar
Sérsnidin neeringarradgjof

HABS namskeid
med Gunnari M4 Kamban.
Auktu lifsgaedin, haettu ad borda sykur

100 daga lifsstilsaskorun i samvinnu
vid Davio Kristinsson heilsuradgjafa
og Lifandi markad

LIFANDI

Stundatafla & hiltonreykjavikspa.is. Skraning og nanari upplysingar & spa(@hiltonreykjavikspa.is og i sima 444 5090.
Hilton Reykjavik Spa - Sudurlandsbraut 2, 108 Reykjavik
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Dansinn bjargadi mér

Gudmundur Elias Knudsen, danspjalfari og dansari i Islenska dansflokknum, kennir strakum ad dansa i Kramhtsinu i vetur.

verdur mjog blémlegt ad vanda.

Par md medal annars finna skap-
andi dans fyrir bérn fra 3ja til 13 4ra,
tonlistarleikhus fyrir born 4 aldrinum
5-9 dra og break- og popping-dansar eru
4 sinum stad. Mikil vakning hefur or6id {
dansi medal strdka og Gudmundur Elias
Knudsen, dansari hja Islenska dans-
flokknum, mun taka strdka i hreyfi- og
danstima einu sinni { viku { Kramhtis-
inu. Hann leggur stund 4 meistarandm
vid listkennsludeild Listahdskdla Islands
og ndmskeioid er hluti af peirri 4stridu
hans ad kynna dans fyrir drengjum sem
eiga vid ofvirkni ad etja. ,Eg er sjdlf-
ur med ADHD og get stadfest ad fyrir
pd sem eru meo petta er petta eintémt
bogg og vesen. Mig langadi til ad préfa
ad vinna med strakum og hjdlpa peim
ad nota orkuna sina { annad.“ Hann segir
ad dansinn hafi bjargad sér oglangar ad
midla honum 4fram til peirra sem mogu-
lega purfa eda hafa dhuga. , Skéli var ekk-
ert fyrir mig og ég ekkert fyrir skélann
og ég var oft reidur. Pad var ekki fyrr en
dans datt inn { lif mitt fyrir slysni ad ég
fann einhverja stefnu. Eg fér { dansinn
upp 4 grin en lifid breyttist, ég kynnt-
ist skemmtilegu félki og heetti ad hata
alla.“ Gudmundur byrjadi { ballett en
segir ad ndmskeiodid { Kramhusinu muni
ekki snidast um ballett eda adrar skipu-
lagdar danstegundir. ,Petta er eiginlega

B arnastarfio { Kramhisinu i vetur

hugsad sem vakning fyrir pa sem ekki
finna sig i skipulogdum hépipréttum en
hafa samt mikla hreyfiporf. Petta verd-
ur dreynsla og atok og utras. Ef eitthvad
er haegt a0 flokka p4 mé kalla petta sam-
timadans en pad segir heldur ekki neitt.“
Hann bendir 4 ad dans sé stér atvinnu-
grein 1iti { heimi og ad frambodid 4 karl-
dénsurum sé 1itid. , Eg atlast ekki til pess
a0 pessir strdkar verdi dansarar en vona
ad peir hafi adeins betri hugmynd um
hvad dans er oglangar lika ad opna fyrir
peim moguleikann 4 ad pad sé haegt ad
starfa vio dans.”

Gudmundur pjdlfar strdkana sem
dansa 1 Billy Elliott og segir ad su syn-
ing hafi vakid athygli strdka 4 dansi, sem
og sjénvarpspeettir eins og Dans, dans,
dans og So You Think You Can Dance.
,Petta hefur breytt vidhorfi strdka til
pess ad dansa. Pad er ekkert veikbyggt
vi0 dans, petta eru bl6d, sviti og tar fyrir
baedi karla og konur og peir sem endast {
pessu eru naglar { brjaludu formi. Eg ma
ekki kenna dansana i Billy Elliott pvi peir
eru héfundarréttarvardir en vid préfum
orugglega eitthvad i peim stil. Pao fer
sidan lika eftir h6pnum hvad ég kenni,
hvar dhuginn liggur. Eg nota vinsealustu
16gin i dag og vid leikum okkur med pad.“
Strdkadansndmskeidin { Kramhusinu
verda einu sinni i viku, fimmtiu minut-
ur { senn og ndnari upplysingar m4 fa {
Kramhdusinu.

Gudmundur Elias Knudsen pjalfadi strdkana sem dansa i syningu Borgarleikhussins & Billy Elliott. Hann segir
dansinn frabeera adferd til ad styrkjast og fa utras.

MYND/GVA
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® Kaffi, eda koffin, sem er virka efnid
{ kaffi, raesir ,fight or flight"-vio-
bragdid sem ollum er { bléd borid.
Pad fer i gang pegar vid skynj-
um skyndilega haettu og hjalpar
okkur ad bregdast vid. Hjartslatt-
urinn verdur orari, blédprystingur-
inn hzaekkar og vid faum timabund-
i0 aukna orku.

@ Kaffi leysir Ur lzedingi hormonid
dépamin sem veldur vellidan og
dregur timabundid ur preytu.

@ Kaffi er skjotvirkt. Pad neaer
hdmarksvirkni { llkamanum 30-40
minutum eftir ad pess er neytt.

@ Kaffi baelir melatoninframleidslu
likamans en melaténin er hormon

, L]
Hvao er i kaffinu?
Kaffi er hressandi en af hverju? Breska bladid Daily

Mail leitadi svara vid pvi hja Steve Bazire, professor i
lyfjafreedi vid haskélann i Austur-Angliu, & dégunum.

—

sem hjdlpar til vid slékun og
undirbyr Iikamann fyrir svefn.
Kaffi hefur somuleidis ahrif & efni
{ heilanum sem kallast adendsin.
Pad haegir & taugabodefnum og
ytir undir syfju.

@ Styrkur koffins i likamanum helm-
ingast a premur til sex timum. Pess
vegna atti ad fordast drykkju pess
fjorum til sex timum fyrir svefn.

@ Flestir sem drekka kaffi ad stadaldri
mynda pol og pad haettir ad virka
hressandi.

@ Flestir f& somuleidis frahvarfsein-
kenni ef peir haetta skyndilega ad
drekka kaffi. Bazire meelir adeins
med premur bollum & dag.

Béka tima: 692 9215

Nanari upplysingar &

i heilandi.is

Fjola Kristjansdottir
Brennan heilun

Utskrifud (ir 4 4ra nami fra Barbara
Brennan School of Healing
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Neeringin tilbtin 1 toskunni

[ Freeinu, heilsuvorudeild Fjardarkaupa i Hafnarfirdi, feest fjolbreytt urval af godum og hollum vérum sem henta vel i
iprottatoskuna. Par er & bodstolum girnileg og gomsat naering sem framleidd er tur lifreent reektudum hraefnum. Umbudir eru
handhegar fyrir f6lk sem er 4 ferdinni og vill eiga i handradanum naudsynleg naeringarefni eftir heilneema hreyfingu.

Starfsfélk Fraesins segir tilvalid ad eiga
Mamma chia-grauta, Nakd-hrastang-
ir, Voelkel-drykkjarblondu og Horizon
blandadar hnetur { toskunni. Med pvi
er haegt ad ,fylla 4 tankinn“ um leid og 4
parfad halda.

Starfsfélk Freesins hefur 4 16ngum tima
byggt upp sérpekkingu & véruframbod-
inu og gefur géofislega ndnari upplys-
ingar. I Fjardarkaupum er 16gd rik dhersla
4 vorugeedi og gott verd og Freeid er par
engin undantekning. Hér eru nokkur
demium snidugar vorur i téskuna.

Mamma chia
Ljuffengir og afar hentugir chia-graut-
ar stutfullir af neeringu fyrir unga sem
aldna. Fullkomid orkuskot { amstri dags-
ins.

Innihalda chia-free, dvexti og gren-
meti. 1.200 mg af omega 3. Trefja- og

préteinrikir. Glitenlausir og  sykurs og seetuefna. Engin

m m m g vegan. Lifreent vottadir og  erfoabreytt hrdefni, gliten,

derfoabreyttir. hveiti eda mjélkurafurdir.

T Nakd Voelkel
Neringarrikar hra- Bragdgddir og neringarrik-
stangir sem innihalda ir smoothies. Frabzert milli-
eingdngu purrkada maloghentugir til ad hafa
J ' 11‘- avexti, hnetur, mondl- meod sér a ferdinni.
o VTS . SR ~." | urognattirulegbrago-
Y RO ofni. Horizon
Wl Einstaklega mjik- Blandadar hnetur. Hnetur
ar og bragdgédar. An  eru frdbeerar sem millim4l.

2 KLASSISKI LISTDANSSKOLINN
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[.i0ur vel uti 1 nattirunni

Fjorutiu géongur fyrir fertugsafmeelio var markmid sem Guorin Ragna setti sér i upphafi ars. Hiin klaradi verkefnid premur
manudum 4 undan deetlun par sem hun gekk um 400 kildmetra og samanlégd heaed fjalla, fella og heida var um 20.000 metrar.

egar Gudrin Ragna
pHreinsdc’)ttir, skrifstofu-
stjori vidskiptadeild-
ar Héaskdlans { Reykjavik, hof
ao velta fyrir sér fertugsafmeeli
sinu { upphafi ars vildi hdn gera
eitthvad sérstakt. Fyrir valinu
vard skemmtilegt verkefni; ad
fara { 40 gongur fyrir fertugs-
afmeelid sem er seint { névem-
ber. ,Mig langadi ad setja mér
markmid sem tengdist hreyf-
ingu og utivist 4 einhvern hatt
enda 1idur mér ofsalega vel uti {
nattirunni. I lok februar fér ég
i gobngu 4 Sulumyrar og stuttu
sidar for ég adra skemmtilega
géngu og dkvad bé ad setja mér
markmid sem tengdist gongum.
bParna voru 4tta manudir { af-
meelid svo ég hafdi neegan tima
til ad fara i fjérutiu géongur.“
Hun segir vissulega gott og
neerandi ad vera ein { ndttirunni
en oft sé skemmtilegra og 6rugg-
ara ad ganga med 6orum. ,Ef ég
hefdi farid ein { fjorutiu géng-
ur hefdi ég endad 4 ad ganga
oft 4 sému fj6llin. Eg skodadi
pvi ymsa génguhépa og valdi
ad ganga til lids vid Fjallafélag-
i0 sem skipuleggur vandadar og
flottar fjallaferdir. Samhlida pvi
for ég lika { gobngur med gongu-
hépnum Veseni og vergangi en
i pessum ferdum hef ég eignast
marga vini og kunningja.
Gudrin lauk verkefninu
um pad bil premur manud-
um 4 undan deetlun, eda pann
9. 4gust, enda voru svo marg-
ar spennandi ferdir { bodi ad
hennar s6gn og htin sjalf { miklu
gongustudi. ,Eg hefhaldid fjalla-
boékhald 4 pessum tima, skrai
nidur gonguleidir, dagsetningar,
vegalengdir, heeo fjalla og med
hverjum ég geng. Samkvemt
pvi hef ég gengid um 400 km og
samanlogod hed fjalla, fella og
heida er um 20.000 metrar.“

Fjolbreyttar ferdir

Gongurnar 40 hafa verid jafn
fjolbreyttar og landslag Islands
bydur upp 4; joklar og fjalls-
tindar, gamlar pj6dleidir, fell,
dalir og heidar. beer hafa verio
fra fimm kilémetra géngum &
fjollin og fellin { kringum borg-

Medal eftirminnilegra génguferda arsins var gangan & Sandarhofud i sunnanverdum Myrdalsjokli i frédbaeru vedri.

ina upp 130 km dagleid 4 Vatna-
slé6dum. Medal eftirminnilegra
gonguferda { 4r nefnir Gudrin
gongu 4 Sand4arho6fud i sunnan-
verdum Myrdalsjokli par sem
hin gekk 1 frabeeru vedri { ein-
staklega fallegum fjallasal og
krefjandi 25 km gongu 1 Tind-
fjoll par sem gengid var 4 tind-
inn Ymi { 1.150 metra heed. Fyrr
isumar gekk hun fra Seydisfiroi
yfir { Lodmundarfjord og dag-
inn eftir { Borgarfjord eystri par
sem endad var 4 ténlistarh4tio-
inni Breedslunni. ,Adrar eftir-
minnilegar gongur i 4r eru t.d.
Kattatjarnarleid sem hefst vid
Olfusvatnsd og endar i Reykja-
dalnum vid Hveragerdi, ganga
ur Brynjudal yfir { Botnsdal {
Hvalfirdi, ganga frd Djipaléns-
sandi ad Ondverdarnesi og svo
for ég { frabeera gdongu 4 Jons-
messunott 4 Snafellsjokul med
gonguhép starfsmanna Haskol-
ans { Reykjavik. Auk pess hafa

Vertu laus vid

LIDVERKINA — —

Eitt

mest
selda
bastiefnid
fyrir lidina
a Islandi!

NUTRILENK
wrine  CEETD

margar gongurnar verid 4 fjollin
og fellin i ndgrenni Reykjavikur,
svo sem 4 Tronu, Akrafjall, Keili,
Skoflung, Méskardshnjika, Bla-
koll og Valahntka svo eitthvad
sé nefnt.“

Ferd nimer 40 var farin med
g6dum hépi félaga dr Fjalla-
félaginu 1 Kerlingarfjéllum.
»,vedurspd helgarinnar var
ekki g60 en ég for { Kerlingar-
fjoll daginn fyrir gonguna en ég
hafdi ekki komid pangad adur og
langadi ad kynnast sveedinu. Um
kv6ldid var gott vedur og ég att-
adi mig & fegurd fjallanna og ut-
synisins. Og sem betur fer. bvi
pegar kom ad pessari fertug-
ustu gongu 4 sunnudeginum var
eins gott ad geta nytt minningar
fré kvoldinu d0ur; skyggniod var
litid, poka, sild og hressileg-
ur vindur 4 kéflum. bratt fyrir
vedrid var gangan skemmti-
leg og jafnvel eftirminnilegri
vegna vedursins. Liklega buia

180 tEflur

heilsubadir og heitsuhillur stormarkada og vers

MYNDIR/UR EINKASAFNI

Labbad upp a Snaefellsjokul & Jonsmessu-
nétt fyrr i sumar med vinnufélogum.

pyoir ekkert a0 pirra sig 4 veor-
inu, madur parf bara ad kleda
sig eftir veori.“

peir sem hafa valid ad stunda
tutivist allt 4rid yfir g6ori adlog-
unarhefni og polinmeedi. Pad

Laus vid verki
vegna slitgigtar

«Eg hef verid ad kljast vid
slitgigt i hnjam og mjébaki

i fjslmdrg dér og profad

margt, baedi lyf og nattdrulyf
sem dugad hafa skammt.
Baklunarlaknir benti mér a ad
hyggja betur ad lifsstilnum

og taka inn NUTRILENK. Eg fér ad hans radum og batinn er
étralegur. Eg finn ekki lengur til  hjanum og get hreyft mig
dhindrad. Ef ég sleppi pvi ad taka inn NUTRILENK finn &g
verkina koma aftur. Eg maeli heilshugar med NUTRILENK."

Hinrik Olafsson; leikari,
kvikmyndagerdarmadur
og leidsbgumadur

www.gengurvel.is
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Attu erfitt med a0 létta pig?

Fita er ekki bara bundin vio maga, rass og leeri. Hiin getur einnig sest innan i liffeerin og fita i lifrinni getur haft sleem ahrif &
lidanina. Active Liver stydur vid nidurbrot fitunnar i pormunum, betir meltinguna og studlar ao edlilegri lifrarstarfsemi.

tarfsemi lifrarinnar

Shefur mikid ad segja

um likamlegt heil-

“ brigdi og hefur lifrin mikla
: pyodingu fyrir efnaskipt-
in. Pad geta verid marg-
ar asteedur fyrir pvi ad
fita safnast upp 1 lifr-
inni. Pad getur verid
vegna afengisneyslu en
pad getur einnig verid
vandamadl hj4 félki { yfir-

\.*-

er audvelt ad finna fyrir pvi
og bad sést 4 folki. Ni m4 fa
hjalp til pess

semi. Dagsdaglega leidir f6lk
almennt ekki hugann ao lifr-
inni. Hdn gegn-

a0 minnka
pad ad sogn
Olafar Rinar
Tryggvadottur,
framkvaemda-
stjéra hj4 Ice-
care. ,Active
Liver styod-
ur vid niour-

L

ir p6 mikilvegu
hlutverki varo-
andi efnaskipti og
nidurbrot & fitu.

= Of mikio af kol-
Active Liver”

Lewver funktion
Wedbeydelic af lodl

vetnum, of mikid
dfengi og feit-
ur matur valda of
miklu dlagi 4 starf-

en matur sem forfedur okkar
neyttu. Vio erum ekki vén peim.
Of stér skammtur af kolvetn-
um midad vid prétein gerir lifr-
inni erfitt ad vidhalda edlileg-
um efnaskiptum og nidurbroti
afitu. Sem betur fer eru pad ekki
einungis prétein sem geta 6rvad
lifrarstarfsemina,” ttskyrir Olof.

Leyndarmalid um Active Liver
Active Liver inniheldur nattiru-

bPegar lifinu er lifad til fulls

lifrarstarf-

byngd. bPreyta og bréttleysi  brot fitunnar m‘% semilifrarinnarog legt jurtapykkni, sem er pekkt

geta verid merki um ad mikid { p6rmunum, L S _:.'{‘_" gallsins. fyrir ad orva virkni lifrarinnar
dlag sé 4 lifrinni. beetir melting- mruﬂn;.mmmm Matur sem neytt og gallsins, og efnid kélin, sem
una og studl- | st dagl er ni & dogum er mikilveegt fyrir fitubrennslu

Nyttur pu lifsins of mikid? ar ad edlilegri oo s wusew  inniheldur meira  oghjélpar til vid ad minnka fitu

af kolvetnum sem getursafnast fyrir{lifrinni.

Meltingin miklu betri niina

Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafloruna. Sigrinu og Margréti Fanneyju liour betur eftir ad paer
foru ad taka Bio-Kult Original. I Bio-Kult Original er 6flug blanda vinveittra gerla sem styrkja parmafléruna.

kynnst Bio-Kult Original-hylkjun-

um en hennilidur betur i maga eftir
ad hun fér ad taka pau inn. ,Eg hef lengi
verid meod mikil magadépaegindi, sérstak-
lega hefur mér verid 6glatt eftir maltidir,
en pad hvarf eftir ad ég byrjadi ad nota
Bio-Kult og heyrir nd ségunni til. Nu get
ég bordad hvad sem er 4n pess ad verda
6glatt eda f4 6paegindi eftir maltidir. Eg
tek alltaf tvo hylki med morgunmat og
kem aldrei til med ad vera dn peirra pvi
Bio-Kult hefur algjérlega breytt lifi minu
til hins betra. Eg hef maelt med Bio-Kult
Original vid fullt af f6lki og ég veit ad
margir nota pad.”

Sigrlin Eiriksdottir er fegin ad hafa

e

Meltingin miklu betri

Margrét Fanney Bjarnadétt-
ir segir Bio-Kult Original hafa
komid meltingunni { jafnvaegi

e

deemis ristil- og magaspeglun, is6tépa-
rannsékn og alls konar myndatékur. Eg
fékk reyndar gallsteina lika 4 pessu tima-
bili og purfti ad fara { adgerd vid pvi og
svo var skjaldkirtillinn ordinn vanvirk-
ur,” lysir Margrét.

Hun segir aod sér finnist erfitt ad purfa
ad segja fra pvi ad hun hafi purft ad
skipta um meltingarsérfraeding en pad
hafi htin purft ad gera vegna pess ad
hiin hafi ekki fengid neina lausn sinna
vandamala hj4 peim fyrsta. ,Hann rann-
sakadi mig vissulega vel en ég fékk enga
lausn nema pé ad ég veeri med ofvirkan
ristil. Eg reyndi itrekad ad f4 hann til ad
leidbeina mér um mataradi og

; hvort hann vissi um eitt-
. .llg hvao sem geeti hjdlpad

mér, en hann skrifadi
bara upp 4 heaegda-
losandi og haegda-

]

og aod hun sé allt 6nnur eftir ad
htin fér ad taka pad. ,Eg hef alla
ti0 att { vandreedum med melt-
inguna, pad hefur ymist allt
verid stiflad hja mér eda ad ég
held engu nidri. Arid 2012 veikt-
ist ég mjog, hélt engum mat nidri
og léttist um fjorutiu kilé. Eg foér
i allar mogulegar rannséknir
sem heegt var ad senda mig {, til

stemmandi tofl-
ur. Eg skipti pvi
r um melting-

r: Original til

" melting-

Sigrun Eiriksdéttir — Icecare Bio Kult

unni { jafnveaegi. Pad hefur bjargad mér
algjorlega og ég er allt 6nnur niina. Eg
tek eitt hylki af Bio-Kult Original med
kvoldmat og parf ekki lengur ad hafa
dhyggjur af maganum,“ segir Margrét
dneeg0 1 bragoi.

arsérfraeding

og hann rdo-
lagdi mér ad
taka Bio-Kult

Bio-kult fyrir alla
Innihald Bio-Kult Original er 6flug

ad koma

Margrét Fanney Bjarnadottir — Icecare Frutin

blanda af vinveittum gerlum sem
styrkja parmafléruna. Bio-Kult Orig-
inal hentar vel fyrir alla, einnig fyrir
barnshafandi konur, mjélkandi maedur
og born. F6lk med mjélkur- og sojaébpol
m4d nota vérurnar. Melt er med Bio-
Kult { békinni Meltingarvegurinn og
gedheilsa eftir dr. Natasha Campbell-
McBride.

B-typur viokvemar fyrir svefniruflunum

B-typur vaka gjarnan fram eftir og komast seint i gang & daginn. Pao er ekki eingongu avani heldur liggja par liffraedilegar
skyringar ad baki. Nyleg ranns6kn bendir til pess ad peer séu viokvemari fyrir svefntruflunum en A-typur.

Melaténin er hormén sem veld-
ur pvi ad vid verdum preytt 4
kvoldin og hjalpar okkur pvi ad
sofna. Pad gegnir mikilveegu
hlutverki 1 stjérn likamsklukk-
unnar en eins og margir vita
getur huin verid 6lik manna &
milli og er félk oft flokkad 1 A-
og B-typur eftir pvi hvort pad
er kvoldsveeft og arrisult eda
ofugt.

Munurinn 4 pessum tveim-
ur typum er sd ad A-typur byrja
fyrr ad framleida melaténin og
fara pvi jafnan fyrr { hattinn.
Af bvi leidir ad peer fara fyrr 4
feetur sem alla jafna er samfé-

laginu péknanlegra en hitt.

Ny rannsékn sem birtist {
timaritinu PLOS ONE gefur til
kynna ad eitt af pvi sem hefur
dhrif 4 hversu vel og okkur
gengur ad hondla litinn svefn
er hveneer dags vid byrjum ad
framleida melaténin. Sam-
kvemt henni virdast B-typurn-
ar, sem byrja seinna ad fram-
leida melaténin, vidkvemari
fyrir svefnleysi en A-typurnar.

43 heilbrigdir einstakling-
ar voru skodadir meo tilliti
til svefnvenja og sidan sviptir
g60um neaetursvefni tveer naetur
1r60. Eftir pad voru peir spuro-

ir um lidan sina og kom { lj6s
ao peir sem flokkudust sem B-
typur attu mun erfidara meo
ad hondla svefntruflanir en A-
typurnar og kvortudu meira
yfir orkuleysi, pirringi og al-
mennri vanlidan sem gjarnan
fylgir skertum svefni.

Pad er margt sem getur haft
dhrif 4 myndun melaténins og
er hugsanlegt ad upplyst hiisa-
kynni langt fram eftir kvoldi
hafi par eitthvad ad segja. Peir
sem telja sig B-typur geetu pvi
medal annars préfad ad dimma
lj6sin fyrr 4 kvéldin.

Heimild: Hvatinn.is

.

""-l-._..*I

—

Eitt af pvi sem hefur ahrif & hversu vel okkur gengur ad hondla litinn svefn er hvenzer
dags vid byrjum ad framleida melaténin.
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Fitness aftur & Islandi

Fitness morgunkorn er nu aftur faanlegt 4 islandi eftir nokkurt hlé. Fitness inniheldur bragdgédar heilkornaflégur sem eru
trefjarikar og sykurlitlar. Fitness er hollur morgunmatur og gott sem millimal og tilvalio i ymiss konar uppskriftir.

,Fitness er merkt graena skrdargatinu
sem er lykillinn ad hollara matarraeoi,”
segir Jéhann Sveinn Fridleifsson, mark-
adsstjori hjd Nathan & Olsen. ,Merkid var
fyrst tekid upp { Svipj6d og hefur sidan
00last sess sem Norraena hollustumerk-
id, nu sidast 4 Islandi. Neytendur geta
gengid ad pvi visu ad vorur sem merktar
er skrdargatinu uppfylla strangar krof-
ur um hollustu. Fyrir pa sem hugsa um
heilsuna er Fitness pvi tilvalinn morgun-
verdur eda sem millimadl. P4 er Fitness  Avokadé- og mondlumix

einnig tilvalid hrdefniiymiss konar upp- Innihald:

skriftir. 1 glas strmjolk

Um 50 g Fitness

Halft avokado

Handfylli af gréfsoxudum moéndlum

Skerid avokadaid i bita og blandid éllu saman 1 skdl.

Peru- og heilkornamulningur
Innihald:

2 storar perur

2 msk. agavesirép

2 msk. hveitiklid

2 msk. Fitness morgunkorn
1 msk. birkifrae (ma sleppa)

Forhitié ofninn [ 200 grddur. Hreinsid og flysjié per-
urnar og radid I eldfast mot. Hellid agavesirdpi yfir
perurnar. Blandio hveitiklidi, Fitness morgunkorni
og fraejunum saman i skdl og baetid nokkrum drop-
um af vatni Gt f svo Ur verdi pykkt deig. Myljid deigid
yfir perurnar og bakid { ofninum i 10 minutur. Bord-
i0 medan rétturinn er enn heitur.

Femarelle

Nattiruleg lausn vid dhrifum tidahvarfa

Stadfest med rannsoknum sl. 14 ara -
vinnur @ einkennum tidahvarfa kvenna.
Inniheldur stadlad tofu extract, ekki
erfdabreytt (GMO fritt)
Natturuleg lausn fyrir konur dn hormona.

,Léttara skap og betri svefn*

-Bryndis Gudmundsottir

/

2Allt annad lif og betri svefn*
-Soffia Karadottir

,Femarelle bjargadi lidan
minni*
-Valgerdur Kummer Erlingsdottir

sa)nsdoo |

,Laus vid verkjalyfin - pvilikur
munur"
-Kolbrun Jéohannsdottir
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Erla Gerdur Sveinsdéttir, heimilislaeknir og einn stofnenda Heilsuborgar, segir vidtaeka pjonustu stédvarinnar einstaka en hja Heilsuborg starfa laeknar, sjukrapjélfarar, naeringarfraedingar, sélfreedingar og hjukrunarfraedingar.

Heilsuvin 1 evoimorkinni

Heilsuborg i Faxafeni 14 hefur undanfarin sex ar pr6oad sampeett urraedi til ad byggja upp heilsuna. Notendur hafa adgang ad pjonustu
fagfolks i heilbrigdisgeiranum en i starfi sinu sem heimilisleeknir sa Erla Gerdur Sveinsdottir mikla porf fyrir pjonustu sem pessa i
daglegu lifi. Huin setti pvi Heilsuborg 4 fot i samvinnu vid Onnu Borg, sjukrapjalfara og hefur starfsemin vaxid 4 hverju ari.

ao er til litils ad hamast {
pmataraeéinu ef 6regla er
4 svefninum. Pad fleytir
manni ekki 4fram nema { stutt-
an tima. Til ad nd 4rangri sem
endist parf ad huga ad 6llum
hornsteinum heilsunnar; reglu-
legri hreyfingu, g60ri neeringu,
endurneerandi svefni og hugar-
r6. Pad eru allir ad kljast vio eitt-
hvad. Vid hjd Heilsuborg sam-
tvinnum pessa paetti vid dag-
legt lif, bad er okkar sérstada og
Heilsuborg er einstok i sinni r6d.
Pad bydur enginn annar stadur
pessa heildstaedu nédlgun 4 heils-
una,” segir Erla Gerdur Sveins-
déttir, heimilisleeknir og annar
stofnandi Heilsuborgar, en Erla
hefur sérheeft sig i pyngdar-
stjérnun og lifsstilsmedferd.
,Vido hoéfum storf fyrir sex
drum og pd med dherslu 4 lik-
amsrakt og hreyfingu en héfum
beett heilbrigdispjénustu vid {
vaxandi meeli. Hja okkur starfar
nd stér hépur fagadila, sdlfred-
ingar, ipréttafraedingar, hjikr-
unarfreedingar, leeknar, naering-
arfreedingar og sjukrapjdlfarar.
Pd eru allir pjdlfarar og sérfreed-
ingar hja okkur haskélamennt-
aodir { sinu fagi,“ utskyrir Erla.
»A0s6knin syndi strax ad pad
var porf 4 pessu trredi og si
porf er ekki ad minnka { pj60-

félagi sem glimir vid ofpyngd,
hreyfingarleysi, streitu og svefn-
leysi.

Fyrir hverja er Heilsuborg?

»Heilsuborg er fyrir venju-
legt f6lk sem vill beeta heilsu
og lidan. Margir eru komnir
med einhver verkefni sem parf
ad vinna med og oft eru pad
pung skref ad koma sér af stad
i heilsuraekt. Hingad koma peir
sem vilja vanda sig. Hja okkur
er heimilislegt andrimsloft og
notaleg stemming og hingad
finnst f6lki paegilegt ad koma.
Heilsuborg er eins og vin { eydi-
morkinni og félk er hér 4 6llum
aldri. Vid bjédum upp 4 ymiss
konar urreedi til ad byggja upp
heilsuna og hér er haegt ad fa
bzedi einstaklingspjénustu og
skrd sig { hép en hingad getur
félk einnig meett til ad stunda
likamsraekt eina og sér.”

Fri radgjof

»Oft er f6lk ad fast vio fleira en
eitt atridi, til deemis badi verki
og andlega vanlidan, heekkandi
bl6dsykur eda ofpyngd og hvar
4 a0 byrja? Pjéonusta Heilsuborg-
ar er margpeett, hver einstakl-
ingur er einstakur og parf ad
byrja par sem hann er staddur.
Vid bjédum pvi upp 4 fria r4o-
gjof { upphafi til ad hjdlpa hverj-

um og einum ad finna 1t hvada
leidir henta. I kjolfarid er haegt
a0 skrd sig 4 namskeid eda hja
fagadila sem vinnur dfram ad
pvi ad finna bestu lausnina.
bad geeti verid sjikrapjalfun,
eitthvert dkvedid ndmskeid eda
pjalfunisal.“

Heilsumat hja hjikrunarfraedingi

Hjéa Heilsuborg getur f6lk einn-
ig pantad sérstakt heilsumat hja
hjikrunarfredingi sem gerir
grunnmeelingar, fer markvisst
yfir daglegar lifsvenjur, dheaettu-
petti og fleira. Ad pvi loknu
leidbeinir hjukrunarfreding-
urinn um naestu skref.

Erla segir svo vidtaka pjon-
ustu sem i bodi er { Heilsuborg
ekki eiga sér hlidsteedu.

»Pessa pjonustu er hvergi
heegt ad fa i daglegu lifi f6lks,”
utskyrir Erla. ,Félk getur farid
og dvalid vegna heilsunnar ein-
hvers stadar { nokkrar vikur og
fengid g6da medferd, en kemur
svo aftur 1t { 1ifid og parf ad
féta sig sjalft. Hér er heegt ad
fa studninginn og handleidsl-
una { daglega lifinu. Vid vilj-
um drangur sem endist en
ekki skyndilausnir. Audvitad
er { mannlegu edli ad vilja sja
drangur strax, en pad er ekki
endilega raunheeft. Pad parf

MYND/GVA

Fjolbreytt pjénusta er veitt hja Heilsuborg. Kynningarfundur verdur haldinn pann 27.
4gust klukkan 17.30.

meira til. Med pvi ad taka mid
af peim einstaklingum sem
hafa komid til okkar og nao ar-
angri undanfarin 4r h6fum vid
sé0 ad raudi pradurinn og leid-
in ad 4rangri er su ad byrja par
sem madur er staddur, leera 4
sjalfan sig og f4 handleidslu og
studning, { stad pess ad hjakka i
einhverju st60ludu prégrammi
sem buid var til handa einhverj-
um 60rum. Pad er ddsamlegt

ad verda vitni ad pvi a0 sja folk
breyta lifi sinu til hins betra.

Kynningarfundur pann 27. dgist

»Trodfullt his var 4 kynningar-
fundi hja okkur { sidustu viku um
lausnir fyrir pd sem vilja breyta
um lifsstil. Vid verdum med
annan kynningarfund pann 27.
dgtst klukkan 17.30 og pad er um
a0 gera ad koma ogkynna sér pad
sem vid h6fum upp 4 ad bjéda.”
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Enginn
vidbaettur sykur,
ekkert ger.

VILTU

HROKKVA
[ GIRINN?

Peir sem hugsa um hollustuna velja BURGER
hrékkbraud. | pvi er enginn vidbaettur sykur og
ekkert ger. pPad er lika einstaklega bragdgott!

Pad er engin tilviljun ad BURGER er vinseelasta
hrokkbraudid & islandi.

L= BURLER
e i

HUGSABU UM
HOLLUSTUNA!

Skotfimi er erfitt sport andlega og ma adeins hugsa um ad hitta dufuna begar skotid er latid r|6a af.

SVo mikil gledi
I skotliminni

Skytturnar prjar téku patt i alpjédlegu skotméti & Alandseyjum um helgina.
Dagny Hinriksdottir skytta segir skotfimi vera spennandi og skemmtilega iprott.

agny Hinriksdéttir féll
nyrir skotfiminni eftir

ad hin fér 1 skotvopna-
proéfid og var kynnt fyrir iprott-
inni fyrir um fjérum drum. Hin,
dsamt peim Helgu Jéhannsdott-
ir og Snjélaugu M. Jénsdoéttur,
tok patt 1 sterku kvennaskotméti
4 Alandseyjum um helgina. bPeer
Dagny, Helga og Snjélaug kalla
sig Skytturnar prjdr. ,M6tid sem
vid vorum 4 ber heitid Lady Grand
Prix. Petta er drlegt skotmot fyrir
konur alls stadar ad tr heimin-
um og skiptast konur 4 ad halda
moétid en pad hefur verid hald-
i0 sidastlidin 26 ar. Par maetast
konur hvadanava dur heiminum
og skjéta saman 6hdd getu eda
reynslu. A féstudeginum er eitt
moét par sem allir skjéta { sama
flokki og 4 laugardeginum er skipt
nidur eftir getu 1 A- og B-flokk.
betta er frabeert teekifeeri fyrir
konur { skotipréttinni til ad hitt-
ast, kynnast og eyda tima saman,”
segir Dagny.

Godur arangur

Skytturnar prjar keppa { ,skeet”
en pad er 25 skifu hringur med
atta pollum { eins konar gradu-
boga og par eru skotnar mis-
margar dufur 4 hverjum palli.
Badi er keppt i lidakeppni og
einstaklingskeppni en { lida-
keppni eru prir frd sama félagi {
lidi hverju sinni. Dagny segir ad
visu hafa gengio erfidlega ad na
11id 1 kvennaflokki pvi pad vanti
fleiri konur { sportid. Peer Dagny,
Helga og Snjélaug eru peer bestu
i ipréttinni hér 4 landi og hafa
allar unnid marga titla. Helgin &
Alandseyjum gekk vel hjd peim
og komust peer Helga og Dagny
béddar dfram { drslit { B-flokki en
Skytturnar keppa allar { B-flokki
par sem ekki er til islenskt lands-
1id 1 ipréttinni en 1 A-flokki keppa
einungis landslidskonur. Helga
ndodi 60ru setinu og Dagny end-
adi i sjotta. ,Petta er mjog sterkt
mot og vid vorum ad keppa vid
konur, sem hafa keppt og eru ad
keppa & Olymplulelkum Arang-
urinn hja okkur Islendingunum
var mjog géour, sérstaklega ef mid
er tekid af pvi ad vid getum ekki
skotid 4 veturna. Keppinautarn-
ir geta skotid allan drsins hring

Skytturnar prjar & Alandsmaétinu en med peim er Arny G. Jonsdéttir, skytta sem byr i
Noregi og keppti & métinu.

0og eru margar peirra atvinnu-
menn { greininni. Arangurinn
var framar 6llum minum vonum,
ég var meira ad segja buin ad
pakka byssunni pegar ég frétti
ad ég hefdi komist { urslitin, segir
Dagny og hleer. Hin beetir pvi vid
a0 Snjélaug hafi stadio sig gleesi-
lega i keppninni 4 fostudeginum
en pd vard huin { tiunda saeti méts-
ins, beetti slandsmet Helgu fra
pvi fyrr i sumar og skaut 1. flokks
skor en aldrei fyrr hefur islensk
kona skotid pad hatt skor.

Fram eftir dllu i sportinu

Dagny segir skotfimi vera mjog
erfitt sport fyrir andlegu hlid-
ina. ,Pad er alltaf spurning hve-
neer madur neer ad toppa sig and-
lega og begar verio er ad skj6ta md
ekki hugsa um neitt annad en duf-
una. En petta er alveg ofsalega
skemmtilegt sport og frabeer fé-
lagsskapur { pvi. Adur vissi ég varla
ad pessi iprott veeri til en pegar ég
byrjadi vard ekki aftur sniid. Petta
er svo spennandi og svo mikil gledi
ipessu. Auk pess er haegt ad stunda
petta fram eftir 6llu, til deemis er
pjalfarinn minn 72 4ra og si sem
vard { 60ru saeti 4 métinu er sextug.
Pannig ad vid hvetjum sem flest-
ar konur til ad koma og vera med,"
segir hun og brosir.

Helga Jéhannsdéttir & palli & Lady Grand
Prix-motinu par sem hdn nadi 68ru
saetinu.

” Arangurinn var
framar 61lum

minum vonum.
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Trefjarik orkustykki med gojiberjum

Gojiber hafa notio mikilla vinseelda sem heilsusnakk enda stutfull af vitaminum og andoxunarefnum. Pau hafa meira ad segja verio
kollud ,,super feeda“ og pvi tilvalio ad beeta peim inn 4 matsedilinn.

edal pess sem gojiberin innihalda eru trefj-
M ar, A-, C- og B2-vitamin, kalk, sink og jarn, auk
pess sem pau innihalda 18 aminosyrur. Berin
md borda ein og sér eda dreifa pbeim yfir hafragrautinn
4 morgnana. Pau eru g60 i sal6t og { hvers konar peyt-

inga og frabeert ad nota pau { heimatilbiin orkustykki
til ad eiga milli mala.

Gojiberja orkustykki
1 bolli valhnetur

1 bolli méndlur

1 bolli graskersfrae
6 dodlur

1/2 tsk. sjdvarsalt

1 tsk. vanilludropar
2 msk. kékosmjol
1/2 bolli agave sir6p
1/2 bolli dokkt sukkuladi saxad
1 bolli gojiber

Hitid ofninn 1 160 grddur.

Myljid nidur valhnetur, méndlur og graskersfree f matvinnsluvél. Still-
i0 vélina d ,pulse”, baetid dédlum ut f og pulsié blébnduna nokkrum
sinnum, dn pess p6 ad hun verdi of fin.

Hellid bléndunni i skdl og beetid restinni af hrdefnunum Ut i. Bland-
i6 6llu saman med sleif. Leggi® bokunarpappir i ofnskuffu eda form,
dreifid ar bléndunni og pressid nidur med flétu dhaldi, til deemis kart-
Sflustappara eda med héndunum.

Bakid [ 20 minatur.

Skerid i ferninga og geymid stykkin [ loftteemdu boxi til ad gripa med
vinnuna eda fjallgénguna.

www.citronlimette.com

AMINO MARINE COLLAGEN

Hreint islenskt hageeda collagen

AMINO
COLLAGEN

»Eg fann mikinn mun & verkjum i axlalidum vid inntéku & Amino
Marine Collagen, pegar ég heetti svo inntoku jukust verkirnir aftur®

Asdis Svava Hrélfsdottir, 75 ara

Rannsoknir hafa synt ad inntaka a collageni getur minnkad lidverki

feeliceland.com
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KUNSTIN AD GANGA
Einhverjir virdast alltaf geta
gengid lengra og ad pvi er
virdist an mikillar fyrirhafnar. pad
barf b6 ekki ad pyda ad peir séu
endilega i betra formi, heldur
kunni einfaldlega ad ganga.

Ekki verda méd

Pad er edlilegt ad vilja drifa sig af
stad en ef vid flytum okkur um of,
verdum vid fljétlega méo. Ef vid
flytum okkur haegt og héldum
jofnum hrada hofum vid lokid
lengri leid f lok dags en ef vid
purfum oft ad stoppa til kasta
meedinni.

Halda jofnum hrada

Pad kostar mikla orku ad haegja a
og herda génguna til skiptis og
enn meiri ad stoppa og leggja
af stad aftur. Haldid j6fnum takti
alla leid og styttid frekar skrefin i
brottum brekkum.

Hvilid skreffotinn
Fjallgongufélk notar pé taekni

i brottum fjallgébngum ad lata
bungann hvila & aftari faetinum
0g leesa hnénu augnablik. Fremri
féturinn er laus viod allan punga
par til pu ert reidubuin til pess ad
taka naesta skref, pa faerist pung-
inn yfir, hnéd laesist og fremri
féturinn faer augnabliks hvild.

MIKILVAGUR
MORGUNMATUR

Osjaldan er tdnglast & pvi

ad morgunmaturinn sé ein
mikilvaegasta maltid dagsins.

Ekki er gott ad fara inn i daginn &
fastandi maga, sér i lagi ef einhver
likamleg &tok liggja fyrir.

Hér er uppskrift ad 1éttu og
ljuffengu berja-boozti Ur smidju
hinnar altdlegu Evu Laufeyjar
Kjaran. Uppskriftina dsamt fjol-
morgum 6drum gdédum ma finna
4 evalaufeykjaran.com

Berja-hoozt

1 bolli frosin bléndud ber

1 bolli frosin jardarber

1 banani

1 msk. horfrae

1 litil d6s vanilluskyr

um 150 ml superberries-safi

Allt sett i blandarann i nokkrar min-
Utur. beir sem vilja geta skreytt med
ferskum jaréarberjum eda 6drum
berjum.

KYNNING - AUGLYSING

AF HVERJU ATTI AD SLEPPA HVITU BRAUDI?

Hvitt braud verdur seint talid hollt.
Hér eru nokkrar dstaedur fyrir pvi.
o bad er engin naering i hvitu
braudi. Vid vinnslu & hvitu hveiti
tapast baedi protein og trefjar. Eftir
verdur adeins sterkja. Best er ad
venja sig & ad borda adeins mat
sem naerir kroppinn.

e bad truflar
blodsykursjafnvaegid. bar

sem hvitt braud er alveg laust

vid trefjar og prétein sem haegja

& meltingunni frdsogast pad

mjog hratt sem leidir til pess

ad blédsykurinn haekkar mjog
skyndilega en laekkar jafnskjott aftur
sem getur baedi leitt til pirrings

og pess ad pu leitir aftur i orkurika
faedu til ad na pér upp.

@ bad eykur likur a sykursyki 2.
Pegar blédsykurinn haekkar sn6gg-
lega seytir likaminn auknu insulini
Ut i blédrésina. Gerist pad med
reglubundnum haetti geta frum-
urnar & endanum ordid éneemar
fyrir insulininu sem gerir likamanum
erfidara ad stjérna blédsykrinum.
Grofmeti dregur Ur likum & pessu.

e bad getur valdid

oaeskilegri fitusofnun. Eftir ad
hafa bordad braud og 6nnur einfold
kolvetni verdur eftir umframsykur

i likamanum. Ef atinu fylgir ekki
hreyfing getur hann byggst

upp og ordid ad fitu. Pa leidir
blédsykurfallid sem fylgir { kjolfar
atsins oft til pess ad pu saekir { meiri
mat. Einféldu kolvetnin frasogast
lika hradar sem gerir pad ad verkum
ad svengdin segir fljott til sin & ny.

PRIDJUDAGUR 25.AGUST 2015

Vellidan sem stafar af
uppbyggingu og arangri

Vid hofum um araradir bodid konum a 6llum aldri fjdlbreytta og heilsueflandi likamsrakt sem byggir
upp og vidheldur hreysti og vellidan. Afingakerfi okkar midast vid ad koma jafnt til mots vid olikar parfir

og getustig pannig ad badi byrjendur og lengra komnir fai framdrskarandi pjonustu.

Opna kerfid

1-2-3 bjalfunarkerfi JSB

Vid bjooum rod af fjolbreyttum og krefjandi 25 minttna timum sem henta jafnt byrjendum

sem lengra komnum. Unnid er (t fra eigin getustigi og tekid vel & pvi. Hegt er ad taka einn
e0a fleiri tima i einu. Hver timi er snidinn til ad maeta porfum peirra sem eru i kapphlaupi vio klukkuna.

Vertu pinn eigin styrktaradili!
Bjooum hagsteed kort sem na yfir styttri timabil, studla ad betri maetingu og akvednari markmioum.
15 vikur = 45.000 - 10 vikur = 30.000 - 5 vikur 15.000
Besta verdid - 16 vikur 4 39.900 kr.

N er haustkortio komid i solu - Gildir til 30. desember!

Verd: 39.900 kr. - Tilbodid stendur til 7. september! Sja nanar a jsb.is

01l namskeid hefjast 31. agiist

Innritun i fullum gangi i sima 581 3730

og a jsh.is

s | S B

leggur linurnar

Lagmula 9 » 108 Reykjavik » Simi 581 3730 » jsb@jsb.is * www.jsb.is




Alvoru greejur fyrir verktaka B@H ﬁ_ &Compﬂur T

Compair draganlegar loftpressur 2700 kg tveggja 6xla sturtuvagnar
med 1.4 = 27 maminitu a adeins kr. 699.000,- an vsk

Compair loftpressur hafa pjonad islenskum Erum ad fa nokkra pyska 2700 kg Stema sturtuvagna. Vaantanlegir

verktdkum i aratugi. Haegt er ad festa verdid f kr. 699.000,- &n vsk .
med kr. 100.000,- innborgun. i september

Takmarkad mV

i

- mjuk reesing

- audvelt adgengi ad bunadi

- lyftikrokur & jafnveegispunkti

- stjornbord med rafreenum skja

- sjalfvirk stjornun & loftfleedi midad
vid snuningshrada

Lengd & palli; 301153
Heildarstaard: 441011670
Dekkjastard: 4x13°

. Byngd: 580 kg
i Burdur: 2010 kg

40 kw Inmesol 3 fasa disel rafst6d
a hjolum a kr. 2.607.000,- an vsk

- FPT N45 diselvél (1500 sn/min)

- afkodst rafala 53 kw i hamarki

- afkost rafala 48 kw i st6dugu alagi

- 3 fasa (400/230 volt)

- eldsneytistankur 85 litra i
- hlj¢deinangradur kassi (64 db) 4 hjdlastelli -. 4
- steerd 4 kassa 2500x1100x1455 mm
- byngd 1455 kg

2700 og 3500 kg tveggja 6xla flutningavagnar
a verdi fra kr. 549.000,- an vsk

Stema 2700  Stema 3500

Eigum & lager nokkra pyska 2700 og 3500 kg Steerd 4 palll:  401x203 401%203
Stema fluthingavagna. Heildarstaarsi: 5S6Bx216x70  S5Bx216x70
Dekkjastard: 4x13° 413"
. - %5 byngd: 466 kg 456 hg
4.2 kw Inmesol einfasa bensinrafstod Takmarkad magn Burbur: 2234kg  3034kg

Verd 4n vek:  Hr 548000 Kr 586.000.-

a kr. 98.000,- an vsk

-5 kw 1 fasa rafstdd
- bensindrifin

- loftkaeling

- byngd 74 kg

Daemo vokvahamrar a hagstadu verdi

Grofur purfa hin ymsu vidbotar teeki, eins og vokvafleyga, krabba, klippur, rippera ofl.
Daemo framleidir mikid arval af svona vidbétar taekjum. Asafl getur Gtvega ny teeki fra
Daemo eda varahluti i eldri fleyga.

750 kg kerra
a adeins kr. 112.000,- an vsk

Eigum pysku 750 kg Stema kerrurnar & lager.

g _} Almennt verd er kr. 120.000,- &n vsk en haegt
7 ad ffa nokkrar kerrur & kr. 112.000,- an vsk Lengd & palli; 201x108x33
. Heildarstaxrd: 282y 15087
Dekkjastaerd; 137
byngd: 135 kg
Burdur: 615 kg

100 kg. Belle jarovegspjoppur
a kr. 194.000 an vsk

Bensin pjappa
« Hrod yfirferd og litill vibringur i handfangi
+ Vélarvorn sem er lika lyftipunktur
+ Handfang leggst flatt fyrir betri geymslu
+ Runnadar branir fyrir vinnu med asphalt

Belle PCX 500E 100 kg - Verd kr. 194.000,- 4n vsk
Belle RPC 30/50 186 kg - Verd kr. 498.000,- dn vsk

Belle steypuvibratorar . L .
a verdi f.-g kr. 91.500,- an vsk 750 kg teekjakerra fyrir snjosleda/fjorhjol

a adeins kr. 241.000,- an vsk

Oflugir og areidanlegir hatidni steypuvibratorar r
2323;6;3;:: g:;?;;gj\y;:kefm. Innbyggaur Erum agd fa pyskar Stema 750 kg flutningakerrur. -
. Heegt er ad festa verdid i kr. 241.000,- an vsk W !
+ Val er um 2 eda 4 metra langan barka. me3 kr. 20.000,- innborgun. = — "%
+ Einfdld og traust hdnnun. — ]
+ Motor med langtimaendingu -
» Nanast ekkert vidhald. e - e
« Umhverfisvaent taeki &n mengunar. = o - A r.,;)
+ Heilsteypt alhulsa med rdnnudum brdnum. . : - iy, =

%
Helac Tilt og Rototilt a grofur
Helac Powertitt er snjdll lausn & pvi veltra pungri grofuskoflu i alit \\-\_
ad 180" gradur, Helac Rototilt baetir vid 3607 snuningi a skafluna.
= Nifisterkt med géda virm gegn teeringu .

Lengd a palli: 313x128
Hedldarstaerd; 413173124
Dekkjastars: 137

byngd: 191 kg
Vaentanlegar Burbur: 559 kg

i september

« Hentar vel vid erfidar adst=dur

+ Sterkar slitfédringar sem taka vid mikiu sndningsataki

* Tennur eru skaskomar til ad auka pol og jafna alagi

= péttingar eru 4 sléttum fistum sam varna vel leka

» Pakkddsir med innri oliuprystingur til varnar dhreinindum

Takmarkad magn

Fagleqg pekking, varahlutapjonusta Hjallahrauni 2 - 220 Hafnarfjordur ASAFL

og vidgerdir um allt land. Simi 562 3833 - asafl@asafl.is - www.asafl.is




smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

»y @
glysingar s

512 5000

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

Allar smaauglysingar
vikunnar a visir.is

BILAR &
FARARTAKI

CLASSICBILAR.IS
Bilusala

Oskum eftir
bilum &
sOluskrd okkar

www.classicbilar.is

- a

LAND ROVER DISCOVERY 4 HSE 3.0
SDV6 245HP . Arg 2010, ek 115 PKM,
disel, sjalfskiptur, Bakkmyndavél,
krékur ofl. Verd 8.990p Rnr.100875.

Classicbilar.is
Gilsbiid 3, 210 Gardabaer
Simi: 517 9500
www.classicbilar.is

SUZUKI
:

»

-

EL-GO rafmagnsvespur. Ekkert prof,
engin skraning, BARA GAMAN.
Vespurnar eru til i fisrum flottum
litum. Sama laga verdid 154.900.- kr.

SUZUKI UMBODID ehf
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 565-1725
suzuki@suzuki.is
Suzuki.is / suzukisport.is

ASKIA

NOTAPIR BILAR

BMW 3 318i. Argerd 2013, ekinn
39 PKM, bensin, sjélfskiptur. Verd
3.990.000. Rnr.991292.

MERCEDES-BENZ B 200 CDI blue
efficiency. Argerd 2012, ekinn 35
PKM, disel, 6 girar. Verd 4.290.000.
RNr.240467.

Kia Optima EX 1.7 sjalfskiptur
premium. Argerd 2013, ekinn
114 PKM, disel, sjalfskiptur. Verd
3.790.000. Rnr.260155. 5 &r eftir af
verksmidjudbyrgd.

Kia Sportage EX 4wd. Argerd 2013,
ekinn 56 PKM, disel, 6 girar. Verd
4.690.000. Rnr.240527. 5 &r eftir af
verksmidjuabyrgd.

ASKJA notadir bilar
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160
www.notadir.is

@ bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA
SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur par
sem pu getur keypt eda selt bil &
einfaldan og hagkvaeman hdtt. Kynntu
pér malid. www.bilauppbod.is Simi
522-4610.

Bilauppbod - Krékur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

BILAHOLLIN

BILAKJEANINN VIO BREIDHOTT 110 REYCIAMK

FORD F350 platinum. Argerd 2015,
ekinn -1 PKM, disel, sjélfskiptur. Verd
9.500.000 + VSK Billinn er & stadnum
Rnr.210762.

Nyja bilahéllin
Eirhofda 11, 110 Rvk.

Simi: 567 2277
www.nyja.is

Toyota Land Cruiser 150 GX - 7/2010

- ek 89 pus km - Sjsk - 5 manna - Gott
eintak - G6d smurbdk - 2 eigendur

- 100 % pjénusta fra Toyota - Asett
verd 6.790 pus - Er & stadnum - Radnr
152030.

100 bilar ehf
i midbae Mosfellsbaejar, 270
Mosfellsbaer
Simi: 517 9999
Opid 10-18.00 virka daga. Lokad
4 laugard.
www.100bilar.is

Bilar til solu

Toyota Yaris 2007 arg. disel
sjalfskiptur, 70pkm. Verd 1.300p S.
6162597

VW golf 99.18. 5 gira. 152km verd
330p. 299p 6162597

UTSALA 220pPUS !
Musso arg. ‘99 ek. 240pus disel,
krékur, 6rydgadur, sk. ut arid. Tilbod
220bus Uppl. i 5. 891 9847

Wv p6l6 arg 04 beinsk ek 212 pus sk
16 nyleg heilsarsdekk topp smurbék
verd 435 pus 8927852.

500-999 piis.

SJALFSKIPTUR STATION
FORD FOCUS TREND STATION &rg
2005 ek.136 pus,sjalfskiptur,skodadur
16 gdédur bill sem lytur vel Ut verd 790
pus 5.841 8955

4X4 JEPPLINGUR - 100%
VISA | BODI

SUZUKI JIMNY 4X4 arg 2003
ek.120 pus, hatt og lagt drif, snildar
jepplingur sem fer allt, ny skodadur
16 og i toppstandi asett verd 890 pds
TILBOD 690 PUS moguleiki @ 100%
visalani 5.841 8955

Bilar oskast

:- @

STADGREID] BILA 0-500
pUS!

Oska eftir ad kaupa bila 4 allt ad 500
bus. stadgreitt! Peir mega parfnast
lagfeeringa helst ekki eldri en ‘01,
skoda allt er med pening og pappira
kldra og get gengid fra kaupum strax,
ef mér lyst vel &. Uppl. s. 691 9374.

BILL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu

Sendibilar
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Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

Hjélbard

FRABAR DEKKJATILBOD
Ny og notud dekk i miklu drvali.
Tokum notud dekk uppi ny. VAKA S:
567 6700.

PJONUSTA

Hreingerningar

HREINVERK

Teppahreinsun, gluggahreinsun,
rennuhreinsun, flutningsprif,
hisgagnahreinsun og fl. Uppl. i s. 699
6762 og www.hreinverk.is

bgarsLisT

Bdkhald

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

INNIMALUN
Get baett vid mig verkum innandyra
i vetur. Vondud vinnubrogd, fag og
snyrtimennska i fyrirrmi. Agast S.G
Malarameistari S: 699-4464 og 695-
4464. asgmalun@gmail.com

Buslédaflutningar

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

Parketslipun
Hlaslipun | parketiagnir

VANTAR PIG
IDNADARMANN?

Vid pjonustum pig med
litil sem stor verk.
Timavinna ada tilbod.
Simi 544-4444 1 777-3600
www.jaidnadarmenn.is

UPPL. i SiMA 858 3300
ALHLIDA VERKTAKAR

Uppsetning gifsveggja. Stér sem sma
verkefni koma til greina. Uppl. i's.
846 7622

4,
Tarot-lestur og Kristallalks
micd |eitsiion ad handan

w962 8211 -

Rafinn ehf. Loggiltur rafverktaki,

tek ad mér tofluskipti og almenn
rafvirkjastorf. Uppl. i s. 557 4020/892
3429

Trésmioi
INNRETTINGAR.IS

Sérsmidum innréttingar eftir pinum
porfum. Sérsmidi ehf s. 587 0777.

-

VALDIS ARNADOTTIR
DALEIDSLUTAKNIR
(CLINICAL
HYPNOTHERAPIST) VEITIR
DALEIDSLUMEDFERD.
Viltu léttast, takast a vid kvida,
streytu, sjalfstraust, haetta ad
reykja o.fl. Daleidsla er gott
verkfeeri til betri heilsu.

Timapantanir i sima 864-1273

KEYPT
& SELT

Til solu

myranaut

VERDUM i HORPU UM
HELGINA.
Ungnautakjot beint fra byli. Nyjung
minnst 1/8 ur skrokk. Hakk, gullas,
snitsel og steikur. www.myranaut.is s.
868 7204.

Oskast keypt

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR
Kaupum gull til ad smida dr.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins i verslun okkar
Laugavegi 61.

J6én og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

HEILSA

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. 112 Rvk. S. 698
8301 www.tantra-temple.com

SKOLAR &
NAMSKEIP

Okukennsla, adstod vid endurtdkupréf
og akstursmat. S. 893 1560 og 587
0102, Pall Andrésson.

HUSNZADI

TIL LEIGU ADEINS A
ADEINS 950 KR FM!
129 - 280 fm bil med allt
a0 10 m lofthaed, stérar
innkeryrsluhurdir, g68 malbikud
160, og greid adkoma.

www.lundurfasteignir.is

S.690 3031 / 661 7000

iBUP TIL LEIGU /
SOGAVEGUR
60m2, sérinng., straetd vid utidyr.
Eingdngu reglusamt félk. Uppl:
8601404

Geymsluhtisn®di

UPPHITUD .
FERDAVAGNAGEYMSLA |
BORGARF.
Gott verd, tjaldy, fellih, bétar, 4hjél og
fl. S. 499 3070 Sélbakki.

FYRSTI MANUBUR FRIR

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Og &dyrt eftir pad. Sterdir 1 til 17 m2.
Nytt, upphitad og vaktad. S: 564-6500

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS

Buslédageymsla Olivers frd 3000 kr
man. Langtimasamningur i bodi. S.
567 4046 & 892 0808.

SUMARTILBOD

GEYMSLULAUSNIR.IS

Verd fra 2900kr.mdn Saekjum og
sendum. S: 615-5005

GEYMSLUR.COM
Frd kr. 3990 hjd lkea i Gardabae og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

Barnabheill

Save the Children 4 islandi

'I:‘."- s \'_-._J.n
\iSSIF Pa

DU Lt elgn FEEE O
Ol borf Lljjrﬁ‘_?&w
SocHIV) Sur? v B

fo reldro. Sima




ATVINNA

VEITINGARSTADURINN
OLD ICELAND
Oskar eftir vénum
matreidslumanni, i bodi er
fullt starf eda hlutastarf. 100%
starf er um pad bil 12 vaktir
i manudi sem eru 12 til 14
kst langar. Veitngarstadurinn
Old Iceland er { femstu r6d &
héfduborgarsveaedinu, vid leggjum
mikla dherslu & vondud og géd
vinnubrogd. Erum stadsettir {
hjarta borgarinnar & Laugavegi
72.Vid leitum ad duglegum og
samviskusomum einstakling sem
er til { ad vinna & veitingarstad
sem leggur mikinn metnad i
matagerd og vera avalt med
besta mogulega hraefnid.

Ef bu ert til { ad slast i hépinn,
bd endilega sendu umsékn dsamt
ferilskrd & netfangio: fiskbarinn@

hotmail.com Umséknarfrestur

er til 1. Sept. 2015. Parf ad geta
hafid storf sem fyrst. G60 laun |
bodi fyrir réttan adila.

D

ll)

FJARDARBAKARI - KORNID
Starfsfolk 6skast i hlutastérf.
Vinnutimi 12:30-18:00. Islensku
kunndtta skilyrdi. Umséknir sendist &
umsokn@kornid.is

K-BAR AUGLYSIR
eftir adstodar framleidslumanni
og uppvaskara. umsoknir: kbar@

kbar.is

K-Bar is looking for assistant
chef and a dishwasher/assistant
chef. Part time and full time jobs.
apply: kbar@kbar.is

SMIPIR
Oska eftir smidum { vinnu. Ums6knir
sendist a: bosmidir@bosmidir.is

Bilstjéra vantar i 100% vinnu -
Vinnutimi fra kl 8-16 alla virka daga.
Ndnari upplysingar og umséknir &
vinnaibodi@gmail.com

Hljo Blatar

0%

afslattur af tengjum
med kaupum 3 V|ftum

Allt a einum

Ishusi®

S:566 6000 ® Smidjuvegur 4a, graen gata, 200 Kopavogur

Vinna med skéla - Vantar starfsmenn i

afgreidslustorf i hverfi 104. Vinnutimi
fra kl 15-18. Unnid er 2-3x i viku.
Ndnari upplysingar og umséknir a
vinnaibodi@gmail.com

Atvinna 6skast

0
I

Vanur smidur getur baett vid sig
verkefnum. Uppl. i s. 8645920.

TILKYNNINGAR

S
Rauda Torgid

Sonn lilbreyting  Heit 2vinbyri
Stefnumaot; 905-2000 « 535-9920
Komur, alit fritt | 5, 555-4321
Karlar aughysa fritt, 535-9922

Simadomurgedlivelspjall
908-6000 * 535-9999

Ung kona med aedislega rodd vill
kynnast karlmanni med eitthvad
skemmtilegt og spennandi i huga.
Rauda Torgid, s. 905-2000 og 535-
9920, auglnr. 8738.

Riflega sextug kona vill kynnast
g6dum manni med ndin kynni i huga.
Rauda Torgid, s. 905-2000 og 535-
9920, auglnr. 8376.

KK vill kynnast KK med mjog ndin
kynni i huga. Rauda Torgid, s. 905-
2000 og 535-9920, auglnr. 8738.

STIRA

Starfsemi STRA ehf. byr ad
aldarfjérdungs reynslu og
pekkingu & svidi starfs-
manna- og radningarmala
en stofan hefur unnid fyrir
mérg helstu og leidandi
fyrirtaeki landsins um
arabil.

Rik dhersla er 16gd a trinad
vardandi vorslu gagna og
upplysinga baedi gagnvart
umsakjendum, sem og
vinnuveitendum.

Anzaegdir vidskiptavinir til
margra ara hafa notid
pjénustu STRA, en stofan
hefur jafnframt umsjén
med radningum i sérfraedi-
og stjérnunarstodur.

www.stra.is

Al

Til hvers ad auglysa ?

Ef pu auglysir sjalf-/ur eftir starfsmanni eydir pbo verulegum tima
i urvinnslu innsendra umsékna.

Okkar styrkur er 6flugur gagnabanki og yfir tveggja dratuga reynsla vid ad
bionusta fyrirteeki vid leit ad starfsmanni.

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

STRA Starfsra&ningar ehf. - Sudurlandsbraut 30 - simi 588-3031
stra@stra.is - gudny@stra.is - www.stra.is.

Capacent Radningar

Umszkjendur og atvinnurekendur
- kynnid ykkur pjénustuna & www.capacent.is

bt faerd hljédlatu viftuna hja Ishusinu
Viftur-ror-tengi-hlifar

Ekki mukk!

Hljédlatari en hvisl

a bokasafni. Silenta

rorarblasar.

Tilbod fra 29.990

Loftskiptiblasari

fyrir loftlaus eda

undirpryst rymi.
Barkar i bodi.

Viftur

Urval af
idnadarviftum og

blasurum a lager.
Skodadu urvalio.

-andadu lettar




Otrilegt

urval ibuda til solu
eda leigu!

ENDALAUST TAL OG

10GB A 3.990«

Faerdu farsimann yfir til 365 og fadu frabaert
sjonvarpsefni a faranlega godu verdi.
*Gildir fyrir askrifendur i tilbodspokkum 365

STARSTI
NADISVEFUR
LANDSINS

visir
'n

FirLaG FASTEIGNASALA

L1817
365.is

SPRENGISANDUR

ER | LOFTINU

SIGURION M.EGILSSON OG UMRADA SEM SKIPTIR MALI

=TI}

| SUNNUDAG CORTETIPETY 4

Sterk tengsl i

I\

islensku atvinnulifi
www.hagvangur.is

HAGVANGUR

SKOGARHLID 12 105 REYKJAVIK SiMI 520 4700
www.hagvangur.is

M

Engin venjuieg bilopvattasiod!

Starfsfolk
oskast

Auglysum eftir starfsfélki vid bilaprif.
Adeins 100% storf i bodi. Bilpréf naudsynlegt.
Vinnutimi fra 9:00-18:00 virka daga

Ahugasamir sendi télvupést med ferilskré 4 starf@splass.is

Austurkor 113

Fullbuid, afhendist
i névember 2015

Glaesilegt radhus ad staerd 188,9 fm
Glaesileg hénn Kristinns Ragnarssonar
Hus 4 einni haed / mikil lofthaed i stofu
og eldhusi. Bilskur sem er jeppataekur
steerd 30,1 fm hatt loft.

Skilast fullbuid med goélfefnum i név
2015. Vandadar innrétting, steyptar

bordplétur Verd: 62,5 m|||j.
—

Nénari upplysingar veitir

. Jérunn Skaladéttir
==& sggitur fasteignasali
-

simi: 845 8958
jorunn@miklaborg.is

FASTEIGNASALAN

MIKLABORG 569 7000 Lagmuila4 www.miklaborg.is

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, I6ggiltir fasteignasalar

Austurkor 109

Fullbuid, afhendist
i névember 2015

-
L
il

Gleesilegt fullbuid endaradhus ad
steerd 190,5 fm

Bilskur sem tekur jeppa

Afhendist fullbuid

Véndud hénnun, efnisval og vinna
Bordplotur steyptar i eldhisi og & badi
Afhending i névember 2015

Verd: 62,9 mi"j-

Nanari upplysingar veitir
Jérunn Skuladéttir
|6ggiltur fasteignasali
simi: 845 8958
jorunn@miklaborg.is

HRAUNHAMAR

FASTEIGNASALA

Bzejarhrauni 10 - Hafnarfirdi - Simi 520 7500 - www.hraunhamar.is

Skogaras 5 - Hafnarfjordur - Einbyli
Opid has i dag milli kl. 17:30 - 18.

i einkaslu glaesilegt vandad tvilyft einbyli med innbyggdum bilskir
samtals 301,6 fm. Vandadar innréttingar og golfefni. Halegon lysing,
hiti f glfum. Réleg og einstdk stadsetning i Aslandshverfinu. Utsyni.
Verd: 79 millj. Helgi Jon solustjori s: 893 2233 verdur & stadnum.

Magniis Emilsson Loggiltur fasteignasali.

FASTEIGNA

?
| ' 0DINSGOTU 4, SiMI 570 4500, OPID VIRKA DAGA KL. 9-17.

MARKADURINN ent.

Netfang: fastmark@fastmark.is - www.fastmark.is
Jon Gudmundsson, solustj. og 16gg. fast.sali. Gudmundur Th. Jénsson, l6gg. fast.sali.

OPIN HUS i DAG
Skaftahlio 10. 2ja herbergja ib0

Eignin verdur til synis fra kl. 17.15 - 17.45

T e —

Falleg og vel skipulogd 64,0 fm. ib(id & 1. haed med vestursvélum. 6,8
fm. geymsla i kjallara er innifalin i steerd ibadarinnar. Svalir til vesturs Gt
a stofu. Miklir innbyggdir sképar i svefnherbergi. Opid eldhis vid stofu.
Snyrtileg sameign og hasid vidgert og malad ad utan. Verd 24,9 millj.
ibud merkt 0102, Verid velkomin.

Meistaravellir 31. 3ja herbergja endaibiid

BYLGJAN

R e T

Eignin verdur til synis fra kl. 17.15 - 17.45

ARzl A e e~ 569 7000 Lagmuilad4 www.miklaborg.is
MIKLABORG 9 b

Oskar R. Hardarson og Jason Gudmundsson, I5ggiltir fasteignasalar

- med pér alla leid -

SMIPIR - VERKAMENN - MURARAR

GEFDU
HANU

gjofsemgefur.is

907 2003
<ll\-'HjéIparstarf

\JlJ kirkjunnar

ERUM MEBD VANA SMIBI,

VERKAMENN, MURARA OG PIPARA

. gy =Y v -'-',.._'__ ¥t

Falleg og mjog mikid endurnyjud 78,4 fm. endaibid med gluggum i prjar
attir og sudursvolum a 3. haed nedst & Meistaravollum. Bilskirsréttur
fyrir tvo bilskura fylgir ibadinni. Stofa med gluggum til sudurs og vesturs.
Buid ad endurnyja m.a. golfefni, innréttingu i eldhtisi og badherbergi.

Nyleg teppi 4 sameign. Verd 33,9 millj. ibud merkt 0303. Verid velkomin.

SEM ERU KLARIR | MIKLA VINNU.

HANDAFL EHF S. 777 2 333
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FRETTABLADID

TIMAMOT

25. AGUST 2015 PRIPJUDAGUR

.|.

Y Astkaer brodir minn,
T = Gunnar Oskarsson
rafvélavirkjameistari,
Hjallavegi 21,
Reykjavik,

andadist a heimili okkar
18.agust 2015. Utfér hans verdur gerd
fra Askirkju fimmtudaginn 27. agust kl. 15.

Eyjolfur Reynir Oskarsson

.I.

Okkar astkaera modir,
tengdamodir,amma oglangamma,
Helga Sigurlaug
Baldvinsdottir

lést ad dvalarheimilinu Hlid
manudaginn 17. agust sl.

Utfér hennar fer fram fra Glerarkirkju
midvikudaginn 26.agust kl. 13.30.

Asgeir Valdemarsson

Baldvin Valdemarsson Magnea Steingrimsdottir
Soffia Valdemarsdéttir Eybor Gunnpérsson

Pall Helgi Valdemarsson Bjarnfridur Jonudottir
Bjorn Valdemarsson Berglind Rafnsdoéttir

barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer eiginmadur minn,
fadir, tengdafadir, afi og langafi,
Haukur Pormar Ingélfsson

Sveightusum 8,
fra Hofsosi,

andadist a Eir hjukrunarheimili
fimmtudaginn 20. agust. Utforin fer fram
fostudaginn 28. agust kl. 15 fra Grafarvogskirkju.

Agusta Eyglé Oskarsdoéttir

Jofriour Hauksdottir Kristinn Halldérsson
Magnus Hauksson

Ingolfur Jon Hauksson Anna Maria Gisladottir
Oskar Hauksson Sigran Eyjolfsdottir

Eyglo Margrét Hauksdottir Gudlaugur Jonsson
barnabérn og barnabarnabérn.

Magnus segir otralegt hvad
timinn lidi hratt og honum lidi
frekar eins og hann sé pritugur
heldur en sjotugur.

Fréttabladid/Stefan

Ollum aldri fylgir viss sjarmi

Magnaus Eiriksson er sjotugur i dag. Hann fagnar afmeaelisdeginum i fadmi fjolskyldunnar
en blzes til stortonleika i Horpu i september i tilefni timamotanna.

,Timinn lidur mjoég hratt,“ segir
tonlistarmaourinn Magnus Eiriksson
sem er sjotugur i dag. Magnus hefur fyrir
16ngu skipad sér sess sem einn astsalasti
tonlistarmadur pjédarinnar.

Magnts segir pad koma & 6vart hve
arin lioa fljott. ,Eg myndi miklu frekar
vilja vera pritugur, mér lidour pannig,”
segir hann a léttu nétunum. ,bad er ekki
egilega spennandi ad verda gamall,“ segir
hann en dregur svo ur:,J4, ja, paod er fint.
Pao fylgir 61lum aldri viss sjarmi ef madur
kann a0 sja hann.“

Magnus segir auodvelt aod svara pvi hvad
standi upp ur vio ad na pessum aldri.
,Paod er ad vera enn pa lifandi, pao er ekk-
ert sjalfsagour hlutur. bad leggst allt vel i
mig. Maour verdur bara ad vera jakvadur,
pa gengur allt vel. Bara draga inn hornin.*

Magnus byrjadi um fimmtéan ara aldur
ad spila a gitar med skdélahljomsveitum
og hefur verid a0 spila nanast sidan pa.

En hvao er eftirminnilegast fra ferlinum?
,Paod hlytur a0 vera ferdin til Bergen,
ef maodur er alveg heidarlegur,” segir
hann og visar pd i freega fyrstu patttoku
Islendinga i S6ngvakeppni evrépskra
sjonvarpsstoova. Lag Magnusar, Gleodi-
bankinn, keppti par fyrir Islands hénd.
Islendingar voru sannfardir um sigur og
pbad varo halfgerd pjodarsorg pegar ljost
var0 ad lagid endadi i 16. seti. ,bad var
mjog gaman pratt fyrir pessi vonbrigdi
innan gaesalappa a0 lenda i pessu fraega
16. sati fyrstur,“ segir hann hlajandi og
segir mikilmennskubrjalaedid stundum
vera ad fara med pj6dina. ,Vid latum
stundum eins og kjanar, eins og vid séum
milljénapj60.“

Magnus @tlar a0 halda upp a afmelid
i dag med bvi ao fara at ad borda med
sonum sinum premur og fjélskyldum
peirra. En afmelinu verdur svo fagnaod
erlega pann 19. september nastkomandi

6 bad er a0 vera enn

pa lifandi, pao er ekkert
sjalfsagour hlutur. bPao leggst
allt vel i mig. Maour verdur
bara a0 vera jakvaeour, pa
gengur allt vel. Bara draga
inn hornin.

med tvennum ténleikum i Hérpu par sem
fario verour yfir ferilinn. bar mun hann
koma fram asamt peim sem hann hefur
spilad hvad mest med i gegnum tidina,
félogum sinum ar Mannakornum, Bruna-
lidinu og fleiri ggOoum. Magndas er spennt-
ur fyrir tonleikunum. ,Pao er alltaf gaman
a0 spila meo godu f6lki,” segir hann. ,Vid
erum buin ao vera a0 afa allt okkar lif,“
segir hann hlejandi adspurdur um pad
hvernig efingar fyrir stérténleikana gangi.
viktoria@frettabladid.is

.l.

Elskulegur sonur, fadir, tengdafadir,
brodir ogafi,

Vigfiis Arnason
Seljalandi 3, Reykjavik,

lést 4 Landspitalanum vid Hringbraut
pridjudaginn 18.agust sl. Utfor hans fer
fram fra Fossvogskirkju fimmtudaginn 27. agust kl. 11.00.

Arni Jéhann Fridjénsson

borbjorg Helga Vigfusdottir Hallbjorn Karlsson
Arni Bjérn Vigfasson Johanna Kristran
Birgisdottir

Andri Gunnarsson
Berglind Einarsdottir

Heidbjort Vigfasdottir
Hjalmar Arnason
og barnaboérn.

.l.

Hjartans pakkir fyrir samud og keerleik
vid andlat og utfoér okkar astkaeru

fom -] maoédur, tengdamaodur,
J 6mmu oglangdmmu,
_\"" Sigriunar G. Fjeldsted

¥

Vigdis Fjeldsted
Margrét Fjeldsted
Sigran Fjeldsted Geirardur Geirardsson
Anna Fjeldsted Arnaldur Indridason
barnabérn og barnabarnabérn.

Ottar Snadal Gudmundsson

Sverrir Gunnlaugsson
Gudmundur F. Sverrisson
Sindri Por Sverrisson
Helga G. Sverrisdottir

og barnaborn.

.l.

Astkar eiginkona min, modir okkar, ~
tengdamodir ogamma, “- '(-\-I
Gunnhildur Frimann : X *
Aoalstrzeti 8,
Akureyri,

léstad morgni 12. agust a lyfjadeild
) Fjordungssjukrahtssins a Akureyri.
Utfor for framikyrrpey pann 19.agust.

Anna S. Sigurbjornsdottir

Hjalti Asgeirsson

.it'ﬂ

Kirkjubaejarklaustri 15. agust. Utférin fer
fram fra bjodkirkjunniiHafnarfirdi
fostudaginn 28.agust kl. 13.00. Blom eru vinsamlega
afpdkkud en peim sem vilja minnast hans er benta
Styrktarfélag lamadra og fatladra. POkkum starfsfolki
Klausturhéla einstaka uménnun og einlaegt starf.

Erna Guémundsdottir
Johannes Gunnarsson

.l.

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

Gunnar Jéhannesson
vélvirki,

lést a Klausturholum

og fjolskyldur.

Sigurdur Gudmundsson
Johannes Gudmundsson
Solveig GuOmundsdattir

Skali Gudmundsson

Sigridur Maria GuOmundsdattir
barnabérn og barnabarnabérn.

.|.

Elskulegur fadir okkar,
tengdafadir, afi oglangafi,
Guomundur Ingimarsson
Birtingaholti,
sem lést a hjukrunarheimilinu

Ljosheimum laugardaginn 15. agust
verdur jardsunginn fra Skalholtskirkju
27.4gust kl. 14.00. Jardsett verdur i Hreppholakirkjugaroi.

Elin Poroardottir
Inga Gudlaug Jonsdottir

Lara Hildur borsdottir

Orn Semundsson

professor og rafmagnsverkfraoingur,

Jardarforin verdur auglyst sidar.

Oskar Semundsson
Stefan Semundsson

Steinunn S2mundsdottir
Asa Hronn Semundsdéttir  Gudmundur Gudmundsson
barnab6rn og barnabarnabérn.

.l.

Astkaer fadir okkar, tengdafadir,
afioglangafi,

Semundur Oskarsson

lést a gjorgaesludeild LSH vid
Hringbraut 22. agust sidastlidinn.

Arnheidur E. Sigurdardottir

Valery Belinda Semundsson
Hans Oskar Isebarn



mailto:viktoria@frettabladid.is

LAUGARDAGA KL.9:00 4

MED AFA

HEIMSINS SKEMMTILEGASTI AFI
SNYR AFTUR A STOD 2

F‘ Pad verdur gaman ad vakna snemma a laugardégum i allan vetur pvi afinn sem allir elska skemmtir

bérnunum og foreldrum fram eftir morgni med frabaerum teiknimyndum, séng og skemmtilegum ségum.
Pad er gott ad byrja daginn med afa a St60 2!

365.is | Simi 1817 365
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VEDUR ¢ MYNDASOGUR

Austlaeg att og hlytt i vedri i dag. Vida léttskyjad fram eftir degi, en pokuloft
vid austurstréondina og skurir sudaustanlands. Siddegis ma einnig buast vio

skirum vestan til 4 landinu.

brautir Sudoku
N LETT MIDLUNGS PUNG
Krossgata
- A 7128 9 4 7 9 8
Larétt Lodrétt
2 fimi 1 fita 71815 1 7 8 3
6 hljom 3 tveireins
8 ylfur 4 smioa 4 9 2 7 4
9 yfirbreidsla 6vandlega 1 9 5/713]6 8 7 1
11 tvihlj6oi 5 pvottur
12 massaeining 7 naggris 418|113 6 315192
14 lfrapi 10 ()Vlld 11217 9 5 8 6
16 att 13 gilding
17 hyggja 15 hoggva 6 7 4 3 5 2 1|5 2
18 kvenkyns 16 arinn
hundur 19 bokstafur 3 6 8 5|2 6 ’ 411
20 bardagi 1 5(71]9 5 9 6
21 truflun.
‘) "6T ‘035 9T ‘©INq "§T 1eW €T ‘|8 *0T ‘UIAsIew Pra}lFlnfelstiPVi a('j)fylla.flt 3 [2[o]s]8]ale[1]3]7] [2][a]1]5]7[8]3]6]o] [3]8]1]e[a]s5][7]o]2
£ e} ‘Riquiep b ‘KA "€ B101 T 1L139GOT ‘Q8UQ ireitina bannig ad i hverjum < 8|7[3]|s]9l1]|6]2]4] [9|3]7[1]|al6]|2]5]8| [4]6]|o[7]2]1]|5]8]3
“LZ 18702 11 "8T ‘M1 LT ‘AS 9T ‘qe|s “pT ‘Wiiess 3x3 reit birtist tolurnar 1-9. Slelal1]|7]2]3]5]8]9 6|5|8|of2]3]a]7]1 s[2][7]8fo]3]al6]1
"ZTNeTT el "6 ‘BlA "8 ‘WO "9 ‘PIAW "Z 1L1FUYT I hverri niu reita linu, badi 2 l4l1]6]ols[7]2]5]3 3/6|9|7]8]1]5]2]4 617]3[9]1]a]2]5]s
larétt og lodrétt, birtast einnig ‘g 702|8]|6]3|5]|4]9]|1 1)7]4f2]3]5|9|8]|6 8[1]5|2|3|6]|9]4]|7
Skflk Gunnar Bidrnsson télurnar1-9ogaldreimé © |5]3/9[4]1]2]7]6]8 8|2[5]6/9]4[7]1]3 9(4]2]|5]|7|8[1]3]6
tvitaka neina tolu i rodinni. o |olsl2|1ls|afs]7l6| |7]8]3]a]1]2[6]9]5 2|5]6|1|8]9]3]|7]4
Oscar Panno hafoi svart gegn Diaz { Lausnin verdur birt i naesta S |3]61412)7]908)1)5) |4]916]8)5|7[1)3/2) |7]9/4]5]6/2|8/1]5
Rio de Janeiro ario 1990. tolubladi Fréttabladsins. S l1ls|7]3]e]8fofa]2] [5]1]2|3]6]9|8]4]7 1]3]8]4]5]7[6]2]9
Svartur a leik L3 °
1..Dxg3+!1 2 Kg1 (Hvitur er mat Myndasogm
eftir 2. Kxg3 Be5#) 2...Be5! Hvitur gaf PONDUS Eftir Frode Bverli
enda varnarlaus.
4 Pegar madurer

www.skak.is
Avallt nyjustu skakfréttirnar.

Viti & Rafmagnid fer
Liverpool! .-Ikk'/ , ekki aftur d af

sjdlfu sér! Ertu
med?

Eg heyri

ekki...

GELGJAN

heim til hans!

giftur digflinum  Pad erubara
verdurmadur  Sj6 hlutird
afog til ad fara _ listanum!

Nokkrir peirra
erumeira
ad segja i flgtum
pakkningum!

101 hiutu L
sem pi aettir$ | — i ot
ad gera GAur § =

draslar
til viltu

en i verdur { (LS @ =ot” B/ |vmon- |
- g / egast
f ¥ 0 takati }

BARNALAN

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

[

Kannskiégeetticd  baveistadpad | | E9ermau \  Eghéltad
fdmeér tattd. er frekar vont. hardur tilpess | - pad 1 yfir
ad hondla sma big neerri

¢ I ,
L sdrsauka! nalum.

burftir pu
ad segja
Jndlar?

Kannski pti
settir ad byrjad
ad prufa tattd g
eins og fylgja
me3 tyggjo-
pokkum.

b b i § ey




Fiskur 4 géﬁu verdi i Bonus®

1 df. Fiskbudin ‘
wgqf. Fiskbudin M Okkar 'l Fiskbudin )
- Ookkar y | e B '

=~ okkar

"f'p‘

1998

_kr. kg.

FIKSBUDIN OKKAR Fersk ysuflok r06 og belnlaus

10rQdr 10rQdr

o S ) <>

L ™ - ol o :. , * x)
\ﬂng_ “fW/ 10radn \ 21798

- _kr.kg._ S . j
NORBANFISKUR borskhnaKkar frosnir og |éttsaltadir

NORBANFISKUR Sj6fryst ysuflok rod & beinlaus

s —
; |
_“.._-n-l""-P-FF | 3
) \
‘1 p
! - 3
998 - | = 698 ,f
kr. kg. kr. kg. "“@b"
NORBANFISKUR Porskbltar frosnir NORBDANFISKUR Saltfiskbitar NORBANFISKUR Fiskbollur
ro0 & beinlausir frosnir & Utvatnadir frosnar & forsteiktar

Nyjar islenskar premium kartoflur og nyjar islenskar gulrofur

kr. kg

Nyjar |slenskar Premium kartoflur { lausu ~ Nyjar |slenskar Gulrofur

BNUS E KKERT BRU DI e

Afgreidslutimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00 e
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Fastar konur a Bessastooum,
a sveitabae og lif 3 Fésbok ef

Tjarnarbio verdur
med a fimmta tug
olikra syningaa
leikarinui endur-
battum husa-
kynnum.

a er Tjarnarbi6é loks
oroio fullbaid leik-
hus og samkeppnis-
haft, med 180 sati
sem allir sja vel ur og
vid erum ao fa leyfi til ad halda
ténleika fyrir 300 manns,“ segir
Guomundur Ingi Pborvaldsson,
framkvaemdastjori  Tjarnarbios,
stoltur. Svo erum vid buin ad upp-
feera teknibunadinn bannig ad
vid eigum ad geta bodiod upp a jafn
g60a bjonustu og 6nnur leikhis.
bad er stort skref ad sjalfsteda
senan eigi loksins heimili sem
jafnast & vid atvinnuleikhasin."
Hann segir dagskrana fjolbreytta
ivetur eins og hun eigi a0 vera. ,bad
er ekki mitt a0 leggja linur um leik-
ario heldur sekja hopar um ad syna
hér og umsoéknirnar fara i gegnum
valferli,"” atskyrir hann og taepir svo
a bvi helsta sem a fjolunum verdour
fyrir utan fjérar syningar sem frum-
syndar verda a Lokal og Reykjavik
Dance Festival og syndar afram i
Tjarnarbidi i september.
4Fyrsta stora frumsyning hausts-
ins er 4. oktober, pad er Lokazfing
eftir Svovu Jakobsdottur sem leik-
hépurinn Haaloftid setur upp en
Svava hefdi ordio 85 ara pennan
dag. Tinna Hrafnsdoéttir er par ad

leikstyra Porsteini Backmann,
Elmu Lisu Gunnarsdéttur og Krist-
inu Pétursdéttur — mjog spenn-
andi.

ber Inga Huld Hakonardottir
og Résa Omarsdottir frumsyna
dansverk i haust sem pzr fengu
storan styrk fyrir og peer kalla The
Valley. Stalkurnar hafa menntad
sig i dansi i P.A.R.T.S. i Belgiu eins
og margir dansarar enda um ad
reda heitasta dansskoélann Evropu,

Um méanadamétin jantar/febra-
ar mun Sokkabandid frumsyna
verk sem heitir Old Bessastaodir.
bad er eftir S61ku Guomunds-
dottur i leikstjorn Mortu Nordal.
Pao fjallar um brjar konur sem eru
fastar 4 BessastdOum og vid vitum
ekki hvort fyrir utan er heimsendir,
uppreisn eda hvad — en beer fara yfir
stdOu mala.

I mars frumsynir leikhopurinn
Purfandi nytt verk eftir Bjartmar
boéroarson sem heitir Gripahusio.
Bjartmar segir par fra islenskri fjol-
skyldu sem byr a sveitabz, par er
allt ad hrynja en han 4 allar nyjustu
graejur og er a0 hugsa um a0 fara ut
iferdapjonustu.

Svo i april verour synt Simi latins
manns, bandariskt verk eftir Séruh
Ruhl, i leikstjérn Brynhildar Guo-
jonsdottur. Par er adalpersénan
kona sem kemur ad latnum manni
a kaffihasi, siminn hans hringir,
hun akvedur ad svara og flekist par
afleidandi inn i lif hans, fjélskyldu-
harmleiki, liffeeraflutninga og allt
mogulegt. Peling um hvernig félk
lifir i dag & Fésbok og 60rum sam-
félagsmidlum eftir ad pad deyr.“

Auk alls pessa kvedst Gudmund-
ur Ingi f4 um prjatiu syningar i
heimso6kn fra hausti fram a vor.
gun@frettabladid.is

Pad er stort skref ad sjalf-
stada senan eigi loksins
heimili sem jafnast a vio
atvinnuleikhasin,” segir
Gudmundur Ingi.

fiolskylda
1r daudann

"1.

Fréttabladid/GVA

KARLAKOR
REYKJAVIKUR

auglysir eftir songmonnum

Ahugasamir séngvarar eru velkomnir
1 prufusdng naestu daga.

Nanari upplysingar veita Gestur Svavarsson
formadur, gestur@gmail.com

Friorik S. Kristinsson songstjori fsk@kkor.is

KARLAKOR REYKJAVIKUR
www.kkor.is

Engir tvennir tonleikar eins

Pélska tri6id RGG er sannkall-
aour hvalreki fyrir islenska djass-
unnendur en tri6id hefur hlotio fra-
bara déma vida um 16nd auk pess
sem Aura, nyutkomin fyrsta plata
sveitarinnar a alpjodavisu, hefur
fengid afar jakvaedar viotokur. RGG
kemur fram i kvold a djasskvoldi
KEX Hostels og hefjast tonleikarnir
Kkl. 20.30 og er adgangur 6keypis.

Trioiod er skipad peim Lukasz
Ojdana a pian6, Maciej Tarbowski
4 bassa og Krzysztof Tradziuk a
trommur. Anna Kasperek er um-
bodsmadur sveitarinnar og hin
segir a0 heimsoknin til Islands
hafi komio i edlilegu framhaldi
fyrir RGG sem hafi 40ur heimsott
ba0oi Finnland og Svipj6d og kunni
akaflega vel vid skandinavisku tén-
listarsenuna. ,betta er hluti af pvi
ad szkja i nyja og sérstaka reynslu,
bedi 4 ténlistarsvidinu og svo ekki
siour ad upplifa nattdaru lands a
bord vid Island. Pad er mikilvegt
fyrir RGG a0 halda afram ad préa
sina tonlist og meo pvi ad spila fyrir
nyja dhorfendur, i nyju umhverfi pa
opnast nyjar leioir.

Malio er ad RGG var stofnad
arid 2001 og pratt fyrir ad hafa alla
ti0 gengio vel & djasssenunni pa
breyttist ymislegt arid 2013 begar
pianistinn Lukasz Ojdana tok viod
af Przemystaw Raminiak. Lukasz er
ungur pianisti, adeins tuttugu og
fimm &ra gamall, og pad er 6haett
ad segja a0 hann hafi komid med
ferska nalgun inn i tri6io. bad hefur
eiginlega verid ordad pannig ad
innkoma hans hafi oroio til pess
ad tri6id andi na dypra en bad

RGG er pekkt fyrir ad vera sifellt i leit ad nyjum og spennandi leidum.

66 ALGJORT FRELSI ER
INNTAK PESS SEM
RGG GERIR 0G VONANDI EIGA

iSLH_lDlI_\IGAR EFTIR AD SKYNJA
PAD A TONLEIKUNUM.

hefur 4dur gert. bad er mikid fleodi
4 ténleikum og mikid impréviserad
pannig a0 engir tvennir tonleikar
eru eins. Eiginlega alveg langt fra
pvi,“ segir Anna og hler en htn tok
a0 sér a0 hafa ord fyrir sveitinni
sem skellti sér & Gullfoss og Geysi i
addraganda ténleikanna til pess ad
na sér i islenskan innblastur.

»RGG vill sidur vera bundio vid
akveona stefnu eins og t.d. djass pvi
hugurinn stendur til pess ad vinna
4 breidum grunni. Algjort frelsi er
inntak pess sem RGG gerir og von-
andi eiga Islendingar eftir ad skynja
pad a ténleikunum.“ - mg
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Vaxlitir 24 stk.

479

aour 799 kr.

06 URKLP
{ €

Verkefna- og drklippubok

179

aour 319 kr.

Vaxlitir 8 stk.

239 i

aour 399 kr.

Trélitir
stuttir Jumbo 12 stk.

199

aour 295 kr.

Trélitir
12 stk.

299 ««

aour 394 kr.
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Pennaveski

1529 ke

aour 2.549 kr. Pennavesii

1.163 1

. adur 1.939 kr.
Pennaveski

é§§47mhr ronizen N
2 2999 .k

aour 4.999 kr

Pennavaseki

1.103

VILDARKLUBBUR
EYMUNDSSON

A4
Reikningshdk | Stilabok

139

aour 269 kr.

ST(

o L FTRTTE A

...............

- REMNINGSEOKIN MIN
. Tt 'hﬁ“{ |

ol ¢
REFKH]HESEﬁH

s_.@suaﬁhm MIN

Reikningshok | Stilahdk

89 i

aour 169 kr.

Blyantur HB
med gimmigripi

99«

aour 199 kr.

Skrafblyantur

99«

aour 269 kr.

Skolataska
Anna og Elsa

Austurstreeti 18
Skolavaroustig 11
Laugavegi 77

Hallarmula 4

Alfabakka 14b, Mjédd

Kringlunni nordur

Hafnarfirdi - Strandgétu 31 isafirdi - Hafnarstreeti 2
Keflavik - Sélvallagétu 2
Akureyri - Hafnarstraeti 91-93

Akranesi - Dalbraut 1

Vestmannaeyjum - Barustig 2
Kringlunni sudur

Smaralind

Eymundsson

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

Vérudrval er mismunandi eftir verslunum. Tilbod gildir 25. 4gust. Birt med fyrirvara um prentvillur og myndabrengl.
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Midasala og nanari upplysingar

OIRE AT

LAUGARASBIO  Syningartimar
ABSOLUTELY ANYTHING 6, 8,10

THE GIFT 5:40, 8,10:20
TRAINWRECK 8

MINIONS - ENS TAL 6

MISSION IMPOSSIBLE  10:35

i
"G HEF ENKIIHLEGID SUONA
OFT UPPHATT [ LANGANTIMA™

MENNING - FRETTABLADID

ABU | SAMBIS APPID

bAB MARGEORGAR 516G

sina fidlskyldu i fril

ACATION ER FYNDNASTA S

MYND ARSINS”
JAES OSTER - JOBLO

] -

! "
L i 2
"BRJ“LHlSl[BAFVj\Iﬂlﬂ
LEDISLEGA FYN
FMMHA!.D" .
OOA

o - INITOUCH

DAVE KARGER - FANDANGO

VACATIONVIP 1.5:50-8 @) VACATION 10.5:40-8- 10:45
MISSION: IMPOSSIBLE 1.5:15-8-10:45 [ MISSION: IMPOSSIBLE 1.5:20-8-10:20
MISSION: IMPOSSIBLEVIP 1. 10:20 {5 FANTASTIC4 1. 10:30 |
ANT-MAN 2D 10.8-10:45  ANT-MAN2D 1.5:30-8 0
THE GALLOWS 1. 10:45 0 samed KRINGLUNNI
SKOSVEINARNIR s.Ta 2D 1.5:50 B  VACATION 1.5:50-8- 10:20
INSIDE OUT &.Ta 2D 10.5:50 % MISSION: IMPOSSIBLE 1.6-9-10:30

!JURASSIC WORLD 2D w8 | MAGIC MIKEXXL w8

samid® KEFLAVIK INSIDE OUT Exsir Ta 2D 1.5:50

HITMAN: AGENT 47 w8 samid®y AKUREYRI s
THE GIFT K. 10:10 ) THEGIFT 1. 10:45 -
VACATION w8 VACATION 1.5:50-8- 10:10
MISSION: IMPOSSIBLE 1. 10:10 " MISSION: IMPOSSIBLE w8
PIXELS 1.5:30 % INSIDEOUT&.Ta2D 1.5:50

w SKOSVEINARNIR 1Ta 3D 1.5:40 (1]

-~ A

VACATION

v“\‘a)

savmid® EGILSHOLL

HITMAN: AGENT 47 K. 5:50-8-10:10

savmid®y ALFABAKKA
10.5:50- 6:50-8-9-10:20 |

Pad verdur karokikvold a Gauknum i kvéld.

Hvad?
Hvenar?
Hvar?

bridjudagur

25. AGUST 2015
Fyrirlestrar
Hvad: Hadegisfyrirlestur med Stefano

Rabolli Pansera
Hvenaer: KI. 12.10

Gefum gaetur
hvert ad 6dru
og hvetjum hvert

annag til .

og godra verka.

: www.versdagsins.is }
I

Hvad: Trubadorinn Arnar
Hvenaer: KI. 21.00
Hvar: English Pub, Austurstraeti 12

Hvar: Listahaskoli islands, bverholti 11
Stefano Rabolli Pansera flytur erindio
Beyond Entropy i fyrirlestrar6d hénn-
unar- og arkitekturdeildar
Listahaskola Islands, Gesta-
gangi. Fyrirlesturinn fer fram a
ensku og eru allir velkomnir.

Hvad: Trubadorinn Ellert

Hvenaer: KI. 21.00

Hvar: American Bar, Austur-
streeti 8-10

Tonlist )
Uppakomur
Hvad: Djasskvold a KEXI
Hvenaer: KI. 20.30

Hvar: KEX Hostel, Skulagétu 28
Polska djasstrioio RGG flytur
tonlist af nyrri plotu sinni, Aura.
Adgangur okeypis.

Hvad: Myndbandid Flesk
frumsynt

Hvenaer: KI. 21.00

Hvar: Loft Hostel, Banka-
straeti 7

A0 laginu koma
Soley, Helgi
Bjornsson og
Katrin Helga.
Sunna Axels
leikstyroi
mynd-
bandinu.

Hvaa: Dj Berndsen
Hvenaer: KI. 21.00
Hvar: Prikio, Bankastreeti 12

Hvad: DJ John BRNLV
Hvenaer: KI. 21.00

Hvar: Kaffibarinn, Berg-
stadastreeti 1

Hvad: Dj Halli E
Hvenaer: KI. 21.00

Hvar: Big Lebowski,
Laugavegi 20A

Hvad: Karoki-
kvold
Hvenaer: K.
21.00

Hvar: Gaukur-
inn, Tryggva-
gata 22
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Syningartimar & eMidi.is og midi.is

Frumsyna myndband vi0
lagid Flesk a Lofti Hosteli

1 kvéld verdur frumsynt myndband
vio lagio Flesk. Lagio er smid ton-
listarkonunnar Katrinar Helgu
Andrésdottur sem einna
bekktust er fyrir ad vera
meodlimur i Reykjavik-
urdaetrum og Hljém-
sveittri.

»betta er samstarfs-
verkefni mitt, S6leyjar
og Helga Bjorns en er
svona min hugmynd,“
segir Katrin Helga en
bxodi Sdley og Helgi
rappa i myndbandinu.

,Pau eru bxdi ad rappa
i laginu, Helgi hefur na eitthvad
rappad adur en Séley er a0 gera pbad i
fyrsta skipti. Pau gerdu pad baeoi eins
og algjorir fagmenn.“

Lagio fjallar um dyranid og segir
Katrin ad vissu leyti um hugvekju

ad reda sem han hafi reynt a0 gera
sem adgengilegasta. ,Eg vissi ad S6ley
veeri me0 astridu fyrir pessu eins
og ég bvi hun er virk inni &
vegan-samfélagsmiolum.
Svo vildi ég fa einhvern
sem svona motvagi,
sem myndi na til ann-
ars hops og geeti verid
svona svolitill tals-
maodur kjotetunnar,”
segir Katrin en hin
fékk Helga i bao verk.
Myndbandinu vid
Flesk er leikstyrt af Sunnu
Axelsdottur og vio sama til-
efni verOur einnig frumsynt mynd-
band vid nytt lag med hljémsveitinni
Krika sem Katrin Helga er einnig
meodlimur i. Frumsyningarnar fara
fram & Loft Hosteli i Bankastreti og
hefst vioburdurinn klukkan 21.00.

Spilar alls konar vitleysu

Ténlistarmadurinn Berndsen peytir
oft og tidum skifum a Prikinu &
pridjudagskvéldum og stendur vakt-
ina par i kvold.

,Bara alls konar vitleysu,“ segir
hann gladur i bragdi pegar hann
er spurdur hvers kyns ténlist hann
muni bjéda gestum Priksins upp 4 og
beetir vio ad hann muni spila mikio
af sinni uppéahaldsténlist en leikar
hefjast klukkan 22.00.

ypbetta er allt fra hipphoppi ut i
djass og new wave-musik. Eg reyni
samt svona a0 gera 6llum til geds.”

Von er a nyrri plotu fra Berndsen
og er stefnan sett 4 ad gefa hana uat

w il T ¥ w
Berndsen vinnur ni ad gerd nyrrar plotu. Fréttabladio/Stefan

fyrir jol. Ram tvo ar eru sidan sidasta
plata Berndsen, Planet Earth, kom
at og arid 2006 gaf hann at plétuna
Lover in the Dark. ,Vid erum ad vinna
inyrri plotu sem heitir Alter Ego, vio
erum i stadiéinu ég og Hermigervill
ad mixa,” segir hann gladur i bragdi
en auk Hermigervils kemur fjoldi
annarra listamanna a0 verkinu meoal
annars Hrafnkell Gauti Sigurdsson,
gitarleikari i Ojba Rasta.

Berndsen er ad vonum spenntur ad
gefa plétuna Gt og segir rélegri tona
a henni en i fyrri verkum. ,Maodur
hefur réast. Ordinn pabbi og giftur
og svona,” segir hann og hler. - glo
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HARPA

Midasala i fullum gangi.
tix.is| harpa.is| 528-5050

S0 84 POVl & 2

Hugsid ykkur: Na er half 61d 1idin
fra pvi ad Ri6 tri6id var stofnad. Timinn
fljgur. Helgi P., Agist, Snorri Helgason
og Bjossi Thor asamt hljomsveit undir
stjorn Gunnars Pordarsonar i Horpu, rifja
upp og renna i helstu smelli, i bland vid
heimspekileg gamanmal af ymsum toga.

Textaskaldid hrjifa, Jonas Fridrik
kemur i sérstaka opinbera heimsdokn
fra Raufarhofn og hlydir félogum sinum
yfir 6daudlegar textasmidar sinar.




¥4 19:40
JUNK FOOD KIDS: WHO'S TO BLAME

Vandadir breskir heimildapzettir um offitu barna f Bretlandi
en pridjungur allra barna i Bretlandi er i yfirvigt. | pessum
pattum er vandamalid skodad fra éllum hlidum og leitad
verdur lausnar a vandamalinu.

Fadu pér askrift a 365.is

¥4 20:30
EMPIRE

Spennandi paettir um Lucious
Lyon sem statar af mikilli
velgengni i tonlistarheiminum
pegar hann greinist med
alvarlegan sjukdém.

Fa 21:15
THE BRINK

Heimurinn er & barmi pridju
heimstyrjaldar og adeins einn
madur getur hjalpad
bandarisku rikisstjorninni ad
koma i veg fyrir pad.

Fa 21:40

BALLERS

Frabaerir paettir med Dwayne
,The Rock“ Johnson i adalhlut-
verki. baettirnir fjalla um hép
ameriskra fotboltaleikara og
fjolskyldur peirra.

B 22:00

THE GRAND BUDAPEST
HOTEL

Grand Budapest Hotel i lydveld-
inu Zubrowka ma muna fifil sinn
fegurri. Frabaer kvikmynd med
arvals leikurum.

3 | 20:15
ONE BORN EVERY MINUTE

Vandadir og ahugaverdir
paettir par sem fylgst er med
komu nyrra einstaklinga i
heiminn.

K3 18:00
ZVINTYRI TINNA
Skemmtileg teiknimynd um

vintyradrenginn Tinna og
Tobba besta vin hans.

L% .

©2015 Home Box Office, Inc. Al rights reserved. HBO® and all related programs are the property of Home Box Office, Inc

Allt petta og meira til i Skemmtipakkanum
Nanari upplysingar a 365.is

a adeins 310 kr. a dag.
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bridjudagur

STOD 2

07.00 Barnatimi Stédvar 2 07.45
Teen Titans Go 08.05 The Middle
08.25 Junior Masterchef Australia
09.15 Bold and the Beautiful 09.35
The Doctors 10.15 Suits 11.00
Silicon Valley 11.30 The World’s
Strictest Parents 12.35 Nagrannar
13.00 American Idol 15.45 Touch
16.30 Teen Titans Go 16.55 Bad
Teacher 17.20 Bold and the Beautiful
17.40 Nagrannar 18.05 Pepsimérkin
4 St60 2 18.30 Fréttir Stédvar 2
18.47 iprottir 18.55 island i dag.
19.15 Anger Management 19.40
Junk Food Kids: Who’s to Blame
20.30 Empire Dramatiskir og spenn-
andi paettir um Lucious Lyon sem statar
af mikilli velgengniitonlistarheiminn.
21.15 The Brink Gamanpaettir med
JackBlack og Tim Robbins iadalhlut-
verkum. Heimurinn er a barmi pridju
heimsstyrjaldar ogadeins einn madur
getur hjalpad bandarisku rikisstjorn-
inni og hernum til ad koma i veg fyrir
pad.21.40 Ballers 22.10 The Strain
23.00 Last Week Tonight With John
Oliver 23.30 Covert Affairs 00.10
Mistresses 00.55 Rita 01.40 Major
Crimes 02.25 The Infidel 04.10 |
Give It a Year 05.45 Fréttir og island
idag

SPORT

07.30 Stjarnan - Breidablik 10.50
Stjarnan - Breidablik 12.40 Verona

- Roma 14.20 Arionmaotio Skemmti-
legur pattur um knattspyrnustjérnur
framtidarinnar. Umsjonarmadur

er Gudjon Gudmundsson. 15.00
Stjarnan - Breidablik 16.50 Juventus
- Udinese 18.40 Malmé - Celtic Bein
atsending 21.00 itélsku mérkin
2015/2016 21.30 Spansku morkin
2015/2016 22.00 Pepsimdrkin 2015
23.15 Monalo - Valencia 01.05
Maccabi Tel-Aviv - Basel 02.55 UFC
Now 2015

SPORT 2

07.00 Arsenal - Liverpool 08.40
Messan Leikirniri enska boltanum
gerdir upp og morkin og marktaeki-
faerin krufin til mergjar 12.05 Messan
13.20 Man. Utd. - Newcastle 15.00
Football League Show 2015/16
15.30 Godsagnir - Sigursteinn
Gislason i pessum paetti verdur minn-
ing Sigursteins Gislasonar heidrud. Sig-
ursteinn er sigursalasti knattspyrnu-
madur i efstu deild i nutimafétbolta.
Hannvard 5 sinnum islandsmeistari
med iA og 4 sinnum islandsmeistari
med KR. Sigursteinn Gislason féll

fra arid 2012 eftir erfida barattu

vid krabbamein 16.20 Stjarnan -
Breidablik 18.10 Arsenal - Liverpool
19.50 Premier League Review 2015
20.45 Messan 22.00 Pepsimorkin
2015 Mérkin og marktaekifaerin i leikj-
unum i Pepsideild karlai knattspyrnu.
23.15
Leicester -
Tottenham
00.55
Norwich -
Stoke

Pepsimérkin
22.00

GOLFSTODIN

08.00 PGA Tour 2015 11.00 LPGA
Tour 2015 13.00 PGA Tour 2015 -
Highlights 13.55 Inside The PGA
Tour 2015 14.20 PGA Tour 2015
17.20 Golfing World 2015 18.10
PGA Tour 2015 23.10 Champions
Tour Highlights 20

STOD 3

18.35 Baby Daddy 19.00 World’s
Strictest Parents 19.50 Suburgatory
20.15 One Born Every Minute

21.05 Justified 21.50 Last Ship 22.35
Awale 23.20 The Originals 00.05
The Mysteries of Laura

00.50 World’s Strictest Parents 01.35
Suburgatory 02.00 One Born Every
Minute 02.50 Justified

03.35 LastShip 04.20 Tonlistar-
myndbénd fra Bravé

KRAKKASTODIN

Latibaer 10.25

07.00 Dora konnudur 07.24
Mérgaesirnar fra Madagaskar
07.45 Doddi litli og Eyrnastor
07.55 Leyndarmal visindanna
08.00 Afram Diego, afram! 08.24
Svampur Sveinsson 08.49 Tommi
og Jenni 08.55 Ofurhundurinn
Krypto 09.17 UKI 09.22 Lina
langsokkur 09.47 Evintyraferdin
10.00 AEvintyri Tinna 10.25
Latibzer 10.47 Zigby 11.00 Déra
kénnudur 11.24 Morgasirnar
fra Madagaskar 11.45 Doddi litli
og Eyrnastor 11.55 Leyndarmal
visindanna 12.00 Afram Diego,
afram!12.24 Svampur Sveinsson
12.49 Tommi og Jenni 12.55 UKI
13.00 Ofurhundurinn Krypto
13.22 Lina langsokkur 13.47
FEvintyraferdin 14.00 AEvintyri
Tinna 14.25 Latibzer 14.47 Zigby
15.00 Dé6ra konnudur 15.24
Mérgaesirnar fra Madagaskar
15.45 Doddi litli og Eyrnastér
15.55 Leyndarmal visindanna
16.00 Afram Diego, afram! 16.24
Svampur Sveinsson organleg
vandradi 16.49 Tommi og Jenni
16.55 UKI 17.00 Ofurhundurinn
Krypto 17.22 Lina langsokkur
17.47 Evintyraferdin 18.00
Fvintyri Tinna 18.25 Latibaer
18.47 Zigby 19.00 Dino Mom

BiOSTODIN

11.25 Edward Scissorhands 13.10
Clear History 14.50Diana 16.40Ed-
ward Scissorhands 18.25 Clear
History Frabaer gamanmynd fra 2013
med Larry David, Jon Hamm, Michael
Keaton, Kate Hudson og Danny
McBride i adalhlutverkum. Hun segir
fra sérvitrum athafnamanni sem selur
hlutsinnifyrirtaekirétt adur en pad
setur byltingarkenndan bil @ markad-
inn.20.05 Diana 22.00 The Grand
Budapest Hotel Grand Budapest
Hotelilydveldinu Zubrowka ma muna
fifil sinn fegurri. Hotelid var upp a sitt
besta a millistridsarunum undir hand-
leidslu hins godsagnakennda dyra-
vardar Gustave H. Vikapilturinn sem
st6d vaktina med Gustave er nii ordin
gamall madur en starfar ennpa a hinu
sogufraga hételi. Kvikmyndin sépadi
ad sér Oskarsverdlaunum i februar
sidastlionum og skartar einvalalidi
leikara eins og Ralph Fiennes, Adrien
Brody, Jude Law, Edward Norton, Bill
Murray og Tilda Swinton svo faeinir
séu nefndir. Kvikmyndin er veisla fyrir
unnendur godra kvikmynda og enginn
®ttiad lata hana framhja sér fara.
23.40 Argo 01.40 Lone Survivor
03.40 The Grand Budapest Hotel

RUV

11.00 HM i frjalsum iprottum 17.20
Friopjofur forvitni 17.43 Milly spyr
17.50 Sanjay og Craig 18.15 Takn-
malsfréttir 18.25 Melissa og Joey
18.50 Oldin hennar 19.00 Fréttir
19.25 iprottir 19.30 Vedurfréttir
19.35 Kinverska aoferdin Danskur
heimildarpattur um Xinxin sem var af-
burdanemandiiheimalandisinu Kina
en byriDanmorku i dag. Par vill hun
leggja bérnum flytjenda 4 grunnskoéla-
stigi 1id. 20.05 Golfid 20.40 Hefnd
21.25 Eftirlifendur folksflutning-
anna miklu Véndud heimildarmynd
fra BBC. Sjonum er beintad bérnum
ogunglingum sem fara taeplega 1.000
km yfir sjo oglandileitad betra lifi,
adstedunum sem pau eru aod flyjaa
landamarum Sudan og Eritreu i Afriku
oghvad verdur um pau sem komast
ekki a afangastad i Evropu. 22.00 Tiu-
fréttir 22.15 Vedurfréttir 22.20 HM

i frjalsum - samantekt 22.35 Kédinn
23.30 Vitnin 00.30 Fréttir 02.20 HM i
frjalsum ipréttum 02.55 Dagskrarlok

GULLSTOPIN

17.50 Strakarnir 18.20 Friends
18.45 New Girl bridja pattar6din um
Jess og sambylinga hennar. Jess er sém
vid sig, en sambylingar hennar og vinir
erusmam saman ad atta siga pessarri
undarlegu stulku, sem hefur nu 6dlast
vinattu peirra allra. Med adalhlutverk
ferZooey Deschanel. 19.10 How |
Met Your Mother 19.35 Two and a
Half Men 20.00 Veggfodur 20.45
Hamingjan sanna 21.30 The Tunnel
22.20 Curb Your Enthusiasm |

heimi par sem almenn leidindi eru
skemmtilegust og 6polinmadi og
smamunasemi eru fremstarallra
dyggda, par er Larry Davies 6kryndur
konungur. Enginn, hvorki fyrr né sidar,
hefur afrekad ad geraalmenn leidindi
eins 6endanlega fyndin. 22.50 Chuck
23.35 Cold Case 00.20 Veggfoour
01.05 Hamingjan sanna 01.50 The
Tunnel 02.40 )

Curb Your
Enthusiasm
03.10 Ton-
listarmynd-
bond fra
Bravé

Friends
18.20

SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist 08.00
Everybody Loves Raymond 08.20
Dr. Phil 09.00 The Biggest Loser
09.45 The Biggest Loser 10.30 Pepsi
MAX tonlist 13.30 Cheers 13.55

Dr. Phil 14.35 The Office 15.00 Top
Chef 15.45 Emily Owens M.D 16.25
Eureka 17.05 America’s Next Top
Model 17.50 Dr. Phil 18.30 The Talk
19.10 Catfish 19.55 Welcome to
Sweden Glaeny saensk grinpattarod,
en paettirnirslogu raekilegaigegni
Svipjod fyrr a pessu ari. Welcome to
Sweden fjalla um hinn bandariska
Bruce sem segir upp vellaunudu
starfiiNew York til ad flytja med
sanskri kaerustu sinni, Emmu, til
Svipjodar. Parid xtlar sérad hefja
nytt lif i Stokkholmiog faum vid ad
fylgjast med Bruce takast a vid nyjar
adstaedurinyjum heimkynnum a
sprenghlaegilegan hatt. 20.15 Reign
21.00 Parenthood Sjotta pattar6din
um Braverman-fjélskylduna sem
adhorfendur hafa fylgtigegnum surt og
saett. 21.45 Ray Donovan 22.30 Sex
& the City 22.55 American Odyssey
23.40 Girlfriends’ Guide to Divorce
00.25 Satisfaction 01.10 Parenthood
01.55 Ray Donovan 02.40 Sex & the
City 03.05 Pepsi MAX tonlist

UTVARP

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

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

FM 96,3 FM Sudur- FM 97,7 X-id
land FM 98,9 Bylgjan
FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga

FM 100,5 K100
FM 102,9 Lindin






FRETTABLADID

burftarlitlir
ykkblooungar'

Sifellt fleiri kjosa ad lifga upp a heimilid med lifandi plontum og hafa
svokalladir pykkblodungar verid aberandi i umfjollunum I tima-
ritum og bloggum. bykkblodungar krefjast ekki mikillar umbhirdu,
raunar er of mikil umhirda og vokvun ein helsta astada pess ad peir
una sér ekki sem skyldi. Um pad bil sextiu olikar plontufjolskyldur
skipa sér 1 flokk pykkblodunga, par a medal kaktusar og pvi er ein-
ungis stiklad a storu i pvi sem vardar umhirdu peirra.

GyoaLoa
Olafsdottir
gydaloa@frettabladid.is

Hvad eru pykkblodungar?
pykkblodungar eru fijélmargir og finnast
innan ramlega sextiu plontufjélskyldna.
pekkja ma pa af laufblodunum sem

eru prutin og full af safa og af peim
eiginleika draga peir einmitt nafn sitt en
peir geyma vatn i vefjum sinum til ad
lifa af purrkatima. Medal pykkblodunga
sem margir kannast sjalfsagt vid eru
aloe vera og paradisartré. Kaktusar eru
nanast allir pykkblodungar en ekki eru
allir pykkblédungar kaktusar.

Birta A sumrin una
pykkblodungar sér vel i sol og
hita enda koma peir flestir fra

s6lrikum og heitum svaedum. Varast
skal p6 ad lata pa standa i of bjortum
sudurglugga par sem of mikil bein birta
getur brennt plonturnar. Ef pykkbl6dung-
arnir fa ekki naegilega mikla sol byrja
peir ad spira til pess ad reyna ad nala
sériaukasolargeisla. ba getur verid gott
ad feera pa til 4 heimilinu og setja pba
einhvers stadar par sem birtuskilyrdi eru
betri. A veturna er akjosanlegt ad hafa
pykkblédungana i svdlum og bjértum
glugga par sem pa eru peir i hvild.

Vokvun pykkblédunga parf
ekki ad vokva mikid par sem
‘ peir geyma vatn i vefjum

sinum. Leyfa parf moldinni ad porna a
milli vékvunar en algengasta bana-
mein pykkblédunga er ofvékvun. Yfir
sumartimann purfa peir meiri vokvun
par sem pa er vaxtartimi og gott er ad
vokva pykkblédungana pegar moldin
a yfirbordi pottsins er ordin alveg purr.
A veturna naegir ad vékva pa a rimlega
tveggja vikna fresti.

Hitastig Likt og med adrar
@ pottaplontur skal fordast ad hafa
pykkblodunga nalaegt hitagjafa a
bord vid ofna. A sumrin er akjosanlegt
hitastig fyrir pykkblédunga 20-25 gradur
og a veturna una peir sér best i 10-15

stiga hita. Pykkblddungar pola ekki frost.

tilfellum i litlum pottum pegar

paer eru keyptar og pvi mikilvaegt
ad umpotta nyjum pykkblédungum
eins fljott og kostur er. Vorid pykir gédur
timi til umpottunar a pykkblédungum
og mikilvaegt er ad frarennsli i pottum
sé gott. Best er ef got eru a botni
pottsins svo vatnio liggi ekki a rotunum
bvi pad getur verid algjort banamein
fyrir pykkblddungana. Ef ekki er gat a
pottinum er haegt ad notast vid leirkalur
eda grofan vikur i botninn til ad fordast

' Umpottun Piéntur eru i flestum

¥

pad ad vatn liggi & rotunum. Agaett
er ad hafa pa reglu ad umpotta
pykkblédungum a rumlega ars fresti
og fordast skal ad faerast of mikid i
fang og setja pa i of storan

pott heldur skal feera pa

upp um eina pottastaerd. &

g‘ Jardvegur L -
bykkblodung- r .

‘ arvilja

mold sem er

vel loftraest og

ekki of pétti

sér svo frarennsli

af vatni sé

gott. Haegt

erad kaupa

vikurblandada

mold sem

hentar fyrir

pbykkblédunga og

kaktusa i blomabudum en

einnig er haegt ad blanda hana

sjalfur heimavio.



Laegsta verdid d Islandi
> Ford Ka fra 1.695.000 kr.

Kynntu bér bennan ferska, flinka, flotta og ferlega skynsama smabil.

PU feerd ekki nyjan bil & laegra verdi. Veldu sparneytinn borgarbil og laekkadu
rekstrarkostnadinn. Ford Ka er lika pekktur fyrir afburda aksturseiginleika,
gott notagildi og litrikan persénuleika.

Komdu og préfadu

Pp— ford.is

. Ford,vf-,i Buimbors
Brimborg Reykjavik Brimborg Akureyri
° Bildsh6fda 6 Tryggvabraut 5
brimborg EEREERe) Simi 5157050

o B i Nyir og notadir bilar: S6ludeildir eru opnar alla virka daga kl. 9-17 og laugardaga kl. 12-16.
Oruggur stadur til a0 veraa  Varahlutaverslun og verkstaedismottaka er einnig opin laugardaga k. 12-16.




Kortalan

Einfold og 6rugg
greiosludreifing

Med Kortalanum geta s6luadilar bodid vidskipta-
vinum sinum med kort fra VISA og MasterCard
greidsludreifingu med ymsum hagstaedum kjérum
og timalengdum.

pU SERD UM SOLUNA
- VID SJAUM UM GREIDSLUDREIFINGUNA
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525 2080 // sala@valitor.is # www.valitor.is
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Stefan Jakobsson hljéop maraponid a fijorum klukkustundum og 42 minatum en petta er i fyrsta sinn sem hann hleypur heilt

marapon. Mynd/Hrafnhildur Olga Hjaltadottir

Stefndi a Olympiu-
leikana i Sydney

Songvari hljomsveitarinnar Dimmu, Stefan Jakobsson, felldi tar
sem hann hélt ad vaeru rigning pegar hann hljop marapon.

,A sunnudagsmorgun pegar ég ®tladi
a0 fara ad standa upp ur riminu var
Kkerfio bara frosid, ég er biinn ad vera
eins og gamall béndi eda morgaes en
pykir gridarlega veent um bessa verki
og er hamingjusamur,” segir tonlistar-
madurinn Stefan Jakobsson, sem er
liklega bekktastur fyrir ad vera songvari
hljémsveitarinnar Dimmu. Hann gerdi
sér litio fyrir A Menningarnétt og hlj6p
heilt marapon, asamt pvi a0 spila &
tvennum ténleikum med Dimmu.

bratt fyrir ad hafa hlaupio rama 42
kilometra ad deginum til purfti hann
a0 hlaupa meira um kvéldio. ,Vio
vorum ao spila & Arnarho6li 4 Tonaflooi
en pegar vio klarudum par ba atti ég
a0 vera mettur 4 svid 4 Bar 11 pannig
a0 ég purfti ad hlaupa pangad en pad
hafoist,” segir Stefan og hlzr.

Stefni a Olympiuleikana
Hann hefur alla tio verid mikill
hlaupari og stefndi lengi vel 4 ad keppa
4 Olympiuleikunum i Sydney ari® 2000.
,Eg var mikill hlaupari sem unglingur en
um 4tjan ara aldur var ég ordinn frekar
latur og fannst meira spennandi ad spila
a gitar og drekka bjor i partium. Eg for
po aftur { hlaupiod begar ég var 21 ars
og keppti i meistaramétum en heflitid
hlaupi6 undanfarin ar," segir Stefan.
Hann er margfaldur Islandsmeistari
imillivegalengdahlaupum, 400 og
800 og 1500 metrum. Hann & fjoértan
héradsmet i Sudur-bingeyjarsyslu.
Hann hljép maraponid a timanum
fjorum klukkustundum og 42 minatum
en betta er jafnframt i fyrsta sinn sem
rokkarinn hleypur marapon. ,Eg var
dnagour meo allt 4 milli fiogurra og
halfrar og fimm klukkustunda. Eg hljép
dalitid hratt til ad byrja med, var
kominn { tiu kilometra 4 59 minatum.”
Hann byrjaoi ekki ad efa af viti fyrir
maraponid fyrr en i juli. ,Eg byrjadi ad
@fa markvisst i annarri viku i juli, pa for
égadeins ad taka betta fostum tokum,
fram ad pvi var petta bara fyrir aftan
rassgatio a mér og ég hljop kannski
einu sinni i viku. Eg hljop i kringum 140
km 1 juli, lengsta hlaupid var 37 kil6-
metra langt, i kringum Myvatn,“ segir
Stefan. Hann hljop 4samt Sunnu Bra
Stefansdottur, formanni Foreldrah6ps
gigtveikra barna, til styrktar gigtveikum
bérnum en Sunna Bra hljép tiu kil6-
metra.

Hélt ad tarin vaeru rigning

Maraponio t6k 4 og segist Stefan hafa
fellt tar &n pess ad vita af pvi i raun. ,Eg
var ekkert seerOur eftir hlaupio, pad

Stefan Jakobsson attir storleik med Dimmu a tonleikunum pratt fyrir preytu eftir
ad hafa hlaupid heilt marapon. Mynd/Frimann Kjeralf Bjornsson

komu samt barna dkveonir punktar i
hlaupinu par sem madur var ad gefast
upp en mér leid aldrei pad illa ad ég
veeri a0 fara beila a pessu. begar ég var
kominn med 25 til 35 kilémetra er
minni® bara m6oda hja manni. Eg meira
a0 segja grenjadi a leidinni, ég veit ekki
af hverju, petta voru bara einhverjar
tilfinningar, ég vissi ekki hvad var ad
gerast, fannst ég ekki geta andad en pa
var petta ekki neitt,” atskyrir Stefan,
sem er stoltur af tirunum sem laku {
hlaupinu.

Félagi Stefans, Sverrir Pall Snorrason,
peppadi hann mikio og var biiinn ad
utbua segl par sem hann hafoi fot6-
sjoppad Stefan 4 mynd sem Forrest
Gump hafoi adur verio 4. ,Eg hljop
tvisvar sinnum fram hja honum og i
seinna skiptio sem ég hljop fram hj,
hélt ég ad pad veeri ad fara rigna en
pa voru betta tar.” Fleiri svokalladir
pepparar studdu hlauparana og ma
par nefna Omar Ragnarsson sem var
staddur i undirgéngum i Ellidaar-
dalnum meo rafmagnshjolio sitt.

6 EG VAR MIKILL HLAUP-

ARI SEM UNGLINGUR
EN UM ATJAN ARA ALDUR VAR
EG ORDINN FREKAR LATUR 0G
FANNST MEIRA SPENNANDI AD
SPILA A GITAR 0G DREKKA BJOR
i PARTIUM.

Noég fram undan

bad er n6g fram undan hja Stefani i ton-
listinni pvi Sinféniuhljémsveit Nordur-
lands gengur inn i heim pungarokk-
ssveitarinnar Dimmu og ljeer honum
nyja vidd. Julian Kershaw, sem er heims-
pekktur atsetjari fra Englandi, mun taka
patt i verkefninu med Dimmu. Hann
hefur nylega unnio ttsetningar fyrir

Sir Paul McCartney, Richard Ashcroft
og Elvis Costello. Ray Gwilliams sem
hefur séd um videdgrafikina fyrir

Sigur R6s mun hanna sjonraenan hluta
syningarinnar. ,bad er mikil tilhl6kkun
og gledi i minum herbadum fyrir pessu
spennandi verkefni,” baetir Stefan vio.
gunnarleo@frettabladid.is
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Doritos Twister

Zinger lundir, tortilla,
salsasoésa, iceberg,
majénes, rifinn ostur og
muldar Doritos-flégur

999 KR. .79 KR.

sV0ao @

Doritos Twister,
2 Hot Wings,
franskar, gos
og Géu rasinur.




FRETTABLADID Ml

Vio segjum fréttir Smaauglysingasiminn og skiptibord 512 5000 R Visir
Ritstjorn 512 5313 Fax:512 5301 ritstjorn@frettabladid.is

Post

Auglysingadeild auglysingar@frettabladid.is  Prentun isafoldarprentsmidja
L SR rentu - L Dreifing dreifing@postdreifing.is

Ef bladid berst ekki 800 1177

Erla Bjorg
Gunnarsdottir

Allt i 6lestri

temningin er svolitio sdr i

kringum skélabyrjun pegar

menntamalaradherra og

kennsludoktorar rifast

um vonlausar kennsluad-
feroir i fjolmiolum. Eg sem foreldri
hef sioustu daga stadio half mattlaus a
hlidarlinunni, raulad meo mér ,Pad er
gott ad lesa“ sem er nytt lag bPjooar-
ataks um lesi og guglad byrjendalzesi
4 fimm minuatna fresti med litlum
arangri pratt fyrir ad geta lesido mér
agaetlega til gagns.

Pbao eina sem ég veit er ad byrj-
endalzsi er fj6lbreytt og einstaklings-
mioud kennsluadferd sem kemur i
stad hljooaadferdarinnar sem kennd
hefur verid i tugi ara, par sem ein-
faldar setningar & boro vio Sisi a is
eru lesnar endurtekio. Hvergi finn ég
svor vio pvi hvada adfero sé notud i
stadinn i byrjendalzsi til a0 kenna
bérnunum ad blasa lifi i bokstafi og
umbreyta peim i ord, sidan setningar,
svo sogur. Tveer haskolagradur og ég
skil ekki lestrarkennslu barnanna
minna. bvilikur vanmattur.

Petta minnir mig a pegar ég xtlaoi
a0 hjalpa déttur minni med einfalda
deilingu fyrir nokkrum arum og
komst ad pvi ad han hafoi ekki lert
neina dkveodna aofero til pess. ba atti
hvert barn ad finna pad hja sjalfu sér
hvernig best sé ad deila 8 i 94. Ekki
veit ég hvort leidin a0 réttu svari hafi
att a0 koma af himni ofan eda birtast
henni i draumi en pessi ekki-adfero
varo til pess a0 litid vard um svor
pegar demin urdu of flokin fyrir
puttatalningu.

Eg vil gjarnan svara kalli grunn-
skélanna og taka minn skerf af
dbyrgoinni. Syna dhuga og studning.
A moti kalla ég eftir skyrum adferd-
um fra sérfredingunum, leidbein-
ingum til ad adstoda vio heimanam,
upplysingum um sterofrediformalur
og lestrarkennslu. Keri grunnskoli, ég
oska eftir samstarfi vio pig!

Pangad til kenni ég gémlu g6ou
gardinuna i deilingu og i geer keypti
ég lestrarbokina Vio lesum, med Sisi,
Asa og Lisu i adalhlutverki, handa
forskélabarninu.

Op(3 allan sélarhringinn
( Engihjalla,
Vesturbergi og

Arnarbakka

28,5%
—
= m
o =
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Fréttabladsins stadfestir

Hofudborgarsvaedid, medallestur a
tolublad 12-80 dra. Prentmidlakénnun
Gallup, jan.— mar. 2015

Allt sem pa parft ...

Setjum heilsuna i fyrsta saeti

Gerdu gaeda- og verdsamanburo

1IQ-CARE

Ein besta heilsudyna i heimimma, &
Sveedisskipt prystijofnunardyna sem veitir ~ "

fullkominn studning. Einnig urval af heilsukoddum

KORTER.IS

Frabaer honnun

@ Haegt er ad fa aukabunad til ad nota iPad, iPhone,
iPod Touch eda Android snjalltaeki sem flarstyringu.

REVERIE 3E Essential med

Memory heilsudynu 2x90x200 cm
Verd adeins kr. 349.900.-

REVERIE 7S Supremem med

Memory heilsudynu 2x90x200 cm
Verd adeins kr. 449.900.-

Qeverigg?

Véndud stillanleg heilsurdm med
okkar bestu heilsudynum

® Tvihert stalgrind
@ Einfold og paegileg flarstyring
@ Hljodlatir og kraftmiklir métorar
@ Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn
@ Hlidar- og endastopparar

svo dynur faerist ekki i sundur.

® Glaesileg fjarstyring med standi.

® Tvaer innstungur & baki til ad
hlada farsima, fartélvu o.fl.

® Einnig haegt ad tengja
bordlampa o-fl.

Kiktu & www.reverie.com

Vinseelu rafstillanlegu hvildarstélarnir og séfarnir komnir aftur.
Ledur & slitflotum. Einstaklega paegilegir. Nokkrir litir.

Rafdrifinn hvildarsofi
adeins kr. 219.900.-
Rafdrifinn hvildarstoll
adeins kr. 119.900.-

Lyftustdlinn vinsaeli komin aftur
Verd adeins kr. 109.900.-

Stillanlegir hvildarstélar
Verd fra kr. 89.900.-

Luxus rafstillanlegur tungusofi med
pykku vondudu ledri. Haegri eda vinstri tunga.
Verd kr. 499.000.-

Kynningarverd adeins kr. 399.200.-

Svefn & heilsa

* %k kK

Fimm stjornu verslun

Listhusinu Laugardal - Simi 581 2233
Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00

Laugardaga 12:00 - 16:00

VﬂXta/aUSa r
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*Listhsid - Reykjavik

Baldursnesi 6 - Akureyri

*3.5% lantokugjald

www.svefn.is

Umbodsadilar: Husgagnaval - Hofn i Hornafirdi | Luxus hisgdgn - Egilsst6dum




